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ÖNSÖZ 

 

GeçmiĢten günümüze bilim insanlarının dikkatini çeken ve araĢtırılan serbest 

zaman kavramı yaĢamın birçok alanında karĢımıza çıkmaktadır. Günümüz 

dünyasında yoğun iĢ temposu, içinde bulunduğumuz salgın süreci ve yaĢanılan 

birçok zorluk etkin zaman kullanımının önemini bir kez daha vurgulamaktadır. Bu 

noktada serbest zamanlarını etkin ve verimli kullanamayan bireylerin kısıtlamalara 

maruz kalma ile birlikte sıkılma algısı yaĢaması muhtemel görülmektedir. Psikolojik 

bağlamda olumsuzluklara karĢı dirençli olmak belki de bu süreci yönetebilmenin 

yollarından birisidir. Nitekim Ģiddet olaylarının günden güne artarak devam etmesi 

karĢısında bireylerin olumsuz olayların üstesinden gelme, baĢarılı bir Ģekilde 

mücadele etme ya da kendini toparlayabilme süreci önemli görülmektedir. Bu 

doğrultuda çalıĢmamızda geleceğin değerli yapı taĢlarından biri olan gençlerimizin 

serbest zamanda sıkılma algıları ile psikolojik sağlamlık ve saldırganlık eğilimi 

düzeyleri araĢtırılmıĢtır.  
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1. GĠRĠġ 

 

Serbest zaman kavramı bilim insanlarının geçmiĢten günümüze dikkatini çeken 

ve birçok araĢtırmada ele alınan bir kavramdır. Serbest zamanı anlamak adına 

yapılan ilk araĢtırmalar M.Ö. dönemlere dayanmaktadır (Cordes, 2013). Zaman 

kullanımı ve serbest zamanın değerlendirilmesi ile ilgili yapılan çalıĢmalar 

incelendiğinde bireylerin zamanı aktif olarak kullanmadıkları görülmektedir. Birkaç 

kuĢak önce yaĢayan insanlarla karĢılaĢtırıldığında iyi vakit geçirebilmek için çok 

daha büyük fırsatlara sahip olunmasına rağmen bireylerin serbest zamanlarını zevk 

alabilecekleri bir zaman dilimine dönüĢtüremedikleri ifade edilmektedir 

(Csikszentmihalyi, 1990). Halbuki serbest zaman bireylerin yaĢamına önemli 

derecede katkı sağlayan bir alandır. Iso-Ahola ve Mannell‟e (2004) göre sağlığın 

belirlenmesinde bireyin yaĢam tarzı kritik bir rol oynamaktadır. YaĢam tarzıyla ilgili 

kontrol edilebilir Ģeylerin çoğu da serbest zamanla ilgilidir. Bir baĢka görüĢe göre 

serbest zamanın etkin ve verimli değerlendirilmesi sağlığı iki temel yoldan 

etkileyebilmektedir. Bunlardan birincisi serbest zaman etkinliklerine katılım kendi 

baĢına sağlık için elveriĢli olduğudur. Bu noktada bireyin doğasında bulunan 

özellikleri adına serbest zamanı kabul etmesi, değer vermesi ve bu zaman dilimi ile 

uğraĢma gerçeği sağlığa katkıda bulunmanın yollarından birisidir. Ġkincisi ise belirli 

sağlık sonuçlarına ulaĢabilmek için serbest zamanın bir araç olarak kullanılmasıdır. 

Ancak serbest zaman aktivitelerinin her ne kadar olumlu sonuçlara yol açtığı ifade 

edilse de bu noktada bireyin zaman algısı ve bakıĢ açısı önem arz etmektedir. 

Dolayısıyla serbest zaman biliĢsel olarak fark edilmediği ya da kiĢisel olarak 

keĢfedilmediği takdirde serbest zamanda sıkılma algısı ortaya çıkmaktadır (Iso-

Ahola, 1997). Nitekim serbest zamanlarını uygun bir biçimde yönetemeyen 

bireylerin bu süreçte daha fazla sıkılma algısı yaĢama eğiliminde oldukları ifade 

edilmektedir (Leung ve Zhang, 2016). Bu bağlamda çoğu bireyin gerek rekreasyonel 

gerekse serbest zamanları değerlendirme konusunda birçok alternatifi bulunmasına 

rağmen sıkılma ve hayal kırıklığına uğramaya devam ettiği belirtilmektedir 

(Csikszentmihalyi, 1990). 
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Çok çeĢitli sosyal ve psikolojik sorunlarla iliĢkilendirilen sıkılma eğilimi bir 

dizi olumsuz davranıĢ olasılığını arttıran problemli bir özellik olarak görülmektedir 

(LePera, 2011). Bu davranıĢlardan bir tanesinin de saldırganlık olduğu söylenebilir. 

Alanyazında serbest zaman değerlendirme Ģeklinin ve serbest zamanda sıkılma 

algısının saldırgan davranıĢ eğilimi ile iliĢki olduğunu ortaya koyan çalıĢmalara 

rastlamak mümkündür (Yang ve An, 2013; Wittmann ve ark., 2008). Örneğin 

teknoloji alanında yaĢanan geliĢmeler bireylerin kullanımına sunulan eğlence 

seçeneklerinin değiĢimine yol açmıĢtır. Söz konusu değiĢim ile birlikte bireylerin 

serbest zaman etkinliği olarak bilgisayar oyunlarını tercih etmesi gün geçtikçe artıĢ 

göstermektedir. Bu doğrultuda saldırgan davranıĢların özel bir alt türü olarak ifade 

edilen zorbalığın, Ģiddet içeren oyunlara maruz kalmaktan etkilendiği ortaya 

konulmuĢtur (Teng ve ark., 2020). Bunun yanı sıra Park ve ark. (2014), benlik 

saygısı, karar verme becerisi ve mutluluk gibi olumlu faktörlerin geliĢtirilmesinin 

saldırgan davranıĢları azaltmak adına önemli olduğunu ve serbest zaman faaliyetleri 

katılımına bağlı olarak olumlu duygusal faktörlerde önemli farklılıklar olduğunu 

tespit etmiĢlerdir.  

 

Bir baĢka açıdan olumlu duyguların davranıĢ üzerinde geniĢ çaplı bir etkiye 

sahip olduğu, serbest zaman aktivitesine, bu aktivitelerin devamlılığına ve 

psikososyal kaynakların geliĢimine yol açtığı da ifade edilmektedir. Bireylerin 

psikolojik açıdan sağlamlık duygusu geliĢtirmelerine yardımcı olan serbest zaman 

aktiviteleri ayrıca karmaĢık ve zorlu stres faktörleriyle baĢa çıkmalarını 

sağlamaktadır (Denovan ve Macaskill, 2017). DavranıĢsal sorunlar anksiyete ve 

depresyon gibi içselleĢtirilmiĢ zorluklara göre daha sık hedeflenen saldırganlık, 

uyumsuzluk, antisosyal davranıĢ gibi dıĢsallaĢtırılmıĢ sorunlara iĢaret etmektedir 

(Durlak, 1998). Bu noktada saldırganlık, zorbalık, okul içi Ģiddet gibi davranıĢların 

engellenebilmesi için psikolojik sağlamlık alanına yönelik yapılan çalıĢmaların 

değerli katkılarda bulunabileceği ifade edilmektedir (Gizir, 2007). Bu nedenle 

psikolojik sağlamlık günümüz dünyasında yaĢama yönelik ihtiyaçlardan bir olarak 

karĢımıza çıkmaktadır (Ghamsar ve Lavasani, 2015).  
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Sonuç olarak sosyalleĢme, fiziksel ve psikolojik sağlık bağlamında olumlu 

etkilere yol açan serbest zamanın her birey için farklı anlamlar ifade ettiğini 

söylemek mümkündür. Alanyazında serbest zamanda sıkılma algısı ile ilgili gerek 

psikolojik sağlamlık gerekse saldırganlık alanında birçok çalıĢma bulunmaktadır. 

Ancak söz konusu alanlar arasındaki iliĢkiyi inceleyen bir modele henüz 

rastlanılmamıĢtır. Bu doğrultuda literatürde yer alan çalıĢmalardan yola çıkarak 

araĢtırmamız üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik 

sağlamlık ve saldırganlık eğilimi düzeylerinin çeĢitli değiĢkenlere göre 

karĢılaĢtırılması ve bu değiĢkenler arasındaki iliĢkinin incelenmesi amacı 

taĢımaktadır. 

 

1.1. Zaman Kavramı 

 

Zaman, bilim insanları tarafından sosyoloji, felsefe, fizik, matematik gibi 

birçok alanda araĢtırma konusu olan (Çüçen, 2003; Elias, 2000; Hawking, 1988; 

Heidegger, 2001; Timur, 2011) ve günümüzde halen tartıĢılmaya devam eden bir 

kavramdır (Tutar, 2020). Farklı bakıĢ açıları ile tanımlanmaya çalıĢılan zamanı yaĢlı 

bir bilge “Bana zamanın ne olduğu sorulmadığı sürece zamanın ne olduğunu 

biliyorum; ama sorulduğunda bilmiyorum” Ģeklinde ifade etmiĢtir (Elias, 2000). 

Avani‟ye (1989) göre zaman, milyarlarca yıl önce baĢlayıp geleceğe uzanacak 

doğrusal bir olaylar zinciridir. Genel olarak baktığımızda ise geçip giden, 

durdurulamayan, tekrarlanamayan, geri getirilemeyen, elle tutulup gözle görülmeyen 

kısacası duyularımız ile algılayamadığımız soyut, evrensel bir kavram Ģeklinde 

tanımlanmaktadır (Çüçen, 2003; Heidegger, 2001).  

 

Aristoteles zamanın subjektifliğine iĢaret ederek öznel bir algı Ģeklinde 

değerlendirmiĢ olsa da harekete dayanması ve ölçülebilir olmasını göz ardı 

etmemiĢtir (Timur, 2011). Mazur‟a (2020) göre ise zaman ve hareket arasında bir 

gereksinim söz konusudur. Bu doğrultuda zaman hareketin, hareket de zamanın bir 

ölçüsünü oluĢturmaktadır. Birçok aktivite ya da zaman kullanımı ile ilgili tutum ve 

duyguları ifade etme ise öznel olarak algıladığımız zaman Ģeklinde ifade edilmiĢtir 
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Zamanın kullanımı 

 Yemek, uyumak, kiĢisel bakım 

 ÇalıĢma 

 Oyun, rekreasyon, dinlenme 

(Robinson ve Gershuny, 2015). Bir baĢka açıdan zaman, Aristo ve Newton 

tarafından kabul edilen mutlak zaman Ģeklinde değerlendirilmiĢtir (Hawking, 1988). 

Mutlak zaman göksel zamanla yaklaĢık olarak hesaplanan matematiksel bir zamandır 

(Mazur, 2020). Bu zamana göre zaman aralığının ölçülebileceği ve kim tarafından 

ölçülürse ölçülsün aynı olacağı ifade edilmiĢtir. Görelilik teorisine göre ise benzersiz 

bir mutlak zaman yerine herkesin kiĢisel zaman ölçüsü bulunmaktadır. Bu zaman 

ölçüsü her bireyin, nerede olduğuna ve nasıl hareket ettiğine bağlıdır (Hawking, 

1988). Tüm evren için, herhangi bir yerdeki herhangi bir zaman çerçevesi için geçerli 

olan zaman ise gerçek zaman olarak tanımlanmıĢtır (Mazur, 2020). 1967‟de 

Thompson tarafından yapılan bir çalıĢmaya göre zamanın anlamındaki tarihsel 

geliĢim sanayi devriminden önce saatlerin ortaya çıkması ile baĢlamıĢtır. Bununla 

birlikte insanların zaman algısını, geleneksel ve tarım toplumlarına özgü görev-

yönelimden, artan saat-zaman bilincine doğru değiĢtirmeye baĢladığı belirtilmiĢtir 

(Veal, 2004). Bu bağlamda farklı perspektiflerden birçok bilim alanında incelenmiĢ 

olan zaman kavramı insanların algılama ve kullanma biçimlerine göre çeĢitlilik 

göstermektedir. 

 

1.1.1.   Zamanın Kullanımı ve Bölümleri 

 

Bireysel ve toplumsal olarak hayatımızı kolaylaĢtırmak ve düzenlemek için 

kullandığımız zaman kavramı çeĢitli Ģekillerde ele alınmıĢ ve değerlendirilmiĢtir. 

Alanyazında yer alan çalıĢmalar incelendiğinde zamanın bölümleri ve kullanımı ile 

ilgili genellikle 3 gruptan oluĢan benzer sınıflandırılmalarla karĢılaĢmaktayız.  Meyer 

ve ark. (1969), zamanın bölümlerini ve kullanımını ġekil 1.1‟de yer alan iki bölüm 

ile ifade etmiĢlerdir. 

 

 

 

     

 

 
ġekil 1.1. Zamanın bölümleri ve kullanımı (Meyer ve ark., 1969). 

Zamanın bölümleri  

 VaroluĢ  

 Geçim  

 Serbest zaman  
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Jensen (1985) ise; biyolojik ihtiyaçlar kapsamında varoluĢ zamanı, ekonomik 

ihtiyaçlar için gereksinim duyulan zaman ve boĢ zaman-arta kalan zaman Ģeklinde 

mantıksal olarak üç grupta toplayabileceğimizi belirtmiĢtir. Lefebvre‟ye (1971) göre 

bu sınıflandırma; taahhüt edilen zaman (çalıĢma), serbest zaman ve ulaĢım, resmi 

formaliteler gibi iĢ dıĢındaki çeĢitli ihtiyaçlar için ayrılan zorunlu zaman Ģeklindedir.  

 

Csikszentmihalyi‟ye (1990) göre yaĢamın gereklilikleri, uyku dıĢında 

harcadığımız zamanın %8‟ini yemek yeme ve neredeyse benzer oranda da kiĢisel 

ihtiyaçlarımızı karĢılamak için kullanmamızı zorunlu kılmaktadır. Kazanç sağlama 

ve hayatımızı idame ettirme dıĢında kalan süreyi ifade eden serbest zaman ise toplam 

zamanımızın yaklaĢık dörtte birini kapsamaktadır (Csikszentmihalyi, 1997). Nitekim 

serbest zaman, kiĢinin fiziksel ve psikolojik ihtiyaçlarını karĢılama zamanı (varoluĢ 

zamanından) ile iĢ yapma ve iĢle ilgili faaliyetleri yürütme zamanından (geçim 

zamanından) farklı olması gerekmektedir (Cordes, 2013).   

 

Jensen ve Guthrie (2006), insanların zamanlarının büyük bir çoğunluğunu 

biyolojik gereksinimler (10 saat), iĢ ve seyahat gibi geçinmek için (10 saat) 

harcadıklarını, sadece 4 saat serbest zamana sahip olduklarını belirtmiĢlerdir. Türkiye 

Ġstatistik Kurumu tarafından 2015 yılında yapılan araĢtırmaya göre ise bu durum 

uyku (8,68), yemek ve diğer kiĢisel bakım (2,77), hanehalkı ve aile bakımı (2,75), 

istihdam (2,8), ulaĢım ve belirlenmemiĢ zaman kullanımı (1,07) olarak toplam 18 

saat Ģeklinde belirtilmiĢtir. Bunun yanı sıra gönüllü iĢler ve toplantılar (0,77), sosyal 

yaĢam ve eğlence (1,9), spor ve doğa sporları (0,15), hobiler ve oyunlar (0,28), TV 

izleme, radyo ve müzik dinleme gibi serbest zaman etkinlikleri kapsamında yaklaĢık 

olarak 5,5 saat harcandığı tespit edilmiĢtir. Bu doğrultuda günlük olarak 

kullandığımız zaman diliminin büyük bir oranını yaĢamamızı devam ettirebilmek 

için harcadığımızı ve zaman kullanımının yaĢam tarzımızdan etkilenebileceğini 

söylemek mümkündür.  

 

Avani‟ye (1989) göre zaman yaratma ve kullanma biçimlerimiz yaĢadığımız 

toplumda yer alan faaliyetlerin denetimi ile ilgilidir. Ayrıca bir araç olarak zamanın, 
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insanların bir arada yaĢamalarını sağlayabilmek ve neyi-ne zaman yapacaklarını 

belirleyebilmek adına kullanıldığı da unutulmamalıdır (Elias, 2000). Bu nedenle geri 

getirilemeyen, kıt bir kaynak olarak zaman kullanımı ve serbest zamanı 

değerlendirme Ģeklimiz önem arz etmektedir. 

 

1.2. Serbest Zaman Kavramı 

 

Yapılan araĢtırmalar serbest zamanı anlamaya yönelik ilk giriĢimin tarihte 

M.Ö. 300 yıllarda gerçekleĢmiĢ olduğunu ve günümüze devam ettiğini 

göstermektedir (Cordes, 2013). Ġlk kez eski Yunanlılar tarafından ifade edilen serbest 

zaman (McLean ve ark., 2019), Yunan dilinde “scholea”  kelime kökünden 

gelmektedir (Csikszentmihalyi, 1997). Scholea kelimesi hem okul hem de serbest 

zamanı ifade etmektedir (Csikszentmihalyi, 1997; Torkildsen, 2005). Etimolojik 

olarak bakıldığında Ġngilizce leisure kelimesi Latince “izin vermek-müsaade etmek” 

veya “özgür olmak” anlamına gelen licere kelimesinden türetilmiĢtir (Cordes, 2013; 

McLean ve ark., 2019). 

 

Her birey için farklı bir Ģey ifade etmesi veya farklı anlamlara sahip 

olmasından dolayı serbest zamanı tanımlamak oldukça zordur (Cordes, 2013; 

Grainger-Jones, 1999; Hibbler ve Scott, 2015). Bu nedenle bireylerin ve toplumların 

algıları ile iliĢkilendirilen serbest zaman kavramının (Gürbüz ve Henderson, 2013; 

Webb ve Karlis, 2017) çeĢitli Ģekillerde tanımlandığı görülmektedir. 

 

Neulinger (1980) serbest zaman tanımlamalarında; zaman periyodu, aktivite ve 

zihin durumu olarak üç anlamın baskın olduğunu ifade etmiĢtir. Grainger-Jones 

(1999) ise zaman, harcama (gider), varoluĢ hali ve antitez (çalıĢma, yemek piĢirme 

vb.) olarak serbest zaman kelimesine eklenen çağrıĢımların zamanla değiĢtiğini 

belirtmiĢtir. Bu bağlamda serbest zaman geçmiĢ dönemlerde yaĢam tarzı, varoluĢ hali 

(Neulinger, 1974), günümüzde ise çalıĢmanın tam tersi, çocuk bakımı veya ev iĢleri 

gibi üstlendiğimiz sorumluluklardan bağımsız, arta kalan zaman olarak 
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tanımlanmaktadır (Haworth ve Lewis, 2005; Leitner ve Leitner, 2012; Neulinger, 

1974; Shir-Wise, 2019). Serbest zaman Chen ve Liu (2020) tarafından bireylerin 

geçimi için gerekli olan faaliyetler, uyku ve kiĢisel iĢler ele alındıktan sonra kalan 

zaman olarak tanımlanmıĢtır. Bireylerin yaĢamlarında giderek daha önemli bir role 

sahip olan bu kavram ayrıca sosyal bir deneyim, süreç (Dattilo, 2015; Hibbler ve 

Scott, 2015), iyi oluĢ için önemli bir bileĢen (Broughton ve Beggs, 2007; Yerbury ve 

ark., 2017), hayatın gerekli bir parçası (Nagata, 2017) ve temel bir unsuru (Iwasaki 

ve ark., 2013) olarak da ifade edilmektedir. 

 

Mannell (2007) zihni meĢgul etmenin ve insanların stresli yaĢam olaylarının 

tetikleyebileceği üzücü düĢüncelerden dikkatlerini dağıtmanın bir yolu olarak serbest 

zamana iĢaret etmektedir. Serbest zaman, bireyleri rutininden çıkaran ve günlük 

yaĢamın gerilimlerinden uzaklaĢmasını sağlayan eğlenceli, zevkli ve ödüllendirici 

deneyimlerle ve bireylerin serbest zamana yönelik algılarıyla iliĢkilendirilmektedir 

(Gürbüz ve Henderson, 2013; Merelas-Iglesias ve Sánchez-Bello, 2019). Nitekim 

serbest zaman doğası gereği bireyin mutluluk duygusu, geliĢme yeteneği (Dattilo, 

2015), tutum, algı ve deneyimlerine bağlıdır (Webb ve Karlis, 2017). Algılanan 

özgürlük ve içsel motivasyon, serbest zaman deneyimi için kritik iki koĢulu 

oluĢturmaktadır (Neulinger, 1980). Cordes‟e (2013) göre bu deneyimin üç temel 

unsuru bulunmaktadır. Bu unsurlar; kiĢinin istediği zaman deneyime baĢlayıp istediği 

zaman bırakabileceğini ifade eden algılan özgürlük, kiĢinin kendini motive etmesi ile 

yapılan kendine özgü amacı olan ototelik aktiviteler ve bu aktiviteleri 

gerçekleĢtirmelerinin yararlı bir sonuç sağlayacağı varsayımının üstlenilmesi 

Ģeklindedir. Bu bağlamda serbest zaman katılım motivasyonu psikolojik, sosyal ve 

kültürel ihtiyaçları karĢılamanın bir yolu olarak görülebilmektedir (Spracklen, 2011). 

McLean ve ark. (2019), bu motivasyonların fiziksel, sosyal, psikolojik ve duygusal 

olmak üzere bu dört kategoriden birine veya daha fazlasına dahil edilebileceğini 

belirtmiĢtir. Ġçsel motivasyon, bireylerin katıldıkları çeĢitli faaliyetler aracılığıyla 

elde edebilecekleri yararların farkına vardığı zaman gerçekleĢmektedir (Dattilo 

2015). Ġçsel olarak motive olduğumuzda ortaya çıkan serbest zamanın ayrıca büyük 

bir keyif ve baĢarı duygusu kaynağı olabileceği ifade edilmektedir (Dattilo, 2015; Lu 

ve Hu, 2005). Bu noktada algılanan özgürlük, içsel motivasyon, zevk, serbest zaman 
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ile iliĢkili eylemler ve serbest zaman motivasyonu gibi kavramların bireylere, 

koĢullara ve duruma bağlı olarak değiĢebileceği de göz ardı edilmemelidir (Hibbler 

ve Scott, 2015; Ming-Kuei, 2017; Walmsley ve Jenkins, 2005). 

 

Yapılan araĢtırmalar serbest zamanın iĢ ve diğer yükümlülükler dıĢında isteğe 

bağlı davranıĢ olarak görülmesinin fiziksel, psikolojik ve ruhsal sağlığı olumlu yönde 

etkileyebileceğini göstermektedir (Haworth, 2014; Iso-Ahola, 1997; Iso-Ahola ve 

Mannell, 2004). Ayrıca serbest zaman aktivitelerine katılım yaĢam kalitesi için 

önemi yaygın olarak kabul edilmektedir (Mannell, 2007). Nitekim Chen ve Liu 

(2020) tarafından yapılan bir çalıĢmaya göre serbest zaman, üniversite öğrencilerinin 

yaĢamlarının önemli bir unsuru olarak yaĢam kalitelerini etkilemektedir. Bu 

bağlamda serbest zamanın algılanan önemi sağlık, sosyal iliĢki, genel yaĢam kalitesi 

ve iĢyerinde verimlilik ile iliĢkilendirilmektedir (Choi ve Yoo, 2017). 

 

Alanyazın göz önünde bulundurulduğunda serbest zamanın hayatımızda ne 

kadar önem arz ettiği aĢikardır. Buna rağmen her bireyin eĢit derecede serbest 

zamana sahip olmadığını söylemek mümkündür. Günümüz koĢullarında çalıĢma 

saatlerinin artması, ekonomik gücün yeterli olmaması gibi nedenler bu durumun bir 

göstergesi olarak kabul edilebilir. Halbuki serbest zaman hakkı 1948 yılında Ġnsan 

Hakları Evrensel Beyannamesinde açıkça belirtilmiĢtir (United Nations, 2021). 

 

Veal (2015), bu beyannamede yer alan maddelerin medeni ve siyasal haklar ile 

ekonomik, sosyal ve kültürel haklar olmak üzere iki gruba ayrılabileceğini, serbest 

zamanın ekonomik, sosyal ve kültürel haklarla ilgili olduğunu ifade etmiĢtir. 10 

Aralık 1948 yılında yayımlanan Ġnsan Hakları Evrensel Beyannamesinin 24. 

maddesine göre herkes dinlenme ve serbest zaman hakkına, 27. maddesine göre ise 

herkes kültürel yaĢama özgürce katılım hakkına sahiptir (United Nations, 2021). 

Henderson (2014) serbest zamanın, bireylerin sırf insan oldukları için sahip olmaları 

gereken temel, evrensel ve doğal bir hak olduğunu ifade etmiĢtir. Bu nedenle serbest 

zaman hakkı, kiĢisel özgürlük, sosyal yaĢama katılım ve yaratıcılık açısından 

toplumsal kalitenin bir ölçüsü olarak kabul edilmektedir (Eva ve Alex, 2012). 
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Örneğin BirleĢmiĢ Milletler, Dünya Gençlik Eylem Programına “Gençlerin 

psikolojik, biliĢsel ve fiziksel geliĢiminde serbest zaman faaliyetlerinin önemi, tüm 

toplumlarda kabul edilmektedir.” Ģeklinde dahil etmiĢtir. Bu görüĢ doğrultusunda 

BirleĢmiĢ Milletler serbest zaman fırsatlarını teĢvik etmek için serbest zaman, sağlık 

ve iyi oluĢu bir politika önceliği olarak kabul etmiĢtir (Mannell, 2007). Bu 

geliĢmelere rağmen serbest zamanın insan hakkı olduğu konusunda her ne kadar 

küresel fikir birliği sağlanmıĢ olsa da bu hakkı yerine getirmede bireylerin, 

toplumların ve ulusların karĢılaĢtıkları birtakım zorluklar ve sorunlar hala devam 

etmektedir (McGrath ve ark., 2017). 

 

1.2.1.  Serbest Zamanın Tarihsel GeliĢimi 

 

Tarih alanında araĢtırmalar yapan bilim insanları genellikle Avrupa‟da, Orta 

Çağ'ın ilk yarısını (tahminen M.S. 400-1000 arasında) Karanlık Çağ, sonraki 400-

500 yılı “Le Haut Moyen Çağı” veya yüksek Orta Çağ olarak adlandırmıĢlardır 

(Kraus, 1971). Orta Çağdan sonraki dönem ise Rönesans ile birlikte yeni bir dönemin 

baĢlangıcı olarak kabul edilmiĢtir. Bu dönemde serbest zamanın insanların 

yaĢamlarında her zaman önemli bir yere sahip olduğu arkeoloji, fizyoloji ve psikoloji 

alanındaki kanıtlar ile ortaya konulmuĢ ve buna iliĢkin birçok bilgiye yer verilmiĢtir 

(Spracklen, 2011). Literatürde yer alan mevcut bilgiler doğrultusunda Eski Çağdan 

günümüze kadar serbest zamanın anlam, amaç ve değerlendirilmesi doğrultusunda 

bir takım değiĢiklikler söz konusu olduğu anlaĢılmaktadır. Bu doğrultuda tarihsel 

geliĢim bağlamında kökleri çok eskiye dayanan serbest zamanı sanayi devrimi öncesi 

ve sonrası olarak iki baĢlık altında incelenecektir. 

 

Sanayi Devrimi Öncesi Serbest Zaman 

 

Eski Çağ‟da serbest zaman anlayıĢı toplumlara göre farklı Ģekillerde ortaya 

çıkmıĢtır. Tarih öncesi toplumlarda insanların hayvanları evcilleĢtirmeyi ve bitkileri 

öğrenmesi avlanma ve yiyecek toplamaya dayanan göçebe bir varlıktan, hayvanların 
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otlatılmasına ve ekinlerin ekilmesine dayanan büyük ölçüde sabit bir yaĢam tarzına 

geçmelerine olanak sağlamıĢtır. Bu durum köyler ve Ģehirlerin ortaya çıkmasına 

neden olarak, alt sınıf tarafından büyük arazilerin iĢlenip hasat edilmesine, üst sınıf 

toplumların güç, zenginlik ve serbest zaman kazanmasına yol açmıĢtır (Kraus, 1984; 

Sylvester, 1999). Böylece M.Ö. 5 binli yıllarda Orta Doğuda geliĢen ilk 

medeniyetlerin toprak sahibi soyluları arasında tarihte ilk kez serbest zamana sahip 

olan bir sınıfa rastlanmıĢtır (Kraus, 1998; 2001). 

 

Antik Yunanlılar için serbest zaman katılım, öğrenme ve asil eylemler 

aracılığıyla zihni ve bedeni geliĢtirmek anlamına gelmektedir. Yunanlılara göre iyi 

bir serbest zaman hayatı, bilgiyi ve fizikselliği erdemli seçimlere ve davranıĢlara 

doğru sürdürmek için ayrıcalıklı bir "ideal" olarak görülmüĢtür (Russell, 2017). 

Sylvester (1999) ve Veal‟e (2004) göre M.Ö. 4. ve 5. yüzyılda çalıĢma küçümsenmiĢ, 

serbest zaman değerli, en çok arzu edilen bir durum ve kültürel bir ideal olmuĢtur. 

Müzik etkinlikleri, Ģiir, tiyatro, koĢu, cimnastik, güreĢ, boks, atletik yarıĢma sanatları 

Kutsal oyunlarla birleĢtirilmiĢ (Kraus, 1971) Antik Yunanın tarihsel etkisi sayesinde 

serbest zaman kültürü toplum yararına öğrenme, fiziksel aktivite ve dini ritüeli bir 

araya getirmiĢtir (Hibbler ve Scott, 2015). 

 

Alanyazında Romalıların, serbest zamanı Yunanlılar gibi olumlu bir değer 

olarak görmelerine rağmen farklı bir serbest zaman kavramına sahip oldukları ifade 

edilmiĢtir. Oyunu estetik veya manevi nedenlerden ziyade faydacı nedenlerle 

destekleyen Romalılar, kültürel faaliyetlerle daha az ilgilenmiĢlerdir (Kraus, 1971; 

1998). Ayrıca Roma döneminde serbest zamanın öneminin hamamlar, açık hava 

tiyatroları, amfi tiyatrolar ile değerlendirebilineceği belirtilerek (Dvorjetski, 2007), 

serbest zaman varsayımları ve uygulamalarının kademeli olarak yayıldığı ifade 

edilmiĢtir (Spracklen, 2011). Bununla birlikte Antik Mısır‟da; güreĢ, cimnastik, 

avcılık, balıkçılık, Ġsrail‟de; avcılık, balık tutma, güreĢ, kılıç, cirit, Asur ve 

Babiller‟de; boks, güreĢ, avcılık, okçuluk, müzik, dans gibi birçok rekreasyonel 

etkinlik tespit edilmiĢtir (Kraus, 1971; 1998). 
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Karanlık ve Orta Çağ döneminde kiliselerin daha fazla söz sahibi olduğu, 

Romalıların serbest zamana verdiği önemin yerini Hıristiyanlığın çalıĢma 

vurgusunun aldığı ifade edilmiĢtir (Kraus, 1998). Bu nedenle Orta Çağ döneminde 

oyunun yerine daha çok Hıristiyan kutsal günlerinde düzenlenen Pagan törenlerinde 

mum-tütsü yakma, Ģarkı söyleme, dans gibi etkinler yer almıĢtır. Kilisenin oyunu 

onaylamamasına rağmen avcılık, müzik, dans, mızrak dövüĢleri gibi çeĢitli oyun ve 

eğlenceler devam etmiĢ, saray ve malikanelerde satranç, dama, tavla ve zarın erken 

formlarını içeren oyunlar oynanmıĢtır (Kraus, 1971). Bununla birlikte satranç ve 

avcılığın soyluların en sevdiği oyun ve eğlence türleri arasında yer aldığı da ifade 

edilmiĢtir (Torkildsen, 2005).  Diğer taraftan 7. yüzyılda Ġslamiyet‟in yaygınlaĢmaya 

baĢlaması ve Müslümanların Hıristiyanlar üzerinde egemenlik kurması (Lapidus, 

2002) ile birlikte kültürel anlamda değiĢiklikler yaĢanmaya baĢlamıĢtır. Orta Çağ 

döneminde Müslüman toplumların dini bilgiye önem vermesiyle birlikte bilgi 

aktarımının gerçekleĢmesi için kurumların inĢa edilmesi sosyal açıdan zorunlu olarak 

görülmüĢtür (Hefner, 2011). Serbest zamanı değerlendirmenin Ġslamiyet‟in erken 

Hilafet döneminde Hac ve günde beĢ vakit dua etmek ile ilgili olduğu belirtilmiĢtir. 

Aynı zamanda Bizans Hıristiyanlığından Türk Ġslam‟ına kültürel geçiĢte serbest 

zaman uygulamalarının açık bir Ģekilde devamlılığı söz konusu olurken (Spracklen, 

2011), Orta Çağ boyunca Müslümanların Hıristiyanlardan daha uygar oldukları da 

ifade etmiĢtir (Russell, 1972). Serbest zaman davranıĢları bakımından Müslümanlar 

özellikle Ramazan ayında karagöz, meddah, Ģans oyunları gibi çeĢitli etkinlikler 

düzenlemiĢlerdir (Ağaoğlu ve ark., 2005). Bu bağlamda insanların serbest 

zamanlarına yönelik olumlu mirasın Hıristiyanlığın Noel ve Paskalya Bayramı, 

Yahudilerin Pesah (Hamursuz) Bayramı, Hinduların Divali festivali, Müslümanların 

Ramazan Bayramı gibi birçok dinin kutsal günlerinden geldiği ifade edilmiĢtir 

(Torkildsen, 2005). 

 

Orta Çağ‟ın ilk dönemlerinden (8., 9., 10.yy.) sonra ise yaĢam daha istikrarlı 

bir hal alarak seyahat etmek mümkün olmuĢtur. 11. yy.‟da turnuvalar ve mızrak 

dövüĢü popüler olmaya baĢlamıĢ, 14. ve 15. yy‟larda okçuluk Ġngiliz kralları 

tarafından teĢvik edilmiĢtir (Kraus, 1971). Torkildsen‟a (2005) göre Fransa ve 

Ġngiltere‟den gelen baronların da dahil edildiği Orta Çağ‟da Büyük Konsey olarak 
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adlandırılan üyeler için müzik, eğlence, bayramlar ve törenler önem arz etmiĢtir. 

Bununla birlikte feodal toplumlarda kutsal günlerde meydana geldiği kaydedilen 

serbest zaman etkinlikleri arasında halk oyunlarının olduğu (Spracklen, 2011), 

Fransa‟da (14. yy.) ise okçuluk, tenis, bilardo gibi 220 oyunun listelendiği 

belirtilmiĢtir. Orta Çağ döneminde yaĢayan tüm bu geliĢmelere rağmen soyluların 

daha fazla serbest zamana sahip olduğu, köylülerin ise genellikle 12 saat çalıĢtığı 

ifade edilmiĢtir. 16. ve 17. yüzyılda halka açık alanlarda tiyatrolar düzenlemeye, 

soyluların eğitiminde dans, müzik, binicilik, oyun gibi çeĢitli rekreasyonel aktiviteler 

daha fazla yer almaya baĢlamıĢtır (Kraus, 1971). 

 

Sanayi Devrimi Sonrası Serbest Zaman 

 

Sanayi Devrimi, demokrasinin geliĢtiği, bilimsel bilginin ilerlediği ve 

Avrupa‟dan dünyanın diğer bölgelerine büyük bir göçün yaĢandığı dönemdi (Kraus, 

1998). Üretim süreçlerinin ve endüstriyel geliĢimin önemli bir parçası olan Sanayi 

Devrimi 18. yüzyılın ikinci yarısında baĢlamıĢ, 19.  yüzyılın büyük bir bölümünde de 

devam etmiĢtir (Kraus, 1971). Farkı kaynaklarda sanayi alanındaki geliĢimin 

1700‟lerde Büyük Britanya‟da baĢladığı, 1800‟lerin baĢlarında Avrupa‟nın diğer 

bölgelerine ve Kuzey Amerika‟ya yayıldığı ifade edilmiĢtir (Russell, 2017). Veal 

(2004) ise "Modern" dünya olarak adlandırdığı Rönesans döneminin 16. yüzyılda 

Ġtalya‟da baĢladığını, beraberinde teknoloji, sosyal ve ekonomi alanında ilerleme, 

çalıĢma hakkında yeni düĢünme yollarını getirdiğini belirtmiĢtir. 

 

Sanayi Devrimi (19. yy.), yeni bir yaĢam biçiminin ortaya çıkmasında ve 

popüler rekreasyon ile serbest zaman kalıplarında büyük bir etkiye sahiptir (Kraus 

1984; 1998). Serbest zamanın anlamında da büyük değiĢikliğe yol açan sanayileĢme, 

alt sınıf iĢçilerin daha fazla çalıĢmaları, üst sınıf toplumların güç, zenginlik, serbest 

zaman kazanmaları bakımından insanlar için farklı bir etki yaratmıĢtır (Kraus, 1971; 

Russell, 2017; Spracklen, 2011). SanayileĢme ile birlikte, Fransa ve Ġngiltere‟de 

ortalama çalıĢma saati 17. yy.‟da 12 saate, 18. yy.‟da 14-18 saate çıkmıĢtır. 1850‟ye 

gelindiğinde, Fransız Ģehirlerinde haftada ortalama 70 saat çalıĢıldığı ifade edilmiĢtir. 
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Fakat bu durum sendikalar ve endüstriyel mevzuat ile düzeltilerek 1847‟de kanunla 

günde 10 saat ile sınırlandırılmıĢtır. Devam eden süreçte ise (1869-1873 tarihleri 

arasında 9 saat, 1919‟a kadar 8 saat) neredeyse tüm Avrupa ülkelerinde günlük 8 saat 

çalıĢma resmen kabul edilmiĢtir (Kraus, 1971; 1984; 1998). 

 

ÇalıĢma saatlerinde yaĢanan bu değiĢiklik ile insanların daha fazla serbest 

zamana sahip olduklarını ve serbest zamanı değerlendirme konusunda yeni arayıĢlara 

yöneldikleri söylenebilir. 1930‟lu yıllarda rekreasyon tesislerinin inĢası ve 

yaygınlaĢtırılmasında önemli bir artıĢ yaĢanmıĢtır. Halka açık yüzme havuzları, özel 

tenis kulüpleri, sinemalar bunlardan sadece birkaçını oluĢturmuĢtur. Açık havada 

fiziksel rekreasyon ve zindeliğe gösterilen büyük ilgi sonucunda 1937‟de Beden 

Eğitimi ve Rekreasyon Yasasının kabul edildiği ifade edilmiĢtir (Sayer, 1991). Fakat 

II. Dünya SavaĢı (1940) serbest zamanın sağlanması ve kullanımı bakımından bir 

azalmaya yol açmıĢ ve çalıĢma yine ön plana çıkmıĢtır (Sayer, 1991; Veal, 2004).  

 

Serbest zaman 1950 ve 1960‟lı yıllarda genellikle çalıĢma dıĢı ya da isteğe 

bağlı zaman olarak tanımlanmıĢtır. Bununla birlikte bu yıllarda ırksal ve cinsel 

ayrımcılığın, yoksulluğun ve çevre kirliliğinin üstesinden gelme mücadeleleri de 

dahil olmak üzere çarpıcı bir sosyal değiĢim dönemi yaĢanmıĢtır (Kraus, 1998). 

1950‟de serbest zamanda yaĢanan ani bir değiĢim, 1960‟da serbest zaman devrimi 

olarak adlandırılan bir dönemin baĢlamasına öncülük etmiĢtir. Bu dönem ile insanlar 

artık haftanın 5 günü çalıĢarak, serbest zamanlarını seçecek zamana ve paraya sahip 

olmuĢtur (Sayer, 1991). Endüstriyel ekonomi teknolojisi çocukların daha geç, 

yetiĢkinlerin daha az saat çalıĢmasına imkan sağlayarak serbest zaman miktarında 

keskin bir artıĢa yol açmıĢtır (Deci ve Rayn, 1985). Ayrıca 1970‟de kamu sektöründe 

yaĢanan geliĢmeler neticesinde tesislerde de artıĢ görülmüĢtür (Sayer, 1991). 

1945‟ten 1970‟lerin baĢına kadar olan süreçte rekreasyon ve park alanlarının 

geliĢmesi, serbest zamanın iyi bir yaĢamın parçası olarak görülmesi Amerikalı çoğu 

aile için bir refah ve iyimserlik olarak büyük bir dönüĢüm dönemini ifade etmektedir 

(Kraus, 1998). Bu dönüĢüm dönemini Türk toplumlarında da görmek mümkündür. 

Anadolu öncesi ve Cumhuriyet döneminde Türk toplumlarının yaĢam Ģekillerinde 

meydana gelen değiĢiklikler bunun en güzel örneğidir. 
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Anadolu öncesinde yaĢayan Türk topluluklarında, kadın-erkek ayrımının 

yapıldığı, geçim ekonomisinin tarım-hayvancılığa dayalı olduğu ve her zaman savaĢ 

hazırlığı içinde olan bir yaĢam Ģekli benimsendiği görülmüĢtür (Ağaoğlu ve ark., 

2005). Eğlence yaĢamı ise Cumhuriyet‟in ilk dönemlerinden itibaren, müzik ve halk 

oyunları eĢliğinde yapılan düğünler ile sağlanmıĢtır (Kütük, 2016). Ġstanbul‟da 

bulunduğu ifade edilen “At Meydanı”nda atlı sporlar, güreĢ, okçuluk gibi Ģenliklerin 

düzenlendiği ve Türklerin 19. yüzyıla kadar bu meydanda cirit oynadıkları 

belirtilmiĢtir (And, 2011). Atıcılık, silah kullanma gibi geleneksel aktivitelerle zaman 

geçiren insanların savaĢ hazırlıklarını da adeta oyuna dönüĢtürdükleri ifade 

edilmiĢtir. At üzerinde oynanan oyunların yanı sıra düğün, tören, Ģölen gibi 

eğlenceler, festivaller, boğa güreĢleri, Kırkpınar gibi sportif Ģölenler ve kampçılık 

faaliyetleri düzenlenmiĢ, dini ve milli bayramlar birer serbest zaman etkinliği olarak 

görülmüĢtür (Ağaoğlu ve ark., 2005). Mantran‟a (1991) göre Ġstanbullular serbest 

zamanlarını okçuluk, güreĢ, avcılık, tavla ve satranç oynamak gibi etkinliklerle 

değerlendirmiĢlerdir. 1960-1980 yılları arasında çeĢitli spor müsabakalarını izlemek, 

aile çay bahçelerinde, piknik ve mesire alanlarında zaman geçirmek, yürüyüĢ 

yapmak, tatile gitmek serbest zaman faaliyeti olarak değerlendirilmiĢtir. Ayrıca 

Cumhuriyet dönemi ile birlikte Türkiye‟de modernleĢme kapsamında balo ve dans 

gösterileri düzenlenmiĢ, kültür ve serbest zaman faaliyeti olarak tiyatro, opera ve 

baleye yer verilmiĢtir (Kütük, 2016).  

 

Kısacası Sanayi Devrimi sayesinde yeni bir kentsel toplum, endüstriyel bir 

yaĢam tarzı, tüm toplumsal değerleri ve inançları kaplayan güçlendirilmiĢ bir çalıĢma 

etiği ortaya çıkarak rekreasyonel katılım yaygınlaĢtırılmıĢtır (Kraus, 1971). GeliĢmiĢ 

sanayi toplumlarında serbest zaman; yaĢam, çalıĢma ve serbest zamanı 

değerlendirme Ģeklimizin belirleyici bir özelliği haline gelmiĢtir (Elkington ve 

Gammon, 2014).  Modern yaĢamda insan ve toplumsal geliĢim için önemli olarak 

kabul edilen serbest zaman ve rekreasyon, bireyler için fiziksel, sosyal, duygusal, 

entelektüel, manevi değerlerin yanında toplum yaĢamı, sivil iyileĢmeye birçok 

katkıda bulunmuĢtur. Bu nedenle modern yaĢamdaki kiĢisel deneyimin önemli 

yönlerini temsil etmiĢtir (Kraus, 1998).  Spracklen‟e (2011) göre modern serbest 
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zamanın anlamı ve amacında güçlü bir seçim ve kısıtlama sürekliliği olmasına 

rağmen aslında diğer dönemlerdeki serbest zamandan tamamen farklı değildir. 

 

Ġnsanların yaĢamlarındaki serbest zamanın niceliğinden ziyade niteliği, serbest 

zamanların sağlanmasından sorumlu politikacıların, araĢtırmacıların ve yöneticilerin 

bilincinde olduğu kadar kamu bilincinde de sağlam bir Ģekilde yer almıĢtır 

(Elkington ve Gammon, 2014). Bu doğrultuda serbest zamanın tarihsel etkileri, 

mevcut serbest zaman görüĢlerimizi ve toplumda serbest zamanları nasıl 

değerlendirdiğimizi de etkilemiĢtir. Burada unutulmaması gereken önemli nokta ise 

serbest zamanın davranıĢları değiĢtirmede ve toplum ihtiyaçlarını ilerletmede 

eğitimle, özellikle yetiĢkin eğitimiyle yakın bir bağlantısı olduğudur (Hibbler ve 

Scott, 2015). 

 

Sonuç olarak Antik dönemden günümüze serbest zaman her toplumda farklı 

anlamlara sahip olmuĢ ve çeĢitli rekreasyonel, kültürel etkinliklerle 

değerlendirilmiĢtir. Sanayi devrimi ile birlikte serbest zamanda yaĢanan geliĢmeler 

serbest zaman davranıĢlarımızda da bir takım değiĢikliklere yol açmıĢ, bu sayede 

serbest zamanın algılanan önemi gün geçtikçe artmaya devam etmiĢtir. Ayrıca 

modern toplumlarda teknolojinin ilerlemesi serbest zamana nitelik ve nicelik 

bakımdan birçok katkıda bulunmuĢtur (Elkington ve Gammon, 2014). Günümüzde 

bireyler ve toplumlar için değerli bir konuma sahip olan serbest zaman öğrenme, 

eğlenme, kaliteli zaman geçirme gibi birçok kapıyı açabilecek önemli bir anahtar 

olarak geliĢmeye devam etmektedir. 

 

1.2.2.  Serbest Zaman Felsefesi 

 

Serbest zamanın anlamı ve amacı eski çağdan bu yana birçok filozof ve 

eğitimcinin ilgisini çekmiĢtir (Hunnicutt, 2006). Nitekim karmaĢık ve anlaĢılması 

güç bir kavram olan serbest zamana eski çağdan modern zamana kadar farklı dönem 

ve kültürlerde çeĢitli anlamlar yüklendiği görülmektedir (Bouwer ve van Leeuwen, 



16 
 

2017). Serbest zaman, okul ve bilim için kullanılan birçok modern kelimenin 

etimolojik kökenini oluĢturmaktadır (Hunnicutt, 2006).  Eski Yunanca kelimeler 

üzerinde yapılan bir çalıĢmaya göre kültür, eğitim ve serbest zamanın felsefi açıdan 

birbirine yakın bulunduğu ifade edilmiĢtir (Torkildsen, 1999).  

 

Perikles‟in Altın Çağı döneminde (M.Ö. 500‟den 400‟e kadar) Antik Yunan‟da 

özellikle Atina‟da insanlık yeni bir felsefi, kültürel ve bilimsel geliĢmenin zirvesine 

ulaĢmıĢtır (Kraus, 1971). YaĢamın amacını, yani “iyi hayatı” yaĢamak için gerekli bir 

koĢul olarak kabul edilen, olumlu bir serbest zaman fikrini ilk geliĢtirenlerin Antik 

Yunanlılar olduğu belirtilmiĢtir (Bouwer ve van Leeuwen, 2017). Bu doğrultuda 

tarihsel geliĢim sürecini incelediğimizde serbest zaman felsefesinin ortaya 

çıkmasında Antik Yunan döneminin büyük öneme sahip olduğunu söylemek 

mümkündür. Antik Yunan döneminde serbest zaman daha iyi Ģeyleri seçme ve 

bunlara doğru ilerleme fırsatını sağladığı için Yunan idealini temsil etmekte ve ahlaki 

bir nitelik içermektedir (Hunnicutt, 2006). 

 

Antik Yunanlıların serbest zamana karĢı ilgi duymaları (Cordes, 2013), 

filozofların serbest zaman olgusunu kavramsallaĢtırmalarına ve bilinçli olarak 

düĢünmeye baĢlamalarına yol açmıĢtır (Bouwer ve van Leeuwen, 2017). Nitekim 

Yunanlılar serbest zamanı, amaç ve anlamının çağlar boyunca ele alındığı aynı 

zamanda insani araç ve amaçlarla ilgili hayati soruların olduğu, yeni bir kültürel alan 

olarak keĢfetmiĢlerdi (Hunnicutt, 2006). Atinalılara göre serbest zaman; müzik, 

tiyatro, Ģiir, politika ve felsefi tartıĢmaları içeren entelektüel geliĢim için bir fırsattı 

(Kraus, 1971). Bunun nedeni serbest zamana yönelik anlam arayıĢının estetik, 

manevi veya entelektüel aydınlanmaya yol açacağını düĢünmeleriydi (Torkildsen, 

1999). Bu bağlamda özünde felsefi bir kavram olduğu ifade edilen serbest zaman 

(Holba, 2007) üzerine düĢünceleri en çok tartıĢılan iki Yunan filozofu Platon ve 

Aristoteles‟in (Bouwer ve van Leeuwen, 2017) görüĢlerini gözden geçirmeliyiz.  

 

Antik Yunan filozofu Aristoteles serbest zamanın temel taĢı olduğu bir 

felsefeyi, özgür ve yüceltilmiĢ ruhlar olarak tanımlamıĢ (Torkildsen, 2005) ve serbest 
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zamanın eğlence, rekreasyon ve tefekkür (ve daha fazlası) Ģeklinde üç düzeyde 

gerçekleĢtiği bir paradigma öne sürmüĢtür (Cordes, 2013; Cordes ve Hutson, 2015). 

Aristoteles‟e göre doğa, sadece iĢle meĢgul olmayı değil, aynı zamanda serbest 

zamanı da iyi kullanabilmeyi istemektedir. Bunun nedeni tüm eylemlerin birinci 

prensibinin bu olduğunu düĢünmesidir. Nitekim serbest zamanın kendisinin zevk, 

sevinç ve mutlu bir yaĢamı içerdiğini; mutluluğun tüm insanların zevkle eĢlik ettiğini 

düĢündüğü zaman elde edilen bir son olduğunu belirtmiĢtir (Rackham, 1932). Söz 

konusu zevkin de her birey tarafından kendisine ve kendi eğilimine göre kabul 

edildiğini, bu nedenle herkes için aynı olmadığını ifade etmiĢtir (Lord, 2013). 

Bununla birlikte oyun aktivitesinin, ruhu rahatlattığı ve zevkli olması nedeniyle 

rekreasyon olarak hizmet ettiğini belirtmiĢtir (Rackham, 1932). 

 

Aristoteles‟in felsefesinin merkezinde mutluluğa nasıl ulaĢılacağı yer 

almaktadır (Torkildsen, 1999). Mutluluğa ulaĢma duygusunun serbest zamana bağlı 

olduğu, serbest zamana sahip olmak için çalıĢmak; barıĢ içinde yaĢamak için de 

savaĢmak gerektiğini ifade etmiĢtir (Brown, 2009; Crips, 2004). Platon ise mutluluk 

için; tefekkür, felsefe ve kendini geliĢtirme zamanının gerekli olduğunu belirterek bu 

zamanı serbest zaman olarak adlandırmıĢtır (Torkildsen, 1999). Nitekim 

Aristoteles‟in serbest zaman ile ilgili görüĢünün Platon‟un görüĢüne benzediği 

belirtilmiĢtir (Spracklen, 2011). 

 

Platon için felsefe, insan baĢarısının zirvesini ve serbest zamanın iyi 

kullanımını temsil etmektedir. Bu yaklaĢımı ile Platon‟un insanlara serbest zaman 

özgürlüğünün doğru kullanımını öğretebilmek için bir felsefe okulu kurduğu 

belirtilmiĢtir. ĠĢ ile serbest zamanı doğrudan karĢılaĢtıran Platon‟a göre bu okulun 

temel öğretilerinden biri çok fazla çalıĢmanın akıllıca olmadığı Ģeklindedir. Bununla 

birlikte tembelliğin de aynı derecede akıllıca olmadığını ifade etmiĢtir. Platon kiĢinin 

öz benliğine ve gerçeğe ne kadar yakın olursa ruhunun da o kadar enerjik hale 

geleceğine inanıyordu. Diğer taraftan felsefeyi açıklarken avlanmayı sportif bir 

metafor Ģeklinde kullanarak; her zaman kaçan gerçeğin peĢinden koĢmak Ģeklinde 

ifade etmiĢtir (Hunnicutt, 2006). Farklı sınıflamalardaki serbest zamanı ise 

cumhuriyet metaforu ile açıklamıĢtır. Bu bağlamda bireylerin serbest zamanlarını 



18 
 

özgür iradeleri ile yönetebileceklerini belirtmiĢtir (Spracklen, 2011). Platon‟a göre 

felsefe tüm serbest zaman etkinliklerinin en özgür, en insancıl, en ilgi çekici ve en 

eğlenceli olanı Ģeklinde gerçekleĢmektedir (Hunnicutt, 2006).  

 

Atinalı filozoflar zihin ve bedenin birliğine, her türlü insan nitelikleri ve 

becerilerinin güçlü iliĢkisine inanmıĢlardır (Kraus, 1971). Ayrıca eğlence ve 

rekreasyona farklı açıdan bakmıĢ olmalarına rağmen ihtiyaç olduğunu da açıkça 

kabul etmiĢlerdir (Kraus, 1998). Bu bağlamda Platon ve Aristoteles tarafından güçlü 

bir Ģekilde ifade edilen serbest zaman ideali tüm insanlar tarafından iyi yaĢamın 

anahtarı olarak benimsenmiĢtir (Sylevester, 1999). Söz konusu her iki filozof için 

serbest zaman, zinciri, insan potansiyeline ve özgünlüğüne doğru ilerletme 

özgürlüğünü ifade etmektedir (Hunnicutt, 2006). Bu doğrultuda felsefi anlamda ele 

alınan serbest zamanın aslında yaĢamın bir parçası ve özgürlüğün anahtarı olduğu 

söylenebilir.  

