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ÖNSÖZ 

Günümüz teknoloji çağının birçok avantajı insanlar önüne sunulmuşken, son 10 yıldır 

artık bu modern yaşamın dezavantajları konuşulmaktadır. Fiziksel hareketten, etkileşimden 

uzak, sanal dünya ve bireysel çerçevenin içinde yaşayan bireylerin süreç içinde farklı 

sorunları ortaya çıkmaktadır. Oldukça iyi bilinen fiziksel sorunların yanında, depresyon, 

yalnızlık, kaygı ve stres baş etmesi çok zor problemler olarak karşımıza çıkmaktadır. 

Özellikle bu tür süreçleri yönetmenin zor olduğu ergenlik dönemi ve YGS sınavı dönemi 

negatif ortamı körüklemektedir. Rekreatif etkinliklerin çalışanlar, psikolojik rahatsızlıkları 

olanlar ve stresle mücadelede iyi bir kaynak olduğu bilinmektedir. Bu araştırma rekreatif 

etkinliklerin hem ergenlik dönemini yaşayan, hem de YGS’ye hazırlanan bireylerdeki etkisini 

incelemek amacıyla yapılmıştır. 
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1. GİRİŞ 

Ġnsanın vücudunu çeĢitli amaçlarla eğitme giriĢimleri çok öncelere 

dayanmaktadır. Doğaya, hayvanlara, düĢmanlara karĢı baĢlayan bu çabalar ve mücadele 

modern zamanda eğlence ve rekabet seklinde devam edip gelmiĢtir. Yapılan hareketler 

düzenli bir form ve belli kurallarla düzenlenerek spor formuna gelmiĢtir.  

Günümüz spor bilimleri ve beden eğitimi programlarının profesyonel bir hal 

alması 19. yy.da baĢlamıĢtır.  Danimarka 1814 yılında okullarda beden eğitiminin ders 

olarak iĢlendiği ilk ülke olarak dikkat çekmektedir. Ülkemizde ise bunun ilk örneği 

1911 yılında Galatasaray Lisesi‟nde Cimnastik dersiyle baĢlatan Selim Sırrı Tarcan‟dır 

(MEB, 2006). Antrenman bilimleri, benden eğitimi, spor yöneticiliği ve rekreasyon 

olarak uzmanlık alanları ve alt alanlara bölünmesi de bu tarihten sonra gerçekleĢmiĢtir 

(Wuest ve Bucher, 2006). 20.yy baĢlarında tamamen sporun fiziksel güç ve performans 

üzerine etkisine odaklanılmıĢken günümüzde sporun ruhsal sağlık, sosyalleĢme, genel 

sağlık üzerine etkilerine dikkat çekilmektedir. Rekreasyon ve serbest zaman 

çalıĢmalarına hız verilmesi ise 1960‟lardan sonra baĢlamıĢtır. 

Ülkemizde serbest zaman etkinlikleri; Gençlik Hizmetleri ve Spor Genel 

Müdürlükleri, gençlik kampları, turizm faaliyetleri olarak animasyon ve eğlence 

uygulamaları, özellikle Ģehirlerde sağlık merkezleri, fitnes center, çeĢitli sportif kurslar 

v.b. ve asıl önemlisi de üniversitelerin Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu bünyesinde 

kurulan Rekreasyon Bölümleri tarafından yürütülmektedir (Zorba, 2008). 

Sanayi devriminden sonra, makinelerin ve teknolojinin etkisiyle çalıĢanların 

kendilerine ayıracakları zaman dilimleri artmıĢ ve serbest zamanlar çeĢitli nedenlerle 

(rutinden kurtulma, sağlıklı kalma vs.) kıymetli hale gelmiĢtir (Kelly, 1992). Yapmakla 

zorunlu olunan iĢler (çalıĢma, uyuma vs) dıĢında kalan zaman dilimine serbest zaman 

denilmektedir. Ġnsanların bu zamanları değerlendirmek için girdikleri faaliyetlere ise 

rekreasyon denir (Karaküçük, 2008). Rekreasyon faaliyetleri kiĢilerin ihtiyaçlarına, 

cinsiyetine, yaĢına ve amaçlarına göre farklılık gösterebilmektedir. 

 



2 

 

Rekreasyon kelime karĢılığı olarak Latince recreatio kelimesinden türemiĢtir, 

yenilenme, onarım, iyileĢtirme anlamına karĢılık gelmekle birlikte alanyazında, kiĢinin 

rutinden kurtulması, fiziksel ve zihinsel olarak yenilenmesi anlamında kullanılmaktadır 

(Kelly, 1992; Tezcan, 1982). Sosyoloji sözlüğüne göre; serbest zamanlarda bireyin 

yalnız veya toplu Ģekilde katıldığı, herhangi bir zorlama veya beklentisi olmadan 

yapılan her türlü aktivite olarak tanımlanmaktadır. Du Cap (2002) rekreasyonun sadece 

hareketle ilgili olmadığını, duygulanımın ötesinde bireyin bir tutum, bir yaĢam biçimi 

ve psikolojik uyaranlara bir cevabı olduğunu belirtmektedir. Avedon (1974) , Gray ve 

Greben (1974) rekreasyonu iyi olma hali (well-being) sağlayıcısı olarak 

tanımlamıĢlardır (Torkildsen, 2005). Nash (1953), rekreasyonel etkinliklerin bireyin 

ihtiyaçlarının karĢıladığını, içsel stres ve olumsuzlukları baskıladığını belirtmiĢtir (Akt. 

Torkildsen, 2005).  

Fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri rekreatif faaliyetler içinde çok önemli bir 

yer tutmaktadır. Serbest zaman faaliyeti olarak yapılan birçok etkinlik aynı zamanda 

sportif bir anlam taĢımaktadır. Hareket eğitimi, alt yapı faaliyetleri, sağlıklı yaĢam, 

eğitsel oyunlar, fitnes faaliyetleri, spor müsabakası vs. örneklerden de anlaĢılacağı üzere 

her yaĢ grubunun ilgisini çeken bir çok rekreatif etkinlik bulunmaktadır. 

Rekreatif ya da serbest zaman etkinlikleri yaĢamın her döneminde ayrı bir 

öneme sahiptir. Fiziksel ve duygusal geliĢim açısından değerlendirildiğinde ise serbest 

zaman etkinlikleri özellikle çocukluk ve ergenlik dönemi açısından daha da önemli hale 

gelmektedirler (Parham, 1996). Serbest zaman doyumu, bireylerin serbest rekreatif 

etkinlikler sonunda bireysel ihtiyaçlarını karĢılamaları sonucunda edindikleri pozitif 

duygular olarak tanımlanmaktadır (Seigenthaler, 1997). Ayrıca serbest zaman doyumu, 

kiĢilerin serbest zaman etkinliklerinden doyum düzeylerini gösterir (Du Cap, 2002). 

Serbest zaman doyumunun bilinmesi, rekreasyonel etkinliklere katılan bireylerin ne 

kadar tatmin olduklarının, ne kadar rutinden kurtulduklarının ve ne kadar 

yenilendiklerinin bir yordayıcısı olabilmesi açısından önemlidir.  

Ġnsanların farklı özellikte oldukları gibi farklı farklı ihtiyaçları da 

bulunmaktadır. Sosyo- kültürel yapı, sağlık durumu, çevresel ve demografik farklılıklar 

bireylerin rekreatif etkinlik tercihlerini etkilemektedir. 
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Şekil 1.1. Ergenlerin Rekreatif Etkinliklere Katılım Nedenleri (Leversen ve ark., 

2012) 

Çocuklukta baĢlayan oyun ve öğrenme iliĢkisinin eğitim hayatının sonuna kadar 

devam ettiği düĢünüldüğünde eğitim ve rekreasyon arasında yüksek iliĢki olduğu ileri 

sürülmektedir (Kelly, 1992).  

Sınav kaygısı genel kaygıdan farklı olarak, bireyin sonradan kazandığı ve 

öğrenciliği devam ettiği sürece hissedeceği bir unsurdur. Bireylerin meslek hayatlarını 

ve dolayısıyla bütün bir yaĢamını etkileyecek olan bu sınav ile karĢılaĢmak bireyleri 

yüksek kaygıya itebilmektedir. Sınav kaygısı, öğrencilerin sınavlara karĢı gösterdikleri 

duygusal bir tepki olarak tanımlanmaktadır. Öğrenci baĢarısı üzerine etkili olan bir 

etmendir. Sınavdan önce sınavı baĢarıp baĢaramayacağı endiĢesi ile zihnin sürekli 

meĢgul olması, dolayısıyla günlük yaĢamın bu olumsuzluklardan etkilenmesi, günlük 

temel ihtiyaçların (uyuma, yeme – içme vs) karĢılanması üzerine olumsuz etkilerinin 

olması durumunda öğrencilerde sınav kaygısı olduğundan bahsedilebilir (ġahin ve ark. 

2006). Ülkemizde ergenlik düzeyindeki bireylerin en önemli kaygıları arasında olan 

üniversite giriĢ sınavı (YGS - LGS), kaygının belki de en yüksek olduğu sınavdır.  

Öğrencilerin akademik hayatlarındaki baĢarıları veya baĢarısızlıkları, 

öğrencilerin kendileri, aileleri ve içinde yaĢadıkları toplum bakımından oldukça 

önemlidir. Eğitim-öğretim süreci de bir geliĢim basamağı olmakla birlikte hayatın 

yönlendirilmesi açısından önemli bir süreçtir. Sınavlar bu süreç içerisinde bireyin 

kaygılanmasına neden olan en önemli unsurlardır (Telef ve Karaca; 2011; Gençdoğan, 

2006).  

 

 

Rekreatif 
Etkinliklere 

Katılım 

Rekabet  

Bağlılık 

Özgürlük 
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1.1 Öz-Yeterlik Kavramı 

Benlik (self) kavramı bireyin yaĢantıları sonunda kendisiyle ilgili algılayıĢ ve 

kavrayıĢ biçimidir diğer bir deyiĢle kiĢinin kendisi hakkındaki düĢüncelerini kapsar. 

GüngörmüĢ (1997) „nin aktardığına göre ise “Fiziksel, ruhsal, sosyal ve duygusal 

özellikleri, istekleri ve baĢarıları hakkındaki inançlarının toplamı” dır. Bu noktada 

benlik ile öz-yeterlik kavramı yüksek iliĢki içine girmektedir. Çünkü öz-yeterlik 

kavramı, insan davranıĢlarına yön verici ve belirleyicisi olan Sosyal-BiliĢsel Kuram 

çerçevesinde ilk olarak Bandura (1986, 1995, 1997) (Bandura ve ark, 1977) tarafından 

tanımlanmıĢtır. “Öz-yeterlik, kiĢinin çevresinde olup bitenler üzerinde etkili olabilecek 

biçimde bir edimi baĢlatıp sonuç alıncaya kadar sürdürebileceğine olan inancı olarak 

tanımlanmıĢtır (Bandura, 1995)”. Yine Bandura (1977) tarafından “Bireyin durumsal 

ihtiyaçlarını karĢılamada kullandığı yeteneklerine olan inancıdır” Ģeklinde 

tanımlanmıĢtır (McAuley ve ark., 2001).  

Bireylerin harekete geçmeleri için sadece becerilerinin yüksek olması yetmez, 

aynı zamanda öz-yeterlik inançları da fazla olmalıdır. (Yıldırım ve Ġlhan, 2010). 

Dolayısıyla öz-yeterlik inancı ve söz konusu durumla ilgili yeteneklerin istenilen 

zamanlarda bir arada bulunması gereklidir. Öz-yeterlik, bireyin ileride karĢısına 

çıkabilecek güç durumlarla baĢ etmedeki baĢarısına olan kendi değerlendirmesidir. Öz-

yeterlik bireyin becerikli olmasının bir sonucu değil, bireyin bu becerileri yoluyla 

yaptıklarına yönelik değerlendirmelerinin bir sonucudur. “Öz-yeterlik, bireyin farklı 

durumlarla baĢ etme, belli bir etkinliği baĢarma yeteneğine, kapasitesine iliĢkin kendini 

algılayıĢı, inancı ve kendi yargısıdır” (Senemoğlu, 2007). 

Bireylerin kendini yargılama kapasitesi sosyal öğrenme kuramının en önemli 

ilkesidir. Bireyler kendi düĢünceleri doğrultusunda hareket ettikten sonra sonuçlarını 

değerlendirir ve kendisini yargılayabilir. Böylelikle birey kendinin farkındadır ve 

sonraki tecrübeleri açısından bir ders çıkarır. Bireyin kendisini bu Ģekilde 

değerlendirmesi öğrenme sürecine pozitif katkı sunan bir durumdur. Bu değerlendirme 

yapması, öğrenme sürecinde önemli bir durumdur (Korkmaz, 2004). 

Öz-yeterlik, bir iĢi yapmak için gerekli planın yapılması, bireyin becerilerine 

olan inancı ve becerilerinin organize edilmesi, karĢılaĢılabilecek sıkıntılar ve 
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kazançların değerlendirilmesi sonucunda oluĢan güdülenme düzeyi gibi unsurları 

içermektedir.  

Bandura‟ya göre öz-yeterlik algısı, yeteneklerimize olan inancımızın 

göstergesidir ve hedeflere ulaĢmada birey için gereken bir davranıĢı planlamak ve onu 

gerçekleĢtirmek kritik öneme sahiptir. Öz-yeterlik algısının, birbiri ile etkileĢim halinde 

olan dört bilgi kaynağı bulunmaktadır (Bandura, 1995). Bunlar:   

1. Beceri BaĢarıları (gerçekleĢtirilen hedefler): Bireyin önceki deneyimlerinde 

gösterdiği baĢarı onun ileride yapacağı benzer baĢarılı olacağının iĢaretidir. Dolayısıyla 

yaĢanmıĢ olan baĢarılar, teĢvik iĢlevi görmekte ve gelecekte benzer baĢarılara ulaĢacağı 

yönünde bireyi motive etmektedir.  

2. Dolaylı YaĢantılar (BaĢkalarının Deneyimleri): bireyler etrafındaki bireylerin 

baĢarı ya da baĢarısızlıklarından sonuçlar çıkarmaktadırlar. Diğerlerinin baĢarılarını 

izlemek, kiĢinin kendisinin de baĢarılı olabileceği inancıyla hareket etmesini 

sağlayabilir.   

3. Sözel Ġkna: Bir giriĢimin baĢarıyla sonuçlanabileceğine yönelik 

cesaretlendirme ve tavsiyeler bireyin teĢvik edilmesi, öz-yeterlik beklentilerinin 

artmasını sağlayabilir.  

4. Duygusal Durum: Bireyin bir iĢe baĢlamadan önce fiziksel ve duygusal olarak 

iyilik halinde olması, bireyin harekete geçme Ģansını arttırır (Bandura, 1995).  

Bandura‟nın öz-yeterlik kuramı, iki grup beklenti olduğu sonucuna dayalıdır. 

KiĢinin belirli bir davranıĢının belirli bir sonuç yaratacağına dair inancı olan sonuç 

beklentileri ve kiĢinin istenen sonuca ulaĢmak için belirli bir davranıĢı sergileyeceğine 

dair inancı olan yeterlik beklentileri. Bandura sonuç ve yeterlik beklentilerinin çift 

yönlü olduğunu belirtse de yeterlik beklentilerinin sonuç beklentilerinden daha önemli 

olduğuna dikkat çekmiĢtir (Bandura, 1997).  

Buna göre, öz-yeterlik bireyin sonuca iliĢkin beklentileri ile aynı anlamda 

kullanılamaz. Öz-yeterlik daha çok bireyin belli durumlar karĢısında kendisine gereken 

aksiyonu gösterme potansiyelidir. Öğrenciler de normal bireyler gibi istenilen sonuçlara 

ulaĢmanın bazı davranıĢları sergilemenin sonucunda geleceğinin bilincindedirler ancak; 

yetenekleriyle ilgili güvensizlikleri kendilerini gerekli davranıĢı sergilemekten alıkoyar. 

Örneğin yedek kalan sporcu antrenörünün dediklerini yaptığında kendisini takdir 
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edeceğini hatta oyuna girebileceğini bilir, ancak yeteneklerinden Ģüphe ediyorsa yine de 

oynamaya cesaret edemez.  

GeliĢimsel değiĢimler ise dört bilgi kaynağı içinde bireylerin bilgiyi ne kadar 

doğru iĢlediğini etkilemektedir (Miller ve Byers, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1.2. Öz-yeterlik Ġnancının Kaynakları (ġeker, 2011) 

Öz-yeterlik yetenekli olma durumu değil, bireyin kendi kaynaklarına 

(yapabileceklerine) güvenme durumudur. Herhangi bir durumla baĢ etmede yeterli 

becerileri olsa da, öz-yeterliği düĢük olan birey kendisini sonuca götürmede gereken 

yeteneklerini harekete geçiremeyecektir. Güçlü bir öz-yeterlik durumu bireyin baĢarı ve 

iyilik halinin oluĢmasına becerilerin çeĢitlenmesine olanak sağlar. Daha önceden 

yaĢanmıĢ olan baĢarılı tecrübeler, kiĢisel olarak benzer özellikleri taĢıyan diğer 

bireylerin olumlu örnekleri, çevreden gelen pozitif geribildirimler ve olumlu duygu 

durum öz-yeterlik inancını besleyen kaynaklardır. Aksi durumda da bir eylem 

baĢarısızlıkla sonuçlanırsa, öz-yeterliği yüksek olan bir birey, bu baĢarısızlığı kendi 

yetenek eksikliğine değil, kullandığı metot ve kurguların yetersizliğine bağlar. Yani bir 

diğer giriĢimde yine kendi öz kaynaklarına yönelmede bir kuĢku yaĢamaz. Bandura‟ya 

göre (1997) öz-yeterliği düĢük olan bireyler ile yüksek olanları ayırt eden en önemli 

özellik, öz-yeterliği yüksek olanlar baĢarısızlıklar karĢısında çabuk toparlanıp, gerekli 

dersleri çıkarıp çabalarında ısrarcı olmaları, yani vazgeçmemeleridir. Bir baĢka deyiĢle; 

öz-yeterliği yüksek olan bireyler zor görevleri üstesinden gelinmesi gereken görevler 

olarak algılarken, düĢük öz-yeterlik algısına sahip bireyler zor görevleri kaçınılması 

gereken bir tehdit olarak algılar. Üniversite sınavlarına hazırlanan kiĢilerin yılmamaları, 

istedikleri sonuca varmada önemli bir etkendir. Bandura (1977), hipotezinde, yeterlik 

Öz Yeterlik İnancı 

Etkileri 

 Tercihler / Seçimler 

 Çaba Düzeyi  

 Azim / Sabır 

 Esneklik 

Kaynakları  

 Doğrudan deneyimler  

 Dolaylı yaĢantılar  

 Sözel ikna  

 Fiziksel ve duygusal 

durumlar 
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Ġnsan 

DavranıĢı 

 

Bireysel 

Faktörler 

 

Çevresel 

Faktörler 

 

inançları bir iĢin baĢarısı için gereken çabanın seviyesini, sabrı ve aktivite seçimlerini 

etkilediğini öne sürmüĢtür.  

