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OZET
OKUL PSIKOLOJiK DANISMANLARININ SERBEST ZAMAN

DOYUMU iLE BILIiSSEL ESNEKLIKLERI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Ramazan Mert OGE
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik
Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Esra TORE
Aralik-2020, 76 + xiii Sayfa

Bireyin herhangi bir olaya, duruma yonelik yaklasimini veya diislinme bigimini
ortaya c¢ikan yeni duruma adapte edebilme yetenegini ifade eden bilissel esneklik
kavrami ve hayatta kalabilmek adina gerceklestirdigi calisma faaliyetlerinin ve temel
gereksinimlerinin disinda kalan zamanda sagladigi tatmini ifade eden serbest zaman
doyumu kavrami bu ¢alismanin temel kavramlarini olusturmaktadir. Bu iki kavram
arasinda iliski olup olmadigini varsa da iligkinin derecesini agiklamak amaciyla nicel
arastirma yontemi ile yiiriitiilen bu calismada iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Arastirma  2019-2020 egitim-6gretim yilinda Istanbul ilinde yer alan devlet
okullarinda yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin 6rneklemini Milli Egitim Bakanligi’nda
caligmakta olan kolayda 6rnekleme yontemi araciligi ile ulasilan 157 kadin 146 erkek
toplamda 303 okul psikolojik danismani olusturmaktadir. Arastirma iligkisel tarama
modeline gore tasarlanmig olup veri toplama araci olarak anket tekniginden
yararlanilmigtir. Bunun yaninda demografik bilgileri (cinsiyet, yas, medeni durum,
egitim diizeyi) elde etmek icin ise “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Toplanan
verilerin giivenilirlik degerleri (Cronbach’s Alfa katsayilar1), Faktor analizi,
normallik ve homojenlik (Levene Test) degerleri incelendikten sonra “Bagimsiz
Orneklem T-testi”, “Tek Faktorlii Varyans Analizi (One-Way ANOVA)“ ’Cok
Degiskenli Varyans Analizi (MANOVA)” ve “Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Analizi”nden yararlanilmistir. Arastirma sonucuna gore biligsel
esnekligin cinsiyet, medeni durum, yas ve egitim diizeyine gore anlamli bir farklilik
gostermedigi goriilmiistiir. Serbest zaman doyumu da cinsiyet, medeni durum, yas ve
egitim diizeyine gore anlamhi bir farklilik gostermemektedir. Biligsel esneklik ile
serbest zaman doyumu arasinda ise pozitif yonde, yliksek diizeyde istatistiksel olarak

anlamli bir iliski vardir. Arastirmada biligsel esneklik ile serbest zaman doyumu



arasindaki iligki incelendiginden, arastirmanin literatiire katki saglamasi

beklenmektedir.
Anahtar Kelimeler: Bilissel Esneklik, Serbest Zaman Doyumu, Okul Psikolojik

Danigsmanlari



ABSTRACT
AN EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
LEISURE SATISFACTiON AND COGNITIVE FLEXIBILITY OF
SCHOOL COUNSELORS

Ramazan Mert OGE
Master, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Thesis Advisor: Asst. Prof. Dr. Esra TORE
December-2020, 76 + xiii Pages

The concept of cognitive flexibility, which expresses the ability of the individual to
adapt to any event, situation approach or way of thinking to the emerging new
situation, and the concept of leisure satisfaction, which expresses the satisfaction it
provides in time outside of its working activities and basic requirements in order to
survive, constitute the basic concepts of this study. Although there is a relationship
between these two concepts, relational screening model was used in this study, which
was carried out by quantitative research method to explain the degree of the
relationship. The research was conducted in public schools in Istanbul province in
the 2019-2020 academic year. A total of 303 school counselors, 157 women and 146
men, were found through easy sampling method working in the Ministry of National
Education. The research was designed according to the relational scanning model
and the survey technique was used as a data collection tool. In addition, a "Personal
Information Form" was used to obtain demographic information (gender, age, marital
status, education level). After examining the reliability values (Cronbach's Alpha
coefficients), Factor analysis, normality and homogeneity (Levene Test) values of
the collected data, "Independent Sample T-test", "Single Factor Variance Analysis
(One-Way ANOVA)","Multivariate Variance Analysis (MANOVA)", "Moment
Pearsons Product Correlation Analysis” were used. According to the study, cognitive
flexibility did not differ significantly based on gender, marital status, age and
education level. Leisure satisfaction also does not differ significantly according to
gender, marital status, age and education level. There is a high statistically significant
relationship between cognitive flexibility and leisure satisfaction in a positive
direction. Since the relationship between cognitive flexibility and leisure satisfaction

is examined in the study, the research is expected to contribute to the literature.
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BIRINCi BOLUM
GIRiS

Bireyler, iliski kurduklar1 diger insanlarla ve sosyal yasamlarinda engeller ve
sorunlarla kars1 karsiya gelmekte, stres yasamakta ve bu gibi durumlarin iistesinden
gelmek cabalamaktadir. Bazen de higbir sorun ve stres yasamamasina ragmen
birtakim se¢im ve kararlarda bulunmak zorunda kalmaktadirlar. Karsi karsiya
kalinan sorunlar1 ¢6zme veya yapilacak herhangi bir se¢im ve karar verme siirecinde
bireyin karsisina tercih edebilecegi birden ¢ok segenek ve yol ¢ikmaktadir. Bireyin
dogustan getirdigi ya da i¢inden dogup biiylidiigli tutum ve egilimleri bireyin bir
durumla alakali davranig bi¢imini etkilemektedir. Yani her birey ayn1 duruma farkl
farkli tepkide bulunabilir ve bu durum goz ardi edilemez. Bu noktada ise biligsel
esneklik incelenmesi gereken bir kavram olarak ortaya c¢ikmaktadir (Sapmaz ve

Dogan, 2013: 143-162).

Biligsel esneklik; bir olaya, duruma yonelik yaklagimini ya da diisiinme seklini yeni
duruma adapte edebilme yetenegi bi¢iminde agiklanabilir. Yiiksek bilissel esneklige
sahip bireyler basit ve spontan degisimler yapabilirken, diisiik biligsel esneklige sahip
bireyler degisimler yapma konusunda zorlanmaktadir. Biligsel esneklik; bireyin kimi
durumlara adapte olabilmesi, diisiinceden diisiinceye gegme yetenegi ya da farkli
sorunlara farkli agilardan yaklasma kapasitesi seklinde de ele alinabilir (Asict ve

Ikiz, 2015: 191-211).

Biligsel esneklikle ilgili aragtirmalar incelendiginde; biligsel esneklik, bireylerarasi
etkilesimin 6nemli bir katmani, bireyin problem ¢dzme ve olaylara yaklasim bigimi
olarak ele alinmistir. Normal kabul edilebilecek bir kisilik niteligi olarak pozitif
yapilarla pozitif yonde, negatif yapilarla ise negatif yonde korelasyona ulasilmistir
(Altunkol, 2011: 14-18; Asic1 ve Ikiz, 2015: 191-211; Diril, 2011: 11-16; Giindiiz,
2013: 2071-2085). Bilissel esneklik diizeyi yiiksek bireylerin etkilesim yoniinden
esnek, iletisim ve sorunlar karsisinda seceneklerinin farkinda olan, atilgan, hassas,
iletisimde ozgiivenli, anlasmazliga ve belirsizlige dayanikli bireyler olduklar

gozlenmektedir (Altunkol, 2011: 11-14; Diril, 2011: 11-16)

Biligsel esneklige sahip birey, segeneklerin ayirt edebilir, yeni ve gii¢ durumlarla

aktif bas edebilir, her zaman bir b-planina ait fikirler olusturabilir ve yeni durumlara



adapte olma baglaminda yetkindir, sorunlar karsisinda yeni, orijinal ve aniden ortaya

c¢ikan ¢oziimler liretmekte basarilidir (Altunkol, 2011: 11-14; Bilgin, 2009: 142-157).

Insanligin varolusuyla ayn1 yasta oldugu tahmin edilen serbest zaman kavrami Eski
Yunan’da hayatta kalma gayesiyle yapilan isler ve iiretim islerinin diginda kalan
zamanda kisinin kendini gelistirmesi i¢in uygun olan aralik anlami tasidig
ongoriiliir. Antik Roma’nin bedensel ve zihinsel sagligi 6n plana alan serbest zaman
anlayisinin bu donemde daha da hiz kazandigi ifade edilebilir. Milattan sonra 4.
Asirda baslayan Katolik otoritesinin ¢alismay1 ve iiretmeyi tesvik edici ve serbest
zamani israf ve Hristiyanhiga karsi ¢ikma davranist ile bir tutma anlayis1 biiylik
oranda Ronesans akimlariyla esnetilse de 16. Asirda ortaya ¢ikan is ahlaki degisimi

insan hayatinda serbest zamanin 6nemini azaltmistir (Juniu, 2000: 69-73)

Gelisen teknoloji ve degisen yasam standartlar1 ile Ozellikle sanayi sonrasi
toplumlarda insanlarin ¢alisma zamani kadar ¢alisma disinda kalan zamani1 da 6nem
kazanmigtir. Bu durum ise serbest zaman kavraminin toplumsal yapidaki roliinii
reddedilemeyecek derecede onemli hale getirmistir (Henderson, 2010: 391-400;
Ceyhun 2008: 325-332). Serbest zaman kavrami insan yasami baglaminda
bakildiginda bir biitiindiir, 6zellikle ¢ocukluk ve ergenlikte sosyal, biligsel, fiziksel ve
duygusal acgidan gelisimi destekleyen bir yapiya sahiptir. Yetiskinlikte ise serbest
zaman ve serbest zaman etkinlikleri stresten, monotonlagsmaktan uzaklasma ve genel
doyum diizeyini arttirmaya katki saglayan bir faktor olarak tanimlanmaktadir

(Parham, 1996: 71-80).

Bireyler var olan serbest zamanlarin1 degisik nedenlerle ve beklentilerle agik veya
kapali mekanlarda, edilgen veya faal sekilde, sehirde veya kirsal alanlarda serbest
zaman faaliyetlerinde bulunarak gecirmeyi arzulamaktadir (Lapa ve Agyar, 2012:
24-33). Kisilerin serbest zaman faaliyetinde bulunma hedefleri ayr1 ayr1 olsa da
hepsinin bulustugu bir nokta mevcuttur. Kisi serbest zaman faaliyetinden zevk almak

ve aldig1 zevk neticesinde doyum saglamak icin katilir (Celik, 2011: 18-20).

Serbest zaman doyumu; ¢evreden gelen zorlamalardan ayri olarak, kisinin 6zgiin
beceriler elde etmek, “saglik, sosyal, kiiltiirel, sportif veya sanatsal” amaglar istekli
bir gekilde, higbir maddi gelir ummadan, “saglik, eglenme, hosnutluk, yenilenmek ve
mutluluk duygusu” i¢in edilgen ya da faal bir sekilde yer aldig1 faaliyetlerden
beklentisini karsilama diizeyidir (Ardahan ve Lapa, 2010: 129-136).



Serbest zaman kavrami ve bu siire zarfinda edinilen doyum gittikce Onemini
arttirmaktadir. Bununla birlikte, serbest zamanin stres, kaygi, sosyal iyilik diizeyi,
yasam doyumu, yasam kalitesi, is doyumu gibi kavramlarla etkilesimi incelenmistir

ve goz ard1 edilemez sonuglara ulasilmistir (Gokge, 2008: 20-28) .

Biligsel Esneklik, bireyin bir ise, olaya ya da duruma yonelimini veya diisiinme
tarzint diizenlemesi ve degistirmesi olarak tanimlanabilir Ayrica bireyin kimi
durumlara uyum, bir diisiinceden diger bir diisiinceye transfer yetenegi ya da farkh
sorunlara ¢ok yonlii metotlarla yaklagma kabiliyeti olarak da tanimlanabilir. Yiiksek
Diizeyde biligsel esneklige sahip bireyler kolay ve spontane degisiklikler
yapabilirken diisiik biligsel esneklige sahip bireyler bu degisiklikleri yapmada
zorlanmaktadir (Cox, 1980: 6-24). Serbest zaman doyumu ise isten arta kalan
zamanin, bireylerin zamani kendileri agisindan ne derece tatminkar gecirildigini
ifade eden bir kavramdir (Gokge, 2008: 20-28). Arastirmanin temel amact bu serbest
zaman doyum diizeyi ile bilissel esneklik diizeyi arasinda iligkinin olup olmadigi,

varsa da ne derece var oldugunun incelenmesidir.

1.1.Problem
Aragtirmanin ana problemi asagida verilmektedir:

1. Okul psikolojik danigmanlarinin serbest zamanlarinda sagladiklart doyum

diizeyi ile biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

1.2.Alt Problemler
Aragtirmanin alt problemleri sunlardir:
1. Okul psikolojik danigmanlariin biligsel esneklik diizeyleri cinsiyetlerine gore
farklilagsmakta midir?

2. Okul psikolojik danismanlarinin biligsel esneklik diizeyleri medeni
durumlarina gore farklilasmakta midir?

3. Okul psikolojik danismanlarinin biligsel esneklik diizeyleri yaslarina gore
farklilagsmakta midir?

4. Okul psikolojik damigsmanlarinin  biligsel esneklik diizeyleri egitim
diizeylerine gore farklilagmakta midir?



5. Okul psikolojik danigmanlarinin serbest zaman doyum diizeyleri
cinsiyetlerine gore farklilagmakta midir?

6. Okul psikolojik danigsmanlarinin serbest zaman doyum diizeyleri medeni
durumlarina gore farklilasmakta midir?

7. Okul psikolojik danigsmanlarinin serbest zaman doyum diizeyleri yaslarina
gore farklilasmakta midir?

8. Okul psikolojik danigmanlarmin serbest zaman doyum diizeyleri egitim
diizeylerine gore farklilagsmakta midir?

1.3.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci serbest zaman doyum diizeyi ile biligsel esneklik diizeyi

arasinda iliskinin olup olmadigi, varsa da iliskinin derecesini agiklamaktir.

1.4.Arastirmanin Onemi

Yapilan arastirmalar serbest zaman doyum diizeyinin mutluluk, yasam doyumu gibi
degiskenlerle iliskili oldugunu gostermektedir (Oztas, 2018: 26-43; Gokge,2008: 23-
28). Ote yandan yapilan diger ¢alismalarda da yasam doyumu ve mutluluk
kavramlarinin, bilissel esneklik kavramu ile iligkili oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir.
Bu iliskiler toplami ise serbest zaman doyumu ile biligsel esneklik arasinda da bir
iliski olabilecegini diisiindiirmektedir (Asic1 ve Ikiz, 2015: 197-200; Yelpaze ve
Yakar; 2019: 913-935). Bu iki degisken arasinda c¢ikabilecek anlamli bir iligki ise bu
caligmanin ne denli 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. Yine Serbest Zaman
Doyum Olgeginin 6 alt boyutu olan “Egitimsel, Psikolojik, Sosyal, Fiziksel,
Rahatlama ve Estetik” kavramlar ile biligsel esneklik kavrami arasinda paralel
bircok nokta bulunmaktadir. Ozellikle Spiro ve vd. (1992: 57-75)nin bilissel
esneklik kavraminin kuramsal temellerini attiklar1 ¢alismada bu kavramin 6zellikle
egitimsel yoniine ve egitimde ne sekilde bu kavramdan tam anlamiyla

yararlanilabilecegi konularina odaklanilmigtir.

Diger yandan okul psikolojik danigmanlarinin konumlar1 itibariyle sahip olmasi
gereken belli bashi mesleki ve kisisel 6zellikler vardir. Esnek olmak, degisim ve
gelisim gostermek, kat1 ve kuralci olmaktan uzak olmak ve kriz anlarinda bireylerin
degisen sartlara uyumunu kolaylastirmak gibi Ozellikler bunlardan bazilaridir.
Biligsel esneklik kavrami ise tiim bu ozelliklerin biitiinlinii ifade eder. Arastirma

sonucunda serbest zaman doyumu ve biligsel esneklik arasinda saptanabilecek olasi

4



bir iligki, okul psikolojik danigmanlarinin mesleklerini icra ederken daha esnek
olabilmelerine, psikolojik danigma ve rehberlik hizmetlerinin daha verimli sekilde

islemelerine katki saglayacak ve teorik olarak kaynaklik edecektir.

Arastirma psikolojik danismanlarin lisans egitimlerinde aldiklar1 egitim igerigini
gelistirebilme, psikolojik danigmanlik becerilerinin gelisimine katki saglayabilme ve
psikolojik danismanlarin kisisel becerilerine somut olarak katki saglayabilme 6zelligi
acisindan ayrica onemlidir. Pratik olarak serbest zaman ve biligsel esneklik ile ilgili
konularin ders igeriklerine eklenerek; sportif, sanatsal, kiiltiirel etkinliklerin lisans
egitimi siiresince planli olarak uygulanmasiyla viicut bulabilir. Yine okul psikolojik
danismanlariin mesleklerini icra ederken de kendi serbest zaman doyumu saglama

tarzlaria gore faaliyet gostermelerine 151k tutmasi agisindan da ayrica 6nemlidir.

Aragtirma sonucuna bagli olarak bu iki kavram literatiirde daha fazla arastirmaya
konu olabilme ve konu alanlarini ¢esitlendirme potansiyeline sahiptir. Yas, cinsiyet,
medeni durum ve egitim diizeyi agisindan degerlendirilen bu iki kavram ile ilgili
gergeklestirilecek diger calismalara da yol gostermesi, kaynaklik edebilmesi ve bu
kavramlarin ve gelisimlerinin daha iyi anlasilmasmma yardimci olmasi, ilgili alan
yazina ve daha sonra yapilacak olan arastirmalara katki saglamasi agisindan

Onemlidir.

Calismaya 0Ozgiin bir deger katan en Onemli nokta ise serbest zaman doyumu
kavraminin iilkemizde biiyiik oranda “Spor Bilimleri” alaninda yapilan arastirmalara
kaynak olusturmasi ve Sosyal Bilimler alaninda yapilan, 6zellikle psikolojik kavram
ve arastirma konulariyla iliskilendirilme oraninin az olmasi ve psikolojik
danmigsmanlarla yapilan arastirmalarin konu alanina heniiz girmemis olmasidir

(Ardahan ve Lapa, 2010: 129-136; Cakir, 2017: 17-27; Ozsaker, 2012: 126-131).

1.5.Varsayimlar

Olgek uygulanan okul psikolojik damsmanlarmin verdikleri yanitlar onlarmn gergek
algilarim1 ve tutumlarini yansitmaktadir. Olgeklerdeki tiim sorulara géniilliiliik

esasina uygun sekilde cevap vermislerdir.

1.6.Smmirhhiklar

Arastirma 2019 ve 2020 yillar1 ile ve Istanbul ili ile sinirhdir. Ayrica arastirma,

uygulanan 6lceklerin kapsamu ile sinirlidir.
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1.7.Tanimlar

Bilissel Esneklik: Herhangi bir durumda kisinin alternatif ¢6ziim yollarmin ve
seceneklerin farkinda olmasi, yeni durumlara karsi esnek olmasi ve bu durumlarda

kendisini yetkin olarak gérmesidir (Martin ve Anderson, 1988).
Serbest Zaman: Is, uyku ve zorunluluklardan arta kalan zaman.

Serbest Zaman Doyumu: Bireylerin serbest zaman faaliyetlerine katilarak kisisel

gereksinimlerini karsilamalartyla elde ettikleri olumlu hisler.

Okul Psikolojik Damismami: Bu calismada, Milli Egitim Bakanlifina bagh

okullarda hizmet veren psikolojik danigsmanlar olarak ele alinmustir.



