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OZET

12 Haftalik Rekreatif Etkinliklerin Seviye Belirleme Sinavina Girecek ilkégretim

Ogrencilerinin Durumluk ve Siirekli Kaygi Diizeyine Etkisi

Bu arastirmanin amaci, 12 hafta stresince dizenli yuratilecek rekreatif etkinlikle-
rin Seviye Belirleme Sinavi’na girecek ilkdgretim 7. ve 8. simif 6grencilerinin siava hazir-
lik doneminde; durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin olumlu yonde degisiminde etkisini
incelemektir. Bu amagla literatiir bilgileri 1s1ginda hazirlanan ve sosyo-demografik 6zellik-
lerin belirlenmesinde kullanilan 16 soruluk bir bilgi anketi ile kaygi diizeylerini tespit et-
mek icin Spielberger tarafindan gelistirilen 40 soruluk Durumluk ve Siirekli Kaygi Envan-
teri, Istanbul Umraniye Kazim Karabekir Ilkdgretim Okulu’nda 7.ve 8. smifa devam eden
toplam 366 6grenciye uygulanmistir. Uygulanan Olgek degerlendirilmesi sonucu kaygi
belirtilerini ylksek diizeyde yasadigi belirlenen 210 6grencinin doldurdugu bilgi anketinde
yer alan 15. soruya (“Yapilacak sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilmak istiyor mu-
sunuz?”) “evet” cevabmi veren 123 dgrenci ile velileri yiiz yiize gorigsmeye cagrilmustir.
Gorlismeye gelen 6grenci ve velilerine ¢aligmanin amaci, igerigi, siiresi hakkinda bilgi ve-
rilmistir. Yapilan agiklamalar sonucu ¢aligmaya goniillii katilmak isteyen, ayrica ailelerin
de izin verdigi 123 6grenci arasindan rastgele yontemle secilen, etkinlik programina diizen-
li katillacagini bildiren 30 kisilik 6grenci grubu miidahale; ailelerinden izin alman fakat
aktivite saatlerinde dershanede olacagin bildiren 30 6grenci de kontrol grubu olarak atan-
mistir. Gruplarin belirlenmesinde goniilliiliik esas alinmistir. Calismaya 30 miidahale 30

kontrol grubu olmak iizere toplam 60 6grenci ile baglanmistir.

On test uygulamalar1 sonras1 miidahale grubuna; 12 hafta siiresince haftada 2 giin
ve 2,5 saat; miizik, sinema, ritim egitimi, dogaglama ¢alismalari, eglenceli atletizm, halk
oyunlar, izcilik, egitsel oyunlar, piknik, oryantiring, yaraticit drama, basketbol, futbol, vo-
leybol gibi rekreatif etkinliklerin yer aldig1 bir program uygulanmistir. Arastirma, 12 hafta

stiren etkinlik uygulamalar1 sonunda Seviye Belirleme Siavinin bir giin 6ncesinde miida-



hale ve kontrol gruplarma son test degerlendirmeleri i¢cin Olgeklerin tekrar uygulanmasi

seklinde tamamlanmustir.

Veriler analiz edildiginde arastirma baslangicinda 6n test uygulamasi sonucunda
hesaplanan durumluk ve siirekli kaygi envanteri miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda
anlamli bir farklilik s6z konusu degilken; midahale ve kontrol gruplari igin uygulama son-
rasinda her iki grup igin durumluk kaygi envanteri (p=0,000) ile stirekli kaygi envanteri
son test (p=0,004) ortalama degerleri arasinda %95 giiven diizeyinde anlaml farklilik ol-

dugu sonucu elde edilmistir.

Sonug olarak, bu ¢alisma uygulanan rekreatif etkinlik programmin durumluk ve si-

rekli kaygi 6zelliklerinin giderilmesinde etkili olabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Durumluk ve Siirekli Kaygi, Seviye Belirleme Siavi, Rek-
reatif Etkinlikler.



ABSTRACT

The Effect Of Twelve Weekly Recreative Activities To State And Trait Anxiety
Level Of The Students Who Will Have The Placement Test (SBS) in Secondary
School

The aim of this research is to examine the effect of recreative activities performed
sistematically in a positive variation for grade 7-8 students’ state and trait anxiety level
during the preparatory level. There is an information form including total sixteen ques-
tions, in addition to socia-demographic properties. Spielberger State and Trait Anxiety
Inventories are applied to 366 students for grade 7-8 in Kazim Karabekir Secondary
School in Umraniye, Istanbul as warm-up activities. It is met with 210 students who have
anxiety symptoms. There are 123 students choosen who give the answer “Yes” to the fif-
teen question “Do you want to participate in this activity?” in the information form. Then
123 students and their families are invited to the school and the aim of this research is exp-
lained to them. Total thirty students who want to participate in this a work as a volunteer or
who give the answer “Yes” to the fifteen question “Do you want to participate in this acti-
vity?” in the information form, if their families approve the activity, are intervation group.
Thirty students, who wants to participate in the activity or their families approve it, but at
the same time they have been at classroom when the activity times, are control group. The
groups are also defined as a random style in 123 students.

As a pre-test, Spielberger State and Trait Anxiety Form is applied to the students in
intervation and control group. After pre-test practice, for the intervation group, a program
including recreative activities as music, cinema, rhythmworks, inspiration works, amusing
athletics, folk dance, scouting, educational games, picnic, drama, basketball, football, vol-
leyball is applied for two and half hour (2,5) in two days in a week during twelve weeks.
The last test evaluation is done at the end of the twelfth week. At the end of twelve weeks,
the day before placement test, the program is done in this way, the last test practice is done

for the groups before placement test.

Vi



These datums are made analysis statically. At the beginning of the research, there is
no great difference among pre-test average results in the State and Trait Anxiety Inventory.
After the practice, thre is a great difference in thrust worthy level of %95 between average
results of the last state anxiety inventory (p=0,000) and the last trait anxiety inventory
(p=0,004).

Key words: State and Trait Anxiety, Placement Test, Recreative Activities.
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TESEKKUR

Durumluk ve surekli kaygi 6zelliklerinin giderilmesinde rekreatif etkinliklerin etki-
lerinin test etmeye ¢alistigim calismamda; calismami yoneten ve beni devamli destekleyen
basta tez danismanim Yrd. Dog. Dr. Elif KARAGUN olmak iizere, hi¢bir zaman yardimla-
rin1 esirgemeyen Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkani Prof. Dr. Yavuz TASKI-
RAN’a, Saglik Bilimleri Enstitii Midiirii Prof Dr. Tuncay COLAK’a, Yrd. Dog. Dr. Deniz
DEMIRCI ye, istatistik calismalarinda yardimci olan Yildiz Teknik Universitesi istatistik
boliimii 6gretim elemanm1 Omer BILEN’e ve Sireyya DALKA’ya cok tesekkiir ederim.
Ayrica etkinlik uygulamalarinda destek veren Kazim Karabekir Ortaokulu ingilizce 6gret-
meni Kamer ERCAN’a, bilgisayar 6gretmeni Sezin ESFER’e, miizik 6gretmeni Emine
Eylem KONYA'’ya, sinif 6gretmeni Sema KAYA’ya, Gokhan GUNAY ’a, Mustafa Vasif
Karshgil 1lkogretim Okulu matematik 6gretmeni Zeynep AYRAN’a, Pinarbasi {lkdgretim
Okulu Tulrkce 6gretmeni Yasin YAYLA’ya da tesekkiir ederim. Yine Kocaeli’ ye gidis
gelislerimde maddi manevi destegini esirgemeyen Doktor Ramiz Ufuk AKKOYUNLUya,
Necati ODABAS’a, Cagdas DARAKCI’ya, Burak BAKICI’ya, Tuncay DEMIR e ayr1 ayr1

tesekkiirlerimi sunarim.

Tez ¢alisgmama baglamamam i¢in beni devamli destekleyen ve tesvik eden rahmetli
babam Hiiseyin BIRTURK e, esim Hande BIRTURK e, aileme ve ayrica ¢alismalarimin

uygulanmasinda yer alan sevgili 6grencilerime tesekkiirii bir borg bilirim.
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1. GIRIS

Giliniimiizde milli egitim sisteminde gerek liselere gerekse iiniversiteye geciste 68-
renci se¢iminde bagvurulan yontemin smav oldugu herkes tarafindan bilinir (Yoriikoglu,
2007). Bu smnavlarla iliskili smav kaygisini da 6grenciler igin énemli bir sorun oldugu
(Peleg-Popko, 2004), belirli bir diizeydeki sinav kaygisinin akademik basarty1 olumlu yon-
de etkilerken, yiiksek diizeydeki kayginin da performans lizerine olumsuz etki yaptigi be-
lirtilir (Musch ve Broder, 1999). Bu nedenle sinavlar 6ncesi 6grencilerin kaygi yasamama-
lar1 i¢in egitimciler ve ¢ocuklarin aileleri tarafindan ¢esitli careler arandig1 ifade edilir (YO-

ritkoglu, 2007).

Liseye gecis siirecinde bulunan ortaokul 6grencilerinin ergenligin giris doneminde
olduklari bilinir. Ergenlige geg¢is, piiberte donemi yaklasik 12-14 yas oldugu (Eksi, 1999),
ergenlerin yag donem ozellikleri géz oniine alindiginda; bu donemin dogasi geregi kaygihi
ve ¢atigmali bir donem oldugu da belirtilmektedir (Y 6riikkoglu, 2007). Yasanan bu ¢atigma
ve kaygilar1 gidermek i¢in, oyunla problem ¢6zme becerilerini gelistirmek, hayatla bas
edecegini fark ettirmek yerine; smav gibi kaygi tetikleyebilen durumlar egitim programla-
rina almmakta; oyun, sanat, spor gibi etkinlikler ise ailelerin ek bir ticret 6demeleri veya
ekstra okullarm insiyatifiyle baz1 etkinlik uygulamalar1 seklinde program dis1 birakildig:
gorulmektedir. Oysaki oyunun, cocuklara bu durtilerini ve duygularint yonetme firsati
vererek, ayni zamanda c¢ocuklarin stres ve anksiyete diizeylerinin azalmasina da yardimci

oldugu belirtilmektedir (Gestwicki, 1999).

Bu bilgiler 151¢1nda, bos zaman etkinliklerinin olumsuz duygu ve diisiince sistemini
gidermede giiclii ve giivenilir bir yol olmasinin yaninda, olumlu diisiincelere ve duygulara
da ulagmay artirdig1 belirtilir (Steptoe ve ark., 1989). Egitim ve 6gretimde, dikkati dagit-
madan dgrenilenleri uzun siire muhafaza edebilmek oldukca zordur. Ozellikle oyun ¢agin-
da olan ilkogretim 6grencileri i¢in bu durum algilamay1 ve 6grenmeyi engelleyebilmekte-
dir. Bu baglamda 6grenciyi pasif durumdan aktif duruma geciren oyun ve spor etkinlikleri
ogrencilere sunulan egitim ortamimin kalitesini artirma ve smav kaygisini azaltma yoniinde

firsatlar sunmaktadir (Hazar, 2000; Camliyer ve Camliyer, 2001).



Cocuklarm ve genglerin spor katilimlarmi daha zevkli, basit, somut, kisisel gereksi-
nimleri ve motivasyonlarma uygun hale getirme, basarili rol modelleri kullanma, olumlu
ve iyimser bir atmosfer yaratma ve onlarin dogalarina uygun yontem ve stratejilere yer
vermenin, saglikli gelisimleri agisindan olduk¢a énemli oldugu belirtilmektedir (Weinberg
ve Gould, 1995). Bundan dolayidir ki ders dis1 etkinliklerinin vakit 6ldiiriicii ve yipratici-
liktan ¢ok; yapici, gelistirici ve liretken bir nitelige sahip olmasit gerektigi soylenmektedir
(Mutluturk, 1993).

Tiim bu literatiir verilerinden yola ¢ikildiginda, ergenlik donemi baginda olan ilkog-
retim ikinci kademe 6grencilerinin kaygi agisindan, Seviye Belirleme Siavi dncesi rekratif
etkinlik uygulamasi yapilmasmm durumluk ve siirekli kaygmin giderilmesinde bir etkisi
olup olmadig1 belirlenmek istenmistir. Bu amagla rekreasyon faaliyetleri temeline dayali
bir program olusturularak, olusturulan bu etkinlik programinin sinav kaygisinin giderilme-
sinde etkisi test edilmek istenmistir. Ayrica olumlu yonde bir etkisi var ise egitim ¢aligma-

larina katki saglanmasi da amaglanmuigtir.
1.1. Arastirmanin Amag¢ ve Kapsami

Istanbul ili, Umraniye ilgesi, Kazim Karabekir Ortaokulu’ nda SBS’ye girecek 7. ve
8. smif 6grencilerinin; kaygi durumunu etkileyebilecek sosyo-demografik 6zelliklerden;
cinsiyet, anne-babasmin 6z ve hayatta olup olmamasi, ailesinin egitimi ve aylik geliri, kar-
des sayisi, sosyal iligkiler, kendine ait odasmin olup olmamasi gibi degiskenler agisindan
homojen olmasi saglanmistir. Arastirma oncesi On test uygulamasi sonucu durumluk ve
stirekli kayg1 diizeyleri yiiksek ¢ikan ilkdgretim 7.smif ve 8. sinif 6grencilerine herhangi
bir psikolojik destek verilmeden, 12 hafta stresince grup halinde rekreatif etkinliklerin

uygulanmasi ile 6grencilerin kaygi diizeylerinin olumlu yonde degisimi amaglanmustir.

Durumluk ve surekli kaygi puanlar1 yiiksek olan ve SBS’ye girecek bu 6grencilere
12 hafta boyunca diizenli olarak sosyo-demografik 6zelliklerinden bagimsiz olarak uygu-
lanan rekreatif etkinliklerin kaygi giderme de bir etkisi olup olmadigmin test edilmesi

amagclanmstir.



1.2. Arastirmanin Hipotezi

Durumluk ve siirekli kaygi yasayan ve Seviye Belirleme Sinavi’na girecek ilkdgre-

tim 7. ve 8. smif 6grencilerine psikolojik destek verilmeden, grup halinde uygulanan rekre-

aktif etkinlik uygulamasmm durumluk ve slrekli kayginin giderilmesinde bir etkisi var

mudir?

1.2.1. Alt Hipotezler

Midahale grubu ve kontrol grubu arasinda durumluk kaygi envanteri 6n test puan-
lar1 agisindan farklilik var midir?

Midahale grubu ve kontrol grubu arasinda siirekli kaygi 6n test puanlar1 agisindan
farklilik var mdir?

Mtdahale grubu ve kontrol grubu arasinda durumluk kaygi envanteri 6n test ve son
test puanlar1 agisindan farklilik var midir?

Miidahale grubu ve kontrol grubu arasinda siirekli kaygi envanteri on test ve son
test puanlar1 agisindan farklilik var midir?

Midahale grubu ve kontrol grubu arasinda durumluk kaygi envanteri 6n test ve son
test toplam puanlar1 agisindan farklhilik var midir?

Miidahale grubu ve kontrol grubu arasinda siirekli kaygi envanteri on test ve son

test toplam puanlar1 agisindan farklilik var midir?
1.3. Tanimlar

Rekreasyon: bireyin mesleki, ailevi, toplumsal, 6devlerini yerine getirdikten sonra,

bagimsiz iradesiyle secebilecegi bir seri dinlenme, eglenme, bilgi ve becerilerini artirma ve

kendini yenileme ugraslarina katilmasi olarak ifade edilir (Tatar, 2001).

Kaygi: temeli bilingsiz olan fakat birey tarafindan bilingli olarak tespit edilen bir

korku, tedirginlik ve endise duygusu olup fizyolojik degismelerle ve sozel yollarla iletilebi-
len bir duygu olarak ifade edilir (Oner, 1985).

Durumluk Kaygi: tehlikeli kosullarin yarattig1 genellikle her bireyin yasadigi ge-

gici, duruma bagl bir kayg1 olarak tanimlanmaktadir (Oner, 1985).



Siirekli Kaygi: objektif kriterlere gore notr olan durumlarin birey tarafindan tehli-
keli ve 0zuni tehdit edici olarak algilanmasi sonucu olusan hosnutsuzluk ve mutsuzluk

duygusu olarak tanimlanmaktadir (Oner, 1985).

Durumluk ve Siirekli Kayg: Envanteri: kisa ifadelerden olusan bir 6z degerlen-

dirme 6lcegidir (Oner, 1985).



2. GENEL BIiLGIiLER
2.1. Zaman

Literatiire bakildiginda zaman kavramu basit olarak saatler, giinler ve haftalar olarak
tanimlanmistir (Karakiigiik, 2005). Sozliik anlami olarak ise, bir is veya olusun iginde gec-
tigi, gegecegi veya gegmekte oldugu siire veya vakit olarak belirtilmistir (Hazar, 2003).
Canli cansiz tiim varliklarin hayat dl¢iisii olan zaman; tasarruf edilemeyen, 6diing alinama-
yan, satin alimamayan, sadece kullanilan ve kaybedilen, tekrar1 miimkiin olmayan, nesnele-
rin uzaydaki hareketlerine gore 6lgiilebilen ve boliimlere ayrilabilen soyut bir kavram sek-
linde tanimlanmustir (Eren, 1993).

Zaman kavrami diinyada biitiin insanlara esit olarak verilmis tek sey olarak ta belir-
tilmistir (Baltag ve Baltag, 1990). Zaman kullaniminin hakimi insanin kendi iradesi oldugu,
diger canlilar i¢in ise bu degerin sdz konusu olmadig: ifade edilmistir. Bu nedenle zaman
planlama yonlendirme yetkisine sahip olan insan i¢in; diger canlilara gore farklilik arz et-
mekte oldugu, ayrica zamanin insanlar arasinda bile ¢esitli faktorlere bagli olarak farkl
algilandig1 bildirilmistir. Ornegin; ayn1 sosyal statiiye, ayn1 zamana sahip, homojen bir
grup yoneticisi tizerinde ABD’de yapilan bir aragtirmada, yoneticilerin, sadece yizde biri
yeterli zamaninin oldugunu geri kalan yilizde doksan dokuzu ise yeterli zamanin olmadigi-

ni1, daha fazla zamana ihtiyag duyduklarmi belirtmislerdir (Karakugik, 1997).

Zamanin, insan i¢in yaradilisindan bu yana biiyiik 6nem tasidigi ve insanin gelis-
mesinde, hangi alandan olursa olsun mesleki basarida zaman anlayiginin payinmn biyik
oldugu ifade edilmis, bu olgunun da, fertler kadar toplumlar icin de gegerli oldugu belir-
tilmistir. Is hayatini, sosyal iliskilerini, eglence ve dinlenme aliskanliklarini bu anlayis ice-
risinde tanzim eden toplumlarin, diger toplumlara nazaran daha fazla gelistigi ifade edil-
mistir (Canan, 1997). Yine vakti iyi ayarlayamayan bir insanin kaginilmaz olarak stres al-
tinda olacagina dair iddialarda yer almistir. Zamansizliktan sikayet edenlerin biiyiik cogun-
lugunun zamanlarin1 nasil kullanacaklarini bilmeyenler oldugu iddia edilmistir. Zamani
kontrol edememenin hayati kontrol edememek oldugu ve zamanin hayat oldugu ifade

edilmistir. Gegen zamani yerine koymanin ve telafi etmenin imkani olmadigi, zamani bosa



gecirmenin hayati bosa gegirmek oldugu seklinde zamanin 6nemini vurgulayan agiklama-

larda literatiirde yer almistir (Baltasg, 1990).
2.1.1. Zamanin Kullanin

Zaman iyi kullanabilmenin, insanin kendisine, calisma hayatina, sosyal hayatina,
dinlenmesine, eglenmesine, biyolojik ve fizyolojik gereksinimlerin kargilanmasina ayirdigi
zaman arasinda dengeyi iyi kurabilmesine bagli oldugu belirtilmistir (Erkan, 1980). Zaman
kullanmay1 bilmenin, insan kisiliginin en gecerli alt yapisini olusturdugu, iyi bir isi veya
meslegi icra eden bir profesyonelin zamani iyi kullanmasi gibi zaman kullanimimin ustasi,
profesyoneli olunmasi gerektigi ifade edilmistir (Karakiigiik, 1999). Zamani iyi kullanmak
icin oncelikle kisinin kendisini iyi tanimasi, yani ne yapacagini, hedeflerinin, amaglarinin
ne oldugunu, bu amaclarmin yasama ve ise yonelik boyutlarinin neler olabilecegini, iyi

kavramasi gerektigi de belirtilmistir (Baltas ve Baltas, 1987).

Insanlarin her alanda yaptiklar: aktivitelerin etkili olmasinin temelde zamani iyi
kullanmalarina bagli oldugu goriisiiniin olduk¢a yaygin oldugu giiniimiizde, zaman kulla-
niminda yetersiz olan kisilerin bir¢cok seyi diizgilin olarak basarabildiklerinden s6z edile-

meyecegi ifade edilmistir (Karakog, 1990).

Karakiiciik (1999), insanin zamanin1 iyi planlamak ve kullanmak zorunda oldugunu
cunki zamani; tasarruf edilemeyen, 6diing alinamayan, Kiralanamayan, satin alinamayan,
cogaltilamayan, para gibi toplanilamayan, hammadde gibi depolanamayan bir kavram ola-

rak tanimlamistir.
2.1.2. Serbest (Bos) Zaman

Tezcan (1982) bos zamani, insanlarin ¢aligma ve fizyolojik ihtiyaglarmnin karsilan-
masi1 disindaki 6zgiir olarak dinlenme, basar1 kazanma, kisisel gelisme, eglenme i¢in kul-
landiklar1 zaman olarak ifade etmistir. Kilbag (2004) ise bos zamani, kisinin ¢alismadigi,
yasam zorunluluklarinin ve bigimsel gorevinin disinda kalan ve kisinin kendi istegi yoniin-
de harcayabilecegi zaman olarak tanimlamistir. Kiigiiktopuzlu ve arkadaslarina (2003) gore

ise, bos zamandan bahsedebilmek igin Oncelikle ¢alisma saatleri diginda kalan ve zorunlu



katilim1 gerektirmeyen faaliyetlerin yapilmasindan s6z etmek gerektigi, yani insanin kigisel
begeni ve tercihleri dogrultusundan bos zamanlarinda dinlenmek, eglenmek, sosyallesmek,
kigisel gelisimini gergeklestirmek, kiiltiirel faaliyetlerde bulunmak gibi etkinliklere katil-
masi olarak belirtilmistir. Curtis (1979) ise, bos zamanlarin yagamimizin hayat enerjisi
oldugu, isimizden ayri, kendi kendine ger¢eklesen ve kendi kendini tanimlama i¢in elveris-
li durumu sagladigmi belirtmistir. Torkildsen (2005) ise serbest zamani; yasamin pratik
ihtiyaclarini (¢alisma saatleri, yeme ve uyuma gibi fizyolojik ihtiyaglarini) yerine getirdik-

ten sonra arta kalan zaman dilimleri olarak ifade etmistir.

Ancak bos zamanlar1 uygun faaliyetlerle degerlendirmek, zamani 6ldiirmemek, elde
bulunan zamani etkin ve verimli bir sekilde degerlendirebilmenin, egitimle miimkiin oldu-
gu da ifade edilmistir. Bu davranigin topluma ‘bos zaman egitimi’ ile kazandirilabilecegi
ve bos zaman egitiminin de kiginin bos zamanini rekreasyonel bir bicimde degerlendire-
bilmesi i¢in yapilan egitim oldugu belirtilmistir. Bu egitimin de, kisiye bos zaman faaliye-
tini segecegi zamani gdostermesi, kullanacagi bazi estetik ve ahlaksal degerlerin kendisine
mal edilmesinin yani sira tutum, degerler, ilgi ve beceriler kazanma ve gelistirmesine yone-

lik oldugu da ifade edilmistir (Tezcan, 1982).
2.1.3. Serbest Zamam Degerlendirmenin Faydalan

Gecmiste, basarili olmanm yolu “cok ¢alismak™ olarak gosterildigi gibi, bugiin ise
cagdas basariya giden yolun “etkili bir sekilde calismak™ tan gectigi soylenmektedir. Etkili
calisgmanin da, zamani belirlenmis dncelikler dogrultusunda programli olarak kullanmak
oldugu ve bdyle bir ¢aligma diizeni i¢inde eglenmeye, dinlenmeye, problemlere genis capli

bakabilmeye her zaman imkan bulunabilecegi belirtilmistir (Baltas ve Baltas, 1995).

Yiizyilimiz baginda serbest zamani degerlendirme konusunda bilgi ve rehberlige
gerek duyulmadigi, ¢iinkii ig gliniintin kiginin giinliik yasaminin (giiniimiize kiyasla) buyuk
bir boliimiinii kapsadig1 ifade edilmistir. Is yiikiiniin haftada 55-60 saat oldugu ve bunun
yilda 3000 saate tekabiil ettigi, bOylece yeme, uyuma, temizlik ve dinlenme gibi islerden

geriye pek zaman kalmadigi belirtilmis, giiniimiizde ise ¢alisanlarin haftanin bes giinii orta-



lama sekiz saat calistigi, boylece caligma siiresinin yaklasik 2000 saate kadar indigi ifade

edilmistir (Karakiiciik, 1997).

Gelisen teknoloji sayesinde mekaniklesme ve otomatiklesmenin is yiikiinii oldukca
hafifletmeye baslamasiyla ¢ogu insanin serbest zaman ugraslar1 veya serbest zaman deger-
lendirme etkinlikleri arasindan birini segme sansina sahip olmaya basladigi belirtilmistir
(Karakiiglk, 1997).

Turkiye’de 6grenciler agisindan gelisen egitim sistemi, son yillarda egitime destek
kampanyalari, tesislesme, ara¢ ve malzeme kullanimindaki artiglar, okullarda ders saatle-
rindeki azalma ile serbest zamanin artmasi sonucu ¢ocuk ve genglerin ¢esitli etkinliklere

katilma firsat1 bulduklar1 ifade edilmistir (Karakigik, 1997).

Yine zamanlarmi iyi degerlendiren kisinin saglikl bir kisilik gelistirdigi gibi birey-
lerde ¢esitli doyumlara da yol agtig1 belirtilmistir. Bu 6zellikler; arkadaslik, dostluk kurma
gibi toplumsal durumlar, macera ve yeni deneyimler edinme istegi, basar1 duygusu, fiziksel
saglamlik, zihinsel gi¢leri kullanma, duygusal deneyim ve dinlenme seklinde tanimlanmis-
tir (Tezcan, 1994).