Eğitimsel bir görevi baĢarmak için yüksek seviyede öz-yeterlik algısına sahip 

öğrenciler, bir zorlukla karĢılaĢtıkları zaman ve verilen görevin kendi kapasitelerini 

aĢtıklarından Ģüphe ettikleri anda bile daha katılımcı olurlar, sabır düzeyleri yüksektir 

ve daha çok çalıĢırlar.  

Bandura (1993) öz-yeterlik algısının inançtan çok çabayı da kapsadığını 

belirtmiĢtir. KiĢinin bilgisi, yeteneği, stratejileri ve stres yönetimi de yeterlik 

inançlarının içine girmektedir. 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1.3. Çocuklukta ve Ergenlikte Öz-yeterlik (Pajares, 2005, s. 339). 

Öz-yeterliğin davranıĢ üzerinde güçlü etkisi olduğu sık sık vurgulanmaktadır, 

çünkü yüksek düzeyde öz-yeterlik bireyin bir eğilimi (istek) ile ilgilidir (Havits ve ark., 

2013). 

Öz kavramı “kiĢinin kendi kimliği, değeri, yetenekleri, sınırları, değer yargıları 

gibi kendisi hakkındaki görüĢlerinin, duygularının ve tutumlarının toplamı”, olarak 

tanımlanır (Budak, 2003). Öz yeterlik, benlik saygısı ile karıĢtırılmamalıdır. Bandura 

(1997)‟ya göre öz-yeterlik bireyin belli bir alandaki bir görevi baĢarmaya yönelik 

becerisini değerlendirmesidir. Buna göre bir olaydaki yeterlik durumu bir diğerindeki 

yeterliğin garantisi olmamaktadır.  

Bununla birlikte, belli bir alandaki öz-yeterlik karĢılıklı olarak davranıĢsal 

çıktılar ve çevresel ipuçları ile bağlantılıdır. Yüksek düzeyde öz-yeterlik, performansı 

pozitif yönde etkilemektedir. Ayrıca öz-yeterlik öğrencileri zorlanacakları görevlere, ilk 

baĢtaki baĢarısızlıklarına rağmen daha uzun süre ısrar etmeleri için hazırlayarak dolaylı 

biçimde gelecek öğrenmeleri etkilemektedir.  
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Öz-yeterliği değerlendirme, performansla iliĢkili üç boyut boyunca 

farklılaĢmaktadır. Ġlk boyut, görevin zorluk düzeyidir. Bir alanda öz-yeterliği yüksek 

öğrenciler zorlayıcı lisansüstü bir ders alma konusunda gönülsüz olabilmektedirler.  

Böylesi bir derste genel uzmanlık düzeyi öğrencilerin alıĢık olduklarından daha 

fazla olabilir ya da öğrencilerin bu derste baĢarılı olmak için gerekli alt yapısı 

(hazırbulunuĢluk)  ya da gerekli stratejileri olmayabilir (Bruning, Schraw ve Norby, 

2010). 

Ġkinci boyut, bireyin öz-yeterliğinin genellenebilir olmasıdır. Bazı bireyler 

hemen hemen her akademik ortamda iyi performans gösterebileceklerini 

hissetmektedirler. Bazıları ise sadece bir ya da iki ortamda güvenli hissederler. Diğerleri 

ise herhangi bir alanda çok az yeterlik sahibidirler. Genel olarak açıklamak gerekirse, 

bir alanda öz-yeterlik bir diğerindeki yeterlik ile iliĢkili değildir. Buna göre, bazı 

bireylerin genelde yüksek öz-yeterliğe sahip olmadıkları anlamına gelmemektedir. Bu 

durum, çoğu alanda becerili performans gösterebileceklerine inanma nedenleri 

olduğunu göstermektedir. Bazı durumlarda öz-yeterlik bir alandan diğerine 

genellenebilir. Shell, Colvin ve Bruning (1995) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, okumaya 

yönelik öz-yeterlikleri yüksek olan ilköğretim ve lise öğrencilerinin, yazma becerisinde 

de yüksek öz-yeterliğe sahip olduklarını bulmuĢlardır (Bruning, Schraw ve Norby, 

2014). 

Üçüncü boyut, kiĢinin yeterlik kararlarının gücüdür. Zayıf yeterlik algıları, delil 

yalanlama (birisinin bir görevde baĢarısızlığını gözlemleme) ya da düĢük performans 

için daha duyarlıdır. Öz-yeterlik algıları güçlü olan bireyler delil yalanlama veya düĢük 

performans karĢısında direnirler. Ġki öğrenci bir kimya testinde aynı düĢük notu 

alabilirler. Daha yüksek yeterlikteki öğrenci mücadele etme ve özgüvenini sürdürme 

konusunda, daha düĢük yeterlikteki öğrenciden daha azimli olacaktır (Bruning, Schraw 

ve Norby, 2014). 

Korkmaz (2004), öz-yeterliği yüksek ve düĢük olan bireylerin özelliklerini Ģu 

Ģekilde sınıflandırmıĢtır:  
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Öz-yeterliği yüksek olan bireylerin özellikleri:  

1.KarmaĢık olaylarla baĢ edebilme 

2.Problemlerin üstesinden gelebilme 

3.ÇalıĢmalarda sabırlı olma 

4.BaĢarmak için kendilerine güvenme 

5.Okulda daha baĢarılı olma 

6.Meslek hayatlarında daha baĢarılı olma 

Öz-yeterliği düşük olan bireylerin özellikleri:  

1.Olaylarla baĢ edememe 

2.Umutsuzluk ve mutsuzluk 

3.Problemlerle karĢılaĢtıklarında kendilerini yetersiz bulma 

4.Ġlk denemelerinde baĢarısız olurlarsa tekrar denemekten kaçınma 

5.Kendi gayretlerinin sonucu pek fazla değiĢtirmeyeceğine inanma 

DüĢük öz-yeterlik algısına sahip olan öğrenciler, kendi hayatlarını nasıl 

yaĢadıklarıyla ilgili bir otonomiye sahip değilmiĢ gibi davranırlar. Zor görevlere olumlu 

bir öz-yeterlik algısı ile yaklaĢmayan öğrenciler, kendi becerilerini sorgularlar ve bu 

nedenle bu becerileri görevi baĢarıyla yerine getirmede yeterli düzeyde kullanamazlar. 

Bu öğrenciler kiĢisel yeterlikleri hakkında doğru olmayan yargılara sahiptirler, bilgi ve 

becerilerini belli bir duruma uygulama konusunda yetersizdirler ve hedeflerini 

gerçekleĢtirmede zorlanırlar (Eisenberger, ContiD‟Antonio, Bertarndo, 2005).   

Pozitif yüklemelerin sorumlusu olan önceki baĢarıların kazanılmasının nedeni 

öz-yeterlik inancı açısından oldukça önemlidir. Verilen görevin koĢulları da öz-yeterlik 

algısı üzerinde belirleyici bir etkendir. Bu nedenle öğrenciye bir görev verilirken, yeni 

bir konu öğretilirken, bir sınav hazırlarken öğrencilerin o alandaki yetenek düzeyleri ve 

motivasyon düzeyleri mutlaka göz önünde bulundurulmalıdır (Hoy ve Miskel, 1996). 

Eisenberger, Conti-D‟AntonioBertarndo (2005)‟ya göre öğrenciler, daha 

önceden baĢaramadıkları bir görevi baĢardıklarında öz-yeterlik algıları artmaktadır. 

BaĢarı öz-yeterlik algısını arttırırken, baĢarısızlık azaltır. Bu nedenle, çocukların 

kendilerine uygun zorlayıcılık derecesinde çalıĢmalar yürüterek baĢarıya ulaĢması öz-

yeterliğin artmasını da desteklemektedir.   

Öz-yeterlik algısının düĢük olması öğrencilerin mücadeleden kaçarken fırsatları 

da kaçırmalarına neden olurken yüksek öz-yeterlik duygusu ise öğrencilerin öğrenmeyi 
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gerçekleĢtiren etkinliklere katılımını sağlar. Öz-yeterlik ve sonuç beklentileri ayrı olsa 

da çoğu zaman birbiriyle iliĢkilidir. Fakat iliĢki zorunlu değildir (Schunk, 2001; Howe, 

2001).  

Buna göre, öğretmenin görevi baĢarının çoğunlukla devam eden çabaya bağlı 

olduğunu öğrencilerine göstermektir. Öğrenciler, az çabayla kolay baĢarıya ulaĢıyorsa, 

önüne çıkacak küçük engeller ve hatalarla kolayca cesareti kırılabilecektir. Akademik 

baĢarı için öğrencilerde olumlu öz-yeterlik algısı geliĢtirmek önemli bir etkendir 

(Eisenberger, ContiD‟Antonio ve Bertarndo, 2005). 

Bireyin önceki deneyimlerinden kazandığı bilgi düzeyinin yeterli olup olmadığı 

öz-yeterliğin belirleyicisi durumundadır. Bu deneyimler sonucunda pozitif ya da negatif 

yüklemeler öz-yeterliği oldukça etkilemektedir.  

Öz-yeterliğin oluĢması ve yeterli seviyede sağlanabilmesi için aĢağıdaki yolar 

izlenebilir (Brophy, 1988): 

1. Öğrencilerin hedef belirlerken kolaya değil zor ama ulaĢılır hedefler 

koymaları konusunda cesaretlendirmek. 

2. Öğrencilere bir görev verildiğinde bu görevi nasıl yürütecekleri konusunda 

onlara model olmak ve rehberlik etmek. 

3. Öğrencileri sonuca ulaĢtıracak noktalarda geribildirimler yapmak. 

4. Öğrencilere, zorluklarla baĢ etmede mücadele etmek, yılmamak; zoru 

baĢarmanın ne kadar güzel bir his olduğu konusunda paylaĢımlarda bulunmak. 

Pajares (1996)‟e göre, öz-yeterlik çeĢitli akademik durumlarda baĢarının önemli 

bir yordayıcısıdır. Öz-yeterlik algısı kiĢinin doğrudan kendi performansının, 

gözlemlediği modellerin, sosyal ikna yöntemlerinin (telkin, teĢvik, nasihat, öğüt) ve 

psikolojik kaynakların (beceri, inanç, stres, kaygı) etkisi altında oluĢabilmektedir 

(Schunk ve Usher, 2011). Örneğin, okul çalıĢmalarına iliĢkin notlar, sınav sonuçları, 

öğretmen, anne, baba ve arkadaĢlardan alınan geri bildirimler akademik öz-yeterlik 

kavramının oluĢmasında etkili olabilir. Öğrencilerin akademik öz-yeterlik algıları 

öğrenme sürecinin davranıĢsal, biliĢsel ve güdüsel boyutları ile iliĢkilidir.  

Öğrencilerin akademik öz-yeterlik algıları öğrencilerin okul etkinliklerine 

davranıĢsal, biliĢsel ve güdüsel katılımları aracılığıyla öğrenme düzeyini etkiler. Bir 

yandan da öğrenme düzeyi akademik öz-yeterlik üzerine etki eder (Bandura, 1997). 
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Öğrenci öz-yeterliğine yönelik literatürdeki güçlü bulgular göreve iliĢkin 

performans, çare arama, strateji kullanımı, mücadele ve görevi yerine getirme gibi 

değiĢkenlerle ilgilidir (Bruning, Schraw ve Norby, 2010). Yüksek öz-yeterliğin, 

olumsuz geri bildirime oranla, geliĢtirilmiĢ performansla daha dirençli ve esnek bir 

iliĢkisi olduğu söylenebilir (Lodewyk ve Winne, 2005; Pajares, 1996).  

Yüksek öz-yeterlikteki öğrenciler düĢük öz-yeterlikteki öğrencilere oranla daha 

iyi performans sergilemektedirler. Bu bulgu son yirmi yıldır birçok çalıĢmada 

tekrarlanmıĢtır (Schunk, 1995; Schunk ve Zimmerman, 2007). 

Literatür iki önemli sonucu özellikle vurgulamaktadır. Ġlk olarak, yeterlik 

öğrencilerin yetenekleri kontrol edildiğinde bile, öğrencilerin performansını ve strateji 

kullanımını geliĢtirir. Ġkincisi, düĢük yetenekli öğrenciler bazı yüksek yetenekli 

öğrenciler gibi aynı derece öz-yeterliğe sahip olabilirler. Ancak, bu öğrenciler kendi 

akranları gibi aynı derece öz-yeterliğe sahip değillerse, onlar yüksek yetenekli 

öğrencilerden önemli ölçüde düĢük performans sergileyebilirler. Güncel araĢtırmalar, 

öz-yeterliğe sahip olan öğrencilerin hedeflerini daha iyi belirlediklerini; çünkü uzak 

hedeflerden ziyade yakın hedef belirlemede daha istekli olduklarını vurgulamaktadır. 

Öte yandan, öz-yeterliğe sahip öğrenciler kendi hedeflerini belirlemede daha iyidirler 

(Bruning, Schraw ve Norby, 2010; Usher ve Pajares, 2006). 

Öz-yeterliğin akademik baĢarı ve serbest zamanlarda yapılan fiziksel aktivite 

performansı tahmin etmede baĢarılı bir araç olduğu da savunulan bir diğer noktadır 

(Eccles ve ark. 1997). Dolayısıyla öz-yeterlik seviyesi ile sınav kaygısı arasındaki 

iliĢkinin belirlenmesi ve rekreasyonel etkinliklerle iliĢkisi önem kazanmaktadır. 

Özellikle ergenlik döneminde fiziksel aktiviteyi içeren rekreasyonel etkinliklerle, 

depresyon düzeyi (Leversen ve ark. 2012; Tekin ve ark. 2009), zaman yönetimi ve 

akademik stres (Misra ve McKean, 2000), konularında çalıĢmalara rastlanırken, fiziksel 

aktivite dıĢında rekreasyonel etkinliklerle sınav kaygısı, öz-yeterlik ve serbest zaman 

doyumunu karĢılaĢtıran çalıĢmaya rastlanmamıĢtır. 

 

1.2 Sınav Kaygısı 

Kaygı (anxiety) insanlık tarihi boyunca konuĢula gelen, psikoloji biliminin 

çalıĢma konuları arasında en popüler olan kavramlardan biri olmuĢtur. Günümüzün  
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aksine önceleri edebiyat, din ve felsefe alanında kullanılan bu kavram son yüzyıldan 

itibaren Psikoloji alanında kullanılmaya baĢlanmıĢtır. Psikoloji alanında kaygı 

sözcüğünü ilk olarak kullanan, tanımlamasını yapan ve nedenlerini araĢtıran bilim 

insanı Freud‟tur (Köknel, 1989). 

Geçtan (1993)‟ın aktarımıyla; Cannon (1932) kaygıyı, “organizmanın iç 

dengesini bozacak tehlikelere karĢı bir tepki ya da bozulan dengeyi yeniden düzenleme 

çabalarının baĢarısızlığa uğraması sonucu ortaya çıkan bir durum” olarak 

tanımlamaktadır. Spielberger (2010), kaygıyı gözlenebilir tepkiler olarak tanımlamıĢ ve 

eklemiĢtir;  stres kaynaklı durumlar bireylerde gerginlik, alınganlık ve üzüntü gibi 

negatif duygusal tablolar oluĢturabilmektedirler.  

Kaygı bireyleri günlük yaĢantıları içerisinde çeĢitli Ģekillerde etkiler. Kimi 

zaman motivasyonlarını veya yaratıcılıklarını arttırırken kimi zaman da huzursuzluk 

yaratarak olumsuz etkilerde bulunabilir. Ancak insanlar genellikle kaygının hoĢ 

olmayan tarafını algılamakta ve genellikle ilk akla gelen kısmı olumsuz tarafı 

olmaktadır. Gerek patalojik gerekse normal davranıĢ olarak psikolojide sıklıkla çalıĢılan 

bir popüler bir konudur. Kaygı; nabzın artması, su kaybı(terleme ve idrar), kaslarda 

gerginlik, solunum sayısının artması gibi fizyolojik süreçleri etkilediği gibi, bireyin 

süĢünce konsantrasyonu veya problem çözme becerisini gibi zihinsel süreçleri de 

etkilemektedir (BaĢarır, 1990). 

Bireyin yüksek seviyede kaygıya sahip olması bazı fizyolojik (yüksek nabız, 

terleme, kaslarda gerginlik vs.) ve psikolojik (tedirginlik, dikkat eksikliği vs) 

semptomların oluĢmasına neden olabilir. Bireyin kaygılı olması değil, kaygının Ģiddetli 

ve sürekli olması asıl sorundur (Cüceloğlu, 1997). 