 

Nitekim yaĢam ve serbest zaman felsefesinin, bireylerin kültür ve koĢullarının 

gerçekliğinden doğması gerektiği belirtilmiĢtir (Torkildsen, 2005). Torkildsen‟a 

(1999) göre serbest zaman felsefesi kültür, sosyo-ekonomik sistem, insan hakları, eĢit 

fırsatlar, kiĢisel haysiyeti içerisinde barındırmalıdır. Aynı zamanda birey için iyi olan 

ve yüceltici olanın toplum için de aynı Ģey ifade ettiği inancına dayanmalıdır. Sağlam 

bir serbest zaman felsefesinin, herhangi bir kurumun belirli hedeflerini tanımlamaya 

yardımcı olarak akıllı politikaların belirlenmesi ve günlük sorunların çözülmesi için 

temel sağlayacağı düĢünülmektedir. Bu anlamda, felsefe terimi basitçe rekreasyon ve 

serbest zaman programlarının planlanması, organize edilmesi ve yürütülmesi için bir 

çerçeve sağlayan ve altında yatan tutarlı bir dizi temel inanç ve değerleri ifade 

etmektedir (Kraus, 1971). Sonuç olarak geçmiĢten günümüze birçok filozofun 

incelediği, üzerine düĢündüğü serbest zamanın Yunan idealini temsil ettiğini ve 

insanlar için önemli olduğu hususunda birçok filozofun ortak görüĢte buluĢtuklarını 

söylemek mümkündür. 
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1.2.3.  Serbest Zaman Teorileri 

 

Ġnsani ve sosyal geliĢim için önemi gün geçtikçe daha fazla kabul edilen 

modern serbest zaman, çok sayıda kiĢisel ve sosyal anlamla birlikte karmaĢık bir 

yaĢam alanına evrilmiĢtir (Elkington, 2017). Ġnsan deneyiminin kendine özgü bir 

biçimi (Bramham, 2014) olarak ifade edilen bu kavram ayrıca en çok motive 

olduklarını hissettikleri, ne yapmak istiyorlarsa yapabileceklerini söyledikleri zamanı 

temsil etmektedir (Csikszentmihalyi, 1997). ÇalıĢma ve serbest zamandaki mevcut 

değerler ve davranıĢ kalıpları, günümüz sanayi sonrası toplumlarında serbest zamana 

yönelik ciddi bir yönelim varlığına iĢaret etmektedir (Stebbins, 1992). Bu bağlamda 

çalıĢmanın bir türevi olmadığı belirtilen serbest zaman (Bramham, 2014) daha çok 

günün olumlu deneyimlerini içerme eğilimindedir (Csikszentmihalyi, 1997). Nitekim 

serbest zaman deneyiminin doğasını anlamak, yalnızca serbest zamanın ne olduğunu 

değil, aynı zamanda nasıl yaĢandığını, karakterinin karmaĢıklığını ve insan olmanın 

ne anlama geldiğini keĢfetmek için bir fırsat olarak anlamanın anahtarı haline 

gelmiĢtir (Elkington, 2017). Serbest zamanın multidisipliner bir doğaya sahip olması, 

bu kavramının çok boyutlu bir yapı olarak araĢtırılmasına yol açmıĢtır (Auger ve 

ark., 2020). Gerek anlamsal, gerekse davranıĢsal bakımdan önemi vurgulanan serbest 

zaman psikoloji, sosyoloji, fizyoloji gibi çeĢitli alanlarda incelenmiĢtir. Nitekim 

bilim insanları tarafından farklı bakıĢ açılarıyla ele alınan serbest zamana yönelik 

birçok teori ortaya konulmuĢtur. 

 

Teori, fenomeni açıklamak ve tahmin etmek amacıyla değiĢkenler arasındaki 

iliĢkileri belirleyerek fenomenlerin sistematik bir görünümünü sunan, birbiriyle 

iliĢkili yapılar (kavramlar), tanımlar ve önermeler kümesidir (Kerlinger, 1964). 

Yapılan gözlemlerin yorumlanması aracılığıyla bilimsel yönteme anlam ve gerekçe 

sunulması ise teorinin iĢlevidir. Bu noktada düĢünce ve teori, kavramların birbirine 

bağlanmasıyla geliĢmektedir (Hoover ve Donovan, 2010). Bir fenomenin (örneğin, 

serbest zaman) açıklanması ve eleĢtirel ilgisinin vurgulanmaya çalıĢılması geliĢtirilen 

teorilerin önemini arz etmektedir (Dieser, 2013). Bu doğrultuda serbest zaman 

kiĢisel, sosyal anlamlar ve zorluklar içeren, geliĢen, dinamik "yaĢanmıĢ" bir fenomen 

olarak kabul edilmektedir (Elkington, 2017).  
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Bir refah ideolojisi olarak geliĢtirilen serbest zaman (Ron ve ark., 2008), 

niteliksel bağlamda bireylerin yaĢamında olduğu kadar toplumsal refahın merkezinde 

de sağlam bir Ģekilde yer almaktadır (Elkington, 2017).  Öyle ki serbest zaman 

endüstriyel ve ekonomik bir faaliyetten ziyade daha çok bireysel ve toplumsal kamu 

yararı ile sosyal faydalar açısından kabul edilmektedir (Ron ve ark., 2008). Bilim 

insanları tarafından fenomen olarak kabul edilmesi, birçok açıdan tanımlanmaya 

çalıĢılması ve yararlarının ortaya konulması doğrultusunda serbest zamana yönelik 

geliĢtirilen birçok teori bulunmaktadır. Dieser (2013) serbest zaman teorilerini beĢ 

ana grupta ele almıĢtır. Ancak çalıĢmamız psikolojik temelli olduğu için bu bölümde 

psikoloji alanında yer alan teoriler açıklanmaya çalıĢılacaktır. 

 

 

ġekil 1.2. Serbest zaman teorileri (Diaser, 2013). 

 

ġekil 1.2‟de görüldüğü gibi psikolojik teoriler bağlamında serbest zaman ile 

ilgili üç teoriden söz edilmektedir. Bireylerin serbest zamanda sergiledikleri davranıĢ 

biçimleri ve yaĢadıkları deneyimlerin incelenmesi serbest zaman psikolojisi olarak 

adlandırılmaktadır (Kleiber ve ark., 2011). Serbest zaman davranıĢı hakkındaki 

tutumları ise genellikle psikolojik algılara odaklanmaktadır (Henderson, 2014). 

DavranıĢ ve deneyimler bireyin sosyal çevresinin bir parçası olan içsel psikolojik 
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eğilimler ile durumsal etkilerin karĢılıklı etkileĢiminin bir iĢlevi olarak görülmektedir 

(Kleiber ve ark., 2011). Bu nedenle serbest zaman, psikolojik ihtiyaçları ve kültürel 

değerleri içeren, yaĢam kalitesinin önemli bir bileĢenini ifade etmektedir (Walmsley 

ve Jenkins, 2005). Psikoloji alanında yer alan serbest zaman teorileri içerisinde 

yaygın olarak kullanılan iki teoriden söz edilmektedir. Bunlar Neulinger‟ın serbest 

zaman paradigması ile akıĢ teorisidir. Diğer iki teori ile karĢılaĢtırıldığında eğlence 

olarak benlik teorisinin (Self-As-Entertainment Theory)  bu alanda daha az bilindiği 

ifade edilmektedir. Serbest zamanı doldurma ve bireyin kendini eğlendirebilme 

yeteneği doğrultusunda ortaya konulan bu teoriye göre kendini eğlendirme kapasitesi 

düĢük olan insanlar serbest zamanlarında sık sık sıkılma yaĢama eğilimdedir. 

(Dieser, 2013). AkıĢ teorisi ise keyifli olarak deneyimlenen faaliyetlerin ortak 

yapısını tanımlamak için geliĢtirilmiĢtir (Csikszentmihalyi, 1975). Bu teori ilerleyen 

bölümlerde detaylı bir Ģekilde açıklanacaktır. 

 

Neulinger‟ın serbest zaman paradigması önemli ve kabul görmüĢ teorik bir 

model olarak karĢımıza çıkmaktadır. Farklı serbest zaman ve çalıĢma türleri 

hakkında fikir veren (Leitner ve Leitner, 2012) bu paradigmaya göre serbest zaman 

deneyiminin algılanan özgürlük ve içsel motivasyon olmak üzere iki temel unsuru 

bulunmaktadır (Neulinger, 1980). Nitekim Neulinger (1974) kısıtlama veya zorlama 

olmaksızın özgürce gerçekleĢtirilen herhangi bir faaliyetin serbest zaman olarak 

değerlendirilmesinin mümkün olabileceğini ifade etmiĢtir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 1.3. Neulinger‟ın serbest zaman paradigması (Neulinger, 1974). 
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Neulinger (1974), Ģekil 1.3‟de yer alan davranıĢları serbest zaman ve serbest 

zaman dıĢı olmak üzere 2 kategoriye ayırmıĢtır. Bu sınıflandırmaya göre 1-6 arası 

serbest zaman, 7-12 arası serbest zaman dıĢı olarak değerlendirilmiĢ ve Ģu Ģekilde 

açıklanmıĢtır.  

 

 1. ve 2. Hücre: Saf serbest zamanı temsil etmektedir. Ġçsel olarak motive 

edilen, özgür ve kendi iyiliği için yapılan faaliyet anlamına gelmektedir. 

Bu tür serbest zamanlarda dıĢsal ödüle gerek duymadan, içsel ödülden 

türetilen tatminlerin tadını çıkarabilme koĢulu bulunmaktadır. 

 3. ve 4. Hücre: Serbest zaman-çalıĢma; tamamen özgürce 

gerçekleĢtirilen, hem içsel hem de dıĢsal olarak ödüllendirici olan çeĢitli 

aktiviteleri kapsamaktadır. 

 5. ve 6. Hücre: Serbest zaman-iĢ kapsamında kiĢi özgürce meĢgul olduğu 

için davranıĢ bir tür serbest zaman olarak görülmektedir. Doyumun 

faaliyetin kendisinden değil, sonuçlarından gelmesinden dolayı yapılan 

faaliyet yalnızca dıĢsal olarak ödüllendiricidir. Bu kategoriye serbest 

zaman-iĢin algılanan bir özgürlük deneyimini yansıtması nedeniyle 

rekreasyon örnek olarak verilebilir. 

 7. ve 8. Hücre: Saf iĢ; kısıtlama altında yürütülen, yalnızca içsel ödüller 

sağlayan faaliyetleri temsil etmektedir. Bu hücre bir kiĢinin yapması 

gereken bazı iĢleri yaparken zevk alması koĢulunu içermektedir. 

 9. ve 10. Hücre: ĠĢ-serbest zaman; kısıtlama altında gerçekleĢen ancak 

hem içsel hem de dıĢsal ödüllere sahip davranıĢları ifade etmektedir. 

 11. ve 12. Hücre: ĠĢ-çalıĢma; serbest zamanın tam tersi olarak 

görülmektedir. Bu nedenle zorunluluk ve kısıtlama altında kendi baĢına 

hiçbir ödülü bulunmayan faaliyetlerdir. 

 

Sonuç olarak davranıĢların daha iyi anlaĢılabilmesi adına, deneyimin önemli 

değiĢkenlerini belirlemek amacı taĢıyan bu paradigma soyutlamalara dayandırılmıĢtır 

(Neulinger, 1974). Serbest zaman paradigmasına göre faaliyetlerin içsel, dıĢsal ya da 

içsel ve dıĢsal ödül ile motive edilebileceği belirtilmiĢtir (Cordes, 2013; Leitner ve 



23 
 

Leitner, 2012). Yapılan bir çalıĢmada bireylerin herhangi bir dıĢ ödül olmadığı 

takdirde neden aktiviteye katıldıkları incelenmiĢtir. Yanıtlar genel olarak bireylerin 

dıĢsal ödül olmadığı zaman öznel bir deneyim elde ettikleri, bu deneyim 

doğrultusunda oldukça keyif aldıkları ve tekrarlama arzusunun ortaya çıktığı 

Ģeklindedir. Bazı bireyler bu durumu akıĢ metaforu ile ifade etmiĢlerdir 

(Csikszentmihalyi, 2014). 

 

Söz konusu akıĢ teorisi, serbest zaman teorileri ve çalıĢmaları kapsamında 

sıklıkla karĢımıza çıkmaktadır. AkıĢ kavramı, 1980 ve 1990 yıllarında optimal 

deneyimi (örneğin; serbest zaman, oyun, sanat, içsel motivasyon) inceleyen 

araĢtırmacılar tarafından benimsenen (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002) ve son 

yıllarda çok ilgi gören bir fenomendir (Landhäußer ve Keller, 2012). “AkıĢ” kavramı 

birçok insanın hayatının en iyisi olarak öne çıkan anlarda hissettiği çaba 

gerektirmeyen eylem duygusunu tanımlamak için bir metafor olarak kullanılmıĢtır 

(Csikszentmihalyi, 1997). Bu bağlamda hem çeĢitli oyun biçimlerinde hem de oyun 

olarak düĢünülmeyen diğer etkinliklerde belirli koĢullar altında var olan ortak 

deneyimsel durumdan "akıĢ" olarak bahsedilmektedir (Csikszentmihalyi, 2014). 

Aynı zamanda akıĢın, faaliyet odaklı bir yaklaĢım anlamında içsel motivasyonla 

karakterize edilen bir durum olduğu varsayılmaktadır (Landhäußer ve Keller, 2012). 

Söz konusu durumun nedeni insanların içsel olarak motive olduklarında akıĢ hissi 

yaĢadıklarını belirtmelerinden kaynaklanmaktadır (Deci ve Rayn, 1985). Özetle akıĢ, 

insanların tam katılımla hareket ettiklerinde algıladıkları bütünsel hissi ifade 

etmektedir (Csikszentmihalyi, 1975).  

 

AkıĢ teorisi, kiĢilikten çok fenomenolojiye odaklandığı için anlık deneyimin 

dinamiklerini ve en uygun olduğu koĢulları anlama amacı taĢımaktadır (Nakamura ve 

Csikszentmihalyi, 2002). Bu nedenle öznel bir deneyim olarak akıĢ, insanların bir 

Ģeye dahil oldukları zamanı, yorgunluğu ve aktivitenin kendisi dıĢında her Ģeyi 

unuttuklarını bildirdikleri bir durumdur (Csikszentmihalyi, 2014). Nitekim 

deneyimlerin en olumlu olduğu noktada insanlar nasıl hissettiklerini düĢündükleri 

takdirde zevk fenomolojisinin yani akıĢın koĢulları ve özellikleri ortaya çıkmaktadır. 

AkıĢın gerçekleĢmesi için yerine getirilmesi gereken üç koĢulun; hedeflerin net 
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olması, algılanan zorluk ve beceri arasında denge ve anında geri bildirim olduğu 

belirtilmektedir (Csikszentmihalyi, 2014; Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). 

Fakat bazı kaynaklar da hedeflerin net olması ve anında geri bildirim sağlaması 

birlikte tek koĢul olarak ele alınmaktadır (Csikszentmihalyi, 1997; Engeser ve ark., 

2021). 

 

AkıĢın gerçekleĢmesi için gerekli olan birinci önkoĢul hedeflerin net olmasıdır. 

AkıĢa neden olan faaliyetler, deneyimin gerçekleĢmesini mümkün kıldıkları için 

"akıĢ faaliyetleri" olarak adlandırılabilirler (Csikszentmihalyi, 1997). Bu faaliyetler 

kiĢinin açık ve uyumlu hedeflere odaklanmasına imkan tanırken hedefler de 

davranıĢın yön ve amacını artırmak için hizmet etmektedir. Nitekim kiĢinin katıldığı 

faaliyet net bir hedefler kümesi içerdiğinde akıĢ meydana gelme eğilimindedir 

(Csikszentmihalyi, 1997; 2014). Bir hedefin baĢarılması, kiĢinin performansını 

belirlemek için önemlidir, ancak kendi baĢına tatmin edici değildir. Bu noktada kiĢiyi 

endiĢe ve sıkılma parametrelerinin dıĢında hareket etme deneyimi yani akıĢ deneyimi 

ayakta tutmaktadır (Csikszentmihalyi, 1975). 

 

Ġkinci önkoĢul, akıĢ araĢtırmalarında önemli bir rol oynayan algılanan zorluk 

ve beceri dengesidir (Schiepe-Tiska ve Engeser, 2012). Yüksek zorluk ve becerinin 

eĢzamanlı algılanmasıyla karakterize edilen akıĢ, özünde motive edici bir bilinç hali 

olarak ifade edilmektedir (Fong ve ark., 2014). BaĢka bir deyiĢle akıĢ, bir faaliyetteki 

zorluk ve becerinin birbiriyle uyumlu olduğu anlarda ortaya çıkan bir zihin 

durumudur (McLean ve ark., 2019). Bu nedenle akıĢ teorisinin odak noktasında 

sadece zorluk ve beceriyi birbiriyle iliĢkilendiren eylemler ve faaliyetler 

bulunmaktadır (Elkington, 2017). Beceri ve zorluk, daha yüksek ve daha karmaĢık 

bir seviyeye ulaĢmak için karĢılıklı olarak dengelenmesi ve kendi kendine 

yönlendirilmesi gereken iki önemli faktördür (Chang, 2017). AkıĢ, bir kiĢinin 

becerisi, bir görevin sağladığı zorlukla eĢleĢtiği zaman elde edilmektedir (Tse ve 

ark., 2020). Bu doğrultuda kiĢi, yeteneklerine göre optimal olarak zorlayıcı bir 

faaliyete girdiği zaman zevk veya akıĢ bağlamında birçok olasılıktan bahsedilebilir. 

Söz konusu olasılıkların gerçekleĢmesi zorluk ve beceri dengesinin bozulması ile 

birlikte bir takım duygu durumuna yol açacaktır. Nitekim kiĢinin katıldığı 
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faaliyetlerin optimal zorluğun altında olmasının sıkılmaya yol açacağı, mevcut 

kapasitesini aĢmasının da kaygı durumuna neden olacağı böylelikle de akıĢın 

bozulacağı belirtilmiĢtir (Deci ve Rayn, 1985). Bu durumu Csikszentmihalyi (1975) 

Ģekil 1.4‟te yer alan akıĢ modeli ile açıklamıĢtır.  

 

 

ġekil 1.4. AkıĢ durumu modeli (Csikszentmihalyi, 1975). 

 

AkıĢ durumu modeli bizlere kiĢinin karĢılaĢabileceği durum ve meydana 

gelebilecek duyguları göstermektedir. Csikszentmihalyi‟ye (1975) göre bir kiĢi 

eylem fırsatlarının, yetenekleri için çok zor olduğuna inandığında ortaya çıkan stresi, 

kaygı olarak deneyimlemektedir. Diğer durumda ise yetenek seviyesinin daha yüksek 

ancak zorluk seviyesinin becerileri için hala çok zor olması, deneyimi endiĢe verici 

hale getirmektedir. Harekete geçme fırsatları kiĢini becerileriyle denge içinde 

olduğunda akıĢ durumu hissedilmekte ve deneyim o zaman ototelik olmaktadır. Bir 

baĢka açıdan beceriler onları kullanma fırsatından daha büyük olduğunda, sıkılma 

durumu ortaya çıkmakta ve seviye çok büyüdüğünde bu durum yeniden kaygıya 

dönüĢmektedir.  

 

Csikszentmihalyi (1997) daha sonraki çalıĢmalarında akıĢ durumu modelini 

daha detaylı bir Ģekilde ele alarak Vlassimini ve Carli (1988) ile 

Csikszentmihalyi‟nin (1990) çalıĢmalarından tekrar uyarlamıĢtır.  
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Şekil 1.5. Zorluklar ve beceriler arasındaki ilişkinin bir işlevi olarak deneyim kalitesi 

(Csikszentmihalyi, 1997). 

 

ġekil 1.5‟de görüldüğü gibi zorluk-beceri dengesi sağlanmadığı takdirde ortaya 

çıkan bir dizi duygulardan söz edilmektedir. Bu duyguları ve ortaya çıkma nedenleri 

ise Ģu Ģekilde açıklanmaktadır; zorlukların çok yüksek olması durumunda kiĢide 

sırasıyla hayal kırıklığı, endiĢe ve kaygı durumu meydana gelmektedir. Tam tersi bir 

durum söz konusu olduğunda ise kiĢide önce rahatlama sonra sıkılma ortaya 

çıkmaktadır. Zorluk ve becerinin düĢük olarak algılanması sonucunda ise kiĢinin 

ilgisiz kalacağı ancak yüksek zorluklar yüksek becerilerle eĢleĢtirildiğinde, akıĢı 

sıradan yaĢamdan ayıran derin bir katılım meydana gelebileceği belirtilmektedir 

(Csikszentmihalyi, 1990; 1997; 2014). Kaygı ya da sıkılma durumunun yaĢanması 

halinde kiĢi caydırıcı durumdan kaçmak ve akıĢa yeniden dahil olabilmek için beceri 

düzeyini meydan okumaya zorlayacaktır. Bu nedenle kiĢinin deneyim kalitesini 

etkileyenin nesnelden ziyade öznel zorluk ve beceri olduğu ifade edilmektedir 

(Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).  

 

Öznel durumdaki değiĢimlerin çevre ile değiĢen iliĢkisi hakkında geri bildirim 

sağlaması akıĢın diğer bir koĢulunu oluĢturmaktadır (Csikszentmihalyi, 2014; 

Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Geri bildirim koĢulu kiĢinin aktivitede ne 

kadar iyi ilerlediğini bildirmek ve mevcut hareketi devam ettirip ettirmeyeceğini 

belirlemek amacı taĢımaktadır (Csikszentmihalyi, 1997; 2014). Bu nedenle akıĢ 

deneyimi genellikle eylem için tutarlı, çeliĢkili olmayan talepler içermeli ve bir 

kiĢinin eylemlerine net, kesin geri bildirim sağlamalıdır (Csikszentmihalyi, 1975). 
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Örneğin piyano çalmak, tırmanmak, satranç oynamak gibi oyunların ve diğer akıĢ 

etkinliklerinin kural ve hedeflerinin olması aynı zamanda geri bildirim sağlaması 

akıĢı daha olası hale getirmektedir (Engeser ve ark., 2021; Nakamura ve 

Csikszentmihalyi, 2002). Nitekim açık hedefler, optimal zorluklar ile net, anında geri 

bildirim akıĢı karakterize eden ve içsel olarak ödüllendirici deneyimsel katılımı 

teĢvik eden faaliyetler için olması gereken özellikleri temsil etmektedir 

(Csikszentmihalyi, 2014). Söz konusu koĢullar altında deneyim sorunsuz bir Ģekilde 

ortaya çıkmakta ve kiĢi aĢağıda yer alan özelliklere sahip öznel bir duruma 

girmektedir (Csikszentmihalyi, 1975; 2014; Dieser, 2013; Nakamura ve 

Csikszentmihalyi, 2002). 

 

1. Eylem ve farkındalığın birleĢmesi 

2. Dikkatin odaklanması- konsantrasyon 

3. Benlik kaybı 

4. Ototelik deneyim 

5. KiĢinin eylemlerini kontrol edebileceği duygusu 

6. Zaman duygusunun bozulması  

 

AkıĢ durumunda olan bir kiĢinin sahip olması gereken özelliklerden biri eylem 

ve farkındalığın birleĢmesidir. Eylem fırsatları, kiĢinin bir sonraki adımda ne 

yapacağını, sonra hangi eylem fırsatını seçeceğini tam olarak bilmesi anlamında net 

hedefler sağlamaktadır (Schiepe-Tiska ve Engeser, 2021).  Bu doğrultuda eylem 

kendi içinde zevkli ve ödüllendirici olarak deneyimlenmekte (Csikszentmihalyi, 

2014; Engeser ve ark., 2021) ve bireyin faaliyetle yoğun bir Ģekilde meĢgul olması 

ile birlikte akıĢ meydana gelmektedir (Schiepe-Tiska ve Engeser, 2012). Fakat kiĢi 

eylemleriyle birleĢtirilmiĢ bir farkındalığı yalnızca kısa bir süre koruyabildiği için 

farkındalık dıĢarıdan bir bakıĢ açısı benimsendiğinde akıĢ kesintiye uğramaktadır 

(Csikszentmihalyi, 1975). Bu bağlamda kiĢinin akıĢta olabilmesi için ilgili eylem 

kapasitesine sahip olması gerektiği söylenebilir.  Kısacası akıĢ deneyimi, kiĢinin tüm 

eylem talepleriyle baĢa çıkabileceği faaliyetlerde ortaya çıkmakta (Csikszentmihalyi, 

1975) ve söz konusu faaliyetler eylemler için zengin fırsatlar sunmaktadır 

(Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). 



28 
 

Eylem ve farkındalığın birleĢmesi ancak akıĢ deneyiminin diğer bir özelliği 

olan dikkatin odaklanması ile mümkün olabilmektedir (Csikszentmihalyi, 1975). 

Dikkat süreçlerini yansıtan akıĢ fenomenolojisi (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 

2002) akıĢ esnasında kiĢinin dikkatinin yoğun bir faaliyet aracılığıyla toplanmasını 

sağlamaktadır (Dieser, 2013). Bu nedenle bireylerin eylemlere yoğunlaĢabilmeleri 

için potansiyel olarak rahatsız edici uyaranların dikkatten uzak tutulması 

gerekmektedir (Csikszentmihalyi, 1975). Nitekim ilgisizlik, sıkılma ve kaygı 

dikkatin belirli bir zamanda nasıl yapılandırıldığının fonksiyonlarını oluĢturmaktadır 

(Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Dikkatin tamamen eldeki göreve 

odaklanması baĢka bir Ģeyi düĢünmek için hiçbir farkındalığın olmadığını 

göstermektedir (Csikszentmihalyi, 2014; Dieser, 2013). Bu bağlamda dikkatin 

geçmiĢteki ve faaliyetin yapısal koĢulları tarafından Ģimdiki zamana nasıl 

odaklandığı akıĢa girmenin baĢlıca bir iĢlevi olarak görülmektedir (Nakamura ve 

Csikszentmihalyi, 2002).  Sonuç olarak akıĢ için gerekli olan üç koĢulun (hedefler 

net, zorluk-beceri arasında denge, geri bildirim) sağlanması ile dikkat düzenlenmekte 

ve akıĢ halindeki bir kiĢi tamamen odaklanmıĢ olmaktadır (Csikszentmihalyi, 1997). 

 

Diğer bir özellik olarak karĢımıza kiĢinin kendisinin farkında olmadığını ifade 

eden benlik kaybı çıkmaktadır. Eylem ve farkındalığın birleĢmesi, dikkatin 

odaklanması ve benlik kaybı, bir faaliyete tam olarak dahil olmanın (dalma) 

yönlerini temsil etmektedir (Engeser ve ark., 2021). AkıĢ sırasında dikkatin bir yerde 

toplanması, anlık etkileĢimin ötesindeki nesnelerin yani benliğin genellikle 

farkındalığa girmediğini belirtmektedir (Csikszentmihalyi, 2014). Nitekim kiĢinin 

eylem taleplerinin tam olarak bir faaliyette yer alması “bencil” düĢünceleri önemsiz 

hale getirmektedir (Csikszentmihalyi, 1975). Bu nedenle akıĢta olan bir kiĢi kendini 

düĢünme (fırsatı bulamaz) imkanına sahip değildir  (Dieser, 2013). 

Csikszentmihalyi‟ye (1975) göre akıĢta olan bir kiĢinin benliğini kaybetmesi, fiziksel 

gerçekliği (varoluĢu) ile ilgisini kestiği anlamına gelmemektedir. Burada bahsedilen 

Ģey genellikle akıĢta olan kiĢinin vücudunun ya da iĢlevlerinin farkında olması değil 

sadece uyaran ve tepki arasına girmeyi öğrenen aracı rolündeki öz yapılanmasıdır. 

Bu bağlamda akıĢ, "benlik kaybını" ve kiĢinin çevresi ile deneyimlenmiĢ bir 

bütünlüğü içermektedir (Deci ve Rayn, 1985).  
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AkıĢ halindeki kiĢinin bir diğer özelliği ise eylemlerini ve çevresini kontrol 

etmesidir. AkıĢ deneyimi, normal yaĢamın birçok durumunda tipik olan kontrolü 

kaybetme endiĢesinden yoksun olmak Ģeklinde tanımlanmıĢtır (Csikszentmihalyi, 

1990; 2014). Deneyim sırasında kiĢinin kontrolü kaybetmesi mümkün olsa da 

eylemlerini kontrol edebileceği duygusuna dair bir algı söz konusudur (Dieser, 

2013). Bu durum kiĢinin daha sonra ne yapacağı, nasıl tepki vereceğini bilmesi 

bağlamında prensip olarak durumla baĢa çıkabileceği yani eylemlerini kontrol 

edebileceği duygusunu yansıtmaktadır (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). 

Engeser ve ark.‟a (2021) göre zorluk-beceri dengesi sağlandığında bireyin kontrol 

hissine sahip olduğu varsayılmaktadır. Fakat burada ifade edilen nesnel dengenin 

mutlak kontrol deneyime yol açmasından ziyade kiĢinin duruma ve becerilerine 

iliĢkin öznel değerlendirmesine imkan tanıyacağı Ģeklindedir. Sonuç olarak nesnel 

koĢulların kontrol deneyimini belirlemediği (Engeser ve ark., 2021) fakat optimal 

deneyimin, bilinçte her an olanları kontrol etme yeteneğine bağlı olduğu belirtilmiĢtir 

(Csikszentmihalyi, 1990).  

 

Optimal deneyimin en yaygın tanımlarından biri zamanın artık normalde 

olduğu gibi geçmediğidir (Csikszentmihalyi, 1990). Bu noktada bir baĢka özellik 

olarak zaman duygusunun bozulmasından bahsetmek gerekmektedir. AkıĢ 

durumunda olan kiĢilere göre zaman kavramı gerçek anlamını yitirerek 

bozulmaktadır (Schüler, 2012; Zimanyi ve Schüler, 2021).  Nitekim zaman 

deneyiminin bozulması; saatlerin dakikalar gibi kısa ya da dakikaların saatler gibi 

uzun bir sürede geçmesi bağlamında anlam değiĢikliğini ifade etmektedir 

(Csikszentmihalyi, 1990; Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Söz konusu durum 

akıĢtaki bir kiĢinin zamanın nasıl ilerlediğini fark etmediği ve genellikle normalden 

daha hızlı geçtiği bir zaman duygusuna vurgu yapmaktadır (Csikszentmihalyi, 1997; 

Dieser, 2013). Faiola ve ark. (2013), tarafında yapılan bir araĢtırmaya göre video 

oynayan kiĢilerin genellikle akıĢ deneyimine tamamen kapıldığı ve zamanın 

yetirilmesi ile birlikte birçok olumlu duygu yaĢadıkları belirtilmiĢtir. Bir göreve 

yoğun bir Ģekilde dahil olmak genellikle olumlu bir duygu olarak tanımlanmakla 

birlikte zaman baskısından kurtulmak, tam katılım durumunda hissettiğimiz keyfe 

katkıda bulunmaktadır (Csikszentmihalyi, 1990; Zimanyi ve Schüler, 2021).  AkıĢ 
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bağlamında bu denli yoğun deneyimsel katılım, yaygın olarak bildirilen eylem ve 

farkındalığın birleĢmesi, kontrol duygusu ve değiĢen zaman duygusu Ģeklinde üç 

öznel özellikten sorumludur (Csikszentmihalyi, 2014).  

 

AkıĢ deneyiminin son özelliği ise ototelik bir doğası olduğu Ģeklindedir. 

Csikszentmihalyi, içsel anlamda motive edilmiĢ davranıĢların amacının aslında 

davranıĢların doğasında bulunan deneyimsel yönleri olduğu gerçeğine atıfta 

bulunmak için ototelik terimini kullanmıĢtır (Deci ve Ryan, 1985). Motivasyonel ve 

deneyimsel bileĢenleri kapsayan ototelik deneyim (Landhäußer ve Keller, 2012) 

somut geri bildirime dayanan psikolojik bir durumu ifade etmektedir. Faaliyetin içsel 

anlamda ödüllendirici olarak deneyimlenmesi (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 

2002) insanların akıĢtan doğan tesadüfi dıĢsal ödüllerden ziyade öncelikle kendisi 

için akıĢı aramasına yol açmaktadır. Bu nedenle ototelik deneyim herhangi bir ödül 

olmadığı durumda sürekli davranıĢ üreterek (oluĢturarak) ödül görevini 

üstlenmektedir (Csikszentmihalyi, 1975).  Özellikle baĢka bir dıĢ hedef veya ödül 

olmadığı takdirde kendi içsel motivasyonunu, ödüllerini veya teĢviklerini üreten bir 

faaliyet ototelik deneyim olarak görülmektedir (Dieser, 2013; Faiola ve ark., 2013). 

Nitekim sıkılma ve endiĢe arasında denge kuran bu deneyim bireyin faaliyete tam 

katılımı ile ilgilidir.  Bu durum deneyim sırasında bireyin sıkılmak veya ne 

olabileceği ya da olamayacağı konusunda endiĢelenmek için bir zamana sahip 

olmaması ile açıklanabilir (Csikszentmihalyi, 1975).  

 

Sonuç olarak akıĢ teorisi, içsel olarak motive edilmiĢ ve ototelik faaliyet olarak 

adlandırılan fenomeni anlamak için geliĢtirilmiĢtir (Csikszentmihalyi, 2014; 

Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). AkıĢın gerçekleĢebilmesi için yukarıda ifade 

edilen birbirine bağlı aynı zamanda bağımlı olan çeĢitli unsurların bir araya gelmesi 

gerekmektedir (Csikszentmihalyi, 1975; 1990).  

 

Alanyazın incelendiğinde insan davranıĢlarını, duygularını anlayabilmek için 

psikoloji, sosyoloji gibi çeĢitli bilim alanlarında yer alan birçok teoriden söz etmek 

mümkündür. AkıĢ teorisi serbest zaman bağlamında en yaygın kullanılan teorilerden 

biri olarak serbest zamanın doğasını anlamak adına önemli bir yere sahiptir. Sıkılma, 
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kaygı, ilgisizlik gibi bir dizi kavramlarla iliĢkilendirilen akıĢ deneyiminin bireyin 

kendini iyi ve özgür hissettiği, mutlu olduğu vb. anlarda ortaya çıkması nedeniyle 

serbest zamanda meydana gelmesi de olası görülmektedir. Bu doğrultuda çalıĢmamız 

akıĢ teorisine göre yapılandırılmıĢtır.  Serbest zaman hayattan zevk almak, daha iyi 

vakit geçirmek için bizlere birçok fırsat sunmaktadır. Önemli olan bu fırsatların 

farkına varmak ve ona göre yaĢayabilmektir. Bu nedenle akıĢ teorisinin serbest 

zaman fenomenin tanımlanması ve iliĢkisel olarak açıklanması doğrultusunda 

araĢtırmacılara yol göstermekle birlikte çalıĢmamıza da önemli katkılarda bulunacağı 

düĢünülmektedir. 

 

1.3. Rekreasyon Kavramı 

 

Serbest zaman ve rekreasyon kavramlarının birbiriyle yakın iliĢkili olması 

bireylerin eĢanlamlı olarak kullanmalarına yol açmaktadır. Söz konusu durum serbest 

zaman ve rekreasyonun kiĢinin algısına ve deneyimine bağlı olması ile açıklanabilir. 

Bireylerin iyi bir yaĢam kalitesine sahip olabilmeleri için kültürel anlamda önemli 

kabul edilen serbest zaman (Chick ve ark., 2021), rekreasyon kavramının anlamının 

farklılaĢmasına da yol açmaktadır. Bu doğrultuda rekreasyona farklı anlamlar 

yüklenmesinde serbest zaman algısı, kültür ve nesillerin önemli bir etken olduğu 

ifade edilmektedir (Auger ve ark., 2020; McLean ve ark., 2008). Öyleki her iki 

kavramın da evrensel olarak kabul edilen bir tanımı bulunmamaktadır. Bu bağlamda 

mevcut anlam kargaĢasını ortadan kaldırmak için öncelikle iki kavramı birbirinden 

ayırmak gerekir.  

 

Rekreasyon, yenilenme ya da yeniden canlandırma anlamına gelen Latince 

“recreatio” kelimesine karĢılık gelirken (Jensen ve Naylor, 2000; Kraus, 1998), 

serbest zaman bireyin belirli etkinliklere katılmasına izin veren bir ruh halini temsil 

etmektedir (Cordes ve Hutson, 2015). Dolayısıyla “gücün veya ruhun yenilenmesini” 

vurgulayan rekreasyon (Jansen ve Naylor, 2000) organize edilmiĢ ve yönlendirilmiĢ 

faaliyetleri içerirmektedir (Benatuil, 2018; Cordes ve Hutson, 2015; McLean ve ark., 

2019). Bu doğrultuda rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarında katılmayı seçtikleri 
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çeĢitli (fiziksel aktiviteler, sosyal aktiviteler vb) aktiviteler olarak tanımlanmaktadır 

(Broadhurst, 2001; Tribe, 2011). 

 

Tarihsel bir yaklaĢım olarak rekreasyonun, genellikle kiĢinin ağır bir iĢten 

sonra enerjiyi yeniden kazanması ve iĢine yenilenmiĢ olarak dönmesine izin veren, 

gönüllü olarak seçilen, hafif ve dinlendirici aktiviteleri kapsadığı ifade edilmiĢtir 

(Kraus, 1998; Torkildsen, 2005). Diğer taraftan insanların serbest zamanlarını iĢgal 

eden çok çeĢitli aktivite ve olaylara rekreasyon denildiği görülmektedir. Hatta bazı 

aktivitelerin fiziksel olabileceği, diğerlerinin ise zihinsel veya sosyal beceriler ve ilgi 

alanları ile karakterize edilebileceği belirtilmiĢtir (Weiskopf, 1982). Fakat 

günümüzde bu anlamsal durumun biraz değiĢtiğini ve rekreasyonun karmaĢık bir 

fenomene dönüĢtüğü söylenebilir. Örneğin rekreasyon ve serbest zamanın teknoloji 

ile bir araya gelmesi macera, risk, heyecan ve tatmin gibi yeni anlamlar kazanmasına 

yol açmıĢtır (McLean ve ark., 2019). Bu bağlamda çoğu modern rekreasyon 

tanımının aĢağıda belirtilen üç kategoriden birinde yer aldığı belirtilmektedir (Kraus, 

2001; McLean ve ark., 2019). 

 

 Belirli koĢullar altında veya belirli motivasyonlarla gerçekleĢtirilen bir 

etkinlik, 

 Bir süreç ya da varoluĢ hali, 

 Bir sosyal kurum, bir bilgi bütünü veya profesyonel bir alan olarak 

algılanması  

 

Bu perspektiften rekreasyon kavramı, birey için anlamlı ve eğlenceli olan 

serbest zaman etkinliklerine gönüllü katılım anlamına gelmektedir (Cordes, 2013). 

Bir baĢka açıdan ise zihinsel ve/veya fiziksel olarak canlandıran, teĢvik eden ya da 

rahatlatan bir tür aktivite olarak tanımlanmaktadır (Chick, 2010). Aynı zamanda söz 

konusu aktivitelerin fiziksel, sosyal, biliĢsel, duygusal ve ruhsal bileĢenleri kapsadığı 

belirtilmektedir (Benatuil, 2018; Broadhurst, 2001; Chick, 2010). Mevcut 

tanımlardan da anlaĢıldığı gibi rekreasyonun bireylerin serbest zamanlarında 

katıldıkları aktiviteleri ve deneyimleri ifade ettiğini aynı zamanda bireysel algılara 



33 
 

bağlı olarak birçok anlama sahip olduğu söylenebilir. Söz konusu serbest zaman ve 

rekreasyonun arasındaki anlamsal farklılıkları ortaya koyabilmek için rekreasyonun 

sahip olduğu özellikler bir sonraki bölümde detaylı olarak açıklanacaktır. 

 

1.3.1.  Rekreasyonun Özellikleri 

 

Rekreasyonun kavramsal olarak her birey için farklı anlamlar taĢıdığı birçok 

araĢtırmacı tarafından kabul edilmektedir (Benatuil, 2018; Cordes, 2013; McLean ve 

ark., 2019). Bireyin rekreasyonu nasıl algıladığının aktivite tercihi ve katılımı ile 

iliĢkili olduğunu söylemek mümkündür. KiĢinin kendi içindeki bütünlüğü, ruh hali 

ve durumsal unsurların tümü rekreasyon deneyimini oluĢturmaktadır (Torkildsen, 

2005). Rekreasyonel aktivitelerin bireylerin sağlıklı bir deneyim yaĢamalarına 

yardımcı olabileceği aynı zamanda önceki deneyimine ve gerçekleĢtiği sosyal veya 

fiziksel ortama bağlı olarak farklı tatminler sağlayabileceği ifade edilmiĢtir (Iso-

Ahola, 1999; Mannell, 2014). Bu açıdan rekreasyon, potansiyel olarak ödüllendirici 

ve önemli bir insan deneyimini temsil etmektedir (Kraus, 1998). Jensen ve Naylor‟a 

(2000) göre rekreasyon deneyimi; öngörü, planlama, katılım ve hatırlama Ģeklinde 

dört aĢamayı içermektedir. Aynı zamanda deneyimin gerçekleĢebilmesi için bu dört 

aĢamanın tamamlanması gerekmektedir. Bu doğrultuda rekreasyon ve deneyiminin 

sahip olduğu özellikler birçok araĢtırmacı tarafından farklı Ģekillerde ele alınmıĢtır. 

 

Torkildsen (1999) rekreasyon deneyiminin daha çok hissedilebilmesi için 

aĢağıdaki faktörlerin rekreasyon aktivitelerine dahil edilmesi gerektiğini 

belirtilmiĢtir. Söz konu faktörleri ise Ģu Ģekilde ifade etmiĢtir: 

 

 Rekreasyon kiĢiye yönelik olduğu için aktiviteler bireysel tatmin ile ilgili 

olmalıdır. 

 Rekreasyon özgürlükle ilgili olmalıdır. Bu nedenle programların tatmin 

edici bir seçim sunması gerekmektedir. 
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 Rekreasyon canlandırıcıdır. Bu doğrultuda aktiviteler anlık değere sahip, 

yeni ve teĢvik edici olmalıdır. 

 Rekreasyon fiziksel, sosyal, zihinsel ve ruhsal herhangi bir faaliyette 

bulunabileceği için programlar tamamen kiĢiye yönelik olmalıdır. 

 Rekreasyon yaratıcı olmalıdır.  

 Rekreasyon genellikle oyun aracılığıyla ortaya çıkmaktadır. 

 Rekreasyon deneyimi birlik ve beraberlik içinde bulunmaktadır. 

 

Diğer taraftan Murphy ve ark. (1973), serbest zaman hizmetlerinin bireyleri 

çeĢitli rekreasyonel davranıĢlara teĢvik ettiğini belirtmiĢtir. Örneğin sosyalleĢme 

davranıĢı; diğer insanlarla sosyal anlamda iliĢki kurma sürecine odaklanır, iliĢkisel 

davranıĢlar; insanların ortak çıkarlar etrafında bir araya gelmesini sağlar, edinimsel 

davranıĢlar ise bir Ģeyler toplamada (koleksiyon) kendini göstermektedir. Söz konusu 

diğer rekreasyonel davranıĢları; davranıĢları test etmek, risk alma davranıĢları, keĢif 

davranıĢları, dolaylı deneyim, duyusal uyarım, fiziksel ifade, yaratıcı davranıĢlar, 

minnettar davranıĢlar, çeĢitlilik arayan davranıĢlar, beklenti ve hatırlatıcı davranıĢlar 

Ģeklinde ifade etmiĢtir. 

 

Rekreasyon kavramının bir takım temel özelliklere sahip olması gerektiğini 

ifade eden Weiskopf‟a (1982) göre ise bu temel özellikler 11 maddede toplanmıĢtır; 

 

 Faaliyet veya katılım seçimi isteğe bağlıdır. 

 Rekreasyon serbest zamanlarda gerçekleĢir. 

 Rekreasyon kiĢisel bakım gereksinimlerinden sonraki zamandır. 

 Rekreasyon keyif, eğlence ve kiĢisel tatmin sağlar. 

 Rekreasyon genellikle canlandırıcı bir değiĢim hızı sağlar. 

 Rekreasyon genel olarak tamamen tembellik veya tam dinlenme ile 

karĢılaĢtırıldığında bir aktivite olarak kabul edilir. 

 Rekreasyon kavram olarak geniĢtir ve oldukça fazla aktiviteler içerir. 

 Rekreasyon dıĢsal hedefler veya ödüller yerine içsel motivasyon ve 

kiĢisel tatmin elde etme arzusu ile harekete geçirilir. 
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 Rekreasyon büyük ölçüde bir zihin durumuna veya tutuma bağlıdır. 

 Rekreasyonel katılım için birincil motivasyon kiĢisel eğlence olsa da 

genellikle zihinsel, fiziksel ve sosyal fayda sağlar. 

 Rekreasyon toplum hizmeti programının bir parçası olarak 

gerçekleĢtirildiğinde uygun ahlak standartlarını karĢılamalı ve sağlıklı, 

yapıcı bir deneyim sağlamalıdır. 

 

Bir baĢka açıdan Gulam (2016) rekreasyon kavramını; kaybedilen gücü 

yeniden kazanmak, neĢe, canlanma ve tatmin duygusu elde etmek Ģeklinde 

tanımlayarak rekreasyonun özelliklerini Ģu Ģekilde sıralamaktadır: 

 

 Serbest zaman: Rekreasyon serbest zamanda gerçekleĢtirilmelidir. 

 Keyif: Rekreasyon aktiviteleri sıkıcı değil eğlenceli olmalıdır. 

 Doyum: Aktiviteye katılan bireyler anında ve doğrudan doyum elde 

edebilmelidir. 

 Gönüllülük: Rekreasyon aktivitesine gönüllü olarak katılım söz 

konusudur. 

 Yapıcı: Rekreasyonel etkinlikler yapıcı olmalıdır. 

 Sosyal kabul ve fayda: Rekreasyonel aktiviteler sosyal olarak kabul 

edilebilir ve katılımcılara bireysel olarak fayda sağlamalıdır. 

 

Sonuç olarak rekreasyonun kendine özgü anlam ve temel özellikleri birçok 

araĢtırmacı tarafından farklı Ģekilde ifade edilmiĢtir. Tüm bu farklı açıklamalara 

karĢın rekreasyonun özellikleri hakkında bir takım ortak noktaların olduğunu 

görmekteyiz. Bu ortak noktalar doğrultusunda rekreasyonun serbest zamanda, seçim 

özgürlüğü, rahatlama ve eğlenmeyi içeren çeĢitli aktiviteler Ģeklinde gerçekleĢtiği 

söylenebilir. 
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1.3.2.  Rekreasyonun Sınıflandırılması 

 

Rekreasyon aktivitelerinin çeĢitlilik göstermesi, araĢtırmacıları rekreasyonun 

sınıflandırılması doğrultusunda çalıĢmalara yönlendirmiĢtir (Leitner ve Leitner, 

1996; Weiskopf, 1982).  Ancak birçok özelliğe ve amaca sahip olan rekreasyona 

yönelik farklı sınıflandırmalar yapılmasına rağmen rekreasyonel aktivitelerin 

üzerinde fikir birliğine varılmıĢ net bir sınıflandırmasının olmadığı da söylenebilir. 

Bu doğrultuda rekreasyona yönelik yapılan birkaç sınıflandırma bu bölümde 

incelenecektir. 

 

Rekreasyon ile ilgili yapılan sınıflandırmalardan Bucher (1979); kentsel 

rekreasyon, halk rekreasyonu, terapatik rekreasyon, ticari rekreasyon gibi 

kategorilerden bahsederken, Cordes (2013) söz konusu sınıflandırmayı; kamu 

rekreasyonu, ticari rekreasyon, kurumsal rekreasyon, terapatik rekreasyon ve diğer 

rekreasyonel aktiviteler olmak üzere 5 kategoride ele almıĢtır. 

 

 Kentsel rekreasyon: Bireylerin rekreasyonel ihtiyaçlarını karĢılamak için 

Ģehir merkezlerinde mobil rekreasyon birimleri ve yerel rekreasyon 

merkezleri gibi alanların oluĢturulmasını ifade eder. Kentsel rekreasyon 

bağlamında drama, dans, kukla gösterileri gibi kültürel etkinler, yüzme, 

egzersiz alanları ve çeĢitli programlar gerçekleĢtirilmektedir. 

 Kamu (halk) rekreasyonu: Kurumlar tarafından çeĢitli özellik ve ilgi 

alanlarına sahip olan bireylere serbest zamanlarını değerlendirebilmeleri 

adına sunulan, kar amacı taĢımayan programlardır. Kamu tarafından 

organize edilen aktiveler genel olarak ücretsiz olmakla birlikte bazı 

aktiviteler ise uygun bir ücret karĢılığında yapılabilmektedir. Bu tür 

programlar fitness, el sanatları, doğa ile ilgili çalıĢmalar gibi açık veya 

kapalı alanda gerçekleĢtirilebilecek aktiviteleri kapsamaktadır.  

 Ticari rekreasyon: Sunulan hizmetler ücrete tabi olup, kar amacı bulunan 

programlar ve faaliyetler bu grupta yer almaktadır. Sağlık kulüpleri, 

kapalı tenis kortları, yoga ve aerobik stüdyoları gibi bireylerin aktiviteye 
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katılarak deneyim yaĢayabilecekleri birçok ticari kurum bulunmaktadır. 

Bunların yanı sıra eğlence parkları gibi çeĢitli aktiviteleri tek bir çatı 

altında barındıran hizmetler de yer almaktadır. 

 Kurumsal rekreasyon: ġirket ve kurumların sponsorluğu eĢliğinde 

düzenlenen ve çalıĢan bireyler için yararlı olduğu düĢünülen aktiviteler 

ile organizasyonları ifade etmektedir. Rekreatif etkinlikler ve çeĢitli 

turnuvalar bu tür aktivitelere örnek olarak verilebilir.  

 Terapatik rekreasyon: Kamu ve özel kuruluĢlar tarafından durumları 

nedeniyle sağlıklı, fiziksel olarak aktif kiĢilere yönelik programlara 

katılamayan, hastalık ya da herhangi bir kısıtlılığı olan bireyler için 

düzenlenen iyileĢtirici, geliĢtirici programlardır. Bireylerin serbest 

zamanlarında katıldıkları bu tür programlar aynı zamanda günlük 

hayatlarını devam ettirmelerine yardımcı olmak ve yaĢam kalitelerine 

katkı sağlamak bağlamında da hizmet etmektedir. 

 Diğer rekreasyonel aktiviteler: Bireylerin serbest zamanlarında 

düzenledikleri aktivitelerden oluĢmaktadır.  

 

Weiskopf (1982) ise; iç ve dıĢ mekan, katılımcıların yaĢı veya cinsiyeti, birey 

veya grup, zihinsel veya fiziksel, aktif veya pasif, katılımcı veya izleyici Ģeklinde bir 

baĢka sınıflandırma yapmıĢtır. Ayrıca rekreasyon aktivitelerinin en yaygın 

sınıflandırmasının; sanat ve el sanatları, dans, drama, müzik ve ritim, doğa ve geziler, 

spor ve oyunlar, eğitim, gerçekleĢtirilen hizmetler, özel etkinlikler ve çeĢitli 

aktiviteler Ģeklinde olduğunu ifade etmiĢtir. 

 

Leitner ve Leitner (1996) bu sınıflandırmayı 13 grupta ele almıĢ ve Ģu Ģekilde 

açıklamıĢtır: 

 Basit eğlence: Katılımcıya çok fazla fiziksel, zihinsel veya sosyal 

gereksinim yüklemeden zevk sağlayan her türlü aktiviteyi içerir. 

 Zihinsel aktivite/tefekkür ve öz farkındalık: Meditasyon, zevk için 

yapılan okuma, yazma aktiviteleri bu grupta yer alır. 
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 Spor ve egzersiz: Basketbol, aerobik, rüzgar sörfü ve ağırlık kaldırma 

gibi çeĢitli aktiviteleri içerir. 

 Müzik: GeniĢ bir dinleme ve katılım faaliyetlerini kapsar. 

 Sanat: Yağlı boya, heykel, vitray vb. etkinliklerin yanı sıra sanat 

değerlendirme gibi aktiviteleri de kapsar. 

 Dans: Bu kategori hem seyirci hem de katılımcı aktivitelerini 

içermektedir. Ayrıca müzik, sanat ve dans kategorileri birlikte ele 

alındığı takdirde genellikle kültürel/estetik etkinlikler olarak adlandırılan 

bir kümeyi oluĢturur. 

 Hobiler: Pul koleksiyonculuğu ve model yapımı gibi el sanatları Ģeklinde 

gerçekleĢtirilen çok geniĢ koleksiyon faaliyetlerini içerir. 

 Oyun: Çok sayıda çocuk oyunları, masa oyunları ile "yeni" veya 

rekabetçi olmayan oyunlar ve spontane oyun aktivitelerini kapsar. 

 Rahatlama: Spa, masaj gibi aktiviteler bu grupta yer alır. 

 Sosyal aktivite: Aile toplantıları, partiler ve kulüplere katılım gibi birçok 

sosyal rekreasyon aktivitelerini içerir. 

 Ġnsani yardım hizmetleri: ÇeĢitli gönüllü çalıĢma ve yardım hizmetleri 

sağlayan kuruluĢlara katılımı kapsar. 

 Doğa aktiviteleri/Açık alan rekreasyonu: Doğa yürüyüĢü, balık tutma gibi 

dıĢ mekanların veya doğal bir kaynağın odak noktası olduğu aktiviteler 

yer alır. 

 Seyahat ve turizm: Bu kategori, serbest zaman hizmetleri endüstrisinin 

belki de en büyük bölümünü ve rekreasyonel aktivitelere yapılan 

harcamaları kapsar.  

 

Karaküçük ve Gürbüz (2007), bireylerin aktiviteye katılım Ģekillerini göz 

önünde bulundurarak farklı bir sınıflandırmadan söz etmektedir. Ġfade edilen 

sınıflandırma doğrultusunda bireyler rekreasyonel aktivitelerde aktif veya pasif 

olarak yer almaktadır. Aktif katılımda bireyler, serbest zamanlarını değerlendirmek 

için tırmanma, tenis, enstrüman çalma gibi çeĢitli etkinlikler içerisinde aktif olarak 

rol almaktadır. Ayrıca bu tür katılımlarda bireyler aktivitelere kendilerinden de bir 
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Ģeyler ekleyebilirler. Pasif katılım ise müzik dinleme, müsabaka, tiyatro izleme gibi 

etkinliklerin bireyler tarafından pasif bir Ģekilde deneyimlenmesini içermektedir. 

Ardahan ve Yerlisu Lapa (2011) ise; açık alan, turizm, sağlık, park, kampüs, 

rekreasyonel spor yönetimi, iĢ yeri ve hastane rekreasyonu olarak aktivitelerin 

yapılma amacına ve yerine göre sınıflandırmanın yapılabileceğini ifade etmiĢlerdir. 

Gulam (2016) rekreasyon için; fiziksel aktiviteler, zihinsel ve entelektüel faaliyetler, 

öz savunma ve öz disiplin faaliyetleri, kültürel ve sosyal etkinlikler, sanat ve zanaat 

faaliyetleri, açık alan etkinlikleri ve hobiler Ģeklinde 7 farklı sınıflandırmadan 

bahsetmektedir. 

 

Yapılan tüm sınıflandırmalar doğrultusunda bir aktivitenin diğer aktivite ile 

birlikte değerlendirilmesi mümkündür. Örneğin dans, egzersiz gibi aktivitelerin hem 

açık alanda hem de kapalı alanda gerçekleĢtirilmesi birden fazla sınıflandırılmaya 

dahil edilebilineceğini göstermektedir. Bu nedenle yapılan sınıflandırmaların genel 

olarak aktivitelerin geniĢ kapsamını ifade etmek için gerçekleĢtirildiğini söylemek 

mümkündür. 

 

Sonuç olarak rekreasyon aktiviteleri pek çok biçimde ortaya çıkabilmektedir. 