2.1.4. Okullarda Serbest Zamam Degerlendirme Egitimi ve Onemi

Tezcan (1994) okulu, serbest zamanin dogru kullanilmasina yonelik ihtiyag duyulan
tum becerileri veren en uygun ideal bir yer olarak tanimlamistir. Kilbas’da (2004), 6gren-
ciyi yogun bir toplumsal etkilesim i¢ine sokan ve daha ¢ok grup ¢alismasinin tercih edildi-
gi egitsel etkinlikler, 6grencide grup duygusunu gelistirmek ve birlikte calisma ve bagsarma
anlayisimin kazandirilmasi esasma dayali ¢alisilmasi gerektigini belirtmistir. Stoke ve Ca-
pelle (1967) ise, okullarin 6gretim programlarinda beden egitimi, resim, miizik gibi dersle-
rin yani sira 6grencilerine 6grencilere rekreasyon egitimi sunmalar1 diginda; ders dis1 rek-
reatif etkinlik programlarini hayata gegirerek vermek gerektigi, okullardaki ders dis1 uygu-
lamalarin, sinif i¢i 6gretimini tamamlayan en kuvvetli etmenler oldugunu ifade etmistir.
Okuldaki egitsel etkinlikler kadar okul disindaki egitsel ve rekreasyon etkinliklerinin de
ogrencinin gelecek yasamdaki sorumluluklarini ve baskalari ile ¢aligma etkilesimini erken

yasta ogrenciye Ogreten ve bundan gelecekteki toplumsal yasantilari i¢in yarar saglama



olanagi veren etkinlikler oldugu belirtilmistir (Kilbas, 2004). Karakiicuk (1995) ise, okulun
degisen fonksiyon siireci i¢inde, rekreasyon egitiminin dnemli bir yer tuttugunu sdylemis-
tir. Toplumun gelismesine ve isteklerine paralel, okulun istlendigi fonksiyonlarin da degi-
simler yasanmasina sebep oldugu, giiniimiizde rekreasyona olan ilginin, onun egitim po-
tansiyelinde; fiziksel ve ruhsal saghgina, becerilerine, sosyal ve toplumsal niteliklerine,
ayrica ¢alisma verimine olan olumlu katkismm giiciinde toplandigmni vurgulamistir. Bu
glictin de, okullarmn rekreasyon egitimine agirlikli olarak yonelmeleri gerekliligini ortaya
cikardigi, okullarin 6grencilere; bos zamani, olumlu ve etkin bir bicimde kullanabilmek ve
rekreatif etkinliklerin, genel egitimi desteklemesi ve bu amagla kullanilmas1 seklinde oldu-

gunu da ifade etmistir.

Ders dis1 etkinliklerin smif i¢i 6gretimini tamamlayan en kuvvetli etmen oldugu,
yine bazi gelismis iilkelerde ders dis1 etkinliklerin bilim kuliipleri tarafindan siirdiiriildiigii
ifade edilmis, 6grencilerin ders dis1 etkinliklerde; spor faaliyetleri, mizik, resim, tiyatro,
halk oyunlari, ¢evre etkinlikleri, bilimsel ¢alismalar gibi pek ¢ok sansi oldugu belirtilmistir
(Bilgen, 1996).

Dikici (1994) ise, cocuklarin oyun oynayarak, kendi fiziki gii¢ ve becerilerini gelis-
tirerek deneme imkan1 bulmasi, onlarin hayat boyu severek uygulayabilecekleri, yetiskinlik
yilarinda cevrelerindeki genglere ve kendi ¢cocuklarma severek verebilecekleri faaliyetlerin
de olmasimin canli, saglikli ve oynamasini bilen nesillerin yetismesinde tek yol oldugunu
ifade etmistir. Bu agidan bakildiginda da beden egitimi 6gretmenlerine okulda serbest za-
man1 degerlendirme egitimi i¢in biiylik sorumluluklar distiigiinii, okulun ders saatleri di-
sinda beden egitimi 6gretmenlerine her tiirlii sportif faaliyete bireyleri sevk etmesi gerekti-

gini belirtmistir.
2.2. Rekreasyon
2.2.1. Rekreasyon Kavrami

Rekreasyon, insanlarin goniillii olarak bos zamanlarinda katildiklar1 ve kisisel ola-
rak doyum sagladiklar1 aktiviteler olarak tanimlanmistir (Edginton ve Ford, 1985). Rekre-

asyon kavramimi Tirkge olmayan rekreasyon kelimesinin, Latince “yenilenme, tazelenme”



anlamindaki “recreate” sozciigiinden geldigi, bu anlamiyla rekreasyon ¢alisma faaliyetleri
ile tiikenen bedensel ve zihinsel kaynaklarm “yeniden yaratilmas1” amacini tagidig: seklin-

de agiklamalar yapilmistir (Hacioglu, 2003).

Karakiiglk (1997) rekreasyonu, insanin yogun zorunlu ihtiyaglar ve ¢aligma zamani
disinda kalan; ¢aligma yiikii, rutin hayat tarzi veya olumsuz cevresel etkenlerden tehlikeye
giren olumsuz etkilenen; bedensel ve ruhsal sagligmni tekrar elde etmek, korumak, devam
ettirmek ayni zamanda zevk almak amaciyla, kisisel doyum saglayacak ve baglantisiz bos
zaman i¢inde, istege bagl ve goniillii olarak ferdi veya grup icinde secerek yapilan etkin-
likler olarak tanimlamaktadir. Tofler (1981) ise, kisinin bos zamanlarini; i¢inde bulundugu
topluma ve kendisine fayda saglayacak uygun faaliyetlerle degerlendirmesi seklinde ifade
etmistir. Ayrica insanlarin yerine gore rekreasyonu, uyari diizeyini yiikseltici veya stresten

uzaklagma olarak kullandiklarini belirtmistir.
2.2.2. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon, kisiye dogrudan bir doyum saglamakla beraber, bireysel, grupsal, 6r-
giitlii, orgiitsiiz sekillerde ve ayn1 zamanda esneklik ilkesine dayanarak yapilabildigi; kisi-
ye gore bir degeri olmakla birlikte kisi i¢in bir amag teskil ettigi belirtilmistir (Kilbas,
2004). Faaliyetlerin fiziksel, zihinsel veya duygusal olabildigi gibi kisisel doyuma ulagmak
icin i¢ dirtiiler tarafindan tesvik edilerek, serbest zamani degerlendirme, herhangi bir faa-
liyetin entellektiiel, fiziksel, toplumsal saglklilik, iyi vatandaslik vb. gibi 6zellikleri ka-
zandirdig1 da ifade edilmistir. Rekreasyon faaliyetlerinde devam etme ve istirak etme z0-
runlulugu olmadig gibi her yastaki ve cinsteki insanlarin faaliyetlere katilmalarina imkan
verdigi de belirtilmistir (Erkal, 1992). Rekreasyonel faaliyetlerinin, her tiirlii agik ve kapali
alanlar ile her mevsim ve her tiirlii iklim sartlarinda uygulanmasi, haz ve nese saglayan

faaliyetler olarak da agiklanmistir (Karakiigiik, 2005).
2.2.3. Rekreasyon Cesitleri

Rekreasyonun etkinlik alanlarinin serbest zamanin sekline, siiresine, katilimin tar-
zma, iklime, ekonomik ve cografi durumlar ile toplum kiiltiiriine gore farkliliklar ya da

cesitlilikler gosterebildigi ifade edilmektedir. Bunlar; mizik faaliyetleri, spor faaliyetleri,
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oyunlar, dans, hiiner gerektiren sanatsal faaliyetler, mekan dis1 faaliyetler, bilimsel ve kl-

turel faaliyetler olarak 6rneklendirilmistir (Karakuguk, 1999).

2.2.4. Rekreasyon Simiflandirilmasi

Cizelge 2.2.4.1. Rekreasyonun siniflandirilmasi (Karakicuk, 2005)

Amaclarima Gore

Cesitli Kriterlere GOre

Ozel islevlerine Gore

Dinlenmek; bedenen ve

ruhen tamamen dinlenmek

Yasa gore; geng,
yetigkin vb.

Ticari rekreasyon; katilimin para

ile oldugu aktiviteler

Kdultarel; tarihi eser ve

muze ziyareti

Katilim sayismna gore;

bireysel, grup veya ailesi

Sosyal rekreasyon; insanlarin bir

araya gelerek yaptiklari aktiviteler

Toplumsal; toplumsal ilis-
kiler kurmak

Zamana gore; yaz, kis,

gunliik veya haftalik vb.

Uluslararasi rekreasyon; uluslara-

rasi1 etkinliklere katilmak

Sportif; seyirci veya aktif
spor yaparak

Mekana gore; acik veya
kapalt

Estetik rekreasyonu; sanat olayla-
rint izlemek veya iinlii miizik ya-

pitlarint dinlemek

Turizm; bagka mekanlara

seyahat etmek

Sosyolojik igerigine go-
re; liks veya geleneksel

Fiziksel rekreasyon; sportif aktivi-
teler

Sanatsal; sanatin bazi dal-
lar1 yapmak veya ilgilen-

mek

Sanatsal igerigine gore

Orman rekreasyonu; piknik, balik

avciligi veya trekking
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2.2.5. Rekreasyonun Birey Uzerindeki Etkileri

Diinyada uzun 6miirlii ve saglikli insanlarin yogun bulundugu ii¢ farkli toplum ol-
dugu ve bu tarz insanlarin ortak 6zelliklerinin; stresten olduk¢a uzak, dogal besinlerle bes-

lenen ve hareketli bir hayat anlayis1 olan toplumlar oldugu ifade edilmistir.
Buna dayanarak, rekreasyonun insan tzerine etkileri;

1. Fiziksel ve ruhsal saghgn geligsmesi,

2. Insanlarin sosyallesmesi,

3. Kisisel beceri ve yeteneklerin gelismesi,

4. Rekreatif faaliyetlerde yaraticilik giiciiniin gelistirilmesi,

5. Calisma basarisi ve is verimini artmasi,

6. Insana mutluluk ve huzur vermesi,

7. Toplumsal dayanigma ve biitiinlesmeyi saglamasi,

8. Demokratik toplumun yaratilmasinda imkan saglamasi, seklinde agiklanmistir
(Zorba, 2004).

2.2.6. Kisisel ve Toplumsal Yonden Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin

Nedenleri

Rekreasyona duyulan ihtiyaglarm, rekreasyon faaliyetlerinin kisisel ve toplumsal
olarak sagladig1 faydalardan ileri geldigi belirtilmis, kisisel yonden; fiziksel saglik gelisi-
minin yaratilmasi, ruh sagliginin kazandirilmasi, insani sosyallestirmesi, yaraticilik, kisisel
beceri ve yetenegini gelistirmesi, ¢aligma basarisi ve is verimine etkisi, ekonomik hareket-
lilik, insan1 mutlu etmesi olarak belirtildigi gibi toplumsal yonden ise; toplumsal dayanis-
ma ve biitlinlesmeyi saglamasi, demokratik toplum yaratilmasi gibi rekreasyona duyulan

ihtiyacin nedenlerinden bazilarini olusturdugu ifade edilmistir (Karakicuk, 2001).
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2.2.7. Rekreasyon ile Tlgili Arastirmalar

Tlrkiye’deki bos zaman kavramu ile ilgili ¢aligmalarin ilki Abadan (1961) tarafin-
dan “Universite Ogrencilerinin Serbest Zaman Faaliyetleri” adli ¢calismayla gergeklestiril-
mistir. Universite dgrencilerinden olusan 426 kisilik bir drneklem grubu iizerinde yaptigi
incelemede, Ogrencilerin bos zamanlarmni degerlendirme bigimleri ve egilimlerini ortaya
koymustur. Caligma sonucunda, 6grencilerin bos zamanlarini daha ¢ok pasif veya yumusak
etkinliklerle doldurduklarini, ancak aktif veya sert etkinliklerle de ugragmak egiliminde
olduklarin1 da belirtmistir. Tiirkiye’de rekreasyonla ilgili bir¢ok bildirinin sunuldugu ilk
“Bos Zamanlar1 Degerlendirme” semineri 7-11 Nisan 1964 yilinda istanbul Halk Saglig:
Egitim Komitesi tarafindan Istanbul’da diizenlenmistir. Bu seminerdeki temel disiince,
Tor (1966) tarafindan “Bos zamanlar1 degerli kullanmanin sadece eglenmek ve zaman &l-
dirmek degil, daha kaliteli, aktif ve yararl yurttaslar yetistirmek, genis bir egitim seferber-
ligi yapmak, kisaca bos zamanlar1 millet dlciisiinde organize etmektir” seklinde 6zetlen-
mistir. Yiiksek Ogrenim Kredi Yurtlar Kurumu, 1965 yilinda 6 ilde 21 yurtta kalan 5540
ogrenci ile bos zamanlarini nasil gegirdiklerini ve yurt sorunlarmi belirlemek tizere bir
arastirma gerceklestirmistir. Bu arastirma, 1967 yilinda “Kurum Yurtlarinda Barman Og-
rencilerin Bos Zamanlarint Degerlendirme Anketi Sonuglar1” ismiyle yaymlanmistir. Aras-
tirma, 6grencilerin bos zamanlarini en ¢ok sinema, tiyatro, konser ve maca gitmek (%37,3
oraninda), okuma (%36 oraninda), sokaklarda gezinti yapmak (%7,4 oraninda) ve kahve-
hanelere gitmek (%2,9 oraninda) seklinde degerlendirdiklerini ortaya koymustur. Ogrenci-
ler, imkén elde ettiklerinde spor, muzik gibi aktif faaliyetlerle, sosyal etkinliklere katilma

isteklerinin oldugu da arastirmada belirtmistir.

Kilbas (1994), “Genglik ve Bos Zamanlar1 Degerlendirme” adli ¢alismasinda An-
kara Ili Cankaya ve Yenimahalle ilcelerinde bulunan genclik merkezlerine devam eden 225
Uyeye anket uygulamasi yapmis ve elde edilen bulgulara gore, bu merkezlere devam eden
insanlarin ¢ogunlugunun 12-17 yas grubundan olustugunu tespit etmistir. Yuksek gelir
diizeyine sahip olduklarin1 ve izcilik ve halk oyunlar1 gibi etkinliklerde yogunlastiklarini
ortaya koymustur.

13



Gozaydin ve arkadaglarmin (2006) yaptig1 ¢alismada, 7. ve 8. sinif 6grencilerine 16
hafta boyunca; 40 dakika aktif katilimla 60 saat dans, her 6grenci ile 10 dakika aktif ¢alis1-
lan 58 saat tenis uygulamasi, 10 dakika aktif bire bir katilimin oldugu 62 saat ylizme uygu-
lamalar1 yapilmistir. Bu uygulamalar sonucunda etkinliklerin ¢ocugun sosyal gelisimine

olumlu yénde etkisinin oldugu belirtilmistir.

Bilgen’e (1989) gére ABD’de ders dis1 etkinliklerin amacimin; ¢ocugun tam potan-
siyelini kullanabilecegi bir egitim ortami ve iklim icerisinde, sadece ‘kitap kurdu’ olarak
mutlu olamayacag1 ve gercek hayata ayak uyduramayacagi diisiincesiyle yetistirilmesine
katkida bulunmak olarak belirtilmistir. Yaygin spor faaliyetlerinin, mizik, resim, tiyatro,
halk oyunlari, gevre etkinlikleri, bilimsel ¢aligmalar gibi birgok aktivite oldugu ifade edil-
mis, ayrica rekreatif etkinliklerle bos zaman degerlendirilmesinin psikolojik sorun gideril-

mesinde de dnemli rolii oldugu belirtilmistir (Karagun, 2008).

New Jersey kirsalinda 1988-1989 ve 1990-1991 yillarinda okullarda atletizm ve
egitsel etkinliklere katilim ve olanaklarma iligkin yapilan arastirmada, egitsel etkinliklere
katilmanin, akademik basariy1 garantilemese de etkinliklerin olumlu sonuglarinin 6grenci-

lerin amagli yonetilmesi durumunda iyi bir 6rnek olusturuldugu bildirilmistir (Ponessa,

1992).

Steptoe ve arkadaglar1 (1989), kaygili yetiskinlerde; kaygi durumu ve algilanan ba-
sa ¢tkma becerisi lizerinde egzersiz egitiminin etkisini arastirmislar ve egzersizin kaygili

yetiskinlerin kaygi diizeylerinin azaltilmasinda yardimci oldugunu bulmuslardir.

Yine yapilan ¢alismalarda, fiziksel egzersizin sosyal fobi tizerinde psikolojik fayda-
larinin oldugunu, Ozelikle egzersizin anksiyete, depresyon ve stresi azalttigi, 6zsaygi ve
benlik kavrami puanlarmi arttirdig: belirtilmistir (Tekin ve ark., 2002; Karagtin, 2008).

Tuzcuogullart (2002), oyun atletizminin, ¢ocugun kendine giivenmesi ve sosyal-
lesmesini hizlandirma islevleri oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde, Wang ve Biddle’da
(2001), fiziksel aktivitelerin insanlarin sagligi i¢in 6nemli olduguna dikkat ¢ekmistir. DU-
zenli katilimin, insanin fiziksel, sosyal ve psikolojik varligina katkida bulundugunu belirt-

mistir. Dinger (1992), miizik ¢aligmalarmin; birbirine karsi saygili olma ve isbirligi gibi
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kazandirdig: iyi aligkanliklarm oldugunu belirtmistir. Gonen ve Uyar Dalkilig’a (2003)
gore, egitimde drama bireyin; 6zgliven duygusunun gelismesini, biligsel, dil, motor ve sos-
yal agidan gelismesini, kendini ifade edebilmesini, egitim ve dgretimde aktif rol almasini,
sorumluluk duygusunun gelismesini, yaratict olmasimi ve farkli goriis acilarina sahip olma-

sini, elestirmeyi, tartigmay1 0grenmesini sagladig1 da belirtilmistir.

Gokge (2004) ise, kaygi durumlari ile bas etmek igin egzersiz, spor ve sosyal kulti-
rel etkinliklere katilimin gerek yurtdis1 gerekse Tiirkiye‘de yapilan ¢aligmalarda onerildi-

gini belirtmistir.

Bayrake1 (2005), Japonya egitim sisteminin en 6nemli 6zelliginin; sadece okullar-
daki ve iiniversitelerdeki orgiin egitim ile sinirl kalmayip, evde ve sosyal yasamda da de-
vam ettigi, ayrica bununla iliskili olarak Yasam Boyu Ogrenme (Lifelong Learning) anla-
yisinin egitim sistemi ve sosyal yasamda da 6nemli bir yer tuttugunu ifade etmistir. Buna
gore de okul egitimini tamamlayan bir Japon, tamamen sistem disina atilmamakta, ¢esitli

sosyal ve kiiltiirel faaliyetlerle 6grenimini devam ettirdigini ifade etmistir.
2.3. Rekreasyon ve Bos Zaman iliskisi

Kilbas’in (2004) aktardigma gore Shaw, rekreasyon kavramimin, bos zaman kavra-
mina gore daha dar kapsamli oldugu, etkinliklere katilma anlaminda da alindiginda, bazi

kuramcilarin, rekreasyonu 6znel bir durum olarak kavramlastirdiklarini ifade etmistir.

Ayni zamanda Kilbag’in (2004), Bucher ve Bucher’in 1974 yilinda yaptiklar1 ¢a-
lismalara dayanarak; bos zaman ve rekreasyonun ayni anlama gelmeyen iki kavram oldu-
gunu, bos zamanin kisinin ¢aligmadigi, yasam zorunluluklarinin ve bigimsel gorevlerinin
disinda kalan ve kendi istegi yoniinde harcayabilecegi zaman oldugunu belirtmistir. Rekre-
asyonun ise, bu bos zamanlarm diliminde yapilan etkinliklerle ilgili olan iki kavramim uy-

gulamadaki kargilig1 olarak gelistirilerek kullanilmasi oldugunu belirtmistir.
2.4. Rekreasyon ve Spor lliskisi

Sporun, rekreasyonun en kapsamli, ¢esitli ve ilgi ¢eken alanlarindan birini olustur-

dugu, spor ve rekreasyonun karsilikli olarak birbirlerini etkiledigi sonucuna varilmustir.
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Spor insanlarin rekreatif gereksinimlerini karsilamada onemli bir hareket alani saglarken,
rekreasyon alaninda sporun toplumsal yayginlasmasinda ve sportif basarilar elde edilme-
sinde 6nemli roller tstlendigi ifade edilmistir (Sahin, 1997). Rekreatif bir etkinlik olarak
spora ilginin artmasi ile ¢esitli toplumsal kurumlarm bu konuda organizasyonlar yapmaya
yonelmesine neden olmustur. Sporun yeni ¢esitlerinin tanitilmasi ve yaygmlagmasina kat-
kida bulunurken diger yandan ortak ilgi ve heyecanlarin paylasildig1 ortamlar yaratarak

insanlara hosgorii, sosyal iligkilerde uyum saglama olanagi saglamistir (Hazar, 2003).

Kogan (2007) ise, gevresine ve sagligina duyarli, kendini yeniden iiretmek isteyen
insanlar igin spor faaliyetlerinin en 6nemli etmen oldugunu vurgulayarak, sporun gittikce
gelisen ve biiyiiyen bir sektor olarak yapildigi bolgelerde dogal cevre degerlerine ve kiiltU-
rel yasam tarzina saygili biitiinlesmesi ile ekonomik ac¢idan da olumlu etkiler meydana ge-
tirdigini ifade etmistir. Orhun ve Saym’in (1991) yaptig1 arastirmada ise, bos zamanlarin
degerlendirilmesi etkinlikleri iizerine yapilan arastirmalarda spor tercih eden insanlarin

diger etkinlik alanlarindan daha fazla oldugunu ifade etmistir.
2.5. Kaygi

Ozgiil (2003) kaygiy1, bireylerin sebebini bilmedigi, ama tehlikeli ve tehdit edici
olarak kabul ettigi olaylar karsisinda duydugu huzursuzluk, bir ¢esit korku hissi olarak
tanimlamaktadir. Malmo (1975) kaygiyi, insanin isini giiciinii yapamayacak kadar ve tibbi
yardim arayacak derecede ciddi bir gerilim durumu iginde olmasi olarak tanimlamigtir.
Ciiceloglu (2006) ise kayginin {iziintii, sikinti, korku, basarisizlik duygusu, acizlik, sonucu
bilememe ve yargilanma gibi heyecanlardan birini veya ¢ogunu igerebildigini de belirt-
mektedir. Cevik (1993) ise kaygiyi, kisi tarafindan bilinmeyen, belli olmayan, objesiz teh-
likelere kars1 verilen heyecansal bir tepki, bireyin kendi varligi i¢in gerekli olan degerlerin,
tehdit edilmesi halinin yasandigi dogal i¢sel bir durum olarak agiklamistir. Psikologlar,
korku ve kaygi arasindaki benzerliklere dayanarak, korku sirasinda ortaya ¢ikan fizyolojik
belirtilerin kaygi aninda da ortaya ¢ikabilecegini ileri suriilmiislerdir. Bu iddialar da deney-

sel gozlemlerle desteklenmistir.
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Kaygi ile korku genellikle birbirine karigtirilmakla beraber aralarindaki en onemli
fark korku, bilingli olarak tanman, belli bir tehlike (genel olarak dis baski veya tehlike)
karsisinda ortaya ¢ikan heyecansal tepki olarak tanimlanir. “Ben aridan korkarim” orne-

ginde oldugu gibi korkunun kaynaginin bilindigi belirtilmistir (Isik, 1996).

Ayrica psikologlar, korkuyla kaygi arasinda kaynak, siddet ve siire gibi {i¢ 6nemli
farkin bulundugunu séylemislerdir. Ciiceloglu (2006), korkunun kaynagmin bilinen bir
nesne veya durum iken, kayginin kaynagmin bilinemeyen bir durum olarak degerlendir-
mistir. Ayrica ona gore korku, kaygidan daha siddetlidir; korku daha kisa siirelidir, kaygi-

nin ise uzun siire devam ettigini ifade etmistir.

Konter (1996), kaygmin basarili bir sekilde yonetildiginde, dikkat, esneklik ve ko-
ordinasyonu gelistirdigini belirtmistir. Dikkate dayali becerilerin, sporculari negatif diisiin-
celere odaklanmadan uzak tuttugunu da ifade etmistir. Ornegin; hakemlerin galdig1 diidiik-
le ayn1 diisiincede olmayan bir¢ok sporcunun bu durumda 6fkeyle karsilik verdigini, bu tir
durumlara sporcunun ne kadar 6fkeyle karsilik verecegi ve onlarin kisilik olarak 6tkelen-
meye yatkinliklar1 ve kaygiyla iliskili oldugunu da belirtmistir. Insanin temel duygulardan
biri olarak kabul edilen kaygi; tehlikeler karsisinda uyum saglayict bir duygu durumu ola-
rak agiklanmistir. Spielberger (1980) yaptigi ¢caligmalar sonucunda, iki faktorli kaygi ku-

raminin temelini olusturarak, “durumluk” ve “siirekli” kavramlarini ortaya koymustur.
2.5.1. Kayg Tiirleri
2.5.1.1. Durumluk Kaygi

Oner (1994) yaptig1 arastrmada durumluk kaygiy, bireyin iginde bulundugu stresli
durumdan dolay1 hissettigi subjektif korku olarak tanimlamistir. Otonom sinir sisteminde
meydana gelen bir uyarilma sonucu; terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi fiziksel de-
gismeler, bireyin gerilim ve huzursuzluk duygularinin gostergeleri olarak ifade etmistir.
Durumluk kaygi seviyesinde yiikselme stresin yogun oldugu zamanlar, durumluk kaygi
seviyesinde diisme stres ortadan kalktig1 zamanlarda meydana geldigini soylemistir. Ho-
vardaoglu (2002) ise kaygi ile depresyon arasindaki baglantiy1 inceleyen bazi aragtirmaci-

larm bulgularmma bakarak; durumluk kaygmnin gegici bir durum oldugunu ve ortamimn 6zel
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kosullarindan etkilendigini; siirekli kaygmin ise, kisilik 6zelligine yatkin olarak, kaygi al-

gis1 ve depresyonla daha iligkili oldugunu belirtmistir.
2.5.1.2. Siirekli Kayg

Siirekli kaygi, “trait anxiety” stres yaratan durumlarin tehlikeli ya da tehdit edici
olarak algilanmasi ve bu tehditlere karsi durumluk duygusal reaksiyonlarin frekansin ve
yogunlugunun artmasi ve siireklilik kazanmasi olarak tammlanmistir (Oner, 1994). Surekli
kayginin, durumluk kaygiya oranla duragan ve siirekli olmakla beraber siddeti ve sliresinin
kisilik yapisina gore degistigi de ifade edilmistir. Koknel (1989), kisilik yapisinin kaygiya
yatkin olmasi, siirekli kaygi diizeyini etkiledigi ve insanlarmn siirekli kaygi diizeylerinin
birbirinden farkli olmasmin, tehdit eden, tehlikeli durumun algilanmasini, anlasilmasini,

yorumlanmasini ve tek sozciikle degerlendirilmesini degistirdigini belirtmistir.
2.6. Kaygi ve Ogrenme

Topcu (1986), kaygi ile 6grenme arasindaki iliski, giidiilenme ve basaris1 arasindaki
iliskiye benzedigini sdylemektedir. Ogrenilen malzeme basit, kolay ise yiiksek kaygi 6g-
renmeyi ¢abuklastirirken, 6grenilen malzeme karmasik ve zor ise, yiiksek kayginin 6gren-
meyi zorlastirdigini ifade etmistir. Ogrencilerin yeteneklerini dikkate alarak yapilan galis-
malarda, ortalama okul yetenegine sahip fakat kaygi diizeyi diisiik olan 6grencilerin, kaygi
diizeyi yiiksek 6grencilere gore daha basarili olduklari tespit edilmistir. Topgu (1986), Uni-
versitenin birinci sinifinda aldiklar1 kotii notlar nedeniyle 6grenimi tehlikeye girmis kaygili
ogrenciler iizerinde yaptig1 bir arastirmada, bu 6grencilerden bir bolimini bir danisma
programma katmis, donem sonunda bakildiginda danigmaya katilan 6grencilerin katilma-

yan Ogrencilere gore, notlarini biiyiik dl¢iide diizelttiklerini tespit etmistir.
2.7. Kaygi Bozukluklarn

Kaygi bozuklugu, bireyde en az alt1 ay siireyle, hemen her giin anksiyete ve endiseli
beklenti, huzursuzluk, ¢abuk yorulma, gerginlik, yogunlagma gii¢liigii gibi belirtilerle de-
vam eden, toplumsal ve mesleki islevselligi bozan bir durum olarak tanimlanmistir. insan-

lar arasindaki yayginlig1 % 3-8 arasinda degismekle beraber kadinlarda siklig1 iki kat fazla
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goriildiigli vurgulanmistir. Yaygin ve yogun bir anksiyete, huzursuzluk, titreme, bas agrisi,
terleme, ¢arpinti, mide yanmalari, bogulma hissi, endiseli beklenti gibi belirtiler 6n planda
oldugu gibi, hastalarin ¢ogu bedensel belirtiler nedeniyle psikiyatri dis1 hekimlere basvur-
duklari, cogu zaman yanlis tanindiklar1 belirtilmistir. Siklikla baslangigta hayat zorlukla-
riyla karsilastiklar: gibi streslerle karsilastikga alevlenme gosterdigi, tedavi stiresinin ise en

az 6-12 ay siirmesi gerektigi ifade edilmistir (Kurt, 2006).