IKiNCi BOLUM
BILISSEL ESNEKLIK VE SERBEST ZAMAN DOYUMU

2.1.Bilissel Esneklik Kavramm

Biligsel Esneklik, Alternatiflerin ve segeneklerin bilincinde olma, yeni ve farklh
durumlara, olaylara uyum saglamada esnek olabilme olarak tanimlanir (Martin ve
Rubin, 1995: 623-626). Diger bir tanimda ise biligsel esneklik, farklilagsan sartlara
gore diistinceleri degistirebilme becerisi seklinde agiklanmaktadir. Bu beceriye sahip
bireyler, zorlayici ve uyum saglayamadiklar diisiinceleri yerine uyumlu diisiinceleri
getirebilmekte, farkli diisiinceler olusturabilmekte ve gii¢ olaylari, diislinceleri daha
istesinden gelinebilir olarak gorebilmektedir. (Dennis ve Vander Wall, 2010: 241-
253). Ayrica yine bu yetiye sahip bireyler, kendileri i¢in problem veya giicliik olarak
gordiikleri diisiincelerini biligsel olarak uyumlu diisiincelerle degistirebilmekte,
alternatif yollar ve yonler gelistirebilmekte, giicliik yasadiklar1 durumlari daha
istesinden gelinebilir bicimde algilayabilmektedirler. Bilissel esneklik, kisinin var
olan problemlere alternatif c¢oziimler bulma becerisini giiglendirmesinde ve

ireticiligin gelismesinde 6nemli kavramlardandir (Kili¢ ve Demir, 2012: 578-595).

Biligsel esneklik diizeyi yiiksek birey; segeneklerin ayirt edebilir, yeni ve giig
durumlarla aktif bas edebilir, her zaman bir b-planina ait fikirler olusturabilir ve yeni
durumlara adapte olma baglaminda yetkindir, sorunlar karsisinda yeni, orijinal ve
aniden ortaya ¢ikan c¢oziimler iiretmekte basarilidir (Altunkol, 2011; 11-14; Diril,
2011: 11-16; Bilgin, 2009: 142-157). Bilissel esnekligi yiiksek kisiler,
davraniglarinin neticesinde basar1 saglayacaklarina inanirlar. Esnek kisi, insan
iliskilerinde kendisini basarili goriir ve farkli durumlardaki etkilesimlerde kendilerini
basarisiz gormez. Bilissel esneklik bireylerarasi iliskilerin dengeli ve pozitif

gelisimini saglamaktadir. (Bilgin, 1999: 7-15).

Martin, Anderson ve Thweatt (1998: 34-45)’e gore bilissel esneklik, bireylerin
gereksinimlerine gore cesitli davranislarin gergeklesmesini gerektiren bir yetidir.
Birey, herhangi bir durumda nasil bir davranis gdsterebilecegiyle ilgili bir¢ok tercihe
sahip olmakla beraber, kararin1 vermeden Once alternatifleri detayli olarak gdzden
gecirmelidir. Herhangi bir problem durumunda ya da beklenmedik bir durumla kars1

karsiya kalindiginda tercih edebilecegi segeneklerin farkinda olan ve buna gore



kararlarin1 diizenleyen bireyler, tek bir dogrunun oldugunu bilip sadece bu dogruya
gore karar veren bireylere gore bilissel acidan daha esnektirler. Bu kisiler aniden ve
planlanmamis bi¢imde ortaya ¢ikan bir durumda kaldiklarinda gerekli olanin

karsilanmasi i¢in iletisime gegmede alternatif yollar tecriibe etmeye isteklidirler.

Canas, Fajardo ve Salmeron (2006: 297-301)’a gore biligsel esneklik; bireyin
beklenmeyen, aniden olusan yeni durumlar ve problemler ile karsilastiginda bu
durumlar1 alternatif yollar {ireterek ¢Ozebilmek i¢in bir uyum saglama yetisidir.
Bilissel esneklik kavrami baglaminda {ic ana goriis vardir. Oncelikle bilissel-
davranigci bir altyapiya dayali olarak biligsel esnekligin 6grenmeyle ilgili siirecleri
kapsayan bir yeti oldugu, yani zaman igerisinde yasanti yoluyla edildigi. Ikinci
gorls; biligsel islem metotlariyla uyumunu igerdigidir. Bireyde var olan bilgilerin
disavurumundaki uyumu, degisimi agiklamaktadir. Ugiinciisii goriis ise, bireyin
farklilasan durumlara yonelik uyumu, yasanti ve tecriibelerle elde gerceklesmektedir.
Bu durum ise bilissel esnekligin bireye yasant1 ve 6grenme yoluyla aktarilabilecegini

gostermektedir.

Canas vd. (2003: 482-501)’ne gore, bilissel esneklik ve esnemezlik kavramlar 4
temel kavramla yakindan iliskilidir. Bu kavramlar; biligsel blokaj (engelleme),
biligsel histerezi, islevsel takinti (sabitlik), islevsel indirgeme olarak isimlendirdigi

dort kavramla ilgilidir.

e Biligsel blokaj; var olan durumun ¢oziimiine yonelik c¢esitli ve farkli yollar
olmasma ragmen bireyin daha onceden kullandigi ve dogru oldugunu
diisiindiigli ¢6ziim yolunda ise yaramasa bile 1srar etme durumu. Bilissel
blokaj biligsel esnemezlik kavramiyla iliskilidir ve bireyin farkli ¢6ziim
yollarin1 ve alternatifleri gérmezden gelip, tek dogru varmig gibi davranma
stirecini kapsar. Birey tiim bu siirecin sonunda kendini kisir bir dongiide
bulabilir. birey i¢inde bulundugu durumun 6teki boyutlarin1 gérmezden gelir,
daima ayni yonlerine odaklanir ve baslangigtan beri izledigi yolda devam
eder. Sonug olarak biligsel esnemezlikte bir ¢esit bilissel blokaj cesididir
(A.g.e.).

e Biligsel Histerezi; takip edilen yolun hatali veya eksik oldugu ispat edilmis
olmasina ragmen sabit bir karara bel baglayarak, tek dogrunun bu oldugunu

sanilmasidir. Biligsel daralma olarak da bilinir ve var olan sorunlu durum ile



alakali karar verildikten sonra tekrar degerlendirmeye gerek olabilecegine
inanmak baglamindaki eksiklik yeti biciminde de tanimlanir (A.g.e.).

e Islevsel Takinti(sabitlik); mevcut nesneleri yalnizca onlara tanimlanan en
yaygin islevleri ile diisiinme egilimi bigiminde agiklanabilir. Insan yapisi
geregi daha oOnce kullanip islevini ve faaliyet alanim1 bildigi nesneleri
karsilarma yeni bir durum ¢iktiginda da nesnelerin hatirladiklar1 bildikleri
islevleriyle yaklagma egilimindedirler bu davranista insanin yasantilarinin ve
kisiden kisiye degisen ¢ok yonlii diisiinememenin katkis1 vardir. Glindelik
yasamda kullanilan nesneler dahil, algilarimizda ve tutumlarimizda
degismezlik ve katiligi ifade eder. Bu katilik nesnelerin yeni durumlarda
bildigimiz islevinin Otesinde nasil yararlanabilecegimizi algilamamizi
engeller (A.g.e).

e Islevsel Indirgeme; ¢ok boyuttan olusan bir problem durumun sadece tek bir
yoniine odaklanip yalnizca o yonii iizerine bir ¢6ziim liretme ¢abasidir. Yani
problemin kapsadigi bir¢ok farkli sebebin tek bir kaynaga atfedilmesidir. Bu

durumda da bilissel esnemezlige benzer sonuglar ortaya ¢ikar (A.g.e.).

Biligsel esneklik, 6grenme, bilgi tiirleri ve egitim ile de yakindan alakalidir.
Biligsel esneklik ilk defa 6grenme faaliyetine yeni bir boyut kazandirmak amaciyla
ortaya atilmis ve kaynaginda yapilandirmaci 6grenme ile agiklanmistir. Bu kavram
“bilissel esneklik kurami” adi altinda sistematiklestirilmistir. Bu kuram karmasik ve
iyi yapilandirilmamis alanlarda 6grenme ve olusumu konusuna vurgu yapmaktadir.
Spiro, Dbilissel esnekligi, sorunlara ¢Oziim {iretme veya bireyin degisen
gereksinimlerine uygun bigcimde bilgisini tekrar yapilandirarak, bilginin farkh
unsurlarint uygun bir bi¢cimde tekrar bir araya getirme becerisi bi¢iminde

tanimlamaktadir (Spiro, 1988: 441)

Bireyin karmagsik halde, yapilandirilmamig ve diizenlenmemis bi¢imde gereginden
fazla bilgiye sahip olmas1 biligsel esneklik kavrami agisindan 6nemli degildir. Bu
durum biligsel esneklik acisindan bir gelisimi ve ilerlemeyi ifade etmez. Her tiirlii
bilgiyi yi1ginla ve haddinden fazla almak ve depolamak yerine bu bilgileri segmek ve
zihinsel olarak yapilandirarak saklamak biligsel esneklik agisindan daha anlamlidir.
Ciinkii bir y1Z1n olarak ve karmasik bir diizende depolanan bilgiler bilislerin duruma
gore uygun ve hizli bir sekilde kullanilmasini zorlastirir. Diizenli ve yapilandirilmig

bilgilere sahip olan bireyler ise farkli ve yeni karsilasilmis bir duruma tepkide



bulunurken biligsel esneklik yetilerini daha manidar kullanabilirler. Biligsel olarak
esnek olmayan bir kisi, ¢c6ziim odakl1 yaklagimlarla problemlere yaklasamaz ve dogal

olarak oldukca sik yanlis ve eksik davranimlarda bulunur (A.g.e.).

Biligsel Esneklik kurami, yapilandirilmast iyi olmayan bilgi alanlar1 igin

olusturulmustur. Bu alanlarin ayirici 2 temel noktasi vardir;

(1) Bilginin kullanilacagi durumlarin karmagikligi, diizensizligi ve genis kavramsal

yapilarin eszamanli etkilesimlerini gerektirmesi
(2) Durumlarin benzerliklerine ragmen birbirlerinden ayri, diizensiz olmalaridir.

Iyi yapilandirilmamus bilgi alani, kendi icinde tam bir diizeni olmayan, dagimik bilgi
alan1 anlamina gelir. Bu bilgi alanlar1 tek basmna bir sorunu biitiin hatlariyla
aciklayamaz. Diger bilgi alanlarinin mutlak kesisimine ihtiya¢ duyar. Diger bilgi
alanlarinin sahasina girmeden var olan soruna veya duruma c¢oziim iiretmesi
beklenemez ve ¢6ziim iiretilse bile eksik olur. Bu bilgi alanlarinin bazilart Tip, tarih
ve edebiyattir. Bu alanlar diizensiz ve karmasiktir. SOyle ki; bir tip hekiminin sadece
kendi bransi1 dahilinde diisiinerek bir hastasina teshis koymasi ve onu tedavi etmesi
olanaksizdir. Sadece kendi bransimi degil diger tiim branslarinda bilgisine nispeten
hakim olmalidir. Secenekleri degerlendirmeli ve diger branslarin agisindan da
karsisindaki hastasina bakabilmeli, bu alanlarin arasindaki karmagik iligkinin
farkinda olmalidir. Eger tiim bu agilardan bakmayip sadece kendi bransindan olaya
bakmaya c¢alisirsa i¢inde bulundugu bilgi alaninin diizensizligi ve iyi
yapilandirilmamig olmas1 sebebiyle dogru ve giivenilir bir teshis koyamamuig, hatta
yanls bir teshis koymus olur. Iyi yapilandirilmis bilgi alanlarma ornek ise

miihendislik ve matematik alanlaridir (Spiro vd., 1992: 57-75).

Iyi yapilandirilmis bilgi alanlarinda bir problemin ¢dziimiine sabit yol ve yontemlerle
ulasilir ve her problemin degismez bir sonucu vardir. Iyi yapilandirilmis alanlarda
kisiye bir problem sunulur ve ayni sonucu ayni yol ve metotlarla ulagmas1 beklenir,
¢linkii bu alan yapilandirilmasi geregi belli yollarla belli bir sonucu vermektedir. Bu
alanlara en iyi drnekler fizik ve matematiktir. Iyi yapilandirilmamis bilgi alanlarinda
ise kisinin sonuca diislinerek, deneyerek ulagsmasi amaci vardir. Kisi tek bir yolla
sabit bir sonuca ulagmak yerine yeni yol ve yontemler kesfederek, gelistirerek
onceden belirlenmemis ve kestirilemeyen sonuglara ulasabilir. Sonug olarak kisi iyi

yapilandirilmis bilgi alanlarinda ayni sonuglara ayni yol ve yontemleri kullanarak
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onceden tahmin edilebilir ve belirlenmis sekilde ulasirken, iyi yapilandirilmamis
bilgi alanlarinda kisi 6nceden belirlenmemis sonuglara kendi kesfettigi, diisiinerek

buldugu yol ve yontemlerle ulasir (Karadeniz, 2004: 119-123).

Ote yandan biligsel esneklik kavrami Biligsel Terapi uygulamalar1 ve ilkeleriyle de
aciklanmistir. Daha iyi anlasilmasi i¢in Albert Ellis kendi caligmalari sonucunda
ortaya ¢ikan Akilct Duygusal Davranis¢1 Terapi (ADDT) ve Beck’in Bilissel Terapi

(BT)’si ele alinacaktir.

Akiler Duygusal Davraniggr Terapinin temeli bireyin yasadigi olaylart algilama ve
yorumlama sekillerinin i¢inde bulunduklar1 psikolojik sorunlarin belirleyicisi
olmasidir. ADDT; Diisiince, Duygu ve Davraniglarin aralarinda karsilikli bir iliskinin
oldugunu ve birbirlerini etkiledigini soyler bu iliski determinist bir iligkidir.
Diisilince, duygu ve davranig tiggeninden herhangi birindeki bir bozulma diger iki
alan1 da olumsuz etkileme kapasitesine sahiptir. Zira bu ii¢ alan birbirine sikica
baglanmis durumdadir. ADDT igerisinde bu ii¢ alam1 sembollestirilerek A-B-C
Kisilik Kuramini olusturulmustur. Bu kuram davranis, diisiince ve duygu iicgenini

daha iyi anlamamizi saglar (Sharf, 2015: 358).

Sekil 2.1.1 A-B-C Kuram

A (HAREKETE GECIRICI OLAY)

B (INANQ)

¥

C (DUYGUSAL VE
DAVRANISSAL SONUC)
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A; Bir olay, durum veya bir kisinin davranigidir.

B; Kisinin A hakkindaki inanci ve algilamasidir. Gergekei (Akilci, mantikl)
olabilecegi gibi Gergekc¢i olmayan (Akildisi, mantiksiz) da olabilir. Gergekei inanglar
saglikli duygusal ve davranigsal tepkilere (C) neden olurken gercek¢i olmayan

inanclar sagliksiz duygusal ve davranigsal tepkilere (C) neden olur .
C; Bireyin duygusal ya da davranigsal tepkisidir, Sonugtur ( Corey, 2015: 341-389).

ADDT, olusumu geregi kati ve esnemez ifade ve goriislerden uzaktir. Asir1 ve
esneklikten uzak akilcit olmayan inancglarin degersizlik inanclar1 ve siirekli olumsuz
diisiinme gibi kat1 inanglar1 besler. Esnek ve akil olan inanclar ise olumlu diisiinme
ve kabullenme inanglarmi destekler. Psikolojik rahatsizliklarin 6ziinde esnek
olmayan, akil dis1 inanglarin oldugunu, psikolojik olarak saglik olan bir bireyde ise
esnek diisiince yapisinin hakim oldugunu ifade eder. insan dogasini1 benzersiz olarak

tanimlarken, ruh sagliginin korunmasini esnek olma ve asiriliktan uzak olmayla

iligkilendirir (Ellis ve Harper, 2005: 151-162).

Biligsel Terapi ise kisinin kendisini ne sekilde algiladig1 ve davranisinin olusumunda
kisisel alanina onemli bir rol atfeden ruh saglhigi alanindaki fenomenolojik bir
yaklagimdir. Psikoterapide bilislere ve diislinceye dnem verilmesi, i¢inde bulunulan
ruhsal problemleri ¢6ziim bulmada kendi kendine yardim goriisiiyle baslar. Bu
kavram, ilk defa Yunan Stoa filozoflarindan Epiktetos tarafindan ortaya atilmistir
(Tiirkgapar, 2017: 61-81). Literatiirde birgok bilim insaninin ¢aligsmalarinda bilissel
kuramdan izler bulunmakla beraber tam anlamiyla i¢inde bulundugumuz zamanda
psikoterapide var olan bicimiyle modern biligsel terapi, Ellis ve Beck’in
caligmalarindan kaynagini almustir. ki bilim insani da psikanaliz kokenli olmasina
ragmen ve uzun siire psikanaliz uygulamalarinda bulunmalarmma ragmen, insan
davraniglarint ve kokenlerini agiklayip ruhi sorunlara ¢éziim bulmada psikanalizin
kullanigsiz ve yetersiz oldugunu diisiinerek kendi uygulama ve calismalarinin

sonucunda biligsel kurami olusturmuslardir. (Tiirk¢apar, 2017: 61-81).

Aaron Beck, depresyonla alakali caligmalarinda biligsel terapi (BT) adinda bir
yaklasim ortaya c¢ikarmistir. Gergeklestirdigi uygulamalarinda danisanlarinin,
ozellikle depresyon semptomlar: gosteren danmiganlarinin bazi yasam olaylarini
yorumlarken devamli olumsuz bir agidan baktiklarin1 gézlemlemis ve bu durumun da

biligsel rahatsizliklara, c¢arpikliklara neden oldugunu ortaya g¢ikarmistir (Dattilo,
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2000: 33-70). Biligsel Terapi, bireylerin duygu ve davranis bigimlerinin yasadiklarini
ne sekilde algiladiklart ve yapilandirdiklarma goére olustugunu savunur. Biligsel

terapinin belirli varsayimlari vardir;
1) Bireylerin i¢ iletisimlerine i¢ gdzlemle erisilebilir.
2) Bireylerin inanglar1 ve algilamalarinin bireysel olarak anlami olduk¢a dnemlidir

3) Bu anlamlar terapist araciligiyla 6gretilmemeli danisan tarafindan kesfedilmelidir

(Corey, 2015: 341-389).

Beck uzun siire psikanalitik terapi uygulamistir, danisanlariin “otomatik
diistinceleri” ve kisisellestirilmis diigiinceleriyle yakindan ilgilenmeye baglamistir.
Duygusal problemleri olan bireylerin 6znel ger¢ekligi kendinden hoslanmama dogru
ceviren birtakim “mantik hatalar1” yapmaya meyilli oldugunu gormiistiir. Bilissel
terapi, psikolojik rahatsizliklarin hatali diisiinme, eksik ve yanlis bilgileri temel
alarak hatali c¢ikarimlarda bulunma ve gergek olmayanla gercegi birbirinden

ayrramamak gibi bazi siireglerden kaynaklandigini varsayar (A.g.e.)

ADDT’deki akilci olmayan inanglar, Biligsel terapide biligsel ¢arpitmalar bicimden
isimlendirilir. En biiyiik ortak noktalar islevsel olmayislaridir (Tiirkiim, 2003: 41-
47). Biligsel kurama gore, yasamin ilk yillarindaki tecriibeler birtakim kemiklesmis
diisiince ve inan¢ mekanizmalarinin olusmasina sebep olur ve bu mekanizmalar sema
olarak tanimlanir. Yasam olaylari, semalarin faaliyet gdstermesine, olumsuz
otomatik diislincelere ve sonug olarak da olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasina sebep

olur (Demiralp ve Oflaz, 2007: 132-139).