Fakat bu aktivitelerin bireyin özel ihtiyaçlarına ve ilgi alanlarına uygun olması 

gerekmektedir (Jensen ve Naylor, 2000). Nitekim rekreasyon aktiviteleri; beceri 

geliĢtirme, katılımcılara bilinmeyenin, baĢarısızlığın ve korkularının üstesinden 

gelmelerine yardımcı olma gibi fiziksel ve duygusal destek sağlamaktadır (Dattilo, 

2015). Rekreasyonel motivasyon bağlamında ise arkadaĢlık ihtiyacı, stresten 

kaçınma veya sıkılmadan kurtulma gibi kiĢisel hedefler ve meydan okuma arayıĢı 

bulunmaktadır (McLean ve ark., 2019). Diğer taraftan iĢ, aile, arkadaĢlar ve 

rekreasyon gibi belirli konular ve durumlar, farklı kültürel değerlerin davranıĢ 

üzerindeki etkisini anlamada önemli bir rol oynayabilmektedir (Hellrigel ve Slocum, 

2011).  Bununla birlikte rekreasyon refahı artıran kaynakları yoğunlaĢtırmak ve inĢa 

etmek için önemli bir yaĢam alanı olarak değerlendirilmektedir (Heyne ve Anderson, 

2012). Bu bağlamda serbest zaman ve rekreasyon aktiviteleri yaĢam boyunca optimal 

geliĢim için gerekli görülmektedir (Hutchinson ve Robertson, 2012). SağlamıĢ 

olduğu tüm bu yararlar doğrultusunda rekreasyonel aktivitelerin önemi bireyler ve 
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toplumlar için gün geçtikçe daha fazla kabul edilmektedir. Bu nedenle de söz konusu 

sağladığı faydalar bakımından serbest zaman ve rekreasyonun fiziksel aktivite ile 

iliĢkisini yakından incelememiz gerekmektedir. 

 

1.4. Serbest Zaman ve Fiziksel Aktivite ĠliĢkisi 

 

Günümüz yaĢam koĢullarında toplumlar tarafından değeri giderek daha iyi 

anlaĢılan serbest zaman, bireylere deneyimleyebilmeleri için çeĢitli fırsatlar 

sunmaktadır. Serbest zamanlarını etkin ve verimli bir Ģekilde değerlendirmek isteyen 

bireylerin tercih edebilecekleri birçok aktivite bulunmaktadır. Bu aktiviteler içinde 

fiziksel aktivitenin yeri yadsınamayacak kadar önemlidir. Fiziksel aktivite sadece 

spor, fitness ve sağlığın iyileĢtirilmesi için egzersiz yapmayı değil aynı zamanda iĢ, 

ulaĢım/iĢe gidip gelme, ev ve serbest zaman alanlarında yer alan günlük aktivitelere 

katılmayı da içermektedir (JurakiĤ ve Bok, 2014). Tercih edilen faaliyetler genellikle 

rekreasyon ve sosyalleĢme gibi bireyin günlük yaĢantısı ile iliĢkilidir (Cheng ve ark., 

2016). Bireylerin yaĢamları hakkında iyi hissetmelerine yardımcı olma ve refahlarını 

ilerletmek için olumlu değiĢiklikler yapma gücüne sahip olan rekreasyon ve serbest 

zaman aktivitelerinin aynı zamanda fiziksel geliĢim ve sağlık üzerinde önemli 

olumlu etkileri bulunmaktadır (Heyne ve Anderson, 2012; McLean ve ark., 2019). 

Dolayısıyla serbest zaman, insanların en fazla kontrole sahip olduğu yaĢam alanı ve 

sağlık için önemli bir kaynak olarak görülmektedir (Mannell, 2007). Bu nedenle 

serbest zaman arayıĢı ve rekreasyon faaliyetleri, birçok toplumda yer alan çoğu 

bireyin yaĢam tarzında önemli bir rol oynamaktadır (Cordes, 2013). 

 

Iso-Ahola (1997) serbest zamanın, sağlığı amaç ve araç bağlamında iki Ģekilde 

etkileyebileceğini ifade etmiĢtir. Amaç olarak, bireyin düzenli fiziksel aktiviteye 

katılması için zaman ayırması, araç olarak ise aktivite için zaman sağlaması 

Ģeklindedir. Söz konusu etkiler aĢağıda yer alan ġekil 1.6. ile açıklamıĢtır. 
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ġekil 1.6. Serbest zaman ve sağlık değiĢkenleri arasındaki deneysel olarak kanıtlanmıĢ iliĢkiler (Iso-

Ahola, 1997). 

 

ġekil 1.6‟da yer alan değiĢkenler genel olarak aktif serbest zaman yaĢam 

tarzının, ruh sağlığını ve dolaylı olarak fiziksel sağlığı etkilediğini göstermektedir. 

Ayrıca fiziksel olarak aktif serbest zaman yaĢam tarzının söz konusu üç alan ile 

doğrudan iliĢkili olduğunu ortaya koymaktadır (Iso-Ahola, 1997). Bununla birlikte 

rekreasyon ve serbest zaman aktiviteleri bireylerin güçlü yönlerini keĢfetmesi, 

geliĢtirmesi ve kullanması için bir alan sağlamaktadır (Heyne ve Anderson, 2012). 

 

Fiziksel ve zihinsel sağlığın geliĢmesinde aynı zamanda korunmasında serbest 

zamanda yapılan fiziksel aktivitenin önemini destekleyen birçok çalıĢma 

bulunmaktadır (Bélair ve ark., 2018; Lee, 2020; Mannell, 2007). Mevcut çalıĢmalar 

doğrultusunda serbest zaman deneyimi ile bireyin iyi oluĢ duygusunun 

korunabileceği ve etkilerinin iyileĢtirilebilineceği de ifade edilmektedir (Haworth, 

2014; Nimrod ve ark., 2012). Dattilo‟ya (2015) göre bireyler serbest zaman 

aktiviteleri aracılığıyla pozitif duygularla iliĢkili içsel motivasyon gibi olumlu 

deneyimlerle karĢılaĢmaktadır. Bu bağlamda serbest zaman aktiviteleri kiĢinin 

biliĢsel, fiziksel veya sosyal becerilerini kullanarak içsel ödüller aramasına yönelik 

olmaktadır (Iso-Ahola, 1997). Diğer taraftan serbest zaman aktiviteleri bireyin 

ihtiyaç ve beklentilerine uyum sağlama ile deneyiminden de büyük ölçüde 

etkilenmektedir. Serbest zaman uygulamalarıyla bireyin mevcut potansiyelini 

harekete geçirme olasılığı, kiĢisel geliĢim, yaĢam kalitesi dolayısıyla sağlıklı yaĢamın 

önemi açısından anlamlı bir fark ortaya çıkmaktadır (Carbonneau ve Freire, 2017).  
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Sonuç olarak serbest zamanlarda yapılan fiziksel aktivitenin sağlık ile yakından 

iliĢkili olduğunu ve sağladığı faydaların hem serbest zaman hem de fiziksel aktivite 

ile birçok ortak noktasının bulunduğu söylenebilir. Nitekim daha önceki çalıĢmalar 

fiziksel aktiviteye katılımın ruh sağlığı üzerindeki etkileri ile serbest zaman 

aktivitelerine katılımın olumlu etkilerinin birlikte rapor edildiğini göstermektedir 

(Iso-Ahola, 1997). Ayrıca son zamanlarda halk sağlığı açısından serbest zaman ve 

rekreasyona yönelik çalıĢmaların artması da dikkat çekmektedir (Gobster ve 

Buchner, 2010; Lee, 2020). 

 

1.4.1.  Fiziksel Aktiviteye Katılımın Faydaları 

 

ÇalıĢma yaĢamında meydana gelen bir takım değiĢikliklerle ortaya çıkan 

zaman baskısı, stres, hareketsiz yaĢam tarzındaki artıĢ ve teknolojinin baskın rolü 

sağlıksız bir yaĢama katkıda bulunmakta ve sağlık hizmetlerine yönelik talepleri 

artırmaktadır (Mannell, 2007). Söz konusu olumsuzluklara karĢın fiziksel aktivite 

sağlığın en önemli belirleyicilerinden biri olarak karĢımıza çıkmaktadır (Kelly ve 

ark., 2020a). Sağlığın büyük ölçüde kontrol edilebilir ve insanların eylemleriyle 

belirlendiği görüĢü ile serbest zaman etkinliklerinin ve fiziksel aktivitenin önemi, 

birey ve toplum sağlığı açısından kabul edilmekte (Haskell ve ark., 2007; Hitchings 

ve Latham, 2017; Mannell, 2007) ve toplum sağlığını geliĢtirmenin bir yolu olarak 

gün geçtikçe daha fazla onaylanmaktadır (Cheng ve ark., 2016).  

 

Serbest zaman ve fiziksel aktivite bireyler için potansiyel katkılar sağlayan 

(Wang, 2014) ve sağlık bakımından birçok yararı olan tek mucizevi ilaç olarak 

görülmektedir (Pimlott, 2010). Iwasaki ve ark. (2013), aktivitenin fiziksel yararları 

ile birlikte ifade edici, ruhsal, sosyal ve kültürel yararlarına da dikkat etmenin önemli 

olduğunun altını çizmiĢlerdir. Özellikle bireyler serbest zaman etkinlikleri için doğru 

zamana sahip olduklarını algıladıklarında (Leung, 2015), serbest zaman davranıĢının 

psikolojik olarak ödüllendirici olması için en iyi Ģekilde uyarıcı olması 

gerekmektedir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1987). Öyle ki bireysel kiĢilik farklılıkları 

serbest zamanın yarattığı olumlu etkilerin derecesini de etkileyebilmektedir. Bu 
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nedenle serbest zamanın meydana getirdiği etkilerin en doğrudan göstergelerinin 

serbest zaman doyumu ve mutluluk olabileceği belirtilmiĢtir (Lu ve Hu, 2005). 

 

Bir baĢka açıdan sıklıkla deneyimlenen serbest zaman aktivitelerinin özellikle 

bağıĢıklık sistemine katkıda bulunduğu (Iso-Ahola, 1997), düzenli fiziksel 

aktivitenin ise koroner kalp hastalığı, felç, tip 2 diyabet, bazı kanserler, obezite, 

hipertansiyon gibi kronik rahatsızlıkların sağlık üzerindeki zararlı etkilerini 

azaltmaya yardımcı olduğu belirtilmiĢtir (Kelly ve ark., 2020a; WHO, 2020). Bu 

bağlamda serbest zaman aktiviteleri bireylerin kendi sağlıklarını koruma, psikolojik 

problemlerini azaltma, ruh halini iyileĢtirme ve bir enerji kaynağı olma yeteneğine 

sahiptir (Hamer ve ark., 2009; Nimrod ve ark., 2012; Wang, 2014). Diğer taraftan 

fiziksel aktivite içeren rekreasyon programlarının olumsuz ruh halini azaltabileceği, 

zihinsel sağlığı ve refahı desteklemek için kullanılabilineceği de ifade edilmiĢtir 

(deJonge ve ark., 2021; Koçak, 2017).  Üniversite öğrencileri ile yapılan bir 

çalıĢmaya göre serbest zaman aktivitelerine öncelik veren ve gerekçelendiren 

öğrenciler, bu etkinliklerin fiziksel ve zihinsel sağlıkları için yararlı olduğunu 

düĢündüklerini belirtmiĢlerdir (Choi ve Yoo., 2017). Bu durumda bireyler yaĢam 

kalitesi için çok önemli bir role sahip olan serbest zaman etkinlikleri aracılığıyla 

yaĢam değerlerini ve ihtiyaçlarını karĢılama fırsatı bulmaktadır (Brajša-Ţganec ve 

ark., 2011). Bununla birlikte psikolojik sağlamlık ve öz-yeterlilik çeĢitli serbest 

zaman aktiviteleri aracılığı ile oluĢturulması ve geliĢtirilmesi muhtemel kaynaklar 

olarak görülmektedir (Kelly ve ark., 2020).  

 

Diğer taraftan serbest zaman aktivitelerinin sosyal, duygusal sağlık ve esenlik 

üzerinde de etkileri bulunmaktadır (Bélair ve ark., 2018; deJonge ve ark., 2021; 

Iwasaki, 2006; McLean ve ark., 2008).  Örneğin düĢük düzeyde fiziksel aktivite 

yüksek düzeyde stres ile iliĢkilendirilmiĢtir (Allesøe ve ark., 2021). Ġnsanlar serbest 

zaman aktiviteleri aracılığıyla stresten geçici olarak kaçınabilir veya kaçabilirler. 

“Mola” olarak adlandırılan bu sürecin psikolojik açıdan “yeniden toparlanmalarına” 

izin verebileceği ve “geri döndüklerinde” sorunlarıyla daha iyi baĢa çıkabilmelerine 

yardımcı olabileceği belirtilmiĢtir (Mannell, 2007). Bu nedenle serbest zaman 

aktivitelerine katılım stres faktörleriyle baĢa çıkmanın (Iwasaki ve ark., 2013; Wang, 



44 
 

2014) sistematik bir yolu olarak iĢlev görmektedir (Iwasaki ve Bartlett, 2006; 

Nagata, 2017). Serbest zamanlarında daha düĢük fiziksel aktiviteye katılımın ya da 

büyük oranda hareketsiz davranıĢın yüksek depresyon ve anksiyete semptomları ile 

iliĢkilendirildiği tespit edilmiĢtir (Bélair ve ark., 2018; Hallgren ve ark., 2020). 

Nimrod ve ark. (2012), tarafından yapılan çalıĢmaya göre depresyondaki bireylerin 

yaĢam hakkında “daha iyi hissetmelerine” serbest zaman aktivitelerinin yardımcı 

olduğu belirtilmiĢtir.  Benzer Ģekilde depresyon tanısı konulmuĢ bireylerin serbest 

zaman aracılığıyla temel depresif belirtiler ile baĢ edebileceği ifade edilmiĢtir 

(Nagata, 2017). Iwasaki ve ark. (2013), tarafından yapılan diğer bir çalıĢmaya göre 

ise serbest zamanın oluĢturduğu anlamlar serbest zaman doyumunu, algılanan aktif 

yaĢamı ve daha düĢük serbest zamanda sıkılma algısını önemli ölçüde 

öngörmektedir. Diğer taraftan fiziksek aktivitenin ruh sağlığıyla iliĢkili olduğu 

(Hamer ve ark., 2009), bireylerin aktiviteye katılım ile öfke ve kızgınlık durumundan 

kurtulabilecekleri belirtilmiĢtir (McLean ve ark., 2019).  

 

Yukarıda belirtilen ifade ve örneklerden de anlaĢıldığı üzere fiziksel aktivitenin 

fizyolojik yararlarının yanı sıra psikolojik problemlerin azaltılmasına yardımcı 

olduğunu, zihinsel sağlık için birçok yararının bulunduğunu söylemek mümkündür. 

Serbest zaman yaĢamın her döneminde sağladığı katkılar bakımından önemli bir 

konuma sahiptir. Nitekim sağlıklı yaĢlanmanın pasif, aktif, sosyal, duygusal gibi 

birçok yolunun bulunduğu ve serbest zamanın bu süreçte anahtar bir rol oynadığı 

ifade edilmiĢtir (Dionigi ve Son, 2017; Son ve Dionigi, 2017). Sonuç olarak serbest 

zamanın sosyal beceriler geliĢtirmek, fiziksel ve zihinsel sağlığı korumak ve 

iyileĢtirmek gibi sağladığı katkılar göz önünde bulundurulduğunda bireyler için 

mükemmel bir fırsat olduğunu söylemek mümkündür. 

 

1.4.2.  Fiziksel Aktiviteye Katılımı Etkileyen Faktörler 

 

Fiziksel aktivitenin yaralarının bu kadar açık olmasına karĢın her bireyin 

aktivitelere düzenli olarak katılmadığını ve katılımı etkileyen birtakım faktörlerin 

bulunduğu söylenebilir. Sağlık Bakanlığı‟nın 2017 yılında Türkiye Hanehalkı Sağlık 
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AraĢtırması doğrultusunda elde etmiĢ olduğu istatistiksel bulgular bu durumu açıkça 

ortaya koymaktadır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 1.7. Fiziksel aktivite durumunun cinsiyet ve yaĢ grubuna göre dağılımı (%),  

(Sağlık Bakanlığı, 2019). 

 

AraĢtırma bulguları (ġekil 1.7) 15 yaĢ üstü bireylerin fiziksel aktiviteye katılım 

oranlarının (%49,4)  önemli derecede düĢük olduğunu göstermiĢtir (Sağlık Bakanlığı, 

2019). Bununla birlikte Sağlık Bakanlığı Türkiye Beslenme ve Sağlık AraĢtırmaları 

tarafından yapılan çalıĢmada bireylerin günlük eğlence ve serbest zaman ile ilgili 

fiziksel aktiviteye katılım durumları incelenmiĢtir. ÇalıĢma sonuçlarına göre 19 yaĢ 

ve üzeri erkeklerin %66,6‟sının, kadınların ise %79,3‟ünün fiziksel aktiviteye 

katılmadıkları tespit edilmiĢtir (TBSA, 2019). 2014 yılında yapılan bir baĢka 

araĢtırmada 15 yaĢ ve üzeri bireylerin haftada bir kez spor, fitness veya serbest 

zaman fiziksel aktiviteye katılım oranları ülke bazında nüfus yüzdesine göre 

incelenmiĢtir. Katılım oranı en yüksek olan ülkeler arasında Finlandiya (%74,1), 

Danimarka (%73,8), Avusturya (%72,0), Ġsveç (71,3) yer alırken Ġtalya (25,5), 

Polonya (22,0) ve  Bulgaristan (10,8) yer alırken Türkiye‟de bu durumun (%7,5) çok 

düĢük seviyelerde olduğu tespit edilmiĢtir (Eurostat, 2020). Bulgulardan da 

anlaĢıldığı üzere bazı ülkelerde fiziksel aktiviteye katılımın bu denli düĢük olması 

araĢtırmacıları bireylerin neden fiziksel aktiviteye katılmadığını belirlemeye 

yöneltmiĢtir. Bu doğrultuda fiziksel aktiviteye katılım ile ilgili engelleyici veya 

kısıtlayıcı olarak ifade edilen çeĢitli faktörlerden söz edilmektedir.  Gürbüz ve ark.‟a 

(2019) göre aktiviteye katılımda “engeller” Ģeklinde nitelendirilen faktörler gerçekte 

“kısıtlayıcı” faktörlerdir. YaĢ, cinsiyet, sosyoekonomik durum dahil olmak üzere 

YaĢ 

Grubu 

Erkek Kadın Toplam 

DüĢük Hafif Yüksek DüĢük Hafif Yüksek DüĢük Hafif Yüksek 

15-29 31.7 25.6 42.6 56.2 29.3 14.5 43.8 27.4 28.7 

30-44 37.3 23.4 39.2 58.0 28.2 13.9 47.7 25.8 26.5 

45-59 37.5 28.5 34.0 58.4 26.3 15.3 48.0 27.4 24.6 

60-69 47.2 30.8 22.0 72.1 19.1 8.8 60.2 24.7 15.1 

70+ 51.5 29.1 19.5 84.9 10.9 4.3 70.6 18.6 10.8 

15+ 37.4 26.3 36.3 61.1 25.8 13.1 49.4 26.0 24.6 
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birçok sosyokültürel faktör kiĢisel serbest zaman değerlerini ve katılımını 

etkilemektedir (Chen ve Liu., 2020; McLean ve ark., 2019).  

 

Genellikle katılım engelleri ya da kısıtlayıcıları olarak belirtilen faktörlerin 

literatürde çeĢitli Ģekillerde yer aldığı görülmektedir (Dai ve ark., 2019; Ming-Kuei, 

2017). Örneğin söz konusu faktörleri kapsayan kısıtlamaların bireysel, bireylerarası 

ve yapısal olarak üç ana grupta ele alındığı görülmektedir (Gürbüz ve ark., 2019; 

Orakani ve ark., 2021; Qiu ve ark., 2018). Chick ve ark. (2021), serbest zaman 

kısıtlayıcılarını bireysel (irade gücü eksikliği, güvenlik endiĢesi), durumsal (kötü 

hava, ulaĢım ve tesis eksikliği) ve zamana (zaman yok, ev iĢleri ve meĢgul olma) 

bağlı olarak kategorilendirilmiĢtir. Crawford ve Godbey (1987) ise bu 

sınıflandırmayı içsel, kiĢilerarası ve yapısal kısıtlamalar Ģeklinde değerlendirmiĢtir. 

Bunun yanı sıra farklı sınıflandırmalara da rastlamak mümkündür. Alexandris ve ark. 

(2002), bu sınıflandırmayı 7 baĢlık altında incelemiĢ ve Ģu Ģekilde açıklamıĢtır. 

 

1. Bireysel/psikolojik kısıtlayıcılar; yorgunluk, yaralanma, sağlık 

problemine neden olacağı endiĢesi, yeterince zinde olmadığını düĢünme 

ve kendini güvende hissetmeme 

2. Zaman; iĢ/çalıĢma, aile için ayrılan zaman, sosyal bağlılık, iĢlerinin 

yarıda kalacağı düĢüncesi, zamanın uymaması 

3. Bilgi eksikliği; nereden katılacağını ve öğreneceğini bilmemesi, 

öğretecek kimsenin olmadığı ve kendini bu konuda yeterince yetenekli 

bulmaması 

4. Tesisler; kalitesiz, yetersiz, kalabalık olması ve sunulan aktiviteler için 

uygun olmaması 

5. EriĢilebilirlik/finansal; ulaĢımının olmaması ya da uzak olması,  

yakınlarında aktivite olmaması 

6. ArkadaĢ eksikliği; arkadaĢının ve birlikte katılacak partnerinin olmaması, 

arkadaĢlarının aktivitelere katılmaması 

7. Ġlgi/olumsuz geçmiĢ deneyimler; ilgilenmemesi, daha önce deneyimleyip 

beğenmemesi ve sosyal ortamlardan hoĢlanmaması Ģeklindedir. 
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Bireyin psikolojik durumu ve bireysel kiĢilik farklılıkları, serbest zaman ve 

aktivite katılımını etkilemekle birlikte kısıtlamaktadır (Ming-Kuei, 2017). Bireysel 

kısıtlamalar ilgi eksikliği, korku, düĢük özgüven, sıkılma, motivasyon gibi içsel 

kısıtlamalar Ģeklinde ortaya çıkabilmektedir. Diğer taraftan bireylerarası 

kısıtlamaların arkadaĢ, aile gibi sosyal etkileĢimden kaynaklanabileceği 

belirtilmektedir. Son olarak ulaĢım, para, imkan ve zaman eksikliği gibi fiziksel veya 

çevresel faktörler olarak nitelendirilen yapısal kısıtlamalardan bahsedilmektedir 

(Caldwell, 2017; Kim ve Trail, 2010; Tan, 2017). Bu bağlamda serbest zaman 

aktivitelerine katılan bazı bireylerin söz konusu kısıtlamaların bir ya da birkaçı ile 

karĢılaĢabileceğini söylemek mümkündür.  Örneğin Gürbüz ve Henderson (2014) 

tarafından üniversite öğrencileri ile yapılan bir çalıĢmaya göre bireylerin yapısal 

kısıtlamalarla daha fazla karĢılaĢtıkları ifade edilmiĢtir. Söz konusu bulgu Sarol ve 

Çimen (2017) tarafından 18 ile 68 yaĢlarında 691 katılımcı ile gerçekleĢtirilen 

çalıĢma sonuçları ile benzerlik göstermektedir. Bir baĢka çalıĢmada ise tüm 

kısıtlamaların ergen bireyleri etkileyebileceği fakat özellikle kırsal alanlarda veya 

düĢük gelirli kentsel alanlarda yaĢayan gençlerin yapısal kısıtlamalara sahip olduğu 

belirtilmiĢtir (Caldwell, 2017). Koçak (2017) tarafından yapılan bir baĢka çalıĢmada 

ise serbest zaman kısıtlayıcıları olarak tesis/hizmet, zaman ve bilgi eksikliğinin en 

yüksek ortalamaya sahip olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

Diğer taraftan serbest zaman ile ilgili bireysel bakıĢ açısı ve davranıĢların 

genellikle kültürel farklılıklara göre değiĢebileceği de ifade edilmektedir (Dai ve 

ark., 2019).  Modern teknolojideki geliĢmelerin, ekonomik ve sosyal eğilimlerin ve 

aile iliĢkilerindeki değiĢimlerin insan davranıĢının yaĢa bağlı normlarındaki büyük 

değiĢikliklerden sorumlu olduğu belirtilmektedir (McLean ve ark., 2019). Nitekim 

yaĢ ve aile durumu yaĢam boyunca bireylerin rekreasyon ihtiyaçlarını ve ilgilerini 

etkileyen temel faktörleri temsil etmektedir (Kraus, 1998; 2001). Bu bağlamda 

aktivite bazında değerlendirildiğinde bireylerin yaĢları ilerledikçe aktif katılım 

azalmakta, serbest zaman tercih ve kalıpları değiĢikliğe uğramaktadır (Guthold ve 

ark., 2008; McLean ve ark., 2019). 
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Bir baĢka açıdan serbest zaman eĢitsizliği ve ekonomik farklılıkların 

rekreasyon hizmet tüketimini ve aktivite katılımını etkilemesi söz konusudur (Cruz 

ve Raurich, 2020). Örneğin ekonomik koĢulların üniversite öğrencilerinin serbest 

zamanlarında kısıtlayıcı bir faktör olarak yer alması daha makul serbest zaman 

aktivitelerini deneyimlemek için daha az imkana sahip olmalarına neden olmaktadır. 

Bu durum öğrencilerin düĢük maliyetli serbest zaman aktivitelerine odaklanma 

eğilimine yol açmaktadır (Chen ve Liu, 2020). Cinsiyet faktörünün bazı kadınlarda 

çocuk yetiĢtirme ve ev içi sorumluluklarının fazla olmasından dolayı aktif olarak 

aktiviteye katılımı engellediği belirtilmektedir (Alvarado ve ark., 2015). Fakat 

günümüzde sorumluluklar bakımından cinsiyetler arası dengenin sağlandığı ve daha 

fazla kadının ev dıĢında vakit geçirdiği, aktiviteye katıldığı ifade edilmektedir 

(McLean ve ark., 2019). 

 

Sonuç olarak tüm bu kısıtlamalar bireylerin aktiviteye katılımında önemli bir 

etken olarak yer almaktadır. Serbest zaman ve fiziksel aktivitenin önemi bireyler 

tarafından her geçen gün daha fazla kabul görse de aktiviteye katılım konusunda 

bireylerin bazı kısıtlamalarla karĢılaĢması muhtemeldir. Söz konusu kısıtlamalar 

bazen bireysel olabildiği gibi bazen de çevresel, durama bağlı olarak birçok açıdan 

çeĢitlilik gösterebilir. Aynı zamanda kısıtlamalar bireylerin aktiviteye katılımını 

olumsuz yönde etkilemekle birlikte katılım oranının buna bağla olarak azalmasına da 

yol açabilir. Öyleki serbest zaman kısıtlamaları ile rekreasyonel spor faaliyetlerine 

katılım arasında negatif bir iliĢki olduğu ortaya konulmuĢtur (Koçak, 2017a). Bu 

bağlamda mevcut kısıtlamaların en aza indirgenmesi ile serbest zaman aktivitelerine 

katılımın artırılabileceği söylenebilir.  

 

1.5. Sıkılma Kavramı 

 

Tüm insan duygularının en yaygın olanlarından biri olan sıkılma (Toohey, 

2011) tanımlanması zor bir kavramdır (Goldberg ve ark., 2011). Kabul edilmiĢ bir 

tanımı veya nedenleri üzerinde bir fikir birliği yok gibi görünmesine rağmen (Martin 

ve ark., 2006) tek ortak görüĢ karmaĢık bir fenomen olduğudur (Caldwell ve ark., 
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1999). Bunun nedeni insanların neden sıkıldıkları konusunda net olmamalarıdır 

(Bench ve Lench, 2013). Diğer benzer ruh hallerinden farklı olarak ayırt edilmesinin 

zor olduğu ifade edilmesine (Goldberg ve ark., 2011) karĢı van Tilburg ve Igou 

(2017) varoluĢsal özelliklerin sıkılmanın kavram, durum ve bireysel farklılıklar 

düzeyinde diğer olumsuz duygulardan ayırt etmek için oldukça kullanıĢlı olduğunu 

belirtmiĢlerdir.  

 

Literatürde sıkılma ile ilgili birçok farklı tanıma rastlamak mümkündür. 

Sıkılma kavramı, mevcut durumu değiĢtirmek veya kiĢinin çevresinden ve zamanın 

normal akıĢından kaçmak için güçlü bir istekle iliĢkili ortak bir deneyim (Dal Mas ve 

Wittmann, 2017; Toohey, 2011), yaygın bir Ģikayet (Gerritsen ve ark., 2014) olarak 

tanımlanmaktadır. Bir baĢka tanıma göre ise bir dizi olumsuz sonuçla iliĢkili 

(Danckert ve ark., 2018; Nett ve ark., 2010), dünyadan kopma ve görünüĢte sonsuz, 

tatminsiz bir Ģimdiye sıkıĢıp kalma deneyimidir (Fahlman ve ark., 2013). Ayrıca 

hoĢnutsuzluk, zevk, amaç ve gerçekçi hedeflerin eksikliği ile karakterize edildiği 

görülmektedir (Craparo ve ark., 2013). Nitekim sıkılma farklı bir Ģey yapma 

arzusuna iĢaret eden olumsuz (Westgate ve Wilson, 2018) ve geçici (Elpidorou, 

2014; Jang ve ark., 2015) duygusal bir durumdur. DüĢük algılanan anlamlılık içeren 

sıkılma (van Tilburg ve Igou, 2017), beklenen optimal ve algılanan deneyimler 

arasındaki iç çatıĢmayı yansıtan olumsuz bir zihin durumu olarak da 

tanımlanmaktadır (Lin ve ark., 2009). Todman (2003) her zaman çevresel benzerlik 

(monotonluk) özelliklerinin eĢlik ettiği hoĢ olmayan bir durum olarak ifade ederken, 

LePera (2011) tanımların içerik olarak biraz farklılık gösterse de çoğu tanımın 

çevresel monotonluk ve kısıtlama kavramlarını içerdiğini ifade etmiĢtir. 

 

Evrensel bir deneyim olarak ise çoğu çağda hissedilmiĢ olan sıkılma (Toohey, 

2011) günümüzde de hemen hemen herkesi hayatlarının bir noktasında 

etkilemektedir (Eastwood ve ark., 2012). Bu nedenle günlük yaĢamda, sıkıcı 

durumların tahmin edilebileceği ve insanların sıkıcı durumlardan kaçınmak için 

güçlü bir eğilim gösterecekleri ifade edilmiĢtir (Dal Mas ve Wittmann, 2017). 

Mevcut tanım ve kavramsal açıklamalardan anlaĢıldığı üzere sıkılma durumunun 

daha çok bir takım olumsuz sonuçlarla iliĢkili olduğunu görmekteyiz. Sıkılma; zor 
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bir görev, tek düze bir yaĢam, yapılacak bir Ģeyin olmaması ya da farklı durumsal 

nedenlere bağlı olarak birçok durumda ortaya çıkabilmektedir. Söz konusu olumsuz 

duygularla nasıl baĢa çıkabileceğimizi ancak bu duruma yol açan nedenlerin 

anlaĢılmasıyla gerçekleĢtirebiliriz.  

 

1.5.1.  Sıkılmanın Nedenleri 

 

Sıkılmaya neden olan koĢulların birçok istenmeyen sonuçla iliĢkilendirilmesi 

(Todman, 2003) bu kavramın çeĢitli açılardan incelenmesine yol açmıĢtır. 

Alanyazında bireylerin sıkılma ve sıkılma deneyimleri; uyarılma, kısıtlama, öznel 

tekrarlama, dikkat eksikliği, hoĢnutsuzluk, ilgi eksikliği, motivasyon ile iliĢkili olarak 

incelendiği görülmektedir (Bench ve Lench, 2013; Goldberg ve ark., 2011; Jang ve 

ark., 2015; Merrifield ve Danckert, 2014). 

 

Sıkılma ile basit bir tekrarlayan görevin neden olduğu yoğun sıkılmanın, azalan 

uyarılma (fizyolojik bileĢenler), artan kısıtlama, tekrarlama ve hoĢnutsuzluk gibi 

duygusal bileĢenler ile iliĢkili olduğu tespit edilmiĢtir (Drory, 1982; Geiwitz, 1966; 

Nett ve ark., 2010; van Tilburg ve Igou, 2017; Vogel-Walcutt ve ark., 2012). Tahmin 

edilebilirlik, monotonluk, hapsetme (Toohey, 2011) ve uyarılma (Merrifield ve 

Danckert, 2014) sıkılmaya neden olan anahtar unsurları oluĢturmaktadır. LePera‟ya 

(2011) göre sıkılmanın iki ana bileĢeni monoton bir ortam ve kısıtlamadır. Sıkılma, 

muhtemelen daha tatmin edici bir Ģey arayıĢına yol açan uyarıcı olmayan koĢullar 

bağlamında ortaya çıkmaktadır (Danckert ve ark., 2018). Nitekim sıkılma eğiliminin 

biliĢsel ve duygusal bileĢenleri arasında dinamik bir etkileĢim olduğu ifade 

edilmektedir (Isacescu ve ark., 2017). Ayrıca sıkılma eğiliminin kiĢinin sosyal 

çevresine, konumuna, faaliyetine ve günün saatine bağlı olarak önemli ölçüde 

değiĢtiği belirtilmektedir (Chin ve ark., 2017). 

 

BiliĢsel perspektiften baktığımızda sıkılma, hem aktiviteyi tatmin etme 

fırsatlarından yoksun çevre ile ilgili özellikleri hem de bozulmuĢ konsantre olma 
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becerisini vurgulamaktadır (Eastwood ve ark., 2012). Sıklıkla, sıkılma ile ilgili 

olduğu varsayılan monotonluğun ise öznel tekrarlamayı artırmaktan çok biliĢsel 

uyarılmayı azaltarak sıkılma üzerinde etkilere sahip olabileceği ifade edilmiĢtir 

(Geiwitz, 1966). Caldwell ve ark.‟a (1999) göre biliĢsel yetenekler olgunlaĢtıkça bazı 

görevler tekrar ediyor gibi görünebilir ve böylece sıkılma duygusu meydana 

gelebilir. BiliĢsel olarak sıkılmıĢ birey yavaĢ bir zaman geçiĢi yaĢamakta ve dikkatini 

odaklayamamaktadır. Bu nedenle sıkılmanın (a) katılım eksikliği, (b) düĢük uyarılma 

olumsuz duygulanım, (c) yüksek uyarılma olumsuz duygulanım, (d) yavaĢ bir zaman 

geçiĢi deneyimi ve (e) dikkati odaklamada güçlük içerdiği ifade edilmiĢtir (Fahlman 

ve ark., 2013). Bununla birlikte bireyin çevresinden kopması hem sıkılma 

durumunun hem de depresyonun habercisi olabileceği belirtilmiĢtir (Isacescu ve ark., 

2017). Ergenlik döneminde sıkılmanın eĢzamanlı olarak geliĢimsel süreçle birleĢmesi 

sıkılmayı anlamayı zorlaĢtırmaktadır. Özerklik geliĢimi, biliĢsel yeteneklerin 

değiĢmesi, ebeveynlerle geliĢen iliĢkiler ve davranıĢsal taleplerin sınır niteliği gibi 

geliĢim sorunları, sıkılmayı özellikle gençler için belirgin hale getirmektedir 

(Caldwell ve ark., 1999). 

 

Bir baĢka açıdan sıkılmanın duyuĢsal ve biliĢsel durumuna bağlı olarak da 

ortaya çıkabildiği ayrıca çevresel koĢullar için de merkezi bir rolü vurguladığı ifade 

edilmektedir (Todman, 2003). Duruma bağlı sıkılma genellikle düĢük uyarılmayı 

dolaylı bir sıkılma nedeni olarak kabul etmekte ve durumların olumsuz 

yorumlanmasına odaklanmaktadır. Bununla birlikte genellikle öznel hoĢ olmayan 

duygusal deneyimleri içermektedir (Vogel-Walcutt ve ark., 2012). Bench ve Lench 

(2013) duygu yoğunluğunun zamanla azaldığını ve dikkatin yeni uyaranlara 

kaydığını belirtmiĢlerdir. Nitekim sıkılma, bireyin özellikle yapacak bir Ģeyden 

mahrum bırakılması, dikkat ve çevreye karĢı ilgi eksiliği özelliklerine dayanmaktadır 

(Ahmed, 1990; Jang ve ark., 2015). Söz konusu sıkılmanın duruma karĢı azalan 

duygusal tepkinin yansıtıldığı gibi mevcut durumun artık uyarıcı olmadığı algısından 

kaynaklandığı ileri sürülmektedir (Bench ve Lench, 2013). Sıkılmanın yetersiz çevre 

girdilerinden örneğin yetersiz uyarımdan kaynaklandığını belirten çevre teorileri 

sıkılmanın bağlamsal belirleyicilerine odaklanırken, dikkat teorileri bu etkilerin 

altında yatan psikolojik süreçlere odaklanmaktadır (Westgate ve Wilson, 2018). 
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Literatürde sıkılmanın nedenlerini anlamamıza yardımcı olacak birçok teori 

bulunmaktadır. Bunlardan bazıları psikolojik ve sosyal kontrol teorileri (Caldwell ve 

ark., 1999), psikodinamik, uyarılma, dikkat ve varoluĢsal teoriler (Eastwood ve ark., 

2012), çevre, dikkat ve iĢlevsel teorilerdir (Wesgate ve Wilson, 2018). Fahlman ve 

ark.‟a (2013) göre her teori sıkılmıĢ bireyin neden dünya ile tatmin edici bir iliĢki 

kuramadığına dair biraz farklı bir açıklama önermektedir. 

 

Psikodinamik teoriye göre sıkılma, kiĢinin bir faaliyet için güçlü bir istekte 

bulunmasına rağmen ne istediğinin farkında olmaması durumudur (Eastwood ve ark., 

2012). Bu teori, sıkılmanın arzulanan Ģeyi bilinçli olarak belirleyememekten 

kaynaklandığını çünkü arzunun tehdit edici ve dolayısıyla bastırıldığını iddia 

etmektedir. Uyarılma teorisi ise, bir bireyin ihtiyaç duyduğu uyarılma ile çevresel 

uyarımın mevcudiyeti arasında bir uyumsuzluk olduğunda ya/yada çevre ile 

etkileĢim yoluyla optimal bir uyarılma seviyesine ulaĢmak mümkün olmadığında 

ortaya çıkan caydırıcı durum olarak tanımlamaktadır (Eastwood ve ark., 2012; 

Fahlman ve ark., 2013). Ayrıca düĢük biliĢsel uyarılmanın sıkılmada etkili olduğu 

(Geiwitz, 1966; van Tilburg ve Igou, 2017) ve sıkılmanın, yetersiz uyarıcı ve/veya 

tekrarlayan dıĢ uyaran koĢullarına verilen doğal tepki olarak karakterize edildiği 

belirtilmektedir (Todman, 2003). Bazı bireyler yeterli dıĢ uyarım olmadığında 

sıkılma duygusunu yaĢamaya daha meyilli olabilirken diğerleri sıklıkla bu duyguyu 

yaĢayabilmektedir (Gerritsen ve ark., 2014). Chin ve ark. (2017), tarafından yapılan 

çalıĢmada hem yüksek bir uyarılma duygusu olan öfke hem de düĢük bir uyarılma 

duygusu olan üzüntü ile birlikte önemli bir sıkılmanın meydana geldiği ortaya 

çıkmıĢtır. Uyarılma açısından sıkılmıĢ bir birey ise ya heyecan gibi yüksek uyarılma 

ya/yada uyuĢukluk gibi düĢük bir uyarılma yaĢamaktadır (Fahlman ve ark., 2013).  

Goetz ve ark.‟a (2014) göre düĢük uyarılma; hoĢ bir deneyim olarak kayıtsız, ilgisiz, 

önemsiz sıkılmayı, yüksek uyarılma ise hoĢ olmayan bir deneyim olarak tepkisel 

sıkılmayı ifade etmektedir. Iso-Ahola ve Weissinger (1987), sosyal çevrenin çok 

fazla uyarıcı sağladığında bireyin geri çekildiğini ifade etmiĢlerdir. Ayrıca bu uyarıcı 

koĢullar ortadan kalktığında sıkılma duygularının da dağılacağı varsayılmaktadır 

(Gerritsen ve ark., 2014). 
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Sosyal kontrol perspektiften sıkılmanın bireylerin homojen olarak yorumlanan 

görevler için biliĢsel enerji ve çaba harcamaya zorlandıklarında ortaya çıktığı ifade 

edilmiĢtir (Caldwell ve ark., 1999). ĠĢlevsel teoriler ise kiĢinin mevcut koĢullarıyla 

ilgili bilgileri aktarmada duyguların oynadığı rolü vurgulamaktadır (Westgate ve 

Wilson, 2018). Bench ve Lench‟e (2013) göre sıkılma, alternatif hedefler ve 

deneyimler peĢinde koĢmayı teĢvik eden, yaygın olarak yaĢanan iĢlevsel bir duygusal 

durumu ifade etmektedir. Bağlamsal özellikleri ortaya çıkarmaya odaklanan çevresel 

sıkılma teorilerinin veya bu etkilerin altında yatan biliĢsel süreçlerden birine 

odaklanan dikkat teorilerinin aksine iĢlevsel teorilerin onun altında yatan amaca 

odaklandığı belirtilmiĢtir (Westgate ve Wilson, 2018). 

 

Sıkılma teorileri geçici durumsal faktörlere karĢı kiĢilik özelliklerine vurgu 

yaparken (Mercer-Lynn ve ark., 2014) literatürde sıkılmanın hem durumsal hem de 

bireysel belirleyicilerinin olduğu ve kiĢilik özelliklerinden kaynaklandığını belirten 

çalıĢmalara da rastlamak mümkündür (LePera, 2011; Nett ve ark., 2010). Örneğin 

van Tilburg ve Igou (2017) tarafından yapılan bir araĢtırmada dikkatin sıkılma 

durumunu diğer olumsuz duygulardan bireysel farklılık (kiĢilik özelliği) olarak 

önemli ölçüde farklılaĢtırdığı ifade edilmiĢtir. Ahmed (1990) ise sıkılmanın ortak bir 

duygu olduğunu ve bu duygusal eğilimin önemli bireysel farklılıklarının olduğunu 

tespit etmiĢtir. Ayrıca yaĢam anlamının değiĢen algılarının, sıkılma düzeylerinde 

değiĢikliklere neden olacağı (Goldberg ve ark., 2011) ve bireyler arasında değiĢen bir 

kiĢilik özelliği olarak görülebileceği belirtilmiĢtir (LePera, 2011). 

 

Sıkılma kavramı, içerdiği algılanan anlam eksikliğine dayalı olarak karakterize 

edilen ve farklılaĢtırılan varoluĢsal bir duygudur (van Tilburg ve Igou, 2017). 

VaroluĢsal sıkılmanın, bireyin içinde bulunduğu sürekli bir ilgisizlik ve 

yoğunlaĢmakta güçlük çektiği güçlü ve güvenilmeyen bir boĢluk, soyutlanma ve 

bıkma duygusu gerektirdiği belirtilmiĢtir (Toohey, 2011). VaroluĢsal açıdan 

eylemsizlik, boĢluk, irade felci ve gerçekleĢmeyen anlamın caydırıcı deneyimini 

vurgulayan sıkılmanın yaĢam anlamının veya amacının eksikliğinden kaynaklandığı 

belirtilmiĢtir (Eastwood ve ark., 2012). Ayrıca sıkılmanın düĢük algılanan anlamlılık 
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içerdiği belirtilerek bu varoluĢsal özelliğinden dolayı diğer olumsuz duygulardan 

farklı olduğu ifade edilmiĢtir (van Tilburg ve Igou, 2017). 

 

1.5.2.  Sıkılmanın Fiziksel ve Ruhsal Belirtileri 

 

Pratik ve teorik önemi artan bir sorun olan sıkılma (Geiwitz, 1966) genellikle 

önemsiz ve geçici bir rahatsızlık olarak algılanmakla birlikte (Bench ve Lench, 2013; 

Eastwood ve ark., 2012) insan performansı ve sağlığı üzerindeki olumsuz etkileri de 

çoğu zaman hafife alınmaktadır (Gerritsen ve ark., 2014). Bütün sıkılma durumunun 

dayanılmaz olmasa da göz ardı edilmemesi veya önemsizleĢtirilmemesi (Toohey, 

2011), neden olabileceği potansiyel acı ve yıkımın küçümsenmemesi gerektiği ifade 

edilmiĢtir (Fahlman ve ark., 2013). Sıkılma, sıkılma yaĢama eğilimi ve buna neden 

olan koĢullar psikolojik, sosyal ve fiziksel sağlık gibi birçok istenmeyen sorun ve 

sonuçla iliĢkilendirilmektedir (Eastwood ve ark., 2012; Fahlman ve ark., 2013; 

LePera, 2011; Todman, 2003). Fiziksel sağlığın özelliklerine yansıyan daha yüksek 

zihinsel ve fiziksel kapasitenin yanı sıra yaĢ, entelektüel faaliyetler, eğitim düzeyi ve 

iĢteki görev süresinin sıkılma yatkınlığı ile pozitif iliĢkili olduğu belirtilmiĢtir (Drory, 

1982). Bununla birlikte sıkılmanın önemli psikososyal sonuçları olan kronik ve 

yaygın bir stres kaynağı olabileceği tespit edilmiĢ (Eastwood ve ark., 2012), sorunlu 

davranıĢsal sonuçlarla iliĢkilendirilen daha yüksek sıkılma durumu eğiliminin dikkat 

kapasitesi ve duygusal refahı da etkileyebileceği ifade edilmiĢtir (Isacescu ve ark., 

2017). Ayrıca alanyazında sıkılma durumu ve eğiliminin; öfke yalnızlık, üzüntü, 

endiĢe (Chin ve ark., 2017), zayıf özdenetim (Danckert ve ark., 2018), anksiyete ( 

LePera, 2011), depresyon (Struk ve ark., 2016), saldırganlık dahil olmak üzere çeĢitli 

biliĢsel ve duygusal düzensizlik biçimleriyle iliĢkilendirildiğini ortaya koyan 

bulgular da mevcuttur (Isacescu ve ark., 2017). Örneğin üniversite öğrencileri ile 

yapılan bir çalıĢmada sıkılmanın öğrencilerin akademik iĢleyiĢini engellediği 

(Daniels ve ark., 2015) sıkılma eğiliminin ise anksiyete ve/veya depresyon ile madde 

kullanımı arasında anlamlı pozitif iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir (LePera, 2011). Bu 

noktada sıkılmanın hem klinik hem de önleme bağlamında müdahale için değerli bir 

hedef olduğu açıktır (Weybright ve ark., 2020). 
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Tüm bu görüĢlere karĢın alanyazında sıkılmanın tüm bu olumsuzlukların yanı 

sıra aynı zamanda olumlu bir duygu olduğunu ileri süren çalıĢmalar da mevcuttur 

(Elpidorou, 2014; van Tilburg ve ark., 2013; Wesgate ve Wilson, 2018). Ġnsan 

deneyiminin normal, yararlı ve inanılmaz derecede yaygın bir parçası olarak ifade 

edilen sıkılmanın (Toohey, 2011) mevcut hedefler yerine getirilmediğinde alternatif 

hedeflerin peĢinden gitmeyi kolaylaĢtırdığı tespit edilmiĢtir (Bench ve Lench, 2013). 

van Tilburg ve ark.‟a (2013) göre sıkılma deneyimi, kiĢinin faaliyetlerinin değerli 

olmadığına dair duygusal bir ipucu olarak hizmet eder ve daha sonra sıkılma, bu 

sorunu hafifletme ihtimali olan stratejilere katılımı tetiklemektedir. Mevcut durumu 

değiĢtirme niyetiyle davranıĢları motive eden sıkılmanın (Bench ve Lench, 2013) 

ayrıca yeni bir hedef arayıĢına (Elpidorou, 2014) ve insanları yeni faaliyetler 

arayarak yeniden anlam kazanmaya, anlamlı bir faaliyete baĢarılı bir Ģekilde 

katılımını sağlamaya da motive ettiği belirtilmiĢtir (van Tilburg ve ark., 2013; 

Wesgate ve Wilson, 2018). Bu noktada sıkılma, anlamlı etkinliklere ve olaylara 

katılmak için güçlü bir motivasyon gerektiren farklı ve çok yönlü bir deneyim olarak 

tanımlanmaktadır (van Tilburg ve ark., 2013). Fakat Struk ve ark.‟a (2016) göre 

bireyler anlamlı faaliyetlerde bulunmak için motive olsalar da bunu yapmaya yönelik 

her giriĢim, sıkılma duygularını tatmin etme veya yok etme baĢarısızlığı ile 

karĢılanmaktadır. Elpidorou (2014) sıkılmanın, kiĢinin faaliyetlerinin anlamlı veya 

önemli olduğu algısını yeniden kazanmasına yardımcı olacağını belirtirken, Toohey 

(2011) çoğunlukla faydalı bir duygu olduğunu ancak özellikle kronikleĢtiği takdirde 

her zaman keyifli olmadığını ifade etmiĢtir. 

 

1.6. Serbest Zamanda Sıkılma Algısı 

 

Serbest zaman deneyimlerinin optimal uyarılma ihtiyacını karĢılamaması 

serbest zaman sıkılma algısı olarak ifade edilmektedir (Ragheb ve Merydith, 2001; 

Wegner ve ark., 2008). Bireylerin serbest zamanlarını nasıl değerlendireceklerine 

dair planlarının veya bu zaman dilimini anlamlı bir Ģekilde doldurma yeteneğinin 

olmaması serbest zamanda sıkılma durumuna yol açmaktadır (Wang, 2014; Wegner, 

2011; Weissinger, 1994).  Bireyin serbest zamanda yeterince meĢgul olmadığı 
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takdirde ortaya daha fazla serbest zaman çıkacağı ve bu durumun sıkılma algısı 

yaĢaması için daha fazla fırsat sağlayacağı düĢünülmektedir (Toohey, 2011). Leung 

ve Zhang (2016), serbest zamanlarını yönetemeyen bireylerin sıkılma algısı 

yaĢamaya daha eğilimli olduklarını belirtmiĢlerdir. Serbest zaman bireylere tercihli 

davranıĢta bulunma fırsatı sunmaktadır. Fakat seçimlerin kapsamı ve kalitesinin, 

mevcut zamanın niceliği ve niteliği açısından önemli ölçüde değiĢebileceği öne 

sürülmektedir (Ragheb ve Merydith, 2001). Bu bağlamda bireylerin serbest 

zamanlarında sadece zaman öldürmek gibi yapılan Ģeylerin anlamsız olmasından 

dolayı serbest zamanda sıkılma algısı yaĢayabilecekleri belirtilmiĢtir (Wang, 2014). 

Serbest zamanın boĢ olmasının bazı insanlar için psikolojik ve davranıĢsal olarak 

riskli olduğu varsayılmakla birlikte bu durumun sıkılma veya yıkıcı faaliyetlere 

katılmaya neden olduğu ifade edilmiĢtir (Mannell, 2007). Bireylerin serbest 

zamanlarını sağlıklı ve yapıcı bir Ģekilde değerlendirmek yerine yıkıcı faaliyetlerde 

değerlendirmeleri serbest zamanda sıkılma algısı ile iliĢkilendirilmektedir (Wang ve 

ark., 2012). Örneğin yapılan araĢtırmalar doğrultusunda serbest zaman etkinliklerinin 

bireylerin ihtiyaçlarını karĢılamadığında sıkılmanın ortaya çıktığı ve bu durumu 

hafifletmenin bir yolu olarak uyuĢturucu, alkol ve madde kullanımına neden olduğu 

tespit edilmiĢtir (Wegner, 2011; Weissinger, 1994). BaĢka bir çalıĢmada ise serbest 

zaman sıkılma algısının risk durumlarında sigaraya baĢlama üzerinde etkisinin 

olduğu belirtilmiĢtir (Coffman ve ark., 2012).  

 

Alanyazında yer alan birçok çalıĢma serbest zamanda sıkılma algısının ergenlik 

döneminde sistematik olarak artabileceğini (Spaeth ve ark., 2015) ayrıca problemli 

ve riskli davranıĢlarla iliĢkili olduğunu öne sürmektedir (Miller ve ark., 2014;  Wang, 

2019; Wegner, 2011; Yanni, 2001). Bununla birlikte serbest zamanda sıkılma 

algısının ergenlerin geliĢimsel adaptasyonunda önemli rol oynadığı (Spaeth ve ark., 

2015) fakat ergenlik dönemine geliĢimsel sürecin eĢlik etmesinin sıkılmayı anlamayı 

zorlaĢtırdığı ifade edilmiĢtir (Caldwell ve ark., 1999). Serbest zamanda sıkılma 

algısı, ergenlerin ihtiyaçları ile gerçek serbest zaman deneyimleri arasında bir 

uyumsuzluğa ve/veya tatmin edici faaliyetlere katılmak için kiĢisel becerilerinin 

eksikliğine iĢaret edebilmektedir (Spaeth ve ark., 2015). Weybright ve ark. (2015), 

yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada yapacak baĢka bir Ģey olmadığı için bir faaliyete 
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katıldığını bildiren ergenlerin daha yüksek düzeyde serbest zamanda sıkılma algısı 

bildirdiklerini tespit etmiĢlerdir. Bu bağlamda okul içinde ya da dıĢında spor ve 

serbest zaman faaliyetlerinin sınırlı veya hiç olmamasının sıkılma deneyimini 

arttırabileceği ifade edilmiĢtir (Wegner ve ark., 2008). Sharp ve ark.‟a (2011) göre 

serbest zamanda sıkılma algısının geliĢimsel olarak uygun yenilik ve duyum 

arayıĢıyla birlikte birleĢmesi ergen madde kullanımına katkıda bulunmaktadır. 

Serbest zamanda sıkılma algısı yaĢayan z kuĢağının ise bu süreçte facebook gibi 

sanal ortamlarda arkadaĢlarıyla çevrimiçi etkileĢim kurma eğiliminin daha yüksek 

olduğu belirtilmiĢtir (Poon ve Leung, 2011). Ayrıca serbest zamanda sıkılma 

algısının ergen ve üniversite öğrencileri için internet bağımlılığı (Lin ve ark., 2009; 

Wang, 2019), gençlik suçu (Spaeth ve ark., 2015), madde kullanımı (Caldwell ve 

ark., 2009; Coffman ve ark., 2012; Weybright ve ark., 2015), depresyona girme 

(Spaeth ve ark., 2015; Yanni, 2001) durumlarını arttığı ya da olasılıklarına katkıda 

bulunduğu tespit edilmiĢtir. Sıkıntı yaĢamak veya tahmin etmek, sıkıcı görevlerden 

ve durumlardan kaçınmaya yönelik kararları yönlendiren bağlamsal bir faktör olarak 

hareket etmektedir (Dal Mas ve Wittmann, 2017). Sıkılma durumunun ergenlik 

döneminin bir parçası olarak kabul edilmesinden dolayı geliĢimsel ve bağlamsal 

faktörlerin bu dönemde sıkılmayı artırması da muhtemel görülmektedir (Weybright 

ve ark., 2020).   

 

Serbest zaman aktivitelerinin ergenlere kimlik, motivasyon, özerklik ve kendi 

kendini düzenleyen davranıĢ geliĢtirmeleri için bir bağlam sağlayacağını ifade eden 

Wegner ve ark. (2008), ayrıca serbest zamanın, olumlu genç geliĢimi için birçok 

fırsat sağlayacağını da belirtmiĢlerdir. Caldwell ve ark.‟a (2009) göre serbest 

zamanın sorumluluğunu üstlenmek, gençlerin sıkılma, ilgisizlik ve tercih ettikleri 

faaliyetler için plan yapamamalarının sağlıksız veya antisosyal davranıĢlara girme 

riskini artırdığını öğrenmelerine yardımcı olmaya odaklanacaktır. Üniversite 

öğrencileri ile yapılan çalıĢmaya göre hedef belirleme, plan yapma ve serbest 

zamanın mevcudiyetine anında yanıt verme konusunda yetenekli olanların serbest 

zaman sıkılma algısı yaĢamayacakları (Wang ve ark., 2012), serbest zamanlarını iyi 

değerlendirdikleri takdirde serbest zamanda sıkılma algısını azaltabilecekleri tespit 
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edilmiĢtir (Wang, 2019). Bu doğrultuda bireylerin serbest zamanda sıkılma algılarını 

etkileyen çeĢitli faktörlerden söz edebiliriz.  