Son yillarin en 6nemli bulgularindan biri, kaygmin uykusuzluktaki roliidiir. Aras-
tirmalar, “uykusuz bir gece”nin ana nedenlerinden birinin kaygi oldugunu belirtmistir. Tal-
lis (2003) uyku diizensizligini, insan1 saglikli tutan kimyasallarin kirilgan dengesini boz-
makla beraber hormon diizeylerindeki degigsmeye bagl olarak, ciddi hastaliklara yakalan-
ma riskini de artirdigini ifade etmistir. Guyton ve Hall (1996) uzun siiren uyaniklik, genel-
likle zihin ilerleyici bir islev bozuklugunu ve hatta bazen sinir sisteminin anormal davranig
ozelliklerini beraberinde getirdigini belirtmistir. Insanin yasammni siirdiirebilmesi, gevreye
uyum gosterebilmesi ve belirli gérevleri yerine getirmesinde itici gii¢ rolii oynamasi baki-
mindan bir dereceye kadar saglikli olan kaygi duygusu, kisinin islevselligini bozmaya bas-

lad1g1 noktadan itibaren sorun olmaya basladigini ifade etmistir.

Kaygi duygusu; Kisinin mesleki ve ailevi yasantisini etkilemeye baslamigsa, Kisiler
arasi iligkilerinde zorluklar olusturuyorsa, giin i¢inde ¢ok sik karsisina ¢ikiyor ve ginin
biiyiik boliimiinii kapsiyorsa, bu duygulanimmin kontrol edemiyor ve basa ¢ikamiyorsa, €n
az 6 ay bu durumu yasiyorsa, sorunun psikiyatrik olma olasilig1 yiiksek olarak tanimlamis-
tir (Sheehan, 1999).

Kaygi belirtileri:
1. Huzursuzluk, gerginlik, tedirginlik
2. Sikmti, daralma
3. Cabuk yorulma

4. Uyku bozukluklar1
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5. Kolay irkilme, tetikte olma
6. Dikkatini toplayamama ve bir konu (izerinde yogunlasamama

Belirtilerin kaygiyla iligkisi oldugu goézlemlendiginde ve sorunun psikolojik olabilecegi
diistiniildiigiinde, yapilmas1 gereken seyin psikiyatri uzmanina danigilmasi gerektigi belir-
tilmis, kaygi bozukluklarini, psikoterapi ve ilag tedavisi ile diizeltilebildigi gibi ilag tedavi-

si en az 6 ya da daha uzun slrebilecegi de ifade edilmistir (Sheehan, 1999).
2.8. Smav Kaygisi

Kutlu ve Bozkurt’un (2003) yaptig1 arastirmada sinav kaygisinin, yetersiz ders ¢a-
ligma tekniklerini, asir1 fizyolojik tepkileri ve smavla iliskili olmayan diisiinceleri kapsa-
yan, okul ve siavlardaki basariya etki eden davraniglar biitiinii olarak tanimlamistir. Sinav
kaygis1 yasayan Ogrencinin sinav stresi ile ilgili olarak mide bulantisi, bas agrisi, kalp atis-
larinda artis gibi fizyolojik belirtiler, konsantrasyon bozuklugu, higbir sey diisiinememe ve
smavdan kagma istegi gibi zihinsel belirtiler gosterdigini de ifade etmistir. Sinav kaygist,
ayni zamanda 0grencinin sinav aninda potansiyelini kullanamamasi olarak da ifade edil-
mistir (Kurt, 2006). Sinavlarin, ergenlerin yagaminda dnemli bir stres kaynagi oldugu belir-
tilmektedir. Diinyanin ¢ogu yerinde oldugu gibi Tiirkiye’de de, cocukluk ve ergenlik do-
nemlerinde 6grencilerin, birgok sinava girmek zorunda oldugu bilinir. Smavlar belli bir
egitimi tamamlamak igin gerekli oldugu kadar, zaman zaman da bir egitime baslamak i¢in
atlanmasi1 gereken bir asama olarak ifade edilir. Bunun yani1 sira siavda gosterilecek per-
formans, ileride almacak egitim derecesini ya da olasi iskollarinin ¢esidini ve kalitesini
belirledigi sdylenmistir (Kurt, 2006). Ornegin, {iniversiteyi dereceyle bitirmis bir 6grenci
ile sadece mezun olmasina yetecek kadar puan toplamis bir 6grenci arasinda, is ve yiiksek
lisans bagvurularinda degerlendirilme agisindan bir farklilik olmasi muhtemel olarak belir-
tilmistir (Peleg ve Klingman, 2002). Semerci (2007) bu durumun, tiim 6grenciler tarafin-
dan bilindigini, bu nedenle smavlar her zaman kaygi uyandirict ve 6grencilerin ¢gogunun
kendilerini ¢ok stresli ve uyarilmig olarak hissettiklerini ifade etmistir. Sinav kaygisimnin,
Turkiye’de toplumun blyik bir boliimiini ilgilendirdigi bildirilmistir. Her yil ii¢ milyon

dolaymda 6grenci lise ve liniversite smavina girmektedir. Bu sinavlara hazirligm en az iki

20



yillik bir siireyi aldigini diisiiniiliirse her alt1 milyon aileden tahminen 18-24 milyon kisinin
dogrudan ya da dolayli olarak sinav ve smav kaygisinin dogurdugu sonuglardan etkilendigi

belirtilmistir (Ozcan, 2009).

Mavis ve Saygin (2004) ise, kayginin yol ac¢tig1 kontrol dis1 duygularin, olumsuz
durumlarla isbirligi i¢ine girmesinden dolay1 kaygili 6grencinin ders ¢alismak istese de,
yetersizlik duygusu ile ¢alismadigini veya c¢ok ¢aligsa da siavda bilgilerini hatirlayamadi-
giny, yanliglar yaptig1 belirtmistir. Bu olumsuz durumlarin tekrarlanacag diisiincesi 6gren-
cinin zihninde yer ederek sinav kaygisi yasamasina neden oldugu da ifade edilmistir. Kurt
(2006), smav kaygismin en biiyiik etkisinin dikkat {izerine oldugunu, sinav dncesinde ve
smav esnasinda tamamen sinav iizerine yogunlagmasi gereken dikkatin, kisinin kendi du-
stinceleri ve sinavin olabilecek olumsuz sonuglar1 nedeniyle dagilmakta oldugu ve dolayi-

styla kiginin performansini diigiirdiigiini de ifade etmistir.
2.9. Sinav Kaygisimin Ogrenciler Uzerindeki Etkisi

Smav kaygisi egitim basaris1 tizerindeki en ciddi engel olarak tanimlanmistir. Yapi-
lan birgok ¢alismada, sinav kaygismin bireyin siav performansini diisiirdiigi, kayg: yasa-
yan dgrencinin ders calismak istedigi fakat bir sire sonra kendisini uyumaktan veya ders
dis1 faaliyetlerin etkisinden alikoyamadigi ifade edilmistir. Kedisini yetersiz hissettigi i¢in
calismak istememekle beraber, bazen de ¢ok ¢alistig1 halde sinavda 6grendiklerini bir tiirlii
hatirlayamadigindan sz edilir. Ayrica sorularin cevaplarimi bildigi halde olmadik yanlis-
liklar yapabilecegi, bu davranis bi¢imlerini siirekli yagsayan birey gercek sinavda bu durum-
lar1 yagsayacagmi diislindiigiinden kendisi i¢in artik sinavin kaygiy1 artiran bir faktor haline

geldigi belirtilmistir (Kurt, 2006).

Baltas ve Baltas’in (1998) Tiirkiye’de iiniversite giris smavlarma hazirlanan 4711
ogrenci lizerinde yaptiklar1 bir arastirmada, 6grencilerin siirekli kaygi diizeylerinin, ameli-
yat olacak hastalarin kaygi diizeylerinden daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. YOru-
koglu (2007), genglerin surekli veya bazen yasadiklarmi bildirdikleri kaygi ve korku gibi
duygularin birlikte ele alindiginda ilk siraya girenleri soyle siralamistir: Hayvan korkusu,

diinya savas1 korkusu, iiniversiteye girme kaygisi, meslek secimi kaygisi, yikici ve 6ldiirQ-
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cii teknoloji kaygisi, amaglarmi gerceklestirememe kaygisi, is bulma kaygisi, es segmeyle
ilgili kayg1 oldugunu tespit etmistir. Bu kaygilarin da 6grencilerin ylizde 55-58” ince belir-

tildigini vurgulamustir.
2.10. Sinav Kaygisinin Nedenleri

Ogrencilerin cogunun, sinav kisiliklerini dlcen bir test olarak algiladig: fakat okul-
larda yapilan bir¢ok sinav gibi iiniversite sinavinin da kesinlikle kisilik testi degil, bilgi
smavi oldugu ifade edilmektedir. Ama nedense, sinavda basarisiz olma diisiincesinin bir

tehdit gibi algilanmasinin, kaygi diizeyini artirdig1 da belirtilmektedir (Kurt, 2006).

Kurt (2006), sinav kaygisinin nedenlerini alt bagliklar altinda su sekilde siralamis-

tir:

Genetik faktorler ya da egilim: Ogrencinin, ailesi i¢indeki bireylerde kaygi durumu olan

bir yakin1 varsa, bu kayginin genetik olabilecegi belirtilmistir.

Aile icinde verilen yanhs egitim: Siirekli baskici veya tamamen bagimsiz birakilmig bir
aile i¢i egitiminde ardinda kaygilar1 ardindan getirdigi soylenir. Cocuk, asir1 disiplinli bir
ailede yetisiyorsa sinav sonucunun kotii gelecek olmasmdan degil, ailenin tepkisinin ne

olacagmi bilmediginden dolay1 endise duyabilecegi belirtilmistir.

Bireydeki i¢ catismalar: Cocugun beklentilerinin ailenin beklentilerine uymamasinin si-
nav kaygisina neden olacagi; 6rnegin konservatuar okumak isteyen ve {iniversite smavina
hazirlanan bir 6grencinin, ailesinin “kesinlikle isletme kazanacaksin™ gibi baskilarindan

dolay1 yogun smav kaygisina maruz kalabilecegi de ifade edilmistir.

Ogrenilmis tepki olarak kaygi: Sinav kaygisinin otomatik olarak verilen bir tepki olabi-
lecegi de belirtilmistir. Ornegin herhangi bir nedenden dolay1 bir gidadan tiksinen kisi ne
zaman o gidayr gérse midesinin bulanmaya baslamasi gibi 6grencinin de smavdan dnce
bedensel rahatsizliklar olusuyorsa (mide bulantisi, bas agris1 vb.) bu kaygmin da, 6grenil-

mis kaygi olabilecegi ifade edilmistir.
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2.11. Smav Kaygisiyla Basa Cikma

Smav kaygisinin yarattig1 olumsuz etkilerle basa ¢ikmak icin arastirmacilarin, ¢esit-
li teknikler gelistirdikleri, smav kaygisiyla basa ¢ikmay1 saglamak icin 6nerilen yontemle-
rin, stresle basa ¢cikmay1 saglayan yontemler ile benzerlik gosterdigi ifade edilmistir. Ciin-
kii smav, bir stres kaynagi olarak diisiiniilmekte; fizyolojik, bilissel, duygusal ve davranis-

sal tepkiler olusturdugu belirtilmektedir (Sahin, 1995).

Semerci’ye (2007) gore temel olarak bas edilmesi gereken li¢ cesit faktor vardir.
Birincisi, kigide rahatsizlik yaratan ve viicut tarafindan ortaya ¢ikarilan, ¢ogunlukla fizyo-
lojik belirtiler olarak tanimlanir. Bunlarin kontrol edilemeyen kaygi sonucu ortaya ¢ikabi-
lecegi belirtilmistir. Bir kaza, bir yakmnin rahatsizlig1 buna 6rnek olabilir. Ikincisi, kontrol
edilebilen kaygi faktorleridir. Bu faktorler 6rnegin ders calisma zamaninin planlanmasi
gibi {izerinde insanm etkisinin olabildigi ve degistirebilecegi belirtilir. Ugiincii grup ise
aslinda tek basina kaygi uyandirmayan, ancak kisinin o sekilde yorumlamasi sonucu insan-
lar1 kaygilandiran faktorler oldugu sdylenmektedir. Sinav, buna iyi bir 6rnek teskil edebil-
digi gibi sinava girmek tek basma kaygi uyandiran bir durum olmadig belirtilir. Universite
mezunu ve isini severek yapan birisinin hi¢bir beklentisi olmadan {iniversite sinavina giren
diger insanla, iyi bir hayat kurmasimnin tek yolunun iyi bir {iniversitede okumak oldugunu
distinen lise son smif 6grencisi bu smava giren bir kisi olarak diisiiniildiigiinde; aradaki
farkin aslinda kayginm tiim kaynaginm kaygi uyandiran durumun nasil yorumlandigiyla
ilgili oldugu belirtilmistir (Sahin, 1995). Kontrol edilemeyen kaygi faktorleri i¢in duygu
odakli bas etme stratejileri kullanilabilecegi sdylenmis, bunlar arasinda nefes egzersizleri
ve gevseme egzersizlerinin de oldugu belirtilmistir. Nefes egzersizi yapilirken en yiiksek
performanst alabilmek i¢in diyafram nefes tekniginin kullanilmasi gerektigi, rahat bir bi-
¢imde oturuldugundan ya da ayakta duruldugundan emin olunup bir el gégse, bir el de mi-
denin (zerine konulacagi soylenir. Eger dogru nefes alindiysa midenin sistigi hissedilir.
Gogiis de mide kadar sismese bile daha az sisecek ve mideden sonra yukar1 dogru hareket
edecegi belirtilir. Nefes birkag saniye tutularak egzersize devam edilir. Daha sonra nefes
agizdan iifler gibi yavas bir bicimde disar1 verilir. Nefes tamamen bosaltildiginda karin
boslugunun ve cigerlerin rahatlamasina izin verilir. Omuzlar rahat bir bi¢imde birakilir ve

nefes alip vermeye bes dakika kadar devam edilir. Bu egzersiz, giiniin degisik zamanlarin-
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da Ug-dort kez tekrarlanabilir. Kisiler kendilerini gergin hissettiklerinde, sinav ya da sunum
oncesinde, hazirlanirken veya ¢alisirken derin nefes alip vermeyi bu sekilde kullanabile-
cekleri belirtilmistir (Tallis, 2003). Gevseme egzersizlerin amaci, stres ve kaygi durumla-
rinda organizmanin sempatik sistem tepkisinin durdurulup parasempatik sistemin harekete

gecirilmesini saglamak oldugu ifade edilmektedir.
Stres ve kaygiyla basa ¢ikmada kullanilan baz1 gevseme teknikleri:

1. Progressif gevseme (asamal gevseme): Bu gevseme teknigini, Edmunal Jacobsen ilk
kez 1938'de tanimlamustir. Kas gruplarinin asamali bir sekilde gevsetilmesini 6ngorerek,
kaslarin once istemli bir sekilde gerilmesi, daha sonra da gevsetilmesi suretiyle bedenin
gerginlik ve gevseklik arasindaki ayirimi 6grenmesi ile saglandigi kaslarin gerilip gevse-

tilmesi, bas bolgesinden ayaklara kadar asamali olarak yapildig: ifade edilir.

2. Otojenik gevseme: Schultz ve Luthe (1969) tarafindan gelistirilmis olan bu teknik, ra-
hatlik durumundaki bedensel 6zellikleri belirten standart ciimlelerin tekrarlanmasiyla uy-
gulandig1 soylenmis, boylece viicuttaki kaslarin kademeli olarak diistinme suretiyle gevse-

tilmesinin saglandigi belirtilmistir.

3. Biofeedback: Bedenin gevseme tepkisinin deri ylizeyine baglanan elektroskoplarla kisi-
ye gonderilmesinin saglandigi sdylenir. Boylece bireyin gerginlik durumlarinda yasadigi
fizyolojik tepkilerin farkinda olmasiyla, bu tepkileri istedigi sekilde kontrol etmesini ve
gevsemek i¢in neler yapmasi gerektigini 6grenmesinin saglandigi belirtilmektedir (Baltag

ve Baltas, 1987).
2.12. Siav Kaygis1 Konusunda Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

1104 ilkokul 6grencisi lizerinde bes yil siiren uzunlamasimna aragtirmada, sinav kay-
g1 skorlar ile deneklerin iist smiflara ilerlemesini saglayan akademik performans skorlari
arasinda negatif iliski elde edilirken, ilerleyen yillar ile birlikte smav kaygi skorlarmm art-

mast zihinsel ve akademik performansi diisiirdiigii saptanmistir (Hill ve Sarason, 1966).

Hill ve Eaton (1977), 60 ilkokul 6grencisini diisiik, orta, yiiksek sinav kaygi diizey-

lerine gore iki degerlendirme kosulu altinda basit aritmetik problemlerini (toplama islemi-
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ne dayanan) ¢ézmeleri istendigi bir deneysel calisma diizeni olusturmustur. Birinci deger-
lendirme kosulu olan karisik kosul grubu 3/2 basarili, 3/1 basarisiz 6grencilerden olusur-
ken, problemlerin ancak 3/2 sini tamamlayabilecekleri kisitl zaman verilerek hem basar1
diirtiisii hem de basarisizlik giidiisii olusturulmasi amaglanmistir. Basarili kosul grubu ise
yalniz bagarili 6grencilerden olusturulurken, grup deneklerine tiim problemleri ¢ozebile-
cekleri kadar yeterli siire verilerek basari diirtiisii olusturulmak istenmistir. Midahale so-
nuglarinda; karisik kosul grubundaki yiiksek sinav kaygili deneklerin problemi tamamlama
stireleri, problemi yanlis ¢6zme oranlari, kopyaya yonelme egilimleri, disiik smav kaygili
deneklere gore yiiksek, karigik grubun performans diizeyi ise basarili grubun performans
diizeyine gore diisiik oldugu saptanmistir. Arastirma sonuglari; yiiksek sinav kaygili gocuk-
larin performans diizeyinin diisiik olmas1 6grenme kosullarmdan ¢ok diirtiisel (motivasyo-

nal) giicliiklere dayandigini desteklemistir (akt. Kayapimnar, 2006).

Rocklin ve Thompson (1985), soru maddelerinin gii¢liigili, smav kaygi diizeyi, soru
maddelerinde basar1 geribildirimi arasindaki anlamli iligkiyi ortaya koymay1 amagladiklari
aragtirmada, diisiik smnav kaygili 68rencilerin; zor testlerde en basarili; orta smav kaygili
ogrencilerin kolay testlerde en basarili oldugunu; ancak yiiksek smnav kaygili 6grencilerin
her iki testte de en basarisiz oldugunu belirlemislerdir (Ciilen, 1993). Togo ve arkadaslari-
nin (2006) yaptiklar1 ¢alismada; 11-14 yas grubu erkek dgrencilerin, serbest zamanlarinda
yaptiklar1 basketbol aktivitesinin kisilik ve benlik yapilar1 iizerine etkilerine bakmislar ve
basketbol ¢aligmalarinin kisilik gelisimine olumlu etkisi oldugunu bulmuslardir (akt. Kara-

gun, 2008).

Diger yandan, yiiksek smav kaygili bireylerin hatirlama sorununun oldugu, cevap-
lar1 evde hazirlanabilecek bir smavda diisiik sinav kaygili bireylere gore daha basarisiz
olduklar1 goriilmistiir. Arastirma sonucunda yiiksek sinav kaygist olan bireylerin proble-
minin, sadece bilgiyi sinav sirasinda hatirlayamama veya diizenleyememe degil, bundan
once bilginin yetersiz 6grenildigini ifade etmislerdir (akt. Erkan, 1980). Rekreatif etkinlik
ve bazi branglarinin (dans, yaratici drama, miizik gibi etkinliklerin) benlik saygisi ve kaygi
Uzerinde etkilerini degerlendiren ¢alismalarin mevcut oldugu goriilmiistiir (Steptoe ve ark.,

1989; Aktop ve Erman, 2002; Kéksal ve ark., 2006; Togo ve ark., 2006; Karagun, 2008).
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Desiderato ve Koskinen (1969) yaptiklar1 bir aragtirmada; yiliksek diizeyde geriletici
kaygiya sahip bireylerin yetersiz ¢alisma aligkanliklarma, yiiksek diizeyde kolaylastirict
kaygiya sahip bireylerin ise daha etkili caligma aligkanliklarmna sahip oldugunu saptamis-
lardir. Lusk (1983) ise yiiksek smav kaygisi olan bireylerin, i¢sel denetim odagmna sahip
iseler sinavda daha yiiksek not aldiklarini, buna karsilik diisiik smav kaygili bireylerin dig-
tan denetimli iseler, daha diisiik not aldiklarini saptamistir (akt. Erkan, 1980).

Egzersizin stres lizerinde de olumlu etkileri oldugunu gdsteren ¢ok sayida arastirma
bulundugu belirtilmektedir. Kaygi durumlar1 ile bas etmek i¢in egzersiz, spor ve sosyal
kulturel etkinliklere katilimin gerek yurt dis1 (Steptoe ve ark., 1989; Bond ve ark., 2002)
gerekse llkemizde yapilan ¢aligmalarda onerildigi goriilmiistiir (GOkge, 2004; Karagun,
2008).

2.13. Sinav Kaygis1 Konusunda Tiirkiye’de Yapilmis Arastirmalar

[zmir ilinde sinav kaygismin sinav basarisi iizerindeki etkilerini inceleyen arastirma
sonucglarinda; smav kaygisi ile sinav basarisi arasinda olumsuz bir iligki oldugu ve kayginin
artmastyla basarmin da diistiigii belirlenmistir (Tuglaci, 1990; Kisa, 1996). Kaya (1997),
grup rehberliginin anne-babalarin ¢ocuklarina yonelik davraniglari ve ¢ocuklarinin sinav
kaygis1 ve etkisi konulu aragtirmasinda; grup rehberligi siireci ile anne-babanin ¢ocuklarina
yonelik davraniglarinin olumlu yonde degistirilebilecegini ortaya koymakla birlikte, anne-
babalara yonelik yapilan grup rehberliginin ¢ocuklarin sinav kaygi diizeylerinin azaltilma-
sinda bir etkisinin olmadigini belirtmistir. Bagarir (1990), ortaokul son sinif 6grencilerinde
smav kaygisi, durumluk kaygi, akademik basar1 ve sinav basaris1 arasindaki iligkileri ince-
ledigi arastirmada; diisiik diizeydeki sinav kaygisina sahip ortaokul son smif 6grencilerinin
meslek lisesi giris sinavinda, ortalama olarak, yiiksek diizeydeki kaygisina sahip dgrencile-
re oranla daha basarili olduklarini belirlemistir. Girgin’in (1990) arastirmasinda, farkli sos-
yo-ekonomik kesimden 13-15 yas grubu &grencilerde kaygi alanlar1 ve kaygi diizeyinin
basari ile iliskisini incelenmistir. 300 6grencinin yer aldig1 arastirmada, sosyo-ekonomik
diizey ve cinsiyetin 6grencinin yasadig1 sorunlarin kaygi diizeyini ve basarisini etkiledigi
belirlenmistir. Kiz 6grencilerin kaygi puani ortalamasi, erkek 6grencilere gore yiiksek bu-

lunmustur. Sosyo-ekonomik diizeylere gore de kaygi puanlar1 farklilik gosterdigi belirtil-
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mistir. Ayrica, li¢ farkli sosyo-ekonomik diizeyde (diisiik-orta-yiiksek), kiz 6grencilerin
stirekli kaygi puani ortalamasi, erkeklerden yiiksek bulunmustur. (akt. Eksi, 1998). Basarir
(1990), “Ortaokul Son Smif Ogrencilerinde Smav Kaygisi, Durumluk Kayg: ve Akademik
Basar1 Arasindaki iligkiler” konulu arastirmasinda, dgrencilerin sinav basarilar1 ile akade-
mik basarilarini sinav 6ncesinde duyulan durumluk kayg1 diizeyinden olumsuz etkilendigi,
smav kaygist diizeyi ile durumluk kaygi diizeyinin yliksek bir korelasyon gosterdigini ve
smav kaygi diizeyi yliksek olan dgrencilerin sinav gibi stres ortamlarinda durumluk kaygi-
y1 daha siddetli bir sekilde yasadiklarini, 6te yandan, sinav kaygi diizeyinin sinav basarisini
veya akademik basariy1 olumsuz yonde etkiledigine iliskin yeterli kanit bulunamadig1 dog-
rultusunda bulgular elde etmistir. Kozacioglu (1986), farkli sosyo-ekonomik diizeydeki
ogrencilerin kaygi seviyesi ile ebeveynlerin g¢ocuk yetistirme ve aile tutumu arasindaki
iliskiyi karsilastrmali olarak incelemistir. Bu ¢alisma igin Istanbul'da diisiik, orta ve yiik-
sek sosyo-ekonomik dulizeyi temsil eden ii¢ liseden 150 6grenci ve bu 6grencilerin aileleri
tespit edilmistir. Yaptig1 calismada dgrencilerin kaygi diizeylerini belirlemek i¢in durum-
luk ve siirekli kaygi envanterini kullanmistir. Arastirma bulgularma gore 6grenci gruplari
arasinda kaygi puanlar1 ortalamalarmda 6nemli farklar olmasina karsin, diisiik sosyo-
ekonomik duzeyi temsil eden 6grencilerde siirekli kaygi puanlar1 digerlerinden daha yiik-

sek olma egilimi gdstermistir.