2.1.1.Biligsel Esneklik ile Tlgili Temel Kavramlar

2.1.1.1. Oz-yeterlik

Oz-yeterlik, Albert Bandura tarafindan ortaya atilan ve bireylerin sahip olduklari
yetenekleri aktif bicimde kullanabilmeleri i¢in, yetenekli olduklari alanda 6zglivene
ihtiyaglar1 oldugunu vurgulayan Sosyal Ogrenme Kuraminin oldukca 6nemli bir
kavramidir (Pajares, 2002: 116-125). Albert Bandura’nin sosyal 6grenme kuraminin
ana kavramlarindan 06z yeterlik, kisinin 6grenme ve davraniglarini iist diizeye
cikarmak icin kendi kapasitesine olan inancidir. Oz yeterlik kisinin bir 6grenmeyi
gerceklestirme veya davranisi yapabilmedeki yeterliligini diistinmesidir. Yani 6z

yeterlik, kisinin yetilerinin bir iglevi olmayip, bireyin yetisini ya da yetilerinden
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yararlanarak basarabilecekleriyle ilgili diislincelerinin bir neticesidir (Bandura, 1988:

77-98).

Literatiire bakildiginda 06z-yeterlik kavraminin, dort ana kaynaktan olustugu

gorilmektedir (Bandura, 1995:1-45; Bandura, 1997: 160-162).

1) Dogrudan yasanti: bireyin 6z yeterlik inancini en yiiksek diizeyde etkilen
kaynaktir. Bireyin dogrudan deneyimledigi yasantilarin bigimi, diizeyi ve sonucu 6z
yeterlik inancini etkiler. Birey eger deneyimledigi yasantisinin sonucunda basarili
oldugunu diisiiniiyorsa bu durum 6z yeterlik inancina pozitif yonde etki eder, eger
yasantis1 sonucunda basarisiz oldugunu diisiinliyorsa bu durum ise 0z yeterlik

inancini negatif olarak etkiler.

2) Dolayli yasanti: Diger bir ifadeyle modelleme ile 6grenerek 6z yeterlik
inancinin sekillenmesi anlamina gelir. Dogrudan yasantinin tersine birey bu kez
kendi deneyimlerinden degil, 6teki bireylerin yasantilarindan yola ¢ikarak bir 6z
yeterlik inanci gelistirir. Diger bireylerin deneyimlerini izleyerek, digerlerinin
yasantilarinin sonucuna gore kendisinde olumlu ya da olumsuz bir 6z yeterlik inanci

olusturur.

3) Sozel ikna: Bireyler bircok durumda deneyimledikleri yasantilart
sonucunda diger insanlarin sdzel tepkilerine ve degerlendirmelerine ihtiya¢ duyarlar.
Bu degerlendirmeler ise bireyin 6z yeterlik inancina katki saglar ya da zarar verir.
Bireyin yasantilarindan dolayr destek gormesi, tesvik edilmesi onun 6z yeterlik
inancina katki saglarken yasantilarinin gérmezden gelinmesi veya tesvik edilmemesi

ise 0z yeterlik inancina ket vurur.

4) Fiziksel ve Duygusal Durum: Bireyin herhangi bir yasantisi sirasinda veya
deneyimledigi yasantisi sonlandigin hissettigi fiziksel ve duygusal iyi olus hali

bireyin 6z yeterlik inancini etkiler.

Sosyal Ogrenme Kuramia gore 6z yeterlik bireyin farkli durumlarla karsilastiginda
bunlarin iistesinden gelme, bir performansi sergilemek i¢in gereken faaliyetleri siraya
koyup basartyla gergeklestirme kapasitesi hakkinda 6z algilayisi, inancidir (Giircan,
2005: 179-193).

Oz-yeterlilik ile bilissel esneklik aralarinda pozitif yonde bir iliski olan iki
kavramdir. (Martin ve Anderson, 1998: 1-9). Bilissel esnekligin taniminin kisinin; a)

cesitli yollarin oldugunu bilmesi, b) yasadigr durumla denge kurabilecek esneklikte
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olmasi, c¢) esnek oldugu zaman kendini yetkin gormesidir (Martin, Anderson ve
Thweatt, 1998: 34-45). Bilissel esnekligin agiklamasinda da 6z-yeterlilik ile bilissel
esnekligin i¢ ice oldugu ortaya c¢ikmaktadir. Kisinin basarabilecekleri ve
basaramayacaklarinin farkinda olmasi onun 6z-yeterlilik inancini, bununla birlikte de

giic durumlarda yeni c¢oziimler ortaya c¢ikarabilmesini ve alternatifleri fark

edebilmesini etkilemektedir (Lacin ve Yalgin, 2018: 358-371).

Bandura, yliksek yetkinlik beklentisi olan kisilerin bilissel arastirici, yontemlerinde
esnek, diger insanlar iizerinde etkili ve hedeflerini gerceklestirmeye motive olmus
bireyler olduklarin1 sdylemektedir (Bandura, 1977: 191-215). Martin ve Anderson da
(1998: 1-9) 6z-yeterligin, biligsel esnekligin bir bileseni oldugunu sdylemektedir.
Biligsel esneklik diizeyleri arttikca ergenlerin akademik, toplumsal, duygusal ve
genel 0z yeterliklerinin arttifi gézlenmektedir. Teorik olarak bilissel esneklik ile 6z

yeterliligin iliskili oldugu goriilmektedir (Lagin ve Yalcin, 2018: 358-371).

2.1.1.2. Stresle Basa Cikma

Stres, insanlarin beden ve psikolojik sinirlarinin zorlanmasiyla olusan bir durumdur,
bireyden bireye degisen ve biricik olan kisisel biitiinligii zorlayict ve yikicr faktorler
biciminde de tamimlanabilir. (Baltag, A. ve Baltas, Z., 1996). Stres semptomlar1
bedensel, duygusal, zihinsel ve davranigsal olmak tizere dort baslikta agiklanabilir.
Stresin; bas agris1 ve mide sorunlari gibi bedensel semptomlari; ¢abuk sinirlenme ve
agresiflesme, ¢cokkiin duygulanim ve genel bir isteksizlik gibi duygusal semptomlari,
stresli iken bellegin negatif yonde etkilenmesi, karar verme becerisinin bozulmasi ve
hatali kararlar alinmasi gibi zihinsel semptomlari; uykusuzluk ya da ¢ok fazla

uyuma, normalden fazla alkol ve tiitiin kullanim1 gibi davranigsal semptomlar1 vardir

(Altuntas, 2003: 9-63).

Kisilerin stresle kars1 karsiya kaldiklarinda bu baskidan ve gerilimden kurtulabilmek
veya baskiyr azaltabilmek iizere {irettikleri, diger insanlarin isteklerinin altindan
kalkmak icin gelistirdikleri zihinsel ve davranissal ¢abalarin biitiiniine genel olarak

“stresle basa ¢ikma” denir (Folkman ve Lazarus, 1988: 466).

Stresle basa ¢ikmanin incelendigi bir arastirmada bes farkli yaklagima vurgu
yapilmistir (Sahin ve Durak, 1995: 56-73) Kendine giivenli yaklagim, kisinin stresle
savagsma istedigi, kendine gilivendigi ve kendini bu durumla basa ¢ikabilecek

dayaniklilikta hissettigi yaklasimdir. Caresiz yaklasim, kisinin stresli bir siirecin
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basartyla iistesinden gelebilecegine yonelik inancinin yok olmasini, kendini
suglamasini ve stres yaratan duruma yonelik ¢ézlim liretmede zorlandig1 yaklagimdir.
Boyun egici yaklasimda, kisi elinden bir sey gelmeyecegini diisiinerek, hi¢bir ¢oziim
girisiminde bulanmayarak ortaya ¢ikacak tiim olumsuzluklara teslim olur. Tyimser
yaklagim, bireyin strese karsi kendini kontrol altinda tuttugu ic¢inde bulundugu
duruma iyimser bir tutumla yon verdigi yaklasimdir. Sosyal destege basvurma
yaklasimi ise, stres yaratan herhangi bir seyin ortaya ¢ikis sebebini ve bu stres
yaratan durumla nasil ve ne sekilde miicadele edilebilecegi konusunda disaridan

yardim almay igerir (Sahin ve Durak, 1995: 56-73).

Stresin olusmasina zemin hazirlayan temel sartlardan birisi, kisi i¢in normal ve
alisildik bir sekilde ilerleyen durum, olay veya isleyislerin hi¢ planda olmayan
sekilde, beklenmedik ve aniden degismesidir. Stresin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan
bu sartin, biligsel esneklik kavraminin taniminda da bahsedilmis olan; beklenmedik
sekilde ortaya ¢ikan durumlara adapte olma (Asic1 ve Ikiz, 2015: 191-211) ifadesiyle

benzerligi bu iki olgu arasinda bir paralellige vurgu yapmaktadir.

Buradan yola c¢ikarak stres ve biligsel esneklik kavramlari arasinda dogrudan ve
birbirlerini direkt etkileyebilecek bir iliski oldugu soOylenebilir. Yani kisi alisik
oldugu, onun i¢in normal standartlarda olan bir durumdayken aniden ve beklenmedik
bir degisim yasadigindan bu durum kiside bir bilinmezlik ortaya ¢ikarmakta ve bu
bilinmezlikte dengeyi bozarak strese yol agabilmektedir. Ayni zamanda bu durum
bireyin biligsel niteliklerini ne seviyede kullanabilecegini belirleyecektir. Sonug
olarak, tlim bu isleyisin biligsel olarak aciga ¢ikmasi durumunda stresle daha iyi bas
edebilen bireylerin biligsel esneklik becerilerinden yararlanma konusunda bir adim

onde olacaklar1 sdylenebilir (Cuhadaroglu, 2013: 86-101).

2.1.1.3. Psikolojik Saglamhk

Psikolojik saglamlik kavrami, Latince “resiliens” kelimesinden tiiremistir. sozciik
manasi olarak matematik ve fizik ile ilgili olan bu kavram, bir maddenin degisimi
sonrast tekrar eski ritmine donmesi seklinde tanimlanmaktadir (Greene ve Conrad,
2002: 29-62). Ote yandan psikolojik saglamlik, yasanan veya yasanmasi miimkiin
(deprem, savas, sehir degistirme, travma, terdr, bir yakinin kayb1 vs.) bir olay ya da
durum karsisinda saglikli ve saglam kalabilme kapasitesini ifade eder (Karairmak,

2006: 129-142).
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Literatiirde psikolojik saglamlifin ortaya ¢ikisinda, kisinin etkilesim igerisinde
oldugu “risk faktorleri” vurgulanmaktadir. Caligmalar bu risk faktorlerinin, “diisiik
sosyo ekonomik diizey/yoksulluk” (Gizir, 2007: 113-128; Karairmak, 2006: 129-
142), “cocuk yetistirmede kat1 bir tarz” (Sameroff, 1998: 1287-1292), “annenin
egitim seviyesi” (Karairmak, 2006), “go¢ etme”(Gizir, 2007: 113-128; Karairmak,
2006: 129-142), “cocuk ihmali ve istismar1” (Lansford vd, 2006: 35-55) oldugunu
gostermektedir. Ayrica yapilan arastirmalarda risk faktorlerinin yaninda kisinin bu
risk faktorlerine karst savunmada kullanilabilecek koruyucu faktorlerden de

bahsedilmistir.

Literatiirde koruyucu faktorler igsel koruyucu faktorler ve dissal koruyucu faktorler
olarak ikiye ayrilmaktadir (Hosoglu, vd., 2018: 217-239). Ig¢sel koruyucu
faktorlerden bazilari; zeka (Werner, 2000: 115-132), ilimli1 mizag (Green ve Conrad,
2002: 29-62) ve mizah duygusudur (Oz ve Higdurmaz, 2010: 83-88); dissal koruyucu
faktorler ise yeterli anne-babalik, destekleyici Ogretmenlik, yakin ve saglikli
arkadaglik iligkileri gibi sosyal yasamla alakali koruyucu faktorler (Eminagaoglu,
2006: 23-28; Gizir, 2007: 113-128; Karairmak, 2006: 129-142) olarak belirlenmistir.

Yapilan bir aragtirmada psikolojik saglamlik ile sosyal destek, biligsel esneklik
kavramlariin iligkili oldugu belirtilmektedir (Thompson, Arnkoff ve Glass, 2011:
220-235).

Yapilan diger caligmalarda da, bilissel esneklik diizeyinin psikolojik saglamlikla
pozitif yonlii bir iligkisi oldugu sonucuna varilmistir, bu durum biligsel esneklik
diizeyleri yiiksek olan bireylerin paralel olarak psikolojik saglamliklarmin da ytiksek
oldugu anlamina gelmektedir (Moore ve Malinowski, 2009: 176-186; Yavuz,2019:
33-39).

2.1.1.4. Mutluluk

Pozitif psikolojinin temel kavramlarindan olan mutluluk, psikolojik sagligin olmazsa
olmazlarindan olarak goriilmekte, mutluluk kavramindan yoksun bireylerin
psikolojik olarak saglam bireyler olmaktan uzak oldugu sdylenmektedir. (Sheldon ve
Lyubomirsky, 2004: 127-145). Insanin varolusundan bugiine hayati boyunca
gerceklestirdigi ya da gergeklestirmeyi hedefledigi bircok konuda amag, 6zlinde
mutluluk ve mutlu olmaktir. Bu insan i¢in temel bir arayistir (Biilbiil ve Giray, 2011:

113-123).
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Kisinin mutlulugu kendi hayatina yonelik tutumunu ve algisini etkileyen psikolojik
ihtiyaglarinin ~ yeterince karsilanmasit ve bu ihtiyaglardan aldigi  doyum
etkilemektedir. kisi ihtiyaglarinin karsilandigi derecede mutlu ya da mutsuz olarak

algilamaktadir (Civitgi, 2012: 321-336; Ilhan ve Ozbay, 2010: 109-119).

Biligsel esneklik kavramu ise, bireyin olagan yasami i¢inde ortaya ¢ikan yeni ve farkl
durum, olay veya problemlere yonelik alternatif yol ve ¢oziimler iiretebilme yetisidir
(Asict ve Ikiz, 2015: 191-211). Mutlulugun yasama ve olaylara yonelik bakis agisiyla
ilgilidir. yasamda ortaya ¢ikan problem ve degisimlere yonelik algi, tutum ve ¢oziim
yollarindan etkilendigi biligsel esneklik kavramiyla yakinligina isaret etmektedir.
Yapilan Arastirmada (Asict ve ikiz, 2015) Bilissel Esneklik ile Mutluluk arasinda

anlaml ve pozitif bir iliski oldugu sonucuna varilmistir.

Bilissel olarak esnek bireylerin, bilissel esneklik diizeyi diisiik olan bireylere gore
aile yasaminda, sosyal yasamda ve is yasaminda daha mutlu olduklart tespit
edilmistir. Ruh saglig1 calisanlari, akademisyenler, aileler ve tiim topluma yonelik
olarak, liniversite 6grencilerinin biligsel esneklik giiclerinin desteklenerek onlarin ruh
sagliginin korunabilecegine ve buna iliskin mutluluk seviyeleri hakkinda 6nemli

farkindalik kazanilacag diisiiniilmektedir (Asic1 ve Ikiz, 2015: 191-211).

2.1.1.5. Problem Co6zme

Problem ¢6zme, akli karigtirmasi ve biligsel bir dengesizlik durumu olusturmasi
sebebiyle, kiside biligsel bir denge olusturma arzusu ortaya ¢ikaran ve ilk kez karsi
karsiya kalinmasi sebebiyle de sabit bir ¢oziimii olmayan, yalnizca c¢ozmeye
cabalayan kisinin bilgi haznesinin yerinde kullanilmasi neticesinde ¢dziilebilen sorun
seklinde ifade edilmektedir (Tiirniiklii ve Yesildere, 2014: 107-123). Problem, kisi
amaca ulagsmak icin ¢aba sarf ettigi yolda engel veya engellerle karsilastigi bir
catigma halidir. Bu engellenme amac1 gerceklestirmeyi zorlasgtirabilir. Bu durumda
problem ¢6zme, karsilasilan engeli bertaraf etmenin en ise yarar yolunu kesfetmektir.
Bagka bir tabirle problem olgusuna yonelik yapilacak olanin bilinmemesi durumunda

ne yapilacagimin sezilmesidir (Kili¢ ve Kog, 2003: 17).
Problem ¢6ziimii dort basamaktan meydana gelir;
1. Hazirlik,

2. Kulucka,
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3. Kavrayis ya da aydinlanma,
4. Degerlendirme ve diizeltme.

Oncelikle problemin ortaya konulur ve ilgili bilgiler elde edilir (Hazirlik). Daha
sonra ¢Ozlim arama isi bir siire ertelenir ve rahatlama saglayacak sekilde problemle
ilgilenilmez (Kulugka). Diger basamakta ise ani ve yeni bir fikir agiga ¢ikartilir
(Kavrayis ya da aydinlanma). Problem ¢6zmenin son basamaginda ise kesfedilen
¢Ozlimiin ise yaraylp yaramadigr test edilir (Degerlendirme). Coziim fayda
saglamiyorsa, birinci basamaktan tekrar baslanir ya da ¢6ziimde degisiklikler yapilir

(Morgan, 1995:150).

Biligsel esneklik kavrami ise ortaya c¢ikan yeni ve alisilmadik duruma uyum
saglamak icin alternatifleri goz oOniinde bulundurabilme yetisidir. Yukarida da
belirtildigi lizere problem ¢ézme ise bir amaca ulagsma ¢abasi icerisindeyken ortaya
cikan zorluklarin ¢oziimiinii kesfetme siirecidir. Bu siirecte problemleri ¢dzmek
amaciyla yeni yollar kesfedilir. duruma Bu perspektiften yaklasildiginda problem
¢6zme becerisi ile biligsel esneklik arasinda problemlere yeni ve alisilmadik ¢oziim
yollar1 bulma bakimindan paralellik goriilmektedir. Ote yandan problem ¢dzme,
ortaya ¢ikan istenmedik bir durumla bas edebilmek icin alternatifler arasindan en
tesirlisini kullanabilmeyi iceren biligsel bir siirectir. Bu tanima bagli olarak biligsel
esnekligin alternatiflerin fark etme niteligi ile problem ¢6zme becerisinin en etkili
¢Ozlimii segebilme niteliginin birbirine benzer oldugunu goriilmektedir (Bilgin, 2009:

142-157).

2.1.1.6. Oz-diizenleme

Bireylerin davraniglart biiyilk oranda igsel kaliplarina ve motivasyonlarindan
kaynaklanir. Davranislari, diger bireylerin verdikleri tepkilerden etkilenir fakat her
birey davranisi kendi sorumlulugundadir. Bireyin davramislan iizerinde kontrol
saglayabilme becerisi sosyal bilissel kurama goére 6z diizenleme ile alakalidir
(Senemoglu, 2005: 237). Bundura, 6z diizenleme kavramini sosyal biligsel kuram
baglaminda ifade etmektedir. Bireyin duygulari, diisiinceleri ve davraniglari tizerinde
kontrol saglayabildikleri bir dahili mekanizmaya sahip olmasi, bu dahili
mekanizmayr ise alternatif yollarla planlamasi, davraniglarim1 diizenlemesi,
sembollestirme yetenegi, diger bireylerden 6grenmesi biciminde ifade etmistir.