 

1.6.1.  Serbest Zamanda Sıkılma Algısına Etki Eden Faktörler 

 

Iso-Ahola ve Weissinger (1987) serbest zaman potansiyeline iliĢkin farkındalık 

eksikliğinin serbest zamanda sıkılma algısına yol açan birinci ve en önemli faktör 

olduğunu ayrıca serbest zamanın psikolojik değerinin sıkılma algısına büyük ölçüde 

katkıda bulunduğunu ifade etmiĢlerdir. Serbest zaman katılımına yönelik özgürlük, 

zaman, para ve yeterlilik eksikliği gibi değiĢiklik gösteren kısıtlamalar sıkılma 

algısını etkileyen faktörler arasında yer almaktadır (Geiwitz, 1966; Iso-Ahola ve 

Weissinger, 1987). Bununla birlikte serbest zaman tutumu, öz motivasyon, serbest 

zamanın psikolojik değerine iliĢkin farkındalık, arkadaĢ eksikliği gibi birçok faktör 

serbest zamanda sıkılma algısı ile iliĢkilendirilmektedir (Iso-Ahola ve Weissinger, 

1987). 

 

Bir baĢka açıdan sosyal oyun oynama, canlı video izleme gibi teknolojik 

serbest zaman etkinlikleri, kullanıcıların hâlihazırda içinde bulundukları serbest 

zamandaki sıkılma durumları psikolojik uyarılmadan da etkilenmektedir (Leung, 

2020). Bu doğrultuda serbest zamanda sıkılma algısına katkıda bulunan etkenlerden 

biri de sosyal yalnızlıktır (Tan ve Lu, 2019). Bireylerin okul, iĢ, ders çalıĢma, 

yabancılarla veya iĢ arkadaĢlarıyla zaman geçirme gibi durumlar yüksek, spor 

yapmak, arkadaĢlarla ve aileyle vakit geçirmek, bir restoranda/barda olmak ise düĢük 

sıkılma durumunu ortaya koymaktadır (Chin ve ark., 2017). Diğer taraftan gelir 

düzeyi ve cinsiyet değiĢkenleri ile sıkılma algısı arasında bir iliĢki olduğu, yüksek 

gelire sahip olan erkeklerin düĢük gelire sahip olan kadınlara oranla serbest zamanı 

sıkılma olarak algılama olasılıkları daha yüksek olduğu belirtilmiĢtir (Iso-Ahola ve 

Weissinger, 1987).  
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Sonuç olarak birçok faktörün bireylerin serbest zamanda sıkılma algısını 

etkileyebileceği söylenebilir. Söz konusu etkilerin ortadan kaldrılması ya da 

önlenebilmesi öncelikle bireylerin bu zaman dilimine yönelik farkındalıklarının 

oluĢması ve koĢullarının iyileĢtirilmesi ile mümkün olabilir.   Nitekim yeni bilgi ve 

beceriler, rekreasyon, serbest zaman ve fiziksel ortamların hatta ulaĢım hizmetlerinin 

kalitesinin bireylerin serbest zaman aktivitelerine daha fazla katılmalarına yardımcı 

olarak serbest zamanda sıkılma algısını önleyeceği ifade edilmektedir (Wang, 2014).  

 

1.6.2.  Serbest Zamanda Sıkılma Algısı ve AkıĢ Teorisi 

 

Serbest zaman teorileri bölümünde akıĢ deneyiminin, bir kiĢinin bir faaliyete 

tamamen adapte olması durumu olduğunu ifade etmiĢtik. Sıkılma, hem dikkat hem 

de anlam bileĢenleri olan iĢlevsel bir duygudur. Bu nedenle insanlar mevcut 

faaliyetleriyle biliĢsel olarak meĢgul olmadıklarında veya isteksiz hissettiklerinde 

sıkılma durumu ortaya çıkmaktadır (Westgate ve Wilson, 2018). AkıĢ teorisine göre 

sıkılmanın çevresel faktörler ile ilgili faaliyetlere bağlı aynı zamanda bu faktörlerden 

etkilenen içeriğe özgü bir deneyim olduğu öne sürülmektedir (Weybright ve ark., 

2015). Birey bir akıĢ hissi algıladığında, meĢgul olunan faaliyete veya serbest zaman 

dilimine tamamen dahil olduğunu ve ilgilendiğini hissetmektedir (Wang, 2019). Söz 

konusu durumda bireyin tamamen ilgili, meĢgul ve süreçten tam zevk aldığında akıĢ 

deneyimi gerçekleĢmektedir (Leung, 2020). Aksi takdirde bireyin sıkılmıĢ veya 

endiĢeli hissedebileceği ifade edilmiĢtir (Wang, 2019).  

 

Serbest zaman sıkılma algısı, bir kiĢinin serbest zamanlarında anlam veya amaç 

eksikliğinden kaynaklanan, optimal bir akıĢ veya uyarılma seviyesine 

ulaĢamadığında duyusal eksiklik ve memnuniyetsizlik olarak karakterize edilen öznel 

bir duygudur (Ragheb ve Merydith, 2001). Böyle bir durumda serbest zaman 

aktivitelerinin, insanların sıkılma ve tatminsizlikle dolu olabilecek bir zamanı iĢgal 

etmelerine yardımcı olmanın bir yolu olacağı ifade edilmiĢtir (Merelas-Iglesias ve 

Sánchez-Bello, 2019). Bulgular ayrıca insanların özellikle sıkıldıklarında, anlamlı bir 

katılım eksikliği hissettiklerinde ve serbest zamanlarının sürmesini istediklerinde 
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eğlence, bilgi arama ve sosyalleĢme için akıllı telefon kullandıklarında akıĢ 

durumuna ulaĢtıklarını ortaya koymaktadır (Leung, 2020).  

 

Günlük yaĢamda akıĢ deneyiminin nispeten nadir olarak ortaya çıkmasına 

rağmen iĢ, çalıĢma veya dini ritüel gibi hemen hemen her Ģeyin belirli koĢullar yerine 

getirildiği takdirde akıĢ üretebilecekleri ifade edilmektedir (Csikszentmihalyi, 1997; 

2014). Ancak diğer alanlara oranla serbest zamanın akıĢ durumu için daha elveriĢli 

olabileceğinin ifade edilmesi (Elkington, 2017), çalıĢmamızı akıĢ teorisine göre 

yapılandırılmamıza neden olmuĢtur. Bu bağlamda hem serbest zamanda hem de akıĢ 

durumunda bireylerin kendi iyilikleri için bir faaliyette yer aldıkları ifade edilmiĢtir 

(Csikszentmihalyi 2014; Neulinger, 1980).  Bir kiĢide akıĢı tetikleyen faaliyetler ve 

deneyimlenen durumlar farklılık gösterse de (McLean ve ark., 2019; Schiepe-Tiska 

ve Engeser, 2021) akıĢ genellikle kiĢinin en sevdiği faaliyetlerde meydana gelme 

eğilimindedir (Csikszentmihalyi, 1997). Nitekim mutlu insanların genellikle akıĢ 

bölgesinde olduğu (Myers, 2010) ve etkinliklerden kaynaklanan doyumun mutluluk, 

neĢe, baĢarı hissi, yaĢam doyumu gibi olumlu duygular ve sonuçlara yol açabileceği 

belirtilmektedir (Chang, 2017; Landhäußer ve Keller, 2012; McLean ve ark., 2019). 

Diğer taraftan herhangi bir faaliyetten zevk alınmadığı takdirde sıkılma ve kaygı 

duygularının hissedilmesi de söz konusu olabilmektedir. Fakat bu durum eylem 

fırsatlarının net olması ya da bireyin beceri seviyesinin geliĢmesiyle birlikte 

faaliyetin ilginç ve sonunda eğlenceli olmaya baĢlamasına yol açarak tekrar akıĢa 

neden olabilecektir (Csikszentmihalyi, 2014).  

 

Sonuç olarak akıĢın belirli koĢular gerçekleĢtiği takdirde ortaya çıkması 

muhtemel bir durumdur. Fakat koĢulların yerine getirilmemesi durumunda örneğin 

zorluk ve beceri dengesi sağlanmadığında kiĢinin sıkılma algısı yaĢadığı 

görülmektedir. Bu bağlamda yaptığımız herhangi bir iĢten, katıldığımız aktiviteden 

keyif almanın ya da sıkılmanın akıĢ deneyimi ile ilgili olduğu söylenebilir. Bir baĢka 

açıdan bireyin kendini yetiĢtirmesine yardımcı olan yani benliğini besleyen akıĢ 

deneyiminin bir sonucu olarak psikolojik sağlamlık kavramından da bahsetmemiz 

gerekmektedir (Parr ve ark., 1998). Nitekim psikolojik sağlamlığın önemli bir 

yordayıcısının serbest zamanda sıkılma algısı olduğu ifade edilmiĢtir. Ayrıca fiziksel 
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aktiviteye katılımla birlikte bireylerin serbest zamanda sıkılma algısının azalması, 

psikolojik sağlamlıklarının ise artması söz konusudur (Dursun ve ark., 2021). Bu 

doğrultuda hem serbest zamanda sıkılma algısı hem de akıĢ deneyimi ile 

iliĢkilendirilen psikolojik sağlamlık kavramını bir sonraki bölümde açıklamaya 

çalıĢacağız. 

 

1.7. Psikolojik Sağlamlık Kavramı 

 

Psikolojik sağlamlığa yönelik gerçekleĢtirilen çalıĢmalar 1800‟lerden 

günümüze kadar uzanmaktadır (Tusaie ve Dyer, 2004). Günümüz koĢullarında zorlu 

çalıĢma Ģartlarına maruz kalan kiĢilerin yaĢamlarında sağlamlığın özellikle önemli 

olduğu görülmektedir. (Nägel ve Sonnentag, 2013). Li ve ark. (2019), bireyler için 

psikolojik sağlamlığın, zorlukların ardından normal iĢleyiĢi sürdürme veya 

iyileĢtirme konusundaki önemi nedeniyle uzun süredir tartıĢıldığını ifade etmiĢlerdir. 

Bu nedenle psikolojik sağlamlık, temel gereklilik ve yaĢam ihtiyaçlarından biri 

olarak hayatımızda yer almaktadır (Fergus ve Zimmerman, 2005; Ghamsar ve 

Lavasani, 2015). Sağlamlık alanında yapılan multidisipliner çalıĢmaların hızla 

artması tanımlar ve kavramların geliĢmesine yol açmıĢtır (Herrman ve ark., 2011; 

McCubbin, 2001). Nitekim sağlamlık kavramı ilk önce çocuk ve gençler için 

geliĢtirilmiĢ ve daha sonra yetiĢkinliğe kadar geniĢletilmiĢtir (Lindström ve Eriksson, 

2010). Bu bağlamda karmaĢık ve çok boyutlu doğası nedeniyle psikolojik sağlamlık 

ile ilgili literatürde birçok tanım bulunmaktadır. 

 

Sağlamlık kavramı, Latince “resilire” kelimesine karĢılık olarak “kendini 

toparlama” anlamına gelmektedir (Wille ve Ravens-Sieberer, 2010). Zorlukların 

ardından zihinsel veya fiziksel sağlığın korunması, iyileĢmesi ya da iyileĢtirilmesi 

sağlamlık olarak tanımlanmıĢtır (Ryff ve Singer, 2003). Psikolojik sağlamlık 

tanımlarının ise sonuç ve süreç olmak üzere genellikle iki kategoriden birinde yer 

aldığı belirtilmiĢtir (Doty, 2010; McCubbin, 2001). Alanyazında yer alan çalıĢmalar 

psikolojik sağlamlığın bireyin sosyal, duygusal, ekonomik veya kiĢisel yönlerini 

kapsayabilecek olumsuz koĢullar altında tepki vermesini veya adapte olmasını 
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sağlayan dinamik bir süreç olduğunu göstermektedir (Thornton ve Sanchez, 2010). 

Bu doğrultuda psikolojik sağlamlık, bireylerin önemli sıkıntı veya travma 

deneyimlerine rağmen olumlu adaptasyonu kapsayan dinamik bir süreç olarak ifade 

edilmektedir (Luthar ve Cicchetti, 2000; Luthar ve ark., 2000). Ryff ve Singer‟a 

(2003) göre ise bireylerin gittikçe artan zorluklar karĢısında nasıl sağlıklı ve iyi 

kaldıkları psikolojik sağlamlığı dinamik bir süreç olarak anlamanın temel yolu olarak 

görülmektedir. Bir baĢka açıdan psikolojik sağlamlık, genel olarak kendini toparlama 

veya zorluklar karĢısında üstün gelme kapasitesi ya da yeteneği Ģeklinde 

tanımlanmaktadır (McCubbin, 2001; Ryff ve Singer, 2003; Smith ve ark., 2008). 

Fergus ve Zimmerman (2005) psikolojik sağlamlığın pozitif uyum, olumsuz bir 

durumdan kaçınma veya travmaya bağlı bir olayla baĢarılı bir Ģekilde baĢa çıkma 

gibi sonuçlarının olabileceğini ifade etmiĢtir. Diğer taraftan insanları, ihtiyaçlar ve 

yaĢamsal tehditlerle daha uyumlu hale getiren faktörlerden biri olarak görülmektedir 

(Ghamsar ve Lavasani, 2015). Psikolojik sağlamlığa yönelik bir model geliĢtiren 

Polk (1997) ise eğilimsel, iliĢkisel, durumsal ve felsefi olmak üzere tanımlayıcı dört 

özelliği ortaya koymuĢtur. Eğilim modeli, psikolojik sağlamlığın ortaya çıkmasına 

katkıda bulunan fiziksel (zeka, sağlık, genetik faktörler) ve ego ile ilgili psikososyal 

(kiĢisel yeterlilik ve benlik duygusunu yansıtan) özellikleri ifade etmektedir. 

Psikolojik sağlamlığı etkileyen rollerin ve iliĢkilerin niteliklerini temsil eden iliĢkisel 

model, hem içsel hem de dıĢsal yönleri içermektedir. Durumsal model ise durum 

veya stres etkenlerine karĢı bir özellik yaklaĢımı olarak psikolojik sağlamlığı ortaya 

koymaktadır. Bu modele göre psikolojik sağlamlık, biliĢsel değerlendirme becerileri, 

problem çözme yeteneği ve bir durumla yüzleĢmede eylem kapasitesini gösteren 

nitelikler olarak açığa çıkmaktadır. Son olarak ise yaĢamın amacı, anlamı ve değerine 

yönelik olarak ifade edilen felsefi modelde psikolojik sağlamlığın kiĢisel inançlarla 

ortaya çıktığı ifade edilmiĢtir. Parr ve ark.‟a (1998) göre psikolojik sağlamlığın 

karakteristik özellikleri; kararlı olma, özgüven sahibi olma, sorumluluk kabul etme, 

içgörü sahibi olma, sosyal becerilere sahip olma, dikkatli olma, iyimser bir bakıĢ 

açısına sahip olma, net hedeflere sahip olma, merkezde olma, seçeneklere sahip 

olma, kendini adama ve benliği geliĢtiren farklılaĢma ve bütünleĢme seviyelerine 

doğru zorlama ile açıklanabilir. 
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Bir baĢka açıdan alanyazında psikolojik sağlamlık kavramının anlam ve 

özelliklerinin bireyin kiĢiliği ile iliĢkilendirildiği görülmektedir. Doty (2010), 

psikolojik sağlamlığın bir kiĢilik özelliği anlamına geldiğine ve kendini toparlamanın 

bireyin karakteristik özelliğini ima ettiğine inanıldığını ifade etmiĢtir. Ghamsar ve 

Lavasani (2015) ise bireylerin zorlukları ve kiĢiler arasında ortaya çıkan stresli 

durumları verimli bir Ģekilde çözebildikleri kiĢilik özelliklerinden biri olduğunu 

belirtmiĢlerdir. Bununla birlikte stresle baĢa çıkma yeteneği olarak ifade edilen 

psikolojik sağlamlığın bir bireyin baskı altında tepki verme konusundaki pozitif 

kapasitesi olduğu vurgulanmaktadır (Smith ve ark., 2008; Thornton ve Sanchez, 

2010). Ancak literatür incelendiğinde psikolojik sağlamlığın bir kiĢilik özelliği 

olmadığını belirten çalıĢmalara da rastlamak mümkündür. Bu doğrultuda bireylerin 

psikolojik sağlamlık düzeylerinin birçok açıdan farklılık göstermesinin beklenildiği 

fakat bu durumun bireysel bir özellik olmadığı ifade edilmektedir (Masten ve Powell, 

2003). Fiziksel ve sosyal çevre tarafından Ģekillendirilen ve kalıplaĢtırılan bir kavram 

olması psikolojik sağlamlığın dinamik bir yapıya sahip olduğunu göstermektedir 

(Bartley ve ark., 2010; Tusaie ve Dyer, 2004). Bu nedenle bireylerin psikolojik 

sağlamlık özelliklerinin farklılık gösterebileceği, davranıĢ ve farklı yaĢam evleri ile 

değiĢebileceği vurgulanmaktadır (Masten ve Powell, 2003; Tusaie ve Dyer, 2004).   

 

Söz konusu tanımlardan da anlaĢıldığı üzere psikolojik sağlamlığın kavram 

olarak bir takım değiĢliklere uğradığını ve geliĢtiğini söylemek mümkündür. Ancak 

tanımlar değiĢse de risk veya olumsuzluk ile olumlu adaptasyon veya yeterlilik her 

tanımda merkezi iki yapı olarak yer almaktadır (Luthar ve Cushing, 1999). Sonuç 

olarak psikolojik sağlamlığın olumlu adaptasyona veya sıkıntı yaĢanmasına rağmen 

zihinsel sağlığı koruma ya da yeniden kazanma yeteneğine atıfta bulunduğu 

anlaĢılmaktadır (Herrman ve ark., 2011; Macedo ve ark., 2014). Bu bağlamda 

alınyazında ortak bir tanımı olmayan psikolojik sağlamlık kavramı ile ilgili önemli 

olan iki unsurdan bahsetmemiz gerekmektedir. Risk faktörleri ve koruyucu faktörler 

olarak ifade edilen unsurların aynı zamanda psikolojik sağlamlığın kiĢilerde ortaya 

çıkabilmesi adına gerçekleĢmesi gereken koĢullar olduğu belirtilmektedir (Karaırmak 

ve ġiviĢ-Çetinkaya, 2011). Ġçsel ve çevresel düzeyde risk ve koruyucu faktörler 

arasındaki etkileĢimler psikolojik sağlamlık tanımının ayrılmaz bir parçasıdır (Tusaie 
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ve Dyer, 2004). Bu nedenle psikolojik sağlamlığın daha iyi anlaĢılabilmesi için bir 

sonraki bölümde risk ve koruyucu faktörler açıklanmaya çalıĢılacaktır. 

 

1.7.1.  Psikolojik Sağlamlığı Etkileyen Faktörler 

 

ÇalıĢma ortamı, kiĢisel yaĢam, hızlı sosyal değiĢimler gibi birtakım 

nedenlerden kaynaklanan zorluklar, insanlar üzerinde çok fazla baskı oluĢturan 

durumlardır (Ghamsar ve Lavasani, 2015). KiĢisel ya da iĢ hayatındaki aksilikler, 

sevilen birinin kaybı gibi travmatik olaylar hayatın kaçınılmaz zorlukları olarak 

karĢımıza çıkmaktadır (Macedo ve ark., 2014). Alanyazın incelendiğinde psikolojik 

sağlamlık ile ilgili çalıĢmaların olumlu sonuçların varlığından ziyade olumsuz 

psikolojik, sosyal, duygusal veya fiziksel sorunlar gibi sonuçlardan kaçınmayı 

vurguladığı görülmektedir (Ryff ve Singer, 2003). Bu bağlamda psikolojik 

sağlamlık, olumlu bir sonuç elde etmek veya olumsuz bir sonucu azaltmak ya da 

engellemek için yardımcı olan hem risk hem de teĢvik edici (destekleyici) faktörlerin 

varlığını vurgulamaktadır (Fergus ve Zimmerman, 2005). 

 

Risk Faktörleri 

 

Tarihsel anlamda önleme araĢtırmalarının ve problemli davranıĢları hedef alan 

müdahalelerin geliĢtirilmesinin merkezinde risk faktörleri ve yüksek riskli kiĢilerin 

belirlenmesi yer almaktadır (Leshner, 1999).  Bireyler tarafından istemsiz olarak 

deneyimlenebilecek olan herhangi bir risk finansal, duygusal veya fiziksel olarak 

yaĢam koĢullarının kötüleĢmesine neden olabilir (Bartley ve ark., 2010). Hatta 

insanların yaĢamlarında meydana gelen travmatik olayların daha sonra strese, 

depresyon geliĢme riskine yol açtığı ifade edilmektedir (Macedo ve ark., 2014).  Bu 

nedenle psikolojik sağlamlık, bireylerin kötü koĢulların üstesinden gelmelerine ve 

yüksek risk alma davranıĢlarından kaçınmalarına ya da bu koĢullar altında baĢarılı 

olmalarına izin vermektedir (Morgan ve Ziglio, 2010).  
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Risk, sıkıntı olarak adlandırılmakla birlikte genellikle uyum zorluklarıyla 

istatistiksel olarak iliĢkili olduğu bilinen olumsuz yaĢam koĢullarını kapsamaktadır 

(Gizir, 2007; Luthar ve Cicchetti, 2000). Önemli risk veya sıkıntı karĢısında olumlu 

adaptasyon kalıpları ise psikolojik sağlamlığı oluĢturmaktadır (Masten ve Powell, 

2003). Bununla birlikte psikolojik sağlamlık; travma, yoksunluk, felaket ya da diğer 

bir takım olumsuzlukların hafifletici koĢulları altında adaptasyona daha keskin bir 

Ģekilde odaklanmaktadır (Sameroff, 2013). Psikolojik sağlamlık alanında önemli 

etkenlerden biri olan risk faktörleri (Karaırmak, 2006) bireylerin, kiĢiler arası 

iliĢkilerin, bağlamların ve kurumların ölçülebilir özellikleri veya nitelikleri olarak 

ifade edilmektedir (Keyes, 2004). Bu bağlamda psikolojik sağlamlık ile ilgili risk 

faktörlerini tespit edebilmek adına kullanılan üç yaklaĢımdan söz edilmektedir. 

Bunlardan birincisi olumsuz (etki veya deneyimler) yaĢam durumlarını içeren 

örneklerle hazırlanmıĢ soruların yer aldığı ölçeklerin kullanılmasıdır. Ġkincisi strese 

neden olan bir ya da daha fazla yaĢam olaylarının belirlenmesidir. Üçüncüsü ise 

birden fazla risk faktörünün birlikte ele alınarak riskin kapsamlı bir Ģekilde 

değerlendirilmesi Ģeklindedir (Luthar ve Cushing, 1999). Aynı zamanda psikolojik 

sağlamlığın, risk faktörleri ile sonuç değiĢkenleri arasındaki iliĢkiyi düzenleyen bir 

yapı olabileceği belirtilmektedir (McCubbin, 2001). Bir baĢka açıdan ise belirli 

sonuçlara özgü olmayan risk faktörlerinin yaygın geliĢimsel sonuçlarla iliĢkili 

olduğudur (Leshner, 1999). Ancak risk faktörleri mutlak kesinlikle belirli bir 

olumsuz sonuca dair öngörüde bulunmamaktadır (Tusaie ve Dyer, 2004). 

 

Fergus ve Zimmerman‟a (2005) göre psikolojik sağlamlık, riske maruz kalma 

ile ilgili olmasına rağmen, eksikliklerden ziyade güçlü yönlere, sağlıklı geliĢimi 

anlamaya odaklanmaktadır. Bu durumda psikolojik refahın sağlam olması için bir tür 

güvenlik ağı görevinde bulunan koruyucu faktörlerden söz edilmektedir (Heyne ve 

Anderson, 2012).  Riskin etkilerini olumlu yönde etkileyen koruyucu faktörler 

(Luthar ve Cicchetti, 2000), psikolojik sağlamlığın diğer önemli etkenlerinden biri 

olarak karĢımıza çıkmaktadır.  
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Koruyu Faktörler 

 

Koruyucu faktörler, genel olarak bireye fayda sağlamak ya da istenilen sonucu 

tahmin etmek için bir riskin etkisine aracılık etmektedir (Doty, 2010). DüĢük 

sosyoekonomik statü, davranıĢ olarak saldırganlık, kurum veya toplulukların 

özellikleri, demografik veya sosyal göstergeler koruyucu ve risk faktörleri olarak yer 

alabilir (Durlak, 1998). Bu nedenle risk faktörlerine karĢı bireyin psikolojik 

sağlamlığının güçlenmesinde koruyucu faktörler büyük bir öneme sahiptir (Kılıç ve 

ark., 2020). 

 

 Literatürde koruyucu faktörleri içsel ve dıĢsal faktörler olmak üzere iki 

kategoride inceleyen çalıĢmalar olsa da farklı açılardan ele alan araĢtırmalara 

rastlamakda mümkündür. Örneğin içsel faktörler; gizil güç, öz saygı, dıĢsal faktörler; 

sosyal destek ve ailevi destek olarak yer almaktadır (Karaırmak, 2006; McCubbin, 

2001; Polk, 1997). Söz konusu koruyucu faktörlerin, kaynaklar ve varlıklar veya 

teĢvik edici faktörler olarak da ifade edildiği görülmektedir. Yetkinlik, baĢa çıkma, 

öz-yeterlik gibi bireylerin içinde var olan olumlu faktörler varlıkları temsil 

etmektedir. Kaynaklar ise riskin üstesinden gelmeye yardımcı olan ebeveyn desteği, 

yetiĢkin danıĢmanlığı gibi faktörlerdir (Fergus ve Zimmerman, 2005). Kararlılık ve 

özsaygı gibi zihinsel kaynaklar insanların zorluklarla baĢ edebilmelerini 

sağlamaktadır (Hanson ve Hanson, 2018). Keyes (2004) ise, son 30 yıllık 

araĢtırmaların bireysel ve ailevi düzeyde incelendiğini belirtmiĢtir. Bireysel düzeyde 

psikolojik sağlamlığın; yüksek IQ, problem çözme yetkinliği, yüksek öz yeterlik ve 

özerk, aktif, dıĢa dönük kiĢiliklere atfedildiğini belirtmiĢtir. Ailevi düzeyde ise; 

yüksek aile uyumu, sosyal destek, kaliteli ebeveynlik ve yüksek sosyoekonomik 

durumun psikolojik sağlamlığı sağlayan unsurlar olduğu tespit edilmiĢtir. Diğer 

taraftan Gizir (2007) bireysel ve ailesel faktörlerin yanı sıra çevresel faktörleri de 

dahil ederek alanyazında en çok üç kategoride ele alındığını ifade etmiĢtir. Doty 

(2010) ise koruyucu faktörlerin çocuk, aile, diğer iliĢkiler ve topluluk içinde olmak 

üzere bu dört sınıflandırmadan birinde yer aldığını belirtmiĢtir. Mevcut 

sınıflandırmaların farklı olarak adlandırılmasına rağmen içerik bağlamında birbirine 
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yakın olduğu söylenebilir. Örneğin öz yeterlilik bir çalıĢmada içsel faktör iken diğer 

çalıĢmada bireysel veya varlık kategorisinde yer almaktadır.  

 

Psikolojik sağlamlık alanında 1980‟lerde ve 1990‟larda yapılan araĢtırmalar 

insanların strese direnmelerine ve buna rağmen geliĢmelerine yardımcı olan, güçlü 

yönlere odaklanan koruyucu faktörlere yönelik ilginin artmasına neden olmuĢtur 

(Heyne ve Anderson, 2012).  Daha sonraki çalıĢmaların odak noktası insanların 

sıkıntılarla baĢa çıkmalarına yardımcı olmak adına aileler, hizmetler, gruplar ve 

topluluklar gibi sistemlerin katkıları üzerine olmuĢtur (Herrman ve ark., 2011).  

Günümüzde ise daha çok psikolojik sağlamlığın faydalarına yönelik yapılan 

çalıĢmaların arttığı söylenebilir. Psikolojik sağlamlık araĢtırmalarında yüksek yaĢam 

kalitesi, daha fazla mutluluk ve düĢük depresyon ile iliĢkili birçok çalıĢma 

bulunmaktadır (MacLeod ve ark., 2016). Örneğin psikolojik sağlamlığın mutluluk 

hissini koruduğu, katkı sağladığı (AltuntaĢ ve Genç, 2020; Short ve ark., 2020), 

stresin olumsuz etkilerini hafiflettiği, kiĢinin refahını arttırdığı tespit edilmiĢtir (Li ve 

Hasson, 2020). Hatta psikolojik sağlamlığın geliĢtirilebilir bir özellik olduğu 

(Thornton ve Sanchez, 2010), sıkıntı ve strese dayanmanın ise bu geliĢim için bir 

fırsat sağladığı belirtilmiĢtir (Hanson ve Hanson, 2018). Kelly ve ark.‟a (2020) göre 

psikolojik sağlamlık ve öz yeterlik çeĢitli serbest zaman aktiviteleri aracılığıyla 

üretilmesi ve geliĢtirilmesi muhtemel kaynaklardır. Olumlu duyguların serbest zaman 

katılımı ve serbest zaman aktivitelerinin devamlılığı ile psikososyal kaynakların 

geliĢimine yol açtığı görülmektedir. Bu durum bireylerin psikolojik sağlamlıklarını 

geliĢtirmelerine yardımcı olarak karmaĢık ve zorlu stres faktörleriyle baĢa 

çıkmalarını sağlamaktadır (Denovan ve Macaskill, 2017). Bununla birlikte olumlu 

duygu üreten rekreasyon deneyimlerinin; öz yeterlik, öz belirleme, akıĢ, mutluluk, 

serbest zaman ile baĢa çıkma stratejilerinin psikolojik sağlamlığın temel amaçlarını 

destekleyen müdahalelerin temeli olarak hizmet edebileceği belirtilmiĢtir (Heyne ve 

Anderson, 2012).  

 

Sonuç olarak risk faktörü genellikle gelecekteki bir olumsuz sonucun 

olasılığını artıran, koruyucu faktörler ise böyle bir olasılığı azaltan değiĢken Ģeklinde 

tanımlanmaktadır (Durlak, 1998). Bu nedenle risk ve koruyu faktörler arasındaki 
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denge dinamik bir süreci içermektedir (Tusaie ve Dyer, 2004). Bu süreçte psikolojik 

sağlamlık, herhangi bir olumsuzlukla karĢılaĢan bireyin yaĢamında gerçekleĢen 

değiĢikliklere uyum sağlamasını kapsamaktadır (Karaırmak, 2006). Mevcut 

çalıĢmalardan anlaĢıldığı gibi psikolojik sağlamlık kavramı insanların olumsuz 

durumlara karĢın hayatı nasıl yönetebileceklerini ve iyi yaĢayabileceklerini 

açıklamanın bir yoludur (Lindström ve Eriksson, 2010). Bu bağlamda 

olumsuzluklara rağmen sağlığı koruma, geliĢtirme veya hastalığı önlemeye yönelik 

olarak psikolojik sağlamlığın bireylerin yaĢamında önemli bir yere sahip olduğu 

söylenebilir. 

 

1.7.2.  Psikolojik Sağlamlık ile Ġlgili Model ve YaklaĢımlar 

 

Alanyazında psikolojik sağlamlık ile ilgili değiĢken ve birey merkezli, risk-

koruma ve telafi edici, koruyucu ve meydan okuyucu gibi çeĢitli modeller ve 

yaklaĢımlar bulunmaktadır. GeliĢtirilen modellerin genel olarak çocuklar ya da 

ergenler için olduğu söylenebilir. Bu nedenle risk ve koruyu faktörler üzerine 

odaklanan birkaç yaklaĢım ve modellerden örnek vermeye çalıĢacağız. 

 

DeğiĢken odaklı yaklaĢımlar, bireyi risk veya sıkıntının olumsuz sonuçlarından 

koruyabilecek aynı zamanda bireyin veya çevrenin risk veya olumsuzluk derecesi, 

sonuç ve potansiyel nitelikleri arasındaki bağlantıları test edebilecek çok değiĢkenli 

istatistikleri kullanmaktadır. Genellikle istatistiksel gücü en üst düzeye çıkaran bu 

yaklaĢım ayrıca müdahale için çıkarımları olan tahmin ediciler ve sonuçlar 

arasındaki belirli ve farklı bağlantıların aranması için çok uygun görülmektedir 

(Masten, 2001). Bununla birlikte adaptasyonun belirli yönleri için belirli koruyucu 

faktörleri aramak adına çok uygun olduğu belirtilmektedir. Deneysel literatürde 

eklemeli, etkileĢimli ve dolaylı modeller olmak üzere çeĢitli değiĢken odaklı 

modeller bulunmaktadır  (Masten ve Reed, 2002). DeğiĢken odaklı modellerdeki ana 

etkiler, risk faktörleri, varlık/kaynak faktörleri ve iki kutuplu varlık/risk 

değiĢkenlerinin toplamsal etkileri olumlu bir sonuca göre incelenmektedir. Bu 

noktada teorik olarak risklerin veya varlıkların veya iki kutuplu niteliklerin sonuç 
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kriter değiĢkeninin gidiĢatına bağımsız katkısını yansıtmaktadır (Masten 2001; 

Masten ve Reed, 2002). 

 

Birey merkezli yaklaĢımda ise güçlüklerin üstesinden gelebilen çocukları diğer 

çocuk gruplarından neyin farklılaĢtırdığını belirlemek için bir karĢılaĢtırma söz 

konusudur. KiĢi odaklı yaklaĢımlar, doğal olarak meydana gelen yapısal adaptasyon 

kalıplarını yakalamaya çalıĢmaktadır  (Masten, 2001). Bir baĢka açıdan bu 

yaklaĢımlar, dirençli insanları tanımlar ve onların zorluklar karĢısında baĢarılı 

olamayan veya kalkınmaya yönelik tehditlerle karĢılaĢmamıĢ olan diğerlerinden nasıl 

farklı olduklarını anlamaya çalıĢır (Masten ve Reed, 2002). 

 

Psikolojik sağlamlık ile ilgili bir baĢka model; telafi edici, koruyucu ve meydan 

okuma olarak belirtilmiĢtir. Telafi edici modelde, teĢvik edici bir faktör ile bir risk 

faktörünün nasıl çalıĢtığı açıklanmaktadır. Bu nedenle, bir sonuç üzerinde teĢvik 

edici bir faktörün doğrudan etkisini tespit edebilmek için bu model kullanılır. Koruyu 

modelde ise varlıklar veya kaynakların, bir riskin olumsuz bir sonuç üzerindeki 

etkilerini hafifletmesi veya azaltması söz konusudur. Meydan okuma modelinde, 

çalıĢılan risk ve teĢvik edici faktörler aynı değiĢken olarak görülmektedir. Buradaki 

durumun risk veya teĢvik edici olup olmadığının bireyin maruz kalma düzeyine bağlı 

olduğu ifade edilmiĢtir (Fergus ve Zimmerman, 2005). 

 

Kumpfer (2002) psikolojik sağlamlık modelinde bireysel, çevresel ve durumsal 

faktörlerin etkilerini göz önünde bulundurmuĢtur. Model, risk ve koruyu faktörleri 

içeren çevresel öncüleri, güçlüklerin üstesinden gelen kiĢinin özellikleri, olumsuz bir 

yaĢam deneyiminden sonra olumlu sonuç ile kiĢi-çevre ve kiĢi-sonuç arasında 

aracılık eden dinamik süreçleri içermektedir. Bu model psikolojik sağlamlık 

çerçevesinin altı belirleyici alanı doğrultusunda düzenlenmiĢtir. Alanlar; akut stres 

etkeni veya zorluk, dıĢ çevre bağlamı, kiĢi-çevre etkileĢim süreçleri, içsel benlik 

özellikleri veya sağlamlık faktörleri, sağlamlık süreçleri ve olumlu yaĢam sonuçları 

Ģeklindedir.  
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 Akut stres veya zorluk; psikolojik sağlamlık ancak kiĢi bir tür stres etkeni 

veya zorlukla karĢılaĢtığında gösterilebilinir. Bu nedenle bir tür stres 

etkeni veya meydan okumanın herhangi bir sağlamlık durumunda uyarıcı 

olması gerekmektedir. 

 DıĢ çevresel risk ve koruyucu faktörler; çevresel etkenlerin risk ve 

psikolojik sağlamlık süreçleri üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğunu 

belirtmektedir. 

 KiĢi-çevre etkileĢim süreçleri; psikolojik sağlamlık çerçevesinin ikinci 

birleĢim noktası olarak kiĢi ve çevresi arasında aracılık eden önemli iĢlem 

süreçlerini içermektedir.  

 Ġçsel benlik özellikleri veya sağlamlık faktörleri; içsel kiĢilik veya biliĢsel 

yetenekler, benlik faktörleri, manevi ve motivasyonel özellikler, biliĢsel 

yeterlilikler, davranıĢsal/sosyal yeterlilikler, stabilite ve duygusal 

yönetim, fiziksel iyi oluĢ ve fiziksel yeterlilikler olmak üzere beĢ ana 

küme değiĢkenine göre düzenlenmiĢtir. Bu iç yeterlilik alanlarının her biri 

ve ilgili baĢa çıkma veya yaĢam becerileri, yüksek riskli gençlerde 

geliĢtirilmeye çalıĢılan psikolojik sağlamlık özelliklerinin temelini 

oluĢturmaktadır. 

 Sağlamlık süreçleri; kiĢinin içsel özellikleri ile nihai sonuç arasındaki 

etkileĢimini ifade etmektedir. Ayrıca psikolojik sağlamlığın gençlikle 

iliĢkili olumlu bir sonucunun tahmin etmek için ortaya çıkan son süreç 

olarak görülmektedir. 

 Olumlu yaĢam sonuçları; bu yargının çok değer yüklü ve kültürel olarak 

göreceli olması nedeniyle psikolojik sağlamlığı gösteren baĢarılı bir 

sonucu tanımlamanın zor olabileceği belirtilmiĢtir. 

 

Bunun yanı sıra yüksek riskli gençler için önleme programlarının oluĢturulması 

ve psikolojik sağlamlığın özelliklerinin geliĢtirilmesi gerektiği vurgulanmıĢtır. Bu 

bağlamda Kumpfer (2002) önleme stratejilerinin etkilerinin koruyucu süreçleri 

artırmak için dıĢ çevreyi değiĢtirmek, yetkinliğin gösterilmesi için fırsatlar yaratmak 

gibi geliĢtirilebilineceği Ģeklinde ifade etmiĢtir. Sonuç olarak bu modele göre risk 

faktörü değerlendirmelerinin öncelikle yalnızca yüksek risk durumunu belirlemek 
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için kullanıldığı, önleme müdahalelerinin ise genellikle artan koruma ve psikolojik 

sağlamlık süreçlerine odaklanırken, değerlendirmelerin risk faktörlerindeki 

azalmaları değerlendirdiği belirtilmiĢtir. 

 

1.8. Saldırganlık Kavramı 

 

Günümüz toplumlarında suç davranıĢı ve Ģiddet genel olarak karĢılaĢılan sosyal 

problemler arasında yer almaktadır (Hanniball ve ark., 2018). Saldırganlık ise sosyal 

problemler içerisinde her zaman önemli bir sorun olarak karĢımıza çıkmaktadır 

(Bandura, 1973). Anderson ve Bushman (2002), II. Dünya SavaĢı'ndan bu yana baĢta 

Amerika BirleĢik Devletleri olmak üzere bir dizi sanayileĢmiĢ toplumlarda cinayet 

oranlarının fiilen arttığını ifade etmiĢlerdir. Saldırgan davranıĢlar dünyanın birçok 

yerinde olduğu gibi ülkemizde de gün geçtikçe artan bir problem olarak 

görülmektedir (DemirtaĢ Madran, 2012). Bireyler, gruplar ve toplumlar arasında 

sorunlara neden olan olumsuz bir sosyal davranıĢ biçimi olarak saldırganlık çoğu 

sosyal psikoloğun odak noktası haline gelmiĢtir (Krahé, 2013). Bu nedenle 

saldırganlığın tanımı ve saldırgan davranıĢların nedenleri hakkında alanyazında 

birçok çalıĢma bulunmasına rağmen ortak bir fikir birliğinin olmadığını söylemek 

mümkündür. Söz konusu durum tek bir tanımın bu alandaki tüm düĢünce ve 

araĢtırma yelpazesini ortaya koyamadığı Ģeklinde açıklanabilir (Gergen ve Gergen, 

1986). 

 

Ramírez ve Andreu (2003) saldırganlığın farklı iĢlevlere ve öncüllere sahip çok 

sayıda davranıĢı kapsadığını, bu nedenle de tek bir davranıĢ türüyle iliĢkili bir terim 

olmaktan ziyade çok yönlü bir kavram olduğunu ifade etmiĢlerdir. Bu davranıĢ 

türlerinden biri de antisosyal davranıĢtır. Antisosyal davranıĢ, insanların dezavantajlı 

duruma düĢtüğü, temel norm ve değerlerin ihlal edildiği davranıĢtır. Bu noktada 

saldırganlığın antisosyal davranıĢın özel bir biçimi olduğu belirtilmiĢtir (Kempes ve 

ark., 2005). Hatta bu davranıĢın çocuklarda fiziksel saldırganlık, hırsızlık, yalan 

söyleme gibi çeĢitli biçimlerde ortaya çıktığı tespit edilmiĢtir (Loeber ve Schmaling, 

1985). Buss‟a (1961) göre araçsal tepki, duygusal tepki ve tutum davranıĢın üç farklı 
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yönüne atıfta bulunmaktadır. Cezayı yöneten araçsal bir tepki saldırganlık olarak 

ifade edilirken, öfke duygusal bir reaksiyon, ceza ise olumsuz bir tutum olarak 

görülmektedir. Genellikle saldırganlığın baĢlangıcı olan öfke kavramı (Buss ve 

Perry, 1992) saldırgan dürtülere eĢlik eden öznel bir deneyim olarak ifade 

edilmektedir (Averill, 1983). Ayrıca saldırgan davranıĢın yaygın bir öncülü olan 

öfkenin kontrol edilemediği takdirde saldırganlık ve Ģiddete yol açabileceği 

belirtilmiĢtir (Denson ve ark., 2011). Bununla birlikte öfke hem fiziksel hem de sözel 

saldırganlık ile düĢmanlık arasında köprü görevindedir (Buss ve Perry, 1992). ġiddet 

ise büyük oranda zarar vermek amacıyla yapılan saldırganlık eylemidir (Anderson ve 

Bushman, 2002). Bu doğrultuda saldırganlık kavramı topografya (topography), enerji 

harcaması ve sonuçları bakımından farklılık gösteren çok sayıda tepkiyi 

kapsamaktadır. Tüm saldırgan tepkiler zararlı uyaranların verilmesi ve kiĢilerarası bir 

bağlam olarak iki özelliği paylaĢmaktadır. Dolayısıyla baĢka bir organizmaya zararlı 

uyaranlar veren bir tepki saldırganlık olarak adlandırılmaktadır (Buss, 1961). 

 

Diğer taraftan saldırganlık anında zarar verme niyetiyle baĢka bir bireye 

yönelik gerçekleĢtirilen herhangi bir davranıĢ (Anderson ve Bushman, 2002) ya da 

kasıtlı bir Ģekilde zarar verme eylemi olarak da tanımlanmaktadır (van Veen ve ark., 

2021). Björkqvist ve Niemelä (1992) baĢka bir kiĢiye, kendine veya bir nesneye zarar 

verme niyetiyle yapılan bir eylem olarak benzer bir tanımda bulunmuĢtur. Berkowitz 

(1988) ise birçok sosyal psikoloğun kabul ettiği gibi fiziksel veya psikolojik olarak 

birine zarar vermek amacıyla gerçekleĢtirilen sözel veya fiziksel herhangi bir 

davranıĢı saldırganlık olarak belirtirken, Lagerspetz ve ark. (1988), kızgın bir kiĢinin 

en tipik baĢvurduğu davranıĢ türü Ģeklinde ifade etmiĢlerdir. Sosyal psikologlar için 

fiziksel veya psikolojik acıya neden olmayı amaçlayan bu davranıĢlar kasıtlı olarak 

yapılmaktadır (Aranson ve ark., 2017). Bir baĢka tanımda ise istemli ya da istemsiz 

olarak birey, hayvan ve nesnelere fiziksel anlamda zarar vermeyi içeren davranıĢtır 

(ġahin, 2004). Çoğu sosyal psikolog, saldırganlığı baĢka bir kiĢiye veya kiĢilere acı, 

keder veya ölüm gibi olumsuz sonuçlar vermek için tasarlanmıĢ davranıĢ olarak 

görmektedir (Gergen ve Gergen, 1986). Kartal ve Bilgin (2007) bireyi incitme veya 

acı verme durumu söz konusu olmasa bile davranıĢ zarar vermek niyetiyle 

gerçekleĢtirildiği takdirde saldırganlık Ģeklinde nitelendirmiĢtir. Söz konusu 
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tanımlardan anlaĢıldığı üzere saldırganlığın ortak bir tanımdan ziyade davranıĢsal 

olarak kavramsallaĢtığını, tek ortak noktanın ise zarar vermek ve niyet olduğu 

söylenebilir. Ancak saldırganlığın, olumsuz veya antisosyal bir davranıĢ biçimi 

Ģeklinde ifade edilmesinin dıĢında, belirli bir davranıĢın “saldırgan " olarak 

sınıflandırılabilmesi için kriterleri belirlemek adına daha kesin tanımlara ihtiyaç 

duyulduğu söylenebilir (Krahé, 2013). 

 

1.8.1.  Saldırganlık Türleri 

 

Saldırgan davranıĢların birçok farklı özel biçim alabilmesi, saldırganlığın çok 

boyutlu bir bakıĢ açısıyla araĢtırılmasına yol açmıĢtır (Hubbard ve ark., 2010; Little 

ve ark., 2003; Pulkkinen, 1996). Yapılan sınıflandırmalarda çoğu araĢtırmacı 

çocuklara odaklanmıĢ ve saldırganlığı iki yapıda tanımlamaya çalıĢmıĢlardır. 

Saldırganlık türleri arasındaki ikili sınıflandırma ilk olarak Rosenzweig (1941) 

tarafından olumlu/yapıcı ve olumsuz/yıkıcı olarak yapılmıĢtır (akt.Ramírez ve 

Andreu, 2003). Diğer sınıflandırmalar da fiziksel ve sözlü, dolaylı ve doğrudan, aktif 

ve pasif (Buss, 1961), doğrudan ve dolaylı (Lagerspetz ve ark., 1988), reaktif 

(tepkisel) ve proaktif  (Price ve Dodge, 1989), düĢmanca ve araçsal (Anderson ve 

Bushman, 2002), açık ve iliĢkisel (Little ve ark., 2003) gibi birçok biçimde ele 

alınmıĢtır. Farklı bir sınıflandırma yapan Ramírez ve Andreu (2006) ise saldırganlığı 

biyolojik, sosyal ve durumsal olarak üç kategoride incelemiĢlerdir. Bunun yanı sıra 

literatürde maddi, postural, yıkıcı, edilgen, dıĢavurumcu olarak farklı saldırganlık 

türlerine de rastlamak mümkünüdür (Campbell ve ark., 1997; Hasta ve Güler, 2013; 

Little ve ark., 2003; Ramírez ve Andreu, 2003). 

 

Fiziksel saldırganlık bireyler arasında doğrudan vücut ile (itme, vurma) veya 

araçsal (bıçak sopa, tabanca) temas yoluyla yapılan davranıĢlardır (Buss, 1961; 

Björkqvist ve ark., 1992). Genellikle diğer insanlar üzerinde kontrol sağlamak, 

maddi kaynakları güvence altına almak ve kiĢinin günlük yaĢamını olumsuz 

etkileyen sosyal uygulamalarda değiĢiklik yapmaya zorlamak için fiziksel 

saldırganlığın kullanıldığı ifade edilmektedir (Bandura, 1973). Sözlü saldırganlık ise 
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baĢka bir organizmaya zararlı uyaranlar ileten sesli bir tepki olarak tanımlanmaktadır 

(Buss, 1961). Bağırmak, hakaret etmek, dedikodu yapmak, alay etmek, lakap 

takmak, küfretmek gibi karĢısındaki kiĢiye zarar vermek Ģeklinde gerçekleĢen 

davranıĢlar bu saldırganlık türüne örnek olarak verilebilir (ErĢan ve ark., 2009; 

Hubbard ve ark., 2010). Kısacası fiziksel saldırganlıkta verilen zararlı uyaranların acı 

ve yaralanma olduğu, sözlü saldırganlıkta ise bu durumun reddetme ve tehdit olduğu 

ifade edilmiĢtir (Buss, 1961). 

 

Dolaylı ve doğrudan saldırganlık ikilemi ise ilk olarak Buss tarafından ortaya 

konulmuĢtur (Buss, 1961). Doğrudan saldırganlık bağırmak, vurmak, itmek gibi 

fiziksel veya sözlü olarak yapılan, saldırgan ve hedef arasında yüz yüze verilen zararı 

yani çatıĢmayı içermektedir  (Lagerspetz ve ark., 1988; Ramírez ve Andreu, 2006).  

Dolaylı saldırganlık ise zarar verme davranıĢının baĢka bir kiĢi veya nesne 

aracılığıyla dolaylı bir Ģekilde yapılmasını vurgulamaktadır (Richardson ve Green, 

1999). BaĢkalarını, hedef kiĢiye zihinsel veya fiziksel acı vermek için araç olarak 

kullanmak amaca ulaĢmanın bir yolu olarak görülmektedir (Björkqvist ve ark., 

1992). KiĢi hakkında asılsız söylentiler yaymak, intikam almak için baĢkasıyla 

arkadaĢ olmak bu duruma örnek verilebilir (Lagerspetz ve ark., 1988; Krahé, 2013). 

Bu saldırganlık türü karĢı saldırıdan kaçınma olarak sözlü veya fiziksel bir Ģekilde 

gerçekleĢebilmektedir (Buss, 1961). Ayrıca dolaylı saldırganlığın doğasının 

genellikle saldırganın fark edilmesine izin vermeyeceği, kiĢinin kimliğinin belirsiz 

kalabileceği ve karĢı saldırıdan kaçınabileceği Ģeklinde olduğu belirtilmektedir 

(Björkqvist, 1994; Björkqvist ve ark., 1992; Richardson ve Green, 1999).   

 

Aktif saldırganlık, saldırganın birine zarar vermeyi amaçlayan bir davranıĢta 

aktif olarak yer alma derecesini ifade etmektedir (Ramírez ve Andreu, 2006).  Bu 

noktada saldırgan, mağdura zararlı uyaranlar veren araçsal bir tepki göstermektedir 

ve bu tepkilerin çoğu aktiftir (Buss, 1961). Pasif saldırganlık ise bir Ģey yapmayarak 

zarar verme anlamına gelmektedir (Ramírez ve Andreu, 2006). Ġki saldırganlık türü 

arasındaki ayrım ise Ģu Ģekilde yapılabilmektedir. Aktif saldırganlıkta zarar vermek 

darbe vurma veya eleĢtirme gibi bir faaliyet yoluyla gerçekleĢtirilirken, pasif 

saldırganlıkta zarar hareketsizlikten kaynaklanarak yapılabilmektedir (Gergen ve 
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Gergen, 1986). Buss‟a (1961) göre çoğu pasif saldırganlık doğrudan 

gerçekleĢtirilmektedir ancak pasif dolaylı saldırganlık nadiren de olsa meydana 

gelmektedir.  

 

Reaktif saldırganlık, algılanan tehdit edici bir uyarana karĢı savunma tepkisi 

olarak ifade edilmiĢtir. Ayrıca mimikler veya sözlü ifadeler gibi görünür bir öfke 

biçiminin bu tür saldırganlığa eĢlik ettiği belirtilmiĢtir (Price ve Dodge, 1989). Bir 

baĢka açıdan reaktif saldırganlık, bir kiĢinin tehdide veya kıĢkırtmaya karĢı 

savunmacı olarak saldırma derecesindeki bireysel farklılıkları yansıtmaktadır (Little 

ve ark., 2003). Ancak Kempes ve ark. (2005), reaktif saldırganlığı bu tür tehdit ve 

provokasyona karĢı saldırgan bir tepki olarak ifade etmiĢlerdir. Bu bağlamda reaktif 

saldırganlık savunmacı, misilleme amaçlı ve gerçek veya algılanan kıĢkırtmalara 

yanıt niteliği taĢımaktadır. Reaktif saldırganlık kısaca kıĢkırtan bir hedefe karĢı 

kendini savunma olarak kabul edilmektedir (Hubbard ve ark., 2010; Little ve ark., 

2003a; Pulkkinen, 1996). Fiziksel saldırıya uğradıktan sonra birine bağırmak bu 

saldırganlık türüne örnek olarak verilebilir (Krahé, 2013).  Proaktif saldırganlık ise 

baĢka bir kiĢiyi etkilemenin veya zorlamanın kıĢkırtılmamıĢ caydırıcı araçlarıdır ve 

reaktif saldırganlıktan daha çok amaca yöneliktir (Price ve Dodge, 1989). Bu 

bağlamda proaktif saldırganlık bir hedefe ulaĢmak için gösterilmektedir (Hubbard ve 

ark., 2010). Bu ikili saldırganlık türü arasındaki ayrım reaktif saldırganlığın 

çoğunlukla açık saldırgan davranıĢı içerdiği, proaktif saldırganlığın da genellikle 

daha gizli bir Ģekilde gösterildiği Ģeklinde yapılabilir (Kempes ve ark., 2005). 

Pulkkinen‟a (1996) göre hem reaktif hem de proaktif saldırganlık, farklı derecelerde 

düĢmanlık veya araçsal hedefler içerebilmektedir. Aynı zamanda proaktif 

saldırganlığın, araçsal veya zorbalık olmak üzere iki biçimden birini alabileceği de 

belirtilmektedir (Price ve Dodge, 1989). 

 

Araçsal saldırganlık, saldırgan eylem kendini koruma gibi baĢka bir amaca 

yönelik araç olduğu takdirde ortaya çıkmaktadır (Gergen ve Gergen, 1986). 