Yurdabakan (1999), “Grup Rehberligi Progranunin Ikdgretim Sekizinci Sinif Og-
rencilerinin Sinav Kaygi Diizeylerine Etkisi” konulu arastirmasinda, biligsel tedavi teknik-
lerini, gevseme egzersizlerini, verimli ders ¢aligma ydntemlerini ve smav alma becerisi
egitimini iceren grup rehberligi etkinliklerine katilan 6grencilerin sinav kaygi diizeylerini
azaltmada etkili bir yontem oldugunu ifade etmistir. Grup rehberligi etkinliklerinin, aka-
demik basaris1 yiiksek ve diisiik 6grencilerinin sinav kaygilarini azaltmada etkili oldugu;
ancak akademik basarisi diisiik olan 6grencilerin sinav kaygilarini azaltmada digerlerinden

daha etkili oldugunu vurgulamistir.
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3. GEREC VE YONTEMLER
3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma deney desenli bir ¢alismadir. Miidahale ve kontrol gruplar1 Istanbul
Umraniye Kazim Karabekir IIkdgretim Okulu’nda 7. ve 8. smifina devam eden, durumluk
ve surekli kaygi diizeyleri yliksek bulunan 6grencilerden olusturulmustur. Calismaya kaygi
dizeyleri yiiksek ¢ikan 30 miidahale ve 30 kontrol grubu olmak iizere toplam 60 ilkogre-

tim 6grencisi dahil edilerek baglanmistir.

Cizelge 3.1.1. Kontrol Gruplu On-Test Son Test Mudahale Deseni

Gruplar Miidahale islemi Uygulama Mudahale Tslemi
Midahale Grubu On Test Islem (Rekreatif Etkinlikler) Son Test
Kontrol Grubu OnTest |  —---mmemmmmmommeeeeeee Son Test

3.1.1. Cahsmada Yer Alan Ilkégretim Ogrencilerinin Tespiti

Ogrencilerin sosyo-demografik &zelliklerini belirlemek amaciyla literatir bilgileri
1s1¢inda hazirlanan 16 soruluk bir bilgi anketi ile kaygi diizeylerini belirlemek i¢in Spiel-
berger (1970) tarafindan gelistirilip, giivenirlik ve gecerlik ¢aligmasi Oner ve Le Compte
(1985) tarafindan yapilan ve 40 sorudan olusan Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri,
Istanbul Umraniye Kazim Karabekir Ortaokulu’nda 7.ve 8. sinifa devam eden ve SBS’ye
girecek toplam 366 grenciye uygulanmstir. Olgek degerlendirilmesi sonucu kaygi belirti-
lerini ylksek diizeyde yasadigi belirlenen 210 6grencinin doldurdugu bilgi anketi incelen-
mistir. Bilgi anketinde “Yapilacak sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilmak istiyor
musunuz?” seklinde yer alan 15. soruya ‘“evet” cevabmi veren 123 6grenci ve velileri;
Kazim Karabekir Ortaokulu’na yiiz ylize goriismeye ¢agrilmistir. Gorlismeye gelen 6grenci
ve velilerine g¢alismanimn amaci ve igerigi agiklanmistir. Yapilan agiklamalar sonucunda

caligmaya goniillii katilmak isteyen ve ailelerin de onay verdigi 123 dgrenci arasindan rast-
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gele yontemle segilen, etkinlik programmna diizenli katilacagin bildiren 30 dgrenci miida-
hale, ailelerinden izin almman fakat aktivite saatlerinde dershanede olacagini bildiren 30
ogrenci de kontrol grubu olarak atanmistir. Gruplarin belirlenmesinde goniilliilik esas
alinmistir. Calismaya 30 midahale, 30 kontrol grubu olmak iizere toplam 60 6grenci ile

baslanmustir.
3.1.2. Rekreatif Etkinlik Programinin Olusturulmasi

Program olusturulurken ¢ocuklarmn istekleri ve goniilliiliik esas1 dikkate alinmistir.
Etkinlik programi rekreasyonun taniminda oldugu gibi ¢alisma saatleri diginda ve yapilabi-
lirlik esasma dayandirilarak (Karakiiciik, 1997) olusturulmasi esasindan hareketle; ders
saatleri disinda ve g¢alismalarin yapilabilirlik duygularini sarsmayacak sekilde olusturul-
mustur. Programin 12 haftalik bir streci kapsamasindan dolay1 ¢ocuklarin sikilmamalari
icin ilgilerine uygun etkinlikler secilmeye 0zen gosterilmistir. Bunun i¢in bilgi anketinde
“Programda ne tiir aktiviteler olsun istersiniz?” seklinde, agik u¢lu cevaplandirilabilecek
16. soruya (Ek-1. Bilgi Anketi) verilecek yanitlar, rekreatif etkinlik programmin belirlen-
mesinde ilk adim olmustur. On test uygulamas: sonrast 15. sorunun yanitlarina bakilarak
caligmaya goniillii katilmay1 isteyen Ogrencilerin aileleri okula ¢agirilarak, yapilacak ca-
lisma ve etkinlik uygulamalar1 hakkinda detayli agiklamalar yapilmistir. Bu calismaya ka-
tilmak isteyen Ogrencilerin ailelerinden de gerekli izinler alinarak etik kurulun 6n gordiigii
onam formlart doldurulup imzalatilmistir. Etkinlik programini hazirlarken spor psikolojisi
alaninda uzman olan tez danigmanmin yonlendirmeleri ve literatiir bilgileri de g6z 6niine
alinarak bir rekreatif etkinlik programi hazirlanmistir. Daha sonra midahale grubunda yer
alacak ogrencilere de programda yer verilecek etkinliklerin isimleri agiklanmis, yer alma-
sini istedikleri baska bir etkinlik olup olmadig: tekrar sorulmustur. Uygulamalar sirasinda;
etkinlikten sikilma, tekrari istenip istenmeme gibi durumlar da ayrica degerlendirilerek ve
grubun genel gdzlemlerine bakilarak uygulamalara devam edilmistir. Ogrencilerinden ge-
len isteklerle; mizik, sinema, ritim egitimi, dogaclama ¢aligmalari, eglenceli atletizm, halk
oyunlar, izcilik, egitsel oyunlar, piknik, oryantiring, yaratict drama, basketbol, futbol, vo-
leybol gibi rekreatif etkinliklerin yer aldigi bir program tez danmigsmaniyla birlikte tekrar

gOzden gecirilip son hali olusturulmustur. Bu etkinlikler haricinde 6grencilerin istegi tize-
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rine Sinan Erdem Spor Salonu’nda Anadolu Efes ve Fenerbahce Basketbol kulupleri ara-

sinda oynanan Turkiye Kupasi magina gidilmistir.

Secilen egzersiz zamanlamasi konusunda kiside kaygi yaratan bir durum olmamasi,
nasil zaman ayrilacagi diisiiniilmemesi gerektigi ifade edilmistir (Brody, 1981; Karagun,
2008). Bu ¢alismada da, 6grencilerin okula ve dershaneye devamlari 6ncelikli oldugu igin,
caligma; okul ve dershane dis1 zamanlarda 12 hafta siiresince, haftada 2 gin ve 2,5 saat

olarak uygulanmustir.

Rekreatif etkinliklerin uygulanmasi agsamasmda yapilan her etkinlik sonrasinda; 6g-
rencilerin etkinligi begenip begenmedikleri, ilgi ve istekleri degerlendirilerek, her bir etkin-
ligin daha sonra tekrar edilip edilmemesine karar verilmistir. Koro ¢aligmasi, sinema, ritim
egitimi, dogaglama caligmalari, halk oyunlari, izcilik, egitsel oyunlar, piknik, oryantiring,
yaratict drama, voleybol, basketbol ve futbol etkinlikleri 6grenciler tarafindan fazlasiyla
begenilmis, etkinliklere ilgi yiiksek oldugundan daha 6nce planlanan haftanin 2 giinii 2,5
saat olan etkinlikler diizenli bir sekilde yapilmistir. Sadece basketbol ¢alismasi okulda aktif
bir sekilde agik havada yapilmis, ikinci etkinlik ise 6grencilerin basketbol magma gitmek
istemeleri nedeniyle Anadolu Efes-Fenerbahce spor kullipleri arasinda oynanan Tiirkiye
Kupas1 magina gidilerek spor salonunda pasif izleyici seklinde yapilmistir. Koro ¢aligmala-
r1, halk oyunlar1 ve ritim egitimi konularinda deneyimli miizik 6gretmeni tarafindan, do-
gaclama ve yaratici drama ¢alismalar1 konusunda yaratici drama lideri bir 6gretmen tara-
findan yaptirilmistir. Sinema filmleri ¢ocuklarm kendi istekleriyle belirlenmis ve kendi
okullarmnm tiyatro salonunda izletilmistir. Piknik etkinligi i¢in okulun yakinindaki Kiigiik

Camlica’ya gidilmistir. Geri kalan etkinlikler ise okulun bahgesinde yapilmustir.

Hazirlanan rekreatif etkinlik programinda yer verilen aktiviteler, planlanan uygu-
lama sayilari, uygulama sirasinda yer degistirilen etkinlikler, degisim nedenleri ve kag kez

uygulandiklarina dair bilgilere Cizelge 3.1’de yer verilmistir.
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Cizelge 3.1.2.1 Planlanan ve Uygulanan Etkinlikler

Planlanan Planlanan Uygulanan Uygulamada | Planda Yapilan
Etkinlik Ad: Uygulama Etkinlik Sayis1 | Yerine Konulan Degisim
Sayis1 Etkinlik Ad1 ve Nedeni
Sayisi
Koro ¢aligmasi 2 N [ Bl
Sinema 2 o | e | e
Ritim egitimi 2 2 | T T
Dogaclama 2 , | |
calismalari
Halk oyunlari 2 I e
Izcilik 2 I D B
Egitsel oyunlar 2 2 | T |
Piknik 2 o | e | s
Oryantiring 2 R B B
Yaraticit drama 2 2
Basketbol mag1 Cocuklarin
Basketbol 2 1 izlemek -1 basketbol
mag1 izlemek
istemeleri
Futbol 2 o | e | s
Voleybol 2 2 | s | -

30 miidahale ve 30 kontrol olmak tizere toplam 60 kisi ile baslatilan ¢alisma, 30 kisilik
miidahale grubunun kesintisiz etkinliklere katilmasi ile 12 hafta sonunda tamamlanmistir.
Calisma baglangicta oldugu gibi 30 miidahale ve 30 kontrol grubu olmak iizere toplamda

60 kisiye son test uygulamalari ile bitirilmistir.

3.1.3. Cahsmamin Uygulanmasiyla Ilgili Ahnan izinler ve Yapilan

Toplantilar

Ogrencilerin uygulamaya katilimlari agisindan ve bahar yarryilin 4 ay gibi kisa bir
stire olmas1 ve SBS’nin bahar yarili sonunda yapilacak olmasi nedeniyle tez uygulamalari-

na basglamadan 6nce, resmi yazigmalara dayanan (izinler, 7. ve 8. smif 6grencilerinin say1-
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larinin belirlenmesi gibi) on hazirlik ¢aligmalari tamamlanmig ve sonrasinda asil uygula-
maya gecilmistir. Uygulama plani smav takvimine uygun, etkinlik bitiminde siire gegme-
den ve son testlerin smavdan bir giin 6nce olacak sekilde planlanip uygulanmistir. Yapilan

tiim ¢aligmalar asagida belirtildigi sekilde sirastyla yapilmistr.
On Hazirliklar:

1- Calismanin yapilmasiyla ilgili olarak Kazim Karabekir Ortaokulu Midiirligi ile yiz
yuze goriislliip sozel onay alindiktan sonra ilgili okul miidiirliigii kanaliyla resmi yaziyla
Umraniye Ilge Milli Egitim Miidiirliigii’ne tez calismasmin ad1 gegen okulda ve dgrenciler-

le yapilmasi hakkinda izin yazisi yazilmistir. (Kasim 2010)

2- Gerekli onay alindiktan sonra 7. ve 8. smifa devam eden devam eden 0grenci sayilari

belirlenmistir. (Aralik 2010)
Tez Uygulama Calismalarina Baglanmast:

1- Etik Kurula bagvuru yapilmis, 6n onay alinmigtir. (Ocak 2011, Onay no:1/2, Proje No:
KOU 2011/2)

2- 7. ve 8.smifa devam eden 6grenci sayilar1 géz oniine alinarak uygulanacak olan demog-
rafik 6zellikleri belirleyen ve kaygi belirtileri gosteren 6grencilerin tespit edilmesi amaciy-
la, konusunda uzman olan tez danigmant ile literatiir bilgileri 1g1ginda bilgi anketi olustu-
rulmustur. Okul 6gretmenleri yardimiyla bilgi anketi ve Spielberger Durumluk ve Siirekli

Kayg1 Olgegi 366 dgrenciye uygulanmustir. (Ocak 2011)

3- Bilgi anketinde sosyo-demografik 6zellikleri belirlemek amagl yapilmis toplam 16 soru
yer almistir. Bu sorularda; 6grencilerin katilmak istedikleri etkinlik basliklar1 belirlenmis,
hizli bir tarama yapilarak kaygi dizeyi yiksek olarak belirlenen 210 6grenci arasindan
bilgi anketinde “sosyal aktivitelere katilmak ister misiniz?”” sorusuna “evet” diyen 123 6g-
renci ve velileri okulun konferans salonuna ¢alisma hakkinda bilgi vermek i¢in ¢agrilmis-

tir. (Ocak 2011)
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4- Toplantiya gelen 6grencilere ve velilere ¢aligmanin amaci ve igerigi agiklanmis ve ge-
rekli izin istenmistir. Toplantida ailelerinden izin alinan ve goniillii katilmak isteyen 123
ogrenci arasindan 30 kisi rastgele yontemle miidahale grubuna atanmugtir. Ailelerinin izin
verdigi fakat etkinlik saatlerinde dershanede olacagini belirten 6grencilerden rastgele yon-
temle 30 6grenci ise kontrol grubuna atanmistir. Ogrencilerin ailelerine onam formlar: da-

gitilarak, ailelerinden gerekli izin ve imzalarin bulundugu onam formlar1 doldurulmustur.

(Ocak 2011)

5- Bilgi anketindeki 16. soruya verilen cevaplardan hazirlanan etkinlik basliklar1 bir araya
getirilerek ve uzmanlara danisilarak bir etkinlik programi hazirlanmistir. Caligmay1 yiiriite-
cek olan ve alanlarinda uzman hocalara, ¢alismaya katilan dgrencilerin 6zellikleri ile ilgili
bilgi bilerek verilmemistir. Nedeni ise; uygulanacak rekreatif etkinliklerin tamamen dogal
bir ortamda, herhangi bir psikolojik destek veya miidahale olmadan uygulanmas: ile etkisi-
nin arastirilmasidir. Calismaya katilan 6grencilere, kendi durumlart ile ilgili olarak; tezi
yiriiten kisi ve tez danigmanlar1 haricinde, etkinligi yOneten hocalarin bilgisinin olmadig:
belirtilmis, bdylece dogal ortamda etkinliklere katilimi arttirmak amaglanmistir. (Subat

2011)

6- Caligmaya baslamadan once son olarak dgrencilere hazirlanan etkinlik programinim ige-

rigi gosterilmis ve bagka bir etkinlik isteyip istemedikleri sorulmustur. (Subat 2011)
7- Etkinliklerin yiiriitiilmesi 12 hafta siirmiistiir. (Mart - Haziran 2011)
3.2. Veri Toplama Araclan

3.2.1. Demografik Ozelliklerin Belirlenmesinde Kullanilacak Olan Bilgi
Anketi

Ogrencilerin sosyo-demografik dzellikleri ve bu ¢alismada yer almak isteyip iste-
medikleri, ¢aliymaya katilmak istiyorlarsa ne gibi etkinlikleri tercih ettiklerini belirlemek

amaciyla toplam 16 sorudan olusturulan bir bilgi anketi hazirlanmistir. (Ek-1. Bilgi Anketi)
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3.2.2. Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri

Spielberger ve arkadaslar1 (1970) tarafindan gelistirilen Durumluk ve Siirekli Kaygi
Envanteri’nin Tiirkceye uyarlanmasi ve standardizasyonu Necla Oner ve Ayhan Le Comp-
te tarafindan 1985 yilinda yapildig: bilinmektedir. Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri
toplam kirk maddeden olusan iki ayr1 dlgegi icermektedir. Durumluk kaygi 6l¢egi bireyin
belli bir anda ve belirli kosullarda kendisini nasil hissettigini betimlemesini, i¢inde bulun-
dugu duruma iligskin duygularini dikkate alarak cevaplamasini; siirekli kaygi dlcegi ise,
bireyin genellikle nasil hissettigini betimlemesini gerektirmektedir. Her iki 6lgek, yirmiser
maddeden olusmustur. Yirmiser ifadeden olusan her iki dlgekte de cevap secenekleri dor-
der tane olup, her secenegin agirlik degerleri 1°den 4’e kadar degismektedir. Olgeklerde
dogrudan (diiz) ve tersine donmiis ifadeler bulunmaktadir. Dogrudan ifadeler olumsuz
duygulari, tersine donmiis ifadeler ise olumlu duygular1 dile getirmektedir. Durumluk kay-
g1 6lceginde on tane tersine donmiis ifade bulunmaktadir ve bunlar 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15,
16, 19 ve 20 no’lu maddelerdir. Siirekli kaygi dlgeginde ise tersine donmiis ifadeler yedi
tanedir ve bunlar 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39 no’lu maddelerdir. Durumluk kaygi 6lgegi
maddelerinde ifade edilen duygu ya da davranislar bu tiir yasantilarin siddet derecesine
gore (1) hig, (2) biraz, (3) ¢ok ve (4) tamamiyla siklarindan birini isaretlemek suretiyle
cevaplanmaktadir. Siirekli Kaygi Olgeginde ifade edilen duygu ya da davranislar ise siklik
derecesine gore (1) hemen higbir zaman, (2) bazen, (3) ¢ogu zaman ve (4) hemen her za-
man seklinde isaretlenmektedir. Her 6l¢ekten elde edilen toplam puan degeri 20 ile 80 ara-
sinda degismektedir. Puanin yiiksek olmasi kaygi diizeyinin yiiksek olduguna isaret etmek-
tedir (Oner ve Le Compte, 1985). Oner ve Le Compte tarafindan yapilan giivenirlik calis-
masinda, durumluk ve siirekli kaygi envanterinin Alpha giivenirlik katsayisini siirekli kay-
g1 Olgegi icin gesitli uygulamalarda 0,83-0,87 arasinda, durumluk kaygi 6l¢egi i¢in 0,94-
0,96 arasinda bulunmustur. Test-tekrar test guvenirlik sayisi ise ¢esitli uygulamalarda su-
rekli kaygi 6lcegi i¢in 0,71-0,86 arasinda, durumluk kaygi 6lgegi i¢in 0,26-0,68 arasinda
bulunmustur. Ayrica bu arastirmada elde edilen verilerden siirekli kaygi envanterinin
Alpha guvenirlik katsayis1 0,87, test-yari test giivenirlik katsayis1 0,86 olarak; Durumluk
ve Siirekli Kaygi Envanteri’nin Alpha giivenlik katsayis1 0,76, test-yar1 test giivenirlik kat-
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sayist ise 0,97 olarak bulunmustur. Giivenirlik katsayilarmin yiiksek bulunmasi Durumluk

ve Siirekli Kaygi Envanteri’nin giivenilir oldugunu gostermektedir.

Gegerlik ¢alismasinda ise, Oner (1994), dlgegi bir grup (N=226) bireye normal ve
kaygilt (hasta) olduklari durumlarda uygulamis, kaygili olduklar1 durumlarda durumluk
kaygt diizeyleri normal zamanlardaki kaygi diizeylerinden yiiksek bulmustur (p<0,001).
Siirekli kaygi diizeyleri arasinda ise dnemli bir fark goriilmemistir. Bu sonug dlgegin yap1
gecerliliginin kanit1 sayilmistir. Ayrica bu arastirmada elde edilen 6lgek madde puanlari ile
toplam puanlar arasinda korelasyon katsayilar1 durumluk kaygi envanteri maddeleri igin
0,35-0,77 arasinda (p<0,01), siirekli kaygi envanteri maddeleri i¢in 0,35-0,71 arasinda
(p<0,01) bulunmustur. Madde-Toplam puan korelasyon katsayilarinin (p<0,01) diizeyinde

Onemli bulunmas1 maddelerin yap1 gegerliginin oldugu gostermektedir.
3.3. Veri Toplama Araclarimin Uygulanmasi

Caligma icin Umraniye ilce Milli Egitim Miidiirliigii ve Kazim Karabekir i1kdgre-
tim Okulu’ndan yazili izin alindiktan sonra uygulama programina baslanmustir. Literatir
bilgiler 15181nda hazirlanan 16 soruluk bilgi anketi ile kaygi dizeylerini belirlemek icin 40
sorudan olusan Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri Istanbul Umraniye Kazim Karabekir
[Ikdgretim Okulu’nda 7.ve 8. smifa devam eden toplam 366 dgrenciye uygulanmistir. Ol-
¢ek degerlendirilmesi sonucu kaygi belirtilerini ylksek diizeyde yasadigi belirlenen 210
ogrencinin doldurdugu bilgi anketi incelenmis. Bu ankette yer alan 15. soru olan “Yapila-
cak sosyal, kilturel ve sportif etkinliklere katilmak istiyor musunuz?” sorusuna “evet” ce-
vabin1 veren 123 dgrenci ve velileri, Kazim Karabekir {lkdgretim Okulu tiyatro salonuna
yiiz yiize goriisiilmek lizere ¢agrilmistir. Goriisiilen 6grenci velilerine ¢caligmanin amaci ve
icerigi agiklanmistir. Bu agiklamalar sonucunda ¢alismaya katilmak istedigini bildiren ve
ailelerin de izin verdigi 123 Ogrenci arasindan rastgele yontemle secilen ve etkinlik prog-
ramia diizenli katilacagini bildiren 30 kisilik 6grenci grubu miidahale, ailelerinden izin
alinan fakat aktivite saatlerinde dershanede olacagini bildiren 30 6grenci de kontrol grubu
olarak atanmustir. Segilen 6grencilerin ailelerine etik kurul onam formu okutulup imzalatti-
rilmistir. Etkinliklere zaman ayirabilecegini belirten 30 kisilik miidahale grubu 6grencileri-

ne bilgi formunda 16. soruya verilen yanitlardan yola ¢ikilarak uygulanacak programda yer
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verilecek etkinlik basliklar1 belirlenmistir. Bu basliklarla birlikte literatiir bilgileri 1s181inda
ve psikoloji konusunda uzman olan tez danigsmanmin yonlendirilmesiyle sosyal-kulttirel—
sanat ve spor etkinliklerini i¢eren bir taslak program hazirlanmistir. Hazirlanan bu taslak
programin psikolojik a¢idan uygunlugu ilgili uzman hocalarla degerlendirilmistir. Deger-
lendirmelerle sekillendirilen program igerigi dgrencilere agiklanarak, etkinliklerden katil-
may1 disiinmedikleri bir etkinlik olup olmadigi tekrar sorulmustur. Midahale grubuna
dahil edilen 6grenciler hazirlanan programi uygun bulmuslardir. Ancak hangi etkinligin ne
zaman yapilacagi konusunda kesin bir program agiklanmamistir. Her etkinlik bitiminde bir
sonraki etkinligin ne oldugu, nerede yapilacag: ile ilgili gerekli bilgi 6grencilere verilmis-
tir. Calismalarda, Kazim Karabekir ilkégretim Okulu bahgesi, siniflar, tiyatro salonu, mul-

tivizyon salonu ve okul blinyesinde bulunan ara¢ gerecler kullanilmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirma sonuglari; deneysel boyutta, miidahale ve kontrol gruplu uygulanan 6n
test-islem-son test desenine dayali yontem izlenmis olup veriler istatistiksel agidan analiz
edilmistir. Miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda on test ve son testler yoniinden bir fark
olup olmadigi, fark var ise bulunan bu farkin anlamli olup olmadig1 degerlendirilmistir.
Analiz ¢aligmalarinda parametrik testlerden olan bagimsiz t-testi uygulanmistir. Miidahale
ve kontrol gruplar1 arasindaki surekli ve durumluk kaygi diizeyleri 6n test ve son test orta-
lamalar1 arasindaki farkin test edilmesinden 6nce Levene’s testi ile iki dagilimin varyansla-
rinin homojen olup olmadigi hipotezi sinanmis, varyanslarin homojen oldugu saptanmistir.

Bu iglemin ardindan ortalamalar arasindaki farkin test edilmesi islemlerine gegilmistir.
3.5. Simirhhiklar

1- Arastirma evreni; Kazim Karabekir 1lkdgretim Okulu 7. ve 8. sinifinda okuyan Seviye

Belirleme Smavi’na girecek olan ve kaygi belirtileri gosteren 6grencilerle sinirhdir.