Bunun yaninda bireyin kendine has bir yol ¢izmesi, hatalarinin ve eksiklerinin
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farkina vararak kendine en uygun metot ile ilerlemesini kapsar. Yansitici diigiinme

boyutuyla yakindan ilgilidir (Kan, 2014: 82-95).

Oz-diizenleme, bireyin amaglarina uygun olarak tasarladig1 ve amaglarina yonelik
duygu, diistince ve davraniglarim1 degerlendirdigi bir dongiidiir. Bahsi gecen bu
dongli, 0z degerlendirme, hedef belirleme, yontem takibi ve yOntemin
degerlendirilmesi olmak iizere dort basamaktan meydana gelmektedir. Oz-diizenleme
basamaklarinin gelisebilmesi i¢in ise kisisel secim ve bireyin Ogrenmesinde 6z

kontroliin var olmasi1 zorunludur (Karakas, 2009: 46).

Oz-diizenleme, irade, arzular ileri bir zamana itme, duygulari kontrol altina alma,
benlik esnekligi, dikkat ve dikkati devam ettirme kapasitesi gibi kavramlarla yakin
iliskilidir (Bauer ve Baumeister, 2011: 64-82). Kisiye has bir yol gosterici bi¢iminde
de tarif edilmektedir. Bu yol gosterici, kisinin hedef, plan ve inanglarini kapsayan
hayatindaki kisisel kontroliine 1sik tutmaktadir. Bireyin bu kisisel kontroliiniin
kapsayan 6z-diizenleme kavrami bireyin biligsel sinirlar1 ve haznesiyle alakalidir.
SBK’nin temel kavramlarindan biri olan Oz-diizenleme kapasitesi, davranislardaki
kontrol yetisini ifade eder. Bireyler davraniglarda bulunurken c¢evrelerinden
etkilenirler fakat bu etkilenmenin tek basina bir davranisin kaynagi oldugu
sOylenemez. Birey davranislarini daha ¢ok kendisi seger ve gergeklestirir. Bu
baglamda birey standart ve hedeflerini saptayarak, i¢ gozlem yoluyla ve 0z
degerlendirmesini yaparak davraniglar1 iizerinde degerlendirme yetisini kullanir.

(Kan, 2014: 82-95).

Birey davranisi iizerinde kontrol saglamak ve diizenleme yapabilmek amaciyla,
oncelikle performans ilkelerini gelistirir. Bu amacla 6teki bireylerin yasamlarini ve
kendi yasamini gozlemleyerek, performans niteliklerini daraltir. Bu sekilde birey,
dogrudan veya dolayli Ogrenmeler ve yasantilar sonucunda kisisel performans
ilkelerini olusturmus olur. Daha sonra gerceklestirmis oldugunu davranislart ile
edinmis oldugunu performans ilkelerini karsilagtirarak bir sonuca varir. Davranisi
olusturdugu performans ilkelerine uygun ise birey kendini pekistirerek sergilemis
oldugu davranisini siirdiiriir. Eger bireyin sergiledigi davranis olusturmus oldugu
performans ilkeleri ile uyumlu degilse ve catisiyorsa sergiledigi davranist
pekistirmez ve bu davranmisini siirdlirmez, diizenlemeye calisir (Senemoglu, 2005:

237).
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Bandura, bireyin performans hedefleri gerceklestirebilecegi performansindan daha
yukardaysa, bireyin mutsuzluguna neden olabilecegini ifade eder. Birey, davranisini
olusturmus oldugu performans ilkelerine gore degerlendirdiginde performans
ilkelerine ulasamadigr gormesi, zamanla kendisine Onemsizlik atfetmesine,
amagsizliga, basarisizlik inanglarina neden olabilmektedir. Belirlenen hedeflerin
bireyin kapasitesinin ¢ok iistiinde ve ulasilamaz olarak se¢ilmesi bireyde umutsuzluk
ve yetersizlik duygularina sebep olabilir. Bu sebeple, ulasilmasi kolay ve yakin
hedefler, bireyi gilidiilecegi gibi davranisinin sonucundan dolayr da mutlu olmasini

saglar (A.g.e.).

2.1.2. Bilissel Esneklik ile ilgili Yapilmis Arastirmalar

Ayfer ve Deryakulu (2010: 49-63)’un Ankara Fen Lisesi birinci sinifinda egitim
goren 30 oOgrenci (14-16 yas) lizerinde gercgeklestirdikleri c¢alismada sonucunda
deneysel islemin 6grenci basarisint ve 6grenmenin kaliciligini manidar olarak
artirdig1 sonucuna ulasilmistir. Ayrica, biligsel esnekligin 6grenci basarisi, tutumlari
ve 0grenmenin kalicilig1 bakimindan manidar bir farklilasmaya ulagilamamustir.

Altunkol (2017: 56-64) tarafindan yapilan calisma neticesinde deney grubundaki
Ogrencilerin, biligsel esneklik seviyelerinin ve “kendine giivenli yaklasim”, “iyimser
yaklasim” gibi pozitif stresle bas etme yollarinin kullanimlarinin  kontrol
grubundakilere oranla artis gosterdigi; algilanan stres seviyelerinin ve ‘“garesiz
yaklasgim” kullanimlarinin da kontrol grubundakilere oranla diistiigli saptanmustir.
Izleme calismalar neticesinde, bu etkinin bilissel esneklik seviyesinde, “kendine
giivenli yaklagim” ve “iyimser yaklagim” yollarinda kalic1 oldugu sonucunu verirken,
algilanan stres seviyesi ve “garesiz yaklasim” yollarinda uzun siireli olmadigini
ortaya c¢ikarmistir. Uygulanan programin “sosyal destek arama” ve “boyun egici

yaklasim” yollarinda etki gostermedigi de sonuglar arasindadir.

Geurts, Corbett ve Solomon (2009: 74-82) tarafindan gergeklestirilen arastirma
neticesinde ¢esitli alanlarda ve farkli otizm alt tipleri, yaslar1 ve biligsel diizeylerin
katilimcilar1 kullanilarak yapilan c¢esitli caligmalara dayanarak, bilissel esneklik
aciklar1 i¢in tutarhi bir kanit bulunamamustir. Arastirmacilar ve klinisyenler,
otizmdeki esnek olmayan giinlik davraniglarin, klinik ve deneysel Onlemlerle
degerlendirildigi gibi biligsel esneklik eksiklikleriyle dogrudan iligkili oldugunu

varsaymaktadir. Bununla birlikte, glinliik davranigsal esneklik ile bu biligsel esneklik
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gorevleri ile dlciilen arasinda biiyiik bir bosluk oldugu saptanmistir. Alani ilerletmek
icin, deneysel dnlemler esneklik agiklarinin mekanik modellerini yansitacak sekilde
gelismesi gerektigi tavsiye edilmistir. Ayrica, bilissel ve davramigsal esneklik
arasindaki celigkiyi ¢ozebilmek i¢in ekolojik olarak gecerli tedbirlerin alinmasi

gerektigi de arastirma sonucunda onerilmistir.

Asici ve Ikiz (2015: 197-200) tarafindan {iniversite &grencileri {izerinde
gergeklestirilen diger bir ¢alismada ise liniversite d6grencilerinin biligsel esneklikleri
ile mutluluk diizeyleri arasindan pozitif yonde ve anlamli iligkiler saptanmistir. Yas,
egitim goriilen alan ve duygusal iligki durumuna gore bilissel esneklik ve mutluluk

diizeylerinin farklilasmadigi sonucuna varilmistir.

Lacin ve Yalg¢in (2018: 358-371) tarafindan iiniversite 6grencileri ile yapilan
caligmada, Ogrencilerin biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
manidar olarak farklilasmadigi saptanmistir. Oz-yeterlilik ve stresle basa c¢ikma
stillerinin alt boyutu olan kendine gilivenli yaklasim, sosyal destek arama, boyun
egici yaklagim ve caresiz yaklasimin bir arada biligsel esnekligi manidar olarak

acgikladiklar1 sonucuna varilmistir.

Uziimcii ve Miiezzin (2018: 8-25)’in &gretmenler {izerinde gergeklestirdikleri
calismanin sonucunda ise 6gretmenlerin BEE nin kontrol alt boyutunda yasa gore,
alternatifler alt boyutunda ve genel biligsel esneklik diizeylerinde ¢alisma yilina gore
ve biligsel esnekligin alternatifler alt boyutu diizeyinde gorev yapilan kuruma gore
manidar olarak farklilastigi goriilmiistiir. Ogretmenlerin bilissel esneklik diizeyi ile

mesleki doyum diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Bilgin (2017: 949-950) tarafindan ergenler iizerinde gerceklestirilen calismanin
sonucuna gore, ergenlerin biligsel esneklik seviyeleri arttikca daha disadoniik, 6z-
denetimleri artmis ve gelisime daha agik duruma geldikleri goriilmiistiir. Bilissel
esneklik seviyeleri azaldik¢a da duygusal olarak tutarsiz yani nevrotik hale geldigi
saptanmigtir. Cinsiyete gore ise en diislik seviyede biligsel esneklige sahip kizlarin

erkeklere gore daha fazla duygusal tutarsizlik sergiledikleri sonucuna ulagilmistir.
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2.2. Serbest Zaman Doyumu Kavrami

Bireylerin var olan zamanlarin1 kullanma tarzlarinda farkliliklar ve benzerlikler
mevcuttur. Zamanin bir bolimii iiriin ortaya koymak veya hizmet saglamak i¢in
kullanilir. Bu aralik ¢aligma zamanini ifade eder. Bir boliimii aile sorumluluklari,
sosyal ve toplumsal sorumluluklar i¢in kullanilirken; diger bir bolimii ise hayatta
kalabilmek icin gerekli olan insani fizyolojik ihtiyaglar i¢in kullanilir. Tim
bunlardan arta kalan zaman ise serbest zaman olarak ifade edilir (Arslan, 2010; 22-
29). Serbest zaman, ge¢misten giiniimiize fark tanimlar igeren bir kavramdir. Serbest
zaman, Ozetle; is, uyku ve insani zorunluluklardan arta kalan zaman big¢iminde

tanimlanmistir (Broadhurst, 2001: 3).

Degisen yasam standartlari toplumlarda insanlarin ¢alistig1 zaman kadar ¢alisma dis1
zamani da onemli hale gelmistir. Bu durum ise serbest zaman kavraminin yerini
reddedilemeyecek seviyede onemli kilmistir (Henderson, 2010: 391-400; Ceyhun
2008: 325-332). Serbest zaman kavrami insan yasami baglaminda bakildiginda bir
biitiindiir, 6zellikle cocukluk ve ergenlikte sosyal, bilissel, fiziksel ve duygusal
acidan gelisimi destekleyen bir yapiya sahiptir. Yetigkinlikte ise serbest zaman ve
serbest zaman etkinlikleri stresten, monotonlasmaktan uzaklagsma ve genel doyum
diizeyini arttirmaya katki saglayan bir faktor olarak tanimlanmaktadir (Parham,

1996: 71-80).

Cevresel ve baskilardan ayr1 bigimde tamamen bireyin istekleri cercevesinde
gerceklesen, mutlu olmak icin yapilan, maddi bir beklentiden uzak, spontan olarak
gerceklesen, doyum saglayici tecriibelerin yer aldig1 zaman araligi bigiminde ifade

edilir (Onder, 2003: 31-38).

Serbest zaman doyumu ise kisinin serbest zaman faaliyetlerinde bulunarak
gereksinimlerini karsilamalar1 sonucunda olusan olumlu hissiyatlar bigiminde ifade
edilmektedir (Seigenthaler, 1997: 24-31). Serbest zaman doyumu kavrami duragan
bir yapida degildir, i¢inde bulunulan zamana, mekana, ruhsal duruma gore
dinamiklik arz eder. Bu dinamik yap1 standart bir dinamikligi ifade etmez bilakis
ongoriilemez ve sonsuz bir dinamik yapiy1 tarif eder. Ciinkii herhangi bir bireyin
hangi etkinlikten ne sekilde bir doyum elde edecegini 6ngérmek ¢ok zordur.
Bahsedilen dinamiklik kavrami da hem bu anlamiyla hem de siirekli bir sekilde

degisen, sabit kalmayan anlamiyla kullanilmaktadir (Gokge, 2008: 20-28).
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2.2.1. Serbest Zaman Doyumu ile ilgili Temel Kavramlar

2.2.1.1. Yasam Doyumu

Yasam doyumu, uzun zamandir insanhigin merak ettigi konulardandir. Yasam
doyumu, beklentilerle sahip olunanlarin karsilastirilmasiyla ortaya ¢ikan sonugtur.
Yasam doyumu, beklentilerin, var olanla kiyaslanmasi neticesinde olusan sonuca
isaret eder. Yasam doyumu, kisinin biitiin hayatin1 ve bu hayatin farkli boyutlarim
kapsar. Yasam doyumu, spesifik bir durumla ilgili bir doyum degil, “tim bu
durumlari kapsayan yapr” anlamiyla kullanilir (Ozer ve Karabulut, 2003: 72-74).
Insanlarin mutlu bir hayata sahip olabilmeleri ve kendi iglerinde anlamli bir émre
sahip olabilmeleri i¢in mevcut bulunmasi zorunluluk olan ana unsurlarin en énemlisi
yasam doyumu kavramidir. Bu kavram asirlarca insanoglunun alakadar oldugu ve
merak ettigi konulardan olmustur. “Yasam doyumu 06znel iyi olusun kognitif bir
parcasi ve bireyin hayatiyla alakali kognitif ¢ikarimlar1 kapsamaktadir (Diener, 1984:
542-575)”.

Yasam doyumunun Ogelerinden biri olan doyum, beklentilerin, ihtiyaglarin ve
isteklerin yerine getirilmesidir. Bireyin tiim hayatin1 ve bu hayatin her boliimiinii
kapsar. Yasam doyumu, tek bir durumla alakali bir doyumdan ziyade, tiim
yasantilardaki doyumu ifade eder. Mutluluk, psikolojik durum gibi farkli agilardan
tyiligi ve (Vara, 1999: 17-18) giinliikk etkilesimler icinde pozitif duygunun negatif
duyguya baskinligini ifade eder (Aksaray, Yildiz ve Ergiin, 1998).

Diger bir tamimda yasam doyumu, kisinin olusturdugu kriterlere uygun olarak
hayatin1 pozitif degerlendirmesi bi¢giminde ifade edilmektedir. Kisinin kendisine
atfettigi kriterler ile hayat sartlarin1 algilayis1 arasindaki karsilastirmalari ve yasami

hakkinda degerlendirmelerini kapsamaktadir (Cecen, 2007: 180-190).

Serbest zaman doyumu ve yagam doyumu kavramlari ile ilgili bahsedilenlerden yola
cikarak, serbest zaman doyumunun ve yasam doyumu diizeylerinin yiiksek olmasi,
kaliteli bir yasamin énemli birer yordayisicisidir (Koksal, 2019: 31-39). Bu konuda
yapilan aragtirmalar géz onlinde bulunduruldugunda, serbest zaman doyumunu
(Ardahan ve Lapa 2010: 129-136), yasam doyumunu (Agyar, 2013: 2186-2193;
Kumartasli, 2010: 44-47; Yerlisu, Agyar ve Bahadir, 2012: 53-59) ayr1 ayr1 ele alan

caligmalar oldugu gibi bu iki kavramin birbirine gore durumunu da inceleyen ve
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aralarindaki iligkiyi arastiran calismalarin da oldugu goriilmektedir (Brown ve

Frankel 1993: 1-17; Gokge 2008: 23-28).

Yasam doyumuna ulagsma bi¢imi tamamen kisiden kisiye degisen bir olgudur. Belirli
bir zaman dilimi igerisinde yapilan goniillii katilima sahip olan her tiirlii faaliyet
yasam doyumunu ortaya ¢ikarabilecegi gibi ¢esitli alanlarda yapilan serbest zaman
faaliyetleri de bu kategoride degerlendirilip yasam doyumunun olusumunda rol

oynayabilir (Kalfa, 2017: 17-18).

Yapilan bir arastirmada yasam doyumu mutluluk, moral ve iyi olma hali ile yakindan
iliskili bulunmustur (Vara, 1999). Universite dgrencilerinin iyilik hali ile baglantil
etkenlerin ¢alisildig1 baska bir aragtirmada ise ailelerinden ve arkadaslarindan yeterli
destek goren, bedensel egzersiz yapan ve geleceklerine yonelik pozitif diisiincelere
sahip iiniversite Ogrencilerinin iyilik halinin daha yiiksek oldugunu saptamistir
(Dogan, 2006: 120-129). lyilik hali ile yasam doyumu arasindaki iliskiden yola
cikarak serbest zaman doyumu ile yasam doyumu arasinda da bir iliski oldugu

ongoriilebilir.

2.2.1.2. is Doyumu
Is doyumu, bireyin gerceklestirdigi isin ve isin getirilerinin gereksinimleriyle ve
bireysel degerleriyle paralellik gosterdigini ve kendisi i¢in faydali oldugunu anlamasi

neticesinde aciga ¢ikan hisler bigiminde ifade edilmektedir (Barutcugil, 2004: 389).

Is doyumu kavrami, 1920’lerde mercek altina alinmaya baslanmistir. Calisma hayati,
caligsanlara isle alakali tecriibeler saglamasinin yani sira, i zamaninda yasanan bir¢ok
duygunun agiga ¢ikmasina da sebep olmaktadir. Tiim bu tecriibelerden kaynakli
olarak birey, ise doniik biligsel ve duygusal bir tutum gelistirmektedir. Isle alakali
negatif Dbirikimlerin olugmasi halinde isten ve is ortamindan memnuniyet
saglayamayan, mutlu olmayan calisanlar ortaya ¢ikmaktadir. Hedef ise ¢alisanlarin
yaptiklar1 isten ve ise iliskin kosullardan memnun olmalar1 ve sonugta isle ilgili bir
doyuma ulagmalandir. Bireyin is doyumu, ise iliskin sayisiz etkenle iligkisi sonucu
olusmaktadir. Ise iliskin etkenleri degerlendirme ve bir tutum gelistirme ise
biitiinliyle bireyle alakalidir. Bu sebeple bir isyerinde gorev yapan kisilerden bazilari
yaptig1 isten memnuniyet ve doyum saglarken bazilar1 yaptiklari bu islerden doyum

ve memnuniyet saglayamazlar (Eginli, 2009: 35-52).
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Is doyumu, bireylerin isleri hakkinda icsel ve dissal etmenlerle alakali olumlu veya
olumsuz hisleri kapsar (Odom vd., 1990: 157-169). Is doyumu, c¢alisanlarin islerine
yonelik besledikleri egilimlerinden kaynaklanmaktadir ve Is ortaminda karsilasilan
bircok seye yonelik duygusal bir karsiliga denk gelir. Akla gelen Ik anlamiyla
bilinen doyumdan ayr1 bir kavram degildir ve ihtiyaclarin karsilanmasiyla alakaldir.
Asil dikkat edilmesi gereken husus insanlarin hayatlarmin biiylik bir boliimiinde
icinde bulunduklar1 is ortamlarmin, kisinin is doyumu ve yasam kalitesi {izerinde

onemli bir etkisi olmasidir (Avsaroglu, Deniz ve Kahraman, 2005: 115-129).

Sonug olarak is doyumu, bireyin mesgul oldugu isi, ¢evresini ve is yerindeki ¢aligma
sartlarin1 degerlendirmesi neticesinde ortaya ¢ikan bir tepkidir (Hayran ve Aksayan
1991: 16-17). Bireyin is yasamindaki mutlulugu ve doyumu, yalnizca is yasami ile
sinirlt degildir, is disindaki yasam alanim1 da etkilemesi, is doyumu ile yasam
doyumu iliskisine isaret etmektedir. Bu sebeple is doyumu ile yasam doyumu

iligkisine literatlirde genis ¢apli yer verilmistir (Tuna ve Tiirk, 2006: 619-634).