Bandura‟ya (1973) göre genellikle kendine hizmet eden sonuçların beklentisiyle 

ortaya çıkan ve dıĢ destekler tarafından kontrol edilen kasıtlı bir davranıĢ Ģeklinde 

tanımlanmıĢtır. Bu saldırganlıkta diğer kiĢiyi incitme niyeti bulunmaktadır (Aranson 
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ve ark., 2017). BaĢkalarına zarar vermeyi veya incitmeyi kapsayan fiziksel ve sözlü 

saldırganlık, davranıĢın araçsal veya motor bileĢenini temsil etmektedir (Buss ve 

Perry, 1992). Bir baĢka açıdan araçsal saldırganlık, kiĢinin saldırgan davranıĢının 

açık veya biçimsel olarak iliĢkisel olup olmadığına bakılmaksızın, saldırgan 

davranıĢın bazı araçsal amaçları elde etmek için kullanılma derecesindeki bireysel 

farklılıkları yansıtmaktadır (Little ve ark., 2003). DüĢmanca saldırganlık ise temel 

amacı hedefe zarar vermek olan, dürtüsel, plansız, öfke tarafından yönlendirilen ve 

algılanan bir kıĢkırtmaya tepki olarak ortaya çıkmıĢtır (Anderson ve Bushman, 

2002). Diğer taraftan bu saldırganlık eylemi öfke duygularından kaynaklanmaktadır 

ve acı veya yaralanmaya neden olmayı amaçlamaktadır (Aranson ve ark., 2017). Bu 

bağlamda düĢmanca saldırganlığın bazen duygusal, dıĢavurumcu, dürtüsel veya 

reaktif saldırganlık olarak adlandırıldığı ifade edilmiĢtir (Anderson ve Bushman, 

2002; Ramírez ve Andreu, 2003). Ramírez ve Andreu (2006) araçsal saldırganlığın 

zarar vermekten baĢka bir hedefe ulaĢmak için bir tür beceri ile düĢmanca 

saldırganlığın ise öfkeyle yüzleĢme ve ifade etme istekliliği, planlama eksikliği ile 

iliĢkili olduğunu düĢünmüĢlerdir. Bu doğrultuda düĢmanca saldırganlıkta birincil 

amaç incitmek ve zarar vermeye, araçsal saldırganlıkta para, sosyal statü veya bölge 

gibi ödüller elde etmeye yöneliktir (Bandura, 1973; Berkowitz, 1988; 1989). Bu 

noktada iki saldırganlık türü arasındaki fark açıkça ortaya konulmaktadır. 

 

Açık saldırganlıkta bir baĢkasına zarar vermeyi amaçlayan davranıĢlar fiziksel 

zarar veya zarar verme tehdidi yoluyla oluĢmaktadır (Grotpeter ve Crick, 1996). 

Ġnsanların elde etmek istedikleri çekici bir hedefe ulaĢmalarından alıkoyan herhangi 

bir engel açık saldırganlığa yol açabilmektedir (Berkowitz, 1989). ĠliĢkisel 

saldırganlıkta saldırgan eylemler genellikle baĢkalarından alınan yardım aracılığıyla 

yapılmaktadır (Grotpeter ve Crick, 1996). Bununla birlikte sosyal iliĢkilerin 

manipüle edilmesi, sırların ve özel duyguların ifĢa edilmesi veya itibara, arkadaĢlığa 

ve sosyal statüye zarar verilmesi söz konusu olduğunda bu saldırganlık türü sosyal 

saldırganlık olarak da adlandırılmaktadır (Grotpeter ve Crick, 1996; Ramírez ve 

Andreu, 2003). Açık ve iliĢkisel saldırganlık arasındaki ayrım ise Ģu Ģekilde 

yapılmaktadır. Açık saldırganlıkta baĢka bir bireye yönelik yapılan fiziksel ve sözlü 
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davranıĢlar, iliĢkisel saldırganlıkta ise bir baĢkasının sosyal iliĢkilerinin amaçlı olarak 

manipüle edilmesi ve zarar verilmesi yer almaktadır (Little ve ark., 2003). 

 

Postural saldırganlık tehdit edici hareketler gibi sembolik olarak veya farklı 

yüz ifadeleri ve vücut duruĢlarıyla ifade edilebilen jestler Ģeklinde tanımlanmaktadır 

(Krahé, 2013; Ramírez ve Andreu, 2003). DıĢavurumcu saldırganlık ise öfkeyi 

gidermeye ve bu öfkenin tekrarını önlemeye yönelik eylemleri kapsamaktadır 

(Campbell ve ark., 1997). Yukarıda bahsedilen saldırganlık türlerinin yanı sıra 

alanyazında saldırganlığın ana boyutlarını tanımlayan ve birbirinden ayır etmeye 

çalıĢan birçok çalıĢmaya rastlamak mümkündür. Örneğin Little ve ark., (2003a), 

çalıĢmalarında saldırganlığı açık doğrudan, iliĢkisel-dolaylı, araçsal-saldırı ve 

tepkisel savunma Ģeklinde ele almıĢlardır. Diğer saldırganlık türleri gibi fiziksel 

saldırganlığa zemin hazırlayan özellikler, Ģiddet, bağlam ve hedef gibi birtakım 

faktörlere bağlı olarak farklı biçimlerde ortaya çıkabilmektedir (Mendez ve ark., 

2021). Bu doğrultuda saldırganlığın ortaya çıkmasında önemli olan çeĢitli 

etmenlerden söz edilmektedir. Söz konusu etmenlerin ise birçok araĢtırmacı 

tarafından birçok Ģekilde ele alındığı görülmektedir. Bu nedenle saldırganlığı daha 

iyi ifade edebilmek adına saldırganlıkla iliĢkili olan öfke, Ģiddet gibi farklı 

kavramlardan da söz etmemiz ve saldırgan davranıĢların nedenlerini daha yakından 

incelememiz gerekmektedir.  

 

1.8.2.  Saldırganlığın Nedenleri 

 

Son yıllarda artan Ģiddet ve saldırganlık olayları bu davranıĢların altında yatan 

nedenleri öğrenmeleri konusunda bilim insanlarını yeniden harekete geçirmiĢtir. 

Saldırganlık araĢtırmaları, biyolojik, çevresel, psikolojik ve sosyal faktörlerin 

hangisinin saldırgan davranıĢı etkilediğini keĢfetmeye ve bu keĢiflerin saldırganlığı 

azaltmak için nasıl kullanılacağına odaklanmıĢtır (Anderson ve Bushman, 2002). 

Saldırganlığın nedenleri arasında dürtüsellik, heyecan arayıĢı, sürekli öfke gibi 

birçok faktörden söz edilebilir.  
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Yeni doğmuĢ bir bebek saldırgan duygularını oldukça dürtüsel olarak ifade 

etmektedir. Bu nedenle saldırgan davranıĢlar hayal kırıklığına uğrama, reddedilme 

gibi durumlarda ortaya çıkabilmektedir. Ancak birey yetiĢkin olduğunda öfkeli 

dürtüler ve saldırgan tepkiler çoğu zaman kontrol altına alınabilmektedir. Bu 

geliĢmenin öncelikle öğrenmeden kaynaklandığı düĢünüldüğünde saldırgan 

davranıĢların da öğrenilebileceği ifade edilmiĢtir (Taylor ve ark., 2006). Bir baĢka 

açıdan saldırgan davranıĢın kapsam ve kalıcılığının, saldırganlığın insan doğasının 

bir parçası olduğunu göstermesidir. Bu noktada insanların saldırgan davranma 

eğiliminin kalıtım yoluyla kazanıldığı belirtilmiĢtir (Gergen ve Gergen, 1986). 

Saldırgan davranma eğiliminin kısmen genetik eğilimlerden etkilendiği, bazı 

hormonların saldırgan davranıĢı düzenlemede ve saldırganlığa giriĢme eğilimindeki 

bireysel farklılıkları açıklamada rol oynadığına dair bulguların olduğu ileri 

sürülmüĢtür. Hatta erken psikolojik modellere göre saldırganlığın doğuĢtan gelen bir 

tepki eğilimi olduğu varsayılmıĢtır  (Krahé, 2013). Aynı zamanda çevresel koĢullar 

da Ģiddet ve saldırganlığa yol açabilmektedir. Çevresel etkenler insanların, kiĢisel 

nitelikleri veya baĢkalarıyla yaĢadığı zorluklar nedeniyle olduğu kadar bulundukları 

çevreden de olumsuz etkilenebileceği doğrultusundadır (Berkowitz, 1988). 

Özelliklere dikkat çeken Anderson ve Bushman (2002) durum özellikleri veya 

durumdaki kiĢinin özellikleri olarak iki kategoriden bahsetmiĢtir. KiĢi faktörleri 

karakteristik özellikler, tutumlar ve genetik yatkınlıklar gibi bir kiĢinin duruma 

getirdiği tüm özellikleri kapsamaktadır. Örneğin bazı inanç türlerinin, kiĢilik 

özelliklerinin ve tutumların bireyi saldırganlığa hazırladığı belirtilmiĢtir. Durumsal 

faktörler ise bir provokasyon veya saldırgan bir ipucunun varlığı gibi durumun 

önemli özelliklerini içermektedir. KiĢi faktörleri gibi, durumsal faktörler de biliĢ, 

duygulanım ve uyarılmayı etkileyerek saldırganlığı etkilemektedir. Bir baĢka açıdan 

yetiĢkinlerde sürekli öfke, sinirlilik, duygusal duyarlılık, ruminasyon, düĢmanca 

yükleme tarzı ve narsizmin daha yüksek saldırganlık ile iliĢkili kiĢilik özelliklerini 

vurguladığı ifade edilmektedir (Krahé, 2013). 

 

Öfke, saldırgan davranıĢın yaygın bir öncülü olmakla birlikte  (Denson ve ark., 

2011), fizyolojik uyarılma ve saldırganlığa hazırlanmayı içermekte ve davranıĢın 

duygusal veya saldırganlık özelliklerinin duygusal bileĢenini temsil etmektedir. 
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Bununla birlikte öfke, araçsal ve biliĢsel bileĢenler arasında psikolojik bir köprü 

olarak görülmektedir  (Buss ve Perry, 1992). Aynı zamanda birçok saldırganlık 

biçiminin arkasındaki itici güç veya güdü olduğu da ifade edilmektedir (Averill, 

1983). Ramírez ve Andreu‟ya (2006) göre öfke saldırganlıkta nedensel bir role 

sahiptir. Bunlar saldırgan olmaya karĢı kısıtlamaları azaltması ve bir kiĢinin zaman 

içinde saldırgan bir niyeti sürdürmesine izin vermesi Ģeklindedir. Öfke, durumsal ve 

sürekli olmak üzere iki Ģekilde ortaya çıkabilmektedir (Cao ve An, 2020). Bu 

bağlamda öfke/düĢmanlık, kiĢilik özellikleri ve sürekli öfkenin saldırganlıkla güçlü 

bir iliĢkiye sahip olduğunu tespit eden çalıĢmalara rastlamak mümkündür (Ramírez 

ve Andreu, 2006; Wittmann ve ark., 2008). Aynı zamanda Krahé (2013) öfke ve 

düĢmanlığı alıĢkanlık haline getiren bireylerin, duygusal ve biliĢsel tepkileri ortaya 

çıkaran durumlarda daha saldırgan davranıĢlar sergilediklerine dair birçok bulgu 

olduğunu ifade etmiĢtir. Diğer taraftan bireylerin öfkeyi ifade etme tarzları da önem 

teĢkil etmektedir. Örneğin Richardson ve Green‟e (1999) göre kadınlar saldırganlığı, 

öfkeyi ifade etmenin ve stresi azaltmanın bir yolu olarak görmektedir. Bir baĢka 

örnek ise fiziksel ve sosyal saldırganlığın, öfke ifadesinin iki farklı biçimini ve zarar 

vermenin farklı iki yolunu temsil etmesi olarak verilebilir (Xie ve ark., 2002). Ancak 

çoğu teorisyen bazı saldırganlık biçimlerinin öfke izi olmadan yapılabileceğini ve 

insanların çoğu zaman saldırgan olmadan öfkelenebileceğini kabul etmektedir 

(Averill, 1983; Gergen ve Gergen, 1986). Bu bağlamda kontrolsüz öfkenin, 

saldırganlığa ve Ģiddete yol açabileceği ifade edilmektedir (Denson ve ark., 2011). 

Bu nedenle her insanın sahip olduğu öfke ve öfkeyle baĢa çıkma yolları son derece 

önemli olarak görülmektedir (Lafuente ve ark., 2021). 

 

Saldırganlığın bir diğer nedeni ise heyecan arayıĢı ve dürtüselliktir (Yang ve 

An, 2013). Alanyazında saldırganlık ile dürtüsellik arasındaki iliĢkiyi ortaya koyan 

birçok çalıĢma bulunmaktadır. Örneğin Cao ve An (2020) tarafından yapılan bir 

çalıĢmada dürtüsellik, öfke ve saldırganlık arasındaki iliĢki yapısal eĢitlik modeli ile 

incelenmiĢtir. Bu çalıĢmanın sonucunda dürtüsellik ve öfkenin saldırganlığı 

doğrudan etkilediği tespit edilmiĢtir. Aynı zamanda dürtüselliğin öfke yoluyla da 

saldırganlığı etkilediği sonucuna ulaĢmıĢlardır. Bununla birlikte artan dürtüselliğin 

daha fazla saldırgan olma eğilimi ile iliĢkilendirilerek saldırgan eylem için kritik bir 
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faktör olarak hizmet ettiği belirtilmiĢtir (Cao ve An, 2020; Yang ve An, 2013). Bir 

diğer çalıĢmada ise dürtüselliğin sözel ve fiziksel saldırganlığı etkilediği (Wittmann 

ve ark., 2008), yüksek düzeyde dürtüselliğin zayıf sosyal problem çözmeye yol açtığı 

ve bunun da saldırganlıkla iliĢkili olduğu ileri sürülmüĢtür (McMurran ve ark., 

2002). Heyecan arayıĢı ise saldırganlığa neden olan diğer bir etmendir. Uyaranların 

peĢinden gitme ve en uygun deneyimi elde etmek için risk alma eğilimi heyecan 

arayıĢı olarak ifade edilmektedir. Bu nokta heyecan arayıĢının üniversite öğrencileri 

arasında saldırgan davranıĢ eğiliminin önemli yordayıcısı olduğu tespit edilmiĢtir 

(Yang ve An, 2013). Bir baĢka çalıĢmada saldırganlığın yüksek düzeyde heyecan 

arama ve dürtüsellik ile iliĢkili olduğu, aynı zamanda heyecan arayıĢının fiziksel ve 

sözlü saldırganlık yapma arzusunu öngördüğü sonucuna ulaĢılmıĢtır (Joireman ve 

ark., 2003). Dahlen ve ark. (2004), ise çalıĢmalarında dürtüsellik, heyecan arayıĢı, 

saldırganlık ve sıkılma eğilimi arasında iliĢki olduğunu ifade etmiĢlerdir.  

 

Sonuç olarak saldırgan davranıĢları gerek biyolojik gerekse psikolojik, sosyal 

ve çevresel bağlamda etkileyen birçok faktör bulunmaktadır. Alanyazında söz 

konusu davranıĢları etkileyen etmenlerle ilgili çeĢitli teoriler yer almaktadır. Bu 

nedenle bir sonraki bölümde saldırganlıkla ilgili olarak geliĢtirilen yaklaĢımlar ele 

alınacaktır. 

 

1.8.3.  Saldırganlık ile Ġlgili YaklaĢımlar 

 

Saldırganlık kavramının karmaĢık doğası bilim insanlarının her zaman 

dikkatini çekmiĢ ve saldırgan davranıĢları açıklayabilmek için birçok kuram 

geliĢtirmiĢlerdir. Saldırganlığın 1960‟lara kadar neredeyse tek tür davranıĢ 

kategorisinde yer aldığı ifade edilmiĢtir (Kempes ve ark., 2005). Bu nedenle 

saldırgan davranıĢları biyolojik, içgüdüsel, engellenme, sosyal öğrenme ve genel 

saldırganlık modeli gibi çeĢitli teoriler ile açıklamaya çalıĢan birçok çalıĢma 

yapılmıĢtır. Biyolojik yaklaĢımlar, genetik ve hormonal etkilere dayalı bireysel 

farklılıkların rolüne odaklanırken, psikolojik yaklaĢımlar, saldırgan tepkilerin 

uygulanması için sosyalleĢme sürecinde duygusal durumların, biliĢsel süreçlerin ve 



81 
 

öğrenme deneyimlerinin etkileĢimini vurgulamaktadır (Krahé, 2013). Bu bölümde 

araĢtırmamıza rehberlik edeceğini düĢündüğümüz engellenme-saldırganlık teorisi, 

sosyal öğrenme teorisi ve genel saldırganlık modelini açıklamaya çalıĢacağız. 

 

Engellenme-Saldırganlık Teorisi: Dollard, Doob, Miller, Mowrer ve Sears 

(1939) tarafından geliĢtirilen hayal kırıklığı-saldırganlık teorisini Berkowitz (1989) 

tekrar revize etmiĢtir. Ġnsanlar ulaĢmak istedikleri hedefe ulaĢmaktan alıkonuldukları 

zaman hayal kırıklığı yaĢamaktadırlar. Bu teoriye göre böyle bir durumda kasıtlı 

olarak ve haksız yere engellendiğini düĢünen insanların saldırgan davranıĢlarda 

bulunabileceği ifade edilmektedir. Ancak engellenmeler, yalnızca rahatsız edici 

oldukları ve olumsuz duygulara yol açtıkları ölçüde saldırgan eğilimler üretmektedir. 

Aksi takdirde hayal kırıklığına uğramıĢ kiĢi mevcut hedefe saldırgan bir Ģekilde 

davranmasının uygunsuz veya tehlikeli olduğuna inandığında ya da hayal kırıklığına 

karĢı saldırgan eğilimlerinden daha güçlü olan baĢka tepki biçimleri edindiğinde, 

saldırgan eğilimleri açıkça sergilemeyebilecektir. Bunun yanı sıra hayal kırıklığı 

olarak rekabetin de zaman zaman saldırganlığı yol açabileceği hatta açık saldırganlık 

yaratabileceği belirtilmiĢtir. Bu teoriye göre bir baĢka değerlendirme rahatsız edici 

bir Ģekilde ortaya çıkan duygusal deneyimlerin ve davranıĢların oluĢumunda birkaç 

aĢama olduğu Ģeklindedir. Ġlk olarak rahatsız edici olayların olumsuz etki yarattığı, 

daha sonra ise bu hoĢ olmayan duygunun muhtemelen otomatik olarak kaçma-

kaçınma ve saldırma eğilimleriyle iliĢkili çeĢitli dıĢavurumsal-motor tepkilere, 

duygulara, düĢüncelere ve anılara yol açacağıdır. Aynı zamanda korku deneyiminin 

muhtemelen kaçma-kaçınma eğilimlerine eĢlik ederken, öfke deneyiminin teorik 

olarak saldırgan eğilimlere eĢlik edeceği belirtilmiĢtir (Berkowitz, 1988; 1989). 

Günümüzde de insanların hedeflerine ulaĢmada bilinçli ya da kasıtlı olarak 

engellendiği takdirde ortaya çıkan olumsuz duygusal durumun onları saldırgan 

eğilimlere yatkın hale getirileceğini ortaya koyan çalıĢmalara rastlamak mümkündür 

(Killgore ve ark., 2021). 

 

Sosyal Öğrenme Teorisi: Ġnsan davranıĢını biliĢsel, davranıĢsal ve çevresel 

belirleyiciler arasındaki sürekli karĢılıklı etkileĢim açısından açıklamıĢtır. Aynı 

zamanda dolaylı, sembolik ve öz-düzenleyici süreçlerin psikolojik iĢlevsellikte 
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oynadığı önemli rolleri vurgulamıĢtır. Bandura psikolojik teorilerin geleneksel olarak 

öğrenmenin yalnızca tepkiler vererek ve etkilerini deneyimleyerek 

gerçekleĢebileceğini varsaymıĢtır. Gerçekte ise bu durumun doğrudan deneyimden 

kaynaklanan neredeyse tüm öğrenme fenomenlerinin, diğer insanların davranıĢlarını 

ve onlar için sonuçlarını gözlemleyerek geçici olarak gerçekleĢtiğini ifade etmiĢtir. 

Gözlem yoluyla öğrenme kapasitesi, insanların, sıkıcı deneme yanılma yoluyla 

aĢamalı olarak oluĢturmak zorunda kalmadan geniĢ, bütünleĢik davranıĢ kalıpları 

edinmelerini sağlamaktadır. Sosyal öğrenme teorisine göre saldırganlık, sosyal 

etiketleme süreçlerinin yanı sıra zararlı ve yıkıcı etkiler üreten davranıĢları içeren 

karmaĢık bir olay olarak ele alınmıĢtır. Saldırgan bir dürtü üreten hayal kırıklığı 

yerine rahatsız edici davranıĢ, kiĢinin stresle baĢa çıkmak için öğrendiği tepki 

türlerine ve bunların göreceli etkinliklerine bağlı olarak çeĢitli davranıĢları 

kolaylaĢtırabilen genel bir duygusal uyarılma durumu üretmiĢtir (Bandura, 1973; 

1977). Sosyal öğrenme teorisinin, davranıĢsal olarak pekiĢtirme ve cezalandırma ile 

biliĢsel olarak farkındalık ve beklentiler kavramlarının karıĢımını yansıttığı ifade 

edilmiĢtir (Yang ve An, 2013). Kempes ve ark.‟a (2005) göre tahrik edici faktör, 

cezadan ziyade davranıĢın beklenen baĢarısı olarak görülmektedir. Bununla birlikte 

insanların genellikle ödül elde etmek veya cezadan kaçınmak için saldırgan 

davranıĢlarda bulunduğundan bahsedilmiĢtir (Gergen ve Gergen, 1986). Bu noktada 

saldırganlığın ödüllendirildiği görüldüğünde insanların baĢkalarını taklit ederek 

çatıĢmaları saldırgan bir Ģekilde çözmeyi sıklıkla öğrendikleri belirtilmiĢtir (Yang ve 

ark., 2013). Sonuç olarak saldırgan davranıĢların en güçlü açıklamalarından biri olan 

sosyal öğrenme teorisine göre saldırgan davranıĢlar gözlemsel öğrenme süreçleri 

yoluyla kazanılmaktadır (Bandura, 1973; 1977; Gergen ve Gergen, 1986; Yang ve 

An, 2013). 

 

Genel Saldırganlık Modeli: Durumsal, bireysel ve biyolojik değiĢkenleri içeren 

ve alana özgü saldırganlık teorileri için bütünleĢtirici bir çerçeve sağlayan dinamik, 

sosyal-biliĢsel ve geliĢimsel bir modeldir (Anderson ve Carnagey, 2004). Anderson 

ve Bushman (2002) tarafından revize edilen bu teori alanyazında saldırganlıkla ilgili 

bulunan alana özgü küçük teorilerin birleĢtirilerek bir araya getirilmesiyle 

tasarlanmıĢtır. Genel saldırganlık modelinde amaç saldırgan davranıĢın hem belirli 



83 
 

durumlarda hem de zaman içinde nasıl ortaya çıktığını açıklamaktır (Krahé, 2013).  

Modelin anahtar özelliklerine göre bilgi yapıları, deneyimden geliĢir; temel görsel 

kalıplardan karmaĢık davranıĢsal dizilere kadar birçok düzeyde algıyı etkiler; 

kullanımla otomatik hale getirilebilir; duygusal durumları, davranıĢsal programları ve 

inançları içerebilir veya bunlarla bağlantılı olabilir; insanların sosyal ve fiziksel 

çevrelerine yönelik yorumlarına ve davranıĢsal tepkilerine rehberlik etmek için 

kullanılır. Bununla birlikte bilgi yapılarının özellikle ilgili olduğu, günlük fiziksel 

nesneler kadar basit veya sosyal olaylar kadar karmaĢık fenomenleri tanımlamak için 

kullanılan algısal Ģemalar; belirli bir kiĢi veya insan grupları hakkındaki inançları 

içeren kiĢi Ģemaları; insanların değiĢen koĢullar altında nasıl davrandıkları hakkında 

bilgi içeren davranıĢsal senaryolar olarak üç alt türünden bahsedilmektedir. Bu 

noktada saldırganlık döngüsü; kiĢi ve durum girdileri, bu girdi değiĢkenlerinin 

etkilerinin olduğu biliĢsel, duyuĢsal ve uyarılma yolları, temel alınan değerlendirme 

ve karar süreçlerinin sonuçları olarak üç kritik aĢamayı vurgulamaktadır. Sonuç 

olarak genel saldırganlık modeli insan saldırganlığı hakkında zaten bilinenleri 

anlamak ve bütünleĢtirmek için yararlı bir çerçeve sağlamaktadır. Bununla birlikte 

saldırgan kiĢiliğin geliĢimi ve kalıcılığı ile ilgili son teorileri düzenlemekte ve 

gereksiz insan saldırganlığını azaltmak için tasarlanmıĢ müdahalelerin oluĢturulması 

ve test edilmesi için yön sağlamaktadır (Anderson ve Bushman, 2002). Kısacası 

saldırganlığı anlamak için biyolojik, kiĢilik geliĢimi, sosyal süreçler, algı gibi temel 

biliĢsel süreçler, kısa vadeli ve uzun vadeli süreçler ve karar süreçlerini açıkça 

birleĢtiren tek sosyal-biliĢsel model olarak görülmektedir (DeWall ve ark., 2011).  

 

1.9. Ġlgili AraĢtırmalar 

 

Literatürde serbest zamanda sıkılma algısı ile psikolojik sağlamlık, 

saldırganlık, benlik saygısı, algılanan sosyal yetkinlik, yaĢam doyumu, üniversite 

yaĢamına uyum Ģeklinde birçok çalıĢma yer almaktadır. Benzer Ģekilde psikolojik 

sağlamlık ile saldırganlık, mutluluk, sıkılma, kaygı, stres gibi çeĢitli çalıĢmalara da 

rastlamak mümkündür. Bu bölümde ulusal ve uluslararası alanda yapılmıĢ 
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araĢtırmalardan birkaç örneğe kronolojik sıralama ile yer verilecek ve söz konusu 

araĢtırmaların amaç ve sonuç bölümlerinden kesitler sunulacaktır. 

 

1.9.1.  Serbest Zamanda Sıkılma Algısı ile Ġlgili Yapılan AraĢtırmalar 

 

Serbest zamanda sıkılma algısı ile ilgili ulusal ve uluslararası alanda yapılan 

çalıĢmalara karĢı ilginin son zamanlarda arttığı söylenebilir. Ancak özellikle ulusal 

alanda serbest zamanda sıkılma algısı ile psikolojik sağlamlık ve saldırganlığa 

yönelik sınırlı sayıda çalıĢmayla karĢılaĢmaktayız.  

 

 Yang ve An (2013) tarafından yapılan araĢtırmada üniversite öğrencilerinin 

saldırgan davranıĢ eğilimleri incelenmiĢtir. ÇalıĢma örneklemi olarak Midwestern 

Üniversitesinde öğrenim gören 405 üniversite öğrencisi seçilmiĢtir. Bu çalıĢmada 

yaĢ, cinsiyet gibi demografik değiĢkenler ile serbest zamanda sıkılma algısı, benlik 

saygısı gibi bir takım değiĢkenlerin saldırgan davranıĢ eğilimleri arasındaki iliĢki ele 

alınmıĢtır. Elde edilen bulgular doğrultusunda serbest zamanda sıkılma algısı ile 

saldırgan davranıĢ eğilimi arasında iliĢki olduğuna dair ampirik kanıtlar sağlanmıĢtır. 

Sonuçlar heyecan arayıĢının, Ģiddet içeren filmlerin tercih edilmesinin üniversite 

öğrencileri arasında saldırgan davranıĢ eğilimlerinin önemli yordayıcıları olduğunu 

ortaya koymuĢtur. 

 

YaĢartürk ve ark. (2017), serbest zamanda sıkılma algısı ile yaĢam doyumu 

arasındaki iliĢkiyi çeĢitli değiĢkenlere göre incelemiĢlerdir. AraĢtırma örneklemini 

rekreatif etkinliklere katılan 426 erkek, 213 kadın olmak üzere 639 üniversite 

öğrencisi oluĢturmuĢtur. Mevcut çalıĢma bulgularına göre serbest zamanda sıkılma 

algısının sıkılma alt boyutu ile yaĢam doyumu arasında negatif, doyum alt boyutu ile 

pozitif bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir. Sonuçlar, rekreatif etkinliklere katılan 

bireylerin sıkılma düzeylerinin azalması, doyum düzeylerinin artması durumda 

yaĢam doyumuna katkı sağlayacağı yönündedir. 
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Gürbüz ve ark. (2018), ise üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma 

algısı ile üniversite yaĢamına uyum arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢlardır. AraĢtırma 

örneklemini farklı üniversitede öğrenim gören 422 öğrenci oluĢturmuĢtur. Söz 

konusu çalıĢmada serbest zamanda sıkılma algısı ile üniversite yaĢamına uyum 

arasındaki iliĢki cinsiyet, serbest zaman aktivitelerine katılım Ģekli ve katılım sıklığı 

değiĢkenlerine göre incelenmiĢtir. Bulgular cinsiyet, serbest zaman aktivitelerine 

katılım Ģekli ve sıklığı değiĢkenlerinin serbest zamanda sıkılma algısı ve üniversite 

yaĢamına uyumun tüm alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğu 

yönündedir. Yapılan araĢtırma sonuçları serbest zamanda sıkılma algısı yüksek olan 

bireylerin serbest zaman aktivitelerine düzenli olarak katıldıklarını ve serbest 

zamanda sıkılma algısı ile üniversite yaĢamına uyumun tüm alt boyutları arasında 

pozitif yönde, anlamlı iliĢkili olduğu doğrultusundadır. 

 

Kara ve ark. (2018a), yetiĢkinler ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada serbest 

zamanda sıkılma algısı, algılanan sosyal yetkinlik ve benlik saygısı arasındaki iliĢkiyi 

incelemiĢlerdir. AraĢtırma bulguları serbest zamanda sıkılma algısının, sıkılma ve 

doyumsuzluk alt boyutları ile benlik saygısı arasında negatif bir iliĢki olduğunu 

ortaya koymuĢtur. Bununla birlikte sıkılma ile algılanan sosyal yetkinlik arasında 

negatif, doyumsuzluk arasında ise pozitif bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir. Sonuç 

olarak serbest zamanda sıkılma algısının tüm alt boyutlarının, algılanan sosyal 

yetkinlik ve benlik saygısı ile negatif yönde iliĢkili olduğu belirtilmiĢtir. Benzer bir 

çalıĢma Türk kadınlarının serbest zamanda sıkılma algısı, benlik saygısı ve yalnızlık 

düzeylerinin incelenmesi doğrultusunda Gürbüz ve ark. (2017), tarafından 

yapılmıĢtır. Elde edilen bulgulara göre serbest zamanda sıkılma algısının araĢtırmaya 

katılan bireylerin benlik saygılarının ve yalnızlık düzeylerinin anlamlı bir 

belirleyicisi olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

Wang (2019) ise serbest zaman yönetimi, serbest zamanda sıkılma algısı ve 

internet bağımlılığı arasındaki iliĢkiyi yapısal bir model ile incelemiĢtir. AraĢtırma 

örneklemini 475 üniversite öğrencisi oluĢturmuĢtur. Mevcut çalıĢma sonuçları 

serbest zaman yönetiminin serbest zamanda sıkılma algısını azalttığı ve serbest 

zamanda sıkılma algısı arttığı takdirde internet bağımlılığının arttığını ortaya 



86 
 

koymuĢtur. Ayrıca serbest zamanda sıkılma algısının, serbest zaman yönetimi ve 

internet bağımlılığı arasındaki iliĢkide aracılık rolü üstlendiği tespit edilmiĢtir. Bu 

nedenle serbest zamanı iyi değerlendirmek serbest zamanda sıkılma algısını ve 

internet bağımlılığını azaltmak için bir çözüm önerisi olarak sunulmuĢtur. Üniversite 

öğrencileri ile yapılan bir baĢka çalıĢmada ise serbest zamanda sıkılma algısı ve akıllı 

telefon bağımlılığı düzeyleri bir takım değiĢkenlere göre incelenmiĢtir. Bulgular 

serbest zamanlarında düzenli olarak fiziksel aktiviteye katılan bireylerin serbest 

zamanda sıkılma algısı ve akıllı telefon bağımlılık düzeylerinin daha düĢük olduğu 

yönündedir (Gürbüz ve ark., 2020). 

 

Aydın ve ark. (2019), serbest zamanda sıkılma algısı ile psikolojik sağlamlık 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. 982 öğretmen adayının katıldığı bu çalıĢmada 

serbest zaman aktivitelerine katılan öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeylerinin 

yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Bir baĢka bulgu ise psikolojik sağlamlık ile sıkılma 

algısı arasında negatif yönde anlamlı bir iliĢki olduğudur. Mevcut sonuçlar, 

psikolojik sağlamlığın serbest zaman aktivitelerine katılım ile arttığı 

doğrultusundadır. Aynı zamanda serbest zaman aktivitelerine katılmayan bireylerin 

sıkılma algılarının arttığı sonucu elde edilmiĢtir. Bu bağlamda söz konusu çalıĢma 

öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeylerinin artması ile birlikte sıkılma algılarının 

azaldığını ortaya koymuĢtur. 

 

Leung (2020) ise akıĢ deneyiminin ve çeĢitli akıllı telefon aktivitelerinin 

bireylerin serbest zamanlarında sıkılma algısını etkilemedeki rolünü araĢtırmıĢtır. Bu 

çalıĢmanın verileri telefon anketi yoluyla, 653 akıllı telefon kullanıcısından 

toplanmıĢtır. ÇalıĢmada akıllı telefonların bilgi arama ve sosyal olmak için 

kullanımının akıĢ deneyimi ile etkileĢime girmesi ve bu doğrultuda serbest zamanda 

algılanan sıkılmanın düzenlenmesi hakkında görüĢ bildirilmiĢtir. ÇalıĢma sonuçlarına 

göre zevk verici kısa süreli, oyalayıcı aktivite katılımı ne kadar fazla olursa fiziksel 

katılımın yetersiz olduğu hissi o kadar güçlüdür. Ayrıca bireylerin özellikle sıkılma 

algısı yaĢamaları durumunda anlamlı bir katılım eksikliği hissettiklerinde ve serbest 

zamanlarının sürmesini istediklerinde akıĢ durumuna ulaĢtıkları ifade edilmiĢtir. 
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1.9.2.  Psikolojik Sağlamlık ile Ġlgili Yapılan AraĢtırmalar 

 

Alanyazında psikolojik sağlamlık ile mutluluk, baĢa çıkma, öfke, saldırganlık, 

stres, sıkılma algısı, serbest zaman aktiviteleri gibi çeĢitli değiĢkenler arasındaki 

iliĢkiyi inceleyen çeĢitli çalıĢmalar bulunmaktadır.  

 

Ng ve ark. (2012), psikolojik sağlamlığın, baĢa çıkma ile psikopatoloji 

arasındaki iliĢkide aracılık rolünü araĢtırmıĢlardır. Mevcut çalıĢmada psikolojik 

sağlamlık; olumlu düĢünme, azim, yardım arama, baĢa çıkma; yaklaĢmak, kaçınmak, 

psikopatoloji; kaygı, depresyon, öfke ve saldırganlık olarak incelenmiĢtir. Ergenler 

ile gerçekleĢtirilen bu çalıĢmada yapısal eĢitlik modeli kullanılmıĢtır. Bu bağlamda 

psikolojik sağlamlık faktörlerinin yaklaĢımla baĢa çıkma ile kaygı, depresyon, öfke 

ve saldırganlık iliĢkisine aracılık ettiği tespit edilmiĢtir. Bu araĢtırmanın sonuçlarına 

göre yaklaĢımla baĢa çıkmanın, anksiyete ve depresyon ile öfke ve saldırganlık 

durumunda bir azalma sağlamak için psikolojik sağlamlık süreçleri ile birlikte 

çalıĢtığı tespit edilmiĢtir. 

 

Denovan ve Macaskill (2017), serbest zaman aktiviteleri ile strese karĢı 

psikolojik sağlamlığın oluĢturulması doğrultusunda nitel bir çalıĢma yapmıĢlardır. 

AraĢtırma örneklemini düzenli olarak serbest zaman aktivitelerine katılan yetiĢkin 

bireyler oluĢturmuĢtur. ÇalıĢmanın analizinde; stresi önlemede tampon olarak serbest 

zaman, olumlu-olumsuz duygular ile serbest zaman arasındaki iliĢki, stresle baĢa 

çıkmak için serbest zamanın faydaları olmak üç ana tema orta çıkmıĢtır. AraĢtırma; 

sosyal bağlantılar, yakın arkadaĢlıklar, benlik saygısı, anlam oluĢturma ve umut dahil 

olmak üzere zaman içerisinde sağlamlığın geliĢimine katkı sağlayabilecek kaynakları 

kolaylaĢtırmak için olumlu duyguların serbest zaman katılımıyla birlikte hareket 

ettiğini öne sürmek adına tasarlanmıĢtır. Söz konusu kaynakların sıkıntılı zamanlarda 

baĢa çıkmak için önemli olduğu tespit edilmiĢtir. Sonuç olarak serbest zamanın 

dinlenme ve günlük stresten kaçıĢ sağladığı, psikolojik sağlamlığı ve önleyici 

iĢlevleri kolaylaĢtırdığı ifade edilmiĢtir. 
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González ve ark. (2019), psikolojik sağlamlık, doyum, temel psikolojik 

ihtiyaçların engellemesi ile idmanlarda keyif alma, sıkılma deneyimleri arasındaki 

iliĢkiyi analiz eden bir model test etmiĢlerdir. AraĢtırmaya 719 genç sporcu 

katılmıĢtır. ÇalıĢmada, psikolojik sağlamlık; kendini kabul etme ve kiĢisel yetkinlik 

olarak ele alınmıĢtır. Temel psikolojik ihtiyaçlar ise doyum ve engellemeler 

bağlamında; yetkinlik, özerklik, iliĢki bazında incelenmiĢtir. Yapısal eĢitlik 

modelinin sonuçları bireylerin psikolojik sağlamlıklarının, temel psikolojik 

ihtiyaçların doyumu ile pozitif, engellenmesi ile negatif iliĢkili olduğunu 

göstermektedir. Bir diğer bulgu ise psikolojik ihtiyaç doyumunun, keyif alma ile 

pozitif, sıkılma ile negatif iliĢkiliyken, ihtiyaçların engellenmesi, sıkılma ile pozitif, 

keyif deneyimleriyle negatif iliĢkili olduğudur. Sonuç olarak psikolojik sağlamlık ile 

keyif alma ve sıkılma deneyimleri arasındaki iliĢkide psikolojik ihtiyaçların doyumu 

ve engellenmesinin toplam aracılık rolü tespit edilmiĢtir. Bu durumda psikolojik 

sağlamlığın doyumu arttığı ve temel psikolojik ihtiyaçların engellenmesini önlediği 

belirlenmiĢtir. Bu nedenle çalıĢma sonucunda bireylerin psikolojik sağlamlıklarının 

geliĢtirilmesinin önemi vurgulanmıĢtır. 

 

AltuntaĢ ve Genç (2020) tarafından yapılan bir baĢka çalıĢmada psikolojik 

sağlamlık ile mutluluk arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. AraĢtırma örneklemini 409 

öğretmen oluĢturmuĢtur. Mevcut araĢtırma sonuçlarına göre psikolojik sağlamlık ile 

mutluluk arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Ayrıca psikolojik 

sağlamlığın öğretmenlerin mutluluk düzeylerinin anlamlı bir yordayıcısı olduğu 

tespit edilmiĢtir. Sonuç olarak mutluluğun arttırılması ve korunması doğrultusunda 

psikolojik sağlamlığın önemli bir faktör olabileceği ifade edilmiĢtir. Benzer bir 

çalıĢma Kemal ve Oğuz Duran (2019) tarafından Ahıskalı üniversite öğrencileri ile 

yapılmıĢtır. Bu çalıĢmanın sonucunda da psikolojik sağlamlık ve mutluluk arasında 

pozitif yönlü anlamlı bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. 

 

Dursun ve ark. (2021), Covid-19 salgın sürecinde karantinada olan bireylerin 

serbest zamanda sıkılma algıları ile psikolojik sağlamlık düzeyleri arasındaki iliĢkiyi 

incelemiĢlerdir. Ayrıca bireylerin katıldıkları serbest zaman aktivitelerini, katılım ve 

duygusal durumlarını tanımlanmaya çalıĢmıĢlardır. AraĢtırma örneklemini 909 erkek, 
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1305 kadın olmak üzere 2214 kiĢi oluĢturmuĢtur. Mevcut bulgular serbest zamanda 

sıkılma algısının psikolojik sağlamlık düzeyinin önemli bir belirleyicisi olduğu 

yönündedir. Aynı zamanda karantina dönemindeki bireylerde genelde olumsuz 

duygu durumunun hakim olduğu belirtilmiĢtir. Ancak bu duruma rağmen fiziksel 

aktiviteye katılımın artması ile psikolojik sağlamlık düzeylerinin artacağı, serbest 

zamanda sıkılma algılarının ise azalacağı ifade edilmiĢtir.  

 

1.9.3.  Saldırganlık ile Ġlgili Yapılan AraĢtırmalar 

 

Rupp ve Vodanovich (1997) sıkılma eğiliminin öfke ve saldırganlığın farklı 

yönleri üzerindeki etkilerini incelmiĢlerdir. ÇalıĢma örneklemini 293 lisans öğrencisi 

oluĢturmuĢtur. Bulgular yüksek sıkılma eğilimi toplam puanlarının daha yüksek 

genel saldırganlık ve öfke puanları ile iliĢkili olduğunu göstermiĢtir. Sıkılma eğilimi 

yüksek olan bireylerin, saldırganlığın alt boyutları olan düĢmanlık ve öfke ifadesinde 

daha yüksek puanlara sahip olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca dıĢ uyaran eksikliğinden 

kaynaklanan sıkılmanın sözlü saldırganlık, öfke ve düĢmanlık olmak üzere 

saldırganlığın bu üç alt boyutlarında daha yüksek puanlar üretmede önemli bir rol 

oynadığı, iç uyaran yetersizliği nedeniyle sıkılma eğiliminin zayıf öfke kontrolü ile 

ilgili olduğu ifade edilmiĢtir. Dahlen ve ark. (2004), ise Rupp ve Vodanovich‟in 

(1997) çalıĢmasına dürtüsellik ve heyecan arayıĢını dahil ederek ele almıĢlardır. 224 

üniversite öğrencisi ile yapmıĢ oldukları bu çalıĢma bulguları Rupp ve 

Vodanovich‟in (1997) çalıĢmaları ile tutarlı sonuçlar ortaya koymuĢtur. Ancak bu 

çalıĢmaya göre dıĢsal sıkılma eğiliminin saldırganlık üzerinde daha yaygın etkileri 

olduğu tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte dıĢsal sıkılma eğilimi ile sürekli öfke, öfke 

ifadesi/kontrol ve saldırganlık arasındaki iliĢkiler, dürtüsellik ve heyecan arayıĢını 

açıkladıktan sonra bile devam ettiği belirtilmiĢtir. Bu çalıĢmada dıĢ uyaran 

eksikliğinden kaynaklanan sıkılmanın, kiĢinin öfke, uyumsuz öfke ifadesi, 

saldırganlık ve öfke kontrolünde eksiklikler yaĢama eğilimini öngördüğü sonucuna 

varılmıĢtır. 
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Wittmann ve ark. (2008), dürtüsellik, sürekli öfke ve saldırganlık gibi 

değiĢkenleri içeren bir modeli serbest zaman etkinliklerinin olası aracı etkilerini dahil 

ederek test etmiĢlerdir. Ergenlik öncesi (9-11) ile ergenlik dönemi (14-17) olarak iki 

grup Ģeklinde toplam 2222 öğrenci çalıĢma örneklemini oluĢturmuĢtur. Mevcut 

bulgular sürekli öfkenin saldırganlıkla en güçlü iliĢkiye sahip olduğu, dürtüselliğin 

sözel ve fiziksel saldırganlığı etkilediği ve serbest zaman değerlendirme Ģekillerinin 

saldırganlıkla iliĢkili olduğu yönündedir. Ayrıca serbest zamanın nasıl 

değerlendirildiğinin saldırganlık üzerinde aracılık etkisine sahip olduğu tespit 

edilmiĢtir. Bu durumu video oyunları oynamak ve TV izlemek için harcanan zaman 

ne kadar fazla olursa dürtüselliğin saldırganlık üzerindeki etkisinin de o kadar büyük 

olacağı Ģeklinde açıklamıĢlardır. Sonuç olarak dürtüsellik ve sürekli öfkenin yanı sıra 

okuldan sonra belirli aktiviteler yapmak için harcanan zamanın saldırganlığı 

etkileyebileceğini ifade etmiĢlerdir. 

 

Mann ve Yadav (2016) ergenler arasında psikolojik sağlamlık ile öfke, 

düĢmanlık, fiziksel ve sözlü saldırganlık gibi farklı saldırganlık biçimlerini 

incelemiĢlerdir. AraĢtırma örneklemini 14-18 yaĢlarında olan 200 ergen birey 

oluĢturmuĢtur. AraĢtırma bulguları fiziksel saldırganlık, sözel saldırganlık, öfke ve 

düĢmanlığın psikolojik sağlamlık ile negatif iliĢkili olduğunu ortaya koymaktadır. 

Sonuç olarak psikolojik sağlamlık düzeyleri yüksek olan bireylerin, düĢük olan 

bireylere göre daha az saldırgan davranıĢ sergiledikleri tespit edilmiĢtir. Benzer bir 

çalıĢma üniversite öğrencileri ile yapılmıĢtır. Bu araĢtırma bulgularına göre 

psikolojik sağlamlık ile saldırganlık ve düĢmanlık arasında anlamlı ve negatif bir 

iliĢki bulunmuĢtur. Bu nedenle belirli öğretim programları ile psikolojik sağlamlık 

düzeylerinin arttırılması, bu doğrultuda saldırganlık ve düĢmanlığın temelinin 

azaltılması önerilmiĢtir (Mojrian ve ark., 2017).  

 

Doğan ve ark. (2017), beden eğitimi öğretmeni adaylarının saldırganlık 

düzeylerini incelemiĢlerdir. AraĢtırmanın örneklem grubu Batı Karadeniz bölgesinde 

öğrenim gören 508 öğretmen adayıdır. AraĢtırma bulgularına göre cinsiyet değiĢkeni 

ile fiziksel, sözlü ve genel saldırganlık düzeyleri arasında anlamlı bir iliĢki 

bulunmuĢtur. Bununla birlikte yaĢ değiĢkeni ile öfke düzeyleri, gelir durumu 
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değiĢkeni ile fiziksel saldırganlık ve genel saldırganlık, anne-baba eğitim düzeyi 

değiĢkeni ile fiziksel saldırganlık ve düĢmanlık arasında da anlamlı bir farklılık 

olduğu saptanmıĢtır. Diğer bulgular araĢtırmaya katılan erkeklerin kadınlara göre 

saldırganlık düzeylerinin daha yüksek olduğu, anne-baba eğitim düzeyi düĢük olan 

bireylerin fiziksel saldırganlık ve düĢmanlık düzeylerinin daha düĢük olduğu 

yönündedir. Sonuç olarak bu çalıĢmaya katılan beden eğitimi öğretmeni adaylarının 

sözlü ve genel saldırganlık, öfke, düĢmanlık ortalamalarının orta düzeyde, fiziksel ve 

dolaylı saldırganlık ortalamalarının ise düĢük düzeyde olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

Çelikkaleli ve TümtaĢ (2017) sosyal dıĢlanma ile saldırganlık arasındaki 

iliĢkide sosyal yabancılaĢmanın aracılık rolünü araĢtırmıĢlardır. AraĢtırma 

örnekleminde 546 üniversite öğrencisi yer almıĢtır. Mevcut bulgular saldırganlık ile 

sosyal dıĢlanma ve sosyal yabancılaĢma arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki 

olduğu doğrultusundadır. Bu çalıĢmada sosyal dıĢlanma, sosyal yabancılaĢma ile 

saldırganlık arasındaki iliĢkide tam aracılık rolü üstendiği sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Aynı zamanda üniversite öğrencilerinin sosyal olarak dıĢlandıklarını hissettikleri 

zaman yaĢadıkları topluma yabancılaĢabilecekleri ve bu durumun sonucunda 

saldırgan davranıĢlar gösterebilecekleri ifade edilmiĢtir. 

 

Yang (2020) ise stres faktörlerine maruz kalma, psikolojik sağlamlık ve 

somatizasyonda (bedenselleĢtirme) sürekli saldırganlığın rolünü incelemiĢtir. 

ÇalıĢmasını klinik ve günlük değerlendirme verileri toplamak üzerine tasarlamıĢtır. 

248 üniversite öğrencisinin katılmıĢ olduğu bu çalıĢmada günün olası etkilerini 

kontrol edebilmek için katılımcılardan düzenli olarak çevrimiçi anket doldurmaları 

istenmiĢtir. Genel ve günlük değerlendirme ile yapılan bu çalıĢmaya göre stres 

faktörlerine maruz kalmanın psikolojik sağlamlık ve sürekli saldırganlığın somatik 

(bedensel) semptomlar üzerindeki etkisi incelenmiĢtir. Bulgular günlük stres 

faktörlerine daha fazla maruz kalmanın ve yüksek düzeyde sürekli saldırganlığın 

daha fazla günlük somatik semptomları öngördüğünü göstermiĢtir. Ayrıca sürekli 

saldırganlığın, günlük psikolojik sağlamlığın somatik belirtiler üzerindeki etkisini 

azalttığı ortaya çıkmıĢtır. Burada, yüksek düzeyde psikolojik sağlamlık, yalnızca 

yüksek düzeyde saldırganlığa sahip olanlar için daha az somatik semptomla 
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iliĢkilendirilmiĢtir. Mevcut bulgular, somatik semptomlar için klinik ziyaretler için 

taramada günlük stres etkenini ve sürekli saldırganlığı dikkate almanın önemini 

ortaya koymaktadır. Aynı zamanda saldırganlığın, önleme programlarında bir 

belirteç olmasının ve özellikle saldırgan bireyler için somatik semptomları önlemede 

psikolojik sağlamlığı artırmanın önemi vurgulanmıĢtır. 

 

Killgore ve ark. (2021), tarafından yapılan bu çalıĢmada COVID-19 nedeniyle 

uygulanan karantina sürecinin saldırganlık ile iliĢkisi incelemiĢtir. ÇalıĢmanın 

örneklemini Amerika BirleĢik Devletlerinde yaĢayan 5928 kiĢi oluĢturmuĢtur. Veriler 

Buss-Perry saldırganlık ölçeği kullanılarak 6 aylık bir sürede toplanmıĢtır. 

ÇalıĢmanın hipotezine göre uzun süreli pandemi döneminde yaĢanan sosyal 

izolasyonun seyahat, normal çalıĢma, rekreasyonel etkinliklere yönelik ciddi 

kısıtlamalara yol açması diğer bireylerle iliĢkili olma hissinin, özerklik duygusunun 

ve öz yeterliliğin azalmasına katkıda bulunacağıdır. Mevcut bulgular pandemi 

koĢullarının artmasıyla birlikte karantinada olan bireylerin daha fazla Ģüphelenme ve 

kötü muamele görme, öfkelerini kolayca kaybetme, sözlü olarak baĢkalarına saldırma 

ve hatta fiziksel saldırganlık gösterme eğilimi gösterdiklerini ortaya koymuĢtur. Bu 

bağlamda saldırganlığın fiziksel saldırganlık, sözel saldırganlık, öfke ve düĢmanlık 

olmak üzere tüm alt boyutları ile iliĢkili olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca mevcut 

bulguların engellenme saldırganlığı hipotezi ile tutarlı olduğu ifade edilmiĢtir. 

AraĢtırma sonuçları pandeminin ilk aylarında saldırganlığın arttığı ve özellikle 

karantina altında olduklarını bildirenler arasında belirgin olduğu doğrultusundadır. 

 

Alanyazın incelendiğinde serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğiliminin çeĢitli değiĢkenler ile iliĢkilendirildiği görülmektedir. 

Özellikle çeĢitli bölgelerden gelen üniversite öğrencilerinin üniversiteye uyum ve 

eğitim sürecindeki yaĢantıları göz önünde bulundurulduğunda serbest zamanın nasıl 

değerlendirildiği söz konusu üç kavram için önemli bir etken olarak karĢımıza 

çıkmaktadır. ÇalıĢmalar doğrultusunda olumlu ve etkin bir Ģekilde değerlendirilen 

serbest zaman aracılığıyla öğrencilerin sıkılma algısı ve saldırganlık eğilimi 

düzeylerinin azaldığı, psikolojik sağlamlık düzeylerinin ise olumlu yönde etkilendiği 

görülmüĢtür (Denovan ve Macaskill, 2017; Gürbüz ve ark., 2018; Wittmann ve ark., 
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2008). Ayrıca çalıĢmalar serbest zamanda sıkılma algısı ile psikolojik sağlamlık ve 

saldırganlık eğilimi (Aydın ve ark., 2019; Yang ve An, 2013), psikolojik sağlamlık 

ile saldırganlık eğilimi arasında bir iliĢki olduğunu göstermektedir (Mann ve Yadav, 

2016). Bu doğrultuda olumlu ya da olumsuz bir takım duyguların, davranıĢların 

ortaya çıkmasında, geliĢtirilmesinde ya da korunmasında serbest zaman aktivitelerine 

katılım önemli rol oynamaktadır. 

 

1.10. AraĢtırmanın Önemi 

 

Ulusal ve uluslararası literatür incelendiğinde serbest zamanda sıkıma algısı, 

psikolojik sağlamlık ve saldırganlık eğilimine yönelik birçok araĢtırmaya 

rastlamaktayız (Aydın ve ark., 2019;  Yang, 2002; Yang ve An, 2013).  Aynı konu 

baĢlıkları ile farklı toplumlara ait örneklem gruplarının serbest zamanda sıkılma 

algısı ile psikolojik sağlamlık, sıkılma algısı ile saldırganlık ya da psikolojik 

sağlamlık ile saldırganlık eğilimleri iliĢkilendirilmiĢ ve bu doğrultuda çalıĢmalar 

yapılmıĢtır. Ancak bu üç konu arasındaki iliĢkiyi inceleyen çalıĢmalar ulusal 

literatürde bulunmadığı gibi uluslararası literatürde de yer almamaktadır. Günümüz 

pandemi koĢulları nedeniyle bireylerin belirli kısıtlamalara maruz kalması, zorunlu 

olarak evde daha fazla vakit geçirmelerine neden olmaktadır. Serbest zamanın önemi 

ve nasıl değerlendirileceği konusunda yeterli bilgi sahibi olmayan bireylerin bu 

süreçte sıkılma algısı yaĢaması ise muhtemel görülmektedir. Psikolojik sağlamlık 

düzeyleri yüksek olan bireylerin, problem çözme yeteneklerinin daha yüksek olduğu, 

karĢılaĢtıkları problemlerle daha iyi mücadele ettikleri daha önceki çalıĢmalarla 

ortaya konulmuĢtur. Ancak sıkılma algısı yaĢayan bireylerin psikolojik olarak 

yaĢadıkları yıpranmaların ya da olumsuzlukların saldırgan davranıĢlar ile iliĢkili 

olabileceğini düĢünmekteyiz. Neredeyse her gün Ģahit olduğumuz ya da haberlerde 

izlediğimiz saldırganlık ve Ģiddet olaylarının gün geçtikçe artmaya devam etmesi 

bunun bir göstergesi olabilecek niteliktedir. Bu nedenle günlük hayat rutininin yanı 

sıra pandemi nedeniyle kısıtlanmıĢ hayatımızda serbest zaman daha önemli bir yer 

arz etmektedir. Bu bağlamda serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık ve 

saldırganlık eğilimi arasındaki iliĢkinin ortaya konulması hem geleceğin önemli yapı 
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taĢlarından birini oluĢturan üniversite öğrencilerinin yaĢamlarına hem de literatüre 

katkı sağlayacaktır.  AraĢtırmanın sonuç ve önerilerinin ise bireylerin serbest zaman 

algıları ve gündelik yaĢamlarında serbest zamanlarını verimli değerlendirmeye 

yönelik farkındalık oluĢmasını sağlayacağını düĢünmekteyiz.  