Kaygı, bireyin içinde bulunduğu durumu tehdit olarak algılaması sonucu 

oluĢturduğu temel bir histir.  Kaygı, bireylerin günlük yaĢamda sıklıkla hissettiği 

huzursuzluk ve tedirginlik verici bir duygudur.  

YetiĢkin ve çocuklarda çeĢitli formlarda karĢımıza çıkan stress, asabiyet, gibi 

olumsuz bir tablo oluĢturan duygusal bir durumdur. Kaygı, bireylerde gerginlik 

yaratmaktadır (Yavuzer, 2001; Gökçedağ, 2001).  

Spielberger (2010)'in aktardığına göre ilk defa Cattell ve Scherer (1958; 1961)'in  

"durumluk kaygı", "sürekli kaygı" olarak ilk kez bahsettikleri iki tür kaygı 

bulunmaktadır.  Durumluk kaygı, bireysel gerilim ve korku duygularıyla kendini 
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gösteren geçici duygusal bir durum Ģeklinde tanımlanmaktadır. Bireyde var olan kaygı 

eğilimini gösteren sürekli kaygı, durumluk kaygının daha da yoğunlaĢması ve süreklilik 

kazanması halidir. Bu iki kaygı türü birbirinden tamamen bağımsız değildir, aralarında 

orta dereceli bir iliĢki vardır (Büyüköztürk, 1997).  

Köknel (1995)‟e göre, bireyin içinde bulunduğu her ortam ya da her durumu 

kaygı verici ya da stresli olarak algılaması sonucu ortaya çıkan tabloya sürekli kaygı 

denir. Bu bireyler, durumluk kaygıyı da daha yoğun ve sık bir Ģekilde yaĢarlar. Bu 

bireylerin, kolaylıkla incindikleri ve karamsarlığa büründükleri görülür. Durumluk 

(seçici) kaygı ise, bireyin, içinde bulunduğu kaygılı durumlarda, benliği tehdit edildiği 

durumlarda duyulan; tehdit durumu kaybolur kaybolmaz yok olan tedirginlik ve 

mutsuzluk halidir. Börü (2000)‟nün de vurguladığı gibi, durumlık kaygı, belirli 

koĢulların tehdit edici olarak algılanması Ģeklinde tanımlanırken; sürekli kaygı, her 

ortamın genelde kaygı verici olarak algılanması ve yaĢanması anlamına gelir. 

Eğitim alanında oldukça fazla yer alan konulardan birisi de kaygıdır. Çünkü 

eğitim kurumlarında kaygının en fazla yaĢandığı ortamlar olan sınavlar bireylerde bu 

durumun oluĢmasına zemin hazırlamaktadır. ÇeĢitli bilimsel ve davranıĢsal performans 

durumları sınavlarla ölçülmektedir (Telef ve Karaca, 2011). Bu sınav süreçlerinde 

(sınav öncesinde, sınav anında, sınav sonrasında) çeĢitli problem-çözme tekniklerinin, 

dikkatin, hafızanın, zamanı verimli kullanmanın, öğrenme hızının sınav kaygısı ile 

iliĢkisi yüksektir. Sınav kaygısı tüm bu biliĢsel süreçlere etkisi olan bir olgudur. 

Öğrenme, motivasyon ve biliĢsel çalıĢmalarda her zaman bahsedilen ve bahsedilecek bir 

olgudur.  

Bu anlamda sınav kaygısı, farklı bir kaygı türü olarak karĢımıza çıkmaktadır. 

Bireyin belli durumlar karĢısında kendisini değerlendirmesi sonucunda hissettiği 

korkuyla ve endiĢe ile yoğrulan bir duygudur (BaltaĢ, 2002; Sieber, 1980). 

Sınav kaygısı alan yazın incelendiğinde ilk olarak 1960‟larda Richard Alpert 

tarafından araĢtırılmaya baĢlanmıĢtır. Kendisinin bir sınavda hissettiği baskının 

baĢarısız olmasına neden olduğunu, bir baĢkasının ise aynı durumda daha iyi sonuçlar 

elde etmesini sağladığını fark eden Alpert, buradan hareketle yaptıkları araĢtırmalarda 

kaygı nedeniyle baĢarısı düĢenler ve baĢarısı artanlar olmak üzere iki tip kaygılı öğrenci 

olduğuna iĢaret etmiĢlerdir (Keskin, 2001).  
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Sınav kaygısı, genel kaygıdan farklı olarak özel bir kaygı çeĢididir, bireyin 

sonradan kazandığı ve öğrencilik yaĢantısı boyunca sürdüreceği bir etkendir. Bu konuda 

tanınmıĢ biri olan Spielberger (2010) sınav kaygısını; sınav ya da değerlendirme fark 

etmeksizin oluĢan, bireyin asıl performansını ortaya koymasını engelleyen, fizyolojik, 

biliĢsel ve davranıĢsal açıdan belirtiler veren olumsuz bir durum olarak 

tanımlamaktadır. Çocuk ve ergenlerde en sık karĢılaĢılan kaygı çeĢidi olan sınav kaygısı 

sınav öncesi baĢlayıp, fiziksel ve psikolojik belirtilerle performansı olumsuz etkiler.  

Zeidner (1998)‟e göre sınav kaygısı, baĢarısızlık veya düĢük performansın 

değerlendirilmesinde veya değerlendirilme durumuyla iliĢkili olarak yaĢanan olumsuz 

sonuçlara verilen psikolojik, fizyolojik ve davranıĢsal tepkiler olarak tanımlanır. Sınav 

kaygısına genelde biliĢsel süreçler açısından yaklaĢılır. Çünkü sınav kaygısı stresli bir 

değerlendirme durumu ile yüz yüze gelindiğinde dikkati yöneten bir olgudur. BiliĢsel 

değerlendirme yoluyla, bireyler sınava iliĢkin kendi olumlu ve olumsuz yönlerini 

belirleyebilir. Aynı zamanda kendi yeteneklerini de belirlerler. AraĢtırmacılar için 

sınavlar karĢısındaki en önemli mücadele unsuru biliĢsel değerlendirme sırasındaki 

bireysel farklılıklardır. Bu açıdan bakıldığında bireylerin bilgiyi nasıl iĢledikleri ile ilgili 

bireysel farklılıkları, sınav kaygısı için önemli bir faktördür (Sieber, 1980). 

Sınav kaygısını biliĢsel-dikkat modeli ile açıklayan Wine (1980); yüksek sınav 

kaygılı öğrencilerin düĢük sınav kaygılı öğrencilerden daha düĢük performans gösterme 

eğiliminde olduklarını belirlemiĢtir. Wine (1980); yüksek sınav kaygılı ve düĢük sınav 

kaygılı olan iki grup arasındaki farkın zor görevlerde daha etkin bir Ģekilde 

görüldüğünü açıklamıĢtır. Bu durum kaygı ile öğrenme arasındaki iliĢki için de benzer 

Ģekilde irdelenmiĢtir. 

 Sınav kaygısının “kuruntu” ve “duyuĢsallık” olmak üzere iki boyutu 

bulunmaktadır. Sınav kaygısının biliĢsel boyutu olan kuruntu, bireyin kendisi 

hakkındaki olumsuz yargıları, baĢarısızlığı veya yetersizliğiyle ilgili olumsuz düĢünce 

ve iç konuĢmalarıdır. Kuruntu, bireyin sınav esnasında karĢılaĢtığı problemleri 

çözemeyeceğine, yapması gerekenleri yapamayacağına, “ya baĢaramazsam, ya 

yapamazsam” gibi olumsuz düĢüncelerle dikkatinin dağılmasına neden olan bir süreçtir. 

“DuyuĢsallık” ise sınav kaygısının duygusal fizyolojik yönünü oluĢturan otonom sinir 

sisteminin uyarılmasıdır.  
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DuyuĢsallık, nabzın yükselmesi, ağız kuruluğu,genel terleme, bireyin aĢırı 

sıcaklık hissetmesi ve ardından hemen üĢümesi, karın ağrıları ve gerginlik gibi 

fizyolojik tepkilerin verildiği süreçtir (Spielberger ve Vogg, 1995). 

Sınav Kaygısı ile ilgili çalıĢmaları olan Öner (1990)‟e göre bireylerin algılama 

farklılıkları, olayları farklı anlamalarına ya da yorumlamalarına neden olmaktadır. 

Meydana gelen olaylara iliĢkin bireyin düĢünceleri, olaylara yüklenen anlamlar, bireyde 

meydana gelecek duygusal tepkinin türünü ve Ģiddetini belirlemektedir. 

Culler ve Hollahan (1980), sınav kaygısının çalıĢma davranıĢlarındaki 

eksiklikten kaynaklanan bir olgu olduğunu belirtmiĢlerdir. Bu araĢtırmacılar çalıĢma 

davranıĢlarının sınav kaygısının tahmin edilmesinde önemli bir bileĢen olduğunu ifade 

etmiĢlerdir. Öğrenciler açısından sınav kaygısı, yaĢamlarını olumsuz etkileyebilecek 

kadar önemli bir sorun potansiyelidir. Herkes az ya da çok olumlu ya da olumsuz sınav 

kaygısı yaĢar. Fakat bazıları açısından bu kaygının Ģiddeti sınavlarını çok ciddi bir 

biçimde etkileyecek kadar fazladır.  Öğrencilerin sınav kaygısından olumlu ya da 

olumsuz etkilenmesindeki kilit nokta Ģudur; bazı öğrenciler sınavı tehdit bazıları ise 

fırsat olarak görür.  

Sınav kaygısını yaĢayan öğrenciler, daha az sınav kaygısı yaĢayan öğrencilere 

göre daha çok yıpranırlar çünkü, bildiklerini sınavda organize edip anlatmak onlar için 

diğerlerine oranla hep daha zordur (Otrar, 2003). 

Okulda daima iyi not almak, iftihar listesine geçmek isteyen öğrencilerin, 

okulda yüksek not alamazlarsa kaygılanmaları ve korku yaĢamaları normaldir. Fakat bu 

kaygı ve korku durumu devam ederse öğrencinin davranıĢları etkilenir. Öğrenme 

üzerinde bir miktar kaygının olumlu etkisi vardır; fakat aĢırı kaygı bir süre sonra 

öğrenmeyi olumsuz etkiler.  

AĢırı kaygılı bir haldeyken öğrenci, sınav sırasında soruları tam olarak kavrayıp 

anlayamaz, bilgileri hatırlayamaz. Eğitim öğretim faaliyetlerinde kaygı seviyesinin 

düĢük olmasına bağlı olumsuz etkilerden daha çok kaygı seviyesinin fazla olmasına 

bağlı olumsuzluklar daha çok karĢımıza çıkmaktadır (Baymur, 1996). 

BaltaĢ (1995)‟a göre, üniversite giriĢ sınavına hazırlanan öğrencilerin genel 

kaygı düzeyleri ameliyata girecek olan hastaların  kaygı düzeyinden yüksek 

bulunmuĢtur.  
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Pek çok kaygılı öğrenci sınav öncesinde ve sırasında karın ağrısı, mide bulantısı, 

ellerde terleme, titreme ve kalp çarpıntısı gibi bedensel yakınmalar dile getirir. Sınav 

kaygısının nedenlerini; öğrencinin özgüveninin düĢük olması, ebeveynin öğrencinin 

performansına yönelik yüksek beklenti düzeyi, özellikle ergenlik döneminde öğrencinin 

aile ve çevresi tarafından baĢarısız olarak değerlendirilme korkusu, öğrencinin sınava 

girmeden sınavda baĢarısız olacağını düĢünmesi, öğrencinin sınavı öğrenilen bilgilerin 

test edilmesi olarak algılamayıp kendi kiĢiliğinin değerlendirileceğini sanması, 

öğrencinin sınav sonucuna odaklanması ve öğrencinin düzenli ders çalıĢma 

alıĢkanlığının olmaması Ģeklinde sıralamaktadır. 

Sınav kaygısının bireyi çeĢitli yönlerden etkilediği bulunmuĢtur. Sakarya (1996), 

bu etkilerin üç boyutta ele alınabileceğini ileri sürmüĢtür (Akt. Alyaprak, 2006). Bunlar;  

a) Fiziksel Boyut  

b) Zihinsel Boyutu  

c) DavranıĢsal Boyut  

1.2.1 Fiziksel Boyut  

Sınav kaygısı nedeniyle organizmada fizyolojik olarak; nabız artıĢı, solunum 

güçlüğü ve sıklığı, gerginlik, vücudun çeĢitli bölgelerinde özellikle karın bölgesindeki 

ağrılar, terleme, ağzın kuruması, ishal gibi su kayıpları oluĢturan belirtiler ve vücudun 

diğer fonksiyonlarının normal iĢlevlerinin bozulması gibi komplikasyonlar 

oluĢabilmektedir (Kısa, 1996).  

1.2.2 Bilişsel Boyutu  

Özer (1990)'e göre, sınavlara bireyler tarafından aĢırı önem verilmesi, sınav 

kaygısının zihinsel boyutundaki tepkilerinin nedenidir. Sınavların düĢünce boyutundaki 

çeĢitli anlamlarını Özer Ģöyle açıklamıĢtır:  

-KiĢiliğin test edilmesi düĢüncesi,  

-Önceki baĢarısızlıkların sonraki baĢarıyı etkilemesi düĢüncesi,  
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-KiĢiliğin hırpalanması, baĢkalarının gözünden düĢme, geleceğin mahvolması, 

baĢkalarını üzecek  olma, arkadaĢları tarafından kabul görmeme gibi düĢünceler,  

-BaĢkalarıyla kıyaslanma korkusu ve -meli, -malı gibi kesinlik bildiren sakıncalı 

düĢünce Ģekilleri,  

-YaĢanacak ilk olumsuz olayla peĢi sıra kötü Ģeyler yaĢayacak olma korkusu; 

örneğin, ilk sınavdan kötü not alınmasının diğer tüm sınavlara kötü not alınmasına 

neden olacağı düĢüncesi,  

Yukarıdaki yargılardan da anlaĢılacağı üzere sınav kaygısının zihinsel 

boyutunda oluĢan inançlar, yakıĢtırmalar, yorumlar, tepkiler ve beklentiler, kendi 

kendine negatif beslemeler olarak ortaya çıkmaktadır.  

1.2.3 Davranış Boyutu  

Sınav kaygısı sebep olduğu davranıĢ üzerinde meydana gelen tepkilerin stresli 

durumlarda da ortaya çıkan tepkilerle benzer özelliklerde olduğu üzerinde 

durulmaktadır. Sınav kaygısı ile birlikte bireyde kaçma ve kaçınma davranıĢı meydana 

gelebilmekte birey yapması gerekenleri kaygı nedeniyle ötelemektedir. Örneğin bir 

öğrenci; sınav kaygısı nedeniyle ders çalıĢmayı ya da, sınava girmeyi istememek gibi 

davranıĢları sergileyebilmektedir (Sakarya, 1996) .  

1.3 Serbest Zaman ve Rekreasyon 

Serbest zaman geniĢ bir anlamda kullanılan ve bireylerin değerlerine, 

imkânlarına, ilgilerine ve çevrelerine göre Ģekillenebilen bir kavramdır (Watkins ve 

Bond, 2007). Sanayi devriminden sonra ortaya çıkan serbest zaman, insanların 

hayatlarını idame ettirmek için yaptıkları zorunlu iĢler dıĢında (çalıĢma, uyuma vs.) 

kalan zaman dilimidir. Bu zamanlarını değerlendirmek için özgür iradeleriyle seçtikleri 

etkinliklere ise rekreatif etkinlikler denir (Ragheb ve Tate, 1993).  

Serbest zaman ve rekreasyonla çalıĢmaların, iki Ģekilde yürütüldüğü 

görülmektedir. Bunlardan birincisi bireylerin neden serbest zaman etkinliklerine 

katıldıkları, ne yaptıkları ve ne elde ettikleriyle ilgili çalıĢmalardır. Ġkincisi ise 

insanların ne Ģekilde ve nerede bu etkinliklere katıldıklarıdır (Caldwell, 2005).  
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Ġlk grup çalıĢmaları ise, rekreasyonun çalıĢtığı birey özelliklerine göre 

ayrılmaktadırlar. Engelliler, hastalar veya özel ihtiyaç duyan bireylerin bulunduğu 

“terapi rekreasyonu/rekreasyon terapisi”, yaĢ gruplarına göre (çocuklar, ergenler, 

yaĢlılar) ayrılan çalıĢmalar, çalıĢan bireylerin performansı ve çalıĢma verimleriyle ilgili 

alan sanayi rekreasyonu bunlara örnek olarak sayılabilir. 

Serbest zaman hayatımızda yükselen önemli bir role sahiptir. Çünkü serbest 

zaman modern zaman insanının birçok ihtiyacını karĢılar; stresi düĢürür, etkili 

öğrenmeyi arttırır ve bedensel, zihinsel sağlık dengesini kazandırır (Torkildsen, 2005). 

Serbest zaman etkinliklerinin fiziksel sağlık, zihinsel sağlık (stres, kaygı) ve welness 

(Ho, 1996; Ragheb, 1993; Trenberth ve ark.,1999), yaĢam doyumu (Edginton ve ark., 

2002; Kovacs, 2007; Gökçe, 2008), yaĢam kalitesi (Llyod ve Auld, 2002; Ngai, 2004) 

ve iĢ doyumu (Pearson, 2008) üzerine etkileri birçok araĢtırmacı tarafından çalıĢılıp 

ispatlanmıĢtır. 

Modern yaĢamın insanlara sunduğu olanakların oldukça avantajının yanında 

dezavantajları da bulunmaktadır. Pasif yaĢam tarzı, sosyal çevre ve arkadaĢlık 

eksiklikleri ve buna bağlı psikolojik sıkıntılar modern yaĢantının sonu ortaya çıkan 

dezavantajlardan bazılarıdır (Zuzanek ve ark, 1998; Mannel ve Kleiber, 1997). 