Is Doyumunun, yasam doyumunu etkileyen miihim bir parametre oldugu asikardir.
Buna karsin yasam doyumunun, kisinin ¢alisma yasam alanini etkiledigi de ifade goz
ard1 edilemez (Keser 2005: 77-95). Gokge (2008: 23-28)’in calismasinda, serbest
Zaman doyumu ile yasam doyumu arasindaki iliskiye 11k tutulmaktadir. Is
doyumunun; yasam doyumu ile serbest zaman doyumu iligkisi géz 6niine alindiginda

(A.g.e.) bu iki kavramla da arasinda yakin bir bag olduguna isaret etmektedir.

2.2.1.3. Motivasyon
Motivasyon; Vromm’un 1964 yilinda yapmis oldugu tanima gore, insan1 harekete

geciren ve hareketlerin yonlerini belirleyen, onlarin diisiinceleri, umutlari, inanglari

kisaca arzu ihtiyag ve korkularidir (Oztiirk ve Diindar, 2003: 57-67).

Motivasyon kavrami; bir giidiiniin, i¢sel veya digsal olan gii¢lii veya yogun bir
uyaranin etkisiyle ortaya c¢ikan bir durum seklinde ifade edilmistir. Giidiilenme ve
istekli hale getirme sozciikleriyle ifade edilir. Glidiileme, kisiyi aktif hale getiren ve
kisinin bulundugu eylemlerin yoniinii belirleyen, kisinin diistinceleri, beklentileri ve

inanglaridir (Basaran, 1992: 316)

Motivasyon, insanlarin hedeflerine ulagsma yolunda basarili olmalarina, bireysel
doyuma varmalarina ve harekete ge¢melerine yardimci olmaktadir. Harekete

gecebilmek icin ise bireysel gereksinimlerin bilinmesi sarttir. Her davranis bir istekle
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baslar ve amaca yonelik olarak ilerler. Bu Amaglara varabilmek igin, isteklerin
tatmini gerekir. Kisi kendi evrenine uygun ve kendine has oOzellikte koydugu
hedeflerini gergeklestirdigi derecede mutludur (Tuna ve Tiirk, 2006: 619-634).
Motivasyona igsel ve dissal uyaricilar neden olur ve kisinin uyaricilar veya giidiiler
yolu ile belirli bir motivasyon diizeyine ulagmasi ise bireyin serbest zaman
aktivitesine katilmasina veya karsilastigt engelleri asmasinda 6nemli rol oynar

(Carroll ve Alexandris, 1997: 279-299).

Yerlisu, Agyar ve Bahadir (2012: 53-59) tarafindan yapilan bir calismada yasam
tatmini, serbest zaman ve motivasyon kavramlari {izerinde durulmustur. Bu
kavramlarin birbirleriyle iliskisi arastirilmis ve birbirine olduk¢a yakin kavramlar
olduklar1 gbzlemlenmistir. Bu ¢alismada ayrica “serbest zaman motivasyonu” adinda

bir kavram da arastirma konusuna girmistir.

2.2.2. Serbest Zaman Doyumu ile Tlgili Yapilmis Arastirmalar

Gokee (2008) tarafindan yapilan bir arastirmada serbest zaman doyumu ile yasam
doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigini; SZDO’niin alt
boyutlarina verilen yanitlarin cinsiyet, egitim durumu, medeni hal ve yas

degiskenlerine gore farklilik gosterdigini bulmustur.

Cakir (2017: 17-27) {iniversite 6grenimi goren 6grencilerin serbest zaman doyum
diizeyleri ile serbest zaman yoOnetim bicimleri arasindaki iliskiyi inceledigi
arastirmasinda, katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerinin cinsiyet ve haftalik
serbest zaman siirelerine gore degistigini, 26 yas ve tistli katilimcilarin serbest zaman

yonetim bigimlerinde diger bireylere oranla daha basarili olduklarini bulmustur.

Oztas (2018) ise amag Kirikkale ilinde ¢alisan kamu personelleri ile gerceklestirdigi
caligmasinda ise serbest zaman doyumunu en fazla “rahatlama” en az da “fizyolojik”
faktoriiniin  etkiledigi goriilmektedir. Mutluluk puanlarinin ortalamanin {istiinde
oldugu sonucuna varilmistir. Serbest zaman doyum ile mutluluk arasindaki iliski i¢in
yapilan analize gore, pozitif ve disiik yonde bir iligkinin oldugu sonucuna

varilmstir.

Ragheb ve Griffith (1982: 295-306)’in 55 yas ve {stii bireyler {izerinde

gerceklestirdigi  calismalarinda ise arastirma  bulgulan, yaslilara serbest
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zamanlarindan doyum elde etme potansiyeli olan serbest zaman firsatlar1 ve

deneyimleri sunma ihtiyacina igaret etmektedir.

Huang ve Carleton (2003: 129-132)’iin Tayvan'daki iiniversite Ogrencileri ile
gerceklestirdigi calismasinda serbest zaman katilimi, serbest zaman doyumu ve
yasam doyumu arasinda anlamli iliski oldugunu saptanmistir. Sonuglar ayrica,
tiniversite siralamasi ve serbest zaman katilimi ile cinsiyet ve serbest zaman katilim1
arasinda onemli farkliliklar oldugunu gostermistir. Bu c¢alismanin sonuglari, serbest
zaman katilimi1 ve serbest zaman doyumunun yasamin diger yonleriyle olan iligkisi

hakkindaki diger arastirmalari desteklemistir.

Agate vd. (2009: 205-223) tarafindan yapilan baska bir arastirmada ise
ebeveynlerden ve genclerden toplanan veriler, aile i¢i serbest zaman doyumu ile aile
hayatindan alinan doyum arasindaki iliski hakkinda fikir vermistir. Ebeveyn, gencglik
ve aile diizeylerinde cekirdek aile serbest zaman doyumu en ¢ok aile yasamindan
alman doyum ile iliskiliydi. Bu bulgular arastirmacilar, ebeveynler ve aile

profesyonelleri i¢in ¢ikarimlar saglamaktadir.

Koksal (2019: 31-39) tarafindan beden egitimi 6gretmenleri lizerinde gerceklestirilen
caligmada ise katilimcilarin Serbest Zaman Doyum Olgeginden aldiklar1 puanlarin
cinsiyet, medeni durum, ekonomik durum ve fiziksel aktiviteye katilima gore
farklilastig1 sonucuna varilmistir. Yasam Doyumu Olgegi ve Serbest Zaman Doyumu
Olgegi alt boyutlaridan elde edilen puanlar arasindaki korelasyon analizi sonucunda
ise pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Beden egitimi &gretmenlerinin
serbest zaman doyum diizeyleri arttik¢a, yasam doyum diizeylerinde manidar olarak

arttig1 saptanmistir.

2.3. Bilissel Esneklik ile Serbest Zaman Doyumu Arasindaki Iliski

Serbest zaman doyumu ise kisinin serbest zaman faaliyetlerinde bulunarak
gereksinimlerini kargilamalar1 sonucunda olusan olumlu hissiyatlar bigiminde ifade
edilmektedir (Seigenthaler, 1997: 24-31). Bilissel esneklik ise; bir olaya, duruma
yonelik yaklagiminmi ya da diisiinme seklini yeni duruma adapte edebilme yetenegi
biciminde aciklanabilir. Yiiksek biligsel esneklige sahip bireyler basit ve spontan
degisimler yapabilirken, diisiik bilissel esneklige sahip bireyler degisimler yapma
konusunda zorlanmaktadir. Biligsel esneklik; bireyin kimi durumlara adapte

olabilmesi, diislinceden diisiinceye gecme yetenegi ya da farkli sorunlara farklh
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acilardan yaklasma kapasitesi seklinde de ele alinabilir (Asic1 ve ikiz, 2015: 191-
211). Bu iki kavramin birbiriyle iligkisi ise su sekilde agiklanmaktadir;

Serbest zaman doyumunu O&lgmek igin gelistirilmis “Serbest Zaman Doyum
Olgeginin (Beard ve Ragheb, 1980: 20-33) serbest zaman doyumu kavramin
Olcerken ayni zamanda bu O6l¢ekte bulunan “Estetik, Sosyal, Egitimsel, Psikolojik,
Rahatlama ve Fiziksel” olmak iizere 6 alt boyutta Olgiilmiistiir. Serbest zaman
doyumu kavramu ile bu alt boyutlar arasindaki iliski 6lgegin gelistiricileri tarafindan
kanitlanmistir (Beard ve Ragbeb, 1980: 20-33). Bilissel esneklik kavraminin ise bu
alt boyutlarla olan iligkisi bu aragtirmanin ne derece Onemli oldugunu
gostermektedir. Bu baglamda serbest zaman doyumu 6l¢eginin 6 alt boyutundan biri
olan “Psikolojik™ alt boyutu ile biligsel esneklik arasindaki iligkiye bakildiginda alan
yazindan yapilan ¢alismalarla bu iliskinin desteklendigi sOylenebilir. Alan yazininda
olumlu duygularin bir¢gok kavramla iligkisi arastirilmis pozitif yonde iligkisi
saptanmistir (Diener ve Seligman, 2002: 81-84; Connolly ve Viswesvaran, 2000:
265-281; Sullivan vd., 2001: 248-256). Martin-Krumm vd. (2003: 1685-1695)
tarafindan gerceklestirilen bir calismada olumlu diisiincelere sahip olan sporcularin
olumsuz diisiincelere sahip olan sporculara oranla kaygi seviyesi daha diisiik ve
kendine giiveni daha yiliksek ve daha basarili performans sergiledikleri sonucuna

varilmstir.

Olumlu duygular, kisiyi s1g ve tekdiize diisiince ve davranistan uzaklastirmaktadir.
Insanin yeniliklere adaptasyonunda bedensel ve psikolojik enerjisini gelistirecek
sekilde fayda saglamaktadir. Olumlu duygularin, stres iceren durumlarda hizlica
ayaga kalkabilme yeteneginin gelisimini de etkilemektedir. Ayrica gilidiillenme
giiciinii de etkilemektedir (Frederickson, 2001: 218). Frederickson’un bu ciimlesinde
Ozellikle “stres iceren durumlarda hizlica ayaga kalkabilme yeteneginin gelisimini de
etkilemektedir” boliimii biligsel esneklik tanimiyla kesisim gostermektedir. Zira
bilissel esnekligin taniminda vurgulanan “bireyin kimi durumlara adapte olabilmesi,
diisiinceden diisiinceye ge¢me yetene8i ya da farkli sorunlara farkli agilardan
yaklasma kapasitesidir” (Asic1 ve Ikiz, 2015: 191-211) ciimlesi (Frederickson 2001:

218)’un psikolojik bir kavram olan duygular kavramiyla paralellik gostermektedir.

Insanmn saglikli olabilmesi, yasamim siirdiirmesi ve bundan hosnut olmas icin;
kendisi ve yasadig1 toplumla iligkili olma, belirsizlikleri kabullenme, aktif katilim,

kendini kabul, atilganlik, rasyonel beklentiler, engellenme alt sinirinin yiiksekligi,

29



kisisel sorumlulugunu alma gibi bazi ilkeleri mevcuttur. Bu ilkelerden biri de
esnekliktir. Saglikli ve psikolojik olarak yetiskin bireyler, bilissel olarak esnek
olmaya sagliksiz bireylere gore daha yatkindir, o6teki bireylere yonelik olarak,
farklilasmaya ve gelisime acik, stabil fikirlere sahip olmayan, ¢ogulcu bir tutum
ortaya koyarlar. Cevreleri ve kendileri ile alakali bircok konuda kat1 ve degistirilmez
kurallar koymaktan uzaktirlar. Ciinkii kati, kalip yargilarla ortiili ve dogmatik
normlara siki sikiya baglilik mutlulugu giiclestirir. Biligsel siireclerin esnekligi
negatif hislerin diisiik seviyede hissedilme ihtimalini kolaylastirmaktadir (Corey,
2015: 341-389). Sonug olarak biligsel esnekligin, pozitif diisiinmeye katki sagladig:
ve biligsel esneklik diizeyinin artmasiyla, olumsuz yasantilar, daha diisiik diizeyde

yasandig1 soylenmektedir (Bilgin, 2009: 142-157).

6 Alt boyuttan biri olan “Sosyal” alt boyut ile bilissel esneklik kavrami arasinda da
asagida bahsedilen aragtirmalarda yakin iligkiler saptanmistir. Biligsel teorilere gore,
sorunlarmin ortaya c¢ikmasinda rol alan temel Ogeler esnek olmayan bilislerdir
(Canas vd, 2003: 482-501). Calismalar (Martin, Anderson, ve Thweatt, 1998: 34-45;
Martin vd. 2003: 75-81) bilissel esnekligin, sosyal etkilesim ve iletisimde sorunlarin
tistesinden gelici etkisi oldugu sonucuna ulagmistir. Martin, Anderson ve Thweatt,
(1998: 34-45)’in gerceklestirdigi diger bir ¢alismada, biligsel esnekligin sdzel siddet
diizeyini azalttig1, tolerans alt sinirmi arttirdigi sonucu ortaya ¢ikmistir. Rubin ve
Martin ‘in (1994: 33-44) calismalarinda da bireylerin bilissel esneklik diizeyleri ile
sosyal iliskilerindeki basar1 arasinda pozitif yonde bir iligski saptanmistir. Martin ve
Anderson (1996: 58-67) biligsel esneklige sahip bireylerin daha atilgan, sorumluluk
sahibi, diistinceli ve akilct olduklarimi ileri siirmektedirler. Bu durum da bilissel

esnekligin sosyal agidan ne denli 6nemli oldugunu gostermektedir.

Biligsel Esneklige sahip bireyler insan iliskilerinde de kisisel yetkinlik hisseder.
Biligsel esneklige sahip bireyler, girisken, sorumluluklarini bilen, ilgili bireylerdir
(Martin ve Anderson, 1996: 58-67). Martin ve Anderson’a gore (1998: 1-9) bu yetiye
sahip bireyler, farkli zaman ve baglamlarda iletisim halindeyken diken {istiinde
olmazlar. Bilissel esneklik, saldirgan olmama ve hosgoriilii olma ile art1 yonde, sozel

saldirganlik ile eksi yonde bir korelasyona sahiptir (Martin ve Anderson, 1998: 1-9).

Yine alt boyutlardan biri olan “egitim” alt boyutu ile 6zellikle Spiro vd., (1992: 57-
75), tarafindan kuramsallastirilmis “Bilissel Esneklik Kurami” arasinda yakin iligki

vardir. Bilissel Esneklik Kurami temellerini esas olarak egitim konusu {izerine
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kurmugtur. Kuramin ilk parcasi olan “biligsel” bdoliimii; yeni bilginin, ilk bilgilerin
kayith bellekten getirilmesi ile biligsel olarak yapilandirilmasi, ‘esneklik’ pargasi ise
bilgiyi alicinin bu bilgiyi, yeni baglamlarda esnek bi¢cimde davranima dokebilmeleri
anlamina gelmektedir (Spiro vd., 1992: 57-75). Bilgiyi alanin “biligsel esneklige”
sahip olmasinin bir zorunluluk oldugunu sdylemektedir. Eger bilgiyi alan birey
biligsel esneklige sahip olmazsa veya yeterli seviyede sahip olmazsa bilgi diizgiin bir
sekilde yapilandirilamaz, yapilandirilsa bile yeni durum ve baglamlarda uygun
seviyede agiga ¢ikamaz, yapilandirma yetersiz hatta eksik kalir. Birey, var olan bilgi
ve bilisini i¢inde bulundugu duruma bagli kalmadan esnetebilmeli ve bilgiyi igerige

bakarak yeni stratejilerle aktarabilmelidir (Spiro vd., 1992: 57-75).

Bilissel Esneklik Kurami’nda Ogrenme basamaklarinin tasarimi igin 4 onemli ilke

yer almaktadir

1. Ogrenme faaliyetleri, anlatilmak istenenin farkli gdsterimlerini kapsamalidur:
Ayni igerigin yeniden diizenlenerek baska hedeflere ulagmak amaciyla
Ogrencinin anlatilmak isteneni farkli agilariyla gorebilmesinin incelenmesidir.
Icerige sabit bir bakis acis1 ile bakilmasi bircok kilit noktanin gz ardi
edilmesine neden olur. Materyalin baska hedeflere ulasmak i¢in yeniden
mercek altina alinmasi 6grencinin biligsel isleyisini yeniden olusturmasini
saglamakta ve tiim bu dongii, bilginin esnetilerek diger bir durumda kullanim
hazirliginin ger¢eklesmesine neden olmaktadir.

2. Materyaller igerigi olagandan fazla basitlestirmemeli ve baglama odakl1 bilgi
vermelidir: Bir bilgi alaninin sahip oldugu karmasik kavramlarin basitlikten
uzak yapisinmi 0grenciye dogrudan aktarmaktansa bu kavramlar1 en basit
sekilde aktarmak, degistirilmesi zorlasan hatali kodlamalara sebebiyet
vermektedir (Jacobson ve Spiro, 1991). Bu duruma karsit olan Bilissel
Esneklik kurami, kavramlar arasindaki iligkilerin 6n plana ¢ikarilmasi ve bu
iliskilerin giinlilk yasamda 6grencinin yasayabilece8i sorunlar diisiiniilerek,
degisik bigimlerde aktarilmasi zorunlulugunu ifade etmektedir.

3. Ogretim 6rnek olaya dayanmali ve bilginin diizenlenmesini kapsamalidir: Iyi
diizenlenmemis bilgi alanlarinda 6grencilerin iist diizeyde 6grenmelerinin
gerceklestirilmesi ve bu bilgilerin yeni durumlara aktarimi i¢in Ornek
olaylardan yararlanilmalidir. Ogrencilerin Degisik acilardan olaylara

bakabilmeleri i¢in sabit bir Ornekten yararlanilmasi yerine cesitli 0rnek
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olaylar ile konunun bircok ag¢idan taninmasi, &grencilerin aktarilanlar
zihinsel olarak diizenlemelerine destek saglamaktadir.

4. Bilgi kaynaklar1 anlaml diizeyde paralel icerige sahip olmalidir: Ogrencilerin
ornek olaylar ile sorunlara ¢oziim iiretmeye ¢abalarken ihtiyaglar1 olan
bilgiye o anda sahip olabilmeleri ve ihtiya¢ duyulan bilgilerin birlikte
bulunmasi gerekmektedir. Bu bilgilerin, kavramlarin arasindaki iligkilerin
O0grenciye gosterilmesi onun biligsel yapisini nasil diizenleyecegine yonelik

bir ipucu yerine geger (Spiro vd., 1992: 57-75).