2- Arastirmanin 6rneklemi igin segilen dgrenciler, Kazim Karabekir {1kdgretim Okulu 7. ve
8. smifta okuyan Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi 6lgegi uygulanmasi sonrasi kaygi
duzeyi yiiksek bulunanlardan se¢ilmis 30 miidahale 30 kontrol grubu olmak Uzere, ¢alis-

maya gonilli toplam 60 6grenci ile smirlidir.
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3- Aragtirmanin miidahalesel boliimii; 12 haftalik grup halinde uygulanabilen, en az risk
tasiyan, Kazim Karabekir Ilkdgretim Okulu ve Istanbul Ili olanaklarinm kullanildigy; mi-
zik, sinema, ritim egitimi, dogaglama ¢alismalari, eglenceli atletizm, halk oyunlari, izcilik,
egitsel oyunlar, piknik, oryantiring, yaratict drama, basketbol, futbol ve voleybol ¢aligma-

lar1 ile sinirlidar.

4- Uygulama 6ncesi, 12 hafta stresince uygulanacak etkinliklerin kapsaminin dgrencilere
anlatilmas1 ve serbest zaman degerlendirilmesi ilkesine dayali olarak 6grencilerin tercih
ettikleri aktivitelerin yapilmasi, sikildiklar1 ve hoglanmadiklari etkinliklerin tercih edilme-

mesi ile sinirlidir.
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4. BULGULAR

Bu bdlimde mudahale ve kontrol gruplu uygulanan 6n test-islem-son test desenine
dayali olarak elde edilen verilere yer verilmistir. Durumluk ve siirekli kaygi 6zelliklerinin
degistirilmesinde rekreatif etkinliklerin uygulanan ve etkinlik uygulamas: yapilmayan il-
kogretim 7. ve 8.smif ilkogretim O6grencilerinin 6n test-son test Spielberger Durumluk ve
Siirekli Kayg1 Olgegi puanlar1 incelenmistir. Calisma dncesinde yapilan testler sonucunda
stirekli kaygi envanteri 6n test Cronbach Alfa giivenilirlik katsayis1 %85,4, durumluk kaygi
envanteri 6n test icin Cronbach Alfa giivenilirlik katsayisi %80,4 bulunmustur. Calisma
sonrasinda ise siirekli kaygi envanteri son test Cronbach Alfa giivenilirlik katsayist %89,9,
durumluk kaygi envanteri son test igin Cronbach Alfa giivenilirlik katsayis1 %74,4 bulun-

mustur.

4.1. Mldahale ve Kontrol Gruplarmin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Arastrmamizda miidahale ve kontrol gruplar: belirlenirken kriter olarak arastirma-
miz i¢in kullandigimiz durumluk ve siirekli kaygi olgegine gore kaygi belirtileri yiiksek
olanlar secilmistir. Ogrencilerin ortalama kaygi puanlarinin miidahale ve kontrol gruplari
arasinda biiyiik fark olmamasina dikkat edilmistir. Bununla birlikte miidahale ve kontrol
grubundaki 6grencilerin sosyo-demografik benzerliklerini SPSS programimin 6zelliklerin-
den yararlanarak bulunmaya calisilmistir. Uygulama sonucuna gore en yiksek ortalama
puana sahip, ailelerin de izin verdigi goniillii 123 kisi icinden rastgele yontemle 60 kisi
secilmistir; bu gruplarin da ortalama puanlar1 arasinda biiyiik fark olmamasina dikkat
edilmistir. Gruplarin demografik 6zellikleri itibariyle miidahale ve kontrol gruplar: arasin-
da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir. Bu sonuglar yorumlanacak olur-
sa miidahale ve kontrol gruplari, demografik 6zellikler ve kaygi belirtileri agisindan ben-

zerdir diyebiliriz.

Arastirmaya katilan miidahale ve kontrol grubunu olusturan 6grencilerin dagilimlari
Cizelge 4.1.1a.’da goriildigii tizere midahale grubunu olusturanlarin 22’si (%73,3) kiz, 8’1
(%26,7) erkek; kontrol grubunu olusturan 6grencilerin de 22’si (%73,3) kiz, 8’1 (%26,7)
erkek o6grencidir. Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda cinsiyet agisindan grup-

lar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p=1,000 p>0,05).
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Arastirmaya katilan 6grencilerin okuduklar1 sinif seviyelerine gore dagilimlarma
baktigimizda; 6grencilerin 11°1 (%36,7) 7. sinif, 19’u (%63,3) 8. smif; kontrol grubuna
baktigimizda ise 1371 (%43,3) 7.sinif, 17’si (%56,7) 8. siif 6grencisi oldugu gorilmekte-
dir. Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda smif agisindan gruplar arasinda ista-

tistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p=0,605 p>0,05).

“Kendinize ait odaniz var mi?” sorusuna mudahale grubundan 17’si (%56,7) var,
13’0 (%43,3) yok, olarak yanitlarken; kontrol grubunda 14t (%46,7) var, 16’s1 (%53,3)
yok olarak yanitlamiglardir. Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda kendisine ait
odasinin olup olmamasi agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ol-

madig1 goriilmiistiir (p=0,447 p>0,05).

“Kendinize ait eviniz var m1?” sorusuna mudahale grubundan 19’u (%63,3) oturdu-
gu evin kendisine ait, 11’1 (%36,7) ise kira derken; kontrol grubunda 21’1 (%70) oturdukla-
r1 evin kendisinin, 9’u (%30) ise kira olarak yanitlamiglardir. Miidahale ve kontrol gruplar1
karsilastirildiginda kendisine ait konut olup olmamasi agisindan gruplar arasinda istatistik-

sel olarak anlaml1 bir fark olmadig: goriilmiistiir (p=0,591 p>0,05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin ders g¢alisma siirelerine bakildiginda miidahale
grubundaki 6grencilerin 4’i (%13,3) hi¢ ders ¢alismadigini, 15’1 (%50,0) 1-2 saat ders
calistigini, 9’u (%30) 2-3 saat ders ¢alistigmni, 2’si (%6,7) 4-5 saat ders ¢alistigini belirt-
mislerdir. Siirekli ders ¢alisanin ise hi¢ olmadig1 goriilmistiir. Kontrol grubundan 8 Kkisi
(%26,7) hig¢ ders ¢alismadigini belirtirken, 13 kisi (%43,3) 1-2 saat ders ¢alistigini, 5 kisi
(%16,7) 2-3 saat ders galistigini, 3 kisi (%10) 4-5 saat ders calistigmi, 1 kisi ise (%3,3)
stirekli ders calistigini belirtmistir. Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda ders
calisma siireleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:

goralmistir (p=0,681 p>0,05).

“Uyku probleminiz var m1?” sorusuna midahale grubundan 15’i (%50) uyku prob-
lemi oldugunu, 15’1 (%50) uyku problemi olmadigma dair yanit verirken; kontrol grubun-
dan da 15’1 (%50) uyku problemi oldugunu, 15’1 (%50) ise uyku problemi olmadigina dair

yanit vermislerdir. Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda uyku problemi agisin-
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dan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmistir (p=1,000
p>0,05).

Cizelge 4.1.1a. Miidahale ve Kontrol Gruplarinin Kisisel Ozellikleri

Mudahale Grubu [ Kontrol Grubu [ P degeri
f % f %

Degiskenler Gruplar

K 22 73,3 22 73,3
.. 1Z

Cinsiyet 1
Erkek 8 26,7 8 26,7

7.somif 11 36,7 13 43,3
Siniflar . 0,605
19 63,3 17 56,7

8. simif

Var 17 56,7 14 46,7
Kendisine Ait Oda 0,447
Yok 13 43,3 16 53,3

Kendisinin 19 63,3 21 70
Oturdugu Konut 0.501
11 36,7 9 30

Kira

Hig 4 13,3 8 26,7

1 — 2 saat arasi 15 50 13 43,3

Ders Calisma
Sireleri 2 — 3 saat arasi 9 30 5 16,7 0,681

4 — 5 saat arasi 2 6,7 3 10

Daha fazla - - 1 3,3

Var 15 50 15 50

Uyku problemi 1

15 50 15 50

Yok
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Cizelge 4.1.1b.’de yer alan bulgulara baktigimizda arastirmaya katilan 6grencilerin
annesinin egitim durumlari; midahale grubundan 5’1 (%16,7) okur yazar degil, 3’i (%10)
okur yazar, 17’si (%56,7) ilkokul mezunu, 3’ (%10) ortaokul mezunu, 2’si (%6,7) lise
mezunu iken; kontrol grubunda 3’i (%10) okur yazar degil, 5’1 (%10,7) okur yazar, 13’i
(%43,3) ilkokul mezunu, 7’si (%23,3) ortaokul mezunu, 2’si (%6,7) lise mezunu olarak
belirlenmistir. Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda anne egitim durumu agi-
simndan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p=0,467
p>0,05).

“Babanizin egitim durumu nedir?” sorusuna muidahale grubundan 1’i (%3,3) okur
yazar degil, 2’si (%6,7) okur yazar, 18’1 (%60) ilkokul mezunu, 6’s1 (%20) ortaokul mezu-
nu, 3’0 (%10) lise mezunu iken; kontrol grubunda 2’si (%6,7) okur yazar degil, 2’si (%6,7)
okur yazar, 13’0 (%43,3) ilkokul mezunu, 8’i (%26,7) ortaokul mezunu, 5’i (%16,7) lise
mezunu olarak yanitlamislardir. Midahale ve kontrol gruplari karsilastirildiginda baba
egitim durumu agisidan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: go-

rilmiistiir (p=0,598 p>0,05).

Toplam gelir durumlarmma bakildiginda ise miidahale grubundaki 6grencilerin 5’1
(%16,7) 500 TL’ den az, 14’0 (%46,7) 500-1000 TL aras1, 8’1 (%26,7) 1000-1500 TL ara-
s1, 3’1 (%10) 1500 TL’den fazla iken; kontrol grubundan 8 kisi (%26,7) 500 TL’den az, 14
kisi (%46,7) 500- 1000 TL aras1, 3 kisi (%10) 1000-1500 TL arasi, 5 kisi de (%16,7) 1500
TL’den yukar1 oldugu goriilmiistiir. Midahale ve kontrol gruplari karsilastirildiginda gelir
durumu agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiis-

tur (p=0,598 p>0,05).

Toplam kardes sayisina bakildiginda miidahale grubundaki 6grencilerin 1°1 (%3,3)
yok, 3’0 (%10) 1 kardes, 6’s1 (%20) 2 kardes, 9’u (%30) 3 kardes 11’1 ( %36,7) 3 kardes-
ten fazla derken; kontrol grubundan 2 kisi (%6,7) yok, 4 kisi (%13,3) 1 kardes, 9 kisi
(%30) 2 kardes, 3 kisi (%10) 3 kardes, 12 kisi ise (%40) 3 kardesten fazla oldugunu be-
lirtmistir. Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda kardes sayist agisindan gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p=0,467 p>0,05).
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Cizelge 4.1.1b. Miidahale ve Kontrol Gruplarin Aile ve Gelir Durumlan

Miudahale Kontrol
Degiskenler Gruplar Grubu Grubu =)
f % f % |degeri
Okuryazar degil 5 16,7 3 10
Okuryazar 3 10 5 10,7
Anne Egitim |, 17 56,7 13 43,3
Seviyesi Ilkokul Mezunu 0,467
3 10 7 23,3
Ortaokul Mezunu
2 6,7 2 6,7
Lise Mezunu
1 3,3 2 6,7
Okuryazar degil
2 6,7 2 6,7
Okuryazar
Baba Egitim | 18 |60 13 | 433 0,598
Seviyesi ilkokul Mezunu
6 20 8 26,7
Ortaokul Mezunu
) 3 10 5 16,7
Lise Mezunu
5 16,7 8 26,7
500 TL den az
Ailelerin Gelir | 500 — 1000 TL aras: 14 46,7 14 46,7 0.589
Durumu ’
1000 — 1500 TL arasi 8 26,7 3 10
1500 TL den fazla 3 |10 5 | 167
Yok 1 3,3 2 6,7
1 kardes 3 10 4 13,3
Kardes Sayist |2 kardes 6 20 9 30 (0,467
3 kardes 9 30 3 10
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Cizelge 4.1.1c.'de “Kendinize giiveniniz nasildir?” sorusuna mudahale grubundan 2’si
(%6,7) hig, 4’0 (%13,3) biraz, 8’1 (%26,7) normal, 6’s1 (%20) iyi, 10’u (%33,3) ¢ok iyi
olarak yanitlarken; kontrol grubunda 6’s1 (%20) hig, 6’s1 (%20) biraz, 2’si (%6,7) normal,
10°u (%33,3) iyi, 6’s1 (%20) cok iyi olarak yanitlamislardir. Miidahale ve kontrol gruplar1
karsilagtirildiginda uyku problemi agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark olmadig1 goriilmiistiir (p=0,196 p>0,05).

“Ailenizle iliskiniz nasildir?”” sorusunu mudahale grubundan hi¢ kimse ¢ok koti ve
kotii seklinde cevaplamamustir. 9 kisi (%30) idare eder, 7 kisi (%23,3) iyi, 14 kisi (%46,7)
cok iyi olarak yanitlarken, kontrol grubunda 1 kisi (%3,3) ¢ok koti, 1 kisi (%3,3) kotii, 5
kisi (%16,7) idare eder, 10 kisi (%33,3) iyi, 13 kisi (%43,3) ¢ok iyi olarak yanitlamiglardir.
Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda uyku problemi agisindan gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p=0,788 p>0,005).

“Arkadaslarinizla iligkiniz nasildir?”” sorusuna mudahale grubundan hi¢ kimse ¢ok
kotii sikkint yanitlamazken, 2 kisi (%6,7 ) kotd, 3 kisi (%10) idare eder, 13 kisi (%43,3)
iyi, 12 kisi (%40) ¢ok iyi olarak yanitlarken, kontrol grubunda da hi¢ kimse ¢ok kotii sik-
ki1 yanitlamazken, 3 kisi (%10) kotii, 4 kisi (%13,3) idare eder, 9 kisi (%30) iyi, 14 kisi
(%46,7) ¢ok iyi olarak yanitlamiglardir. Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda
uyku problemi acgisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 g0-

ralmustdr (p=0,892 p>0,05).

“Ogretmenlerinizle iliskiniz nasildir?” sorusuna midahale grubundan hig kimse gok
kot ve kotl sikkint yanitlamazken, 9 kisi (%30) idare eder, 7 kisi (%23,3) iyi, 14 kisi
(%46,7) ¢ok iyi olarak yanitlarken; kontrol grubunda 1 kisi (%3,3) ¢ok kotii, 1 kisi (%3,3)
koti, 5 kisi (%16,7) idare eder, 10 kisi (%33,3) iyi, 1 kisi (%43,3) ¢ok iyi olarak yanitla-
mislardir. Miidahale ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda uyku problemi agisindan grup-

lar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p=0,132 p>0,05).
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Cizelge 4.1.1c. Miidahale ve Kontrol Gruplarimin Kendine Giiven ve Iliskileri

Midahale Grubu [ Kontrol Grubu deseri
Degiskenler Boyutlar F % f % p des
Hic 2 6,7 6 20
i 4 13,3 6 20
Kendine Glven Biraz 0.196
Alngl Normal 8 26,7 2 6,7 !
Tyi 6 20 10 33,3
CoK iyi 10 33,3 6 20
Cok kot - - 1 3,3
Kot - - 1 3.3
Aile Tliskileri  |jqare eder | 9 30 5 16,7 0,788
Tyi 7 23,3 10 33,3
Cok iyi 14 46,7 13 43,3
Cok kotu - - - -
Kot 2 6,7 3 10
Arkadas jll§k||er| idare eder 3 10 4 13,3 0,892
yi 13 43,3 9 30
Cok iyi 12 40 14 46,7
Cokkéti | - ) 1 3,3
e - - 1 3,3
Ogretmenleriyle Kotu 0.132
liskileri idare eder | 9 30 5 16,7 ’
Iyi 7 23,3 10 33,3
Cok iyi 14 46,7 13 43,3

4.2. Uygulanan Olgeklerin On Test ve Son Test Degerlendirilmesi

Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgegi puanlari degerlendirildiginde; du-
rumluk kaygi on test puani miidahale grubunda 54,17+8,120 iken; kontrol grubunda

53,50£7,109 oldugu goriilmiistiir. Her iki grubun puanlari miidahale ve kontrol grubu ara-
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sinda On test agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p=0,736

p>0,05)

Durumluk kaygi son test puani agisindan incelendiginde miidahale grubunda
32,80+8,806 iken; kontrol grubunda 43,90£10,145 oldugu goriilmiistiir. Miidahale ve kont-
rol grubu puanlar1 arasinda son testler karsilastirildiginda istatistiksel agidan ileri derecede

anlamli oldugu gorilmiistur (p=0,000 p<0,05).

Miidahale grubunu kendi i¢inde durumluk kaygi 6lgek puanlar1 6n test ve son test-
ler agisindan degerlendirildiginde; on test puani 54,17+8,120 iken; son test puani
32,80+8,806 oldugu goriilmiistiir. Miidahale grubu durumluk kaygi puanlar1 kendi arasinda
degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p=0,024 p<0,05).

Durumluk kaygi kontrol grubunu kendi i¢inde 6n test ve son test agisindan deger-
lendirildiginde; 6n test puani 53,507,109 iken; son test puani 43,90+10,145 oldugu go-
rilmiistiir. Kontrol grubu durumluk kaygi puani kendi i¢cinde On test-son testler acisindan
degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goérilmemistir (p=0,157
p>0,05).

Siirekli kayg1 6n testleri miidahale ve kontrol grubu agisindan degerlendirildiginde;
stirekli kaygi on test puani miidahale grubunda 52,97+7,421iken; kontrol grubunda
54,605,456 oldugu goriilmistiir. Her iki grubun puanlar1 miidahale ve kontrol grubu ara-
sinda On test agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p=0,335

p>0,05).

Stirekli kaygi son test puanlari agisindan incelendiginde miidahale grubunda
43,80+8,802 iken; kontrol grubunda 49,73+6,079 oldugu goriilmiistiir. Her iki grubun pu-
anlar1 miidahale ve kontrol grubu arasinda son testler agisindan istatistiksel yonden anlamli

farklilik oldugu goriilmiistir (p=0,004 p<0,05).

Stirekli kaygi puanlari agisindan miidahale grubunu kendi i¢inde 6n test ve son test-
ler acisindan degerlendirildiginde; 6n test puami 52,97+7,421 iken; son test puant

43,80+8,802 oldugu goriilmiistiir. Miidahale grubu siirekli kaygi puani agisindan kendi
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icerisinde degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir

(p=0,034 p<0,05).

Stirekli kaygi puanlar1 agisindan kontrol grubunu kendi i¢inde 6n test ve son testler
yonunden degerlendirildiginde; 6n test puan1 54,60+5,456 iken; son test puani 49,73%6,079
oldugu goriilmiistiir. Miidahale grubu siirekli kaygi puani agisindan kendi igerisinde deger-

lendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p=0,267 p>0,05).

Spielperger Durumluk ve Siirekli Kayg1 Olgegi miidahale ve kontrol grubu toplam
kaygi puanlar1 degerlendirildiginde; kontrol grubu 6n test toplam puani 108,1+10,34 iken,
son test toplam puani 93,63£13,95 oldugu goriilmiistiir. Miidahale ve kontrol grubu toplam
kayg1 puanlar1 agisindan kontrol grubu 6n test ve son test acisindan degerlendirildiginde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,743 p>0,05). Miidahale
grubu On test toplam puaninin ise 107,13+12,28 iken, son test toplam puaninin
76,60+14,78 oldugu goriilmiistiir. Miidahale ve kontrol grubu toplam kaygi puanlar1 agi-
smdan miidahale grubu 6n test ve son test agisindan degerlendirildiginde istatistiksel olarak

anlamli farklilik gOriilmiistiir (p=0,000 p<0,05).

Cizelge 4.2.1. Mudahale ve Kontrol Grubu On Test-Son Test Kaygi Degerleri

Uygulanan Mudahale Kontrol Grubu P Degeri
Olgekler Grubu
Ort. +SS Ort. +SS
On test 54,17+8,120 53,50+7,109 0,736
Durumluk o et 32.80+8,806 43,90+10,145 000
Kaygi
P Degeri 0,024 0,157
On test 52,97+7,421 54,60+5,456 0,335
Siirekli Kaygi | Son test 43,80+8,802 49,73+6,079 0,004
P Degeri 0,034 0,267
On test 107,13+12,28 108,1+10,34 0,743
Durumlukve | o oo 76,60+14.78 93,63+13.95 000
Surekli
Kaygi Toplam | ) oeri 000 0,743
Puan
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Sekil 4.2.1. incelendiginde Spielperger Durumluk Kaygi Olgegi puanlari; miidahale
grubunda On test—son test ortalama puanlarinin istatistiksel olarak ileri derecede anlamli
oldugu (p=0,024 p<0,05); kontrol grubunda ise 6n test-son test ortalama puanlarinin istatis-
tiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig goriilmiistiir (p=0,157 p>0,05).

DURUMLUK KAYGI ONTEST-SON TEST PUANLARI
80

70

60

40 m Midahale

g M Kontrol

20

10 -

ontest puani sontest puani

Sekil 4.2.1. Spielberger Durumluk Kaygi Ol¢egi Miidahale ve Kontrol Grubu On
Test-Son Test Kaygi Puanlan

Cizelge 4.2.2. incelendiginde Spielperger Siirekli Kaygi Olgegi kaygi puanlari; mii-
dahale grubunda 6n test-son test puanlar1 degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu (p=0,034 p<0,05); kontrol grubunda ise 6n test-son test puanlar1 kendi ara-
sinda degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir
(p=0,267 p>0,05).
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SUREKLI KAYGI ONTEST-SON TEST PUANLARI
S0

70

60

49,7

50

40 m Mudahale

30 - M Kontrol
20

10 -

&ntest puani sontest puani

Sekil 4.2.2. Spielberger Surekli Kaygi Ol¢egi Miidahale ve Kontrol Grubu On Test-
Son Test Kaygi Puanlan

Cizelge 4.2.3’e baktigimizda ise, Spielperger Durumluk ve Siirekli Kayg1 Olcegi
toplam kayg1 puanlari; miidahale grubunda 6n test —son test toplam puanlar1 kendi arasinda
degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (p=0,000 p<0,05); kontrol
grubunda ise On test-son test toplam puanlari kendi arasinda degerlendirildiginde istatistik-

sel olarak anlaml1 bir farkin olmadig1 goriilmistiir (p=0,743 p>0,05).

DURUMLUK VE SUREKLI KAYGI ONTEST-SON
TEST TOPLAM PUAN

120

107,1 1o08,1

100

80 -

60 - m Miuidahale

W Kontrol
40 -

20

ontest puani sontest puani

Sekil 4.2.3. Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgegi Miidahale ve Kontrol
Grubu On Test-Son Test Toplam Kaygi Puanlari

48



5. TARTISMA

Durumluk ve surekli kaygi diizeyleri yuksek olan 7. ve 8. 6grencileri ile 12 hafta
strdurulen; muzik, sinema, ritim egitimi, dogaglama c¢aligmalari, eglenceli atletizm, halk
oyunlar, izcilik, egitsel oyunlar, piknik, oryantiring, yaratict drama, basketbol, futbol, vo-
leybol gibi rekreatif etkinliklerin; durumluk ve surekli kaygi 6zelliklerin olumlu yonde
degistirilmesinde etkili oldugu goriilmiistiir. Rekreatif etkinlik uygulamalart ile elde edilen
kazanimlarin ¢alismaya dahil edilen 6grencilere uygulanan 6lgeklerin 6n test ve son test
puanlarinin incelemesinden anlasilmistir. Alt problemlere yonelik bulgular arastirma yon-

temine bagli kalinarak {i¢ boliim halinde tartigilarak yorumlanmastir.

5.1. Midahale ve Kontrol Gruplarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Ait

Bulgularin Tartisiimasi

Son test sonuglarinda dikkat ¢eken unsur; miidahale grubunun kaygi diizeyindeki
iyilesme ile birlikte kontrol grubunun kaygi diizeyi ortalamalarinda da azda olsa diisme
goriilmiistiir. 1Ikogretim seviyesinde smif i¢inde dgrenci etkilesiminin 6zellikle; gelisim,
akademik basar1 ve toplumsallagsma Uzerindeki etkisi guc¢li bulunmustur (Johnson ve John-
son, 1994). Bulunan bu etki gu¢li olmasima ragmen, akran etkilesiminde bu giiciin cogun-
lukla gérmezden gelindigi sonucundan yola ¢ikilarak; smif i¢cinde kaygi giderici etkinlikle-
rin uygulamalar1 sonucunda ortaya ¢ikan bu etki sinifta bulunan diger 6grencileri de olum-
lu yonde etkileyebilecegini diisiindiirtmiistiir. Literatiire bakildiginda, siirekli ve durumluk
kaygmin ortaya ¢ikmasma yol acan ve yaygmligina etki eden, bilgi anketinde yer verilen

demografik 6zellikleri sirasiyla degerlendirdigimizde;
5.1.1. Cinsiyet

Yapilan ¢aligmalarda cinsiyetler arasinda smav kaygisi yoniinden yiiksek diizeyde
anlamli fark oldugu, kizlarin sinav kaygisi yliksek goriiliirken erkeklerin sinav kaygilarmin
diisiik oldugu saptanmustir. Ozellikle lise giris smavlarma giren dgrencilerin cinsiyetine
bagli olarak sinav kaygist diizeyleri arasinda anlamli bir farklhilik belirlendigi soylenmistir
(Kapikiran, 2002; Duman, 2008). Sarason (1981), erkeklerin kizlara gére daha korumaci

ve sonucta kaygili olduklarini daha az kabul edici olduklarini belirtmistir. Gengdogan
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(2002) ise, arastirmasinda kiz dgrencilerin smav kaygist 6lgegi tiim test puanlarinin erkek-

lerinkinden daha fazla oldugunu bulmustur.

Bu bilgiler 15181nda ¢alismamiz kapsamina alinan §grencilerin cinsiyet degiskeninin
arastirma sonuglarimizi etkilememesi agisindan homojen olmalari saglanmistir. Yapilan
istatistiksel analizlerde de cinsiyet agisindan anlamli farklilik olmamasi da bu amacimizi

destekler sekilde gruplarin cinsiyet agisindan homojen oldugunu gostermistir.
5.1.2. Anne ve Babanin Egitim Durumu

Calismamizda miidahale ve kontrol grubunu olusturan 6grencilerin anne baba egi-
tim dizeyleri agisindan benzer olduklar1 goriilmistiir. Yaptigimiz istatistiksel analizlerde
de her iki grubun benzer 6zellikler tasidigi, ¢alismaya katilan miidahale ve kontrol grubunu

olusturan 6grencilerin anne-baba egitim diizeyleri agisindan benzer olduklart goriilmiistiir.