 

1.11.  AraĢtırmanın Amacı 

 

Bu çalıĢmanın birinci amacı Türkiye‟de bulunan vakıf ve devlet 

üniversitelerinde öğrenim gören öğrencilerin serbest zamanda sıkılma algısı, 

psikolojik sağlamlık ve saldırganlık eğilimi düzeylerinin çeĢitli değiĢkenler açısından 

incelenmesi, ikinci amacı ise serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık ve 

saldırganlık eğilimi arasındaki iliĢkinin model çalıĢması ile tespit edilmesidir.  

 

1.12. Problem Cümlesi 

 

P1:  Üniversite öğrencilerinde serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık ve 

saldırganlık eğilimi ile çeĢitli değiĢkenler arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

 

P2:  Üniversite öğrencilerinde serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık ve 

saldırganlık eğilimi arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

 

1.13. AraĢtırmanın Hipotezleri 

 

H1: Üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algıları, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğilimi düzeylerinde cinsiyete göre istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark vardır. 
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H2: Üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algıları, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğilimi düzeylerinde sınıf bazında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark vardır.  

 

H3:  Üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algıları, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğilimi düzeylerinde aylık gelir durumuna göre istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark vardır. 

 

H4:  Üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algıları, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğilimi düzeylerinde serbest zamanlarını değerlendirdikleri alana 

göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır. 

 

H5:  Üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algıları, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğilimi düzeylerinde serbest zaman aktivitelerine kimlerle 

katıldıklarına göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır. 

 

H6:  Üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algıları, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğilimi düzeylerinde fiziksel aktiviteye katılım sıklığına göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır.  

 

H7:  Üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algıları, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğilimi düzeylerinde serbest zaman aktivitelerine katılım Ģekline 

göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır. 

 

H8:  Üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algıları, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğilimi düzeylerinde yaĢa göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

vardır. 

 

H9:  Psikolojik sağlamlık, saldırganlık eğilimi üzerinde doğrudan negatif bir etkiye 

sahiptir. 
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H10: Serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık üzerinde doğrudan negatif 

bir etkiye sahiptir. 

 

H11: Serbest zamanda sıkılma algısı, saldırganlık eğilimi üzerinde doğrudan pozitif 

bir etkiye sahiptir. 

 

H12:Serbest zamanda sıkılma algısı  ile saldırganlık eğilimi arasındaki iliĢkide 

psikolojik sağlamlığın kısmi aracılık etkisi vardır.  

 

1.14. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

 

 AraĢtırmamızın verileri günümüz koĢullarında yaĢadığımız küresel salgın 

nedeniyle elektronik belge toplama sistemi ile elde edilmiĢtir.  

 

 AraĢtırmada yer alan katılımcılar Türkiye‟de bulunan devlet ve vakıf 

üniversitesinde öğrenim gören öğrenciler ile sınırlıdır. 

 

 AraĢtırmaya katılan öğrenciler kiĢisel bilgi formu ile “Psikolojik Sağlamlık 

Ölçeği-Kısa Form”, “Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği”, “Serbest Zamanda 

Sıkılma Algısı Ölçeği”nde yer alan maddelere verdikleri cevaplar ile 

sınırlandırılmıĢtır. 

 

 Her öğrencinin eĢit koĢullarda bilgisayar ve internete sahip olmaması nedeniyle 

sınırlı sayıda öğrenciye ulaĢılmıĢtır. 

 

 Öğrencilerin kısıtlamalarda zorunlu olarak evde kalmaları araĢtırmamızın 

sınırlılıklarını oluĢturmaktadır. 
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2. GEREÇ ve YÖNTEM 

 

2.1. AraĢtırma Modeli 

 

ÇalıĢmamız sosyal bilimler alanında birçok araĢtırma deseninin yer aldığı nicel 

bir araĢtırmadır. Nicel araĢtırmalar kesin ve genellenebilir sonuçlara sayısal veriler 

kullanılması yoluyla ulaĢılmayı hedefleyen araĢtırmalardır (Gürbüz ve ġahin, 2017). 

AraĢtırmada nicel araĢtırma yöntemleri arasında yer alan iliĢkisel tarama yöntemi 

kullanılmıĢtır. ĠliĢkisel tarama yöntemi iki veya daha fazla değiĢken arasındaki 

iliĢkinin herhangi bir Ģekilde bu değiĢkenlere müdahale edilmeden incelendiği 

araĢtırmalardır (Büyüköztürk ve ark., 2016). AraĢtırmamızın amacı doğrultusunda 

yapısal eĢitlik modeli kullanılarak bir model geliĢtirilmiĢ ve test edilmiĢtir. Yapısal 

eĢitlik modeli günümüzde birçok bilim alanında kullanılmaktadır. Bu model ile 

gözlemlenebilen ve gözlemlenemeyen değiĢkenler arasındaki doğrudan ve dolaylı 

etkilerin tek model içerisinde test edilebilmesini mümkün kılmaktadır (Meydan ve 

ġeĢen, 2015). Bu doğrultuda ġekil 1.8 çalıĢmamızın kavramsal yapısını temsil 

etmektedir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 1.8. AraĢtırma modeli 

Kısa 

Psikolojik 

Sağlamlık 

SZ 

Sıkılma 

Algısı 

Saldırganlık 
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2.2. Evren ve Örneklem 

 

ĠliĢkisel tarama modelindeki çalıĢmanın evrenini 2019-2020 eğitim öğretim 

yılında üniversitelere kayıtlı olan toplam 7.940.133 (devlet: 7.320.449, vakıf: 

619.684) öğrenci oluĢturmaktadır (YÖK, 2021). Belirli bir evrendeki birimler 

arasından sistematik olarak seçilen ve evreni temsil ettiği kabul edilen daha küçük 

küme örneklem olarak adlandırılmaktadır (Gürbüz ve ġahin, 2017). AraĢtırma konu 

ve problemlerine bağlı olarak ele alınan örneklemin seçilmesi için kolayda 

örnekleme tekniği kullanılmıĢtır. Kolayda örnekleme tekniğinde örneklem seçimi 

araĢtırmacı tarafından belirlenen tesadüfi olmayan yöntem ile yapılmaktadır. Bu 

yöntemin fikir, içgörü veya hipotez üretmek için keĢif araĢtırmalarında ayrıca 

örneklem grubunun fazla olduğu araĢtırmalarda kullanılabilineceği belirtilmektedir 

(Malhotra, 2010). Alanyazında örneklem seçiminde 0,05 tolerans gösterilebileceği ve 

10.000.000 evren için örneklem sayısının 384 olarak kabul edilebileceği ifade 

edilmektedir (Gürbüz ve ġahin, 2017; Ural ve Kılıç, 2013). Bu durumda araĢtırma 

örneklemimize Türkiye‟nin çeĢitli bölgelerinde ikamet eden üniversite öğrencileri 

olarak toplamda 1046 kiĢi dahil edilmiĢtir. AraĢtırmaya katılan üniversite 

öğrencilerine ait demografik özellikler aĢağıdaki çizelgede yer almaktadır (Çizelge 

2.1). 

 

Çizelge 2.1. Katılımcılara ĠliĢkin Demografik Özellikler 

DeğiĢkenler    f  % 

Cinsiyet 

Kadın 

Erkek 

Toplam 

597 

449 

1046 

57,1 

42,9 

 100 

Sınıf Düzeyi 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

Toplam 

401 

222 

166 

257 

1046 

38,3 

21,2 

15,9 

24,6 

 100 

Büyüdüğü Yer 

Köy-Kasaba 

Ġlçe 

ġehir 

BüyükĢehir 

Toplam 

171 

269 

264 

342 

1046 

16,3 

25,7 

25,2 

32,7 

 100 

Gelir Durumu 

DüĢük 

Orta 

Yüksek 

Toplam 

312 

686 

48 

1046 

29,8 

65,6 

  4,6 

 100 
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Çizelge 2.1’in devamı    

DeğiĢkenler    f  % 

Serbest Zaman Değerlendirme  

Alanı 

Açık Alan 

Kapalı Alan 

Toplam 

799 

247 

1046 

76,4 

23,6 

 100 

Serbest Zamanı Kimlerle 

Değerlendirdiği 

Yalnız 

Aile 

ArkadaĢ 

Toplam 

347 

399 

300 

1046 

33,2 

38,1 

28,7 

 100 

Fiziksel Aktiviteye Katılım  

Sıklığı 

Hiç 

Çok Nadir 

Bazen 

Sık sık 

Toplam 

164 

290 

365 

227 

1046 

15,7 

27,7 

34,9 

21,7 

 100 

Serbest Zaman Katılım ġekli 

Aktif 

Pasif 

Toplam 

621 

425 

1046 

59,4 

40,6 

100 

YaĢ 

18-20 

21-23 

24 ve üstü 

Toplam 

406 

460 

180 

1046 

38,7 

43,9 

17,4 

 100 

Ortalama Serbest Zaman 

1 saat 

2 saat 

3 saat 

4 saat 

5 saat ve üstü 

Toplam 

11 

45 

73 

107 

810 

1046 

 1,1 

 4,3 

 7,0 

10,2 

77,4 

 100 

 

Çizelge 2.1‟de araĢtırmaya katılan üniversite öğrencilerinin demografik 

özelliklerine göre sıklık ve yüzde dağılımları bulunmaktadır. Analiz sonuçları 

araĢtırmaya katılan toplam 1046 öğrencinin (597 kadın, 499 erkek) büyük bir 

bölümünün 21-23 yaĢ aralığında (%43,9), 1.sınıf (%38,3) öğrencisi olduğunu, 

büyükĢehirde (%32,7) büyüdüğünü, büyük bir kısmının orta gelir düzeyine (%65,6) 

sahip olduğunu göstermektedir. Ayrıca çalıĢmada yer alan öğrencilerin büyük bir 

çoğunluğunun ortalama 5 saat ve üstü (%77,4) serbest zamana sahip olduğu, serbest 

zamanlarının büyük bir bölümünü açık alanda (%76,4), aileleri (%38,1) ile birlikte 

geçirdiği, fiziksel aktivitelere bazen (%34,9) katılım gösterdiği ve serbest 

zamanlarını en fazla aktif (%59,4) olarak değerlendirdiği tespit edilmiĢtir. 
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2.3. Veri Toplama Araçları 

 

AraĢtırma verileri, öğrencileri tanımlamaya yönelik soruların yer aldığı 

demografik bilgi formu ve Serbest Zamanda Sıkılma Algısı, Kısa Psikolojik 

Sağlamlık, Buss-Perry Saldırganlık Ölçekleri ile elde edilmiĢtir. 

 

Serbest Zamanda Sıkılma Algısı Ölçeği (SZSAÖ): Iso-Ahola ve Weissinger 

(1990) tarafından geliĢtirilen ve Türkçe uyarlaması Kara ve ark. (2014),  tarafından 

yapılan “Serbest Zamanda Sıkılma Algısı Ölçeği”nin Türkçe formu 10 madde ve 2 

alt boyuttan (Sıkılma ve Doyumsuzluk)  oluĢmaktadır. Orijinal çalıĢmada ölçeğe 

iliĢkin iç tutarlık katsayıları sıkılma alt boyutu (0,72), doyumsuzluk alt boyutu (0,72) 

ve toplamda ise (0,77) olarak hesaplanmıĢtır. 5‟ li Likert tarzında olan ölçek „(1)-

Kesinlikle Katılmıyorum‟, „(2)-Katılmıyorum‟, „(3)-Kararsızım‟, „(4)-Katılıyorum‟, 

„(5)-Tamamen Katılıyorum‟ Ģeklinde puanlanmaktadır. 

 

Psikolojik Sağlamlık Ölçeği-Kısa Formu (KPSÖ): Smith ve ark. (2008), 

tarafından geliĢtirilen ve Türkçe‟ye uyarlaması Doğan (2015) tarafında yapılan “Kısa 

Psikolojik Sağlamlık Ölçeği”nin Türkçe formu 6 maddeden oluĢmaktadır. Türkçe‟ye 

adaptasyon çalıĢmasında ölçeğe ait iç tutarlık katsayısının (0,83) olduğu tespit 

edilmiĢtir. 5‟li Likert tipli bir ölçme aracı olan ölçek „(1)-Hiç uygun değil‟, „(2)-

Uygun Değil‟, „(3)-Biraz Uygun‟, „(4)-Uygun‟, „(5)-Tamamen Uygun‟ Ģeklinde bir 

cevaplama anahtarına sahiptir.  

 

Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ): Buss ve Perry (1992) tarafından 

geliĢtirilen ve DemirtaĢ Madran (2012) tarafından Türkçe‟ye uyarlanan “Buss-Perry 

Saldırganlık Ölçeği”nin Türkçe formu 29 madde ve 4 alt boyuttan (Fiziksel 

Saldırganlık, Öfke, DüĢmanlık, Sözel Saldırganlık) oluĢmaktadır. Orijinal çalıĢmada 

ölçeğe iliĢkin iç tutarlık katsayıları ise sözel saldırganlık (0,82), fiziksel saldırganlık 

(0,98), öfke (0,85), düĢmanlık (0,85) ve toplam puan için (0,97) Ģeklindedir. 5‟ li 

Likert tipinde hazırlanmıĢ olan ölçeğin puanlanması „(1)-Kesinlikle Katılmıyorum‟, 
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„(2)-Katılmıyorum‟, „(3)-Kararsızım‟, „(4)-Katılıyorum‟, „(5)-Kesinlikle 

Katılıyorum‟ Ģeklindedir. 

 

2.4. Verilerin Toplanması  

 

AraĢtırma verileri toplanmadan önce NevĢehir Hacı BektaĢ Veli Üniversitesi 

Etik Kurulu BaĢkanlığından etik kurul onayı (2020.17.244) alınmıĢtır. AraĢtırmada 

kullanılması planlanan ölçme araçları için sorumlu yazarlar ile iletiĢime geçilerek 

gerekli izinlerin alınmasının ardından veri toplama sürecine baĢlanmıĢtır. Veri 

toplama araçları, aydınlatılmıĢ onam formu ile birlikte çevrimiçi anket aracılığıyla 

gönüllü katılım ilkesi esas alınarak toplanmıĢtır.  OluĢturulan Google formda 

katılımcılara çalıĢmanın amacı ve veri toplama aracının doldurulması hakkında 

detaylı bilgilere yer verilmiĢtir. Online veri toplama aracının öğrencilere ulaĢtırılması 

konusunda Türkiye‟de bulunan üniversitelerde görev yapan değerli öğretim 

üyelerinden ve öğrencilerimizden yardım alınmıĢtır. Bu noktada gönüllü olarak 

katılım sağlayan toplam 1046 öğrenciye yaklaĢık 5 aylık (Kasım, 2020-Mart, 2021) 

bir süreçte ulaĢılmıĢtır. 

 

2.5. Verilerin Analizi 

 

Toplanan veriler SPSS-23 ve AMOS-23 istatistiksel paket programlarında 

değerlendirilmiĢtir. Analizlerde öncelikle verilerin çarpıklık ve basıklık değerleri 

incelenerek normal dağılım gösterip göstermediğine bakılmıĢtır. Aynı zamanda 

araĢtırmamızda kullanmıĢ olduğumuz ölçüm araçlarının Cronbach Alpha iç tutarlık 

katsayıları, Yapı Güvenirlik ve Açıklanan Ortak Varyans katsayıları hesaplanmıĢtır. 

“SZSAÖ”, “KPSÖ” ve “BPSÖ” ölçekleri ile çeĢitli değiĢkenler arasındaki farklılıkların 

belirlenebilmesi için bağımsız örneklemler için t-testi, ANOVA ve MANOVA, ölçekler 

arasındaki iliĢkinin belirlenebilmesi için ise Pearson Korelasyon analizleri yapılmıĢtır.  

Ayrıca oluĢturulan modeldeki gözlenen ve gözlenmeyen değiĢkenkler arasındaki 

nedensel iliĢkilerin test edilmesinde Yapısal EĢitlik Modellemesi yöntemi kullanılmıĢtır. 
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Modelin uygunluğunun değerlendirilemesi için farklı uyum indeksleri incelenmiĢtir bu 

amaçla da Doğrulayıcı Faktör Analizi yapılmıĢtır.  
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3. BULGULAR 

 

ÇalıĢmanın bu bölümünde “SZSAÖ”, “BPSÖ” ve “KPSÖ” puanlarına iliĢkin 

çeĢitli analiz sonuçlarına ait çizelge ve açıklamalarına yer verilmiĢtir. Ayrıca serbest 

zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık ve saldırganlık düzeyine iliĢkin yapısal 

model bulguları yer almaktadır. 

 

Çizelge 3.1. Ölçek Puanlarının Dağılımı (SZSAÖ- BPSÖ-KPSÖ) 

Ölçekler Alt Boyutlar N Ort. Ss Çarpıklık Basıklık C. Alfa 

SZSAÖ 
Sıkılma 

Doyumsuzluk 

1046 

1046 

2,77 

2,49 

,94 

,73 

,17 

,31 

-,60 

 ,10 

,78 

,71 

BPSÖ 

Fiziksel Saldırganlık 

Öfke 

DüĢmanlık 

Sözel Saldırganlık 

1046 

1046 

1046 

1046 

2,49 

2,84 

3,11 

2,96 

,79 

,83 

,74 

,71 

,24 

,09 

-,15 

,29 

-,29 

-,49 

-,14 

 ,41 

,83 

,80 

,75 

,63 

KPSÖ - 1046 3,08 ,86   -,23 -,08 ,85 

 

Çizelge 3.1‟de ölçeklere iliĢkin puan dağılımları yer almaktadır. Analiz 

sonuçlarına göre “SZSAÖ”, “BPSÖ” ve “KPSÖ”ye iliĢkin ortalama puanların 

normal dağılım gösterdiği söylenebilir. “SZSAÖ”nün ortalama puan dağılımına göre 

„Sıkılma‟ (Ort.=2,77) alt boyutu ortalamasının „Doyumsuzluk‟ (Ort.=2,49) alt boyutu 

ortalamasından yüksek olduğu görülmektedir. “BPSÖ”nün ortalama puan 

dağılımlarına göre en yüksek puanın „DüĢmanlık‟ (Ort.=3,11) alt boyutu, en düĢük 

puanın ise „Fiziksel Saldırganlık‟ (Ort.=2,49)  alt boyutunda olduğu ve “KPSÖ”ye 

iliĢkin ortalama puanın ise 3,08 olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

Cinsiyet Değişkenine İlişkin Bulgular  

 

Çizelge 3.2.  Cinsiyet DeğiĢkenine Göre MANOVA Sonuçları (SZSAÖ-BPSÖ) 

Ölçekler Alt Boyutlar Cinsiyet N Ort. Ss F p 

SZSAÖ Sıkılma 
Kadın 

Erkek 

597 

449 

2,81 

2,71 

,94 

,94 
2,86 ,09 
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Çizelge 3.2’nin devamı 

Ölçekler Alt Boyutlar Cinsiyet N Ort. Ss F P 

SZSAÖ Doyumsuzluk 
Kadın 

Erkek 

597 

449 

2,48 

2,50 

,72 

,74 
0,22 ,63 

BPSÖ 

Fiziksel Saldırganlık 
Kadın 

Erkek 

597 

449 

2,29 

2,75 

,77 

,75 
94,28 ,00 

Öfke 
Kadın 

Erkek 

597 

449 

2,93 

2,73 

,86 

,77 
14,47 ,00 

DüĢmanlık 
Kadın 

Erkek 

597 

449 

3,17 

3,04 

,75 

,73 
7,14 ,00 

Sözel Saldırganlık 
Kadın 

Erkek 

597 

449 

2,86 

3,08 

,68 

,72 
24,49 ,00 

 

Çizelge 3.2‟de cinsiyet değiĢkeninin “SZSAÖ” alt boyutları üzerindeki temel 

etkisi incelenmiĢtir. Yapılan MANOVA analiz sonuçlarına göre cinsiyet 

değiĢkeninin “SZSAÖ” alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olmadığı 

tespit edilmiĢtir [λ=0,99, F(1,1044)=2,61, p>0,05]. Bu sonuç Hipotez 1‟i (H1) 

destekler nitelikte değildir. 

 

Analiz sonuçları cinsiyet değiĢkeninin “BPSÖ” alt boyutları üzerindeki temel 

etkisinin anlamlı olduğunu göstermiĢtir [λ=0,80, F(1,1044)=62,91, p<0,01]. Elde 

edilen sonuç, Hipotez 1‟i (H1) destekler niteliktedir. Bu doğrultuda cinsiyet 

değiĢkeninin ana etkisini tespit edebilmek için yapılan ANOVA analiz sonuçlarına 

göre katılımcıların “BPSÖ”nün „Fiziksel Saldırganlık‟ [F(1,1044)=94,28, p<0,01], 

„Öfke‟ [F(1,1044)=14,47, p<0,01], „DüĢmanlık‟ [F(1,1044)=7,14, p<0,01] ve „Sözel 

Saldırganlık‟ [F(1,1044)=24,49, p<0,01] olmak üzere tüm alt boyut ortalama 

puanlarının istatistiksel olarak anlamlı farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir. Erkek 

katılımcıların „Fiziksel Saldırganlık‟ ve „Sözel Saldırganlık‟ alt boyut ortalama 

puanları kadınlardan daha yüksek iken kadın katılımcıların „Öfke‟ ve „DüĢmanlık‟ alt 

boyut ortalama puanları erkeklerden daha yüksektir.  

 

Çizelge 3.3. Cinsiyet DeğiĢkenine Göre T-Testi Sonuçları (KPSÖ) 

Ölçek Cinsiyet N Ort. Ss t p 

KPSÖ 
Kadın 

Erkek 

597 

449 

2,94 

3,27 

,90 

,77 
-6,09 ,00 
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Çizelge 3.3‟deki analiz sonuçları araĢtırmaya katılan öğrencilerin cinsiyet 

değiĢkenine göre psikolojik sağlamlık düzeyleri puanları arasında anlamlı bir fark 

olduğunu göstermektedir [t(1044)=-6,09, p<0,01]. Bu sonuç, Hipotez 1‟i (H1) 

destekler niteliktedir. Katılımcıların ortalama puanları incelendiğinde erkek 

öğrencilerin kadın öğrencilerden daha yüksek puan aldıkları tespit edilmiĢtir. 

 

Sınıf Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.4. Sınıf DeğiĢkenine Göre MANOVA Sonuçları (SZSAÖ-BPSÖ) 

Ölçekler Alt Boyutlar Sınıf N Ort. Ss F p 

SZSAÖ 

Sıkılma 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

401 

222 

166 

257 

2,78 

2,86 

2,80 

2,67 

,91 

,99 

,98 

,91 

1,71 ,16 

Doyumsuzluk 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

401 

222 

166 

257 

2,49 

2,56 

2,45 

2,45 

,71 

,75 

,72 

,73 

1,19 ,31 

BPSÖ 

Fiziksel Saldırganlık 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

401 

222 

166 

257 

2,52 

2,41 

2,40 

2,57 

,75 

,82 

,83 

,79 

2,38 ,06 

Öfke 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

401 

222 

166 

257 

2,80 

2,94 

2,87 

2,80 

,82 

,82 

,85 

,83 

1,59 ,18 

DüĢmanlık 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

401 

222 

166 

257 

3,14 

3,25 

3,07 

2,98 

,71 

,75 

,78 

,74 

5,67 ,00 

Sözel Saldırganlık 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

401 

222 

166 

257 

2,97 

2,94 

2,94 

2,96 

,67 

,73 

,72 

,74 

0,11 ,95 

 

Çizelge 3.4‟de araĢtırmaya katılan üniversite öğrencilerinin serbest zamanda 

sıkılma algısı düzeyleri öğrenim gördükleri sınıf değiĢkenine göre incelenmiĢtir. 

MANOVA analiz sonuçları katılımcıların sınıf düzeyi değiĢkeninin “SZSAÖ” alt 

boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olmadığını göstermektedir [λ=0,99, 

F(3,1042)=1,17, p>0,05]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 2‟yi (H2) destekler nitelikte 

değildir. 
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Katılımcıların saldırganlık düzeyleri sınıf değiĢkenine göre incelendiğinde 

bulgular sınıf düzeyi değiĢkeninin “BPSÖ” alt boyutları üzerindeki temel etkisinin 

anlamlı olduğu yönündedir [λ=0,96, F(3,1042)=3,49, p<0,01]. Bu sonuç, Hipotez 

2‟yi (H2) destekler niteliktedir. ANOVA analiz sonuçları sınıf değiĢkeni temel etkisi 

açısından katılımcıların “BPSÖ”nün „DüĢmanlık‟ alt boyut ortalama puanlarının 

anlamlı farklılaĢtığını ortaya koymuĢtur [F(3,1042)=5,67, p<0,01]. AraĢtırmaya 

katılan ikinci sınıf öğrencilerin „DüĢmanlık‟ alt boyut ortalama puanlarının diğer 

sınıflarda öğrenim gören öğrencilerin ortalama puanlarından daha yüksek olduğu 

tespit edilmiĢtir. 

 

Çizelge 3.5. Sınıf DeğiĢkenine Göre ANOVA Sonuçları (KPSÖ) 

Ölçek Sınıf N Ort. Ss F p Fark 

KPSÖ 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

401 

222 

166 

257 

3,14 

2,94 

2,98 

3,17 

,86 

,90 

,91 

,80 

4,11 ,00 
1-2 

2-4 

 

Çizelge 3.5‟deki ANOVA analiz sonuçları katılımcıların “KPSÖ” ortalama 

puanlarının sınıf değiĢkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılaĢtığını 

göstermektedir [F(3,1042)=4,11, p <0,01]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 2‟yi (H2) 

destekler niteliktedir. Bulgulara göre dördüncü sınıfta öğrenim gören öğrencilere ait 

ortalama puanları diğer sınıflarda öğrenim gören öğrencilerin ortalama puanlarından 

daha yüksektir.  

 

Büyüdüğü Yer Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.6. Katılımcıların Büyüdüğü Yer DeğiĢkenine Göre MANOVA Sonuçları (SZSAÖ-BPSÖ) 

Ölçekler Alt Boyutlar 
Büyüdüğü 

Yer 
N Ort. Ss F p 

SZSAÖ 

Sıkılma 

Köy-Kasaba 

Ġlçe 

ġehir 

BüyükĢehir 

171 

269 

264 

342 

2,82 

2,87 

2,74 

2,70 

,93 

,85 

,92 

1,02 

1,80 ,14 

Doyumsuzluk 
Köy-Kasaba 

Ġlçe 

171 

269 

2,56 

2,52 

,73 

,69 
1,67 ,17 
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Çizelge 3.6’nın devamı 

Ölçekler Alt Boyutlar 
Büyüdüğü 

Yer 
N Ort. Ss F p 

SZSAÖ Doyumsuzluk 
ġehir 

BüyükĢehir 

264 

342 

2,49 

2,42 

,72 

,76 
1,67 ,17 

BPSÖ 

Fiziksel Saldırganlık 

Köy-Kasaba 

Ġlçe 

ġehir 

BüyükĢehir 

171 

269 

264 

342 

2,51 

2,46 

2,51 

2,48 

,81 

,76 

,79 

,81 

0,24 ,86 

Öfke 

Köy-Kasaba 

Ġlçe 

ġehir 

BüyükĢehir 

171 

269 

264 

342 

2,87 

2,88 

2,81 

2,82 

,88 

,81 

,80 

,84 

0,39 ,75 

DüĢmanlık 

Köy-Kasaba 

Ġlçe 

ġehir 

BüyükĢehir 

171 

269 

264 

342 

3,26 

3,17 

3,04 

3,05 

,71 

,69 

,75 

,78 

4,45 ,00 

Sözel Saldırganlık 

Köy-Kasaba 

Ġlçe 

ġehir 

BüyükĢehir 

171 

269 

264 

342 

2,98 

2,97 

2,93 

2,96 

,71 

,71 

,75 

,67 

0,289 ,833 

 

Çizelge 3.6‟da araĢtırmaya katılan öğrencilerin büyüdüğü yer değiĢkenin 

“SZSAÖ” ile ilgili analiz sonuçları yer almaktadır. Yapılan MANOVA analiz 

sonuçları çalıĢmada yer alan öğrencilerin büyüdüğü yer değiĢkeninin “SZSAÖ” alt 

boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olmadığını göstermektedir [λ=0,99, 

F(3,1042)=1,36, p>0,05].  

 

Analiz sonuçlarına göre katılımcıların büyüdüğü yer değiĢkeninin “BPSÖ” alt 

boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı farklılaĢmadığı görülmektedir [λ=0,98, 

F(3,1042)=1,46, p>0,05]. Bu doğrultuda yapılan ANOVA sonuçları araĢtırmaya 

katılan öğrencilerin büyüdüğü yer değiĢkeninin “BPSÖ”nün sadece „DüĢmanlık‟ alt 

boyut ortalama puanlarında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğunu 

[F(3,1042)=4,45, p<0,01], köy-kasabada büyüyen katılımcıların ortalama puanlarının 

diğerlerine göre daha yüksek olduğunu göstermektedir. 

 

Çizelge 3.7. Katılımcıların Büyüdüğü Yer DeğiĢkenine Göre ANOVA Sonuçları (KPSÖ) 

Ölçek Büyüdüğü Yer N Ort. Ss F p Fark 

KPSÖ 

Köy-Kasaba 

Ġlçe 

ġehir 

BüyükĢehir 

171 

269 

264 

342 

3,01 

3,08 

3,07 

3,12 

,89 

,78 

,82 

,94 

0,73 ,53 - 
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Çizelge 3.7‟de çalıĢmada yer alan öğrencilerin büyüdüğü yer ile “KPSÖ” 

arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Bulgulara göre katılımcıların büyüdüğü yer ve 

psikolojik sağlamlık düzeyi ortalama puanları arasında anlamlı bir fark olmadığı 

sonucuna ulaĢılmıĢtır [F(3,1042)=0,73, p>0,05]. 

 

Gelir Durumu Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.8. Gelir Durumu DeğiĢkenine Göre MANOVA Sonuçları (SZSAÖ-BPSÖ) 

Ölçekler Alt Boyutlar Gelir Durumu N Ort. Ss F p 

SZSAÖ 

Sıkılma 

DüĢük 

Orta 

Yüksek 

312 

686 

48 

2,88 

2,74 

2,45 

,97 

,92 

1,00 

5,35 ,00 

Doyumsuzluk 

DüĢük 

Orta 

Yüksek 

312 

686 

48 

2,56 

2,46 

2,45 

,76 

,69 

,99 

2,06 ,12 

BPSÖ 

Fiziksel Saldırganlık 

DüĢük 

Orta 

Yüksek 

312 

686 

48 

2,59 

2,44 

2,54 

,83 

,76 

,90 

3,91 ,02 

Öfke 

DüĢük 

Orta 

Yüksek 

312 

686 

48 

2,83 

2,86 

2,76 

,81 

,83 

,89 

0,34 ,71 

DüĢmanlık 

DüĢük 

Orta 

Yüksek 

312 

686 

48 

3,24 

3,07 

2,88 

,71 

,74 

,89 

8,57 ,00 

Sözel Saldırganlık 

DüĢük 

Orta 

Yüksek 

312 

686 

48 

3,03 

2,93 

2,83 

,74 

,68 

,79 

2,53 ,08 

 

Çizelge 3.8 katılımcıların gelir durumu değiĢkeninin “SZSAÖ” alt boyutları 

üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğunu göstermektedir [λ=0,98, 

F(2,1043)=31,97, p<0,05]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 3‟ü (H3) destekler 

niteliktedir. ANOVA analiz sonuçlarına göre gelir durumu değiĢkeninin 

“SZSAÖ”nün yalnızca „Sıkılma‟ alt boyut ortalama puanlarında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmaktadır [F(3,1042)=5,35, p<0,01]. Tukey testi sonucuna göre 

farklılığın düĢük ve yüksek gelir durumu arasında olduğu tespit edilmiĢtir. DüĢük 

gelir durumuna sahip öğrencilerin ortalama puanları orta ve yüksek gelir durumuna 

sahip öğrencilerin ortalama puanlarından daha yüksektir. 
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MANOVA analiz sonuçlarına göre katılımcıların gelir durumu değiĢkeninin 

“BPSÖ” alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğu saptanmıĢtır [λ=0,96, 

F(2,1043)=4,50, p<0,01].  Bu sonuç, Hipotez 3‟ü (H3) destekler niteliktedir. Bu 

doğrultuda gelir durumu değiĢkeninin “BPSÖ”nün „Fiziksel Saldırganlık‟ 

[F(3,1042)=3,91, p<0,05] ve „DüĢmanlık‟ [F(3,1042)=8,57, p<0,01] alt boyut 

ortalama puanlarının istatistiksel olarak anlamlı farklılaĢtığı yapılan ANOVA analiz 

sonuçları ile tespit edilmiĢtir. DüĢük gelir durumuna sahip katılımcıların ortalama 

puanlarının diğer gelir durumuna sahip olanlara göre daha yüksek olduğu 

görülmektedir. 

 

Çizelge 3.9. Gelir Durumu DeğiĢkenine Göre ANOVA Sonuçları (KPSÖ) 

Ölçek Gelir Durumu N Ort. Ss F p Fark 

KPSÖ 

DüĢük 

Orta 

Yüksek 

312 

686 

48 

2,97 

3,12 

3,21 

,90 

,84 

,89 

4,04 ,01 1-2 

 

Çizelge 3.9‟daki analiz sonuçları katılımcıların “KPSÖ” ortalama puanlarının 

gelir durumu değiĢkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılaĢtığını 

göstermektedir [F(2,1043)=4,04, p<0,05]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 3‟ü (H3) 

destekler niteliktedir. Gelir durumu arasındaki farkın hangi gruplar arasında 

olduğunu belirlemek için yapılan ANOVA analiz sonuçlarına göre araĢtırmaya 

katılan öğrencilerin yüksek gelir durumuna ait ortalama puanlarının diğerlerine göre 

daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

Serbest Zaman Değerlendirme Alanı Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.10. Serbest Zaman Değerlendirme Alanı DeğiĢkenine Göre MANOVA Sonuçları (SZSAÖ-

BPSÖ) 

Ölçekler Alt Boyutlar 

SZ 

Değerlendirme 

Alanı 

N Ort. Ss F p 

SZSAÖ Sıkılma 
Açık Alan 

Kapalı Alan 

799 

247 

2,86 

2,49 

,93 

,93 
29,55 ,00 
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Çizelge 3.10’un devamı 

Ölçekler Alt Boyutlar 

SZ 

Değerlendirme 

Yeri 

N Ort. Ss F p 

SZSAÖ Doyumsuzluk 
Açık Alan 

Kapalı Alan 

799 

247 

2,56 

2,25 

,71 

,74 
35,35 ,00 

BPSÖ 

Fiziksel Saldırganlık 
Açık Alan 

Kapalı Alan 

799 

247 

2,44 

2,66 

,79 

,79 
14,42 ,00 

Öfke 
Açık Alan 

Kapalı Alan 

799 

247 

2,85 

2,82 

,85 

,75 
0,34 ,55 

DüĢmanlık 
Açık Alan 

Kapalı Alan 

799 

247 

3,14 

3,03 

,74 

,74 
3,66 ,05 

Sözel Saldırganlık 
Açık Alan 

Kapalı Alan 

799 

247 

2,93 

3,04 

,70 

,73 
4,25 ,03 

 

Çizelge 3.10 incelendiğinde araĢtırmaya katılan öğrencilerin serbest 

zamanlarını nerede değerlendirdikleri değiĢkeninin “SZSAÖ” alt boyutları 

üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğu görülmektedir [λ=0,96, F(1,1044)=21,89, 

p<0,01]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 4‟ü (H4) destekler niteliktedir. Bununla 

birlikte „Sıkılma‟ [F(1,1044)=29,55, p<0,01] ve „Doyumsuzluk‟ [F(1,1044)=35,35, 

p<0,01] alt boyut ortalama puanlarının öğrencilerin serbest zamanlarını nerede 

değerlendirdiklerine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir. 

Analiz sonuçları serbest zamanlarını açık alanda değerlendiren katılımcıların 

ortalama puanlarının yüksek olduğunu göstermektedir. 

 

MANOVA sonuçları serbest zamanları değerlendirme alanı değiĢkeninin 

“BPSÖ”nün alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğunu göstermektedir 

[λ=0,97, F(1,1044)=7,88, p<0,01]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 4‟ü (H4) destekler 

niteliktedir. Bu doğrultuda yapılan ANOVA analiz sonuçlarına göre „Fiziksel 

Saldırganlık‟ [F(1,1044)=14,42, p<0,01]  ve „Sözel Saldırganlık‟ [F(1,1044)=4,25, 

p<0,05] alt boyutlarında katılımcıların ortalama puanlarının istatistiksel olarak 

anlamlı farklılaĢtığı belirlenmiĢtir. Serbest zamanlarını kapalı alanda değerlendiren 

üniversite öğrencilerinin ortalama puanlarının açık alanda değerlendirenlere göre 

daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 
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Çizelge 3.11. Serbest Zaman Değerlendirme Alanı DeğiĢkenine Göre T-Testi Sonuçları (KPSÖ) 

 

Çizelge 3.11‟deki analiz sonuçları katılımcıların “KPSÖ” ortalama puanlarının 

serbest zaman değerlendirme alanı değiĢkenine göre istatistiksel olarak anlamlı 

farklılaĢtığını göstermektedir [t(1044)= -5,16, p<0,01]. Bu sonuç, Hipotez 4‟ü (H4) 

destekler niteliktedir. Serbest zamanlarını kapalı alanda değerlendiren katılımcıların 

ortalama puanları açık alanda değerlendiren öğrencilerden daha yüksektir. 

 

Serbest Zamanı Kimlerle Değerlendirdiği Değişkenine İlişkin Sonuçlar 

 

Çizelge 3.12. Serbest Zamanı Kimlerle Değerlendirdiği DeğiĢkenine Göre MANOVA Sonuçları 

(SZSAÖ-BPSÖ) 

Ölçekler Alt Boyutlar 
SZ Kimlerle 

Değerlendirildiği 
N Ort. Ss F p 

SZSAÖ 

Sıkılma 

Yalnız 

Aile 

ArkadaĢ 

347 

399 

300 

2,90 

2,82 

2,56 

1,01 

,88 

,90 

11,48 ,00 

Doyumsuzluk 

Yalnız 

Aile 

ArkadaĢ 

347 

399 

300 

2,56 

2,57 

2,30 

,76 

,71 

,68 

13,97 ,00 

BPSÖ 

Fiziksel Saldırganlık 

Yalnız 

Aile 

ArkadaĢ 

347 

399 

300 

2,52 

2,33 

2,66 

,82 

,74 

,78 

15,40 ,00 

Öfke 

Yalnız 

Aile 

ArkadaĢ 

347 

399 

300 

2,93 

2,76 

2,85 

,87 

,81 

,79 

3,90 ,02 

DüĢmanlık 

Yalnız 

Aile 

ArkadaĢ 

347 

399 

300 

3,28 

3,03 

3,02 

,75 

,71 

,75 

14,14 ,00 

Sözel Saldırganlık 

Yalnız 

Aile 

ArkadaĢ 

347 

399 

300 

3,02 

2,83 

3,05 

,71 

,67 

,73 

10,59 ,00 

 

Çizelge 3.12‟de yer alan analiz sonuçları araĢtırmaya katılan öğrencilerin 

serbest zamanlarını kimlerle değerlendirdiği değiĢkeninin “SZSAÖ” alt boyutları 

üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğunu göstermektedir [λ=0,96, 

F(2,1043)=8,83, p<0,01]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 5‟i (H5) destekler 

Ölçekler 
SZ Değerlendirme 

Alanı 
N Ort. Ss t p 

KPSÖ 
Açık Alan 

Kapalı Alan 

799 

247 

3,00 

3,33 

,88 

,77 
-5,16 ,00 
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niteliktedir. ANOVA analiz sonuçlarına göre “SZSAÖ”nün „Sıkılma‟ 

[F(2,1043)=11,48, p<0,01]  ve „Doyumsuzluk‟ [F(2,1043)=13,97, p<0,01] alt boyut 

ortalama puanlarının istatistiksel olarak anlamlı farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir. 

„Sıkılma‟ alt boyutunda serbest zamanlarını yalnız, „Doyumsuzluk‟ alt boyutunda ise 

aile ile değerlendirmeyi tercih eden katılımcıların ortalama puanlarının diğerlerine 

göre daha yüksek olduğu görülmektedir. 

 

Katılımcıların serbest zamanlarını kimlerle değerlendirdiği değiĢkeninin 

“BPSÖ” alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır 

[λ=0,93, F(2,1043)=8,96, p<0,01]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 5‟i (H5) destekler 

niteliktedir. Bulgular “BPSÖ”nün „Fiziksel Saldırganlık‟ [F(2,1043)=15,40, p<0,01], 

„Öfke‟ [F(2,1043)=3,90, p<0,05], „DüĢmanlık‟ [F(2,1043)=14,14, p<0,01] ve „Sözel 

Saldırganlık‟ [F(2,1043)=10,59, p<0,01] alt boyut ortalama puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğunu göstermektedir. „Fiziksel Saldırganlık‟ 

ve „Sözel Saldırganlık‟ alt boyutlarında serbest zamanlarını arkadaĢ, „Öfke‟ ve 

„DüĢmanlık‟ alt boyutlarında ise yalnız değerlendiren öğrencilerin ortalama puanları 

diğerlerine göre daha yüksektir. 

 

Çizelge 3.13. Serbest Zamanı Kimlerle Değerlendirdiği DeğiĢkenine Göre ANOVA Sonuçları 

(KPSÖ) 

Ölçek 
SZ Kimlerle 

Değerlendirildiği 
N Ort. Ss F p Fark 

KPSÖ 

Yalnız 

Aile 

ArkadaĢ 

347 

399 

300 

2,98 

3,03 

3,26 

,94 

,84 

,78 

9,90 ,00 
1-3 

2-3 

 

Çizelge 3.13‟deki ANOVA analiz sonuçları “KPSÖ” ortalama puanlarının 

çalıĢmada yer alan öğrencilerin serbest zamanlarını kimlerle değerlendirdiklerine 

göre istatistiksel olarak anlamlı farklılaĢtığını göstermektedir [F(2,1043)=9,90, 

p<0,01]. Bu sonuç, Hipotez 5‟i (H5) destekler niteliktedir. Serbest zamanlarını 

arkadaĢları ile değerlendiren katılımcıların ortalama puanları yalnız ve aileleri ile 

değerlendiren katılımcıların ortalama puanlarından daha yüksektir. 
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Fiziksel Aktiviteye Katılım Sıklığı Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.14. Fiziksel Aktiviteye Katılım Sıklığı DeğiĢkenine Göre MANOVA Sonuçları (SZSAÖ-

BPSÖ) 

Ölçekler Alt Boyutlar 
FA Katılım 

Sıklığı 
N Ort. Ss F p 

SZSAÖ 

Sıkılma 

Hiç 

Çok Nadir 

Bazen 

Sık Sık 

164 

290 

365 

227 

3,22 

3,04 

2,63 

2,33 

1,02 

,87 

,83 

,90 

43,77 ,00 

Doyumsuzluk 

Hiç 

Çok Nadir 

Bazen 

Sık Sık 

164 

290 

365 

227 

2,79 

2,64 

2,39 

2,23 

,81 

,70 

,63 

,72 

27,91 ,00 

BPSÖ 

Fiziksel Saldırganlık 

Hiç 

Çok Nadir 

Bazen 

Sık Sık 

164 

290 

365 

227 

2,41 

2,49 

2,45 

2,62 

,78 

,86 

,77 

,73 

2,79 ,03 

Öfke 

Hiç 

Çok Nadir 

Bazen 

Sık Sık 

164 

290 

365 

227 

2,98 

2,86 

2,83 

2,75 

,82 

,88 

,81 

,78 

2,52 ,05 

DüĢmanlık 

Hiç 

Çok Nadir 

Bazen 

Sık Sık 

164 

290 

365 

227 

3,36 

3,17 

3,05 

2,96 

,70 

,78 

,72 

,71 

11,00 ,00 

Sözel Saldırganlık 

Hiç 

Çok Nadir 

Bazen 

Sık Sık 

164 

290 

365 

227 

2,94 

2,93 

2,95 

3,02 

,74 

,73 

,66 

,72 

0,83 ,47 

 

Çizelge 3.14‟e göre fiziksel aktiviteye katılım sıklığı değiĢkeninin 

“SZSAÖ”nün alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğu görülmektedir 

[λ=0,87, F(3,1042)=24,36, p<0,01]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 6‟yı (H6) 

destekler niteliktedir. Ayrıca ANOVA analiz sonuçları katılım sıklığı değiĢkeninin 

“SZSAÖ”nün „Sıkılma‟ [F(3,1042)=43,77, p<0,01]  ve „Doyumsuzluk‟ 

[F(3,1042)=27,91, p<0,01]  alt boyut ortalama puanlarının istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık gösterdiğini ortaya koymuĢtur. Fiziksel aktiviteye hiç katılmayan 

öğrencilerin ortalama puanlarının diğer katılım sıklıklarını belirten öğrencilere göre 

daha yüksek olduğu görülmektedir.  

 

MANOVA analiz sonuçlarına göre fiziksel aktiviteye katılım sıklığı 

değiĢkeninin “BPSÖ” alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğu tespit 



114 
 

edilmiĢtir [λ=0,93, F(3,1042)=5,69, p<0,01]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 6‟yı (H6) 

destekler niteliktedir. Bu doğrultuda fiziksel aktiviteye katılım sıklığı değiĢkeninin 

“BPSÖ”nün „Fiziksel Saldırganlık‟ [F(3,1042)=2,79, p<0,05] ve „DüĢmanlık‟ 

[F(3,1042)=11,00, p<0,01] alt boyut ortalama puanlarının istatistiksel açıdan anlamlı 

farklılaĢtığı görülmektedir. „Fiziksel Saldırganlık‟ alt boyutunda aktiviteye sık sık 

katıldığını, „DüĢmanlık‟ alt boyutunda ise hiç katılmadığını bildiren öğrencilerin 

ortalama puanlarının diğerlerinden daha yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 

Çizelge 3.15. Fiziksel Aktiviteye Katılım Sıklığı DeğiĢkenine Göre ANOVA Sonuçları (KPSÖ) 

Ölçek 
FA Katılım 

Sıklığı 
N Ort. Ss F p Fark 

KPSÖ 

Hiç 

Çok Nadir 

Bazen 

Sık Sık 

164 

290 

365 

227 

2,70 

2,94 

3,16 

3,40 

,94 

,84 

,80 

,81 

25,36 ,00 

1-2 

1-3 

1-4 

2-3 

2-4 

3-4 

 

Çizelge 3.15‟deki ANOVA analiz sonuçları çalıĢmada yer alan üniversite 

öğrencilerinin “KPSÖ” ortalama puanlarının serbest zaman aktivitelerine katılım 

sıklığı değiĢkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılaĢtığını göstermektedir 

[F(3,1042)=25,36, p<0,01]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 6‟yı (H6) destekler 

niteliktedir. Serbest zaman aktivitelerine sık sık katıldığını bildiren öğrencilerin 

ortalama puanlarının diğer sıklık düzeylerini bildiren öğrencilerin ortalama 

puanlarından daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

Serbest Zaman Aktivitelerine Katılım Şekli Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.16. Serbest Zaman Aktivitelerine Katılım ġekli DeğiĢkenine Göre MANOVA Sonuçları 

(SZSAÖ-BPSÖ) 

Ölçekler Alt Boyutlar 
SZ Katılım 

ġekli 
N Ort. Ss F p 

SZSAÖ 

Sıkılma 
Aktif 

Pasif 

621 

425 

2,54 

3,10 

,87 

,94 
95,64 ,00 

Doyumsuzluk 
Aktif 

Pasif 

621 

425 

2,34 

2,70 

,69 

,72 
67,04 ,00 
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Çizelge 3.16’nın devamı    

Ölçekler Alt Boyutlar 
SZ Katılım 

ġekli 
N Ort. Ss F p 

BPSÖ 

Fiziksel 

Saldırganlık 

Aktif 

Pasif 

621 

425 

2,49 

2,49 

,77 

,83 
0,00 ,94 

Öfke 
Aktif 

Pasif 

621 

425 

2,78 

2,93 

,80 

,86 
7,54 ,00 

DüĢmanlık 
Aktif 

Pasif 

621 

425 

3,00 

3,27 

,75 

,71 
34,74 ,00 

Sözel Saldırganlık 
Aktif 

Pasif 

621 

425 

2,96 

2,95 

,72 

,69 
0,15 ,69 

 

Çizelge 3.16‟daki analiz sonuçları incelendiğinde serbest zaman aktivitelerine 

katılım Ģekli değiĢkeninin “SZSAÖ” alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı 

olduğu anlaĢılmaktadır [λ=0,90, F(1,1044)=56,24, p<0,01]. Bu sonuç, Hipotez 7‟yi 

(H7) destekler niteliktedir. Aynı zamanda “SZSAÖ”nün „Sıkılma‟ [F(1,1044)=95,64, 

p<0,01] ve „Doyumsuzluk‟ [F(1,1044)=67,04, p<0,01]   alt boyutlarında öğrencilerin 

ortalama puanlarının istatistiksel olarak anlamlı farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir. Serbest 

zaman aktivitelerine pasif katılım gösteren öğrencilerin ortalama puanları aktif 

katılım gösteren öğrencilerin ortalama puanlarından daha yüksektir.  

 

Analiz sonuçları serbest zaman aktivitelerine katılım Ģekli değiĢkenin “BPSÖ” 

alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğunu göstermektedir [λ=0,95, 

F(1,1044)=11,19, p<0,01]. Elde edilen bu sonuç, Hipotez 7‟yi (H7) destekler 

niteliktedir. Bulgulara göre “BPSÖ”nün „Öfke‟ [F(1,1044)=7,54, p<0,01] ve 

„DüĢmanlık‟ [F(1,1044)=34,74, p<0,01] alt boyut ortalama puanlarının istatistiksel 

olarak anlamlı farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir. Serbest zaman aktivitelerine pasif katılan 

üniversite öğrencilerinin ortalama puanlarının aktif katılan öğrencilere göre daha 

yüksek olduğu görülmektedir. 

 

Çizelge 3.17. Serbest Zaman Aktivitelerine Katılım ġekli DeğiĢkenine Göre T-Testi Sonuçları 

(KPSÖ) 

Ölçekler 
SZ Katılım 

ġekli 
N Ort. Ss t p 

KPSÖ 
Aktif 

Pasif 

621 

425 

3,24 

2,84 

,79 

,91 
7,54 ,00 
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Çizelge 3.17‟deki t-testi analiz sonuçları katılımcıların psikolojik sağlamlık 

düzeyi ortalama puanlarının serbest zaman aktivitelerine katılım Ģekli değiĢkenine 

göre anlamlı bir fark olduğunu ortaya koymuĢtur [t(1044)=7,54, p<0,01]. Elde edilen 

bu sonuç, Hipotez 7‟yi (H7) destekler niteliktedir. Serbest zamanlarını aktif olarak 

değerlendiren öğrencilerin ortalama puanları pasif olarak değerlendiren öğrencilerin 

ortalama puanlarına göre daha yüksektir. 

 

Yaş Değişkenine İlişkin Korelasyon Analiz Bulguları 

 

Çizelge 3.18. YaĢ-SZSAÖ-KPSÖ-BPSÖ Ölçek Puanları Korelasyonu 

 YaĢ F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 

YaĢ 1        

F1 -,20** 1       

F2 -,09** ,50** 1      

F3 ,13** -,35** -,20** 1     

F4 -,02 ,09** ,08** -,02 1    

F5 -,10** 0,19** ,08** -,25** ,48** 1   

F6 -,21** ,32** ,12** -,35** ,31** ,48** 1  

F7 -,08** ,06* -,02 ,05 ,42** ,44** ,34** 1 

F1: Sıkılma (SZSAÖ) F2: Doyumsuzluk (SZSAÖ) F3: KPSÖ F4: Fiziksel Saldırganlık (BPSÖ) F5: 

Öfke (BPSÖ) F6: DüĢmanlık (BPSÖ) F7: Sözel Saldırganlık (BPSÖ) 

 

Çizelge 3.18‟de yaĢ değiĢkeni ile ölçek puanları arasındaki iliĢkiyi incelemek 

için Pearson korelasyon analizi yapılmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre yaĢ değiĢkeni ile 

“SZSAÖ”nün tüm alt boyutları arasında negatif yönde düĢük düzeyde istatistiksel 

olarak anlamlı bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01). YaĢ değiĢkeni ile “KPSÖ” 

arasındaki iliĢkiye baktığımızda pozitif yönde düĢük düzeyde istatistiksel olarak 

anlamlı bir iliĢki olduğu görülmektedir (p<0,01). Bununla birlikte “BPSÖ”nün 

„Fiziksel Saldırganlık‟ alt boyutunda anlamlı bir iliĢki olmadığı (p>0,05), ancak 

„Öfke‟, „DüĢmanlık‟ ve „Sözel Saldırganlık‟ alt boyutları ile yaĢ değiĢkeni arasında 

negatif yönde düĢük düzeyde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu (p<0,01) 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. Elde edilen sonuçlar Hipotez 8‟i (H8) destekler niteliktedir. 
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Ortalama Serbest Zaman Değişkenine İlişkin Korelasyon Analiz Bulguları 

 

Çizelge 3.19. Ortalama Serbest Zaman-SZSAÖ-KPSÖ-BPSÖ Ölçek Puanları Korelasyonu 

 Ort.SZ F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 

Ort.SZ 1        

F1  ,18** 1       

F2  ,17** ,50** 1      

F3 -,04 -,35** -,20** 1     

F4  ,04 ,09** ,08** -,02 1    

F5  ,06* ,19** ,08** -,25** ,48** 1   

F6  ,06* ,32** ,12** -,35** ,31** ,48** 1  

F7  ,06 ,06* -,02 ,05 ,42** ,44** ,34** 1 

F1: Sıkılma (SZSAÖ) F2: Doyumsuzluk (SZSAÖ) F3: KPSÖ F4: Fiziksel Saldırganlık (BPSÖ) F5: 

Öfke (BPSÖ) F6: DüĢmanlık (BPSÖ) F7: Sözel Saldırganlık (BPSÖ) 

 

Çizelge 3.19‟daki Pearson korelasyon analiz sonuçları ortalama serbest zaman 

değiĢkeni ile “SZSAÖ”nün tüm alt boyutları arasında pozitif yönde düĢük düzeyde 

istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğunu (p<0,01), ortalama serbest zaman 

değiĢkeni ile “KPSÖ” arasında ise istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olmadığını 

göstermektedir (p>0,05). “BPSÖ”nün tüm alt boyutları ile ortalama serbest zaman 

değiĢkeni arasındaki iliĢkiyi incelediğimizde ise ortalama serbest zaman değiĢkeni ile 

“BPSÖ”nün „Öfke‟ ve „DüĢmanlık‟ alt boyutları arasında istatistiksel olarak pozitif 

yönde düĢük düzeyde anlamlı bir iliĢki olduğu (p<0,05), „Fiziksel Saldırganlık‟ ve 

„Sözel Saldırganlık‟ alt boyutları ile istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olmadığı 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (p>0,05). 