Günümüz dünyasını en geliĢmiĢ toplumlarından birisi durumunda olan Kanada‟da artan 

stres ulusal kurum ve kuruluĢlar tarafından incelenmeye alınmıĢ, son on yıldaki stres ve 

buna bağlı rahatsızlıkların engellenmesi için özellikle fiziksel tabanlı rekreatif 

etkinliklerin önemli bir anahtar olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (Health of Canada, 1999). 

Iwasaki ve arkadaĢları (2001) rekreatif etkinliklerin etkilerini aĢağıdaki çizelge 

ile açıklıyorlar.  
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Çizelgeden anlaĢılacağı üzere, fiziksel rekreatif etkinlikler yalnızca fiziksel 

sağlık üzerine değil, ruhsal ve psikolojik sağlık üzerine de faydalı olabilmektedir. Pasif 

yaĢam dıĢında insanların maruz kaldığı stres ise en geliĢmiĢ sosyal problemlerden biri 

olarak karĢımıza çıkmaktadır (Iso – Ahola, 2004; Ġwasaki ve ark, 2000).  

Rekreasyonel etkinlikler ise insanların stres ya da farklı psikolojik sorunlarıyla 

baĢ etme, sosyalizasyon ve terapi anlamında oldukça faydalı olmaktadır (Caldwell, 

2005; Caltabiano, 1995). 

1.4 İlgili Araştırmalar 

Serbest zaman etkinlikleri, aynı özellikteki bireyleri bir araya getirerek (Madde 

bağımlıları, engelliler, Ģiddet görmüĢ kadınlar) benzer sorunları ve çözümlerini 

paylaĢma, kendilerini daha rahat ifade etmelerini sağlamaktadır. Bunun yanında farklı 

özellikteki bireylere de bir araya getirerek (spor takımları, sosyal etkinlikler, 

kaynaĢtırma grupları)ön yargıları kırma, bir birlerini tanıma fırsatı sunmaktadır.  

Örnek birkaç çalıĢmaya bakılacak olursa; serbest zaman etkinliklerinin 

ekonomik olarak zor durumda olan kadınlarla yapılan bir çalıĢmada rekreatif 

etkinliklerle kadınların kendilerini rahat ifade etmelerini sağladığı, yaĢam doyumlarını 

arttırdığı ve zihinsel sağlıklarını koruduğu bunmuĢtur (Ponde ve Santana, 2000). 

 

Passmore and French (2000) ergenlerle yaptıkları çalıĢmada rekreatif 

etkinliklere katılımın sosyallik boyutuna dikkat çekmiĢ, bireylerin akranlarıyla iletiĢime 

geçme, öz-yeterlik ve öz-değer anlamında bireylere pozitif iliĢki olduğunu bulmuĢtur. 

Szobo ve arkadaĢları (1998) pasif rekreatif etkinliklere (Tv izleme, uzun süre evde 

yalnız vakit geçirme vs) katılımın ise stresi arttırdığını ve mental sağlık üzerine negatif 

etkisi olduğunu bulmuĢlardır.  

Alan yazın incelendiğinde yukarıda bahsedilen bütün kazanımlar için serbest 

zaman doyumu kavramının hepsini birleĢtirdiğini görüyoruz. Serbest zaman doyumu, 

bireylerin rekreatif etkinliklere katılımları neticesinde kazandıkları olumlu hisler 

veya duygular olarak tanımlanmıĢtır (Beard ve Ragheb, 1980). Du Cap (2002) serbest 

zaman doyumunu; bireyin serbest zaman deneyimlerinden ne kadar memnun olduğunun 

derecesini gösterir, Ģeklinde tanımlamıĢtır.  
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Serbest zaman doyumu, rekreasyonel etkinlikleri planlayanlar açısından, bu 

etkinliklere katılacaklar açısından, devlet politikaları açısından çok önemlidir, çünkü 

sunulan hizmetin karĢılığında ne kadar faydalı olunduğunu gösteren önemli bir 

kavramdır (Gökçe, 2008). Hangi etkinliğin, kimlere, nerede, ne Ģekilde sunulacağı, 

böylelikle katılımcılara daha fazla katılma ve ihtiyaçlarını karĢılama Ģansı vermesi 

açısından serbest zaman doyumunun ölçülmesi gerekmektedir. 

Dalkıran (2012) sekizinci ve 12. sınıf düzeyindeki Seviye Belirleme Sınavı 

(SBS) ve Yüksek Öğretime GeçiĢ Sınavlarına (YGS) hazırlanan öğrencilerle yürüttüğü 

çalıĢmada YGS‟ye hazırlanan öğrenciler anlamlı ölçüde daha kaygılıyken, SBS öğrenci 

grubunun anlamlı ölçüde daha yüksek düzeyde sınav kaygılı olduğunu belirlemiĢtir. 

Ayrıca fiziksel olarak aktif olan öğrencilerin sürekli kaygı düzeyleri orta derecede iken, 

fiziksel olarak aktif olmayan öğrencilerin sürekli kaygı düzeyleri yüksek derecededir. 

Her iki grupta da sınav kaygısının var olmasına rağmen fiziksel olarak aktif olan 

öğrencilerin sınav kaygı düzeylerinin anlamlı ölçüde daha düĢük olduğu saptanmıĢtır. 

Fiziksel aktivitede bulunmayan öğrencilerin YGS anlamlı ölçüde yüksek olduğu tespit 

edilmiĢtir. 

Aykaç (2007), düzenli olarak yürütülen rekreatif etkinliklerin ilköğretim yedinci 

ve sekizinci sınıf öğrencilerinin kaygı düzeylerine olan etkisini incelediği deneysel 

çalıĢmasında öğrencilere on hafta süresince rekreatif etkinlikler yaptırmıĢ ve 

öğrencilerin durumluk ve sürekli kaygı değiĢimlerini ölçmüĢtür. Kız öğrencilerin 

durumluk kaygı düzeylerinde anlamlı düzeyde düĢüĢ olduğu belirlenmiĢtir. 

Eyüboğlu (2012), ergenlerde sporun öz-yeterlik üzerine etkisini ve spor yapan 

ve yapmayan ergenlerde cinsiyetin, anne-baba eğitim durumunun, annenin çalıĢıp 

çalıĢmama durumunun, algıladıkları gelir düzeyinin, okul öncesi eğitim alıp almama 

durumunun öz-yeterlik düzeyleri üzerine etkisini incelemek amacıyla 12-14 yaĢ arası 

ergenlerle çalıĢma yürütmüĢtür. Bulgular, spor yapan ergenlerin öz-yeterlik 

düzeylerinin spor yapmayan ergenlerden yüksek olduğunu ortaya koymuĢtur. Spor 

yapan kız ergenlerde öz-yeterlik düzeyi yüksek bulunmuĢtur. Spor yapmayan 

ergenlerde aile gelirini “dar” olarak belirtenlerin öz-yeterliği, gelir algısı daha yüksek 

olan ergenlerin öz-yeterlik düzeyine göre anlamlı oranda daha düĢük bulunmuĢtur. Okul 

öncesi eğitim alan ergenlerde spor yapma ya da yapmama değiĢkenine bakılmaksızın 

öz-yeterlik yüksek düzeydedir.  
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Birtürk ve Karagün (2015) yedinci ve sekizinci sınıf öğrencileriyle yaptıkları 

çalıĢmada deney grubuna 12 hafta boyunca haftada iki kez iki buçuk saat süreyle 

müzik, sinema, ritim eğitimi, piknik, halk dansları, izcilik, yaratıcı drama, oriyantring, 

basketbol, futbol ve voleybol gibi rekreasyonel aktiviteler yaptırmıĢlardır. Seviye 

Belirleme Sınavından (SBS) bir gün önce toplanan son-test verilerine göre deney 

grubundaki öğrencilerin durumluk ve sürekli kaygı düzeyleri kontrol grubundaki 

öğrencilere kıyasla anlamlı düzeyde düĢmüĢtür. 

Orsega-Smith ve arkadaĢları (2007) Amerikalı yaĢlı bireylerin öz-yeterlik 

düzeylerinin serbest zamanlarında yaptıkları fiziksel aktiviteye olan etkisini 

inceledikleri çalıĢmada arkadaĢlar tarafından sağlanan sosyal desteğin ve yüksek öz-

yeterliğin serbest zamanlarda yapılan fiziksel aktiviteyi olumlu yönde etkilediğini 

belirlemiĢlerdir.  

Zuzanek, Robinson ve Iwasaki (1998) 18 yaĢından büyük Amerikalı 

yetiĢkinlerle yürüttükleri çalıĢmada 1985 ve 1990 yıllarında ülke genelinde toplanan 

verilerle bu iki yılda yetiĢkinlerin stresle baĢa çıkma yöntemlerini karĢılaĢtırmıĢlardır. 

Sonuçlar, stresin geçen beĢ yılda bireylerin kısa süreli olmaktan çıkıp daha çok yaĢamın 

geneline yayılan bir değiĢken olduğunu ve serbest zamanlarda yapılan fiziksel 

aktivitenin stres azaltıcı etkisinin yaĢlı bireylerde, orta yaĢlı bireylere kıyasla daha fazla 

olduğunu ortaya koymuĢtur. 

Spence ve arkadaĢları (2010) yedi, sekiz, dokuz ve onuncu sınıf Kanadalı 

öğrencileri ile yaptıkları çalıĢmada, kızlarda öz-yeterliğin fiziksel aktivitenin güçlü bir 

bileĢeni olduğu, erkeklerin ise kızlara kıyasla daha yüksek öz-yeterlik düzeyine sahip 

olduğu, bunun da daha fazla fiziksel aktivite yapmalarını sağladığı belirlenmiĢtir. 

Bulgular, ergen kızların fiziksel aktivite yapmaları konusunda öz-yeterliğin önemli bir 

değiĢken olduğunu, ergen erkeklerin ise kızlara kıyasla fiziksel aktiviteye iliĢkin öz-

yeterliğe daha yüksek oranda sahip olduklarını, böylece de daha fazla fiziksel aktivite 

yaptıklarını ortaya koymuĢtur. 

Martin ve Gill (1991), lise öğrencisi olan erkek uzak mesafe koĢucuları ile 

yürüttükleri çalıĢmada, sporda sürekli kendine güvenin, durumluk kendine güven ve öz-

yeterliğin yordayıcısı olduğu belirlenmiĢtir. Durumluk sporda kendine güven ve öz-

yeterlik, performansın tahmin edicileridir. 
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Neissaar ve Raudsepp (2011) ergen kızlarla yaptıkları çalıĢmada fiziksel 

aktiviteye katılımın depresyon düzeyini azalttığı, öz-yeterlik düzeyini ise arttırdığını 

bulmuĢlardır.  

Khong Chiu (2009) üniversite öğrencilerinde yürüttüğü çalıĢmada öz-yeterlik ve 

serbest zaman fiziksel aktivite düzeyi arasında anlamlı düzeyde pozitif iliĢki bulmuĢtur.  

Aurilio (2005)‟nın, serbest zamanlarında kısa süreli yürüyüĢ yapan 30 – 50 yaĢ 

aralığındaki kadın bireylerde yürüttüğü çalıĢmada sekiz haftalık yürüyüĢ programının 

sonrasında da yürüyüĢ programını devam ettiren kadınların öz-yeterlik düzeyleri, 

yürüyüĢ yapmayan bireylere oranla yüksek bulunmuĢtur. 

Anderssen ve Wold (1992), aile ve yakın arkadaĢların ergenlerin serbest 

zamanlarında fiziksel aktiviteye katılımlarına etkisini incelediği çalıĢmada, fiziksel 

aktiviteye arkadaĢ ve aileyle katılmayı, fiziksel aktiviteye yalnız katılmaya tercih 

ettikleri sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Iso-Ahola (1997) serbest zaman etkinliklerinin depresyon ve kaygı düzeyini 

azalttığını, öz-yeterlik ve kendine güveni arttırdığını, moral üzerine pozitif etki 

yaptığını, sosyalleĢmeye katkı sağladığını, genel ve psikolojik iyi olma ve yaĢam 

doyumu düzeyini arttırdığı ve biliĢsel fonksiyonları geliĢtirdiğini belirlemiĢtir. 

Misra ve McKean (2000), akademik stres, kaygı, zaman yönetimi ve serbest 

zaman doyumu arasındaki iliĢkiyi Amerikalı üniversite öğrencileri ile yaptığı çalıĢmada 

araĢtırmıĢtır. Akademik stresi, zaman yönetimi davranıĢlarının serbest zaman 

doyumundan daha fazla baskıladığı belirlenmiĢtir. Kadınları akademik stres ve kaygıyı 

erkeklerden daha fazla deneyimlediği, erkeklerin ise kızlara kıyasla serbest zaman 

etkinliklerinden daha fazla faydalandığı bulunmuĢtur. Kaygı, zaman yönetimi ve serbest 

zaman doyumu değiĢkenlerinin üçü birden akademik stresin yordayıcısı olduğu 

bulgusundan hareketle araĢtırmacılar, üniversite öğrencilerinde akademik stersin 

azaltılmasında, zaman yönetimi stratejilerinin geliĢtirilmesi, kaygının azaltılması ve 

serbest zaman etkinliklerinin planlanmasından faydalanılması önerisinde bulunmuĢtur. 
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2. GEREÇ YÖNTEM 

2.1. Araştırmanın Modeli 

Üniversite giriĢ sınavına hazırlanan öğrencilerin öz-yeterlik düzeyleri, sınav 

kaygıları ve serbest zaman doyumları üzerine rekreasyonel etkinliklerin etkisini ortaya 

koymayı amaçlayan bu araĢtırma, kontrol gruplu öntest-sontest deneysel desende bir 

araĢtırma modelindedir (Balcı, 2007). Konu ile ilgili bilgiler, yerli ve yabancı 

kaynakların taranması ve ölçeklerin uygulanmasıyla elde edilmiĢtir.  

2.2 Araştırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın amacı, rekreasyonel etkinliklerin üniversite giriĢ sınavına 

hazırlanan öğrencilerin öz-yeterlik düzeyleri, sınav kaygıları ve serbest zaman 

doyumları üzerine etkisini ortaya koymaktır. Bu amaç çerçevesinde Ģu alt problemlere 

cevap aranmıĢtır. 

1. Üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerde serbest zaman etkinlikleri 

yapma durumunun öz-yeterlik düzeyi üzerine anlamlı bir etkisi var mıdır? 

2. Üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerde serbest zaman etkinlikleri 

yapma durumunun sınav kaygısı üzerine anlamlı etkisi var mıdır? 

3. Üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerde serbest zaman etkinlikleri 

yapma durumunun serbest zaman doyumu üzerine anlamlı bir etkisi var mıdır? 

2.3 Evren Örneklem  

AraĢtırma, 2013 – 2014 eğitim-öğretim yılında Denizli Ġli Milli Eğitim 

Müdürlüğü‟ne bağlı üniversite sınavına hazırlık kursu veren Özel Eğitim Kurumu Platin 

Dershanesi öğrencileri ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu dershanenin seçilmesindeki neden, 

yapılacak etkinliklerin dershane öğrencileri açısından faydalı olacağını düĢünmeleri ve 

kolaylık sağlamalarıdır. 2014 Mart ayında üniversite giriĢ sınavına girecek olan 

öğrencilerden deney ve kontrol grubu oluĢturulmuĢtur.  

AraĢtırma grubu mezun gruplarında bulunan (lise mezunu) 36 kız ve 36 erkek 

( x YaĢ =18,81±0,93) olmak üzere toplam 72 kiĢiden oluĢmaktadır. AraĢtırma gruplarının 

mezun gruplarından oluĢmasının nedeni serbest zaman etkinlikleri açısından daha 

uygun zaman aralıklarının bulunmasından dolayıdır.  
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Deney grubunda bulunan öğrencilerin etkinliklere en fazla 3 kez katılmama 

Ģansları bulunmaktadır. Üç etkinlikten daha fazla katılmayan öğrenciler çalıĢma dıĢında 

bırakılmıĢ, aynı Ģekilde kontrol grubundan bir öğrenci de çalıĢma dıĢında bırakılmıĢtır. 

Bundan dolayı etkinlikler sonunda deney ve kontrol grubunda 12 kız, 12 erkek olmak 

üzere 24 kiĢiden oluĢturulmuĢtur. Deney grubu ve kontrol grubu oluĢtururken cinsiyet 

eĢitliği ve bireylerin gönüllü katılımları dıĢında herhangi bir kritere dikkat edilmemiĢ, 

gruplar rastlantısal olarak oluĢturulmuĢtur.  

2.4 Etkinliklerin Uygulaması 

AraĢtırmaya baĢlamadan önce, Ankara Üniversitesi Etik kurulundan araĢtırma 

için etik kurul izni alınmıĢtır (Ek:1). Ardından deney ve kontrol grubuna ölçek paketi, 

sınıf ortamında uygulanmıĢtır. Uygulama öncesinde öğrencilere ölçekler açıklanmıĢ, 

soru sormak isteyen olduğunda sessizce parmak kaldırması gerektiği açıklanmıĢtır. 

Öğrencilerin ölçek paketini doldurmaları yaklaĢık 30 dakika sürmüĢtür. 

Öntest niteliğindeki ölçek uygulamasının ardından deney grubunda yer alan 

öğrencilerle rekreasyonel etkinliklerin uygulanmasına baĢlanmıĢtır. Bu rekreasyonel 

etkinliklerin sırası aĢağıda verilmiĢtir. 