Yapilan aragtirmalara gore ilkokul mezunu olan ebeveyn ile yiiksekokul mezunu
olan ebeveynin ¢ocuklarina uyguladiklar1 tutumlar1 farklilik gosterebilmektedir. Baz1 ¢a-
lismalar anne baba egitim diizeyinin kaygi belirtilerini etkilemede bir etkisi olmadigini
belirtirken (Varol, 1990), baz1 ¢aligmalar ise bu bulgularin aksine; aile egitim diizeyinin
kaygt ile iliskili oldugunu, egitim durumu yiikseldik¢e yasanan kaygida da ters yonde bir
diisiis oldugunu gostermistir (Giimiis, 1997).

Bu arastirma sonuglarindan hareketle; 6grencilerin durumluk ve siirekli kaygi du-
zeyine etki edebilecek faktorler elenmeye calisilmistir. Boylece anne baba egitimi agisin-

dan da mudahale ve kontrol gruplarinin benzer olmasi saglanmistir.

Arastirma bulgularindan goriilecegi lizere yapilan istatistiksel analizlerde de yapti-
gimiz bu calismanin basarili oldugunu gdstermistir. Yani aile egitim durumu agisindan
miidahale ve kontrol gruplarinin homojen oldugu goriilmiistiir. Bu agidan uyguladigimiz
rekreatif etkinlik programmin durumluk ve siirekli kayginin giderilmesinde etkili oldugu

sonucuna ulagilmustir.
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5.1.3. Ekonomik Durum

Calismamizda yer alan miidahale ve kontrol gruplar1 6n testler agisindan karsilasti-
rildiginda her iki grubun homojen oldugu goriilmiistiir. Yapilan bazi ¢aligmalar, ailenin
gelir diizeyine bagli olarak smav kaygisinda anlamh bir farklilasma oldugu goriilmiistiir.
Sosyo-ekonomik diizeyle kaygi arasinda bir iliski oldugu, yine farkli sosyo-ekonomik di-
zeydeki ¢ocuklarin kaygi puanlarinda farkliliklar goriildiigii, alt sosyo-ekonomik diizeyde-
ki gocuklarin kaygi diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir (Girgin, 1990; Aral, 1997;
Alyaprak, 2006).

Sosyo-ekonomik durumun kisilerin 6z giiven duygusunu artirdigi, 6zellikle gelecek
kaygisinin azalmasini sagladigi, dolayisiyla bu durumun da durumluk ve siirekli kayginin
azalmasmi destekledigi (Glindogar ve ark., 2007) yonlindeki bilgilerle degerlendirildigin-
de, sinav kaygisini tetikleyebilecegi belirlenen ekonomik faktdr agisindan kontrol ve mi-
dahale grubunun homojen olmasi saglanmaya calisilmistir. Nitekim bu yondeki c¢abalari-
mizin istedigimiz yonde oldugunu, istatistiksel yaptigimiz analizlerden de anlasilmistir
(Cizelge 4.1.1b). Bu durum g6z Oniine alinarak sonuglar degerlendirildiginde; bizim yapti-
gimiz etkinlik programmin beklentimiz yoniinde sinav kaygisini azaltmada etkili oldugunu

gOstermistir.
5.1.4. Kardes Sayis1

Kardes sayisinin durumluk ve siirekli kaygi artisinda etkisi olup olmadigini test
eden arastirma sonuglar1 degerlendirildiginde kardes sayisinin kaygi diizeyini artiric1 bir
etken oldugu (Toros ve Tataroglu, 2002), 6zellikle kardes sayis1 arttikca kaygi diizeyinde
de artig oldugunu bildiren ¢alismalarin da mevcut oldugu goriilmiistiir (Sharma, 2004).
Gokegedag (2001) ve Duman (2008) ise yapmis oldugu arastirmalarinda kardes sayilari ile

ogrencilerin siirekli kaygilari arasinda anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir.

Tiim bu ¢aligmalardan yola ¢ikarak kardes sayisinin kaygi acisindan farklilik ya-
ratmamasi ve arastirma sonuglarimizi etkilememesi igcin midahale ve kontrol grubunun
benzer olmasina ¢alisilmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda da miidahale ve kont-

rol grubunun kardes sayilar1 yoniinden benzer olduklar1 goriilmiistiir. Kontrol ve miidahale
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gruplarinin benzer olmasina yonelik ¢abalarimizin basarili olmasi uyguladigimiz rekreatif
etkinlik programmin durumluk ve siirekli kaygi belirtilerinin giderilmesinde etkili oldugu-

nu gostermistir.
5.2. Muidahale ve Kontrol Gruplarin Ozelliklerine Ait Bulgularin Tartisilmasi

Bilgi Anketi ve Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri, okulun 7. ve 8.
smifindaki tiim 6grencilere uygulanmig, midahale ve kontrol grubu olusturulurken mini-
mum kayg1 ortalamalarma sahip olan 6grenciler ¢aligma dis1 birakilmigtir. Buna gore ma-
dahale ve kontrol grubu olusturulurken kaygi belirtilerinin yiiksek diizeyde olmasi ve her
iki grubun kayg1 puan ortalamalar1 yOniinden de benzer olmalar1 saglanmistir. Nitekim bu
bulgular degerlendirildiginde her iki grup arasinda kaygi belirtileri agisindan istatistiksel

olarak anlamli bir farkin olmadig1 gériilmiistr.

Gerek sosyo-demografik 6zellikler, gerekse durumluk ve siirekli kaygi dlgegi veri-
lerine bakildiginda 12 hafta siiresince miidahale ve kontrol gruplarma uygulanan rekreatif
etkinlik destekli program sonucglarina etki edebilecek, sosyo-demografik o6zellikler elene-
rek, miidahale ve kontrol grubu acisindan benzer olmasi saglanmistir. Bunun yaninda du-
rumluk ve siirekli kaygi 6n test ve son test giivenilirlik katsayilar1 giiven araliginda bulun-
mus, bu da yapilan ¢calismanin sonuclari agisindan dnemlilik arz etmistir. Bu bulgularin

sundugu katk, literatiir destegi ile uygulama ¢alismalarina taginmastir.

5.3. Uygulanan Olgeklerin On Test ve Son Test Degerlendirilmesine Ait

Bulgularin Tartisiimasi

Yapilan literatir incelemelerinde, yaptigimiz ¢calismaya benzer sekilde seviye belir-
leme smavina girecek 6grencilerde durumluk ve siirekli kaygi tizerinde rekreatif etkinlikle-
rin etkisinin smandig1 baska bir ¢alismaya rastlanmamistir. Her ne kadar seviye belirleme
smavina girecek durumluk ve siirekli kaygiy1 6lcen ve bizim ¢alismamizla ayni caligmaya
rastlanmamuis olsa da, sinav kaygisi ve 6grencilerde durumluk ve siirekli kaygiy1 degerlen-
diren farkli ¢aligmalarm oldugu goriilmiistiir (Basarir, 1990; Duman, 2008; Giinay ve ark.,
2008; Kartopu, 2012; Kozacioglu, 2012).

52



Liseye ge¢cmek igin seviye belirleme smavina girecek ortaokul 6grencilerinin ergen-
ligin giris doneminde olduklar1 belirtilmistir (Eksi, 1999). Ergenlik doneminde hizli
degisim yasandigi, yasanan bu hizli degisimlerin de kaygiya neden oldugu ve giderek
yogunluk kazandigi, ergenin kisilik arama cabasi ve bu donemde karsilagtigi kaygi
olusturucu degisimler ile etkilesimlerin, ergenin yasamini olumsuz sekilde etkileyebildigi
belirtilmistir (Hampel ve ark., 2008). Bu nedenle olumsuz duygulari algilama ve kaygi gibi
kisilerin yagsamini olumsuz etkileyecek duygularla bas edilmesinin 6grenilmesi, stresle bag
etmede ve psiko-sosyal onemli koruyucu faktorler gelistirmede etkili olabilecegi ifade
edilmistir (Hampel ve ark., 2008).

Bu veriler 15181nda; her ne kadar sinav kaygismin giderilmesinde rekreatif aktivite-
lerin etkisinin arastirildigi benzer ¢aligmalar goriilmese de; bazi sosyal-kiltirel ve spor
etkinliklerinin benlik saygisi ve sosyal kaygi Uzerine etkilerinin arastirildigi ve rekreatif
etkinliklerin benlik saygisi ve sosyal kaygi tizerinde etkili oldugunu belirten ¢aliymalar da
mevcuttur (Steptoe ve ark., 1989; Aktop ve Erman, 2002; Tekin ve ark., 2002; Icten ve
ark., 2006; Togo ve ark., 2006; Karagln, 2008). Ayrica, dizenli fiziksel aktivite yapan
cocuklarm enerjilerini dogru yonde harcamay1 6grendiklerini ve toplumca asir1 olarak ka-
bul edilen duygu ve davranislarinin olumluya yonlendirilmesinin miimkiin oldugu belir-
tilmektedir. Yapilan ¢caligmalarm, diizenli fiziksel aktivitenin kisilerin depresyon ve kaygi
dizeylerini azalttig1 da ifade edilmektedir (inal, 2012). Bu nedenle kaygi ile bas etmek i¢in
egzersiz, spor ve sosyal kultirel etkinliklere katilim Onerilmektedir (Steptoe ve ark., 1989;
Bond ve ark., 2002; Gokge, 2004; Karagiin, 2008).

Yaptigimiz ¢calismada miidahale grubuna aldigimiz 6grenciler de kendisi gibi du-
rumluk ve siirekli kaygi 6zelligi gosteren diger dgrencilerle ayni smifta yer almis, fakat
kimin midahale kimin kontrol grubu iginde oldugu sdylenmemis, Ogrenciler dogal siire¢
icinde egitimlerine devam etmiglerdir. Durumluk ve siirekli kaygi ile bas etme konusunda
yapilan literatiir incelemelerinde; grupla psikolojik danigmanin kaygi azaltmada ¢ocuklar
tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Grupla psikolojik danismanin ilkokul 6grencilerinin
smav ve genel kaygi diizeyleri iizerindeki etkisini inceledigi arastirmada, psikolojik danis-
manin ¢ocuklarin smav ve genel kaygi diizeylerinin azaltilmasinda etkili oldugunu bulmus-

tur (Oren, 1989). Bas (1984) ise, grupla psikolojik danismanm etkisi ile miidahale grupla-
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rinin durumluk ve siirekli kaygilarinin 6nemli derecede azaldigini belirtmistir. Bu yaptigi-
miz ¢aligmada kaygisi yiiksek olan 6grencilerin kaygilarini yenme adina disaridan herhangi
baska bir psikolojik destek almamalar1 saglanmis, baska bir destek veya ¢alisma olmama-
sma ragmen sadece rekreatif etkinlik programi sonrasinda kaygi belirtilerinde azalma ol-
masi1 ve bulunan sonuglarin istatistiksel agidan anlamli bulunmasi hazirlanan etkinlik prog-

raminin etkili oldugu sonucunu diisiindiirtmiistiir.

Diger yandan, bilissel tedavi yonteminin de durumluk ve siirekli kaygi yasayan ¢o-
cuklarda etkili oldugu goriilmiistiir. Ziilemyan (1979), dokuzuncu smif 6grencilerinde si-
nav kaygis1 ve siirekli kaygi seviyesi yliksek olanlarin bu kaygilarini azaltmada bilissel
davranis degistirmesi, bilissel tedavi ve duyarsizlastirma tedavisi seklinde uygulanan teda-
vi yontemlerinin etkinligini inceledigi ¢alismasinda, 6grencilerin kaygi seviyesini Durum-
luk Stirekli Kaygi Envanteri ile saptamustir. Haftada bir saat olmak tzere sekiz hafta siirey-
le uygulanan iig tiir tedavi sonucu, bilissel davranis degistirmesi yonteminin diger yontem-
lerden daha fazla kaygi azalmasina neden oldugunu saptamistir. Her ne kadar bu ¢alisma
sadece etkinlik uygulamasi ile yurutllse de 6grencilerin etkinlikleri basardik¢a yapabilirim
duygularini olumlu etkileyebilecegi dolayistyla biligsel agidan olumsuz diisiince kaliplarin-
da pozitif yonde bir farkindalik yaratabildigi 6n goriilmiis ve bu durumunda bagka ¢alisma-

larla daha ayrmtili planlanarak ¢alisilmasinin uygun olacag: diistiniilmiistiir.

SBS’nin 6grencinin egitim hayatinda kendini diger 6grencilerle kiyasladigi ve 6g-
renim gormek istedigi liselere gegis igin girdigi ilk smav olmasi ve ergenlik ¢aginda bu-
lunmalar1 farkli duygusal sonuglar ortaya koyabilmektedir. Bu arastirma Ulkemizde psiko-
lojik destek almadan grup halinde yapilan ve baska psikolojik destek alinmadan bos zaman
etkinlikleri kullanilarak durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin azaltmasini amaglayan ilk

caligma olmasi agisindan 6nemlilik arz etmektedir.

Arastrmamizin dnemli noktalarindan biri de durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
bircok degiskenle iligkisiz bulunmasidir. Durumluk ve siirekli kaygi puanlarini etkilemedi-
gi goriilen degiskenler baglica sunlardir: Yas, cinsiyet, smif, ekonomik durum, anne-baba
egitim diizeyi, dershaneye gitme durumu, kardes sayisi, oturdugu konut, aile, arkadas ve

ogretmen iligkileridir. Bu bulgular bizim aragtrmamiza 6zgii sonuglar olabilir fakat ailele-
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rinin sinava girecek olan ¢ocuklarint miimkiin oldugunca dis faktdrlerden ve sorunlardan

uzak tutuyor olmalar1 bu sonuglarin muhtemel nedenlerinden olabilecegi de diistintilmiistUr.

Baz1 calismalarda midahale programlarinin okullarda uygulanmasinin hem aile
hem de cocuk icin kabullenilmesini kolaylastirdigi séylenmektedir (akt. Karagun, 2008).
Durumluk ve siirekli kaygi sorununun dogasi geregi ve yasadiklari ¢evre ve ailelerinin sos-
yo-ekonomik diizeyinin diisiik olmasi, bu sorunu yasayan ¢ocuklarin psikolojik destek al-
malarmin zor olmasi nedeniyle okullarda yuruttlecek rekreatif ¢caligmalarin ne kadar énem
tasidigr da goriilmektedir. Bu ¢alisma ile, durumluk ve siirekli kaygi sorunu; ¢ocuklarda
klinik duzeye ulagsmadan, yasam kalitesini bozmadan, okullarda rekreatif etkinliklerin yay-
ginlasmasi ve bu etkinliklere 6grencilerin yonlendirilerek koruyucu saglik alanina katki

saglanmasi amaclanmastir.

Yine akranlarin yer aldig1 miidahale yontemlerinin, 6gretmenler tarafindan da etkili
sosyal etkilesim yontemleri arasinda bulundugu séylenmistir (Carter ve Pesko, 2008). Sinif
ici 6grenci etkilesiminin akademik basari, toplumsallagsma ve gelisim tizerindeki etkilerinin,
ozellikle ilkogretim diizeyinde, diger faktorlerin hepsinden daha giiclii oldugu belirtilmistir
(Johnson ve Johnson, 1994). Bu sonuca bakildiginda, miidahale grubundaki 6grencilerdeki
pozitif gelismenin, ayni ortami paylasan diger arkadaslarini da olumlu yonde etkileye-
bilecegini diisiindiirtmiistiir. Miidahale grubundaki dgrencilerde goriilen olumlu gelismenin
yaninda, kontrol grubu 6grencilerinde de ¢alisma sonrasi kaygi puan ortalamalarinin az da
olsa diistiigii goriilmiistiir. Bu diisme istatistiksel agidan analiz edildiginde sonuglarin an-

laml1 olmadig1 goriilmiistiir.

Yapilan etkinliklerde 6grenciler arasi iletisim ve duygu paylasimi gerceklesmistir.
Bununla birlikte, yapmak istedikleri etkinlikleri istedikleri saatte diledikleri kadar gerceklestirme,
bulunduklar1 ¢evreye uyum ve kendilerini 6nemli hissetme gibi duygular1 yasamislardir.
Oz giivenin basariyla orantili oldugu ve bir seyler yapabilmeye iliskin inancin 6z giiveni
vurguladigi (Biger, 1998) bilgisinden hareketle 6grencilerin katildiklar1 ve yapabildikleri
sosyal ve kdlturel aktiviteler sayesinde 6zgiiven artis1 ve kendilerini ifade etmenin de bu

sekilde desteklenmis olabilecegi degerlendirilmistir. Boylelikle 6grenciler yasa-
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madiklar1 deneyimleri grup halinde yaparak ve yasayarak, kendisi gibi kayg1 yasayan bas-
ka 6grencilerin de oldugunu bilerek, yasadigi kaygi sorunlarini daha kolay agma yolunda

emin adimlar atmiglardir.

Durumluk ve Siirekli Kayg1 Olgegi puanlarina bakildiginda ise, miidahale grubunun
On test-son test puanlar1 arasinda istatistiksel yonden ileri derecede anlamli bir fark bulu-
nurken, kontrol grubunun 6n test-son test arasindaki farkin midahale grubundaki fark gibi
anlamli olmadig: gorilmistir. Mudahale ve kontrol grubu arasindaki farkin da istatistiksel
acidan anlamli olmasi, hazirlanan etkinlik programinin kisa surede olumlu sonug verdigini

gOstermistir.

Yaptigimiz ¢caligmada miidahale ve kontrol gruplarinin benzerligi saglanmus, istatis-
tiksel analizlerle de kontrol edilmistir. Tiim bu aragtirma bulgular1 ortaokul dgrencileri
icin; durumluk ve siirekli kaygi belirtilerin giderilmesinde rekreatif etkinliklerin ara¢ ola-
rak kullanilmasinin 6nemli oldugunu gostermistir. Durumluk ve siirekli kaygi 6lcegi 6n
test-son test sonuglar1 degerlendirildiginde; durumluk ve siirekli kaygi degerlerinin de 12
haftalik program sonrasinda olumlu yonde azalmasi literatur verilerini destekler nitelikte-
dir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug

Bu arastirmada, durumluk ve siirekli kaygi 6zelligi gosteren ortaokul 7.ve 8. smif
ogrencilerine uygulanan rekreatif etkinlik programmnin etkililigi deneysel olarak test edil-
mistir. Calismaya katilan 6grencilerinin etkinlik programinin sonunda durumluk ve strekli

kayg1 diizeylerinin anlamli bir sekilde diistiigii goriilmustiir.

Arastirmanin sonucunda, 7. ve 8. sinif 6grencilerine uygulanan rekreatif etkinlikle-
rin durumluk ve surekli kaygi diizeylerinin azaltilmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Orta-
ya ¢ikan bu sonuca gore, gerektigi gibi sosyal-kultlirel ve spor igeren ¢esitli etkinlik uygu-
lamalariin yapilmasi halinde, durumluk ve siirekli kaygi sorunlarinin azaltilacagi goriil-

mustir.

Rekreatif etkinlik grup programi 12 hafta siiresince 24 oturum olarak yapilandiril-
mis ve baslica su etkinliklerden olusturulmustur: miizik, sinema, ritim egitimi, dogaglama
caligmalari, eglenceli atletizm, halk oyunlari, egitsel oyunlar, piknik, oryantiring, yaratici
drama, basketbol, futbol ve voleybol. Programn igerigi, durumluk ve siirekli kaygi belirti-
lerinin giderilmesi, rekreasyon ile ilgili belirtilen kuramsal goriisler, yapilan aragtirma so-

nuclar1 ve 6grenci ilgileri dikkate alinarak hazirlanmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin yaritya yakini kendilerine olan 6zgiiven algilari
konusunda zayif olduklarmi belirtmistir. Ogrencilerin kendi yeteneklerini kesfedebilecek-
leri sosyal ve egitimsel imkanlarin yaninda, yaraticiliklarmi destekleyecek ve motive ede-

cek uygulamalarin olmayisinin, bu cevaplarin verilmesinde etkili oldugu diisiiniilmiistiir.

Aragtirmanin sonuglarina gore, miidahale grubundaki ortaokul 7.ve 8.smif 6grenci-
lerinin zaman gectikce sosyal gevresinin daha ¢ok farkina vararak bagkalarini tanidiklari,
okuldaki diger arkadaslariyla daha rahat iletisim kurduklari, ayn1 zamanda durumluk ve
stirekli kaygilarin1 yenme adma eskiye nazaran kendilerine de daha fazla 6zgiiven duyma-

ya basladiklarini belirtmiglerdir. Bu iyilesmenin rekreatif etkinliklerin sonucu oldugu; bu-
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nun midahale ve kontrol grubu arasindaki farkin istatistiksel olarak ileri derecede anlamli

olmasindan anlasildigini sdylemek miimkundur.

On test-islem-son test uygulamasi esasina gore yapilan bu ¢alismanin sonunda; 63-
rencilerin durumluk ve siirekli kaygi 6zelliklerine etkisini test etmek igin hazirlanan rek-
reatif etkinlik programi, ortaokul 6grencilerinin kaygi duzeylerinde anlamli bir azalmaya
yol agmistir. Bu sonugtan yola ¢ikarak yapilan ¢alismanin ortaokul 6grencilerinin durum-
luk ve siirekli kaygi belirtilerin giderilmesinde etkili oldugu, bulunan sonuglar istatistiksel
acidan analiz edildiginde miidahale ve kontrol grubu puan farklarinin anlamli olmasi da bu

diisiincemizi pekistirmistir.
6.2. Oneriler

Ogrencileri smavlara hazirlama siirecinde okullarda kaygilar1 azaltic1 sekilde multi-
disipliner ve kurumlar aras1 (6rn.: Milli Egitim Bakanligi, psikologlar, spor kuliipleri vb.)
isbirligi ve koordinasyon saglanabilir, rehberlik ve psikolojik danigmanlik, mesleki yon-
lendirme, akademik basar1 gibi alanlardaki arastirma-gelistirme ¢alismalarina daha fazla

zaman ve kaynak ayrilabilir.

Aileler, ¢cocuklarmin ilkokuldan iiniversiteye kadar sinavlarla gecen okul hayatinda,
daha kiiclik yastan itibaren ¢ocuklarmi gelecege hazirlama kaygisi icerisine girmektedir.
Bu nedenle anne-baba tarafindan yasanan kaygi, ¢ocuga smav kaygisi olarak yansiyabil-
mektedir. Bu nedenle anne ve babalarin ¢cocuklarin kisilik ve ilgilerini, yeteneklerini, okul
basar1 diizeyleri ve Kkapasitelerini bilerek ilgili ortadgretim bolimine yonlendirilmeleri,
cocuklarin kapasiteleri {izerinde bir basar1 beklentisi icerisinde olmamalarmin toplumsal
basariy1 ve huzuru artiracagi diistiniilmektedir. Cocuklarin verimli bir sekilde ders ¢aligma-
larmin yaninda verimli bir sekilde dinlenmeleri de kaygi diisiirmede etkili olabilir. Herhan-
gi bir spor etkinligine katilim gosteren dgrencilerin katilmayanlara gére daha az kaygi ya-
sadiklar1 sonucundan yola ¢ikilarak ilkdgretim diizeyindeki 6grencilerin ders dist spor et-
kinliklerine katilimlar1 desteklenebilir, iilke diizeyinde bu duruma uygun egitim-6gretim

programlari olusturulabilir.
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[Ikdgretim ¢agindaki 6grencilere gelecekte devam edecekleri genel veya mesleki
egitim kurumlari ile ilgili yonlendirmeler yapilirken egitimciler 6grencilerin ilgi ve yete-
neklerini goz 6nunde bulundurmasi faydali olabilir. Bu arastirma kapsaminda gelistirilen
rekreatif etkinlik grup programi daha genis gruplara uygulanabilmesi i¢in, Milli Egitim
Bakanligi’ndan gerekli onay alinip program tizerinde gerekli degisiklikler yapilarak ortao-
kul, lise ya da iiniversitelerde kaygi sorunu yasayan dgrencilere yol gostermeye yonelik bir
el kitab1 hazirlanabilir. Bundan sonra yapilacak olan benzer arastirmalarin Tiirkiye gene-
linde ve farkl okullardaki 6grencileri kapsayacak sekilde biiylik drneklem tizerinde yiirQ-
tiilmesi, ortaokul 6grencilerinin durumluk ve siirekli kaygi durumlarini etkileyen ve bu

kaygilarin giderilmesinde destekleyici olabilir.

Bu arastirma sonuglar1 okullarda yiiriitiilen psikolojik danigsma ve rehberlik hizmet-
lerinde kullanilabilir. Ayn1 zamanda okullarda gergeklestirilen anne—baba egitim seminer-
lerinde anne ve babalara rekreatif etkinliklerin sonuglar1 hakkinda bilgi verilerek, egitim
programlar siiresince bu etkinliklere katilimin 6nemi ve sonuglar1 aktarilip, aileler tesvik

edilebilir.

59



KAYNAKLAR

Abadan, M. (1961) Universite Ogrencilerinin Serbest Zaman Faaliyetleri. Ankara Universitesi Yayini, Anka-
ra.

Aktop, A., Erman, K. A. (2002) Takim ve Bireysel Sporcularin Basar1 Motivasyonu Benlik Saygisi ve Siirek-
li Kaygi Diizeylerinin Karsilastirilmasi. 7. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi, s. 153-154, Antalya.

Alyaprak, 1. (2006) Universite Siavina Hazirlanan Ogrencilerde Sinav Kaygisini Etkileyen Faktorlerin ince-
lenmesi. Ege Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, [zmir.

Aral, N. (1997) Fiziksel Istismar ve Cocuk. Tekistk Web Ofset Tesisleri, s. 22, Ankara.

Baltas, A., Baltas, Z. (1987) Basarili ve Saglikli Olmak Icin Stres ve Basa Cikma Yollar1. 5. Basim, Remzi
Kitabevi, Istanbul.

Baltas, A., Baltas, Z. (1990) Stres ve Basa Cikma Yollar1. 10. Basim, Remzi Kitabevi, istanbul.

Baltas, A., Baltas, Z. (1995) Stres ve Basa Cikma Yollar1. 14. Basim, Remzi Kitapevi, Istanbul.

Baltas A., Baltas, Z. (1998) Basaril1 ve Saglikli Olmak i¢in Stresle Basa Cikmanm Yollar1. Remzi Kitabevi,
Istanbul.

Bag, M. (1984) Grupla Psikolojik Danismanin Bireylerin Kayg: ve Uyum Diizeyleri Uzerindeki Etkisi. Ha-
cettepe Universitesi, Yayimlanmamis Doktora Tezi, Ankara.

Basarir, D. (1990) Ortaokul Son Siuf Ogrencilgrinde Sinav Kaygisi, Durumluk Kaygi, Akademik Basar1 ve
Sinav Basaris1 Arasindaki Iliskiler. Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi,
Ankara.

Bayraket, M. (2005) Japonya’da Egitim Amagh Bir Gezi. Egitim Dergisi, Aralik, Say1:70, Ankara.