 

Ölçek Puanlarına İlişkin Korelasyon Analiz Bulguları 

 

Çizelge 3.20. SZSAÖ-KPSÖ-BPSÖ Ölçek Puanları Korelasyonu 

 F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 

F1 1       

F2 ,50** 1      

F3 -,35** -,20** 1     

F4 ,09** ,08** -,02 1    
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Çizelge 3.20’nin devamı 

 F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 

F5 ,19** ,08** -,25** ,48** 1   

F6 ,32** ,12** -,35** ,31** ,48** 1  

F7   ,06*  -,02    ,05 ,42** ,44** ,34** 1 

F1: Sıkılma (SZSAÖ) F2: Doyumsuzluk (SZSAÖ) F3: KPSÖ F4: Fiziksel Saldırganlık (BPSÖ)  F5: 

Öfke (BPSÖ) F6: DüĢmanlık (BPSÖ) F7: Sözel Saldırganlık (BPSÖ) 

 

Çizelge 3.20‟de “SZSAÖ”, “KPSÖ” ve “BPSÖ” ölçek puanları arasındaki 

iliĢki Pearson korelasyon analizi ile incelenmiĢtir. Analiz sonuçlarına göre 

“SZSAÖ”nün tüm alt boyutları ile “KPSÖ” arasında negatif yönde orta ve düĢük 

düzeyde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01). 

 

“BPSÖ”nün „Fiziksel Saldırganlık‟ ve „Öfke‟ alt boyutu ile “SZSAÖ”nün tüm 

alt boyutları arasında pozitif yönde düĢük düzeyde, “BPSÖ”nün „DüĢmanlık‟ alt 

boyutu ile “SZSAÖ”nün „Sıkılma‟ alt boyutu arasında pozitif yönde orta düzeyde, 

„Doyumsuzluk‟ alt boyutu arasında pozitif yönde düĢük düzeyde istatistiksel olarak 

anlamlı iliĢki bulunmaktadır (p<0,01). Bununla birlikte analizler “BPSÖ”nün „Sözel 

Saldırganlık‟ alt boyutu ile “SZSAÖ”nün „Sıkılma‟ alt boyutu arasında pozitif yönde 

düĢük düzeyde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğunu (p<0,05) fakat 

“BPSÖ”nün „Sözel Saldırganlık‟ alt boyutu ile “SZSAÖ”nün „Doyumsuzluk‟ alt 

boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olmadığını göstermektedir 

(p>0,05). 

 

“KPSÖ” ile “BPSÖ”nün „Öfke‟ alt boyutu arasında negatif yönde düĢük 

düzeyde, “BPSÖ”nün „DüĢmanlık‟ alt boyutu arasında ise negatif yönde orta 

düzeyde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01). Aynı 

zamanda “KPSÖ” ile “BPSÖ”nün „Fiziksel Saldırganlık‟ ve „Sözel Saldırganlık‟ alt 

boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır 

(p>0,05). 
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Yapısal Eşitlik Modeline İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.21. SZSAÖ-KPSÖ-BPSÖ Ölçeklerine ĠliĢkin Verilerin Dağılımı ve Güvenirliğine Ait 

Bulgular 

Faktörler/Maddeler 

Faktör 

Yükleri 

DFA 

Çarpıklık Basıklık 
Güvenirlik 

CA 

Serbest Zamanda Sıkılma Algısı (SZSAÖ)     

Sıkılma ,98   ,78 

S1   ,27 -1,12  

S2   ,23 -1,12  

S6  -,04 -1,17  

S7   ,36 -1,07  

S10   ,40   -,83  

Doyumsuzluk ,50   ,71 

D3   ,62  -,28  

D4   ,64  -,23  

D5   ,40  -,82  

D8      1,26 1,98  

D9       -,01  -,62  

Kısa Psikolojik Sağlamlık (KPSÖ)    ,85 

KPS1 ,70 -,27  -,45  

KPS2 ,69 -,25  -,64  

KPS3 ,59  ,06  -,59  

KPS4 ,80 -,09  -,71  

KPS5 ,57 -,14  -,82  

KPS6 ,77 -,20  -,72  

Buss-Perry Saldırganlık (BPSÖ)     

Fiziksel Saldırganlık ,59   ,83 

FS1   ,45   -,79  

FS2   ,83   -,20  

FS3   ,22 -1,05  

FS4   ,89   -,31  

FS5   ,35   -,75  

FS6   ,41   -,88  

FS7      1,47 1,72  

FS8       -,49  -,71  

FS9        ,33 -1,07  

Öfke ,80   ,80 

Ö10  -,57  -,38  

Ö11   ,02 -1,16  

Ö12   ,48  -,86  

Ö13   ,55  -,58  

Ö14   ,60  -,41  

Ö15  -,13 -1,14  

Ö16  -,27 -1,02  

DüĢmanlık ,62   ,75 

D17  ,27  -,98  

D18  -,20  -,83  

D19  -,22 -1,02  

D20  -,44  -,82  

D21  ,16  -,94  

D22  -,42  -,75  
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Çizelge 3.21’in devamı     

Faktörler/Maddeler 

Faktör 

Yükleri 

DFA 

Çarpıklık Basıklık 
Güvenirlik 

CA 

DüĢmanlık     

D23   ,44 -,96  

D24  -,48 -,74  

Sözel Saldırganlık ,55   ,63 

SZ25   ,50 -,75  

SZ26   ,50 -,57  

SZ27   ,32 -,62  

SZ28  -,17 -,87  

SZ29  -1,00 1,02  

 

Çizelge 3.21‟de “SZSAÖ”, “KPSÖ” ve “BPSÖ”  ölçeklerine iliĢkin verilerin 

dağılımı ve güvenirliğine ait bulgular yer almaktadır. Verilerin normal dağılım 

gösterip göstermediklerini belirlemek amacıyla incelenenen çarpıklık ve basıklık 

(skewness ve kurtosis)  değerlerinin (Gürbüz ve ġahin, 2018), -1,5 ile +1,5 aralığında 

olması verilerin normal dağılım gösterdiğini ifade etmektedir (Tabachnik, Fidell ve 

Ullman, 2007). Bu doğrultuda çalıĢmadaki bulgular incelendiğinde verilerin normal 

dağılım gösterdiği belirlenmiĢtir. 

 

Cronbach Alpha değeri 0,00-0,40 aralığında güvenilir değil, 0,40-0,60 

aralığında düĢük derecede güvenilir, 0,60-0,80 aralığında oldukça güvenilir, 0,80-

1,00 aralığında bir değerinin olması ise ölçeklerin yüksek derecede güvenilir 

olduğunu göstermektedir (KayıĢ, 2014). Çizelge 3.21 incelendiğinde uygulanan 

faktör analizi sonucunda “SZSAÖ”ye iliĢkin Cronbach Alpha değerlerinin „Sıkılma‟ 

alt boyutunda (CA=,78) ve „Doyumsuzluk‟ alt boyutunda (CA=,71) oldukça 

güvenilir bir değere sahip oldukları görülmektedir. “KPSÖ”ye iliĢkin Cronbach 

Alpha değerinin (CA=,85) yüksek derecede güvenilir olduğu tespit edilmiĢtir. 

“BPSÖ”ye ait Cronbach Alpha değerlerinin „Fiziksel Saldırganlık‟ alt boyutunda 

(CA=,83) ve „Öfke‟ alt boyutunda (CA=,80) yüksek derecede, „DüĢmanlık‟ 

(CA=,75)  alt boyutunda ve „Sözel Saldırganlık‟ (CA=,63) alt boyutunda ise oldukça 

güvenilir bir değere sahip oldukları belirlenmiĢtir. 
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ġekil 3.1. SZSAÖ-KPSÖ-BPSÖ Arasındaki ĠliĢkilere Ait Yol Analizi 

 

ġekil 3.1‟de yer alan standardize edilmiĢ regresyon kat sayı değerleri 

incelendiğinde, Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeğinin (KPSÖ), Buss-Perry 

Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) üzerinde negatif yönlü anlamlı yordayıcı bir güce sahip 

olduğu görülmüĢtür ( KPSÖ-BPSÖ=-0,22; p< 0,01). Serbest Zamanda Sıkılma Algısı 

Ölçeğinin (SZSAÖ), Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği (KPSÖ) üzerinde negatif 

yönlü anlamlı yordayıcı bir etkiye sahip olduğu tespit edilmiĢtir ( SZSAÖ-KPÖ=-0,39; 

p<0,01). Serbest Zamanda Sıkılma Algısı Ölçeğinin (SZSAÖ), Buss-Perry 

Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) üzerinde pozitif yönlü anlamlı yordayıcı bir etkiye sahip 

olduğu tespit edilmiĢtir ( SZSAÖ-BPSÖ=0,18; p<0,01). Son olarak Serbest Zamanda 

Sıkılma Algısı Ölçeğinin (SZSAÖ) Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) 

üzerindeki yordama gücünde Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeğinin (KPSÖ) kısmi 

aracılık etkisi rolü üstlendiği saptanmıĢtır ( SZSA-KPS-BPS =0,08, p<0,01). 
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Çizelge 3.22. Yapısal EĢitlik Modeline ĠliĢkin Uyum Ġyiliği Değerleri 

Model Uyum 

Ġndeksleri 
Değerler Referans Değerler 

2/sd 6,85 yi ≤ 5 

CFI 0,92 kemmel ≥ 0, yi ≥ 0,90 

GFI 0,94 kemmel ≥ 0, yi ≥ 0,90 

NFI 0,91 kemmel ≥ 0, yi ≥ 0,90 

AGFI 0,91 kemmel ≥ 0, yi ≥ 0,90 

TLI 0,90 kemmel ≥ 0, yi ≥ 0,90 

RMSEA 0,07 kemmel ≤ 0, yi ≤ 0,08 

Not: Ki-kare ( 2), Serbestlik derecesi (Sd), KarĢılaĢtırmalı uyum indeksi (CFI), Ġyilik uyum indeksi 

(GFI), NormlaĢtırılmıĢ uyum indeksi (NFI), DüzeltilmiĢ iyilik uyum indeksi (AGFI), 

ÖlçeklendirilmemiĢ uyum indeksi (TLI), YaklaĢık hataların ortalama karekökü (RMSEA) 

 

Çizelge 3.22‟de araĢtırma modeline iliĢkin içsel ve dıĢsal değiĢkenler 

arasındaki iliĢkiler test edilmiĢtir. Literatürde 2/sd değeri 3‟ün altında olması 

mükemmel uyumu, 5‟in altında olması ise orta düzeyde uyum olduğunu 

göstermektedir (Kline, 2005; Sümer, 2000). Yapılan analizler doğrultusunda modele 

iliĢkin uyum değerleri içerisinde serbestlik derecesinin kabul edilebilir sınırlar 

içerisinde olmadığı ( 2/sd=7,98)  ancak diğer değerlerin (CFI=0,91; GFI=0,93; 

NFI=0,90; AGFI=0,90; TLI=0,88; RMSEA=0,08) kabul edilebilir sınırlar içerisinde 

olduğu görülmüĢtür. Yapılan modifikasyondan sonra modele iliĢkin değerler tekrar 

incelendiğinde serbestlik derecesinin (Δχ²/df=6,85) olduğu tespit edilmiĢtir. 

Alanyazında örneklem büyüklüğünün 2/sd değerini etkilediği ifade edilmektedir. 

Örneklem büyüklüğü arttıkça serbestlik derecesine ait değerinde arttığı ve yüksek 

örneklem (N>200-300) grupları için diğer değerlerin de dikkate alınması gerektiği 

belirtilmektedir (Kline, 2015). Bu doğrulta CFI=0,92, GFI=0,94, NFI=0,91, 

AGFI=0,91, TLI=0,90, RMSEA=0,07 değerlerinin iyi uyum aralığında olduğu 

saptanmıĢtır (Bagozzi ve Yi, 2012; Iacobucci, 2010; Schreiber ve ark., 2006).  

 

Çizelge 3.23. Yakınsak Geçerliğe ĠliĢkin Değerler 

Gizli DeğiĢkenler 
Yapı Güvenirlik 

(YG) 

Ortalama Açıklanan Varyans 

(OAV) 

SZSAÖ 0,81 0,53 

KPSÖ 0,85 0,57 

BPSÖ 0,88 0,53 
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Çizelge 3.23‟de yapısal modelde yer alan ölçeklerin yakınsak geçerliğine 

iliĢkin analiz sonuçları yer almaktadır. Yapı Güvenirliği (YG) değerlerinin SZSAÖ 

(0,81), KPSÖ (0,85) ve BPSÖ (0,88) için 0,50‟den yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

Ortalama Açıklanan Varyans (OAV) değerlerinin ise SZSAÖ (0,53), KPSÖ (0,57) ve 

BPSÖ (0,53) olduğu görülmüĢtür. Yakınsak geçerliğe iliĢkin elde edilen bu değerler, 

ölçüm modelinde yer alan ölçekler için yakınsama geçerliğinin sağlandığını 

göstermektedir (Fornell ve Larcker, 1981). 

 

Çizelge 3.24. SZSAÖ-KPSÖ-BPSÖ Arasındaki Yol Analizine ĠliĢkin Değerler 

  SZSAÖ KPSÖ BPSÖ 

SZSAÖ 

Doğrudan Etki - -0,39 0,18 

Dolaylı Etki - - 0,08 

Toplam Etki -  0,26 

KPSÖ 

Doğrudan Etki - - -0,22 

Dolaylı Etki - - - 

Toplam Etki - -  

 

Çizelge 3.24‟de Serbest Zamanda Sıkılma Algısı Ölçeği (SZSAÖ), Kısa 

Psikolojik Sağlamlık Ölçeği (KPSÖ) ve Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) 

arasındaki yol analizine iliĢkin standardize edilmiĢ doğrudan, dolaylı ve toplam etki 

değerleri regresyon kat sayılarına iliĢkin bulgular yer almaktadır. Standardize edilmiĢ 

regresyon kat sayı değerleri, Serbest Zamanda Sıkılma Algısı Ölçeğinin (SZSAÖ), 

Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği (KPSÖ) üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye 

( SZSAÖ-KPSÖ=-0,39; p< 0,01) sahip olduğunu göstermiĢtir. Bununla birlikte Kısa 

Psikolojik Sağlamlık Ölçeğinin (KPSÖ), Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) 

üzerinde doğrudan anlamlı bir etki ( KPSÖ-BPSÖ=-0,22; p<0,01) gösterdiği 

saptanmıĢtır. Serbest Zamanda Sıkılma Algısı Ölçeğinin (SZSAÖ), Buss-Perry 

Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye ( SZSAÖ-BPSÖ=0,18; 

p<0,01) sahip olduğu görülmüĢtür. Aynı zamanda Serbest Zamanda Sıkılma Algısı 

Ölçeğinin (SZSAÖ), Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) üzerindeki etkisinde 

Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeğinin  (KPSÖ) kısmi aracılılık etkisi ( SZSAÖ-KPSÖ-



124 
 

BPSÖ=0,08; p<0,01) rolü üstlendiği görülmüĢtür. Son olarak, Serbest Zamanda 

Sıkılma Algısı Ölçeğinin (SZSAÖ), Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) 

üzerindeki toplam etki değerinin ( (SZSAÖ-BPSÖ)+(SZSA-KPSÖ-BPSÖ) =0,26; p<0,01) olduğu 

saptanmıĢtır. 

 

Çizelge 3.25. Regresyon Katsayılarına ĠliĢkin Hipotez Sonuçları 

Not: = Standardize edilmiĢ regresyon katsayısı 

***= p<0,01 

 

Çizelge 3.25‟de regresyon katsayılarına iliĢkin hipotez testleri yer almaktadır. 

AraĢtırma modeline iliĢkin hipotez testleri sonuçları değerlendirildiğinde, Kısa 

Psikolojik Sağlamlık Ölçeğinin (KPSÖ), Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) 

üzerinde doğrudan negatif yönlü anlamlı bir etkisi olduğu tespit edilmiĢtir ( KPSÖ-

BPSÖ=-0,22; p<0,01). Bu sonuç Hipotez 9‟u (H9) destekler niteliktedir. Serbest 

Zamanda Sıkılma Algısı Ölçeğinin (SZSAÖ), Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği  

(KPSÖ) üzerinde doğrudan negatif ( SZSAÖ-KPSÖ=-0,39; p<0,01), Buss-Perry 

Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) üzerinde ise doğrudan pozitif ( SZSAÖ-BPSÖ=-0,18; 

p<0,01) yönlü anlamlı bir etkisi olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Söz konusu sonuçlar 

Hipotez 10 (H10) ve Hipotez 11‟i (H11) desteklemektedir. Serbest Zamanda Sıkılma 

Algısı Ölçeğinin (SZSAÖ), Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) üzerindeki 

etkisinde Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeğinin  (KPSÖ) kısmi aracılılık etkisi 

( SZSAÖ-KPSÖ-BPSÖ=0,08; p<0,01) rolü üstlendiği görülmüĢ ve bu dolaylı etkide pozitif 

yönlü anlamlılık tespit edilerek Hipotez 12‟nin (H12) desteklendiği sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

 

Parametreler Arasındaki ĠliĢkiler  Hipotez Sonucu 

Doğrudan 

Etki 

H9= SZSAÖ  KPSÖ   -0,39*** Desteklendi 

H10= KPSÖ  BPSÖ   -0,22*** Desteklendi 

H11= SZSAÖ  BPSÖ    0,18*** Desteklendi 

Dolaylı Etki H12= SZSAÖ  KPSÖ  BPSÖ  0,08*** Desteklendi 
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4. TARTIġMA 

 

Üniversite öğrencilerinde serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık 

ve saldırganlık eğilimi arasındaki iliĢkiye ait elde edilen bulgular literatürde yer alan 

çalıĢmalar ile birlikte bu bölümde tartıĢılmıĢtır. 

 

Cinsiyet Değişkenine İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

Yapılan araĢtırmada elde edilen sonuçlar cinsiyet değiĢkeninin serbest zamanda 

sıkılma algısının tüm alt boyutlarında anlamlı olmadığı yönündedir (Çizelge 3.2). 

Alanyazında araĢtırma bulgumuzu destekleyen (Gürbüz ve ark., 2020; Lin, 2009; 

Spaeth ve ark., 2015) aynı zamanda cinsiyetin sıkılma algısındaki bireysel 

farklılıkları öngörmediğini belirten çalıĢmalar yer almaktadır (Caldwell ve ark., 

1999). Diğer taraftan cinsiyetin sıkılma algısının önemli bir yordayıcısı olduğunu 

ileri süren çalıĢmalara da rastlamak mümkündür (Chin ve ark, 2017; Isacescu ve 

Danckert, 2018). Bu bağlamda elde ettiğimiz sonucu örneklem gurubumuzun 

üniversite öğrencileri olması, zaman yönetimi ve serbest zamanlarını değerlendirme 

konusunda daha deneyimli olmalarının araĢtırma bulgumuzda anlamlı fark 

olmamasına yol açmıĢ olabileceği Ģeklinde yorumlanabilir. 

 

AraĢtırmaya katılan bireylerin saldırganlık düzeylerini cinsiyet değiĢkenine 

göre incelediğimizde söz konusu değiĢkenin saldırganlığın tüm alt boyutları üzerinde 

anlamlı olduğunu görmekteyiz. Bu doğrulta yapılan analiz sonuçları „Fiziksel 

Saldırganlık‟ ve „Sözel Saldırganlık‟ alt boyutlarında erkeklerin, „Öfke‟ ve 

„DüĢmanlık‟ alt boyutlarında ise kadınların daha yüksek ortalamaya sahip olduğunu 

göstermektedir (Çizelge 3.2). Cinsiyet değiĢkeni ile ilgili bulgulara yönelik 

literatürde birçok farklı sonuçtan söz edilmektedir. Örneğinin genel saldırganlık 

düzeyinin cinsiyet değiĢkeni açısından fark yaratmadığını (Arslanoğlu, 2012) ve 

cinsiyetin saldırgan davranıĢ eğilimlerinin önemli bir yordayıcısı olmadığını (Yang 
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ve An, 2013) saptayan çalıĢmalar bulunmaktadır. Bu sonuçların araĢtırma 

bulgularımızla çeliĢtiği görülmektedir. Diğer taraftan erkeklerin saldırganlığın tüm 

alt boyutlarında (Gözün Kahraman ve Kurt, 2013) ya da sadece fiziksel ve sözel 

saldırganlık alt boyutlarında yüksek ortalamaya sahip olduğu, öfke ve düĢmanlık alt 

boyutlarında ise cinsiyete iliĢkin bir fark olmadığı (Isacescu ve ark. 2017), kadınların 

öfke düzeylerinin daha yüksek olduğu (Morales-Vives ve Vigil-Colet, 2010) Ģeklinde 

farklı sonuçlarda bulunmaktadır. Bununla birlikte alanyazın incelendiğinde 

erkeklerin genel saldırganlık düzeylerinin kadınlardan yüksek olduğunu ortaya koyan 

birçok çalıĢmadan da söz etmek mümkündür (Borroni ve ark., 2014; Buss ve Perry, 

1992; Camadan, 2014; Camadan ve Yazıcı, 2017). Saldırgan davranıĢların biyolojik, 

çevresel, psikolojik ve sosyal faktörlerden etkilenebileceği düĢünüldüğünde bu 

sonuçlarda oluĢan farklılıkları birçok etkene bağlı olarak açıklayabiliriz (Anderson 

ve Bushman, 2002; Morris ve Maisto, 2014). Bu bağlamda geleneksel Türk aile 

yapısında kültürlenen ve sosyo-kültürel normların yaptırımlarına maruz kalan erkek 

ve kadınların çeĢitli davranıĢ kalıplarına sahip olmasının cinsiyete göre Ģekillenen 

farklı saldırgan davranıĢ eğilimlerine ve ifade tarzlarına yol açtığı söylenebilir. 

 

ÇalıĢmamızdaki analiz sonuçları araĢtırmaya katılan üniversite öğrencilerinin 

psikolojik sağlamlık düzeylerinin cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı farklılaĢtığını ve 

erkek öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeylerinin kadın öğrencilerden daha 

yüksek olduğunu göstermiĢtir (Çizelge 3.3). Literatürde araĢtırma bulgularımızla 

benzerlik gösteren (Avcı TaĢkıran ve Gürbüz, 2019; Aydın ve ark., 2019; HoĢoğlu ve 

ark., 2018; Kılıç ve ark., 2020) birçok çalıĢma bulunmasına rağmen kadınların 

psikolojik sağlamlık düzeylerinin daha yüksek olduğu (MacLeod ve ark., 2016) veya 

psikolojik sağlamlık düzeyinin cinsiyet değiĢkenine göre farklılaĢmadığını (Dursun 

ve ark., 2021) tespit eden çalıĢmalar da yer almaktadır. Herrman ve ark.‟a (2011) 

göre bireyin cinsiyet, ırk ve etnik köken gibi demografik özelliklerinin psikolojik 

sağlamlıkla iliĢkili olması çalıĢmanın yöntemine ve psikolojik sağlamlığın tanımına 

bağlıdır. Ayrıca psikolojik sağlamlığın bireyin kiĢilik özelliklerinden biri olarak 

görülmesi (Ghamsar ve Lavasani, 2015), stresli yaĢam olaylarının psikolojik 

sağlamlığı artıran koruyucu faktörler arasında değiĢen bir dengede yer alması ve bu 

dengenin sadece yaĢam döngüsünün evreleriyle değil cinsiyete göre de değiĢebilmesi 
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(Werner ve Johnson, 2002) araĢtırma sonucumuzu açıklar niteliktedir. Bu bağlamda 

çalıĢma yöntemi ve katılımcıların yaĢam koĢullarının söz konusu farklı sonuçların 

ortaya çıkmasında etkili olduğu söylenebilir. 

 

Sınıf Değişkenine İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

AraĢtırmaya katılan üniversite öğrencilerinin öğrenim gördükleri sınıf 

değiĢkeni bağlamında serbest zamanda sıkılma algısının tüm alt boyutlarında anlamlı 

bir farklılık bulunmamıĢtır (Çizelge 3.4). Kara ve ark.‟ın (2018) beden eğitimi 

öğretmen adayları ile yapmıĢ oldukları bir çalıĢma ile araĢtırmamızın sonucu 

paralellik gösterirken literatürde anlamlı farklılık olduğunu tespit eden çalıĢmalar da 

bulunmaktadır. Örneğin ġimĢek ve ark. (2018), spor bilimleri fakültesinde öğrenim 

gören 4. sınıf öğrencilerinin, Aydın ve ark. (2019), ise öğretmen adayı olan 2. sınıf 

öğrencilerinin sıkılma düzeylerinin daha yüksek olduğunu belirtmiĢlerdir. Bu 

bağlamda araĢtırma bulgumuzda elde edilen anlamlı farklılığın olmamasının 

nedenini öğrencilerin iki yıla yakın bir süredir uzaktan eğitimle derslere katılmaları 

ve sınıf ortamından uzak olmalarından kaynaklanabileceği Ģeklinde açıklanabilir.  

 

Katılımcıların saldırganlık düzeyini öğrenim gördükleri sınıf değiĢkenine göre 

incelediğimizde söz konusu değiĢkenin saldırganlığın tüm alt boyutlarında anlamlı 

olduğunu görmekteyiz. Sadece „DüĢmanlık‟ alt boyutunda tespit edilen anlamlı 

farlılığa göre 2. sınıf öğrencilerin düĢmanlık düzeylerinin daha yüksek olduğu 

söylenebilir (Çizelge 3.4). Alanyazında araĢtırmamızla paralellik gösteren aynı 

(ErĢan ve ark., 2009) ve farklı (Park ve ark., 2014) örneklem grupları ile yapılan 

çalıĢmalara sınırlı sayıda da olsa rastlamak mümkündür. Ancak her iki örnek 

çalıĢmada farkın 2. sınıf öğrencilerinden kaynaklanması dikkat çekmektedir. 

Üniversiteye yeni baĢlayan öğrencilerin tek baĢına hayatlarını idame edebilme, 

sosyal ortamlarda yer alma, yeni çevre ve arkadaĢlık edinme ve daha fazla özgür 

olabilme gibi bir takım hayalleri ve planları bulunabilir. Bu gibi hayal ve planlarının 

gerçekleĢememesi durumu ise çeĢitli problemlere yol açabilir. Nitekim hayal 

kırıklığı-saldırganlık teorisine göre bireyler hedeflerine ulaĢmak istedikleri noktada 
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engellendiklerinde hayal kırıklığına uğramakta ve bu engellemeler saldırgan 

eğilimlere yol açmaktadır (Berkowitz, 1989). Yanı sıra baĢarısızlık, akran reddi ve 

tatsız olaylara maruz kalarak etkilenen bireylerin düĢmanca ve saldırgan davranıĢ 

sergilemeye meyilli olduğu ifade edilmektedir (Berkowitz, 1993; Naseri ve 

Babakhani, 2014; Price ve Dodge, 1989). Bu bağlamda 2. sınıf öğrencilerinin 

düĢmanlık düzeylerinin yüksek çıkmasını ilk yılki beklentilerinin karĢılanmaması, 

yaĢadıkları hayal kırıkları, engellemeler ve akran reddi gibi durumların neden olmuĢ 

olabileceği Ģeklinde yorumlayabiliriz. Diğer taraftan literatürde üniversite 

öğrencilerinin sınıf değiĢkenine göre saldırganlık düzeyinde anlamlı farklılık tespit 

etmeyen çalıĢmalara da rastlamak mümkündür (Camadan ve Yazıcı, 2017; Doğan ve 

ark., 2017). Farkın oluĢmamasındaki nedenini ise okula baĢlamadan önce kazanılan 

davranıĢların daha sonra devam ettirilmesi ve saldırgan davranıĢ eğilimlerinin benlik 

saygısı, karar verme yeterliliği, bireysel farklılıklar gibi çeĢitli değiĢkenlerle iliĢkili 

olabileceği söylenebilir.  

 

 Bir diğer bulgumuz katılımcıların sınıf değiĢkenine göre psikolojik sağlamlık 

düzeylerinin anlamlı farklılaĢtığı, 4. sınıf öğrencilerinin psikolojik sağlamlık 

düzeylerinin diğer sınıflarda öğrenim gören öğrencilerden daha yüksek olduğu 

yönündedir (Çizelge 3.5). Alanyazında bu bulgumuz ile çeliĢen çalıĢmalar olsa da 

(Aydın ve ark., 2019; GüngörmüĢ ve ark., 2015; Özer, 2013) söz konusu değiĢkene 

iliĢkin bulguların literatürde oldukça sınırlı olduğu söylenebilir. Psikolojik 

sağlamlığın geliĢtirilebilir olması hatta çeĢitli serbest zaman aktivitelerinin olası 

kaynaklar arasında yer alması (Kelly ve ark., 2020; Thornton ve Sanchez) nedeniyle 

öğrencilerin sınıf düzeyine göre psikolojik sağlamlık düzeylerinde anlamlı bir 

farklılığa yol açmıĢ olabilir. Bu durum öğrencilerin pandemi döneminde okul ve sınıf 

ortamından uzak olmalarına rağmen serbest zamanlarını iyi değerlendirmelerinin 

göstergesi olabilir. Bu bağlamda gerek yüz yüze gerekse uzaktan eğitim sürecinde 

öğrencilerin psikososyal açıdan desteklenmesinin önemli olduğu ve psikolojik 

sağlamlıklarının çeĢitli etkinlikler aracılığıyla geliĢtirilmesi gerektiği söylenebilir. 
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Büyüdüğü Yer Değişkenine İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

AraĢtırma sonucu katılımcıların büyüdüğü yer değiĢkeninin serbest zamanda 

sıkılma algısı düzeylerinde anlamlı bir farka yol açmadığını göstermiĢtir (Çizelge 

3.6). Bireyin kendini eğlendirebilme kapasitesi ile iliĢkilendirilen serbest zamanda 

sıkılma algısını eğlence olarak benlik teorisi ile açıklayabiliriz. Söz konusu teoriye 

göre kendi baĢına oyalanabilme veya eğlenebilme kapasitesi yüksek olan bireyler 

serbest zamanlarında daha az sıkılma algısı yaĢama ve daha tatmin edici serbest 

zamana sahip olma eğilimindedir (Dieser, 2013). Bu doğrultuda bireylerin büyüdüğü 

yerden ziyade içinde bulundukları yaĢam koĢullarına uyum sağlamaları ve 

kendilerine yetebilmelerinin önemli olduğu söylenebilir. AraĢtırma bulgumuzda 

herhangi bir etkinin bulunmamasını bireylerin kendi baĢına oyalanma kapasitesine 

sahip olduğu ve bireysel özelliklerden kaynaklandığı Ģeklinde yorumlanabilir.  

 

AraĢtırmada yer alan diğer bir bulgu saldırganlık ve katılımcıların büyüdüğü 

yer değiĢkeni ile ilgilidir. AraĢtırma grubunda yer alan öğrencilerin büyüdüğü yer 

değiĢkeninin saldırganlığın tüm alt boyutlarında anlamlı olmadığı ancak „DüĢmanlık‟ 

alt boyutunda anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. Ortalama puanlar 

incelendiğinde köy-kasabada büyüdüğünü ifade eden öğrencilerin lehine olduğu 

görülmektedir (Çizelge 3.6). Literatürde bireylerin üniversiteye gelmeden önce 

yaĢadıkları yerleĢim yeri ile saldırganlık düzeyleri arasında anlamlı bir fark 

olmadığını ancak köy-kasabada yaĢayanların ortalama puanlarının yüksek olduğunu 

tespit eden çalıĢmalar yer almaktadır (Camadan, 2014, Camadan ve Yazıcı, 2017). 

Saldırgan davranıĢların ortaya çıkmasında bireysel farklılıkların yanı sıra çevresel 

etmenlerde rol oynayabilmektedir (Anderson ve Bushman, 2002; Berkowitz, 1988; 

Wittmann ve ark., 2008). Bireylerin doğduğu, büyüdüğü ve yaĢadığı çevreden 

öğrendikleri davranıĢları sosyal öğrenme teorisi ile açıklamak mümkündür. Bu 

teoriye göre bireyler deneme yanılma yoluyla öğrenmeden ziyade gözlem yoluyla 

bütünleĢik davranıĢ kalıpları edinmektedir (Bandura, 1977). Köy-kasaba gibi 

yerleĢim yerlerinde gençlerin serbest zamanlarını değerlendirebilecek alanların kısıtlı 

olması bireylerin televizyon ya da sosyal medyada daha fazla zaman geçirmelerine 

neden olabilir. Gerek televizyonda gerekse sosyal medyada Ģiddet içeren olayların 
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son dönemlerde artan bir Ģekilde yer alması, aile içi ya da çevrede yaĢanan olumsuz 

olaylara maruz kalınmasının saldırgan davranıĢların öğrenilmesine yol açabilir. Bu 

bağlamda bireyin doğası gereği öğrenilmiĢ davranıĢların değiĢtirilmesinin zor 

olabileceğini, özellikle olumsuz davranıĢlara maruz kalarak büyüyen çocukların 

yaĢayarak ya da gözlem yoluyla öğrenmiĢ oldukları bu davranıĢları üniversite 

döneminde de artan yaĢam deneyimleri ile birlikte düĢmanca devam ettirmesinin 

mümkün olabileceği söylenebilir. 

 

ÇalıĢmamızda araĢtırmaya katılan öğrencilerin büyüdüğü yer ile psikolojik 

sağlamlık düzeyleri arasında anlamlı bir fark olmadığı sonucu (Çizelge 3.7) HoĢoğlu 

ve ark. (2018), Koçak ve ark. (2017) ve GüngörmüĢ ve ark. (2015), tarafından 

yapılan çalıĢma sonuçları ile paralellik göstermektedir. Halbuki dinamik bir yapıya 

sahip olan (Bartley ve ark., 2010)  psikolojik sağlamlık düzeyinin davranıĢ, farklı 

yaĢam olaylarını içeren sosyal ve fiziksel çevre faktörlerinden etkilediğini (Masten 

ve Powell, 2003; Tusaie ve Dyer, 2004) düĢünüldüğünde öğrencilerin büyüdüğü yer 

değiĢkenine göre farklılık yaratmaması ĢaĢırtıcıdır. Bu durumu araĢtırma yaptığımız 

dönemde covid-19 salgını nedeniyle öğrencilerin sosyal ve fiziksel çevre bağlamında 

kısıtlamalara maruz kalmaları ve farklı yaĢam dönemlerinden ziyade monoton bir 

yaĢam sürmeleri ile açıklayabiliriz. 

 

Gelir Durumu Değişkenine İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

AraĢtırmamızda elde edilen bir diğer bulgu ise katılımcıların gelir durumu 

değiĢkeninin serbest zamanda sıkılma algısının alt boyutlarında anlamlı olduğu 

yönündedir. Analiz sonuçlarında „Doyumsuzluk‟ alt boyutunda anlamlı bir farklılık 

bulunmazken „Sıkılma‟ alt boyutunda düĢük gelir durumuna sahip öğrencilerin 

lehine olduğu görülmüĢtür (Çizelge 3.8). Alanyazında araĢtırma bulgumuzla çeliĢen 

bulguların (Aydın ve ark., 2019; Kara ve ark., 2018) yer almasına rağmen sınırlı 

sayıda çalıĢmanın (YaĢartürk ve ark., 2017) paralellik gösterdiği söylenebilir. Söz 

konusu düĢük gelir durumuna sahip öğrencilerde oluĢan farklılığı serbest zaman 
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aktivitelerine yönelik sınırlı sayıda tercihlerinin olması ve yaĢanan kısıtlamaların bu 

sonuca yol açmıĢ olabileceği Ģeklinde yorumlayabiliriz.  

 

AraĢtırma grubunun gelir durumu ile saldırganlık düzeyi arasındaki iliĢkiyi 

incelediğimizde söz konusu değiĢkenin saldırganlığın tüm alt boyutlarında anlamlı 

olduğu görülmektedir. Bulgura göre gelir durumu düĢük olan katılımcıların „Fiziksel 

Saldırganlık‟ ve „DüĢmanlık‟ ortalama puanlarının yüksek olduğu tespit edilmiĢtir 

(Çizelge 3.8). AraĢtırma bulgularımızla tutarlılık gösteren çalıĢmalara (Aksoy, 2017; 

Camadan, 2014; Camdan ve Yazıcı, 2017; Doğan ve ark., 2017) göre düĢük gelir 

durumu yüksek saldırganlık düzeyi ile iliĢkilendirilmiĢtir. Breuer ve Elson (2017) 

toplumsal düzeyde ciddi ekonomik durgunluk, belirli gruplara karĢı sistematik veya 

kurumsal ayrıcalık gibi hayal kırıklıklarının saldırganlığa yol açabileceğini 

belirtmiĢlerdir. Ancak saldırganlıkta önemli bir rol oynayan hayal kırıklığının her 

zaman saldırgan davranıĢlar üretmeyeceği, bireylerin yardım-destek arayabileceği 

veya saldırgan davranıĢlar sergileyebileceği gibi farklı tepkiler gösterebileceği de 

ifade edilmiĢtir (Morris ve Maisto, 2014). Bu durum araĢtırma sonucumuzda yer alan 

saldırganlığın alt boyutlarında oluĢan farklılıkları açıklayabilir. Üniversite 

öğrencilerinin maddi imkansızlıklardan dolayı günlük yaĢamlarında bir takım 

kısıtlamalara maruz kalmaları, ekonomik durumu iyi olan öğrencilerle kıyaslama 

yaptıklarında kendilerini yetersiz görmeleri, yaĢadıkları hayal kırıkları gibi 

durumların saldırgan davranıĢlara yol açmıĢ olabilir. Bu bağlamda araĢtırma 

grubunda yer alan ekonomik durumu düĢük olan öğrencilerin fiziksel saldırganlık ve 

düĢmanlık düzeylerinin yüksek olduğunu söylemek mümkündür. 

 

AraĢtırmaya katılan bireylerin psikolojik sağlamlık düzeylerinin gelir durumu 

değiĢkenine göre anlamlı farklılaĢtığı, yüksek gelir durumuna sahip bireylerin 

ortalama puanlarının daha yüksek olduğu görülmektedir (Çizelge 3.9). Elde ettiğimiz 

bulgular Güler, (2021), GüngörmüĢ ve ark. (2015), HoĢoğlu ve ark. (2018), 

tarafından yapılan araĢtırma bulguları ile paralellik göstermektedir. Psikolojik 

sağlamlığı etkileyen bir takım unsurlar bulunmaktadır. Söz konusu unsurların genel 

olarak koruyucu veya risk faktörleri olarak ele alındığını söylemek mümkündür. 

Olumlu-olumsuz bir sonuca ulaĢma ya da bu sonuca ulaĢma olasılığını artıran-
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azaltan veya engellenmesine yardımcı olan etmenler koruyucu veya risk faktörleri 

içerisinde yer almaktadır (Durlak, 1998; Fergus ve Zimmerman, 2005). Bu bağlamda 

bireyin psikolojik sağlamlığının oluĢmasında etkili olan sosyoekonomik durumun 

(Keyes, 2004) bazen bir koruyucu faktör bazen de risk faktörü olarak iĢlev 

görebileceği söylenebilir. Örneğin Gizir (2007) ekonomik zorluk ve yoksulluğun 

çevresel risk faktörleri içerisinde ele alındığını ifade etmektedir. Bu noktada 

sosyoekonomik durumun düĢük olduğunda risk faktörü, yüksek olduğunda ise 

koruyucu faktör olabileceğini söylemek mümkündür. Ayrıca araĢtırma bulgumuzu 

ekonomik durumun koruyucu bir faktör olarak iĢlev gördüğü ve bireylerin psikolojik 

sağlamlık düzeylerine katkı sağladığı Ģeklinde yorumlayabiliriz.  

 

Serbest Zaman Değerlendirme Alanı Değişkenine İlişkin Bulguların 

Değerlendirilmesi 

 

Katılımcıların serbest zamanlarını değerlendirdikleri alan değiĢkenine göre 

serbest zamanda sıkılma algısı toplam puanı ile birlikte tüm alt boyutlarında ortalama 

puanlar arasında anlamlı farklılık olduğu ve serbest zamanlarını açık alanda 

değerlendiren katılımcıların daha yüksek ortalama puana sahip oldukları tespit 

edilmiĢtir (Çizelge 3.10). Literatürde araĢtırma bulgusu ile ilgili sınırlı sayıda çalıĢma 

yer almaktadır. Aydın ve ark. (2019), serbest zamanlarını sportif, sosyal, kültürel, 

turistik ve açık alanda değerlendiren öğretmen adaylarının serbest zamanda sıkılma 

algısı düzeylerinin düĢük olduğunu ifade etmiĢlerdir. Bu sonucun araĢtırma 

bulgumuzla çeliĢtiği görülmektedir. Söz konusu farkın verilerin toplanması sürecinde 

pandemi nedeniyle birçok sosyal, kültürel ve sportif tesislerin kapalı olmasından ve 

bireylerin açık alanda yapabilecekleri sınırlı sayıda aktivitenin bulunmasından 

kaynaklanabilir.  

 

AraĢtırma grubunda yer alan öğrencilerin serbest zamanlarını 

değerlendirdikleri alan değiĢkenine göre saldırganlığın „Fiziksel Saldırganlık‟ ve 

„Sözel Saldırganlık‟ alt boyutlarında anlamlı olduğu görülmektedir. Bulgulara göre 

serbest zamanlarını kapalı alanda değerlendirmeyi tercih eden katılımcıların „Fiziksel 
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Saldırganlık‟ ve „Sözel Saldırganlık‟ ortalama puanlarının yüksek olduğu 

söylenebilir (Çizelge 3.10). Son yıllarda internet ve sosyal medya kullanımının artan 

bir Ģekilde devam ettiği ve yaygınlaĢan bir oyun kitlesinin olduğu görülmektedir. 

Nitekim alanyazında Ģiddet içeren oyunlar, videolar, içerikler ve rekreasyonel amaçlı 

ekran baĢında geçirilen sürenin saldırgan davranıĢlarla iliĢkili olduğunu ortaya koyan 

birçok çalıĢmaya rastlamak mümkündür (Bushman ve Gibson, 2011; Teng ve ark., 

2020; Wade ve ark., 2018). Örneğin Anderson ve ark. (2010), tarafından yapılan bir 

meta-analiz çalıĢmasında artan saldırgan davranıĢ, saldırgan biliĢ ve duygulanım, 

azalan empati ve toplum yanlısı davranıĢın nedensel bir risk faktörü olarak Ģiddet 

içeren video oyunlarına maruz kalmak olabileceği ifade edilmiĢtir. Wittmann ve 

ark.‟a (2008) göre ise TV izlemek ve video oyunları oynamak için ayrılan zaman ile 

dürtüselliğin saldırganlık üzerindeki etkisi doğru orantılı olarak artıĢ göstermektedir. 

Bu bağlamda Ģiddet içeren oyunlara ve videolara ulaĢımın kolaylaĢması ile birlikte 

bu tür içeriklerin bireylerin saldırgan davranıĢları öğrenmesinde etken olduğu 

söylenebilir. Ayrıca serbest zamanlarını kapalı alanlarda değerlendiren katılımcıların 

pandemi döneminde internette oyun oynama, video izleme gibi etkinliklerle daha 

fazla vakit geçirmiĢ olabildiklerini ve bu durumun da fiziksel ve sözel saldırgan 

davranıĢlarında bir artıĢa yol açmıĢ olabilir. 

 

Bir diğer bulgumuz araĢtırma grubunun psikolojik sağlamlık düzeylerinin 

serbest zamanlarını değerlendirme alanına göre anlamlı farklılaĢtığı ve serbest 

zamanlarını kapalı alanlarda değerlendirmeyi tercih edenlerin ortalama puanlarının 

yüksek olduğu yönündedir (Çizelge 3.11). Yang ve ark. (2021), açık alan ve evde 

gerçekleĢtirilen serbest zaman fiziksel aktiviteler bazında anlamlı etki tespit 

ettiklerini ancak aktivite sürelerinde bir azalma olduğunu belirtmiĢlerdir. Diğer 

taraftan kentsel yeĢil alanların sağlık üzerindeki yararları düĢünüldüğünde toplumun 

salgınlara karĢı psikolojik sağlamlık düzeylerini artırabilmek için daha fazla yeĢil 

alana eriĢimin sağlanması gerektiği (Lu ve ark., 2021), çünkü kriz zamanlarında 

psikolojik sağlamlığın altyapısı olarak kentsel yeĢil alanın önemli bir rol üstlendiği 

ifade edilmiĢtir (Yang ve ark., 2021). Bu bağlamda söz konusu bu iki çalıĢmanın 

araĢtırma bulgumuzu kısmen desteklediği söylenebilir. AraĢtırma grubunun 

ülkemizin çeĢitli bölgelerinde yer alan öğrencilerin oluĢturması ve tam kapanma 
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yaĢandığı dönemde açık alana eriĢimin olmaması bireylerin serbest zamanlarını 

kapalı alanda değerlendirmesine yol açmıĢ olabilir. Bu nedenle üniversite 

öğrencilerinin serbest zamanlarını değerlendirme konusunda bilinçli olduğunu ve 

serbest zamanlarını kapalı alanda değerlendirmiĢ olsalar da söz konusu etkinliklerin 

psikolojik sağlamlık düzeylerini olumlu yönde etkilediği söylenebilir. 

 

Serbest Zamanı Kimlerle Değerlendirdiği Değişkenine İlişkin Bulguların 

Değerlendirilmesi 

 

ÇalıĢmadan elde ettiğimiz bir diğer bulgu, katılımcıların serbest zamanlarını 

kimlerle değerlendirdikleri değiĢkeninin serbest zamanda sıkılma algısının tüm alt 

boyutlarında anlamlı bir farklılığa yol açtığı doğrultusundadır. OluĢan farklılığın 

„Sıkılma‟ alt boyutunda yalnız, „Doyumsuzluk‟ alt boyutunda ise aile ile 

değerlendirmeyi tercih eden bireylerde olduğu görülmektedir (Çizelge 3.12). 

Literatürde söz konusu değiĢken ile üniversite öğrencileri arasındaki iliĢkiye ait 

bulgular sınırlı sayıda yer almaktadır. Ancak bireylerin aile, okul ve iĢ arkadaĢları ile 

kaliteli bir iliĢkiye sahip olmasının serbest zamanda sıkılma algısı düzeyinin 

azalmasına yol açtığını ifade eden çalıĢmalara rastlamak mümkündür (Chin ve ark., 

2017; Spaeth ve ark., 2015). Bu bağlamda bireylerin sosyal iliĢkilerinin serbest 

zamanda sıkılma algısı düzeylerini etkileyebileceğini, serbest zaman aktivitelerine 

yalnız katılmayı tercih eden bireylerin daha yüksek sıkılma algısı düzeyine sahip 

olabileceği söylenebilir. Diğer taraftan Türk kültür yapısı ve sosyal normlar göz 

önünde bulundurulduğunda bireylerin ailelerinin yanında bir takım davranıĢsal 

kısıtlamalara maruz kalmıĢ olabilir. Bu durum aktivitelere aileleri ile katılan 

bireylerin doyumsuzluk puanlarının yüksek olmasına neden olmuĢ olabilir. AraĢtırma 

bulgumuza göre bireylerin serbest zaman aktivitelerine kimlerle katıldığının önemli 

olabileceğini ve serbest zamanda sıkılma algısı düzeylerini etkileyebileceği 

söylenebilir. 

 

AraĢtırmadan elde edilen bir diğer bulgu serbest zamanın kimlerle 

değerlendirildiği değiĢkeninin saldırganlığın tüm alt boyutlarında anlamlı olduğu 
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yönündedir. Bu bulguya göre serbest zamanlarını arkadaĢları ile değerlendirmeyi 

tercih eden katılımcıların „Fiziksel Saldırganlık‟ ve „Sözel Saldırganlık‟, yalnız 

değerlendirmeyi tercih edenlerin ise „Öfke‟ ve „DüĢmanlık‟ düzeylerinin daha 

yüksek olduğu söylenebilir (Çizelge 3.12). Literatürde söz konusu değiĢkene iliĢkin 

bulguların oldukça sınırlı olduğu görülmektedir. Örneğin van Tilburg ve ark. (2019), 

yalnızlığın saldırgan eğilimlerle iliĢki olduğunu, yalnızlık düzeyi ile saldırganlık 

düzeyenin doğru orantılı olarak artabileceğini ifade etmiĢlerdir. Bir baĢka çalıĢmada 

ise bireylerin ergenlik dönemi süresince akranlarıyla daha fazla zaman geçirdikleri 

(Silbereise, 2001) ve ergen bireyler arasında saldırgan davranıĢların yaygın olduğu 

(Wade ve ark., 2018) belirtilmiĢtir. Bu bağlamda bireylerin serbest zamanlarını 

yalnız ya da arkadaĢları ile değerlendirmelerinin çeĢitli faktörlerden etkilenmiĢ 

olabileceğini ve bu bulgu ile ilgili daha fazla araĢtırmaya ihtiyaç duyulduğu 

söylenebilir. 

 

AraĢtırma grubunun psikolojik sağlamlık düzeyleri serbest zamanlarını 

kimlerle değerlendirdikleri değiĢkenine göre incelendiğinde anlamlı bir fark olduğu 

görülmektedir. Elde ettiğimiz bu bulgu doğrultusunda serbest zamanlarını arkadaĢları 

ile değerlendirmeyi tercih eden bireylerin ortalama puanlarının yüksek olduğu 

söylenebilir (Çizelge 3.13). Literatürde araĢtırma bulgumuz ile ilgili sınırlı sayıda 

çalıĢma olmasına rağmen psikolojik sağlamlığı etkileyen koruyucu dıĢsal faktörler 

içerisinde yer alan sosyal ve ailevi desteğin önemi vurgulanmaktadır (McCubbin, 

2001; Polk, 1997). Ayrıca koruyucu faktörlerin kiĢisel, ailevi, çevresel ve kurumsal 

güçlerden kaynaklandığı belirtilmektedir (Heyne ve Anderson, 2012). Diğer taraftan 

aktivitelere yalnız katılımın da psikolojik iyi oluĢa katkı sağladığı ifade edilmektedir 

(Denovan ve Macaskill, 2017). Bu bağlamda gerek yalnız gerekse aile veya 

arkadaĢlar ile serbest zaman aktivitelerine katılımın koruyucu faktörleri olumlu 

yönde etkileyebileceğini ve bu durumun bireylerin psikolojik sağlamlık düzeyine 

katkı sağlayabileceği söylenebilir. 
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Fiziksel Aktiviteye Katılım Sıklığı Değişkenine İlişkin Bulguların 

Değerlendirilmesi 

 

Yapılan analiz sonuçları fiziksel aktiviteye katılım sıklığı değiĢkeninin serbest 

zamanda sıkılma algısı alt boyutlarında anlamlı olduğunu göstermiĢtir. Anlamlı 

farklılığın tespit edildiği „Sıkılma‟ ve „Doyumsuzluk‟ alt boyutlarında fiziksel 

aktiviteye hiç katılmayan öğrencilerin lehine olduğu görülmektedir (Çizelge 3.14). 

Alanyazın incelendiğinde bulgularımızla paralellik gösteren çalıĢmaların yer aldığını 

görmekteyiz (Doğan ve ark., 2019; Gürbüz ve ark., 2020; ġimĢek ve ark., 2018). 

Sedanter davranıĢların ve aktivitelere düĢük katılımın stres, depresyon, anksiyete gibi 

olumsuz sonuçlarla iliĢkisi bulunmaktadır (Allesøe ve ark., 2021; Bélair ve ark., 

2018; Hallgren ve ark., 2020). Fiziksel aktiviteye hiç katılmayan bireylerin sıkılma 

algısı ile birlikte olumsuz sonuçlar yaĢaması da muhtemel görünmektedir. Bu 

bağlamda elde edilen bulgular doğrultuda fiziksel aktiviteye hiç katılmayan 

bireylerin serbest zamanda sıkılma algısı düzeylerinin yüksek olduğu söylenebilir. 

 

Analiz sonuçlarına göre fiziksel aktiviteye katılım sıklığı değiĢkeninin 

saldırganlığın tüm alt boyutlarında anlamlı olduğu tespit edilmiĢtir. Aynı zamanda 

fiziksel aktiviteye sık sık katılan katılımcıların „Fiziksel Saldırganlık‟, hiç 

katılmayanların ise „DüĢmanlık‟ ortalama puanlarının yüksek olduğu görülmektedir 

(Çizelge 3.14). Serbest zaman etkinliklerine katılıma dayalı olarak olumlu duygusal 

faktörlerde önemli farklılıklar gözlemlenmiĢtir (Park ve ark., 2014). Bir baĢka açıdan 

Shachar ve ark. (2016), tarafından yapılan bir çalıĢmada haftada 5 gün okuldan sonra 

düzenli sportif aktivitelere katılan öğrencilerin kontrol gurubuna göre fiziksel 

saldırganlık, düĢmanlık, öfke ve olumsuz duygularında önemli ölçüde düĢüĢ olduğu 

bildirilmiĢtir. Söz konusu çalıĢma bulguları ile araĢtırma bulgumuzun çeliĢtiği 

görülmektedir. Bunun sebebi araĢtırma grubumuzda yer alan fiziksel saldırganlık 

düzeyleri yüksek olan öğrencilerin her ne kadar fiziksel aktiviteye sık sık 

katıldıklarını bildirmiĢ olsalar da düzenli katılıp katılmadıklarına dair net bir bilginin 

olmaması ile açıklayabilir ve bu konuda daha fazla araĢtırmaya ihtiyaç olduğu 

söylenebilir. 
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ÇalıĢmamızda araĢtırmaya katılan üniversite öğrencilerinin psikolojik 

sağlamlık düzeylerinin fiziksel aktiviteye katılım sıklığı değiĢkenine göre anlamlı 

farklılaĢtığı, fiziksel aktiviteye sık sık katıldığını ifade eden öğrencilerin ortalama 

puanlarının yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.15). Serbest zaman 

aktivitelerine düzenli katılımın psikososyal kaynakların arttırılması ve hem olumlu 

duygular gibi kısa vadeli, hem de daha güçlü psikolojik sağlamlık düzeyi gibi uzun 

vadeli yararlarının olduğu (Denovan ve Macaskill, 2017) ayrıca öznel iyi oluĢa 

katkıda bulunarak faaliyetten algılanan fonksiyonel faydalar aracılığıyla doyumun ek 

sağlık faydaları ile güçlendirileceği belirtilmiĢtir (Sirgy ve ark., 2017). Alanyazında 

araĢtırma bulgularımızı destekleyen ve paralellik gösteren çalıĢmalara rastlamak 

mümkündür (Avcı TaĢkıran ve Gürbüz, 2021; Aydın ve ark., 2019; Dursun ve ark., 

2021). Bu doğrultuda fiziksel aktiviteye sık sık katılan bireylerin psikolojik 

sağlamlık düzeylerinin daha yüksek olduğunu ve fiziksel aktiviteye katılımın 

artmasıyla birlikte psikolojik sağlamlık düzeylerinin de arttırılabileceği söylenebilir.   

 

Serbest Zaman Aktivitelerine Katılım Şekli Değişkenine İlişkin Bulguların 

Değerlendirilmesi 

 

Analiz sonuçları araĢtırma grubunun serbest zaman aktivitelerine katılım Ģekli 

değiĢkeninin serbest zamanda sıkılma algısı alt boyutlarında anlamlı olduğunu 

göstermiĢtir. Anlamlı farklılığın tespit edildiği „Sıkılma‟ ve „Doyumsuzluk‟ alt 

boyutlarında serbest zaman aktivitelerine pasif olarak katılan öğrencilerin ortalama 

puanlarının yüksek olduğu görülmektedir (Çizelge 3.16). Literatürde söz konusu 

değiĢkene iliĢkin sınırlı sayıda çalıĢma yer almakta ve bu çalıĢmalardan bir kısmı 

kısmen araĢtırmamızla paralellik göstermektedir. Örneğin Gücal ve Kara (2015) 

benzer sonuçlar elde ederken, Gürbüz ve ark. (2018), sadece sıkılma alt boyutunda 

anlamlı farklılık olduğunu tespit etmiĢlerdir. AraĢtırmamızda pasif katılımın yüksek 

olmasına, son zamanlarda serbest zamanda sıkılma algısı ile iliĢki olduğu birçok 

çalıĢma ile ortaya konulan internet ve akıllı telefon kullanımının (Gürbüz ve ark., 

2020; Lin, 2009; Wang, 2019) yol açmıĢ olabilir. Özellikle içinde bulunduğumuz 

salgın koĢulları nedeniyle öğrencilerin serbest zamanlarını aktif olarak değerlendirme 
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konusunda kısıtlamalar yaĢandığını ve pasif olarak değerlendirmelerinin de sıkılma 

algısı düzeylerini olumsuz yönde etkilediği söylenebilir.  