Ogrencilerin bilissel olarak esnek olmalarina destek olacak biligsel yapilara sahip
olmalar1 i¢in esnetilmis bir 6grenme ortamina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ortam,
bilginin yeni ve degisik yollardan farkli hedefler amaciyla aktarilmasina ve
kodlanmasina miisaade etmelidir (Spiro vd., 1992: 57-75). Yapilandirmaci yaklasim,
ogrencilerin  giinliilk yasamla ilintili basit olmayan Ogrenme amaclarini
gerceklestirirken aktif rol oynamalarini ve 6teki dgrenciler ile baglantili ve is birligi
icinde Ogrenileni zihinsel olarak diizenlemelerini istemektedir. Tiim bu evrelerde
ortaya c¢ikan baglica problemler ise 1yl diizenlenmemis bilgi alanlarinda
yapilandirilmasi i¢in aktarilan bilginin asir1 bicimde basitlestirilmesi neticesinde
Ogrencilerin hatali ve eksik kavramsallastirmalarina ve esnek goriisler ve bakis
acilar1 olusturamamalaridir. Ogrencilere aktarilmak istenen bilgi asir1 basitlestirilme
hatasina maruz kalinarak edinilmisse, 0grenciler aktarilan veriyi tek bir yonden
gorebileceklerdir. Oysaki 0grenciler bilgileri zihinlerinde esnek ve yaratici bigimde
diizenleme firsatina sahip olmalidir. Asir1 basitlestirmeler 6grencilerin zihinsel

diizenleme firsatini ellerinden almaktadir (Karadeniz, 2004: 119-123).

Biligsel Esneklik kurami, bu problemi tolere etmek amaciyla siiregte bilginin bir¢ok
acidan sunulmas1 ve kazandirilmasi zorunlulugunu isaret eder. Ust diizey bilgi
kazanimini arttirmak, biligsel esneklik diizeyini arttirmak ve Ogrencilere birgok
acidan bakma yetisini kazandirmak i¢in 6gretim materyali alisilagelmisin disinda
hazirlanarak uygulamaya konur. Bu durumun dogal bir sonucu olarak da
alisilagelmisin disinda hazirlanan materyaller sayesinde bilgi zihinde bir¢cok agidan
tekrar tekrar yeni siliietlerde diizenlenir. Sonug¢ olarak statik ve tekdiize bilgiden
ziyade yeni durumlara aktarilabilen bilgi depolanmir. Ogrencinin kazandig bilgileri
aktarabilmesi, onun ustalagsmasina yani karsisina ¢ikan sorunlarla bu bilgilerini

aktararak basa cikabilecegi ifadesiyle esdegerdir. (Karadeniz, 2004: 119-123).
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMIi

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada, serbest zaman doyum diizeyi ile bilissel esneklik diizeyi arasinda
iliskinin olup olmadigi, varsa da iligskinin derecesini agiklamaya yonelik olarak
iliskisel tarama modeli kullanilmustir. fliskisel Tarama Modeli, iki ve daha fazla
degisken arasindaki degisimi ve/veya derecesini belirlemeyi amaclar (Karasar,
2005). Tarama modeli, davranig bilimi ve disiplinlerine daha uygun diismekte ve
yontemin Ozellikleri geregi kurumlarin mevcut diizenini bozmadan ve kurum

personeline yonetsel giigliik ¢ikarmadan kullanilabilmektedir (Kaptan, 1999).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Milli Egitim Bakanligi’na bagli okullarda gorev yapan okul
psikolojik danismanlar1 olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise kolayda
ornekleme yontemiyle secilmis, Istanbul ilinde Milli Egitim Bakanligi'na bagh
okullarda gorev yapan 157 kadin, 146 erkek toplam 303 okul psikolojik danigsmani

olusturmaktadir. Ornekleme ait frekans ve yiizdelik degerleri asagida verilmistir

Tablo 3.2.1. Okul Psikolojik Danmismanlarimin Cinsiyetlerine Gore Frekans ve
Yiizdelik Degerleri

Cinsiyet f %

Kadin 157 51,8
Erkek 146 48,2
Toplam 303 100,0

Tablo 3.2.1°de goriildiigii lizere 6rneklem grubunu olusturan 303 okul psikolojik
danigsmaninin 157’si (%51,8) kadin, 146°s1 (%48,2) erkektir.
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Tablo 3.2.2 Okul Psikolojik Danismanlarmin Yaslarina Gore Frekans ve

Yiizdelik Degerleri
Yas f %

86 28,4
21-30
31-40 83 274
41-49 66 21,8
50+

68 22,4
Toplam

303 100,0

Tablo 3.2.2’de goriildiigli lizere 6rneklem grubunu olusturan 303 okul psikolojik
danigmaninin 86°s1 (%28.,4) 21-30 yas araliginda, 83°1(%27,4) 31-40 yas araliginda,
66’s1(%21,8) 41-49 yas araliginda, 68’1 (%22,4) 50 yas ve iizerindedir.

Tablo 3.2.3 Okul Psikolojik Damismanlarinin Medeni Durumlarmma Gore

Frekans ve Yiizdelik Degerleri

Medeni Durum f %
Bekar 159 52,5
Evli 144 47,5
Toplam 303 100,0

Tablo 3.2.1’de goriildiigli lizere 6rneklem grubunu olusturan 303 okul psikolojik
danigsmaninin 159°u (%52,5) Bekar, 144’1 (%47,5) evlidir.
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Tablo 3.2.4 Okul Psikolojik Damismanlarinin Egitim Diizeylerine Gore Frekans

ve Yiizdelik Degerleri

Egitim Diizeyi f %

Lisans 162 53,5
Lisanstistii 141 46,5
Toplam 303 100,0

Tablo 3.2.1°de goriildiigii lizere 6rneklem grubunu olusturan 303 okul psikolojik
danigsmaninin 162’°si (%53,5) lisans egitim diizeyine sahip, 141’1 (%46,5) lisansiistii

egitim diizeyine sahiptir.

3.3. Veri Toplama Araclar

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Arastirmada okul psikolojik danismanlarinin cinsiyet, medeni durum, yas ve egitim
diizeyleri  bilgilerinden yararlanmak amaciyla kisisel bilgi formundan

yararlanilmigtir.

3.3.2.Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Arastirmada okul psikolojik danigmanlarinin biligsel esneklik diizeylerini belirlemek
icin Dennis ve Vander Wal (2010: 241-253) tarafindan gelistirilen Bilissel Esneklik
Envanteri’nden (BEE) yararlanilmistir. Envanterin Tiirkge gecerlilik ve giivenirlilik

caligmasi Giilim ve Dag (2012: 216-222) tarafindan yapilmistir.

Bilissel Esneklik Envanteri; bireylerin olagan yasamlarinda karsilastiklari durumlarin
disinda kalan farkli, yeni ve giic durumlar yonelik uyumlu, ise yarar, yeni ve dengeli
fikirler ve diisiinceler olusturarak karsilastigt bu yeni durumu tolere edebilme,
listesinden gelebilme yetisini saptamak i¢in olusturulmustur. Envanter, biligsel
esneklik kavramini  kesinlestirilen kavram baglaminda Olgmek amaciyla
gelistirilmistir. Toplam 20 maddeden olusan 5°li likert tipi envanter “alternatifler” ve

“kontrol” adinda iki alt boyuttan olugsmaktadir.

Alternatifler alt dlgegi hayatta karsilasilabilecek giicliiklere ¢6ziim iiretirken birden

fazla ¢6ziim yolunun olabilecegini algilama yetisini 6lgerken, kontrol alt boyutu ise
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giic durumlar1 6niine gegilemez degil kontrol edilebilir olarak algilama yetisini dlger.
Alternatifler alt boyutunun Cronbach alfa degeri 0,91°dir. Kontrol alt 6l¢eginin ise
Cronbach alfa degeri 0,86-0,84’diir. BEE alt boyutlari, orijinal envanterdeki gibi
yiiksek i¢ tutarhiliga sahiptir. Olgekten alinan puanlar bilissel esneklik diizeyi ile
dogru orantilidir. Yiiksek puanlar karsilagilan giic durumlart kontrol altina alma ve
alternatifler ¢ergevesinde ¢ozlim iiretebilme becerisinin yiiksekligine diisiik puanlar
ise giic durumlarda ortaya c¢ikan daha diisiik biligsel uyum ve ¢oziim kabiliyeti ile
baglantil1 biligsel katiliga isaret eder. (Dennis ve Vander Wal, 2010: 241-253; Giilim
ve Dag 2012: 216-222).

Tablo 3.3.2.1. Bilissel Esneklik Envanterinin alt boyutlar1 ve madde dagilimlar:

Alt Boyutlar Maddeler
1) Alternatifler 1,3,5,6,8,10, 12, 13, 14, 16, 18, 19, 20
2) Kontrol 2,4,7,9,11, 15,17

Biligsel Esneklik Envanterinden bu arastirmada elde edilen Cronbach’s Alfa i¢
tutarlik katsayilar1 “Kontrol” alt boyutu i¢in .82, “Alternatifler” alt boyutu icin .87 ve
Olcegin tamami i¢in .90 olarak hesaplanmistir. Biligsel esneklik envanterinin kontrol,
alternatifler alt boyutlar1 ve bilissel esneklik envanterinin tamaminin yiiksek diizeyde

giivenilirlige sahip oldugu goriilmektedir.

3.3.3.Serbest Zaman Doyum Olcegi

Okul psikolojik danigmanlarmin serbest zaman doyum diizeylerini 6lgmek amaciyla,
Beard ve Raghed (1980: 20-33) tarafindan gelistirilen, Gok¢e ve Orhan (2011: 139-
145) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanarak, gecerlilik ve giivenirliligi yapilan “Serbest
Zaman Doyum Olgegi” kullanilmistir. Olgek 5°1i Likert Tipi olup (1= Neredeyse Hig
Dogru Degil, 5= Neredeyse Her Zaman Dogru) 24 maddeli, Psikolojik, Egitimsel,
Sosyal, Rahatlama, Fiziksel ve Estetik olarak isimlendirilen alt1 alt boyut

icermektedir.
1) Psikolojik: Psikolojik boyut; 6zgiirliik oldugunu hissetme, eglenme ihtiyacini
karsilama gibi psikolojik yarar boyutu.
2) Egitimsel: bireyin kendisine ve c¢evresindekilere O0grenme ve Ogretme

acisindan yarar saglayabilme boyutu
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3) Sosyal boyut: diger bireylerle iletisim ve etkilesimde bulunma boyutu.

4) Rahatlama: Hayatta karsilagilan gerin ve stresli durumlardan uzaklagma
boyutu.

5) Fizyolojik: viicut formunu saglam tutmak, saglikli olmak gibi iyilik hallerinin
arttirllmasi boyutu

6) Estetik: serbest zamanlarini gegirdikleri ortamlarin ilging, hos ve giizel

tasarlanmis olmasi boyutu (Gokge, 2008).

Tablo 3.3.3.1. Serbest Zaman Doyum Olgegi icin Alt Boyutlar1 ve Madde

Dagilimlar

Alt Boyut Maddeler
Psikolojik 1,2,3,4
Egitimsel 5,6,7,8
Sosyal 9,10,11, 12
Rahatlama 13, 14, 15, 16
Fiziksel 17,18, 19, 20
Estetik 21,22,23,24

Serbest Zaman Doyum Olgeginin yapilan bu arastirma kapsaminda Cronbach’s Alfa
i¢ tutarlik katsayis1 “psikolojik™ alt boyutu i¢in .85, “egitimsel” alt boyutu i¢in .80,
“sosyal” alt boyutu i¢in .82, “fiziksel” alt boyutu i¢in .81, “rahatlama” alt boyutu i¢in
.88, “estetik” alt boyutu i¢in .85 olarak saptanmistir. Bu katsayilara gore, serbest
zaman doyum Ol¢eginin psikolojik doyum, egitimsel doyum, sosyal doyum, fiziksel
doyum, rahatlama doyumu, estetik doyumu alt boyutlarinin ve serbest zaman doyum

Olceginin tamaminin yliksek diizeyde giivenilirlige sahip oldugu goriilmektedir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan “Bilissel Esneklik Olgegi” ve “Serbest Zaman Doyum
Olgegi” okul psikolojik damismanlarina gerekli izinler almarak Istanbul ili smirlari
icerisinde uygulanmistir. Uygulamaya gecilmeden oOnce katilimcilara ¢alisma

hakkinda bilgilendirme yapilarak arastirmanin amacindan bahsedilmistir. Katilimin
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tamamen goniilliilik esasina uygun olarak saglanacagi ve dilerlerse uygulamadan
cekilebilecekleri bilgisi verilmistir. Verdikleri bilgilerin tamamen bilimsel amaglarla
kullanilacagi s6ylenmistir. Kullanilan veri toplama araglarinin doldurulmasi ortalama

olarak 10 dakika stirmiistiir.

3.5.Verilerin Analizi

Toplanan verilerin analizinde ilk olarak frekans, aritmetik ortalama, standart sapma
gibi  betimsel istatistik tekniklerinden yararlanilmistir. Parametrik testlerin
uygulanmasi i¢in gerekli 6n sart olan normallik varsayiminin saglanip saglanmadigi
verilerin carpiklik ve basiklik degerlerine bakilarak incelenmistir. Inceleme
sonucunda carpiklik ve basiklik degerlerinin normal dagilima uygun oldugu ve
Parametrik testlerin kullanilmasinda herhangi bir engel olmadigi sonucuna
varilmistir (Bilyiikoztiirk 2008). On varsayim olarak bagimli degiskenlerin tiim
gruplardaki varyanslarimin esitligini  gerektiren testlerin (T-testi, ANOVA,
MANOVA) uygulamasindan once veriler bu baglamda kontrol edilmistir. Bu
islemlerin ardindan analiz isleminde Bagimsiz drneklemler i¢cin T-testi, ANOVA,
MANOVA ve Pearson Korelasyon Katsayisi istatiki yontemlerinden yararlanilmistir.

Arastirmada hata pay1 0.05 olarak alinmastir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin sonucunda elde edilen bulgularin analizine yer verilecektir.

Aragtirmanin temel problemi ve alt problemleri ile ilgili veriler lizerinde durulacaktir.
4.1. Ol¢me Araclarina iliskin Verilere Ait Istatistiki Degerler

Okul psikolojik danigsmanlarindan Bilissel Esneklik Envanteri ve Serbest Zaman
Doyum Olgegi aracilifiyla toplanmus verilerin ortalama, standart sapma, carpiklik ve

basiklik degerleri asagida verilmistir.

Tablo 4.1.1 Okul Psikolojik Damismanlarinin Serbest Zaman Doyum Olgegi ve

Bilissel Esneklik Envanterinden Aldiklar: Puanlarin Dagihimlan

OLCEKLER n Ort. Ss Carpikhk Basikhk
Psikolojik 303 3,92 1,33 -,934 -,657
Egitimsel 303 3,75 1,23 -1,056 -,127

:8 Sosyal 303 3,90 1,26 -,943 -,648

5) Fiziksel 303 3,29 1,26 -,679 -, 752
Rahatlama 303 3,96 1,17 -,933 -,444
Estetik 303 3,92 1,30 -1,001 -,447

= Kontrol 303 3,81 1,43 -,999 -,793

=

& Alternatifler 303 3,96 1,23 -,983 -, 752

Tablo 4.1.1°deki puan dagilimlarina baktigimizda ¢arpiklik ve basiklik degerlerine
gore Bilissel Esneklik Envanteri ve Serbest Zaman Doyum Olgegine ait ortalama
puanlarin normal dagilim gosterdigi goriilmektedir. Arastirmada katilimcilarin
bilissel esneklik diizeylerinin ve serbest zaman doyum diizeylerinin orta seviyenin

tizerinde oldugu sodylenebilir. Serbest Zaman Tutum O6lgeginde ortalama puanlarinin
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dagilimma gore en yiiksek puanin “rahatlama” alt boyutu, en diisik puanin ise
“fiziksel” alt boyutunda oldugu sonucuna ulagilmistir. Biligsel Esneklik Envanterinde

ise “alternatifler” alt boyutu “kontrol” alt boyutuna gore daha yiliksek puana sahiptir

4.2.Bilissel Esneklik Envanterine iliskin Analiz Sonuclar:

Bu boliimde Biligsel Esneklik Envanterine gore cinsiyet, medeni durum, yas ve

egitim diizeyi degiskenleri incelenmistir.

4.2.1. Bilissel Esneklik Envanterine iliskin Levene Testi
Biligsel Esneklik Envanteri alt boyutlarinda ve toplam puaninda homojenlik

varsayimini saglanip saglanmadigini belirlemek i¢in Levene Testi uygulanmistir.

4.2.1.1 Okul Psikolojik Danismanlarinin Cinsiyet, Medeni Durum, Yas ve
Egitim Diizeyine Gore Levene Testi (BEE)

Demografik  SZDOAIt

Degiskenler  Boyutlari ML SD2 P

Kontrol 213 .645

o Alternatifler 0,09 1 301 925

Cinsiyet

Toplam 014 907

Kontrol .072 782
Medeni Alternatifler ~ .102 1 301 750
Durum

Toplam 157 .692

Kontrol .613 .607
Yas Alternatifler  .775 3 299 509

Toplam .624 .600

Kontrol ,928 336
Egitim Alternatifler 356 1 301 551
Diizeyi

Toplam 767 382
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Tablo 4.2.1 yorumlandiginda, cinsiyet, medeni durum, yas ve egitim diizeyine gore
gruplar arasi varyanslarin Biligsel Esneklik Envanteri alt boyutlarinda ve toplam

puaninda homojenlik varsayimini sagladigini géstermektedir (p>0.05)

4.2.2. Okul Psikolojik Danismanlarinin Cinsiyetlerine Gore Bilissel Esneklik
Diizeyleri

Okul psikolojik danigmanlarmin cinsiyetlerine gore bilissel esneklik diizeyleri tablo

4.2.2.1°de verilmistir.

4.2.2.1. Bilissel Esneklik Envanterinde Okul Psikolojik Danismanlariin

Cinsiyetlerine Gore Bagimsiz Orneklemler T-testi Sonuclar

Cinsiyet N X Ss t sd p
Kadin 157 3,81 1,43

Kontrol -.091 301 .927
Erkek 146 3,82 1,44
Kadin 157 3,97 1,24

Alternatifler 192 301 .848
Erkek 146 3,95 1,23

Olgegin Kadin 157 3,90 1,28

Tiimil .085 301 .932
Erkek 146 3,91 1,28

Biligsel Esneklik Envanterine ait puanlarin cinsiyete iliskin olarak farklilagip
farklilasmadigr bagimsiz 6rneklemler igin t-test analizi kullanilarak incelenmistir.
Buna gore “Kontrol” alt boyutu puanlar (kadin =3,81, erkek =3,82, t9 5301 = -,091,
p= 927 ) agisindan cinsiyete gore 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamustir. “Alternatifler” alt boyutu puanlart (kadin = 3,97, erkek
=3,95,t0.05:301 = ,192, p= .848) acisindan cinsiyete gore 0.05 diizeyinde istatistiksel

olarak anlaml1 bir farklilik bulunamamustir.

BEE’ den alinan toplam puanlar acisindan da (kadin = 3,90, erkek =3,91, t0s5:301 =
,085, p=.932) cinsiyete gore 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamustir.
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4.2.3. Okul Psikolojik Damismanlarinin Medeni Durumlarina Gore Bilissel

Esneklik Diizeyleri

Okul psikolojik danigmanlarmin cinsiyetlerine gore bilissel esneklik diizeyleri tablo

4.2.3.1°de verilmistir.