60



Biger, T. (1998) Doruk Performans. Beyaz Yayinlari, Istanbul.

Bilgen, S. (1989) Universite Ogrencilerinin Yalnizlik Diizeyleri ve Bazi Degiskenlerin Uyum Diizeylerine
Etkisi. Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.

Bilgen, U. (1996) Amerika Birlesik Devletlerinde Egitim Hakkinda Arastirma. Yeni Tiirkiye Dergisi, Egitim
Ozel Sayis1, Yil:2, No:7, Ocak-Subat.

Bond, D. S., Lyle, R. M., Tappe, M. K., Seehafer, R. S., D’Zurilla, T. J. (2002) Moderate Aerobic Exercise,
T’ai Chi and Social Problem Solving Ability in Relation to Stres. international Journal of Stres Management,
9 (4): 329-343.

Brody, J. E. (1981) Dogru Egzersizi Segme. Cev. Ruganci, N. (1998). Stresle Basa Cikma: Olumlu Bir Yak-
lasim. Ed: Sahin, N. H., Tirk Psikologlar Dernegi Yayinlari, 3. Basim, s. 124-132, Ankara.

Canan, 1. (1997) Vakti En Iyi Degerlendirme Islam’da Zaman Tanzimi. Cihan Yayinlari, istanbul.

Carter, E.W., Pesko, M. J. (2008) Social Validity of Peer Interaction Intervention Strategies in High School
Classrooms: Effectiveness, Feasibility and Actual Use. Exceptionality, 16, 156-173.

Curtis, J. (1979) Recreation Teory and Practise. Director of Parks and Recreation New Rochella, Newyork,
USA.

Ciiceloglu, D. (2006) Insan ve Davranisi. Remzi Kitapevi, istanbul.

Culen, H. (1993) Bazi Psikososyal Faktdrler Agisndan Cocuklarin Anadolu Lisesi Sinavi Oncesi Kaygi
Dizeyleri. Dokuz Eylil Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, [zmir.

Camliyer, H., Camliyer, H. (2001) Egitim Biitiinliigii iginde Cocuk Hareket Egitimi ve Oyun. 4. Bask1i, Emek
Matbaacilik San. ve Tic. Ltd., Manisa.

61



Cevik, A. (1993) Yaygin Anksiyete Klinigi. Anksiyete Bozukluklari Sempozyumu, Cumhuriyet Universitesi
Tip Fakiiltesi Basimevi, s. 25-26, Sivas.

Desiderato, O., Koskinen, P. (1969) Anxiety Study Habits and Academic Achievement. Journal of Counse-
ling Psychology, 16, 162-165.

Dikici, K. (1994) Lise Ogrencilerinin Bos Zamanlarin1 Degerlendirme Aktiviteleri. Cukurova Universitesi,
Yiiksek Lisans Tezi, Adana.

Dinger, 1. (1992) Cocuk Gelisimi Ile ilgilenenler I¢in Miizik El Kitab1. Ya-Pa Yayinlari, s.5-77-80, Istanbul.

Duman, G. K. (2008) Ilkégretim 8. Smif Ogrencilerinin Durumluk Stirekli Kayg: Diizeyleri ile Siav Kaygist
Dilizeyleri ve Ana — Baba Tutumlar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Dokuz Eyliil Universitesi, Egitim Bi-
limleri Enstitlisti, YUksek Lisans Tezi, izmir.

Edginton, C. R., Ford, F. M. (1985) Leadership in Recreation and Leisure. Service Organizations, J.Wiley
Sons.

Eksi, P. (1998) Smav Kaygisinin Universite Adayr Ergenlerde incelenmesi. Marmara Universitesi, Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Eksi, A. (1999) Ben Hasta Degilim. Cocuk Saglig1 ve Hastaliklarmin Psiko-sosyal Y onii. Nobel Tip Kitapev-
leri, Ankara.

Eren, E. (1993) Yonetim ve Organizasyon. Bita Yaynlari, Istanbul.

Erkal, M. (1992) Sosyolojik Agidan Spor. Gelistirilmis 2. Bask1, Kutsun Matbaa, istanbul.

Erkan, N. (1980) Saglikli Yasam Icin Spor. Giiven Yayinlar1, Ankara.

62



Gengdogan, B. (2002) Kasabada Yasayan Lise (")grgncileri.r.lin Universite Smavi Oncesi Sinav Kaygis1 Dii-
zeylerinin Baz1 Degiskenler Agisindan Incelenmesi. Inonii Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Cilt 3, Say1
4: 45 - 57.

Gestwicki, C. (1999) Developmentally Appropriate Practice: Curriculum and Development in Early Educa-
tion, Delmar Publishers, New York.

Girgin, G. (1990) Farkli Sosyo-Ekonomik Kesimden 13-15 Yas Grubu Ogrencilerde Kaygi Alanlar1 ve Kaygi
Diizeylerinin Basariyla Iliskisi. Dokuz Eyliil Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi,
[zmir.

Gokee, S. F. (2004) Stres Yonetimi. Bedene Yonelik Teknikler. Tirk Psikoloji Bilteni, 10 (34-35):128-135.

Gokgedag, S. (2001) Lise Ogrencilerinin Okul Basarisi ve Kaygi Diizeyi Uzerinde Anne — Baba Tutumlari-
nin Etkilerinin Belirlenip Karsilastirilmasi. Dokuz Eylil Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiist, Yayimlan-
mamis Yiiksek Lisans Tezi, [zmir.

Gokmen, H. (1988) Genclerin Gelismelerinde Beden Egitimi Rolii. Ortadgretim Kurumlarinda Beden Egitimi
ve Sorunlar1 VI. Ogretim Toplantisi, TED Yayinlari, Ankara.

Gonen, M., Uyar Dalkilig, N. (2003) Cocuk Egitiminde Drama. Epsilon Yaymcilik, istanbul.

Gozaydin, G., Bayazit, B., Cantlirk, M. (2006) 13-14 Yas Okul Cagi Ergenlik Doneminde Uygulanan Dans,
Yiizme ve Tenis Etkinliklerinin Cocugun Sosyal Gelisimine Etkisi. 9. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi,
S. 52-55, Mugla.

Guyton, A. C., Hall, J. E. (1996) Textbook of Medical Phsysiology. Tibbi Fizyoloji, Nobel Tip Kitabevleri,
Yiice Yayim, Istanbul.

Giimiis, A. (1997) Universite Ogrencilerinin Sosyal Kaygi Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere Gore incelen-
mesi. Gazi Universitesi, Sosyal Bilimler EnstitiisQ, Yiksek Lisans Tezi, Ankara.

63



Giinay, O., Oncel, U. N., Erdogan, U., Giineri, E., Tendogan, M., Ugur, A., Basaran, U. A. (2008) Lise Son
Sinif Ogrencilerinde Durumluk ve Siirekli Anksiyete Diizeyini Etkileyen Faktorler. Saglik Bilimleri Dergisi
(Journal of Health Sciences) 17(2) 77-85.

Giindogar, D., Giil, S. S., Uskun, E., Demirci, S., Kececi, D. (2007) Universite Ogrencilerinde Yasam Do-
yumunu Yordayan Etkenlerin Incelenmesi. Klinik Psikiyatri Dergisi, 10(1), 14-27.

Hacioglu, N., Gokdeniz, A., Ding, Y. (2003) Bos Zaman-Rekreasyon Yonetimi Ornek Animasyon Uygula-
malar1. Detay Yaymnlari, Ankara.

Hampel, P., Meier, M., Kummel, U. (2008) School-Based Stress Management Training for Adolescents:
Longitudinal Results from an Experimental Study, Journal of Youth and Adolescence. s. 37 (8): 1009-1024.

Hazar, A. (2003) Rekreasyon ve Animasyon. Detay Yayimcilik, Ankara.

Hazar, M. (2000) Beden Egitimi ve Sporda Oyunla Egitim. Tutibay Yayinlari, Ankara.

Hill, K. T., Eaton, W. O. (1977) The Intraction of Test Anxiety and Success Failure Experiences in Determi-
ning Children’s Arithmetic Performance. Devlopmental Psychology.

Hill, K. T., Sarason, S. B. (1966) The Relation of Test Anxiety And Defensiveness to Test and School Per-
formance over the Elementary School Years. Monographs of the Society for Researching Child Develop-
ment, 31(2, Serial No. 104).

Hovardaoglu, S. (2002) Stres Belirtileri ile Durumsal ve Siirekli Kayginin Yordanmasi. Kriz Dergisi, Cilt 5,
No: 2, s. 127-134.

Isik, E. (1996) Nevrozlar. Kent Matbaa, s. 31, Ankara.

Icten, B., Korug, Z., Kocaeksi, S. (2006) 6 Haftalik Egzersiz Oncesi ve Sonrasi 12-15 Yas Araligindaki Co-
cuklarin Benlik Saygisindaki Degisim. 9. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi, s. 944-945, Mugla.

64



Inal, S. (2012) Cocuklara Egzersiz ve Spor Yapmak Sevdirilmelidir.

http://www.facebook.com/note.php?note_id=439310659414632 (Ulasim: 23 Mart, 2013)

Johnson, R. T., Johnson, D. W. (1994) Learning Together and Alone. Cooperative, Competitive and Indivi-
dualistic Learning, 4th ed., Boston.

Kapikiran, §. (2002) Universite Qgrencilerinin Sinav Kaygisinin Baz1 Psiko-Sosyal Degiskenlerle iliskisi
Uzerine Bir inceleme. Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, s. 11, Denizli.

Karagtin, E. (2008) Sosyal Fobi Ozellikleri Gosteren }"Jniversite Ogrencilerinde Rekreatif Aktivitelerin Fobik
Tutumlar Uzerine Etkisinin Arastirilmasi. Kocaeli Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisti, Doktora Tezi,
Kocaeli.

Karakog, N. (1990) isletmelerde Etkenligi Belirleyen Bir Kaynak: Yonetsel Zaman. Verimlilik Dergisi MPM
Yayinlari, No:2, Ankara.

Karakiiciik, S. (1995) Rekreasyon. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara.

Karakuglk, S. (1997) Rekreasyon Bog Zamanlar1 Degerlendirme. Kavram Kapsam ve Bir Aragtirma. Seren
Ofset, Ankara.

Karakugk, S. (1999) Rekreasyon Bos Zamanlar1 Degerlendirme. 3. Baski, Gazi Kitabevi, Ankara.

Karakuglk, S. (2001) Rekreasyon Bos Zamanlar1 Degerlendirme. 4. Baski, Gazi Kitabevi, Ankara.

Karakiiglk, S. (2005) Rekreasyon Bos Zamanlari Degerlendirme. 5. Baski, Gazi Kitabevi, Ankara.

Kartopu, S. (2012) Lise Ogrenci ve Ogretmenlerinin Durumluk ve Siirekli Kaygi Diizeylerinin Baz1 Degis-
kenler Agisindan incelenmesi. ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, 17:2, s. 147-170.

65


http://www.facebook.com/note.php?note_id=439310659414632

Kaya, A. (1997) Grup Rehberliginin Anne-Babalarin Cocuklarma Yonelik Davraniglart ve Cocuklarmimn
Sinav Kaygist Uzerine Etkisi. Gazi Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Doktora Tezi, Ankara.

Kayapinar, E. (2006) Ortadgretim Kurumlar1 Se¢me ve Yerlestirme Sinavi’na Hazirlanan [Ikogretim 8.Smif
Ogrencilerinin Incelenmesi. Afyon Kocatepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisl, Yiksek Lisans Tezi,
Afyon.

Kilbas, S. (1994) Genglik ve Bos Zaman1 Degerlendirme. Gukurova Universitesi Basimevi, Adana.

Kilbas, S. (2004) Rekreasyon Bos Zamanlar1 Degerlendirme. 3. Baski, Adana.

Kisa, S. S. (1996) Izmir Il Merkezinde Dershaneye Devam Eden Lise Son Sinif Ogrencilerinin Smav Kaygi-
lartyla Ana-Baba Tutumlar1 Arasindaki liski. Dokuz Eylul Universitesi, Sosyal Bilimler Enstittsti, Yiiksek
Lisans Tezi, izmir.

Kogan, N. (2007) Geleneksel Sporlarimizdan Ciritin Rekreasyon Amaci ile Giiniimiize Uyarlanmasi. Spor
Yonetimi ve Bilgi Teknolojileri Dergisi, ISSN: 1306-4371, Cilt:2, Sayi:1.

Konter, E. (1996) Sporda Stres ve Performans. Saray Tip Kitapevleri, [zmir.

Kozacioglu, G. (1986) Cocuklarda Anksiyete Diizeyleri ile Annelerin Tutumlar1 Arasindaki iligki. istanbul
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisii, Doktora Tezi, Istanbul.

Kozacioglu, G. (2012) Istanbul Universitesi Florence Nightingale Yiiksek Hemsirelik Okuly 17-19 Yas Arasi
Birinci Simf Ogrencilerinde, Spielberger'in Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri ile, Smav Oncesi-Sinav Son-
ras1 Anksiyete Arastirmasi. Istanbul Universitesi, Psikolojik Caligmalar1 Dergisi, Istanbul.

Koknel, O. (1989) Genel ve Klinik Psikiyatri. Nobel Kitabevi, Istanbul.

Koksal, F., Korug, Z., Kocaeksi, S. (2006) 8 Haftalik Step Aerobik Dansina Katilimm Kadmlarda Fiziksel
Benlik Algist Uzerine Etkisi. 9. Uluslararast Spor Bilimleri Kongresi, s. 1033-1034, Mugla.

66



Kurt, 1. (2006) Sorularla Kayg1 ve Sinav Kaygisi. Asil Yayin Dagitim, 2. Baski, Ankara.

Kutlu, O., Bozkurt, M. C. (2003) Okulda ve Siavlarda Adim Adim Basari. Cizgi Kitabevi, s. 209-210,
Konya.

Kuguktopuzlu, F., Gozek, K., Ugurlu, A. (2003) Bos Zaman Rekreasyon iliskisi ve Universite Ogrencilerinin
Bos Zaman Faaliyetlerini Degerlendirmeye Yonelik Bir Arastirma. I. Genglik Bos Zaman ve Doga Sporlari
Sempozyumu Bildiriler Kitabi, Gazi Universitesi S.K.S.D. Doga Sporlar1 Arama Kurtarma Merkezi, Ankara.

Luthe, Dr. W., Schultz, Dr. J.H. (1969) Autogenic Therapy. First Published by Grune and Stratton, Inc.,
Republished in (2001) by The British Autogenic Society, New York.

Malmé, R. B. (1975) Motivation and Affective Arousal Comprehensive Textbook of Psychiatry. The Wil-
liams and Wilkins Company, Baltimore, s. 296-610.

Mavis, A., Saygin, O. (2004) Bagar1 Rehberi. 10. Basim, Hayat Yayinlari, Istanbul.

Musch, J., Broder, A. (1999) Test Anxiety Versus Academic Skills. A Comparison of Two Alternative Mo-
dels for Predicting Performance in a Statistics Exam. Br. J. Educ. Psychol, 69:105-116.

Mutlutiirk, N. M. (1993) Milli Egitim Bakanlig1 ile Genglik ve Spor Genel Miidiirliigiiniin Orta Ogrenim
Gengligine Getirdigi Ders Dis1 Etkinliklerde Sporun Yeri ve Onemi. 16-18 Aralik Egitim Kurumlarinda
Beden Egitimi ve Spor 11. Ulusal Sempozyumu, Milli Egitim Basimevi, s. 245-250.

Orhun, A., Saymn, M. (1991) Beden-Spor-Hareket. 1.Egitim ve Spor Sempozyumu, M.E.B. Yayinlar1, izmir.

Oner, N., Le Compte, A. (1985) Durumluk ve Sirekli Kaygi Envanteri El Kitab1. Bogazici Universitesi Ya-
yinlari, 2. Basim, Istanbul.

Oner, N. (1994) Tiirkiye’de Kullanilan Psikolojik Testler. Bogazici Yayinlari, Istanbul.

67



Oren, N. (1989) Grupla Psikolojik Danismanin flkokul Ogrencilerinin Sinav ve Genel Kaygi Diizeyleri Uze-
rindeki Etkileri. Atatiirk Universitesi, Edebiyat Fakiiltesi, Sosyoloji Boliimii Yayinlari, No:7, Erzurum.

Ozcan, B. (2009) Duygusal Ozgiirlesme Teknigi. Beyaz Yaynlari, Istanbul.

Ozgil, F. (2003) Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinde Durumluk ve Siirekli Kaygi Diizeyle-
ri. Cumhuriyet Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Sivas.

Peleg, O., Klingman, A. (2002) Family Environment, Discrepancies Between Perceived Actual and Desirable
Environment and Children's Test and Trait Anxiety. British Journal of Guidance and Counseling, 30, 451-
466.

Peleg-Popko, O. (2004) Differentiation and Test Anxiety in Adolescents. J. Adolesc, 27: 645-662.

Ponessa, J. M. (1992) Student Access to Extracurricular Activities. Public Affair Focus, N23 Oct.

Sarason, I. G. (1981) Test Anxiety, Stres and Social Support. Journal of Personality, 49 (1): 101 - 114,

Semerci, B. (2007) Sinav Stresi ve Basa Cikma Yollar1. Merkez Kitaplar, istanbul.

Sheehan, M. (1999) Workplace Bullying: Responding with Someone Emotional Intelligence. International
Journal of Manpower, Australia.

Sharma, G. (2004) A Comparative Study of the Personality Characteristics of Primary School Students with
Learning Disabilities and Their Non Learning Disabled Peers. Learning Disability Quarterly, 27(3), 127-140.

Spielberger, C. D., Gorsuch, R. L., Lushene, R. E. (1970) Manual for The State-Trait Anxiety Inventory (5).

Spielberger, C. D. (1980) Manual for State Trait Anxiety Inventory. California Consulting Psychologisis
Press, California.

68


http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WH0-4CY0FYC-2&_user=736709&_rdoc=1&_fmt=&_orig=search&_sort=d&view=c&_acct=C000040918&_version=1&_urlVersion=0&_userid=736709&md5=aa1cac005340780445d49a43c16d5612#bbib46#bbib46

Stoke, H. W., Lowbeer, H., Capelle, J. (1967) Okul Programlar1 Reformu ve Egitimin Gelistirilmesi. Oecd
Raporu, Meb Yayini, Ankara.

Steptoe, A., Edwars, S., Moses, J., Mathews, A. (1989) The Efects of Exercise Training on Moods and Perce-
ived Coping Ability in Anixous Adults from The General Population. Journal of Psychosomatic Research, 5
(33): 537-547.

Sahin, H. (1997) Sporcularin Performans Sporunu Biraktiktan Sonraki Yasamlarinda Bos Zaman Degerlen-
dirme Ilgilerinin Arastirilmasi. Cukurova Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisti, Yiiksek Lisans Tezi, Ada-
na.

Sahin, N. H. (1995) Stresle Basa Cikma Olumlu Bir Yaklagim. Tirk Psikologlar Dernegi Yayinlari, 2. Baski.

Tallis, F. (2003) Kaygilar1 Asmak. Sistem Yayincilik, Geviren: Osman Cem Onertoy, 1.Basim, Istanbul.

Tatar, G. (2001) Calisan ve Cahismayan Kadmlarin Spor Yapma Durumlari. Mersin Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Mersin.

Tekin, A., Atalay, A., Zorba, E. (2002) Fiziksel Egzersizin Psikolojik Faydalar1. 7. Uluslararasi Spor Bilimle-
ri Kongresi, s. 107-108, Antalya.

Tezcan, M. (1982) Sosylojik Ag¢idan Bos Zamanlarin Degerlendirilmesi. Atatiirk Universitesi, Egitim Bilim-
leri Fakdiltesi, Yayin no:116, Ankara.

Tezcan, M. (1994) Egitim Sosyolojisi. Yargicoglu Matbaasi, Ankara.

Tofler, A. (1981) Gelecek Korkusu (Ceviren: Sorgut S). Altin Yaymevi, istanbul.

Togo, O.T., Ocal, K., Ekici, S. (2006) 11-14- Yas Grubu Erkek Ogrencilerin Serbest Zamanlarinda YaptiKlar1
Basketbol Aktivitesinin Kisilik (benlik) Yapilar1 Uzerine Etkisi. 9. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi, s.
111-112, Mugla.

69



Topgu, S. (1986) Ruh Saglig1, Uyum ve Uyum Bozukluklari. Davranis Bilimleri, Anadolu Universitesi Agi-
kogretim Fakiiltesi, Eskisehir.

Torkildsen, G. (2005) Recreation and Leisure Management. 5th Edition, Routledge, Taylor and Francis
Group, London and New York.

Toros, F., Tataroglu, C. (2002) DEHB Sosyodemografik Ozellikler Anksiyete ve Depresyon Diizeyleri. Co-
cuk ve Ergen Ruh Sagligi Dergisi, 9(1), 23-31.

Tor, V. T. (1966) Bos Zamanlar1 Degerlendirmede Telkin Vasitalarinin Rolleri. BZD Semineri, HSEK Yay-
n1, Istanbul.

Tuglact, S. (1990) Sinav Kaygisinin Sinav Basarist Uzerine Etkileri. Ege Universitesi, Edebiyat Fakiiltesi,
Psikoloji Bolumu Bitirme Tezi, izmir.

Tuzcuogullari, B. (2002) Erken Cocukluk Gelisimi ve Egitimi Sempozyumu. Kok Yayimncilik, Ankara.

Varol, S. (1990) Lise Son Smifi Ogrencilerinin Kaygi Diizeylerini Etkileyen Bazi Etmenler. Ondokuz May1s
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisi, Yiiksek Lisans Tezi, Samsun.

Wang, C. K. J., Biddle, S. J. H. (2001) Young People’s Motivational Profiles in Physical Activity: A Cluster
Analysis. Journal of Sport and Exercise Psychology, 23, 1-22.

Weinber, R., Gould, D. (1995) Foundations of Sport and Exercise Psychology. Illinois: Human Kinetics.

Yurdabakan, 1. (1999) Grup Rehberligi Programmin Ilkdgretim Sekizinci Smif Ogrencilerinin Smav Kaygi
Diizeylerine Etkisi. Indnii Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Malatya.

Yoériikoglu, A. (2007) Genglik Cagi Ruh Saglig: ve Ruhsal Sorunlar. Ozgiir Yayinlari, Istanbul.

Yurtkur (1967) Kurum Yurtlarmda Barman Ogrencilerin Bos Zamanlarmi Degerlendirme Anketi. Yurtkur
Yayini, Ankara.

70



Zorba, E. (2004) 1. Galisma Grubu Toplantis1 Raporu. Mugla Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiikseko-
kulu, Rekreasyon Boliimii, Mugla.

Zilemyan, A. (1979) A Comparison of Cognitive Therapy: Modified Desensitization, Cognitive Behavior
Modification and Control Groups for Reducing Anxiety. Bogazigi Universitesi, Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi, Istanbul.

71



EKLER
EK-1 Bilgi Anketi
BILGI ANKETI

Bu anket sadece bilimsel bir ¢alisma i¢in veri toplamak amaciyla diizenlenmis olup, sonuglar1 anketi diizen-
leyenlerde sakli kalacaktir. Bu agiklamay1 goz 6niinde bulundurarak anket sorularina tarafsiz, ciddi ve dogru
cevaplar vermenizi bekler, arastirmamiza katkilarinizdan otiirii tesekkiir ederiz. Dogru secenegi ( X ) ile

isaretleyiniz.
ADINIZ SOYADINIZ:

Sintfimz: 7.smuf () smif( ) SubenizzA() B() C() D() E() F()

1-Yasiniz: 2-Cinsiyetiniz: Bay ( ) Bayan ()
3-Anne-Babaniz hayatta m1 ? Anne: Sag () Vefat ()
Baba: Sag () Vefat ()

4-Anne-babanizin durumu: Anne: Oz( ) Uvey ( )
Baba: Oz () Uvey ( ) Birlikte ( )  Ayri:( )

5-Anne-babanizin en son mezun oldugu okul:

Anne: Universite () Lise( ) Ortaokul ( ) Ilkokul( ) Okuryazar( ) Okur yazar degil( )
Baba: Universite () Lise( ) Ortaokul ( ) flkokul( ) Okuryazar( ) Okur yazar degil( )
6- Kardes saymiz: 0 ( ) 1 ) 2( ) 3( ) Ucgtencok( )

7-Ailenizde calisan bireylerin aylik toplam geliri ne kadardir?

500 TL'denaz( ) 501-1000 TL arasi( ) 1001-1500 TL arasi( ) 1500 TL'den fazla ( )

8-Ailenizin oturmakta oldugu ev : Kendinizin () Kira( )
9-Evinizde kendinize ait bir odaniz var m1? Evet( ) Hayir( )
10- SBS smavina girecek misiniz? Evet( ) Hayir( )
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11- Giinde ortalama kag saat ¢alistyorsunuz?

Hic( ) 1-2saat( ) 2-3saat( ) 4-5saat ( ) sorekli ( )
12-Dershaneye gidiyor musunuz? Evet ( ) Hayir ()

13- iliskilerinizi genel olarak degerlendirdiginizde

Aileniz ile: Coklyi( ) lyi( ) Idareeder () Koti( ) Cokkotu( )
Arkadaslarmizile:  Cok Iyi ( ) 1yi( ) Idareeder ( ) Kot ( ) Cok kotii( )
Ogretmenlerinizle: Coklyi ( ) 1Iyi( ) Idareeder ( ) Koti( ) Cokkoti( )
14- Bos zamanlarinizda neler yaparsimiz?

15- Ders dis1 zamanlarda ailenizden izin almarak gesitli sportif aktiviteler diizenlenecektir. Bu aktivitelere
siirl sayida kontenjan ayrildigindan katilimeilar kura ile belirlenecektir. Herhangi bir iicret 6demeden keyif-
li zaman gegirmek icin beden egitimi 6gretmeni yonetiminde yiiriitiilecek sportif aktivitelere katilmak ister

misiniz?
Evet () Hayir ()

16-Eger 15. soruya evet dediyseniz, uygulayacagimiz bu eglenceli programda ne tiir aktiviteler olsun istersi-

niz?
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EK-2 Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcegi

Durumluluk Kaygi Envanteri

YONERGE: Asagida, kisilerin kendilerine ait duygularmi anlatmada kullandiklar1 bir

takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun ve sonrada o anda nasil hissettiginizi ifadele-
rin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanmi karalayarak belirtin. Dogru yada yanlis ce-
vap yoktur. Her hangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarf etmeksizin aninda nasil hisset-

tiginizi gosteren cevabr ( X)) ile isaretleyin.