Çizelge 2.1. Etkinlik Sırası 

 

Etkinliğin 

Adı Yer Ulaşım Süre 

Katılımcı 

Sayısı Tarih 

1 Kaya TırmanıĢı PAÜ Spor 

Merkezi 

Servis 2 saat 36 13.11.2013 

2 Tiyatro PAÜ Tiyatro Servis 2,5 saat 27 23.11.2013 

3 Huzur Evi 

Ziyareti 

Sosyal Hizmetler Servis 2 saat 23 02.12.2013 

4 Basketbol Maçı GümüĢler S.S Servis 2.5 saat 32 07.12.2013 

5 Ritim Eğitimi PAÜ Spor 

Merkezi 

Servis 1,5 saat 28 19.12.2013 

6 Eğitsel Oyunlar PAÜ Spor 

Merkezi 

Servis 2 saat 27 24.12.2013 

7 Ebru Etkinliği Halk Eğitim Servis 1,5 saat 27 06.01.2014 

8 Kaya TırmanıĢı PAÜ Spor 

Merkezi 

Servis 2 saat 26 13.01.2014 

9 ĠletiĢim 

Teknikleri 

Platin Dershanesi Servis 2 saat 30 10.02.2014 

10 Bowling AVM Servis 2,5 saat 30 17.02.2014 

11 Basketbol Maçı GümüĢler S.S Servis 2,5 saat 28 10.03.2014 

12 Piknik Çamlık Servis 4 saat 29 17.03.2014 
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Etkinlikler uygulanmadan önce, çalıĢmaya gönüllü katılmak isteyen öğrencilerle 

etkinliklerin planlanması ve rekreasyonel etkinliklerin seçimiyle ilgili bir toplantı 

yapıldı. 8 Kasım 2013 Cuma günü Denizli Platin dershanesinde yapılan toplantıda, 

öncelikle öğrencilerin bu etkinliklere katılırken hiçbir maddi harcamalarının olmayacağı 

söylendi. Öğrencilere ilk etkinlik olan Yapay Kaya TırmanıĢı hakkında bilgi verildi, 

etkinlik tarihi ve saati kararlaĢtırıldı. Etkinliklerin ne kadar devam edeceği ve 

etkinliklere devam konusunda toplamda 3 kez etkinliğe katılmayanların çalıĢma dıĢında 

bırakılacakları söylendi. Bir sonraki hafta gerçekleĢtirilecek etkinlikler için katılımcılara 

3 seçenek sunulacağı ve katılımcılardan en fazla oy alan etkinliğin bir sonraki haftanın 

etkinliği olacağı duyuruldu. 

Planlanan etkinliklerin; fiziksel, sanatsal / kültürel ve sosyal (sosyal sorumluluk) 

gibi özellikler göstermesine ve bu 3 etkinlik grubunda eĢit dağılım göstermesine gayret 

edilmiĢtir. 

1. Etkinlik: Ġlk etkinliğin uygulamasına 18 Kasım 2013 Pazartesi günü saat 

10:00‟da baĢlanılmıĢtır. AraĢtırmacı tarafından ayarlanan servis aracı 36 katılımcıyı 

dershanelerinden alıp etkinlik yeri olan Pamukkale Üniversitesi Spor Merkezi‟ne 

getirmiĢtir. 10:30 da baĢlayan etkinlikte bir tane eğitmen, iki tane yardımcı eğitmen 

hazır bulunmuĢtur. Eğitmen tarafından verilen kısa bilginin ardından eğitmen 

asistanlarıyla bir örnek uygulama yapılmıĢ daha sonra denemek isteyen katılımcılarla 

etkinlik gerçekleĢtirilmiĢtir. Etkinlikte 3 katılımcının kiĢisel sebeplerden dolayı etkinliği 

yapmak istemedikleri gözlenmiĢtir. 2 saat 10 dakika süren ilk etkinlik sonunda 

katılımcılar yine servis aracıyla dershanelerine bırakılmıĢtır. Sonraki hafta tiyatro 

etkinliği seçilmiĢtir. 
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Şekil 2.1. Kaya TırmanıĢı Etkinliğinden Bir Görüntü 

2. Etkinlik: 25 Kasım 2013 pazartesi Denizli Devlet Tiyatrosu‟nda sergilenen 

Kantocu oyununu izlemek üzere öğrenciler dershane önünden alınıp, Tiyatroya 

getirilmiĢ, 27 öğrenci katılım göstermiĢ olup, oyun sonunda sonraki hafta etkinliği 

kararlaĢtırılmıĢtır. Öğrenciler bir sonraki hafta Huzur Evi ziyareti gerçekleĢtirmeyi 

seçmiĢlerdir. Daha sonra öğrenciler servis aracıyla Dershanelerine bırakılmıĢlardır. 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 2.2. Tiyatro Etkinliğinden Bir Görüntü 
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3. Etkinlik: Alınan izinler sonrasında 2 Aralık Pazartesi günü sabah saat 

10:30‟da 23 öğrenci Dershaneden alınıp, Denizli YaĢlı Bakım ve Huzur Evine 

getirilmiĢlerdir. Burada Pamukkale Üniversitesi Rekreasyon Bölümü öğrencileri dans 

ve müzik etkinliği gerçekleĢtirmiĢ, sonrasında yaĢlılara alınan hediyeler takdim edilmiĢ 

ve sohbet edilmiĢtir. Etkinlik sonunda öğrenciler bir sonraki hafta etkinliğine basketbol 

maçı izleme olarak karar vermiĢlerdir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 2.3. Huzur Evi Ziyareti Etkinliğinden Bir Görüntü 

4. Etkinlik: 07.12.2013 tarihinde Denizli‟de bulunan ve Erkekler Basketbol 

Ġkinci Ligi‟nde faaliyet gösteren Pamukkale Üniversitesi Basketbol Takımı‟nın 

Büyükçekmece ile oynadığı maça 32 öğrenciyle katılım gerçekleĢtirilmiĢ, maç sonunda 

sporcularla sohbet etme ve fotoğraf çekilmeleri sağlanmıĢtır.  

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 2.4. Basketbol Maçı Ġzleme Etkinliğinden Bir Görüntü 
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5. Etkinlik: Pamukkale Üniversitesi Spor Merkezi‟nde Ritim Eğitimi etkinliğine 

katılmıĢlardır. 19.12.2013 tarihinde uzman eğitmen tarafından verilen vurmalı ritim 

enstrümanların eğitimi verilmiĢtir. 28 öğrenci etkinliğe katılmıĢtır. Farklı enstürümanlar 

öğrencilere dağıtılmıĢ ve eğitime baĢlanmıĢtır. Öğrencilerin eğitim sonunda birlikte çok 

güzel bir ahenk yakaladıkları görülmüĢtür. 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 2.5. Ritim Eğitimi Etkinliğinden Bir Görüntü 

6. Etkinlik: 27 öğrenciyle birlikte, 24.12.2013 tarihinde yine Pamukkale 

Üniversitesi Spor Merkezi çok amaçlı salonunda eğitsel oyunlar ile ilgili etkinliğe 

geçilmiĢtir. Etkinlikte öğrenciler gruplara ayrılmıĢ ve gruplara karıĢık problemli 

parkurlar hazırlanmıĢ ve bu sorunları birlikte çözmeleri için ipuçları verilerek 

takımdaĢlık, liderlik ve problem çözme becerilerini kullanmalarına fırsatlar 

sunulmuĢtur. 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 2.6. Eğitsel Oyunlar Etkinliğinden Bir Görüntü 
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7. Etkinlik: 6 Ocak 2014 tarihinde 27 öğrenci dershaneden alınıp ve Denizli 

Halk Eğitim Merkezi‟inde ebru eğitimi için getirilmiĢ, uzman eğitmen tarafından ebru 

hakkında kısa bilgi verildikten sonra küçük uygulamalar yapılmıĢtır. 

8. Etkinlik: 13 Ocak 2014 tarihinde kaya tırmanıĢı etkinliği ikinci kez 

yapılmıĢtır. Öğrenciler bu kez uzman eğitmen eĢliğinde daha zorlu parkuru 

denemiĢlerdir. Etkinlikte 26 öğrenci kiĢisel sebeplerden dolayı katılmak istememiĢtir. 

9. Etkinlik: Dokuzuncu etkinlik olarak 10.02.2014 tarihinde Üniversite 

öğrencisi olma adayı öğrencilere, etkili iletiĢim teknikleri ile ilgili uzman bir eğitmen 

tarafından eğitim verilmiĢtir. Etkinliğe 30 öğrenci katılmıĢtır.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 2.7. Etkili ĠletiĢim Etkinliğinden Bir Görüntü 

10. Etkinlik: 17 Ģubat 2014 tarihinde Denizli‟de bir alıĢveriĢ merkezinde 

bulunan bir AVM‟nin bowling merkezinde gerçekleĢtirilen etkinliğe 30 öğrenci 

katılmıĢtır. YaklaĢık 2 saat süren etkinlik sonunda öğrenciler tarafından ertesi hafta 

yapılacak etkinlik olarak basketbol maçı izleme etkinliği seçilmiĢtir. 

11. Etkinlik: 10 Mart 2014 tarihinde ikinci kez gerçekleĢtirilen maç izleme 

organizasyonuna 28 öğrenci katılmıĢtır. Öğrenciler son etkinlik olarak piknik yapılması 

konusunda istek belirtmiĢlerdir. 

12. Etkinlik: 17 Mart 2014 tarihinde Denizli Çamlık Piknik alanında 29 

öğrencinin katıldığı etkinlik, çeĢitli yarıĢmalar, müzik ve oyunlarla sona ermiĢtir. 
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2.4 Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada, ön ve son testte aynı veri toplama araçları kullanılmıĢtır. Bu 

araçlar Ģunlardır: 

Genel Öz-yeterlik Ölçeği: Ölçeğin 23 maddelik özgün formu Sherer ve 

arkadaĢları (1982) tarafından geliĢtirilmiĢtir. Özgün ölçek Genel Özyeterlilik (açıklanan 

varyans %26,5, Cronbach alfa=0,86) ve Sosyal Özyeterlilik (açıklanan varyans %8,5, 

Cronbach alfa=0,71) olmak üzere iki faktörlü bir yapı ortaya koymuĢtur. Birinci faktöre 

yüklenen maddeler özgül bir davranıĢ alanına iĢaret etmediği için bu faktöre “Genel 

Özyeterlilik” baĢlığının uygun görüldüğü belirtilmiĢtir. Sosyal Özyeterlilik faktörü ise 

sosyal durumlardaki yeterlilik beklentilerini yansıtmaktadır. Özgün haliyle 14 dereceli 

olan ölçeğin sonraki hali beĢ dereceli Likert tipi bir ölçeğe çevrilmiĢtir (Sherer ve 

Adams 1983). Bu çalıĢmada ölçeğin “Sizi ne kadar tanımlıyor?” sorusuna beĢ dereceli 

olarak “hiç” ve “çok iyi” yanıtları arasında değiĢen yanıtların verilebildiği Likert 

formatındaki hali kullanılmıĢtır. Her sorunun puanı 1-5 arasında değiĢmektedir. 

Ölçekteki 2, 4, 5, 6, 7, 10, 11, 12, 14, 16 ve 17. maddeler ters puanlanmaktadır. Ölçek 

toplam puanı 17-85 arasında değiĢebilmektedir; puanın artması özyeterlilik inancının 

arttığını göstermektedir. Ölçeğin Türkçe geçerlik güvenirliği Yıldırım ve Ġlhan (2010) 

tarafından yapılmıĢtır. Ölçek sahibinden mail yolu ile ölçeğin kullanım izni alınmıĢtır 

(Ek-1) 

West Side Sınav Kaygısı Ölçeği: Driscoll (2007) tarafından geliĢtirilen WSK; 

sınav kaygısını azaltmaya yönelik programların etkililiği belirlemek amacıyla 

oluĢturulan, öğrencilerin sınav kaygısı düzeylerini ölçmeye yönelik tek faktörde on 

maddeden oluĢan bir ölçektir. Driscoll tarafından geliĢtirilen ölçek maddeleri öncelikle 

içerik geçerliliği acısından incelenmiĢtir. Sınav kaygısının alt boyutları için ortak bir 

giriĢ birliğinin olmaması nedeniyle Driscoll içerik geçerliliği sonrasında tek bir faktörde 

öğrencinin uyumun bozulmasını ve endiĢeyi içeren on maddede, tek bir boyut üzerinde 

karar kılmıĢtır.  

Ölçeği Türkçe geçerlik güvenirliği, Totan ve Yavuz (2009) yılında yapılmıĢ,  

çalıĢmada ilk olarak ölçeğin Türkçe ve Ġngilizce formları arasında dilsel eĢdeğerliliği iki 

dilli grup deseniyle incelenmiĢtir. Orijinal ve çeviri form arasındaki yüksek düzeyde 

pozitif yönde iliĢkinin olduğu gözlenerek ölçeğin geçerlilik ve güvenirlik çalıĢmasına 

geçilmiĢtir.  
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Ölçeğin yapı geçerliliğinde açıklayıcı faktör analizi (AFA) ve doğrulayıcı faktör 

analizi (DFA) yöntemleri kullanılarak incelenmiĢtir. DFA sonrasında üniversite 

öğrencilerinin sınav kaygısı düzeyini ölçmeye yönelik tek boyuttan oluĢtuğu 

gözlenmiĢtir. Ayrıca güvenirlik çalıĢmaları ölçeğin üniversite öğrencilerinin sınav 

kaygısı düzeyini ölçmede kararlılık sergilediği göstermiĢtir.  Son olarak ölçek üniversite 

öğrencilerinin sınav kaygısı düzeyini ölçmede geçerli ve güvenilir bir aracı olarak 

değerlendirilmiĢtir. Ölçek 11 maddeden oluĢuyor ve her bir madde puanları; 1 daima 

doğru, 2; genellikle doğru, 3Arasıra doğru, 4 Nadiren doğru, 5 Asla doğru değil, 

anlamlarına karĢılığına denk gelmektedir. Ölçekten alınacak minimum puan 11, 

maksimum puan 55‟tir. Puanın yükselmesi sınav kaygısının düĢmesi anlamına geldiği 

için ölçeğin bütün maddeleri ters puanlama Ģeklinde veri setine giriĢ yapılmıĢtır. Ölçek 

sahibinden mail yolu ile ölçeğin kullanım izni alınmıĢtır (Ek-2) 

Serbest Zaman Doyum Ölçeği: Beard ve Ragheb (1992-Short form) geliĢtirilen 

ölçeğin (Leisure Satisfaction Scale / LSS) Türkçe‟ye uyarlama çalıĢması Gökçe ve 

Orhan (2011) tarafından yapılmıĢtır. 1 “Neredeyse Hiç Doğru Değil” ile 5 “Neredeyse 

Her Zaman Doğru” arasında derecelendirilmiĢ 5‟li Likert puanlama sistemine sahip 

ölçekte 24 madde ve Psikoloji, Eğitim, Sosyal, Fiziksel, Rahatlama ve Estetik olmak 

üzere 6 alt boyut bulunmaktadır. Ölçme aracının Türkçe geçerliliğine iliĢkin yapılan 

madde analizlerinde ölçeğin altı faktörlü yapısını doğrulayan bulgular elde edilmiĢtir. 

ErkuĢ‟a (2005) göre kapsam geçerliği için pek çok yol önerilmekle birlikte “ölçme 

aracının üretildikten sonra baĢvurulan tüm madde analizi, güvenirlik ve geçerlik yolarlı 

aslında ölçme aracının kapsam geçerliğini de kanıtlamaktadır. Ölçeği oluĢturan tüm alt 

faktörlerin sınıflama geçerliğin analizi için yapılan bağımsız grup testti sonuçlarında 

tüm faktörlerde alt üst grup arasında p< .001 düzeyinde anlamlı farklılaĢma tespit 

edilmiĢtir. Ölçeğin dil geçerliliğinde Türkçe ve Ġngilizce formlar arasındaki 

korelasyonuna bakıldığında toplam puanlar arası korelasyon .92‟dir. Ölçek; psikolojik, 

eğitimsel, sosyolojik, rahatlama, fizyolojik ve estetik olmak üzere altı alt boyuttan ve 24 

maddeden oluĢmaktadır.  

 

 

2.5 Verilerin Çözümlenmesi 
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Deney grubu ve kontrol grubunda yer alan öğrencilerden ön ve son testlerde elde 

edilen öz-yeterlik, sınav kaygısı ve serbest zaman doyumu puanları Tekrarlı Ölçümlerde 

Çift Yönlü Varyans Analizi ile karĢılaĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmada yer alan her bir bağımlı 

değiĢken için ayrı ayrı 2 (Grup içi faktörü ölçüm zamanı: ön-test, son-test) x 2 (Gruplar 

arası faktörü grup: deney grubu, kontrol grubu) Tekrarlı Ölçümlerde Çift Yönlü 

Varyans Analizi uygulanmıĢtır. Test öncesinde verinin, gerekli varsayımları (Normallik, 

varyansların homojenliği, kovaryans matrislerinin eĢitliği, regresyon vb.) sağlayıp 

sağlamadığı yukarıda bahsedilem yöntemlerle test edilerek sınanmıĢtır. 
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3. BULGULAR 

AraĢtırmada “Üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerde serbest zaman 

etkinlikleri yapmanın, bireylerin öz-yeterlik, sınav kaygısı ve serbest zaman doyum 

düzeyleri üzerine anlamlı bir etkisi var mıdır?” olarak belirlenen problem cümlesine 

iliĢkin analiz sonuçları, alt problemlere göre incelenmiĢtir.   

Bireylerin çalıĢmada kullanılan tüm alt ölçeklerden aldıkları puanların ortalama 

ve standart sapma değerleri ile alt ölçeklerden alınan puanların normal dağılıp 

dağılmadığını tespit etmek amacı ile kullanılan çarpıklık basıklık (Skewness ve 

Kurtosis) değerleri çizelge 3.1‟de verilmiĢtir. 