Tablo 4.2.3.1. Bilissel Esneklik Envanterinde Okul Psikolojik Danismanlarinin

Medeni Durumlarina Gére Bagimsiz Orneklemler T-testi Sonuclari

Medeni Durum N Ort. Ss t sd p
Bekar 159 3.80 1.44
Kontrol -.199 301 .842
Evli 144 3.83 1.42
Bekar 159 3.97 1.24
Alternatifler 057 301 .945
Evli 144 3,96 1.23
C)lgegin Bekar 159 3.91 1.29
Timi ' -.043 301 .966
Evli 144 3.92 1.27

Biligsel Esneklik Envanterine ait puanlarin medeni duruma iliskin olarak farklilasip
farklilasmadigr bagimsiz 6rneklemler igin t-test analizi kullanilarak incelenmistir.
Buna gore “Kontrol” alt boyutu puanlar (Bekar=3,80, Evli =3,83, ty 5301 = -,199 p=
.842) acisindan medeni duruma gore 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamustir. “Alternatifler” alt boyutu puanlar1 (Bekar = 3,91, Evli
=3,92t005:301 = ,057, p= .945) acisindan medeni duruma gore 0.05 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulanmamistir. BEE’® den alinan toplam
puanlar acisindan da (Bekar = 3,90, Evli =3,91, toos301 =-,043, p= .966) medeni
duruma gore 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir.
4.2.4. Okul Psikolojik Damismanlarimin Egitim Diizeylerine Gore Biligsel
Esneklik Diizeyleri

Okul psikolojik danigsmanlarinin egitim diizeylerine gore bilissel esneklik diizeyleri

tablo 4.2.4.1°de verilmistir
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Tablo 4.2.4.1. Bilissel Esneklik Envanterinde Okul Psikolojik Danismanlarinin

Egitim Diizeylerine Gére Bagimsiz Orneklemler T-testi Sonuclar

Egitim Diizeyi N X Ss t sd p
Lisans 162 3.84 1.41
Kontrol 325 301 .746
Lisanststi 141 3.78 1.46
Lisans 162 3.99 1.23
Alternatifler 438 301 .662
Lisanststu 141 3.93 1.25
L. Lisans 162 3.94 1.27
Olgegin
o 402 301 .688
Timi Lisansiistii 141 388 130

Biligsel Esneklik Envanterine ait puanlarin egitim diizeyine iligkin olarak farklilagip
farklilagsmadigr bagimsiz orneklemler icin t-test analizi kullanilarak incelenmistir.
Buna gore “Kontrol” alt boyutu puanlar (lisans =3,84, lisansiistii =3,78, to0s:301 =
.325, p= 746) acisindan cinsiyete gore 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamustir. “Alternatifler” alt boyutu puanlar1 (lisans = 3,99, lisansiistii
=3,93, to0s:301 = ,438, p= .662) acisindan cinsiyete gore 0.05 diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulanmamistir. BEE’ den alinan toplam puanlar agisindan
da (lisans = 3,94, lisansiistii =3,88, to0s301 = ,402, p= .688) cinsiyete gore 0.05

diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir.

4.2.5. Okul Psikolojik Danmismanlarinin Yaslarina Gore Bilissel Esneklik

Diizeyleri

Okul psikolojik danigsmanlarinin egitim diizeylerine gore bilissel esneklik diizeyleri

tablo 4.2.5.1°de verilmistir.
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Tablo 4.2.5.1. Bilissel Esneklik Envanterinde Okul Psikolojik Danismanlarinin
Yasa Gore ANOVA sonuclari

Kareler T. SD Kareler Ort. f p

Gruplararasi 1,530 3 , 510
Kontrol Gruplarigi 620,679 299 2,076 246,864
Toplam 622,209 302
Gruplararasi ,968 3 ,323
Alternatifler  Gruplarigi 463228 299 1,549 208,891
Toplam 464,197 302
Gruplararasi 1,049 3 ,350
Olgegin o
Gruplarigi 496,849 299 1,662 210,889
Timi |
Toplam 497,898 302

Tablo incelendiginde; yas degiskenine gore okul psikolojik danigsmaninin biligsel
esneklik (p>0.05), kontrol (p>0.05), alternatifler (p>0.05) puanlar1 arasinda anlamli

farklilik bulunamamustir.

4.3. Serbest Zaman Doyum Olgegine Iliskin Analiz Sonuclar

Bu béliimde Serbest Zaman Doyum Olgegi ile cinsiyet, medeni durum, yas ve egitim

diizeyi arasindaki iligki incelenmistir
4.3.1. Serbest Zaman Doyum Olcegine iliskin Levene Testi

Arastirmaya katilan okul psikolojik danigmanlarinin cinsiyet, medeni durum, yas ve
egitim diizeylerine gore gruplar arasi varyanslarinin toplam puanda ve alt boyutlarda

homojenliginin Levene Testi analizi Tablo 4.3.1.1°de verilmistir.
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4.3.1.1. Okul Psikolojik Damismanlarinin Cinsiyet, Medeni Durum, Yas ve
Egitim Diizeyine Gore Levene Testi (SZDO)

Demografik  SZDOalt

degiskenler  boyutlar: K SD1 SD2 P
Psikolojik 221 .639
Egitimsel 1.647 200
Sosyal 1.602 207
Cinsiyet Fiziksel 2.132 1 301 145
Rahatlama 354 552
Estetik 454 501
Toplam .035 851
Psikolojik 312 817
Egitimsel 2421 .066
Sosyal 286 .836
Yas
Fiziksel .685 3 599 562
Rahatlama 351 788
Estetik 367 77
Toplam 7156 520
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Psikolojik 2.073 151

Egitimsel 362 548
Sosyal 570 451
Egitim  Fizjksel 012 1 301 912
Diizeyi
Rahatlama 1.316 252
Estetik 1.010 316
Toplam 714 399
Psikolojik .099 754
Egitimsel 812 368
Sosyal 165 .685
Medeni
Durum Fiziksel 240 1 301 .625
Rahatlama 353 553
Estetik 116 734
Toplam .074 785

Tablo yorumlandiginda, cinsiyet, medeni durum, yas ve egitim diizeyine gore
gruplararas1 varyanslarin Serbest Zaman Doyum Olgegi  toplam puaninda

homojenlik varsayimini sagladigin1 géstermektedir (p>0.05).

Serbest zaman doyum 0lcegi alt boyutlar1 olan psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel,
rahatlama ve estetik alt boyutlarinda da cinsiyet, medeni durum, yas ve egitim
diizeyine gore gruplararas1 varyanslarin homojenlik varsayimini sagladig

gortilmektedir (p>0.05).
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4.3.2. Okul Psikolojik Danismanlarmin Cinsiyetlerine Gore Serbest Zaman

Doyumu Diizeyleri

Okul psikolojik danigmanlarmin cinsiyetlerine gore serbest zaman doyum diizeyleri

tablo 4.3.2.1°de verilmistir

Tablo 4.3.2.1. Serbest Zaman Doyum Olgeginde Okul Psikolojik
Danmismanlarmin Cinsiyete Gore MANOVA sonuclar

Cinsiyet N Ort. Ss F P
Kadin 157 393 1.32

Psikolojik .010 .920
Erkek 146 391 1.35
Kadin 157 3.76 1.29

Egitimsel 006 .938
Erkek 146 3,75 1.17
Kadin 157 391 1.21

Sosyal 042 837
Erkek 146 3.88 1.32
Kadin 157 3.27 1.33

Fiziksel .079 779
Erkek 146 3.31 1.19
Kadin 157 4.06 1.16

Rahatlama 045 .832
Erkek 146 3.98 1.19
Kadin 157 3.94 1.34

Estetik 127 721
Erkek 146 3.89 1.26

Okul psikolojik danismanlarinin cinsiyetlerine gore serbest zaman doyum diizeyleri
ile arasinda fark olup olmadigmi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde

MANOVA testi kullanilmistir.

Sonuglara gore katilimcilarin cinsiyetlerinin serbest zaman doyum 0&lgeginin alt
boyutlar1 lizerindeki ana etkisinin anlamli olmadig1 gdzlenmistir [p>0.05]. Ayrica
katilimcilarin cinsiyetlerinin serbest zaman doyum o6l¢eginin biitliiniinde de ana

etkisinin anlamli olmadig1 gozlenmistir.
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4.3.3.0kul Psikolojik Danismanlarinin Yaslarina Gore Serbest Zaman Doyumu
Diizeyleri

Okul psikolojik danigmanlarinin yaglarina gore serbest zaman doyum diizeyleri tablo

4.3.3.1°de verilmistir.

Tablo 4.3.3.1. Serbest Zaman Doyum Olceginde Okul Psikolojik
Damismanlarimin Yasa Gore MANOVA sonuglari

Yas N Ort. Ss F P
21-30 86 4,08 1,26
31-40 83 3,94 1,35
Psikolojik 732 534
41-49 66 3,83 1,38
50+ 68 3,78 1,35
21-30 86 3,81 1,11
31-40 83 3,72 1,32
Egitimsel 101 .959
41-49 66 3,71 1,32
50+ 68 3,76 1,21
21-30 86 4,03 1,23
31-40 83 3,91 1,28
Sosyal 572 .634
41-49 66 3,84 1,27
50+ 68 3,38 1,29
21-30 86 3,40 1,21
31-40 83 3,27 1,25
Fiziksel 374 772
41-49 66 3,18 1,35
50+ 68 3,28 1,27
21-30 86 4,06 1,14
31-40 83 3,91 1,23
Rahatlama 291 832
41-49 66 3,94 1,15
50+ 68 3,92 1,19
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21-30 86 3,97 1,33

31-40 83 3,86 1,32

Estetik 107 - .956
41-49 66 3,90 1,34
50+ 68 3,94 1,22

Okul psikolojik danigmanlarinin yaslarina gore serbest zaman doyum diizeyleri ile
arasinda fark olup olmadigin1 belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde
MANOVA testi kullanilmistir. Sonuglara gore katilimcilarin yaglarinin serbest
zaman doyum oOl¢eginin alt boyutlar1 iizerindeki ana etkisinin anlamli olmadigi

gbzlenmistir [p>0.05].

4.3.4.0kul Psikolojik Damismanlarimin Medeni Durumlarina Gore Serbest

Zaman Doyumu Diizeyleri

Okul psikolojik danigsmanlarinin medeni durumlarina gore serbest zaman doyum

diizeyleri tablo 4.3.3.1°de verilmistir.

4.3.4.1. Serbest Zaman Doyum Olceginde Okul Psikolojik Damismanlarinin
Medeni Durumlarima Gore MANOVA Sonuc¢lari

Medeni
Durum N Ort. Ss F P
Bekar 159 3.88 1.34

Psikolojik 218  .641
Evli 144 3.96 1.32
Bekar 159 3.73 1.20

Egitimsel .087 .769
Evli 144 3,77 1.27
Bekar 159 3.91 1.25

Sosyal 018 .894
Evli 144 3.89 1.29
Bekar 159 3.26 1.25

Fiziksel 144 704
Evli 144 3.32 1.28
Bekar 159 4.06 1.15

Rahatlama 001 .981
Evli 144 3.96 1.20
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Bekér 159 3.90 1.32
Estetik 032 .858
Evli 144 3.93 1.29

Okul psikolojik danigmanlarinin medeni durumlarina goére serbest zaman doyum
diizeyleri ile arasinda fark olup olmadigimni belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik
diizeyinde MANOVA testi kullanilmistir. Sonucglara gore katilimcilarin medeni
durumlarinin serbest zaman doyum o6lgeginin alt boyutlar iizerindeki ana etkisinin
anlamli olmadig1 gézlenmistir [p>0.05].

4.3.5.0kul Psikolojik Damismanlarimin Egitim Diizeyine Gore Serbest Zaman
Doyumu Diizeyleri

Okul psikolojik danismanlarinin egitim diizeylerine gore serbest zaman doyum

diizeyleri tablo 4.3.4.1°de verilmistir

Tablo 4.3.5.1. Serbest Zaman Doyum Olceginde Okul Psikolojik
Danismanlarimin Egitim Diizeylerine Gore MANOVA Sonuclari

Egitim Diizeyi N Ort. Ss F P
Lisans 162 3.95 1.29

Psikolojik 136 712
Lisansustu 141 3.89 1.38
Lisans 162 3.75 1.27

Egitimsel .008 .931
Lisansiistii 141 3,76 1.19
Lisans 162 3.95 1.25

Sosyal 561 455
Lisanststi 141 3.84 1.28
Lisans 162 3.26 1.27

Fiziksel 211  .646
Lisanststi 141 3.32 1.25
Lisans 162 4.01 1.14

Rahatlama S14 474
Lisansustu 141 3.91 1.21
Lisans 162 3.92 1.28

Estetik 011 916
Lisansustu 141 3.91 1.33
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Okul psikolojik danismanlarinin egitim diizeylerine gore serbest zaman doyum
diizeyleri ile arasinda fark olup olmadigimni belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik
diizeyinde MANOVA testi kullanilmistir.

Sonuglara gore katilimcilarin egitim diizeylerinin serbest zaman doyum 6l¢eginin alt

boyutlar1 lizerindeki ana etkisinin anlamli olmadigi gozlenmistir [p>0.05].

4.4. Okul Psikolojik Danmismanlarmin Bilissel Esneklik Diizeyleri ile Serbest
Zaman Doyum Diizeyleri Arasindaki Iliski

Okul Psikolojik danigsmanlarinin biligsel esneklik diizeyleri ile serbest zaman doyum

diizeyleri arasindaki iliskiye ait bilgiler tablo. 4.4.1°de verilmistir.

Tablo 4.4.1 Bilissel Esneklik Envanteri ve Serbest Zaman Doyum Olgegi
Puanlarma iliskin Korelasyon Analizi Sonuclar

5

- i 203 .

N < 9 & &4 2 2 ¥ M| A
Kontrol 1
Alternatifler ,922" 1
BEE ,970% 989+ 1
Psikolojik ~ ,904#x 909+ 924+ 1
Egitimsel ~ ,888+ 857+ 885+ 803+ 1
Sosyal ,913% 906% 926+ 882+ 826+ |
Fiziksel ,812#+ 830++ 838+ 780+ 811*x 796+ 1|

Rahatlama  ,880+ ,883+* ,898+x &R7++ 825+ 875 753+ |

Estetik ,895+  886*+ 906+ 869+ 84T+ RO6++ 758+ 818+ 1

SZDO 2954%x 950+ 969++ 942+« 920+ 945+« 883*+ 028« 031+ 1

** Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir
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Okul psikolojik danismanlarinin bilissel esneklik envanteri ve serbest zaman doyum
Ol¢eginden aldiklar1 puanlar arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in yapilan korelasyon

analizi sonucuna gore;

Biligsel esneklik envanterinin “kontrol” alt boyutu ile serbest zaman doyum
Olgeginin alt boyutlar1 olan “psikolojik” (r=.904; p<0.01), “egitimsel” (r=.888;
p<0.01), “sosyal” (r=.913; p<0.01), “fiziksel” (r=.812; p<0.01), “rahatlama” (r=.880;
p<0.01), “estetik” (r=.895; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda ve SZDO toplamindan (=
.954; p<0.01) alman puanlar arasinda pozitif yonde, yiiksek diizeyde ve anlamli bir

iliski oldugu gozlenmistir.

Biligsel esneklik envanterinin “alternatifler” alt boyutu ile serbest zaman doyum
Olceginin alt boyutlar1 olan “psikolojik” (r=.909; p<0.01), “egitimsel” (r=.857;
p<0.01), “sosyal” (r=.906; p<0.01), “fiziksel” (r=.830; p<0.01), “rahatlama” (r=.883;
p<0.01), “estetik” (r=.886; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda ve SZDO toplamindan (r=
.950; p<0.01) alinan puanlar arasinda pozitif yonde, yiiksek diizeyde ve anlamli bir

iliski oldugu gozlenmistir.

Biligsel esneklik envanterinden alinan toplam puan i¢in serbest zaman doyum
Ol¢eginin alt boyutlart olan “psikolojik” (r=.924; p<0.01), “egitimsel” (r=.885;
p<0.01), “sosyal” (r=.926; p<0.01), “fiziksel” (r=.838; p<0.01), “rahatlama” (r=.898;
p<0.01), “estetik” (r=.906; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde, yiiksek
diizeyde ve anlamli bir iliski oldugu gdzlenmistir. Yine SZDO toplamindan alinan
puanlarla BEE toplamindan alinan puanlar arasinda da (r= .969; p<0.01) pozitif

yonde, yiiksek diizeyde ve istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki bulunmustur.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA

Bu boliimde arastirmaya iliskin sonuglara, tartismalara ve bulgularla paralel olarak

diizenlenen Onerilere yer verilmistir.
5.1. Genel Degerlendirme ve Tartisma

Okul psikolojik danigsmanlarinin serbest zaman doyum o6l¢eginden aldiklar1 puanlar
incelendiginde en yiiksek puan ortalamasmin “rahatlama” alt boyutunda oldugu
goriilmektedir. Rahatlama alt boyutunun en yiliksek puan ortalamasina sahip oldugu
bir¢ok calisma literatiirde mevcuttur. Gokge (2008) tarafindan Denizli ilinde 15-54
yas arasindaki bireylerle gerceklestirdigi yiiksek lisans tez calismasi sonucunda
“rahatlama” alt boyutunun serbest zaman doyum 06l¢egindeki alt boyutlardan en
yiiksek ortalamaya sahip alt boyut oldugu sonucu goézlenmistir. Kalfa (2017)’nin
Usak Universitesi’nde spor bilimleri ve egitim fakiiltesi ogrencileri ile
gergeklestirdigi yiiksek lisans tez ¢alismasinin sonucunda “rahatlama” alt boyutunun
en yiiksek ortalamaya sahip oldugu sonucuna varilmistir. Oztas (2018) tarafindan
Kirklareli ilinde kamu personelleri ilizerinde gergeklestirilen yiiksek lisans tez
caligmasinda da yine “rahatlama” alt boyutunun en yiiksek puan ortalamasina sahip
oldugu gorilmistir. Buna gore bireylerin serbest zamanlarimi degerlendirme
bi¢ciminin rahatlatici bir etkiye sahip oldugu ve rahatlama kavraminin serbest zamani

degerlendirmede 6nemli bir yer tuttugu bi¢giminde yorum yapilabilir.

Arastirma bulgularina gore cinsiyet degiskeni ile serbest zaman doyum 6l¢eginden
alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Ancak serbest zaman
doyum oOlgegi alt boyutlar arasinda okul psikolojik danigmanlarin cinsiyetlerine
gore en bilyiikk fark “rahatlama” alt boyutunda gdzlenmistir. “Rahatlama” alt
boyutunda kadimnlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek bir ortalamaya sahip oldugu
sonucuna gozlenmistir. Literatlirde cinsiyet gore serbest zaman doyumunun anlamli
olarak farklilasmadig1 sonucuna ulasilan ¢aligmalar mevcuttur. Broughton ve Beggs
(2007) tarafindan ABD’de 65 yas tlizerindeki 187 kisi ile yapilan ¢alismada cinsiyet

degiskeni ile serbest zaman doyumu arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir.
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Lapa (2013) tarafindan rekreasyon etkinliklerine katilan 397 kisi ile yapilan bir
arastirmada da cinsiyet de8iskeni ile serbest zaman doyumu arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Bunun yaninda cinsiyet ile serbest zaman doyumu arasinda
anlamli farklilik oldugunu gosteren caligmalar da yer almaktadir. Gokge (2008)
tarafindan gergeklestirilen yiiksek lisans tez ¢alismasinda cinsiyet ile serbest zaman
doyumu arasinda anlamh bir farklilik bulunmustur. Yine Koksal (2019) tarafindan
gergeklestirilen yiiksek lisans tez calismasinda da cinsiyet ile serbest zaman doyumu
arasinda “estetik” alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir. Kalfa
(2017) tarafindan gerceklestirilen yiiksek lisans tez calismasinda ise “psikolojik” ve
“fiziksel” doyumun cinsiyet degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilastigi

sonucuna varilmistir.