 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin serbest zamanlarını değerlendirme Ģekli 

değiĢkeninin saldırganlığın tüm alt boyutlarında anlamlı olduğu bir baĢka bulgumuzu 

oluĢturmaktadır. Alt boyutlar bazında incelediğimizde serbest zaman aktivitelerine 

pasif olarak katılan öğrencilerin „DüĢmanlık‟ ve „Öfke‟ ortalama puanlarının yüksek 

olduğu tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.16). Wittmann ve ark.‟a (2008) göre bireylerin 

serbest zamanlarını değerlendirme Ģekli saldırganlıkla iliĢkilidir. Serbest zamanlarını 

televizyon, tablet gibi pasif aktivitelerle değerlendirmenin olumsuz etkileri olduğu, 

ayrıca ekrana dayalı olarak harcanan sürenin saldırgan davranıĢları artırabileceği 

ifade edilmektedir (Wade ve ark., 2018; Wittmann ve ark., 2008). AraĢtırmaya 

katılan bireylerin bir dizi ekonomik, çevresel ya da pandemi koĢulları nedeniyle bir 

takım kısıtlamalara maruz kalmaları serbest zamanlarını pasif olarak 

değerlendirmelerine yol açmıĢ olabilir. Bu nedenle katılımcılar serbest zamanlarını 

televizyon izleyerek, telefonda ya da bilgisayarda oyun oynayarak, sosyal medyada 

daha fazla zaman geçirerek değerlendirmiĢ olabilirler.  Bu bağlamda araĢtırma 

bulgumuzu saldırganlıkla iliĢkilendirilen ekran baĢında harcanan sürenin 

katılımcıların düĢmanlık ve öfke düzeylerinin artmasına yol açmıĢ olabileceği 

Ģeklinde açıklanabilir. 

 

Analiz sonuçları çalıĢmada yer alan öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeyi 

ortalama puanlarının aktiviteye katılım Ģekline göre anlamlı farklılaĢtığını, serbest 

zaman aktivitelerine aktif olarak katılım gösteren öğrencilerin ortalama puanlarının 

daha yüksek olduğunu göstermektedir (Çizelge 3.17). Alanyazında söz konusu 

değiĢkene iliĢkin bulgumuz ile paralel sınırlı sayıda çalıĢma olduğu söylenebilir 

(Avcı TaĢkıran ve Gürbüz, 2021). Ancak Kuykendall ve ark. (2020), tarafından 

yapılan çalıĢmada serbest zamanın değerlendirilmesinde TV izlemek gibi pasif 

aktivitelerin tercih edilmesinin genellikle bireyin ihtiyaçlarını karĢılama, genel 

psikolojik iyi oluĢ, özelliklede doyum ve mutluluğu teĢvik etme konusunda diğer 

serbest zaman aktivite seçeneklerinden daha az elveriĢli olduğu belirtilmiĢtir. Ayrıca 

fiziksel olarak aktif serbest zaman etkinliklerinin psikolojik ihtiyaçları karĢılama 



139 
 

noktasında daha elveriĢli olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bu bağlamda araĢtırmamızda 

serbest zamanlarını aktif olarak değerlendiren bireylerin psikolojik sağlamlık 

düzeylerinin yüksek olması ĢaĢırtıcı bir sonuç değildir. Bireylerin aktif olarak serbest 

zaman aktivitelerine katılımı günlük yaĢam olaylarından, stresten uzaklaĢmalarına 

yardımcı olmakta ve aktif katılım psikolojik sağlamlığa olumlu katkıda 

bulunmaktadır.  

 

Yaş Değişkenine İlişkin Korelasyon Analiz Bulgularının Değerlendirilmesi 

 

AraĢtırmadan elde edilen bir diğer bulgu katılımcıların yaĢ değiĢkeni ile 

“SZSAÖ”, “KPSÖ”, “BPSÖ” ölçek puanları arasındaki iliĢkiye yöneliktir (Çizelge 

3.18). Yapılan analiz sonuçları yaĢ değiĢkeni ile “SZSAÖ”nün tüm alt boyutları 

arasında negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğunu göstermektedir. 

Bireylerin yeni ve uyarıcı serbest zaman deneyimleri araması nedeniyle serbest 

zaman davranıĢları yaĢ ile birlikte değiĢmektedir (Iso-Ahola, 1980). Bu doğrultuda 

artan yaĢ ile beraber bireylerin sıkılma algılarının azaldığı sonucu daha önce yapılan 

çalıĢmalarla benzer niteliktedir (Aydın ve ark., 2019; Isacescu ve ark., 2017). 

Örneğin Spaeth ve ark. (2015), 10 yaĢından 14 yaĢına kadar sıkılma algısında artıĢ 

gözlemlerken, Chin ve ark. (2017), 25 yaĢındaki bir birey için öngörülen sıkılma 

seviyesinin 45 yaĢındaki bir bireyden yaklaĢık 4 kat daha yüksek olduğunu, fakat 45 

ve 60 yaĢ arasındaki bireylerin sıkılma algısı düzeylerinin karĢılaĢtırılabilir düzeyde 

olduğunu ifade etmiĢlerdir. Bu bağlamda bireylerin belirli bir yaĢa gelene kadar 

sıkılma algısı düzeylerinin artabileceğini fakat ilerleyen yaĢ ile birlikte önemli ölçüde 

farklılıklar oluĢmayabileceği söylenebilir. 

 

Analiz sonuçları yaĢ değiĢkeni ile “BPSÖ”nün „Öfke‟, „DüĢmanlık‟ ve „Sözel 

Saldırganlık‟ alt boyutları arasında negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

olduğunu, ancak „Fiziksel Saldırganlık‟ alt boyutunda anlamlı bir iliĢki olmadığını 

göstermektedir. Alanyazında yaĢ değiĢkeni ile saldırganlık (Aksoy, 2017), öfke 

(Doğan ve ark., 2017) arasında anlamlı iliĢki tespit eden sınırlı sayıda çalıĢma 

olmasına rağmen araĢtırma bulgumuz ile çeliĢen çalıĢmalara da rastlamak 
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mümkündür (Mamak ve Dalkılıç, 2017; Yang ve An, 2013). Saldırgan davranıĢların 

her yaĢta görülebileceği (Gergen ve Gergen, 1986), ifade edilse de bireylerin yaĢı 

arttıkça öfke, düĢmanlık ve sözel saldırganlık düzeylerinin azalabileceği söylenebilir. 

Ġnsanların yaĢam algısındaki anlam saldırgan eğilimlerin tespit edilmesinde önemli 

rol oynamakta ve katkı sağlamaktadır (van Tilburg, 2019). Bu bağlamda artan yaĢam 

deneyimi ile birlikte bireylerin davranıĢlarında farklılıklar olabileceğini, olaylara 

verdikleri tepkilerin değiĢebileceğini ve saldırgan davranıĢlarda gözlemlenen 

azalmanın beklenen bir sonuç olduğu söylenebilir. 

 

Bireylerin psikolojik sağlamlık düzeyleri ile yaĢ değiĢkeni arasındaki iliĢkiyi 

incelediğimizde pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu 

görmekteyiz. Aydın ve ark. (2019), tarafından yapılan çalıĢma ile araĢtırma 

bulgumuz paralellik gösterirken alanyazında tezat sonuçlar elde eden birçok çalıĢma 

yer almaktadır (Eker ve ark., 2020; Koçak ve ark., 2017; Ülker Tümlü ve Recepoğlu, 

2013). Psikolojik sağlamlık bireyin yaĢantısında meydana gelen birçok faktörden 

etkilenebilir. Genç bireylerin yaĢlı yetiĢkinlere göre yaĢam deneyimlerinin az olması, 

maruz kaldıkları olaylar karĢısında kendini toparlayabilmelerinin zaman alması belki 

de ortaya çıkan bu sonucu açıklayabilir. Öyle ki yaĢlı yetiĢkinlerin sosyoekonomik 

geçmiĢ, kiĢisel deneyim ve sağlık durumlarında yaĢanan değiĢikliklere rağmen 

psikolojik sağlamlık düzeylerinin yüksek olduğu ifade edilmektedir (MacLeod ve 

ark., 2016). Bu bağlamda artan yaĢam deneyimi ile birlikte yaĢ faktörünün psikolojik 

sağlamlığı düzeyini arttırdığı söylenebilir. 

 

Ortalama Serbest Zaman Değişkenine İlişkin Korelasyon Analiz Bulgularının 

Değerlendirilmesi 

 

Bireylerin sahip oldukları ortalama serbest zaman değiĢkeni ile “SZSAÖ”, 

“KPSÖ”, “BPSÖ” ölçek puanları arasındaki iliĢki incelenmiĢtir (Çizelge 3.19). 

Analiz sonuçlarına göre ortalama serbest zaman değiĢkeni ile “SZSAÖ”nün tüm alt 

boyutları arasında pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki saptanmıĢtır. 

Bireyin sahip olduğu sosyal çevre, konum, gün içerisindeki zaman ve faaliyet sıkılma 



141 
 

eğiliminde önemli değiĢikliklere yol açabilmektedir (Chin ve ark., 2017). Nitekim 

YaĢartürk ve ark. (2017), tarafından yapılan bir çalıĢmada bireylerin günlük serbest 

zamanları ile sıkılma algıları arasında pozitif yönde bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir.  

Bu bağlamda zaman kullanımının, serbest zamanın algılanma ve değerlendirme 

Ģeklinin önemli olduğunu, bu zaman diliminin iyi değerlendirilmediği takdirde artan 

serbest zaman ile birlikte sıkılma algısının da artabileceği söylenebilir.  

 

AraĢtırma grubunda yer alan öğrencilerin sahip olduğu ortalama serbest zaman 

ile “BPSÖ” arasındaki iliĢki incelendiğinde “BPSÖ”nün „Öfke‟ ve „DüĢmanlık‟ alt 

boyutları arasında istatistiksel olarak pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu 

görülmektedir. Bireylerin serbest zamanlarını olumlu yönde değerlendirmesi 

beraberinde birçok pozitif fayda sağlayabilir. Ancak serbest zaman seçimleri ve 

etkinliklerinin nötr veya olumsuz etkilere sahip olabileceği, bireyin sağlığına ve iyi 

oluĢ düzeyine katkıda bulunan davranıĢların değiĢmesine yol açabileceği de ifade 

edilmektedir (Mannell, 2007). Elde ettiğimiz bulguya istinaden bireylerin serbest 

zamanlarının artması ile birlikte öfke ve düĢmanlık düzeylerinin de artabileceği 

söylenebilir. Bu bağlamda serbest zamanlarını olumlu bir Ģekilde kullanmayan 

bireylerin olumsuz bir takım etkilere ve davranıĢlara sahip olabileceğini söylemek 

mümkündür. 

 

Katılımcıların psikolojik sağlamlık düzeyleri ile ortalama serbest zaman 

değiĢkeni arasında ise istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır. Serbest 

zamanın bireye sağladığı psikolojik katkılar birçok çalıĢma ile ortaya konulsa da 

(deJonge ve ark., 2021; Iso-Ahola, 1997; Lee, 2020; Troutman-Jordan ve ark., 2020) 

serbest zamanda normalden daha fazla zaman geçirmenin psikolojik sağlamlıkla 

iliĢkili olmadığı ve harcanan ortalama zamanın bireyler arasında önemli ölçüde 

değiĢiklik gösterebileceği ifade edilmektedir (Kelly ve ark., 2020). AraĢtırma 

verilerimizin pandemi döneminde toplandığı göz önünde bulundurulduğunda 

bireylerin ortalama serbest zamanlarında bir artıĢ olduğunu ancak yaĢanan 

kısıtlamaların psikolojik sağlamlık düzeylerinde herhangi bir etkiye yol açmadığı 

söylenebilir.  
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Ölçek Puanlarına İlişkin Korelasyon Analiz Bulgularının Değerlendirilmesi 

 

AraĢtırmamızda yer alan diğer bulgu “SZSAÖ”, “KPSÖ” ve “BPSÖ” ölçek 

puanları arasındaki iliĢkidir (Çizelge 3.20). “SZSAÖ” nün tüm alt boyutları ile 

“KPSÖ” arasında negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Alanyazında serbest zamanda sıkılma algısı ile psikolojik sağlamlık arasındaki 

iliĢkiyi inceleyen sınırlı sayıda çalıĢma olduğunu, Aydın ve ark. (2019) ile Kırandi, 

(2020) tarafından yapılan çalıĢmaların araĢtırma bulgumuzu desteklediği 

söylenebilir. Ancak psikolojik sağlamlık ve serbest zamanda sıkılma algısı iliĢkisini 

farklı örneklem grupları ve alanlarda inceleyen çeĢitli çalıĢmalar dikkat çekmektedir. 

Örneğin kadın sporcuların yer aldığı yapısal eĢitlik model çalıĢmasında sporcuların 

psikolojik sağlamlık düzeylerinin temel psikolojik ihtiyaçların tatmini ile pozitif, 

psikolojik ihtiyaçların tahmin edilmesi ile sıkılmanın negatif iliĢkili olduğu tespit 

edilmiĢtir (González ve ark., 2019). Alford ve ark. (2017), terapatik rekreasyonun 

iyileĢme kampına katılan ruhsal hastalığı olan bireylerin serbest zamanda sıkılma 

düzeylerine önemli bir etkide bulunduğunu belirtmiĢlerdir. Ayrıca psikolojik 

sağlamlıkla ilgili önleyici bir faktör olarak görülmesi gereken terapatik rekreasyonun 

bireylerin serbest zamanda sıkılma düzeylerinde azalmaya ve sıkılmaya bağlı yaĢam 

tarzı tehlikeleri konusunda daha az riske girmelerine yardımcı olacağını ifade 

etmiĢlerdir. Bir baĢka çalıĢmada ise lise ve üniversite öğrencilerinin problemli 

teknoloji kullanımının geliĢmesinde heyecan arayıĢı, akıĢ ve sıkılma eğilimlerinin 

risk faktörleri, psikolojik sağlamlığın ise koruyucu faktör olarak rol oynadığı tespit 

edilmiĢtir (Kiss ve ark., 2020). Literatürde yer alan farklı çalıĢmalardan da 

anlaĢılacağı üzere serbest zaman etkili bir Ģekilde değerlendirildiği takdirde serbest 

zamanda sıkılma algısı ile psikolojik sağlamlık arasında negatif yönlü bir iliĢkiden 

söz edilebilir. Bu bağlamda elde ettiğimiz bulgu doğrultusunda serbest zamanda 

sıkılma algısının azalması ile birlikte bireylerin psikolojik sağlamlık düzeylerinin 

artabileceği söylenebilir.  

 

“SZSAÖ” ile “BPSÖ” arasındaki iliĢkiye baktığımızda “SZSAÖ”nün tüm alt 

boyutları ile “BPSÖ”nün „Fiziksel Saldırganlık‟, „Öfke‟ ve „DüĢmanlık‟ alt boyutları 

arasında aynı zamanda “SZSAÖ”nün „Sıkılma‟ alt boyutu ile “BPSÖ”nün „Sözel 
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Saldırganlık‟ alt boyutu arasında pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

olduğu saptanmıĢtır. Alanyazında sıkılma eğilimleri yüksek olan bireylerin düĢük 

olanlara göre saldırganlığın tüm alt boyutlarında daha yüksek puana sahip olduğu 

(Dahlen ve ark., 2004) ve sıkılma yaĢamaya meyilli olan bireylerin daha fazla 

saldırgan eğilimler gösterdiğini (van Tilburg ve ark., 2019) ifade eden çalıĢmalara 

rastlamak mümkündür. Örneğin Isacescu ve ark. (2017), yapmıĢ oldukları çalıĢmada 

sıkılma eğiliminin önemli yordayıcısının düĢmanlık olduğunu tespit etmiĢlerdir. Bir 

baĢka çalıĢmada Yang ve An (2013) üniversite öğrencilerinin serbest zamanda 

sıkılma algısı ile saldırgan davranıĢ eğilimi arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki 

olduğunu saptamıĢlardır. Ayrıca özellikle pandemi döneminde saldırgan 

davranıĢların arttığı belirtilmiĢtir (Killgore ve ark., 2021). Bu doğrultuda kampüs 

içerisinde öğrencilerin serbest zamanlarını değerlendirebileceği alanların ve 

etkinliklerin önem arz ettiği söylenebilir. Serbest zamanın etkili bir Ģekilde 

geçirilmesi birtakım olumlu duygulara yol açabileceği gibi aksi bir durum söz 

konusu olduğunda olumsuz duygusal durumlara ve davranıĢlara da yol açabilir. Elde 

ettiğimiz bulgulara göre serbest zamanda sıkılma algısı yüksek olan bireylerin 

saldırgan davranıĢlarda bulunabilme eğilimlerinin de yüksek olabileceği söylenebilir. 

 

Analiz sonuçları ayrıca “KPSÖ” ile “BPSÖ”nün „Öfke‟ ve „DüĢmanlık‟ alt 

boyutları arasında negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğunu 

göstermektedir. Literatürde araĢtırma bulgumuz ile paralel sınırlı sayıda çalıĢma 

bulunmasına (Mojrian ve ark., 2017) rağmen farklı örneklem grupları ile yapılan 

çalıĢmaların olduğu söylenebilir. Psikolojik sağlamlığı etkileyen çeĢitli koruyu ve 

risk faktörleri bulunmaktadır. Watson ve ark. (2004), çalıĢmalarında çocuk ve 

ergenlerde saldırganlığa yol açan risk faktörlerini incelemiĢlerdir. ÇalıĢma 

sonucunda ciddi bir risk modeli olduğunda çocukların ilerleyen zamanlarda daha 

fazla saldırganlık gösterdiğini ve risk faktörlerinin sayısı bir kırılma noktasına kadar 

biriktiğinde saldırgan davranıĢlarda önemli derecede artıĢ olduğunu tespit 

etmiĢlerdir. Mann ve Yadav (2016) ise ergenlik dönemindeki bireylerin psikolojik 

sağlamlık ile saldırganlığın tüm alt boyutları arasında negatif bir iliĢki olduğunu 

belirtmiĢlerdir. Ayrıca ergen veya genç yetiĢkinlerin hayatlarında olan sosyal veya 

kiĢisel varlıkları destekleyen psikolojik sağlamlığın geliĢimsel geçiĢler sırasında olası 
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olumsuz sonuçları azaltabileceği ifade edilmiĢtir (Conger ve Conger, 2002). Bir 

baĢka çalıĢmada çocukluk döneminde fiziksel olarak kötü muameleye maruz kalan 

17-22 yaĢ arasındaki bireylerin saldırganlık eğilimlerinin arttığı bunula birlikte 

psikolojik sağlamlık ve benlik saygısının aracılık rolü üstlendiği tespit edilmiĢtir 

(Chen ve Qin, 2020). Sosyal öğrenme kuramına göre saldırgan davranıĢların 

öğrenilebilir olması bu sonucu açıklayabilir niteliktedir. Bu bağlamda araĢtırmaya 

katılan öğrencilerin daha önceki dönemlerde risk faktörü olarak Ģiddete yönelik 

davranıĢlara maruz kalmıĢ olabileceğini ve bu davranıĢları üniversite yaĢamında da 

devam ettirmiĢ olabileceği söylenebilir. 

 

Yapısal Eşitlik Modeline İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

AraĢtırmamızda yer alan yapısal eĢitlik modeline iliĢkin uyum iyiliği 

değerlerini incelediğimizde (Çizelge 3.22) 2 serbestlik derecesinin (6.85) kabul 

edilebilir bir değerde (Kline, 2015), CFI, GFI, NFI, AGFI, TLI ve RMSEA 

değerlerinin ise iyi uyum düzeyinde olduğu görülmektedir (Bagozzi ve Yi, 2012; 

Iacobucci, 2010; Schreiber ve ark., 2006). 

 

Standardize edilmiĢ regresyon kat sayı değerlerine göre serbest zamanda 

sıkılma algısının psikolojik sağlamlık üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye sahip 

olduğu saptanmıĢtır (Çizelge 3.25). Literatürde serbest zamanda sıkılma algısı ile 

psikolojik sağlamlık arasındaki iliĢkiyi inceleyen çalıĢmalar sınırlı sayıda olmasına 

rağmen (Aydın ve ark., 2019; Dursun ve ark., 2021; Kırandi, 2020) her iki kavramın 

yapısal modele dahil edildiği farklı çalıĢmalardan söz edilebilir. González ve ark. 

(2019), sporcuların psikolojik sağlamlık düzeylerinin sıkılma algısı ile iliĢkisinde 

temel ihtiyaçların tatmini ve engellenmesinin aracılık rolünü incelmiĢlerdir. 

AraĢtırma bulgularında temel psikolojik ihtiyaçların tatmini ve engellenmesinin 

psikolojik sağlamlık ve keyif arasındaki iliĢkide ayrıca psikolojik sağlamlık ile 

sıkılma arasındaki iliĢkide aracılık rolü üstelendiğini tespit etmiĢlerdir. Bu 

çalıĢmanın sonucunda tatmin düzeyinin arttığı ve sportif katılımın kalitesini 

destekleyen temel psikolojik ihtiyaçların engellenmesini önlediği için sporcuların 
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psikolojik sağlamlıklarının geliĢtirilmesinin önemi vurgulanmıĢtır. Sıkılma 

eğiliminin depresyon, öfke, endiĢe gibi bir takım olumsuz duygularla iliĢkili olduğu 

daha önce yapılan birçok çalıĢma ile orta konulmuĢtur (Chin ve ark., 2017; Danckert 

ve ark., 2018; Struk ve ark., 2016). Diğer taraftan psikolojik sağlamlığı etkileyen risk 

ve koruyucu faktörlerin önemli olduğu ayrıca sağlamlığın olumlu ya da olumsuz 

sonuçları etkilediği veya bu sonuçlara neden olabileceği bilinmektedir (Karaırmak ve 

ġiviĢ-Çetinkaya, 2011; McCubbin, 2001; Tusaie ve Dyer, 2004). Bu doğrultuda her 

ne kadar farklı örneklem grupları ile yapılan çalıĢmalar olsa da serbest zamanda 

sıkılma algısı ile psikolojik sağlamlık arasında bir iliĢki olduğu görülmektedir. 

Bireylerin serbest zamanda kaliteli vakit geçirmelerinin sıkılma algısı düzeylerinde 

bir azalmaya yol açabileceğini ve bu durumun psikolojik sağlamlık düzeylerine 

önemli katkıda bulanabileceği söylenebilir. 

 

Model çalıĢmamızdaki analiz sonuçlarına göre psikolojik sağlamlığın 

saldırganlık üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye sahip olduğu görülmüĢtür (Çizelge 

3.25). Bireyin karĢılaĢtığı herhangi bir stres veya zorluk ile baĢa çıkma yeteneği 

psikolojik sağlamlığı ifade etmektedir (Thornton ve Sanchez, 2010). Bu nokta baĢa 

çıkmanın kısa vadeli, psikolojik sağlamlığın ise uzun vadeli bir kaynak olduğu ifade 

edilmiĢtir. Literatürde yer alan bir model çalıĢmasında bireyin içselleĢtirme olarak 

endiĢe ve depresyon, dıĢsallaĢtırma olarak öfke ve saldırganlık durumlarıyla nasıl 

baĢa çıktığına iliĢkin sürece psikolojik sağlamlığın aracılık etkisi incelenmiĢtir. 

ÇalıĢma sonucunda baĢa çıkma giriĢiminde kaygı, depresyon, öfke ve saldırganlık 

düzeylerinin azaltılabilmesi için psikolojik sağlamlığın aracılık rolü üstlendiği tespit 

edilmiĢtir (Ng ve ark., 2012). Nitekim psikolojik sağlamlık, antisosyal davranıĢların 

geliĢimine karĢı koruyucu bir faktör olarak rol alabilir (Gardner ve ark., 2008) ya da 

risk faktörlerinin artması saldırgan davranıĢ düzeylerinin artmasına yol açabilir 

(Watson ve ark., 2004). Bu doğrultuda yaĢanılan zorluklar karĢısında bireyin 

psikolojik sağlamlık düzeyinin önemli olduğunu ve sağlamlığın saldırgan 

davranıĢlarda bulunma eğilimini etkilediği söylenebilir.  

 

AraĢtırmadan elde edilen bir diğer bulgu serbest zamanda sıkılma algısının 

saldırganlık üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye sahip olduğu yönündedir (Çizelge 
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3.25). Sıkılma eğilimi düĢük yaĢam doyumu, saldırganlık, öfke, depresyon gibi 

sayısız olumsuzlukla iliĢkilendirilirken (Fahlman ve ark., 2013; Rupp ve 

Vodanovich, 1997; Vodanovich ve Watt, 2016) serbest zamanların sıkılma olarak 

algılanması da bir dizi olumsuz davranıĢlar ve sonuçlarla iliĢkilendirilmiĢtir (Iso-

Ahola ve Weissinger, 1990; Weissinger, 1994). van Tilburg ve ark. (2019), 

tarafından yapılan model çalıĢmasında sıkılmanın saldırganlık üzerinde doğrudan bir 

etkisi olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca çalıĢmada hayata dair anlam arayıĢının sıkılma 

ve saldırganlık arasında aracılık etkisi olduğu saptanmıĢtır. Bir baĢka araĢtırmada 

dürtüsellik ve heyecan arayıĢının sıkılma eğilimi ve saldırganlık ile iliĢkili olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (Dahlen ve ark., 2004). Bu doğrultuda serbest zamanlarında ne 

yapacağını bilmeyen insanların sıkılma olasılıkların yüksek olabileceğini ve hayata 

bakıĢ açısının bu durumda önem rol oynayabileceği söylenebilir. Sonuç olarak 

araĢtırma bulgumuzu serbest zamanın yapıcı bir Ģekilde değerlendirilmediğinde 

sıkılma algısına yol açabileceği, sıkılma eğiliminin ise saldırganlık gibi bir takım 

olumsuz sonuçlara neden olabileceği Ģeklinde açıklayabiliriz. 

 

Serbest zamanda sıkılma algısının saldırganlık üzerindeki etkisinde psikolojik 

sağlamlığın kısmi aracılılık etkisi rolü üstlendiği tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.25). 

Serbest zamanlarda oluĢan sıkılma algısı risk faktörü olarak kabul edilmektedir 

(Caldwell ve ark., 2009). Örneğin Coffman ve ark. (2012), serbest zamanda sıkılma 

ile risk durumu arasındaki etkileĢimin istatistiksel olarak anlamlı olduğunu 

saptamıĢlardır. Risk faktörleri olumsuz davranıĢların ortaya çıkmasına neden olmakta 

(Keyes, 2004) ve ilerleyen dönemlerde olumsuz sonuç olasılığını arttırmaktadır 

(Durlak, 1998). Bu bağlamda herhangi bir riskin üstesinden gelme psikolojik 

sağlamlığı ifade etmektedir (Fergus ve Zimmerman, 2005). Literatürde serbest 

zamanda sıkılma algısı ile saldırganlık eğilimi arasındaki iliĢkide psikolojik 

sağlamlığın aracılık rolünü inceleyen herhangi bir model çalıĢmasının bulunmadığı 

söylenebilir. Ancak daha önceki yapılan çalıĢmalar ve elde ettiğimiz bulgular 

doğrultusunda serbest zamanda sıkılma algısının saldırganlık üzerindeki etkisinde 

psikolojik sağlamlığın kısmi aracılılık etkisini; serbest zamanda sıkılma algısı bir risk 

faktörü olarak iĢlev gördüğünde bireyin psikolojik sağlamlık düzeyine bağlı olarak 

saldırganlık gibi olumsuz davranıĢlara yol açabileceği Ģeklinde yorumlanabilir. 
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5. SONUÇ ve ÖNERĠLER 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde (SZSAÖ), (KPSÖ) ve (BPSÖ) puanlarına iliĢkin 

farklılıklara ayrıca (SZSAÖ), (KPSÖ) ve (BPSÖ) arasındaki iliĢkiye yönelik 

sonuçlar ve önerilere yer verilmiĢtir. 

 

5.1.  Sonuçlar 

 

Serbest Zamanda Sıkılma Algısına İlişkin Sonuçlar 

 

 Serbest zamanda sıkılma algısı düzeyinin katılımcıların cinsiyet, öğrenim 

gördükleri sınıf ve büyüdüğü yere göre farklılık göstermediği belirlenmiĢtir. 

 

 Gelir durumu düĢük olan katılımcıların serbest zamanda sıkılma algıları 

diğer gelir durumuna sahip olanlardan daha yüksektir. 

 

 Serbest zamanlarını açık alanda değerlendiren katılımcıların serbest 

zamanda sıkılma algıları kapalı alanda değerlendirenlerden daha yüksektir. 

 

 Serbest zamanlarını yalnız değerlendiren katılımcıların sıkılma, aileleri ile 

değerlendiren katılımcıların ise doyumsuzluk düzeylerinin yüksek olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

 

 Fiziksel aktiviteye hiç katılmayan katılımcıların serbest zamanda sıkılma 

algıları diğer katılım düzeylerini belirtenlerden daha yüksektir.  

 

 Serbest zaman aktivitelerine pasif katılım gösteren katılımcıların serbest 

zamanda sıkılma algıları aktif katılım gösterenlerden daha yüksektir. 
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Saldırganlık Eğilimine İlişkin Sonuçlar 

 

 Saldırganlık eğilimi düzeyinin cinsiyet açısından farklılık gösterdiği, 

erkeklerin sözel saldırganlık ve fiziksel saldırganlık, kadınların ise öfke ve düĢmanlık 

düzeylerinin yüksek olduğu belirlenmiĢtir. 

 

 2. sınıfta öğrenim gören katılımcıların düĢmanlık düzeyleri diğer sınıflarda 

öğrenim gören katılımcılardan daha yüksektir.  

 

 Kırsal alanda büyüdüğünü belirten katılımcıların düĢmanlık düzeylerinin 

kentsel alanlarda büyüyenlerden daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

 DüĢük gelir durumuna sahip katılımcıların fiziksel saldırganlık ve 

düĢmanlık düzeyleri diğer gelir durumuna sahip olan katılımcılardan daha yüksektir. 

 

 Serbest zamanlarını kapalı alanda değerlendiren katılımcıların fiziksel 

saldırganlık ve sözel saldırganlık düzeyleri açık alanda değerlendirenlerden daha 

yüksektir. 

 

 Serbest zamanlarını arkadaĢları ile değerlendiren katılımcıların fiziksel 

saldırganlık ve sözel saldırganlık, yalnız değerlendiren katılımcıların ise öfke ve 

düĢmanlık düzeylerinin yüksek olduğu sonucu elde edilmiĢtir. 

 

 Fiziksel aktiviteye sık sık katıldığını bildiren katılımcıların fiziksel 

saldırganlık, hiç katılmadığını bildiren katılımcıların ise düĢmanlık düzeylerinin 

yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

 Serbest zaman aktivitelerine pasif katılım gösterdiğini belirten katılımcıların 

öfke ve düĢmanlık düzeyleri aktif katılım gösterenlerden daha yüksektir. 
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Psikolojik Sağlamlığa İlişkin Sonuçlar 

 

 Erkek katılımcıların psikolojik sağlamlık düzeyleri kadınlardan daha 

yüksektir. 

 

 4. sınıfta öğrenim gören katılımcıların psikolojik sağlamlık düzeyleri diğer 

sınıflarda öğrenim görenlerden daha yüksektir.  

 

 Psikolojik sağlamlık düzeyinin katılımcıların büyüdüğü yere farklılık 

göstermediği sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

 Yüksek gelir durumuna sahip katılımcıların psikolojik sağlamlık düzeyleri 

diğer gelir durumuna sahip olanlardan daha yüksektir. 

 

 Serbest zamanlarını kapalı alanda değerlendiren katılımcıların psikolojik 

sağlamlık düzeyleri açık alanda değerlendirenlerden daha yüksektir. 

 

 Serbest zamanlarını arkadaĢları ile değerlendirmeyi tercih eden 

katılımcıların psikolojik sağlamlık düzeyleri aile ve yalnız değerlendirmeyi tercih 

edenlerden daha yüksektir. 

 

 Fiziksel aktiviteye sık sık katıldığını belirten katılımcıların psikolojik 

sağlamlık düzeyleri diğer katılım düzeylerini belirtenlerden daha yüksektir.  

 

 Serbest zaman aktivitelerine aktif katılan katılımcıların psikolojik sağlamlık 

düzeyleri pasif katılan katılımcılardan daha yüksektir. 
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Yaş Değişkenine İlişkin Korelasyon Analizi Sonuçları 

 

 Katılımcıların yaĢları arttıkça serbest zamanda sıkılma algıları azalmaktadır. 

 

 Katılımcıların yaĢları arttıkça öfke, düĢmanlık ve sözel saldırdanlık 

düzeyleri azalmaktadır. 

 

 Katılımcıların yaĢları arttıkça psikolojik sağlamlık düzeyleri de artmaktadır. 

 

Ortalama Serbest Zaman Değişkenine İlişkin Korelasyon Analizi Sonuçları 

 

 Katılımcıların ortalama serbest zamanları arttıkça sıkılma algıları da 

artmaktadır. 

 

 Katılımcıların ortalama serbest zamanları arttıkça öfke ve düĢmanlık 

düzeyleri de artmaktadır. 

 

 Katılımcıların ortalama serbest zamanları ile psikolojik sağlamlık düzeyleri 

arasında bir iliĢki olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Ölçek Puanlarına İlişkin Korelasyon Analiz Sonuçları 

 

 Katılımcıların serbest zamanda sıkılma algıları arttıkça psikolojik sağlamlık 

düzeyleri azalmaktadır.  
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 Katılımcıların serbest zamanda sıkılma algıları arttıkça fiziksel saldırganlık, 

öfke ve düĢmanlık düzeyleri de artmaktadır. Ayrıca sıkılma düzeyinin artması ile 

birlikte sözel saldırganlık düzeyleri de artmaktadır. 

 

 Katılımcıların psikolojik sağlamlık düzeyleri arttıkça öfke ve düĢmanlık 

düzeyleri azalmaktadır. 

 

Yapısal Eşitlik Modeline İlişkin Sonuçlar 

 

 Serbest zamanda sıkılma algısının psikolojik sağlamlık üzerinde doğrudan 

negatif anlamlı bir etkiye sahip olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

 Psikolojik sağlamlığın saldırganlık eğilimi üzerinde doğrudan negatif                                           

anlamlı bir etkiye sahip olduğu saptanmıĢtır. 

 

 Serbest zamanda sıkılma algısının saldırganlık eğilimi üzerinde doğrudan 

pozitif anlamlı bir etkiye sahip olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

 Serbest zamanda sıkılma algısının saldırganlık eğilimi üzerindeki etkisinde 

psikolojik sağlamlığın kısmi aracılılık etkisi rolü üstlendiği tespit edilmiĢtir. 

 

Sonuç olarak serbest zaman yaĢamın önemli bir bölümünü temsil etmektedir. 

Bu zaman diliminin farkında olmak bireyin monotonlaĢan hayatı için kısa bir mola 

ya da farklı deneyimler yaĢaması için iyi bir fırsat sunmaktadır. Serbest zaman 

bireyin kendini yenilemesi, yeteneklerinin farkına varması ya da geliĢtirmesinin yanı 

sıra sağlık açısından da katkı sağlayan bir alandır. Bu noktada bireyin serbest zamana 

yönelik tutumu, serbest zamanı algılama ve değerlendirme Ģekli dikkat çekmekte ve 

tercih edilen aktivitelerin niteliği son derece önem arz etmektedir. Bireyler sadece 

fizyolojik anlamda değil biliĢsel olarak da etkinliklerin içerisinde yer aldığında akıĢ 
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durumu meydana gelmektedir. Serbest zaman deneyiminin mutlu bir yaĢamı iĢaret 

ettiği ve mutlu olan bireylerin akıĢ eğilimde olduğu bilinmektedir. Ancak tercih 

edilen aktivite ile bireyin sahip olduğu beceri arasında denge sağlanmadığında 

sıkılma algısı ortaya çıkmakta ve bu durum akıĢın bozulmasına neden olabilmektedir. 

Bu nedenle serbest zamanın etkin bir Ģekilde değerlendirilmesi sıkılma algısının 

azalmasına aynı zamanda psikolojik sağlamlığın artmasına ya da korunmasına da 

katkıda bulunabilmektedir. Üniversite hayatında öğrencilerinin üstlendiği bir takım 

sorumlulukların getirmiĢ olduğu yorgunluk, stres ya da farklı zorluk ve problemler 

öğrencilerin olumsuz etkilenmesine yol açabilmektedir. Ayrıca söz konusu etkinin 

öğrencilerin davranıĢlarına yansıması da mümkün olabilmektedir. Bu bağlamda 

herhangi bir olumsuzluk karĢısında öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeyleri 

önemli görülmektedir.  Psikolojik olarak sağlam olan öğrencilerin öfke, saldırganlık 

gibi davranıĢsal problemlerle aynı zamanda yaĢamın birçok alanında karĢılaĢtıkları 

zorluklar ile daha kolay baĢa çıkabilmeleri mümkündür.  

 

5.2.  Öneriler 

 

Çalışma Sonucuna İlişkin Öneriler 

 

 Üniversite öğrencilerinin serbest zamanda sıkılma algılarının azaltılması 

için serbest zaman aktivitelerine aktif katılımları motive edilmelidir. 

 

 Öğrenciler serbest zamanda sıkılma algısı düzeylerinin azaltılabilmesi için 

serbest zamanlarını değerlendirebilecek alanlar oluĢturulmalı ve bu alanların sayısı 

arttırılmalıdır. 

 

 Öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeyinin artırılması ve korunması için 

düzenli olarak fiziksel aktiviteye katılımı sağlanmalıdır. 
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 Öğrencilerin saldırganlık gibi antisosyal davranıĢlarının belirlenmesi, 

önlenmesi veya azaltılması için sosyal ve akademik birimler oluĢturulmalıdır. 

 

 Saldırganlık eğilimi düzeyinin azaltılabilmesi için serbest zaman 

aktivitelerine katılım gösterilmesi hususunda öğrenciler teĢvik edilmelidir. 

 

Gelecekte Yapılacak Çalışmalara İlişkin Öneriler 

 

 Serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık ve saldırganlık eğilimi 

arasındaki iliĢki farklı değiĢkenler açısından incelenebilir. 

 

 Bireylerin fiziksel aktiviteye düzenli katılımının sağlanabileceği deneysel 

bir çalıĢma yapılabilir.  

 

 Örneklem olarak sosyal ve antisosyal davranıĢlar sergileyen bireylerin 

seçilmesi gibi farklı örneklem grupları arasında inceleme ve karĢılaĢtırma yapılabilir. 
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ÖZET 

 

Üniversite Öğrencilerinde Serbest Zamanda Sıkılma Algısı, Psikolojik Sağlamlık ve 

Saldırganlık Eğilimi Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesi 

 

Bu araĢtırma üniversite öğrencilerinde serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik 

sağlamlık ve saldırganlık düzeylerindeki farklılıkları ortaya koymak aynı zamanda bu üç 

değiĢken arasındaki iliĢkinin yapısal eĢitlik modeli ile test edilmesi amacı taĢımaktadır. 

ÇalıĢmaya Türkiye‟nin çeĢitli üniversitelerinde öğrenim gören toplam 1046 

(Ort =21.98±3,87) öğrenci gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢmada veri toplama aracı 

olarak “Serbest Zamanda Sıkılma Algısı Ölçeği” (SZSAÖ), “Kısa Psikolojik Sağlamlık 

Ölçeği” (KPSÖ) ve “Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği” (BPSÖ) kullanılmıĢtır. Katılımcılar 

ölçek formlarını online olarak cevaplamıĢlardır. Elde edilen verilerin analizinde bağımsız 

örneklemler için t-testi, ANOVA, MANOVA ve Pearson Korelasyon analizi uygulanmıĢtır. 

Ayrıca çalıĢmadaki ölçekler arasındaki iliĢki Yapısal EĢitlik Modeli (YEM) ile incelenmiĢtir. 

 

Analiz sonuçları cinsiyet değiĢkeninin “SZSAÖ” puanları üzerindeki temel etkisinin 

anlamsız, “BPSÖ” puanları üzerindeki temel etkisinin ise anlamlı olduğunu göstermiĢtir. Yapılan 

t-testi sonuçlarına göre cinsiyet değiĢkeni ile katılımcıların “KPSÖ” ortalama puanları arasında 

anlamlı bir fark olduğu tespit edilmiĢtir. Katılımcıların fiziksel aktiviteye katılım sıklığı 

değiĢkeninin “SZSAÖ” ile “BPSÖ” üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğu MANOVA analiz 

sonuçları ile tespit edilmiĢtir. Ayrıca ANOVA analiz sonuçları katılımcıların “KPSÖ” ortalama 

puanlarının söz konusu değiĢkene göre anlamlı farklılaĢtığını göstermiĢtir. Katılımcıların serbest 

zaman aktivitelerine katılım Ģekli değiĢkeninin “SZSAÖ” tüm alt boyutları ile “BPSÖ” „Öfke‟ ve 

„DüĢmanlık‟ alt boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğu aynı zamanda “KPSÖ” 

ortalama puanlarının söz konusu değiĢkene göre anlamlı farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir. Korelasyon 

analiz sonuçlarına göre “SZSAÖ” tüm alt boyutları ile “KPSÖ” arasında negatif,  “SZSAÖ” 

tüm alt boyutları ile “BPSÖ” „Fiziksel Saldırganlık‟, „Öfke‟ ve „DüĢmanlık‟ alt boyutları 

arasında pozitif ayrıca “SZSAÖ” „Sıkılma‟ alt boyutu ile “BPSÖ” „Sözel Saldırganlık‟ alt 

boyutları arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu görülmüĢtür. Bununla birlikte 

“KPSÖ” ile “BPSÖ” „Öfke‟ ve „DüĢmanlık‟ alt boyutları arasında anlamlı bir iliĢki olduğu 

tespit edilmiĢtir. Yapısal EĢitlik Modeli (YEM) analiz sonuçları “SZSAÖ”nün “BPSÖ” ve 

“KPSÖ” üzerinde ayrıca “KPSÖ”nün “BPSÖ” üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye sahip 

olduğu “SZSAÖ”nün “BPSÖ” üzerindeki etkisinde “KPSÖ” kısmi aracılılık etkisi rolü 

üstlenmiĢtir. Sonuç olarak katılımcıların serbest zamanda sıkılma algısı, psikolojik sağlamlık ve 

saldırganlık eğilimlerinin bazı değiĢkenlere göre farklılık gösterdiği, serbest zamanda sıkılma 

algısının psikolojik sağlamlık ve saldırganlık üzerinde doğrudan etkisi olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

Anahtar Sözcükler: Psikolojik sağlamlık, saldırganlık eğilimi, serbest zamanda sıkılma 

algısı 
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SUMMARY 

 

Investigation of the Relationship Between Perception of Leisure Boredom, 

Psychological Resilience and Aggression Tendency in University Students 

 

This research aims to reveal the differences in the perception of boredom, 

psychological resilience and aggression levels in university students, as well as to test the 

relationship between these three variables with the structural equation model. A total of 1046 

(Average=21.98±3.87) students studying at various universities in Turkey voluntarily 

participated in the study. In the study, the "Leisure Boredom Scale" (LBS), the "Brief 

Resilience Scale" (BRS) and the "Buss-Perry Aggression Scale" (BPAS) were used as data 

collection tools. Participants answered the scale forms online. In the analysis of the data 

obtained, t-test, ANOVA, MANOVA and Pearson Correlation analysis were applied for 

independent samples. In addition, the relationship between the scales in the study was 

examined with the Structural Equation Model (SEM). 

 

The results of the analysis showed that the main effect of the gender variable on the 

"LBS" scores was insignificant, while the main effect on the "BPAS" scores was significant. 

According to the t-test results, it was determined that there was a significant difference 

between the gender variable and the participants' average scores of "BRS". It was determined 

by the MANOVA analysis results that the main effect of the participants' frequency of 

participation in physical activity variable on "LBS" and "BPAS" was significant. In addition, 

the results of the ANOVA analysis showed that the participants' mean "BRS" scores differed 

significantly according to the variable in question. It was determined that the main effect of 

the variable of the participant's participation in leisure activities on all sub-dimensions of 

"LBS" and the sub-dimensions of "BPAS", "Anger" and "Anger" was significant, and at the 

same time, the average scores of "BRS" differed significantly according to the variable in 

question. According to the results of the correlation analysis, between all the sub-dimensions 

of "LBS" and "BRS" was negative, "BPAS" was positive between all sub-dimensions of 

"BPAS" and "Physical Aggression", "Anger" and "Hostility", and "BPAS" was "Bored". It 

was observed that there was a positive and significant relationship between the sub-

dimensions of "BPAS" and "Verbal Aggression". In addition, it was determined that there 

was a significant relationship between the "BRS" and "BPAS", "Anger" and "Hostility" sub-

dimensions. Structural Equation Model (SEM) analysis results, partial mediation effect of 

"BRS" in the effect of "LBS" on "BPAS", where "LBS" has a direct and significant effect on 

"BPAS" and "BRS" has a direct and significant effect on "BPAS". As a result, it was 

determined that the perception of boredom, resilience and aggression tendencies of the 

participants in leisure differ according to some variables, and the perception of boredom in 

leisure has a direct effect on resilience and aggression. 

 

Keywords: Aggression tendency, perception of boredom in leisure, psychological 

resilience,  
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Ek-2. Uygulama Formu (SZSAÖ,  KPSÖ, BPSÖ) Kullanım Ġzni 
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Ek-3. Uygulama Formu (KiĢisel Bilgi Formu, SZSAÖ,  KPSÖ, BPSÖ) 

 

Değerli Katılımcı; 

  

Öncelikle bu çalıĢmaya destek olduğunuz için teĢekkür ederiz. Hazırladığımız bu anket genel bir 

değerlendirme içerir, bu yüzden isminizi yazmanıza gerek yoktur. Amacımız, katılmıĢ olduğunuz 

serbest zaman faaliyetlerinin sizler üzerindeki psikolojik ve sosyolojik etkilerini araĢtırmaktır. Bu 

yüzden vereceğiniz cevapların içtenliği ve samimiyeti önemlidir. Bu alanda doldurduğunuz 

bilgileriniz saklı tutulacaktır. ġimdiden teĢekkür ederiz.                                

 

 

Prof. Dr. Bülent GÜRBÜZ  

Tülay AVCI TAġKIRAN 

 

 

1. YaĢınız: ……………………………… 

2. Cinsiyetiniz:   Kadın   Erkek  

3. YaĢadığınız il: ……………………………… 

4. Üniversite türünüz:  Devlet   Vakıf  

5. Sınıfınız:   1. Sınıf   2. Sınıf   3. Sınıf   4. Sınıf 

6. YaĢamınızın büyük bir bölümünü nerede geçirdiniz? 

 Köy-Kasaba   Ġlçe   ġehir  BüyükĢehir  

 

7. Toplumun genel refah düzeyini düĢündüğünüzde gelir durumunuzu nasıl değerlendiriyorsunuz? 

 DüĢük    Orta   Yüksek 

 

8. Herhangi bir kulübe (sosyal, kültürel, sportif vb.) üye misiniz?  

 Evet     Hayır  

 

9. Günlük (24 saatte) ortalama kaç saat serbest zamanınız vardır? ................saat.  

10.  Serbest zamanlarınızı genellikle nerede değerlendiriyorsunuz? 

 Evde     Okulda    Kamuya açık alanlarda    Özel merkezlerde 

(fitness merkezi vb.) 

 

11.  Serbest zamanlarınızı genellikle kimlerle değerlendiriyorsunuz? 

 Yalnız    Ailemle   ArkadaĢlarımla     

 

12.  Normal 7 günlük bir sürede (haftada) ne sıklıkla fiziksel aktiviteye katılıyorsunuz?  

 Hiç     Çok Nadir   Bazen   Sık Sık    
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13.  Serbest zaman aktivitelerinize katılım Ģekli tercihiniz.   

 Aktif katılım   Pasif katılım  

 

14.  Serbest zamanlarınızı genellikle nasıl değerlendiriyorsunuz? (Birden fazla seçenek 

iĢaretleyebilirsiniz) 

 Aktiviteler Katılıyorum Katılmıyorum 

1 Evde yapılan iĢler Evet Hayır 

2 
Sportif etkinliklere katılarak (seyirci veya 

aktif katılımcı) 
Evet Hayır 

3 Sosyal etkinliklere katılarak Evet Hayır 

4 Kültürel-Sanatsal etkinliklere katılarak Evet Hayır 

5 Açık alandaki etkinliklere katılarak Evet Hayır 

6 Turistik etkinliklere katılarak Evet Hayır 

 

  

Serbest Zamanda Sıkılma Algısı Ölçeği (SZSAÖ) 

 

Lütfen her ifadeyi bir kez iĢaretleyiniz ve cevaplanmamıĢ 

hiçbir ifade bırakmayınız. 

 

Boş Zaman; 

        “insanların çalışma ve zorunlu gereksinimlerini 

karşıladıktan sonra kalan süredir” K
es

in
li

k
le

 K
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

K
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

K
a

ra
rs

ız
ım

 

K
a

tı
lı

y
o

ru
m

 

K
es

in
li

k
le

 K
a

tı
lı

y
o

ru
m

 

1 BoĢ zamanlar sıkıcıdır 1 2 3 4 5 

2 
BoĢ zamanlarımda yaptığım Ģeylerden genellikle 

hoĢlanmıyorum, fakat baĢka ne yapacağımı bilmiyorum. 
1 2 3 4 5 

3 
BoĢ zamanlar silkinip bir Ģeyler yapmak için bana vesile 

oluyor. 
1 2 3 4 5 

4 BoĢ zaman deneyimleri yaĢam kalitemin önemli bir parçasıdır. 1 2 3 4 5 

5 BoĢ zaman fikri beni heyecanlandırıyor. 1 2 3 4 5 

6 
BoĢ zamanlarımda bir Ģeyler yapmak istiyorum, fakat ne 

yapacağımı bilmiyorum. 
1 2 3 4 5 

7 
BoĢ zamanlarımın çok önemli bir kısmını uyuyarak boĢa 

harcıyorum. 
1 2 3 4 5 

8 
Daha önceden hiç denemediğim boĢ zaman aktivitelerini 

denemek isterim 
1 2 3 4 5 

9 BoĢ zamanlarımda çok aktif olurum 1 2 3 4 5 

10 
Zevk alabileceğim pek fazla boĢ zaman uğraĢım ve yeteneğim 

yok 
1 2 3 4 5 
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Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği (BPSÖ) 

K
es

in
li

k
le

 

K
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

K
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

K
a
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K
a

tı
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K
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k
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K
a

tı
lı

y
o
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m

 

1 Birisi bana sataĢırsa kolaylıkla onu itip tartaklayabilirim. 1 2 3 4 5 

2 Bazen baĢkalarına vurma dürtümü kontrol edemiyorum. 1 2 3 4 5 

3 Gerekirse hakkımı korumak için Ģiddete baĢvurabilirim. 1 2 3 4 5 

4 Daha önce, tanıdığım insanları tehdit ettiğim oldu. 1 2 3 4 5 

5 Birisi beni iterse onunla kavgaya tutuĢurum. 1 2 3 4 5 

6 
Bir insana vurmanın mantıklı bir gerekçesi olamayacağını 

düĢünüyorum.* 
1 2 3 4 5 

7 
Çoğu insana kıyasla daha sık kavgaya karıĢtığımı 

söyleyebilirim. 
1 2 3 4 5 

8 Birisi bana vurursa ben de karĢılık veririm. 1 2 3 4 5 

9 Öfkeden deliye döndüğümde bir Ģeyler kırıp dökerim. 1 2 3 4 5 

10 
Yapmak istediğim bir Ģey engellendiğinde kızgınlığımı açıkça 

ortaya koyarım.  
1 2 3 4 5 

11 
Bazen olmadık Ģeylere ortada mantıklı bir neden yokken aniden 

sinirlenir, tepki veririm.  
1 2 3 4 5 

12 Bazı arkadaĢlarım benim öfkeli biri olduğumu söylerler. 1 2 3 4 5 

13 Öfkemi kontrol etmekte zorluk çekerim. 1 2 3 4 5 

14 Sakin yapılı biriyimdir.* 1 2 3 4 5 

Psikolojik Sağlamlık Ölçeği-Kısa Formu (KPSÖ) 

H
iç

 u
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n
 d

eğ
il
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 d

eğ
il
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m
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m
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 u
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g
u
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1 Sıkıntılı zamanlardan sonra kendimi çabucak toparlayabilirim. 1 2 3 4 5 

2 Stresli olayların üstesinden gelmekte güçlük çekerim.* 1 2 3 4 5 

3 Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz. 1 2 3 4 5 

4 Kötü bir Ģeyler olduğundabunu atlatmak benim için zordur.* 1 2 3 4 5 

5 Zor zamanları çok az sıkıntıyla atlatırım. 1 2 3 4 5 

6 
Hayatımdaki olumsuzlukların etkisinden kurtulmam uzun 

zaman alır.* 
1 2 3 4 

5 
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15 Bazen kendimi patlamaya hazır bir bomba gibi hissediyorum. 1 2 3 4 5 

16 Çok çabuk parlar ve hemen sakinleĢirim. 1 2 3 4 5 

17 
Zaman zaman insanların arkamdan güldüğü duygusuna 

kapılırım. 
1 2 3 4 5 

18 
Diğer insanların her zaman çok iyi fırsatlar yakaladıklarını 

düĢünüyorum. 
1 2 3 4 5 

19 
Birisi bana fazlasıyla iyi davrandığında “Acaba benden ne 

istiyor?” diye düĢünürüm. 
1 2 3 4 5 

20 
Zaman zaman bazı olaylara/kiĢilere yönelik kızgınlığım uzun 

süre bitmek bilmez. 
1 2 3 4 5 

21 “ArkadaĢlarım”ın arkamdan konuĢtuklarını biliyorum. 1 2 3 4 5 

22 
Tanımadığım insanlar bana fazla yakın davrandıklarında onlara 

Ģüpheyle yaklaĢırım. 
1 2 3 4 5 

23 Zaman zaman kıskançlık beni yiyip bitirir.  1 2 3 4 5 

24 Bazen hayatın bana adaletsiz davrandığını düĢünürüm. 1 2 3 4 5 

25 
 ArkadaĢlarım münakaĢacı/tartıĢmayı seven biri olduğumu 

söylerler.  
1 2 3 4 5 

26 
Ġnsanlar benim görüĢlerime katılmadıklarında onlarla 

tartıĢmaktan kendimi alıkoyamam. 
1 2 3 4 5 

27 Ġnsanlarla sıkça görüĢ ayrılığına düĢerim.  1 2 3 4 5 

28 
Ġnsanlar sinirimi bozduklarında kolaylıkla onlar hakkında ne 

düĢündüğümü söyleyebilirim. 
1 2 3 4 5 

29 
ArkadaĢlarımın görüĢlerine katılmadığım zaman bunu onlara 

açıkça söylerim. 
1 2 3 4 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