Çizelge 3.1. DeğiĢkenlere iliĢkin tanımlayıcı değerler  

 *Deney Grubu *Kontrol grubu 

   
x  Ss Skewness Kurtosis x  Ss Skewness Kurtosis 

Ön-

test 

Öz-yeterlik 3.115 0.417 -0.453 0.699 3.029 0.307 0.212 -0.683 

Sınav Kaygısı 3.360 0.609 -0.751 2.358 3.121 0.417 -0.961 2.089 

Psikoloji 3.698 0.691 -0.208 -1.195 3.615 0.500 -0.307 -0.415 

Eğitim 3.615 0.885 -0.241 -0.083 3.302 0.552 0.083 -0.356 

Sosyal 3.021 0.566 0.256 -1.197 2.990 0.610 -0.378 -0.575 

Fiziksel 3.604 0.489 -0.416 1.633 3.479 0.321 -0.372 -0.286 

Rahatlama 3.552 0.556 0.179 -0.503 3.594 0.471 0.212 0.469 

Estetik 3.677 0.632 0.077 0.128 3.552 0.580 0.066 -0.554 

Son-

test 

Öz-yeterlik 3.419 0.424 -1.147 1.220 3.037 0.304 0.154 -0.606 

Sınav Kaygısı 2.739 0.557 0.545 0.243 3.125 0.406 -0.810 1.555 

Psikoloji 3.781 0.528 0.455 -0.474 3.635 0.494 -0.435 -0.222 

Eğitim 3.740 0.682 0.132 -0.260 3.292 0.458 0.333 0.882 

Sosyal 3.958 0.530 -0.419 -0.060 3.396 0.516 -0.551 0.452 

Fiziksel 3.979 0.531 -0.564 1.490 3.563 0.412 -0.246 -0.654 

Rahatlama 3.823 0.529 0.062 -0.353 3.500 0.346 -0.215 -0.534 

Estetik 3.990 0.573 0.457 -1.216 3.708 0.525 -0.560 -0.118 

* NDeney grubu = 24,  NÇalıĢma grubu = 24, NToplam=48      

Tüm ölçekler derecelendirmesi 1-5 puan aralığındadır. 

 

 

 

Çizelge 3.1‟e bakıldığında, deney grubu öz-yeterlik ön-test ölçümüne iliĢkin 

çarpıklık değeri; serbest zaman doyumunun psikoloji, sosyal ve fiziksel alt boyutlarının 
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ön-test ölçümüne iliĢkin basıklık değerleri; öz-yeterlik ile serbest zaman doyumunun 

fiziksel ve estetik alt boyutları son test ölçümlerine iliĢkin basıklık değerleri; kontrol 

grubunun sınav kaygısı ön-test ve son test ölçümlerine iliĢkin basıklık değerleri hariç 

çalıĢmada kullanılan tüm değiĢkenlere iliĢkin çarpıklık ve basıklık değerlerinin -1 ile +1 

arasında değiĢtiği görülmektedir. ÇalıĢmada kullanılan tüm ölçeklerin 5‟li Likert tipi 

derecelendirmeye sahip olduğu göz önünde bulundurulduğunda deney ve kontrol 

grubunda yer alan katılımcıların tüm ölçeklerden aldıkları ön ve son-test puanlarının 

orta düzeyde (3‟ün üzerinde) olduğu görülmektedir (kontrol grubunun sosyal alt boyutu 

ön-test puanı hariç). 

3.1 Birinci Alt Probleme İlişkin Bulgular 

AraĢtırmada “Üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerde serbest zaman 

etkinlikleri yapma durumunun öz-yeterlik düzeyi üzerine anlamlı bir etkisi var mıdır?” 

olarak belirlenen birinci alt probleme iliĢkin analiz sonuçlarına aĢağıda yer verilmiĢtir. 

Tekrarlı ölçümlerde çift yönlü varyans analizi öncesinde veri setinde tek 

değiĢkenli uç değer (univariate outlier) olup olmadığı, her bir alt ölçek için z 

puanlarının hesaplanması yolu ile bulunmuĢ, tüm z değerlerinin -3 ile +3 arasında 

bulunması (Field, 2009) ile tek değiĢkenli uç değer olmadığı sonucuna varılmıĢtır. 

Benzer Ģekilde veri setinde çok değiĢkenli uç değer (multivariate outlier) tespiti için her 

bir değiĢken için Mahalanobis uzaklığı hesaplanmıĢ ve veri setinde çok değiĢkenli uç 

değer görülmemiĢtir. 

Verilerin normal dağılıp dağılmadığı her bir değiĢken için çarpıklık ve basıklık 

değerlerin hesaplanması yolu ile ve Kolmogorov Smirnov Testi ile sınanmıĢtır. Bazı 

çarpıklık ve basıklık değerlerinin -1 ve +1 arasında olmaması (Çizelge 2) nedeniyle 

yapılan Kolmogorov Smirnov Testi sonuçlarına göre p değerlerinin 0,125 ile 0,827 

arasında değiĢtiği görülmüĢ ve veri setinde tüm alt boyutlar için verilerin normal 

dağıldığı belirlenmiĢtir (Field, 2009). 

 

 

Varyansların homojenliği varsayımının sağlanıp sağlanmadığı Levene Testi ile 

sınanmıĢtır. Levene Testi sonuçları [FÖz-yeterlik (1, 46) = 1,012, p =,320], [FSınav Kaygısı (1, 

46) = 1,978, p = ,166], [FEğitim (1, 46) = 4,730, p = ,35], [FFiziksel (1, 46) = 2,043, p = 
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,160], [FPsikolojik (1, 46) = 4,441, p = ,051], [FSosyal (1, 46) = 1,016, p = ,898], [FEstetik (1, 

46) = 0,282, p = ,59], [FRahatlama (1, 46) = 1,804, p = ,375] varyansların homojen 

olduğunu ortaya koymuĢtur. 

Bir diğer varsayım olan kovaryans matrislerinin eĢitliğinin sağlanıp 

sağlanmadığı ise Box M Testi ile sınanmıĢtır. Box M Testi sonuçları deney ve kontrol 

gruplarının öz-yeterlik, sınav kaygısı, eğitimsel ve psikolojik serbest zaman doyum 

değiĢkenlerinin ortalamalarına iliĢkin kovaryans matrisinin eĢit olmadığı görülmüĢtür 

[Box MÖz-yeterlik = 100,309, F = 31,86, p =.000); (Box MSınav Kaygısı = 165.270, F = 

52.495, p =.000); (Box MEğitim= 23.132, F = 7.347, p =.000); (Box MFiziksel = 5.606, F = 

1.781, p =.148); (Box MPsikolojik= 61.029, F = 19.385, p =.000); (Box MSosyal= 0.189, F = 

0.60, p =.981); (Box MEstetik= 5.861, F = 1.861, p =.134); (Box MRahatlama= 5.871, F = 

1.865, p =.133)]. Kovaryans matrislerinin eĢitliği varsayımının bazı alt boyutlarda 

sağlanamaması nedeniyle tekrarlı ölçümlerde çift yönlü varyans analizi sonuçlarında 

çok değiĢkenli test sonuçları yorumlanmıĢtır (Alpar, 2003). 

Çizelge 3.2. Öz-yeterlik puanlarına iliĢin tekrarlı ölçümlerde çift yönlü varyans analizi 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

Kareler 

Ortalaması 
F (1, 46) p ƞ

2
p 

Ölçüm 0.581 0.581 5.829 0.020* 0.112 

Grup 1.315 1.315 7.703 0.008* 0.143 

Ölçüm x Grup 0.528 0.528 5.291 0.026* 0.103 

Hata 7.852 0.171    

Toplam 9.167     

*p < 0,05 

Ön ve son test ölçüm durumuna göre deney ve kontrol grubu, öz-yeterlik 

konusunda etkileĢim halinde hareket etmektedir [F (1, 46) = 5,291, p =0,026]. Çizelge 

3.2‟de görüldüğü gibi deney grubunda yer alan öğrencilerin öz-yeterlik düzeyleri, 

kontrol grubunda yer alan öğrencilerin öz-yeterlik düzeylerinden anlamlı düzeyde 

yüksek oranda artıĢ göstermiĢtir.  
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Şekil 3.1.  Deney ve kontrol gruplarının öz-yeterlik ön ve son-test puanlarının 

etkileĢim grafiği 

ġekil 3.1.‟e bakıldığında serbest zamanlarında rekreatif etkinlikler yapan 

bireylerin öz-yeterlik düzeyleri zaman içinde artıĢ gösterirken, serbest zamanlarında 

rekreatif etkinlikler yapmayan bireylerin öz-yeterlik düzeyleri artıĢ göstermemiĢtir. 

3.2 İkinci Alt Probleme İlişkin Bulgular  

AraĢtırmada “Üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerde serbest zaman 

etkinlikleri yapma durumunun sınav kaygısı düzeyi üzerine anlamlı bir etkisi var 

mıdır?” olarak belirlenen ikinci alt probleme iliĢkin analiz sonuçlarına aĢağıda yer 

verilmiĢtir. 

Çizelge 3.3. Sınav kaygısı puanlarına iliĢin tekrarlı ölçümlerde çift yönlü varyans 

analizi  

Varyansın Kaynağı 
Kareler 

Toplamı 

Kareler 

Ortalaması 
F (1, 46) p ƞ

2
p 

Ölçüm 2.287 2.287 8.946 0.004* 0.163 

Grup 0.131 0.131 0.516 0.476 0.011 

Ölçüm x Grup 2.344 2.344 9.167 0.004* 0.166 

Hata 11.762 0.256    

Toplam 16.524     

*p < 0,05 
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Ön ve son test ölçüm durumuna göre deney ve kontrol grubu, sınav kaygısı 

konusunda etkileĢim halinde hareket etmektedir [F (1, 46) = 9,167, p =0,004]. Çizelge 

3.3‟te de görüldüğü gibi deney grubunda yer alan öğrencilerin sınav kaygısı düzeyleri 

anlamlı düzeyde düĢüĢ gösterirken, kontrol grubunda yer alan öğrencilerin sınav kaygısı 

düzeylerinde artıĢ olmuĢtur. 

 

Şekil 3.2. Deney ve kontrol gruplarının sınav kaygısı ön ve son-test puanlarının 

etkileĢim grafiği 

ġekil 3.2‟de de görüldüğü gibi deney grubunda yer alan öğrencilerin sınav 

kaygısı düzeyleri, kontrol grubunda yer alan öğrencilerin sınav kaygısı düzeyine göre 

anlamlı oranda düĢüĢ göstermiĢtir. 

3.3 Üçüncü Alt Probleme İlişkin Bulgular 

AraĢtırmada “Üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerde serbest zaman 

etkinlikleri yapma durumunun serbest zaman doyumu üzerine anlamlı bir etkisi var 

mıdır?” olarak belirlenen üçüncü alt probleme iliĢkin analiz sonuçlarına aĢağıda yer 

verilmiĢtir. 
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Çizelge 3.4. Serbest zaman doyumu alt boyut puanlarına iliĢin tekrarlı ölçümlerde çift 

yönlü varyans analizi 

Varyansın Kaynağı 
Kareler 

Toplamı 

Kareler 

Ortalaması 
F (1, 46) p ƞ

2
p 

Eğitim 

Ölçüm 0.079 0.079 0.238 0.628 0.005 

Grup 3.469 3.469 6.309 0.016* 0.121 

Ölçüm x Grup 0.11 0.11 0.333 0.567 0.007 

Hata 15.217 0.331    

Toplam 18.875     

Fiziksel 

Ölçüm 1.26 1.26 9.036 0.004* 0.164 

Grup 1.76 1.76 6.843 0.012* 0.13 

Ölçüm x Grup 0.51 0.51 3.659 0.045* 0.074 

Hata 6.417 0.139    

Toplam 9.947     

Psikoloji 

Ölçüm 0.065 0.065 0.45 0.506 0.01 

Grup 0.315 0.315 0.655 0.422 0.014 

Ölçüm x Grup 0.023 0.023 0.162 0.689 0.004 

Hata 6.661 0.145    

Toplam 7.064     

 Estetik 

Ölçüm 1.318 1.318 6.509 0.014* 0.124 

Grup 0.99 0.99 2.118 0.152 0.044 

Ölçüm x Grup 0.146 0.146 0.723 0.399 0.015 

Hata 9.316 0.203    

Toplam 11.770     

Sosyal 

Ölçüm 10.834 10.834 27.024 0.000* 0.37 

Grup 2.115 2.115 9.676 0.003* 0.174 

Ölçüm x Grup 1.693 1.693 4.224 0.046* 0.084 

Hata 18.441 0.401    

Toplam 33.083     

Rahatlama 

Ölçüm 0.188 0.188 0.878 0.354 0.019 

Grup 0.475 0.475 1.890 1.176 0.039 

Ölçüm x Grup 0.798 0.798 3.721 0.046* 0.075 

Hata 9.858 0.214    

Toplam 11.319     

*p < 0,05 

Çizelge 3.4‟te deney ve kontrol grubunda yer alan öğrencilerin serbest zaman 

doyumunun tüm alt boyutlarındaki ön-test ve son-test ölçümleri arasındaki etkileĢim 

sonuçları verilmiĢtir. Her alt boyuttaki etkileĢimin istatistiksel olarak anlamlı olmadığı 

görülmektedir.  
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Ön ve son test ölçüm durumuna göre deney ve kontrol grubu, serbest zaman 

doyumunun fiziksel [F (1, 46) = 3,659, p =0,045], sosyal [F (1, 46) = 4,224, p =0,046] 

ve rahatlama [F (1, 46) = 3,721, p =0,046] alt boyutları konusunda etkileĢim halinde 

hareket etmektedir. ġekil 6 ve çizelge 5‟te de görüldüğü gibi deney grubunda yer alan 

öğrencilerin fiziksel ve sosyal serbest zaman doyumu düzeyleri, kontrol grubunda yer 

alan öğrencilerin fiziksel ve sosyal serbest zaman doyumu düzeylerinden anlamlı 

düzeyde yüksek oranda artıĢ göstermiĢtir. ġekil 6‟da ise deney grubunda yer alan 

öğrencilerin rahatlama düzeyindeki serbest zaman doyum puanları anlamlı düzeyde 

artarken, kontrol grubundaki öğrencilerin puanlarının düĢüĢ gösterdiği görülmektedir. 

 
Şekil 3.3. Deney ve kontrol gruplarının serbest zaman doyumu sosyal alt boyutu 

ön ve son-test puanlarının etkileĢim grafiği 

ġekil 3.3‟te görüldüğü gibi deney grubunda yer alan öğrencilerin serbest zaman 

doyumu düzeyleri sosyal alt boyutunda, kontrol grubunda yer alan öğrencilerin serbest 

zaman doyumu sosyal alt boyutu düzeyine göre anlamlı oranda artıĢ göstermiĢtir.  
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Şekil  3.4. Deney ve kontrol gruplarının serbest zaman doyumu fiziksel alt 

boyutu ön ve son-test puanlarının etkileĢim grafiği 

 

ġekil 3.4‟te de görüldüğü gibi deney grubunda yer alan öğrencilerin serbest 

zaman doyumu düzeyleri fiziksel alt boyutunda, kontrol grubunda yer alan öğrencilerin 

serbest zaman doyumu sosyal alt boyut düzeyine göre anlamlı oranda artıĢ göstermiĢtir. 

 

Şekil 3.5. Deney ve kontrol gruplarının serbest zaman doyumu rahatlama alt 

boyutu ön ve son-test puanlarının etkileĢim grafiği 
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ġekil 3.5‟te görüldüğü gibi deney grubunda yer alan öğrencilerin serbest zaman 

doyumu düzeyleri rahatlama alt boyutunda, kontrol grubunda yer alan öğrencilerin 

serbest zaman doyumu rahatlama alt boyutu düzeyine göre anlamlı oranda artıĢ 

göstermiĢtir. 
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4. TARTIŞMA 

Bu bölümde alt problemlere ait tartıĢma ve yorumlara yer verilecektir. 

4.1 Birinci Alt Probleme Ait Tartışma ve Yorum 

AraĢtırmada üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerde serbest zaman 

etkinlikleri yapma durumunun öz-yeterlik düzeyi üzerine anlamlı bir etkisi olup 

olmadığı araĢtırılmıĢ,  düzenli rekreatif etkinlikler yapan bireylerin öz-yeterlik 

düzeylerinin, kontrol grubunda yer alan bireylere oranla anlamlı düzeyde yüksek olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. Öz-yeterlik, bireyin belli bir etkinliği baĢarma yeteneğine, 

kapasitesine iliĢkin kendini algılayıĢı (Senemoğlu, 2007) ve kendi yeteneklerine olan 

inancıdır (Bandura, 1977). Deney grubunda yer alan bireylerin farklı rekreatif 

etkinlikler sırasında baĢarılı oldukları yaĢantılar kazanmaları, kendi becerilerinin ve 

güçlü yönlerinin farkına varmalarını sağlamıĢtır. Bandura (1994)‟a göre yaĢanan 

baĢarılar ödül etkisi yapmakta ve bireyi gelecekte de benzer davranıĢlara 

güdülemektedir. Bu farklı baĢarı durumlarında daha önce keĢfetme fırsatı elde 

edemedikleri yeteneklerini keĢfeden bireyler kendi kapasiteleri hakkında olumlu değer 

yargısına varmıĢlar ve böylece de öz-yeterlik düzeyleri artmıĢtır.  