Arastirma bulgularma gore yas degiskeni ile serbest zaman doyum 6l¢eginden alinan
puanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Literatiirde benzer sonuglara
ulasilan c¢alismalara mevcuttur. Riddick (1986)’in serbest zaman doyumu ve
yordayicilar ile ilgili 400 kisi lizerinde gerceklestirdigi calismasinda yas degiskeni
ile serbest zaman doyumu arasinda anlamli bir farklilk bulanamamistir. Oztas
(2018)’in Kurklareli ilinde memurlar iizerinde yiiriittiigi calismasinda da yine yas
degiskeni ile serbest zaman doyumu arasinda bir iliski bulunamamistir. Koksal
(2019)’un Tiirkiye’deki 390 beden egitimi O6gretmeni {iizerinde gerceklestirmis
oldugu calismasinin sonucunda da yine yas ile serbest zaman doyumu arasinda
anlaml bir farkliliga rastlanmamigtir. Literatiirde yas degiskeni ile serbest zaman
doyumu arasinda anlamli bir farklihigin oldugu sonucuna varilan c¢alismalar da
bulunmaktadir. Cakir (2017) tarafindan Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren
250 ogrenci ile gergeklestirdigi calismada ise cinsiyet ile serbest zaman doyumu
arasinda anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir. Brown ve Frankel (1993)
tarafindan Kanada’da gergeklestirilen c¢alismada en gen¢ yas grubunun yas

degiskenine gore farklilastig1 ve en yiiksek degere sahip oldugu goriilmiistiir.

Aragtirma bulgularina goére medeni durum degiskeni ile serbest zaman doyum
Olceginden alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir. Literatiirde
buna paralel sonuglara ulasilan ¢aligmalara vardir. Gokge (2008) tarafindan
gergeklestirilen yiiksek lisans tez caligmasinda medeni durum degiskenine gore

serbest zaman doyumu alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir ama
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medeni duruma gore en yiiksek ortalamanin “rahatlama” alt boyutunda oldugu
goriilmiistiir. Yine Oztas (2018) tarafindan yapilan yiiksek lisans tez ¢alismasinda ise
medeni durumun serbest zaman doyum 6lgegi alt boyutlari {izerindeki temel etkisinin
anlaml bir farklilik olusturmadigr ancak “estetik” ve “rahatlama” boyutunda anlamli
olarak bir farklilasmanin oldugu sonucuna varilmistir. Bu farklilasma bekar
katilimcilarin evli katilimcilara gore bu alt boyutlarda daha yiiksek puana sahip

oldugunu gostermektedir.

Arastirma bulgularina gore egitim diizeyi degiskeni ile serbest zaman doyum
Olgeginden alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamigtir. Lisans
egitimi dilizeyine sahip okul psikolojik danigmanlar1 “rahatlama” ve “sosyal” alt
boyutunda lisansiistii egitim diizeyine sahip olanlara gore daha yiliksek puan
ortalamasina sahiptir. Koksal (2019) tarafindan yapilan arastirmada egitim diizeyi
degiskeninin serbest zaman doyumu alt boyutlan tizerindeki temel etkisinin anlamli
bir fark olusturmadigi goriilmektedir. Ancak benzer sekilde lisans ve lisansiistii
egitim dilizeyine sahip beden egitimi O0gretmenleri arasindaki puan farki en fazla
“rahatlama”, “sosyal” ve “estetik” alt boyutlarindadir. Sevil ve Simgek (2019)
tarafindan Eskisehir ilinde yasayan 60 yas {istii 608 bireyle yiiriitiilen arastirmada ise
egitim diizeyi degiskenine gore ile serbest zaman doyumu diizeyinin anlamli olarak

farklilastig1 goriilmektedir.

Okul psikolojik danigmanlarmin bilissel esneklik envanterinden aldiklar1 puanlar
incelendiginde en yiliksek puan ortalamasinin “alternatifler” alt boyutunda oldugu
goriilmektedir. “Alternatifler” alt boyutunun en yiiksek puan ortalamasina sahip
oldugu calismalar literatiirde mevcuttur; Sapmaz ve Dogan (2013) tarafinda yapilan
biligsel esneklik envanterinin Tiirk¢eye uyarlanma calismasinda gerceklestirilen test-
tekrar-test uygulamasinin her iki adiminda da “alternatifler” alt boyutundan alinan
puanlarin ortalamasinin “kontrol” alt boyutundan daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmigtir. Demirtag (2019) tarafindan yapilan diger bir ¢aligmada da “alternatifler”
alt boyutunun “kontrol” alt boyutuna kiyasla daha yiiksek bir puan ortalamasina

sahip oldugu goriilmektedir.

Arastirma bulgularina gore cinsiyet degiskeni ile biligsel esneklik arasinda anlaml
bir farklilik bulunamamistir. “Kontrol” alt boyutunda, “alternatifler” alt boyutunda
ve Olcegin toplaminda da kadin ve erkek okul psikolojik danigsmanlarinin puan

ortalamalar1 birbirlerine ¢ok yakindir ve farklilik arz etmemektedir. Literatiirde

55



benzer calismalar bulunmaktadir. Uziimcii ve Miiezzin (2018)’in Kuzey Kibris Tiirk
Cumhuriyeti’nde 402 kadin 127 erkek Ogretmen {zerinde gerceklestirdigi
caligmalarinda cinsiyet degiskeni ile ne “alternatifler” ne “kontrol” ne de genel
biligsel esneklik puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Sapmaz ve
Dogan (2013) tarafindan gergeklestirilen diger bir calismada ise cinsiyete gore
“alternatifler” alt boyutunda kadin ve erkekler arasinda anlamli bir farklilagsma
bulunamamistir. “kontrol” alt boyutunda ise anlamli bir farklilik saptanmustir.
Kadinlarin biligsel esneklik puanlarinin erkeklerden anlamli derecede yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Genel biligsel esneklik puanlarma bakildiginda da yine anlamli bir
farklilik  oldugu  goézlenmistir.  Erkeklerin  biligsel  esneklik  puanlarinin
kadinlarinkinden anlamli bi¢cimde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Celikkaleli (2014)
tarafindan 163 kiz, 107 erkek ergen lizerinde gergeklestirilen diger bir caligmada ise
yine cinsiyet ile biligsel esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamastir.

Arastirma bulgularmma goére medeni durum degiskeni gore okul psikolojik
danmismanlarinin bilissel esneklik diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gozlenmemistir. “Kontrol” alt boyutunda, “alternatifler” alt boyutunda ve Sl¢egin
toplaminda da bekar ve evli okul psikolojik danismanlarinin puan ortalamalar
birbirlerine ¢ok yakindir ve istatistiksel olarak anlamli  bir farklilik
gozlenmemektedir. Literatirde bu arastirma ile paralel sonuglar gdzlenen
arastirmalar mevcuttur. Yesil (2019) tarafindan aile hekimleri ve uzman hekimler
tizerinde gercgeklestirilen yiiksek lisans tez c¢alismasinda da “kontrol” ve
“alternatifler” alt boyutunda medeni duruma gore anlamli bir fark bulunamamustir.
Polatoglu (2018) tarafindan 6zel gereksinimli bireylerle ¢alisan 6gretmenler {izerinde
gerceklestirilen yiiksek lisans tez calismasinda da kontrol, alternatifler alt
boyutlarinda ve genel biligsel esneklik diizeyinde medeni duruma gore anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Kaya (2018) tarafindan 6zel egitim merkezlerinde calisan
bireylerle gergeklestirilen yiiksek lisans tez ¢alismasinda da medeni duruma gore
biligsel esneklik diizeyinde istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farkliliga

rastlanmamustir.

Arastirma bulgularina gore yas degiskeni gore okul psikolojik danigmanlarinin
biligsel esneklik diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Olgegin tiimiinden alinan puanlar da anlamli bir fark olusturmamaktadir. Literatiirde
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arastirmanin sonuglara paralel sonuglar gozlenen arastirmalar mevcuttur. Yesil
(2019) tarafindan yiiriitiilen yiiksek lisans tez ¢aligmasinda alternatifler alt boyutunda
yasa gore biligsel esneklik diizeylerinde anlamli bir farklilik gézlenmezken kontrol
alt boyutunda yasa gore anlamli bir farklilk gdzlenmistir. Asic1 ve Ikiz (2015)
tarafindan 278 iiniversite 6grencisi iizerinde yapilan calismada da yasa gore biligsel
esneklik diizeyinde anlamli bir farklilasma bulunamamistir. Kontrol ve alternatifler
alt boyutlarinda da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir. Soylu
(2019) tarafindan okul 6ncesi 6gretmenleri ile yapilan diger bir arastirmada da yine
yas degiskeninin biligsel esneklik diizeyinde anlamli bir farklilifa yol agmadigi
gbzlenmistir. Bertiz (2018)’in 615 iiniversite Ogrencisi iizerinde yiriitillen bir
arastirmada ise yine yas ile bilissel esneklik arasinda anlamhi bir farklilik

gbézlenmemistir.

Arasgtirma bulgularma gore egitim diizeyi degiskeni gore okul psikolojik
danigsmanlarinin biligsel esneklik diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Literatiirde benzer sonuglar veren c¢alismalar vardir. Soylu (2019)
tarafindan gergeklestirilen yiiksek lisans tez calismasinda egitim diizeyine gore
bilissel esneklik diizeyinin anlamli olarak farklilagsmadigi gdzlenmistir. Oztiirk
(2019) tarafindan psikiyatrik tan1 almis bireylerle gerceklestirilen yiiksek lisans tez
caligmasinda da yine egitim diizeyine gore kontrol ve alternatifler alt boyutlarinda
farklilasmadigr ve yine genel bilissel esneklik diizeyine gore de farklilasmadig
sonucuna varilmigtir. Bertiz (2018) tarafindan 615 {iniversite Ogrencisi ile
gerceklestirilen bir aragtirmada da egitim diizeyine gore biligsel esneklik diizeyinde

istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunamamustir.

Arastirma bulgularina gore okul psikolojik danismanlarinin biligsel esneklikleri ile
serbest zaman doyumlar1 arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir iligki
bulunmustur. Biligsel esneklik envanterinin iki alt boyutu (kontrol, alternatifler) ile
serbest zaman doyum 0l¢eginin alt1 alt boyutu (psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel,
rahatlama ve estetik) arasinda da istatistiksel olarak anlamli, yiiksek diizeyde pozitif
bir iliski bulunmustur. Ozellikle Serbest Zaman Doyum Olgeginin “sosyal” alt
boyutu ile BEE’nin tiim alt boyutlar1 arasinda oldukc¢a yiiksek bir iliski mevcuttur.
En yiiksek iliski “sosyal” alt boyut ile “kontrol” alt boyutu arasindadir. Bunun
yaninda “alternatifler” alt boyutu ile de oldukga yliksek bir iligkiye sahiptir. Onun
ardindan en yiiksek iligki ise “Psikolojik™ alt boyut ile “alternatifler” alt boyutu
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arasindadir. Yine “kontrol” alt boyutu ile de oldukg¢a yiiksek bir iliski i¢indedir. En
diisiik iliski ise “Fiziksel” alt boyutu ile “kontrol” alt boyutu arasinda
gozlenmektedir. Bu demek oluyor ki serbest zamanlarini sosyal doyum ve psikolojik
doyum saglayarak geciren okul psikolojik danigmanlar1 bilissel esnekligin “kontrol”
ve “alternatifler” alt boyutuyla olduk¢a anlamli bir iliskiye sahip. Yine serbest
zamanlarinda fiziksel doyum saglayan okul psikolojik danigmanlari ise “kontrol” ve
“alternatifler” alt boyutlariyla dolayisiyla da biligsel esneklik kavramiyla diger bes
alt boyuta gore nispeten daha diisiik seviyede bir iliskiye sahip. “Genel biligsel
esneklik diizeyi ile de genel serbest zaman doyumu diizeyi arasinda yine istatistiksel

olarak pozitif yonde, yiiksek diizeyde anlamli bir iligki vardir.
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ALTINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

Bu bolimde bilissel esneklik ile serbest zaman doyumu arasindaki iliskiye ve
bagimsiz degiskenler ile bilissel esneklik ve serbest zaman doyumuna iligkin
sonuglara ve dnerilere yer almaktadir.

6.1.Sonuclar

1. Okul psikolojik danigsmanlarinin bilissel esneklik puanlarinin toplami ve
tim alt boyutlar1 ile serbest zaman doyumu toplam puani ve tiim alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iligki bulunmustur

(p<0.01).

2. Okul psikolojik danismanlarinin cinsiyet degiskenine gore biligsel
esneklik toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda anlamli bir fark yoktur

(p>0.05).

3. Okul psikolojik danigmanlarimin medeni durum degiskenine gore biligsel
esneklik toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda anlamli bir fark yoktur

(p>0.05).

4. Okul psikolojik danigmanlarmin yas degiskenine gore biligsel esneklik
toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

5. Okul psikolojik danigmanlarmin egitim diizeyi degiskenine gore bilissel
esneklik toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda anlamli bir fark yoktur

(p>0.05).

6. Okul psikolojik danigsmanlarinin cinsiyet degiskenine gore serbest zaman
doyumu toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda anlamli bir fark yoktur

(p>0.05).
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7. Okul psikolojik danigmanlarinin medeni durum degiskenine gore serbest
zaman doyumu toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda anlamli bir fark

yoktur (p>0.05).

8. Okul psikolojik danigsmanlarinin yas degiskenine gore serbest zaman
doyumu toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda anlamli bir fark yoktur

(p>0.05).

9. Okul psikolojik danigmanlarinin egitim diizeyi degigskenine gore serbest
zaman doyumu toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda anlamli bir fark

yoktur (p>0.05).

6.2.0neriler

Yapilan Literatlir arastirmasinda okul psikolojik danigsmanlarinin serbest zaman
doyumu ile bilissel esneklikleri arasindaki iliskinin incelendigi bir calismaya
rastlanilmadigi i¢in bu aragtirmanin literatiire katki sagladig diisliniilmektedir. Bu
baglamda asagidaki 6neriler, bu iki kavramin arasindaki iliskinin daha iyi anlagilmasi

ve karsilastirilabilir sonuglarin elde edilmesi agisindan 6nemlidir.

1. Calisma bagka iller ve baska iilkeler 6rneklem alinarak yapilabilir ve

yapilan bu ¢alismayla sonuclar karsilastirilabilir

2. Okul psikolojik danismanlarinin mesleki ¢alisma yillari, goérev yaptiklar
cografi bolgeler gibi bagimsiz degiskenler kullanilarak  sonuglar

karsilastirilabilir.

3. Farkli meslek gruplarinda serbest zaman doyumu ve bilissel esneklik
arasindaki 1iliskinin incelenmesi bu degiskenlerin birbirleriyle iligkisi

acisindan farkli sonuglar ortaya koyabilir.

4. Ulasilan korelasyon sonuclari nicel bir ¢aligma olan bu arastirmada
oldukca yiiksek diizeyde ve anlamli ¢ikmistir. Serbest zaman doyumu ve
biligsel esneklik kavramlari nitel bir ¢calismaya da arastirma konusu olarak

kaynaklik edebilir ve bu iki kavram nitel yontemlerle arastirilabilir.
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5. Bireylerin mental olarak serbest zamanlarini verimli gegirmelerine yonelik
egitimler verilerek ve bilgilendirmeler yapilarak bu konuda genis ¢apli bir

bilin¢ olusturulabilir.

6. Her bireyin kolaylikla katilabilecegi etkinlikler diizenlenebilir boylelikle

bireyler serbest zamanlarini verimli kullanmaya tesvik edilebilirler.

7. Okul psikolojik danigsmani1 adaylarina lisans egitimi siirecinde serbest
zamanlarin1  verimli gecirmelerine yonelik egitimler ve konferanslar

verilebilir. Uygun etkinlikler ders igeriklerine eklenebilir.

8. Okul psikolojik danigsmanlarina ve adaylarina biligsel esneklik diizeylerini

arttirict grup egitimleri ve miidahaleleri yapilabilir.
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EKLER
EK-1: Anket Formu

Sayin Katihhmel,

Bu aragtirma, okul psikolojik danigsmanlarinin serbest zamanlariyla ilgili
goriiglerini ve giinliik yasamlarinda karsilagtiklar1 durumlara ve problemlere iligskin
goriislerini ortaya koymayi amaglamaktadir. Arastirma kapsaminda toplanacak
veriler, Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Yiiksek Lisans Programi’nda ylriitiilmekte
olan bir tez ¢aligmasi i¢in kullanilacaktir. Arastirma sirasinda sizden alinan bilgiler,
diger cevaplayicilarin bilgileriyle birlestirilecek olup; toplanan veriler YALNIZCA
BILIMSEL AMACLARLA kullamlacaktir. Ankette bulunan sorulara vereceginiz
yanitlarin dogrulugu, arastirmanin niteligi agisindan olduk¢a Onemlidir. Anket
formunda, 48 adet soru yer almaktadir. Sorulara yanit verme siiresi, ortalama 12

dakikadir.

Isbirliginizin ve katkinizin ¢ok degerli oldugunu belirtir, desteginiz icin tesekkiir

ederiz.
Saygilarimizla,

Dr.Ogr.Uyesi Esra TORE — Ramazan Mert OGE

Sabahattin Zaim Universitesi — Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Cinsiyetiniz ( ) Kadmn () Erkek
Medeni Durumunuz | ( ) Evli ( ) Bekar
( ) 21-30 yas
arast () 31-40 yas arast | () 41-49 yas aras1
Yasiniz
() 50 yas ve
iizeri
Egitim Diizeyiniz () Lisans () Lisansiistii
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EK-2: Serbest Zaman Doyum Olcegi

SERBEST ZAMAN DOYUM OLCEGI
(ORNEK MADDELER)

Bu olgme araci, bireylerin kendileriyle ilgili
algilamalarin1 6lgmeyi amaclamaktadir. Asagidaki
ifadelerin  “DOGRU veya YANLIS” cevabi
bulunmamaktadir. Liitfen her bir ifadeyi ayr1 ayr1 ve
dikkatli bir sekilde okuyarak “Neredeyse hi¢ dogru
degil” den “Neredeyse her zaman dogru” ya dogru

Neredeyse her zaman dogru

=
D
=
=
b
'y
uzanan Olcekte kendinize en wuygun kutucugu '3 = g
isaretleyin. = | B o= | ¥
S| B | =
% = p=l]
2=l S 3
32| 5|
= = N o0
S| 8| s | o
Z |z | A O
1.Serbest zaman aktivitelerim bana ¢ok ilging gelir. 5 , A
2. Serbest zaman aktivitelerim kendime giivenmemi ) 3 4
saglar.
3.Serbest zaman aktivitelerim bana bagari hissi verir. | 1 2 3 4
4.Serbest zaman aktivitelerimde birgok farkli beceri
. 1 2 3 4
ve yeteneklerimi kullanirim.
5.Serbest zaman  aktivitelerim, etrafimdakiler 1 ) 3 4

hakkindaki bilgimi arttirir.
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EK-3: Bilissel Esneklik Envanteri

BILISSEL ESNEKLIiK ENVANTERI

(ORNEK MADDELER)

] = =
. 2

Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu | = ': £ 5

gostermek icin liitfen ifadelerin solunda yer alan a 2| 8 g

olgegi kullaniniz. | &| & | B g
2| 2| 5| ®| &
T A~ | 2| = =

1.Durumlar "tartma" konusunda iyiyimdir. 2 3 4

2.Zor durumlarla karsilastigimda karar vermekte ) 4

giicliik ¢cekerim.

3.Karar vermeden Once ¢ok sayida segenegi dikkate ) 4

alirim.

4.Zor Durumlarla Karsilastigimda kontroliimii )

kaybediyormusum gibi hissederim

5. Zor durumlara degisik acilardan bakmay1 tercih )

ederim.
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