Öz-yeterlik bir alandan diğerine genellenebildiği için farklı düzeylerde beceriler 

gerektiren rekreatif etkinliklerde baĢarıyı deneyimleyen bireyler, bu baĢarı 

durumlarında artan öz-yeterlik düzeylerini baĢka alanlara da aktarabilirler. Çünkü öz-

yeterlik düzeyi yüksek olan bireyler zorluklar karĢısında pes etmeme, karmaĢık 

olaylarla baĢ edebilme, problemlerin üstesinden gelebilme ve çalıĢmalarda sabırlı olma 

gibi özelliklere sahiptirler (Korkmaz, 2004). Özellikle üniversite giriĢ sınavına 

hazırlanan bireylerin yüksek öz-yeterlik düzeyine sahip olmaları onların üniversite giriĢ 

sınavında, düĢük öz-yeterlik düzeyine sahip olan akranlarına kıyasla daha baĢarılı 

olmalarını sağlayabilir. Bu açıdan çalıĢmadan elde edilen sonuç önemlidir.  
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Ayrıca öz-yeterliğin davranıĢ üzerinde güçlü etkisi olduğu bilindiğinden yüksek 

öz-yeterlik düzeyine sahip olan bireyler daha çok çalıĢacak ve daha geç pes etme 

davranıĢı sergileyeceklerdir. Bu özelliklerin, tüm diğer baĢarı ortamlarında olduğu gibi 

üniversite giriĢi sınavında da baĢarıyı getireceği düĢünülmektedir. 

Düzenli fiziksel aktivite yapma durumunun ergenlerin öz-yeterlik düzeyini 

arttırdığını ortaya koyan araĢtırma sonuçları (Eyüboğlu, 2012; Caldwell ve ark, 2009) 

bu çalıĢma sonucunu destekler niteliktedir. Neissaar ve Raudsepp (2011) fiziksel 

aktiviteye katılımın ergen kızlarda depresyonu azalttığı, öz-yeterliği ise arttırdığını 

bulmuĢlardır.  

Diğer taraftan bazı çalıĢmalar ise, öz-yeterliğin fiziksel aktivite ya da sosyal 

faaliyetlere katılım konusunda da önemli bir etken olduğunu bulmuĢlardır (Spence vd., 

2010). Yani sadece düzenli fiziksel aktiviteye katılımın öz-yeterliği etkilemediği, aynı 

zamanda yüksek öz-yeterliğin de fiziksel aktiviteye düzenli katılımın ve devam 

ettirmenin belirleyicisi olduğu görülmektedir (Tsai ve Coleman, 2009) . Bunu ortaya 

koyan çalıĢmalar bu iliĢkinin karĢılıklı olduğunu ispatlamaktadır. Örneğin, üniversite 

öğrencilerinde yapılan çalıĢmalarda öz-yeterlik ve serbest zaman fiziksel aktivite düzeyi 

arasında anlamlı düzeyde pozitif iliĢki bulunmuĢtur. Sonuçlar, motivasyon ve öz-

yeterliğin serbest zaman fiziksel aktiviteye katılımın en iyi yordayıcıları olduğunu 

ortaya koymuĢtur (Khong Chiu, 2009; Khong Chiu vd., 2010).  

YetiĢkin bireylerde yapılan çalıĢmalar da benzer sonuçlar ortaya koymaktadır. 

Örneğin Jones (2007), yetiĢkin kadınlarda öz-yeterlik ve açık alan Rekreatif etkinliklere 

katılım arasında anlamlı iliĢki olduğunu belirlemiĢtir. Aurilio (2005)‟nın, serbest 

zamanlarında kısa süreli yürüyüĢ yapan 30 – 50 yaĢ aralığındaki kadın bireylerde 

yürüttüğü çalıĢmada sekiz haftalık yürüyüĢ programının sonrasında da yürüyüĢ 

programını devam ettiren kadınların öz-yeterlik düzeyleri, yürüyüĢ yapmayan bireylere 

oranla yüksek bulunmuĢtur. Benzer Ģekilde yaĢlı bireylerde de öz-yeterlik ve 

arkadaĢlardan sağlanan sosyal desteğin serbest zaman fiziksel aktivite düzeyi ile pozitif 

iliĢkili olduğu belirlenmiĢtir (Orsega-Smith ve diğ., 2007). Yine yaĢlı bireylerde yapılan 

bir çalıĢmada, sosyalleĢme ve fiziksel aktiviteyi içeren rekreatif etkinliklerin bireylerin 

iyi olma durumunu ve öz-yeterliğini arttırdığı görülmüĢtür (Dishman ve Sallis, 1994; 

Orsega – Smith vd, 2007). 
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Fiziksel aktiviteye katılımın öz-yeterliği artırdığını gösteren çalıĢmalara benzer 

olarak, sedanter yaĢamın da düĢük öz-yeterlik ile iliĢkili olduğu bilinmektedir. YetiĢkin 

bireylerde öz-yeterlik düzeyi bireylerin serbest zamanlarında oturma süreleri ile iliĢkili 

bulunmuĢtur (Ebstrup vd., 2013).  

Farklı örneklem gruplarında ve farklı yaĢam durumlarında yapılan çalıĢmaların 

öz-yeterliğin fiziksel aktivite konusundaki olumlu çıktıları hakkında ortaya koyduğu 

kanıtlar eğitmenlerin ve velilerin, ergenlik dönemindeki bireyleri serbest zamanlarında 

rekreatif etkinliklere yönlendirmelerinin önemini vurgulamaktadır. Örneğin, performans 

sporu yapan bireylerde yüksek öz-yeterlik spor performansının artmasını sağlar. Moritz 

ve arkadaĢları (2000) yaptıkları meta-analiz çalıĢmasında spor ortamında yüksek öz-

yeterlik algısının yüksek spor performansı ile iliĢki olduğu sonucuna varmıĢlardır. 

Hamile kadın bireylerle yapılan bir araĢtırma sonucu hamilelik süresince egzersize 

iliĢkin yüksek düzeyde öz-yeterliğin, egzersiz engellerinin üstesinden gelme ve serbest 

zaman fiziksel aktivite yapma durumu ile iliĢkili olduğunu ortaya koymuĢtur (Cramp ve 

Bray, 2009). Eklem romatizmalı kadın hastalar üzerinde yapılan baĢka bir araĢtırma ise 

serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılmanın daha az algılanan yorgunluk ve 

yüksek öz-yeterlik düzeyi ile iliĢkili olduğunu belirlemiĢtir (Reinseth ve ark, 2010). 

4.2 İkinci Alt Probleme Ait Tartışma ve Yorum 

AraĢtırmada üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerin serbest zaman 

etkinlikleri yapma durumunun sınav kaygısı üzerine anlamlı etkisi olup olmadığı 

araĢtırılmıĢ, serbest zamanlarında rekreatif etkinlikler yapan bireylerin sınav kaygısı 

düzeyleri, serbest zamanlarında rekreatif etkinlikler yapmayan bireylere göre anlamlı 

düzeyde düĢük bulunmuĢtur. YaklaĢan üniversite giriĢ sınavı ve dershanelerin deneme 

sınavlarının yarattığı kaygı ve sosyal çevrenin beklentileri, bireylerin ergenlikten 

kaynaklı karmaĢık duygu durumlarına eklenmekte ve üniversite giriĢ sınavına 

hazırlanan öğrenciler için biliĢsel ve duyuĢsal olarak zorlayıcı bir süreç oluĢturmaktadır. 

BaĢarı ile iliĢkili ortamlarda artan kaygı gibi duyuĢsal reaksiyonlar bireylerin o 

ortamlara iliĢkin motivasyonlarını olumsuz yönde etkilediğinden (White ve Zellner, 

1996) dolayı bireylerin o sınava yönelik performanslarının da olumsuz yönde 

etkilenmesi beklenebilir.  
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Örneğin ortaokul öğrencilerinde (Kabalcı, 2008) ve lise öğrencilerinde 

(Yıldırım, 2000) sınav kaygısının akademik baĢarının negatif yönlü tahmin edicisi 

olduğu bilinmektedir. Benzer Ģekilde diğer araĢtırma sonuçları da sınav performansının, 

sınav kaygısı arttıkça düĢtüğünü ortaya koymaktadır (Kirkland ve Hollandsworth, 

1980). 

Ergenlik döneminde sınav kaygısının sınavdaki performansı doğrudan 

etkilemesi, benlik kaygısının aracı olduğu bir mekanizma ile açıklanmaktadır. Benlik 

saygısı ile sınav kaygısı arasında negatif bir iliĢkinin olduğu ergenlik döneminde, ders 

durumu iyi olan öğrencilerin sınav kaygısı ile benlik saygısı düzeyleri arasında negatif 

bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir (Turan BaĢoğlu, 2007).  

Bu araĢtırma, ergenlerde rekreatif etkinliklerin sınav kaygısını düĢürdüğünü 

ortaya koymuĢtur. Bu sınav kaygısı, üniversite giriĢ sınavı gibi ergenlik dönemi 

boyunca önemli bir stres ve kaygı kaynağı olmasına rağmen, serbest zamanlarında 

rekreatif etkinlikler yapan ergenler bu büyük kaygı ile baĢ etmeyi öğrenmiĢlerdir. Bu 

bilgi ıĢığında eğitim sisteminin öğrencilerin birbirleri ile rekabete sokuldukları, 

performanslarının kıyaslandığı ortamlar olmaması yönünde düzenlemelerin yapılması 

önerilebilir. Dünyada öğrencilerin yalnızca kendi bireysel geliĢimlerine göre bir 

performans puanı elde edebildikleri eğitim sitemleri örnekleri bulunmaktadır 

(Finlandiya, Japonya vs.) (Balcı, 2007). Bu gibi eğitim sistemlerinde öğrenciler, ortak 

genel sınavlara tabi tutulmamakta, sınavlara iliĢkin kaygılanarak kendi performanslarını 

baltaladıkları bir durumla karĢılaĢmamakta, yalnızca kendi kiĢisel eğitim 

yolculuklarında iyi bir mesafe kat etmeye çabalamaktadırlar. Böylece tek bir sınav notu 

yerine çabanın değer gördüğü bir eğitim anlayıĢı, ergenlik gibi buhranlı bir dönemde 

bireylerin psikolojik durumuna ek bir kaygı yükü getirmeyecek, bireyler kaygılanmadan 

daha iyi performans sergileyebileceklerdir. Çünkü lise son sınıf öğrencilerinin 

Yükseköğretime GeçiĢ Sınavı (YGS) sonrasında sınav kaygısı düzeylerinin anlamlı 

düzeyde düĢtüğü bilinmektedir (Palti, 2012). 
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Misra ve McKean (2000) üniversite öğrencilerinde kaygı, zaman yönetimi ve 

serbest zaman doyumunun akademik stresin belirleyicileri olduğunu ortaya 

koymuĢlardır. Üniversite öğrencilerine kaygı düzeyini düĢürmeye yönelik tekniklerin, 

zaman yönetimi taktiklerinin öğretilmesinin ve bireylerde serbest zaman doyumunu 

sağlamanın akademik stres düzeylerini azaltmak için etkili stratejiler olduğunu 

belirtmiĢlerdir.  

Genel kaygıyı düĢürme teknikleri konusunda yapılan pek çok çalıĢma düzenli 

yapılan egzersiz ve sakinleĢtirici etkinliklerin genel kaygı ve stresi azalttığını ortaya 

koymuĢtur (Örn.; Plante ve diğ., 1996). Birtürk ve Karagün (2015) yedinci ve sekizinci 

sınıf öğrencileriyle yaptıkları çalıĢmada deney grubuna 12 hafta boyunca haftada iki kez 

iki buçuk saat süreyle müzik, sinema, ritim eğitimi, piknik, halk dansları, izcilik, 

yaratıcı drama, oriyantring, basketbol, futbol ve voleybol gibi rekreasyonel aktiviteler 

yaptırmıĢlardır. Seviye Belirleme Sınavından (SBS) bir gün önce toplanan son-test 

verilerine göre deney grubundaki öğrencilerin durumluk ve sürekli kaygı düzeyleri 

kontrol grubundaki öğrencilere kıyasla anlamlı düzeyde düĢmüĢtür. Ancak literatürde 

farklı araĢtırma sonuçları da yer almaktadır. Örneğin ilköğretim 7 ve 8. sınıflarda on 

hafta boyunca, haftada üç gün ikiĢer saat yapılan serbest zaman etkinliğinin durumluk 

ve sürekli kaygı düzeyine anlamlı etki yaratmadığı bulunmuĢtur (Aykaç, 2007).  

Sınav kaygısına yönelik farklı yaĢ düzeylerinde yapılan deneysel çalıĢmalarda 

ise bu araĢtırma sonucu ile tutarlı sonuçlara ulaĢılmıĢtır. Örneğin Dalkıran (2012) 

fiziksel aktivite yapan sekiz ve 12. sınıf düzeyindeki öğrencilerin sınav kaygı 

puanlarının, fiziksel aktivite yapmayan akranlarına kıyasla daha düĢük olduğunu 

belirlemiĢ, benzer Ģekilde Topp (1989) yedi hafta boyunca haftada üç gün egzersiz 

yapan üniversite öğrencilerinin sınav kaygılarının anlamlı düzeyde düĢtüğünü 

belirlemiĢtir.  
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4.3 Üçüncü Alt Probleme Ait Tartışma ve Yorum 

AraĢtırmada üniversite giriĢ sınavına hazırlanan bireylerin serbest zaman 

etkinlikleri yapma durumunun serbest zaman doyumu üzerine anlamlı etkisi olup 

olmadığı araĢtırılmıĢ, serbest zamanlarında rekreatif etkinlikler yapan bireylerin serbest 

zaman doyum düzeyleri sosyal, fiziksel ve rahatlama alt boyutlarında, serbest 

zamanlarında rekreatif etkinlikler yapmayan bireylere göre anlamlı düzeyde yüksek 

bulunmuĢtur. 

Serbest zaman ya da rekreasyon ile ilgili birçok çalıĢma, rekreatif etkinlikleri 

fiziksel aktivite formuyla ele alıp, fiziksel formdaki faydaları üzerine araĢtırmalar 

yapmıĢlardır (Moore ve ark, 2012; Sun ve ark, 2010; Neisaar ve Raudsepp, 2011, 

Dalkıran, 2012). Ancak  serbest zaman etkinliklerinin ruhsal, mental ya da psiko-sosyal 

alanda da iyi olma haline (wellness) faydası oldukça fazladır (Caldwell ve ark, 1992; 

Iso-Ahola, 1997; Heintzman ve Mannell, 2003).  

Iso-Ahola (1997) fiziksel ya da pasif özellikteki serbest zaman etkinliklerinin 

depresyon ve kaygı düzeyini azalttıkları, öz-yeterlik ve kendine güveni arttırdıkları, 

moral üzerine pozitif etki yaptığını, sosyalleĢmeye katkı sağladığını, genel ve psikolojik 

iyi olma ve yaĢam doyumunu düzeyini arttırdığı ve biliĢsel fonksiyonları geliĢtirdiğini 

belirtmiĢtir. 

Serbest Zaman Doyum Ölçeği fiziksel, sosyal, eğitimsel, psikoloji, rahatlama ve 

estetik olmak üzere altı alt boyuttan oluĢmaktadır. Alt problemde anlamlı sonuç veren 

alt boyutlardan sosyal alt boyut, rekreatif etkinlikler sonunda bireyin sosyalleĢme ile 

ilgili doyum düzeyini ölçme amaçlı sorulardan oluĢmaktadır. Düzenli rekreatif 

etkinliklere katılan üniversite giriĢ sınavına hazırlanan öğrenciler ile düzenli rekreatif 

etkinliklere katılmayan öğrencilere oranla serbest zamanlarında daha çok sosyalleĢme 

ile ilgili tatmin oldukları görülmektedir. Birçok çalıĢmada rekreatif etkinliklerin sportif 

ya da farklı temelde organize edilmiĢ olsalar da ikincil fayda olarak özellikle ergenlik 

döneminde sosyalleĢme boyutundan bahsetmektedirler (Anderssen ve Wold, 1992; Iso-

Ahola, 1997). Akranlarıyla iletiĢime geçebilme, öz-yeterlik, kendine güven, sıkılganlık 

ve stres gibi ergenlik ve erken gençlik dönemi sorunlarının aĢılmasında rekreatif 

etkinlikler çok önemli bir etken olarak karĢımıza çıkmaktadır (Heintzman ve Mannell, 

2003; Chun ve ark, 2012; Gordon ve Caltabiano, 1996; Philippaerts, 2007).  
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Özellikle terapi rekreasyonu alanında engellilerle ilgili çalıĢmalar bireylerin 

sosyalleĢme ile birlikte yaĢam kalitelerini yükseltme amaçlıdır. Anderssen ve Wold 

(1992), aile ve yakın arkadaĢların ergenlerin serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye 

katılımlarına etkisini incelemiĢ, arkadaĢ ve aileyle fiziksel aktiviteye katılmayı, yalnız 

katılmaya tercih ettikleri sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

SZDÖ‟nün bir diğer alt boyutu olan fiziksel alt boyutta da anlamlı bir fark 

ortaya çıkmıĢtır. Yani Üniversiteye giriĢ sınavına hazırlanan öğrencilerden düzenli 

rekreatif etkinliklere katılanlar, düzenli rekreatif etkinliklere katılmayanlara oranla daha 

fiziksel olarak aktif etkinliklere katılmaya istekli oldukları anlaĢılıyor. Düzenli rekreatif 

etkinliklere katılmayanların ise daha pasif etkinlikler tercih ettikleri anlaĢılmaktadır. 

Günümüzün en önemli sorunlarından birisi olan pasif yaĢam tarzı sonucu birçok 

fiziksel veya psikolojik sorunlar ortaya çıkmaktadır. Obezite, kardiyovasküler sistem 

rahatsızlıkları, diyabet, kas eklem hastalıkları, stres, depresyon bunlardan yalnızca bir 

kaçı olarak sayılabilir (Zuzanek ve ark, 1998).  

Dalkıran (2012) yaptığı çalıĢmada, dershaneye devam eden öğrencilerin fiziksel 

aktiviteye katılım durumlarına göre sürekli kaygı, sınav kaygısı ve sosyal beceri 

düzeylerine etkisini incelemiĢ, düzenli fiziksel aktiviteye katılım durumunun sürekli 

kaygı ve sınav kaygısını azalttığını, sosyal beceri düzeyini ise arttırdığını ortaya 

koymuĢtur. 

Aykaç (2007) yaptığı çalıĢmada 7. ve 8. sınıf öğrencilerine 10 hafta boyunca 

rekreatif etkinlikler yaptırmıĢ, sonuç olarak rekreatif etkinliklere katılımın öğrencilerin 

sürekli kaygı düzeyleri ve akademik baĢarılarına etkisini incelemiĢ, deney ve kontrol 

grupları arasında sadece kız öğrenciler arası kaygı düzeylerinde anlamlı fark olduğunu 

görmüĢtür.  

Analiz sonuçlarına göre düzenli rekreatif etkinliklere katılımın anlamlı bir 

Ģekilde etkilediği bir diğer alt boyut olan rahatlama alt boyutu, üniversiteye giriĢ 

sınavına hazırlanan bireylerin, rekreatif etkinliklere katılmayanlara oranla rekreatif 

etkinliklere katılarak kendilerini daha fazla rahatlattıklarını ortaya çıkarmıĢtır. 

Rekreasyon kelime anlamı olarak (re-creation) yenilenme kökünden gelmekte, 

rekreatif etkinlikler bireylerin onları negatif yönde etkileyen faktörlerden uzaklaĢıp, 

hayatlarına yenilenmiĢ olarak dönmelerine yardımcı etkinlikler olarak görülmektedir 

(Tordkilsen, 2005).  
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Buradan hareketle akademik stresin yoğun olarak görüldüğü üniversiteye giriĢ 

sınavı öncesi, öğrencilerin çalıĢmalarına ve günlük yaĢantılarına kolayca adapte 

olmalarını sağlaması rekreasyondan beklenen bir etkidir. ÇalıĢma sonucu göstermiĢtir 

ki, düzenli rekreatif etkinliklere katılma YGS sınavına hazırlana bireyleri 

katılmayanlara göre anlamlı bir Ģekilde rahatlatmaktadır. Birçok çalıĢma öğrencilerin 

rekreatif faaliyetlere katılımının stresi (akademik, sınav)  azalttığını göstermektedir 

(Misra ve McKean, 2000; Beard ve Ragheb, 1980).  
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5. SONUÇ VE ÖNERİLER 

5.1 Sonuçlar 

 Deney grubunda yer alan öğrencilerin öz-yeterlik düzeyleri, kontrol grubunda yer 

alan öğrencilerin öz-yeterlik düzeylerinden anlamlı düzeyde yüksek oranda artıĢ 

göstermiĢtir [F (1, 46) = 5,291, p =0,026]. 

 Deney grubunda yer alan öğrencilerin sınav kaygısı düzeyleri anlamlı düzeyde 

düĢüĢ gösterirken, kontrol grubunda yer alan öğrencilerin sınav kaygısı 

düzeylerinde artıĢ olmuĢtur [F (1, 46) = 9,167, p =0,004]. 

 Deney grubunda yer alan öğrencilerin serbest zaman doyumunun fiziksel [F (1, 46) 

= 3,659, p =0,045],  ve sosyal [F (1, 46) = 4,224, p =0,046] serbest zaman doyumu 

alt boyutları, kontrol grubunda yer alan öğrencilerden anlamlı düzeyde yüksek 

oranda artıĢ göstermiĢtir. Deney grubunda yer alan öğrencilerin rahatlama 

düzeyindeki serbest zaman doyum puanları anlamlı düzeyde artarken [F (1, 46) = 

3,721, p =0,046], kontrol grubundaki öğrencilerin puanları düĢüĢ göstermiĢtir. 

5.2 Öneriler 

 Bu araĢtırmadan elde edilen sonuçlara göre ergenlik düzeyindeki öğrencilerin 

serbest zamanlarında rekreatif etkinliklere katılımlarının desteklenmesi, öğrencilerin 

öz-yeterlik düzeylerinde artıĢ sağlayacaktır. Yüksek öz-yeterliğin baĢarı 

ortamlarında sağladığı birçok olumlu çıktı göz önüne alındığında, eğitmenlerin ve 

velilerin ergenlik düzeyindeki bireylerin yalnızca ders baĢarılarını önemsemek 

yerine, onların da rahatlamaya ve ders ortamından uzaklaĢmaya ihtiyaçları olduğunu 

düĢünerek serbest zamanlar yaratmalarını ve bu zamanlarda organize rekreatif 

etkinliklere yönlendirmeleri önerilmektedir. Unutulmamalıdır ki yüksek öz-yeterlik, 

sabırlı olma ve güçlüklerle baĢ edebilme becerisi gibi akademik baĢarı için gereken 

birçok davranıĢı destekler (Korkmaz, 2004) ve devamında da akademik baĢarıyı 

getirir. 
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 Bunun yanında serbest zaman fiziksel aktivite davranıĢı, rekreasyonel tesislerin 

çeĢitliliği ile iliĢkilidir ve öz-yeterlik bu karĢılıklı iliĢkide aracıdır (Cerin ve diğ., 

2008). Bu nedenle Milli Eğitim Bakanlığı‟nın özellikle ergenlik dönemini içine alan 

lise eğitimi boyunca öğrencilere okullarda rekreasyonel tesisler oluĢturmaları 

öğrencileri bu etkinliklere teĢvik edecektir. Okullar yalnızca akademik ortamlar 

olmaktan öte sosyal, kültürel ve sportif merkezler olarak planlanmalı ve 

yapılmalıdır. Bu anlamda liselerde görev yapan öğretmen ve yöneticilerin, 

öğrencilerin çeĢitli kültürel, sanatsal ve sportif faaliyetlere katılabilecekleri 

rekreasyonel ortamlar oluĢturmaları da önemlidir.  

 Lise düzeyindeki öğrencilerin öz-yeterliklerinin serbest zamanlarında yaptıkları 

rekreatif etkinlikler aracılığı ile artırılması konusunda beden eğitimi öğretmelerine 

de çok iĢ düĢmektedir. Beden eğitimi öğretmenleri öğrencilerin serbest 

zamanlarında hareketsiz bir yaĢam yerine aktif bir yaĢamı tercih etmeleri ve fiziksel 

aktivite alıĢkanlığı kazanmaları konusunda eğitmeli, yönlendirmeli ve rol model 

olmalıdır. 

 Bu çalıĢmada sınav kaygısı değiĢkeni West Side Sınav Kaygısı Ölçeği ile 

ölçülmüĢtür. Ölçek tek boyutlu bir ölçek olup, sınav kaygısını kuruntu ve 

duyuĢsallık alt boyutlarına ayırarak ölçmemektedir. Bu, araĢtırmada bir sınırlılık 

yaratmakta, sınav kaygısı değiĢkenini alt boyutlarına inerek detaylı inceleme 

fırsatını vermemektedir. Bundan sonra yapılacak çalıĢmalarda alt boyutlarıyla sınav 

kaygısını ölçen bir sınav kaygısı ölçme aracı kullanılması önerilebilir. 

 Ayrıca sınav kaygısının bilgiyi iĢleme sürecinde bozukluklara neden olmak gibi 

(Holroyd ve diğ., 1978) ciddi olumsuz sonuçları göz önünde bulundurularak her yaĢ 

seviyesindeki öğrencilerde sınav kaygısını düĢürmek için hangi serbest zaman 

etkinliklerinden daha büyük orada faydalanıldığını tespit etmek amaçlı çalıĢmalar 

yapılması bu konudaki literatüre katkı sağlayacaktır. 

 Bu çalıĢma sadece mezun durumda olup sadece YGS sınavına hazırlanan 

bireylerden oluĢmaktadır, baĢka bir çalıĢmada mezun olmayan hala lise öğrencisi 

durumunda olan öğrencilerle bir çalıĢma planlanabilir. 
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ÖZET 

Rekreasyonel Etkinliklerin Üniversiteye Giriş Sınavına Hazırlanan Öğrencilerin 

Öz Yeterlik,  Sınav Kaygısı ve Serbest Zaman Doyum Düzeyleri Üzerine Etkisi 

Bu araĢtırmanın amacı, rekreasyonel etkinliklerin üniversite giriĢ sınavına hazırlanan 

öğrencilerin öz-yeterlik, sınav kaygısı ve serbest zaman doyum düzeyleri üzerine etkisini ortaya 

koymaktır.  

AraĢtırma, üniversite sınavına hazırlık kursu veren bir özel eğitim kurumuna devam 

eden 24 kız ve 24 erkek ( x YaĢ = 18, 81 ± 0,93) olmak üzere toplam 48 öğrenci ile 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Deney ve kontrol grubunda 12 kız, 12 erkek olmak üzere 24 kiĢi 

bulunmaktadır. Deney ve kontrol grubuna, Genel Öz-yeterlik Ölçeği, West Side Sınav Kaygısı 

Ölçeği ve Serbest Zaman Doyum Ölçeğinden oluĢan ölçek paketi, öntest ve son test olarak sınıf 
ortamında uygulanmıĢtır. Öntest niteliğindeki ölçek uygulamasının ardından deney grubunda 

yer alan öğrencilerin serbest zamanlarında rekreasyonel etkinlikler yapılmıĢ, kontrol grubundaki 

öğrencilerle herhangi bir etkinlik yapılmamıĢtır.  

Deneysel sürecin ardından deney ve kontrol grubundaki öğrencilere aynı ölçek paketi 
tekrar uygulanmıĢtır. Deney grubu ve kontrol grubunda yer alan öğrencilerden ön ve son 

testlerde elde edilen öz-yeterlik, sınav kaygısı ve serbest zaman doyumu puanları Tekrarlı 

Ölçümlerde Çift Yönlü Varyans Analizi ile karĢılaĢtırılmıĢtır.  

Bulgular, deney grubunda yer alan öğrencilerin öz-yeterlik düzeylerinin, kontrol 

grubunda yer alan öğrencilerin öz-yeterlik düzeylerinden anlamlı düzeyde yüksek oranda artıĢ 

gösterdiğini, deney grubunda yer alan öğrencilerin sınav kaygısı düzeylerinin anlamlı düzeyde 
düĢüĢ gösterirken, kontrol grubunda yer alan öğrencilerin sınav kaygısı düzeylerinde artıĢ 

olduğunu ortaya koymuĢtur. Ayrıca deney grubunda yer alan öğrencilerin fiziksel ve sosyal 

serbest zaman doyumu düzeyleri, kontrol grubunda yer alan öğrencilerin fiziksel ve sosyal 

serbest zaman doyumu düzeylerinden anlamlı düzeyde yüksek oranda artıĢ göstermiĢtir. Deney 
grubunda yer alan öğrencilerin rahatlama düzeyindeki serbest zaman doyum puanları anlamlı 

düzeyde artarken, kontrol grubundaki öğrencilerin puanları düĢüĢ göstermiĢtir. Sonuç olarak, 

ergenlerin serbest zamanlarında rekreasyonel etkinlikler yapmalarının olumlu çıktılar sağladığı 
görülmüĢtür. 

 

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel etkinlik, öz-yeterlik, sınav kaygısı, serbest zaman doyumu 
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SUMMARY 

Effect Of Rekreational Activities On Students‟ Studying For University Entrance Exam Self-

Efficacy, Test Anxiety, and Leisure Satisfaction Level 

The purpose of this study was to determine the effect of recreational activities on 

students‟ studying for university entrance exam self-efficacy, test anxiety, and leisure time 

satisfaction level.  

The research was conducted with 24 male and 24 female students ( x Age = 18, 81 ± 

0,93) who were attending the university exam course. Experiment and control groups consisted 

of 12 male and 12 female students each.  Both experiment and control groups were applied 
General Self-efficacy Scale, West Side Test Anxiety Scale, and Leisure Time Satisfaction Scale 

as pre and post test in the classroom environment.  

The program consisted of recreational activities was conducted to students in 
experimental group after pretest application, while no implementation was done for students in 

control group. Post tests were applied studens in both experiment and control groups after 

experiment process. Two Way Repeated Measures Analysis of Variance was used to compare 

students‟ pre and post test scores of self-efficacy, test anxiety, and leisure time satisfaction 
levels in both experiment and control groups.  

The results showed that students‟ in experiment group self-efficacy, physical, social, 

and relaxation leisure time satisfaction level increased and test anxiety level decreased 
significantly compared to the students in control group. Consequently, it was proved that 

adolescents‟ doing recreational activities in their leisure time caused adaptive outcomes.    

 
Key Words: Recreational activity, self-efficacy, test anxiety, leisure time satisfaction 
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Ek 5. Öz-Yeterlik Ölçeği 

 

 

EK 5 . 
 

 
 

Sizi ne kadar tanımlıyor?  
                         Çok 

Hiç                                 İyi 

 1 2 3 4 5 

1. Planlar yaparken, onları hayata geçirebileceğimden eminimdir. 1 2 3 4 5 

2. Sorunlarımdan biri, bir işe zamanında başlayamamamdır.  1 2 3 4 5 

3. Eğer bir işi ilk denemede yapamazsam, başarana kadar uğraşırım. 1 2 3 4 5 

4. Belirlediğim önemli hedeflere ulaşmada, pek başarılı olamam. 1 2 3 4 5 

5. Her şeyi yarım bırakırım. 1 2 3 4 5 

6. Zorluklarla yüz yüze gelmekten kaçınırım. 1 2 3 4 5 

7. Eğer bir iş çok karmaşık görünüyorsa onu denemeye bile girişmem. 1 2 3 4 5 

8. Hoşuma gitmeyen bir şey yapmak zorunda kaldığımda onu bitirinceye 
kadar kendimi zorlarım. 1 2 3 4 5 

9. Bir şey yapmaya karar verdiğimde hemen işe girişirim. 1 2 3 4 5 

10. Yeni bir şey denerken başlangıçta başarılı olamazsam çabucak 
vazgeçerim. 1 2 3 4 5 

11. Beklenmedik sorunlarla karşılaştığımda kolayca onların üstesinden 
gelemem. 1 2 3 4 5 

12. Bana zor görünen yeni şeyleri öğrenmeye çalışmaktan kaçınırım.  1 2 3 4 5 

13. Başarısızlık benim azmimi arttırır. 1 2 3 4 5 

14. Yeteneklerime her zaman çok güvenmem.  1 2 3 4 5 

15. Kendine güvenen biriyim 1 2 3 4 5 

16. Kolayca pes ederim. 1 2 3 4 5 

17. Hayatta karşıma çıkacak sorunların çoğuyla başedebileceğimi 
sanmıyorum.   1 2 3 4 5 
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bölmeye işaretleyiniz.  
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1. Önemli bir sınav yaklaştıkça ders çalışmaya yoğunlaşmam da zorlaşır 
 

1 2 3 4 5 

2. Ders çalışırken çalıştığım konuları sınavda hatırlayamayacağım diye endişelenirim 
 

1 2 3 4 5 

3. Önemli sınavlar sırasında yanlış yapıyorum diye düşünürüm 
 

1 2 3 4 5 

4. Önemli sınavlar sırasında dersten kalacağım diye düşünürüm 
 

1 2 3 4 5 

5. Önemli sınavlarda dikkatimi kaybederek bildiğim şeyleri hatırlayamayabilirim 
 

1 2 3 4 5 

6. Sınav sorularının yanıtlarını sınav bittikten sonra hatırlarım 
 

1 2 3 4 5 

7. Önemli bir sınav öncesinde öylesine endişelenirim ki sonunda en iyi sınavımda 
bile çok yorgun olurum 

1 2 3 4 5 

8. Önemli bir sınavdayken kendimi keyifsiz hissederim 
 

1 2 3 4 5 

9. Önemli bir sınavdayken gerçekten kendim değilmişim gibi hissederim 
 

1 2 3 4 5 

10. Önemli sınavlar sırasında bazen zihnimi başka yerlere dağılmış olarak bulurum 
 

1 2 3 4 5 

11. Bir sınavdan sonra soruları yeterince iyi yanıtlayıp yanıtlayamadığım konusunda 
endişelenirim 

1 2 3 4 5 
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Ek 7. Serbest Zaman Doyum Ölçeği 
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Serbest zaman aktivitelerim bana çok ilginç gelir.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim kendime güvenmemi sağlar. 1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim bana baĢarı hissi verir.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerimde birçok farklı beceri ve yeteneklerimi 

kullanırım.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim, etrafımdakiler hakkındaki bilgimi 

arttırır.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim, yeni Ģeyler deneme fırsatı sunar.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim kendimi tanımama yardımcı olur.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim diğer insanlar hakkında bir Ģeyler 

öğrenmeme yardımcı olur.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim sayesinde diğer insanlarla sosyal 

etkileĢimde bulunurum.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim diğer insanlarla yakın iliĢkiler kurmama 

yardım etmektedir.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim sırasında tanıĢtığım insanlar arkadaĢ 

canlısıdır.  1 2 3 4 5 

Serbest zamanlarda, serbest zaman aktiviteleri yapmaktan çok zevk 

alan (hoĢlanan) insanlarla iliĢki kurarım.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim rahatlamama yardımcı olur.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim stresimi hafifletmeye yardımcı olur.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim, duygusal olarak iyi olmama katkıda 

bulunur.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktiviteleriyle kolayca meĢgul olurum, çünkü onları 

yapmayı severim. 1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim fiziksel olarak zorlayıcıdır. 1 2 3 4 5 

Fiziksel formumu geliĢtiren serbest zaman aktiviteleri yaparım.  1 2 3 4 5 

Beni fiziksel olarak yenileyen serbest zaman aktiviteleri yaparım.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerim sağlıklı kalmama yardımcı olur.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerimle meĢgul olduğum yerler ya da alanlar 
ferah ve temizdir.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerimle meĢgul olduğum yerler ya da alanlar 
ilgi çekicidir.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerimle meĢgul olduğum yerler ya da alanlar 
güzeldir.  1 2 3 4 5 

Serbest zaman aktivitelerimle meĢgul olduğum yerler ya da alanlar 
iyi dizayn edilmiĢtir.  1 2 3 4 5 
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