HIC

BIRAZ

OLDUKCA

TAMA
MIYLA

1-Su anda sakinim

2-Kendimi emniyette hissediyorum

3-Su anda sinirlerim gergin

4-Pigmanlik duygusu i¢indeyim

5-Su anda huzur i¢indeyim

6-Su anda hi¢ keyfim yok

7-Basima geleceklerden endise ediyorum

8-Kendimi dinlenmis hissediyorum

9-Su anda kaygiliyim

10-Kendimi rahat hissediyorum

11-Kendime giivenim var

12-Su anda asabim bozuk

13-Cok sinirliyim

14-Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum

15-Kendimi rahatlamis hissediyorum

16-Su anda halimden memnunum

17-Su anda endiseliyim

18-Heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyo-
rum

19-Su anda sevingliyim

20-Su anda keyfim yerinde
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Siirekli Kayg: Envanteri
YONERGE: Asagida kisilerin kendilerini ifade etmekte kullandiklar1 bir takim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyun ve sonrada genel olarak kendinizi nasil hissettiginizi ifade-
lerin sag tarafindaki karelerden uygun olanini karalayarak belirtin. Dogru yada yanlis cevap
yoktur. Her hangi bir ifadenin {lizerinde fazla zaman harcamayin. Genel olarak nasil hisset-

tiginizi gosteren cevabi ( X ) ile isaretleyin.

HICBIR
ZAMAN

BAZEN

COGU
ZAMAN

HEMEN
HER
ZAMAN

21 - Genellikle keyfim yerindedir.

22 - Genellikle ¢abuk yorulurum.

23 - Genellikle kolay aglarim.

24 - Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim.

25 — Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm.

26 — Kendimi dinlenmis hissediyorum.

27 — Genellikle sakin, kendime hakim ve sogukkanli-
yim.

28 - Gigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini
hissediyorum.

29 — Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim.

30 — Genellikle mutluyum.

31 — Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim.

32 — Genellikle kendime guvenim yoktur.

33 — Genellikle kendimi emniyette hissederim.

34 — Sikintil1 ve gii¢ durumlarla karsilagsmaktan kagimni-
rim.

35 — Genellikle kendimi hiiztinli hissederim.

36 — Genellikle hayatimdan memnunum

37 — Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder.

38 — Hayal kirikliklarint dylesine ciddiye alirim ki hig¢
unutamam.

39 — Akl baginda ve kararli bir insanim.

40 — Son zamanlarda kafama takilan konular beni ra-
hatsiz eder.
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EK-3 Rekreatif Etkinlik Cahsma Plam ve Yapilacak Etkinlikler

12 HAFTALIK REKREATIF ETKINLIK CALISMA PLANI

l.hafta |2.hafta 3.hafta 4.hafta 5.hafta |6.hafta
Tanigma- | Yaratict | Ritim egitimi | Futbol ve | Eglenceli | Trekking
egitsel drama voleybol atletizm | ve piknik
1.etkinlik oyun turnuvasi
o Koro | Dogaglama | Sinema filmi Halk Basketbol | Oryantiring
2.etkinlik
caligmasi oyunlar1 | turnuvasi
7.hafta |8.hafta 9.hafta 10.hafta 11.hafta 12.hafta
Koro | Eglenceli Piknik Halk Ritim Oryantiring
1.etkinlik | calismas1 | atletizm oyunlar1 egitimi
Egitsel | Yaratici Futbol ve | Basketbol | Dogaglama | Sinema
oyun drama voleybol magina filmi
2.etkinlik turnuvasi gitmek
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YAPILACAK REKREATIF ETKINLIKLER

ETKINLIK 1

Sure: 90 Dk.

Konu: Ogrencilerle tanisma ve egitsel oyunlar
Yer: Okulun tiyatro salonu

Arac-Gereg: Yok

Amag: Ogrencileri tanimak, farkli sinif ve subelerden gelen dgrencilerin birbirini tanimasi, rekreatif faaliyet-

leri sevdirmek ve faaliyetlere kargi 6grencilerin tutumlarini gézlemleyebilmek.
ICERIK: Tanigsma yapildiktan sonra asagidaki egitsel oyunlar oynatilacaktir.
OYUN 1

Oyunun Adi: El Carpma Oyunu

Oyunun Seviyesi: 8-14 yas ve lizeri

Oyuncu Sayist: 30

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Dikkat ve karar vermeyi gelistirebilme

Oyunun Agiklamast: Ogretmenin elinde bir top vardir. Ogretmen topu yere vurdugun da &grencilerin ayni
anda el ¢arpmasini ister. Topu yere vurdugunda el ¢carpmayan ya da ge¢ kalan dgrenci yanar. Oyun en son

kisi kalana kadar devam eder.
OYUN 2

Oyunun Adi: Kar Yagmur Oyunu
Oyunun Seviyesi:10-12 yas ve iizeri

Oyuncu Sayist: 30
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Oyunun Amaci Ve Egitsel Degeri: Dikkat ve karar vermeyi gelistirebilme Oyunun Agiklamasi: Bir bagkan
segilir. Bagkan biitin smifi gorebilecek bir yerde durur. Oyuna baslama ise “firtina” deyince biitin sinif
ellerini dizine vurur. “kar” deyince elleri gégsiine “yagmur” deyince elleri yukarda saklatirlar. Bagkan birkag
kez diizenli olarak bu isimleri sdyler. Daha sonra oyunculari sagirtmak i¢in bu isimleri degisik (karisik) sek-
linde soyler. Sasiranlar oyundan ¢ikar, en son kalan alkiglanir. Bagskan oyunu tekrar etmeli oyuncularin ve

yaptigini gorebilmelidir. Bu dikkat gelistiren bir oyundur.

OYUN 3

Oyunun Adr: Sessiz Sinema (Anlat bakalim)

Oyunun Siiresi: 3-5 Tekrar

Oyunun Seviyesi: 10-12 yas

Oyuncu Sayisi: 30

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Oyuncularin dikkatini ve ifade edebilme yetenegini gelistirir

OYUNUN ACIKLAMASI: Ogrenciler 2 veya 3 gruba ayrilir. Ogretmen gruptan bir dgrenciyi anlatimci
(yarigmaci) olarak secer veya bu 6grenciyi grup kendi arasinda belirler. Diger grup bir film adi seger ve bu
film adini, diger grubun sectigi anlatimciya soyler. Anlatimer sinirh bir siirede (1-1,5 dakika) hi¢ konugma-
dan, el hareketleri veya yapacagi sessiz benzetmelerle filmi kendi grubuna anlatmaya ¢alisirlar. Grup arka-
daslar1 yiiksek sesle anlattigini tahmin etmeye c¢alisirlar. En kisa siirede filmin admni bilen grup, 1 puan alir.
Filmin admi bilmeyen gruba puan verilmez. Cesitlendirme: Ayn1 uygulama Atasozleri kullanilarak da yapi-

labilir.

OYUN4

Oyunun Adi: Bom

Oyunun Siiresi: 2-3 Tekrar

Oyunun Seviyesi: 10-12 Yas ve (zeri
Oyuncu Sayist: 30

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Oyuncularin Dikkatini Gelistir
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Oyunun Agiklamasi: Oyuncular daire diizeninde otururlar. Oyunculardan her hangi biri say1 saymaya baslar
ve diger oyuncularda siralar1 geldikge say1 sayarlar.1.2.3.4.5.6 diye sayilan sayilarin i¢inde 7 ve 7 ‘nin katla-
rinda ayrica i¢inde 7 rakami gegen sayilarda, “BOM” dendigi anda oyun, oradan geriye doner. (6rnegin; bir
oyuncu 6 dediginde, diger oyuncu “BOM” der ve 6 diyen oyuncu “8”diyerek saymaya devam eder, Boylece
sayma ters yonde devam edecektir) Hata yapan, sasiran ve duraklayan oyunculara ceza verilir. Cesitlendirme:

Oyuncularimn seviyesine gore “Bom” denilecek sayilar zorlastirilabilir.
ETKINLIK 2

Stre: 90 Dk.

Konu: Yaratici drama (drama konusunda uzman kisiden destek alinir)
Yer: Okulun tiyatro salonu

Arag-Gereg: Tiyatro sahne dekoru

Amag: Dramatik canlandirmalar i¢inde yeniden anlatilan hikayeler yaraticilik, anlama, diizen, dil, dinleme

becerilerini ve kendine 6zgiiveni gelistirmek.

Igerik: Yaratic1 drama, bir olayin, nesnenin ya da hikdyenin ¢ocuklar tarafindan duygu ve diisiincelerini kata-

rak, yeniden bigimlendirerek, canlandirma siirecidir.

Ogrenciler 4 gruba ayrilir ve dgretmenin belirledigi 4 ayr1 drama karakterini sirasiyla duygularmni katarak

sunarlar. Kullanilan malzemeler 1 hafta 6ncesinden temin edilerek, oyun sirasinda gocuklara verilir.
Postaci;

Postaci gantasi, posta kutusu, mektup, paket

Itfaiyeci;

Hortum, itfaiye arabasi, merdiven, sapka

Bakkal/ Manav;

Onliik, sepetler, oyuncak para, yazar kasa, konserve yiyecekler ve kutular, aligveris ¢antalar1 ve el arabasi
Firinci;

Tava, onliik, oklava, kasiklar, kaseler, kurabiye kaliplari, sapka

79



ETKINLIK 3

Stire: 90 Dk.

Konu: Ritim Egitimi ( okulun miizik 6gretmeninden destek alinir )
Yer: Smf

Arac-Gereg: Cd calar, hoparlor.

AMAG: Ogrencileri miizik esliginde ritim duygularim gelistirmek.

Igerik: Oncelikle dgrencilerin iki guruba ayrilir. Birinci grup sinifta bulunan materyalleri (masa, kalem... vs.)
ya da ellerini kullanarak ritim verir. Ikinci grubun da verilen ritmi algilar ve tekrar etmeye caligir. Sonrasinda
ise glinltik hayattaki ritmik olaylar1 (Herhangi bir doga olayi, insan hareketi, suyun damlamasi, kalp atig1 vs.)
secerek sinifta sunum yapar. Biitiin bunlar yapildiktan sonra 6gretici ya da uzmanin elleriyle vermis oldugu
ritimlerin tim smifca yapilmasi beklenir. Her sey tamamlandiktan sonra sinif igi ritim yarigmalari baslar.
Gruplar halinde yapilan ritim yarigmasinda her grup kendi ritmini belirler ve diger gruplarin ayni ritmi tekrar
etmesi istenir. Tekrar eden grup 1 puan alirken tekrar edemeyen grup O puan alir. Oyunun sonunda puanlar

toplanir ve galip grup belirlenmektedir
ETKINLIK 4

Sure: 90 Dk.

Konu: Futbol ve voleybol turnuvasi
Yer: Bahge

Oyuncu Sayisi: 30

Arac-Gereg: Futbol ve voleybol topu

Amag: Ogrencilerinin grup halinde birlikte hareket etmelerini saglamak, iletisimi giiglendirmek ve dgrencile-

rin rekabet ortaminda kurallara uymalarimi saglamak

Igerik: Ogrenciler kiz ve erkek karigik olarak 4 ayri gruba ayrilir. Gruplar sirasiyla birbirleriyle futbol ve
voleybol maglar1 yaparlar. En ¢ok galibiyet alan takim sampiyon olur. Sampiyon takima sarkilar esliginde

hediye olarak yas pasta verilir ve hep beraber pasta yenerek etkinlik tamamlanur.
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ETKINLIK 5

Sure: 90 dk.

Konu: Eglenceli atletizm

Yer: Okulun bahcesi

Oyuncu Sayist: 30

Arag-Gereg: Oyunlarin oynatildig: saha igersindeki saha cizgileri.

Amag: Ogrencilerin birlikte hareket etme duygusunu gelistirmek, iletisimi giiclendirmek ve &grencilerin

rekabet ortaminda kurallara uymalarin1 saglamak

Icerik: Bahgeye ¢ikartilan grenciler 5’er kisiden olusmak iizere 6 gruba ayrilir. Cimnastik minderi, slalom
takimlari, huniler ve gemberlerden olusan, 6gretmen tarafindan hazirlanmis atletizm parkurunu gruplar halin-
de en kisa siirede tamamlanmaya ¢alisilir. En kisa zamanda bitiren grup sampiyon olur. Bu etkinlikler sonun-

da tiim 6grencilerle meyve suyu dagitilir.

ETKINLIK 6

Sure: 90 Dk.

Konu: Basketbol turnuvasi

Yer: Okulun bahcesi

Oyuncu Sayist: 30

Arag-Gereg: Oyunlarin oynatildig: saha igersindeki saha cizgileri.

Amag: Ogrencilerin birlikte hareket etme duygusunu gelistirmek, iletisimi giiglendirmek ve ogrencilerin

rekabet ortaminda kurallara uymalarini1 saglamak

Icerik: Bahgeye cikartilan &grenciler 5’er kisiden olusmak iizere 6 gruba ayrilir. Bu gruplar birbirleri arasinda
basketbol mag1 yaparlar. En ¢ok galibiyet alan takim sampiyon olur. Bu etkinlikler sonunda tiim 6grencilerle

meyve suyu dagitilir.
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ETKINLIK 7

Stire: 90 Dk.

Konu: Kisa siireli trekking (doga yiiriiyiisii) ve piknik

Yer: Piknik alan1

Amag: Birlikte hareket etmeyi saglamak ve iletisimi gliclendirmek
Arag-Gereg: Cd calar yiyecekler, igecekler, futbol ve voleybol topu, ip,

Igerik: Okulun yakinindaki bir piknik alam segilerek, dgrencilere daha énceden bilgi verilmek sartiyla, okul
bahgesinde toplanilir. Hep birlikte kisa bir doga yiiriiyiisiiniin ardindan, piknik alanina ulagilir. Piknik alanin-
da dgrenciler tarafindan getirilen yiyecekler yendikten sonra hep beraber futbol ve voleybol oynanur, ip atla-

nir, hep beraber miizik esliginde dans edilir. Sarkilar esliginde okula geri doniilerek etkinlik tamamlanir.
ETKINLIK 8

Stire: 90 Dk.

Konu: Koro ¢aligmasi (okulun mizik 6gretmeninden destek almir)

Yer: Tiyatro salonu

Arag- Gereg: Cd calar, hoparldr.

Amag: Ogrencilerinin miizik ve ritim duygularin1 gelistirmek ve beraber hareket etmelerini saglamak

Igerik: Ogrenciler, okulun miizik 6gretmeninin de katkistyla koro diizeninde tiyatro salonunda dizilirler.
Daha onceden miizik 6gretmeninin de fikirleri alinarak belirlenmis olan sarkilar ve tiirkiiler makamlarina
uygun olarak sdylenir. Bdylece okul miizik korosu da olusturulmus olur. (Bu etkinlik okul miizik 6gretmeni

kontroliinde yapilacaktir)

Koro ¢aligmasinin bitiminde tiim 6grencilere ¢ikolata dagitilacaktir.
ETKINLIK 9

Sure: 90 Dk.

Konu: Dogaglama
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YER: Siif
ARAC-GEREC:

AMAG: Grup icinde bireylerin birbirlerini tanimalarina yardimci olmak. iletisimde bulunabilmelerine ve
topluma uyum zorlugu g¢eken insanlara uyum zorlugu gektikleri noktalar1 belirleyerek, oyunlastirarak yasat-

maya ve uyuma alistirmaya ¢alistirmak
ORNEK 1

Sinif i¢inde 6grenciler serbest bicimde dolasirlar. Herkes birbirine iyi giinler deyip tekrar dolagsmaya devam
ederler. ikinci asamada 6gretmenin “tamam” demesiyle tekrar iyi giinler deyip el sikisirlar. Ogretmen tamam

deyince durulur.
ORNEK 2

Ogrenci sayisi en fazla on olmak iizere dgrenciler karisik olarak gruplara ayrilir ve bir gember yapilir. Cem-
berdeki bireylere bir tane kagittan top yapilir ve 6gretmen 6nce kendini tanitarak topu birisine atar. TUm grup
iiyeleri kendini tanitmay1 bitirince oyun biter. Bu kez grup iiyelerinin her biri ( 6gretmenin baslamasiyla ya
ayakkabr numaralarini, ya tuttuklar: takimi ya en sevdikleri yemek adi vs. tiirii kendilerine ait bilgiyi topu
birbirlerine atarak verirler. En son kiside sdyleyince 6gretmen topu alir ve grup iiyelerine sorar “karsisindaki
Ogretmen topu alir ve grup tiyelerine sorar ““ karsindaki kiginin adi ne? ve en sevdigi yemek ne?” diye. Bu
oyun grup iiyelerinin birbirlerine 1sinmasi, birbirini tanimasimi ve asil yapilacak dogaglamaya ortamin hazir-

lanmasin saglar.
ORNEK 3

Ogretmen gesitli insan resimlerini 6grencilere gdsterir. Bunlar geng, yash, ¢ocuk, koyli, sehirli vb.. resimler-
dir. Ogrenciler kendi sectikleri bir resmi 6nce bir siire inceler daha sonra o resimdeki kisi hakkinda bir
hikayeyi gruba anlatir. Resimdekinin yasamu, istekleri, amaglar1, basina gelen ilging bir olayi, 0 resimdeki

pozu nasil verdigi, neler diisiindiigiinii kisa hik&yeler ve drama yaparak canlandirirlar.
ETKINLIK 10

Sure: 90 Dk.

Konu: Sinema filmi

Yer: Multivizyon salonu

Arag-Gereg: Sinif sirasi, dvd player
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Amag: Eglenceli vakit gegirmek

Igerik: Ogrencilerle birlikte multivizyon odasina gidilip daha 6nceden gocuklar tarafindan belirlenen, yaslari-
na uygun, daha 6énce izlemedikleri bir sinema filmi hep beraber izlenir.

Filmin sonunda hep beraber kurabiyeler yenip mesrubatlar igilerek etkinlik bitirilir.
ETKINLIK 11

Stire: 90 Dk.

Konu: Halk oyunlar1 (Karadeniz yoresi)

Yer: Okulun bahcesi

Arag-Gereg: Cd calar, hoparlor.

Amag: Ogrencilerin belirlenen miizik esliginde ydresel hareket ritimlerini gerceklestirmelerini saglamak,

grup iletigimi ve grup ritmini yakalamalarina yardimei olmak.

ICERIK: Faaliyet Oncesinde 6grencilere halk oyunun miiziksiz ¢alismalar yaptirilir. Oncelikle tiim sinifa
hareketler ezberletilmeye caligtirihip daha sonra parga par¢a miizik ¢alinmaya baslanilir ve ¢ocuklar tarafin-
dan hareketler yapilmaya calisilir. Son olarak miizik bastan sona ¢alinip ve biitiin olarak sinifin hareket ritim-

lerine dikkat edilir. Hatalar diizeltilip ve iyi seviyede bir halk oyunlari ekibi meydana getirilir.
ETKINLIK 12

Siire: 90 Dk.

Konu: Egitsel oyunlar

Yer: Okulun bahcesi

Arac-Gereg: Oyunlarin oynatildig: saha igersindeki saha ¢izgileri

Amag: Ogrencilerinin dikkat ve takip yeteneklerini gelistirmek

OYUN 1

Oyunun Adr: Kor Bekgi

Oyunun Yeri: Bahge veya sinif
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Arac-Gereg: Sandalye, ip veya mendil (esarp)

Oyunun Siiresi: 3-4 dakika

Oyunun Seviyesi: 10-12 yas tizeri

Oyuncu Sayist: 6-7 kisi gruplara ayrilir

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Dikkati ve beceriyi gelistirir.

Oyunun Agciklamasi: Yarismacilardan birisi sandalyeye oturur ve ayaklari baglanir. Bunun yanma gozleri
bagl bir bekgi konur. Oteki oyuncular bekgiye yakalanmadan arkadaslarmi ¢ézmeye calisirlar. Bekgiye vuru-
lan Olir (oyun dist kalir). Belli bir siire sonra bek¢i bagli olami koruyabilmisse oyunu kazanir.

Cesitlendirme: Oyun karsilikli gruplar arasinda da oynanir. Bagli olan oyuncu ile ¢dzecek olanlar bir grubun
oyuncusu, bekei de karst grubun oyuncusu olur. Cézmeyi basaran veya korumayr basaran (bekgi), oyunu

kazanir.

OYUN 2

Oyunun Adi: Dolasan Yiiziik Oyunu

Oyunun Yeri: Bahge veya sinif

Oyunun Arag Ve Gereci: Ip ve yiiziik

Oyunun Siiresi: Yiziigii bulana kadar

Oyunun Seviyesi 10-12 yas ve tizeri

Oyuncu Sayist: Smif

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Dikkat ve takip 6zelliklerinin gelistirilmesi

Oyunun Agiklamast: 2-3 metrelik bir ipe bir yiiziik gegirilir, uglar1 baglanmir. Ogrenciler dairede oturur veya
ayakta durur. Elleri ile ipi tutarlar. Yizik elden ele belli etmeksizin ipte dolagtirilir. Ortada bulunan oyuncu
dikkatle izleyerek yiiziigiin kimde olabilecegini eliyle gostererek tahmin eder, adini sdyler. O oyuncu elini

acmak zorundadir. Eger yiiziik elinde ise ortadaki ile yer degistirilir.
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OYUN 3

Oyunun Adi: Ebeye Degme Oyunu

Oyunun Yeri: Bahce

Arac-Gereg: Tebesir

Oyunun Siresi: 1 ders saati

Oyunun Seviyesi: 8-14 Yas

Oyuncu Sayist: Tiim sinif 6grencileri

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri:

1. Beraber oynamayi grup ¢aligmasini gelistirir
2. Dikkati ve refleksi gelistirir

Oyunun Agiklamasi: Tebesirle bahgeye biiylik bir gember ¢izilir 6grenciler gemberin etrafina yiizleri cembe-
re doniik sekilde siralanirlar. Bir ebe ii¢ koruyucu segilir. Cemberin ortasina ebe geger. 3 koruyucu da onun
etrafinda dolanirlar. Cemberin disindaki 6grenciler koruyuculara yakalanmadan ebeye degmeye calisirlar.
Koruyucuya yakalanan 6grenci oyun dis1 kalir. Koruyucuya yakalanmadan ebeye degen 6grenci ebe olur.

Cember diginda kalan son ti¢ 6grenci oyunun galibidir.

Oyunun Kurallar1 Cemberin disindaki 6grenciler ebeye degmeye calistiktan sonra yine ¢emberin diginda

durmak zorundadirlar.

ETKINLIK 13

Siire: 90 Dk.

Konu: Okul i¢i Oryantiring Caligmalari

Yer: Tum Okul

Arag-Gereg: Kagit, kalem, okulun belli basli bolgeleri (tiyatro salonu, bahce, kantin, kuttiphane...)

Amag: Ogrencilerin grup arkadaslariyla birlikte okul igerisinde énceden hazirlamis oldugumuz sifreleri ve

sonunda hedefi bulmalarini saglamak.
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Icerik: Faaliyet 6ncesinde uzman kisi okulun belli bash bdlgelerine kiigiik notlar koyulur. Her kiiciik not bir
sonraki gidilmesi gereken yerler ile ilgili ipuglariyla doludur. Uzman kisi siniftaki dgrencileri 6 (altigar) kisi-
lik gruplara ayirir ve her gruba numara verir. Sirasi gelen grup siirenin baslamasiyla birlikte harekete geger.

Sonuca en kisa siirede ulasan ekip oyunu kazanan ekip olur.
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EK-4 Katihmea Bilgilendirme Formu
T.C.
KOCAELI UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIiK KURULU

KATILIMCI BIiLGILENDIRME FORMU

1. Calismanin adt:

2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralar1.
3. Arastirma amacimin anlasilir ve 6zet agiklamasi:

4. Neden ben secildim?

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek zorunda
Miyim?

6. Katilmay1 kabul edersem bana ne yapilacak?

7. Arastirmaya katilmanin olas1 dezavantajlar1 ve riskleri nelerdir?

8. Arastirmaya katilmanin olas1 yararlar1 nelerdir?

9. Arastirma masraflart:

10. Arastirmada ters giden bir sey olursa?

11. (Tedavi edici arastirmalarda) Alternatif tedavi/tan1 yontemleri nelerdir?
12. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?
13. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

14. Arastirma sonuglarina ne olacak?

15. Daha ayrintil1 bilgi i¢in,

16. Tesekkiir:

17. Sikayet i¢in bagvuru adresi verilmelidir;
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EK-5 Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Onam Formu

T.C.

KOCAELI UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIiK KURULU

ONAM FORMU

Arastirmanin Adi:

Evet

Hayir

Hasta Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartigma firsati tanindi m1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gdstermeksizin
arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladmniz ni?

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yaymlanacagma katiliyor musu-

nuz?

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agiklandi? Liitfen ismini yaziniz....

Imza:

Adi1/ Soyadz:

Tarih:

89




OZGECMIS

1981 yilinda Giresun’da dogdu. ilkokulu Kars’ta, ortaokul ve lise grenimini Gire-
sun Hamdi Bozbag Anadolu Lisesi’nde tamamladi. 2000 yilinda girdigi Anadolu Universi-
tesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bluminden
2004 yilinda mezun oldu. 2005 yilinda Mugla Marmaris Bozburun Ilkdgretim Okulu’na
beden egitimi 6gretmeni olarak atandi. 2009 yilinda Istanbul Kazim Karabekir {lkdgretim
Okulu’na tayin oldu. Ayn1 y1l Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egi-
timi ve Spor Anabilim Dalinda Yiiksek Lisansa basladi. Halen beden egitimi 6gretmeni

olarak gorev yapmaktadir.

90



	GİRİŞ VE KAPAK SAYFASI-2014
	T.C.
	KOCAELİ ÜNİVERSİTESİ
	12 HAFTALIK REKREATİF ETKİNLİKLERİN
	Atılay BİRTÜRK
	Kocaeli Üniversitesi
	KOCAELİ
	T.C.
	KOCAELİ ÜNİVERSİTESİ
	12 HAFTALIK REKREATİF ETKİNLİKLERİN
	Atılay BİRTÜRK
	Kocaeli Üniversitesi
	DANIŞMAN
	KOCAELİ
	SAĞLIK BİLİMLERİ ENSTİTÜSÜ MÜDÜRLÜĞÜ’NE
	UONAY
	Yukarıdaki imzaların, adı geçen öğretim üyelerine ait olduğunu onaylarım.

	6 mart tez
	ÖZET
	ABSTRACT
	TEŞEKKÜR
	İÇİNDEKİLER DİZİNİ
	21TUÖZET…….U21T iv
	21TUABSTRACTU21T vi
	21TUTEŞEKKÜRU21T viii
	21TUİÇİNDEKİLER DİZİNİU21T ix
	21TUŞEKİLLER DİZİNİU21T xiii
	21TUÇİZELGELER DİZİNİU21T xiv
	21TUSİMGELER ve KISALTMALAR DİZİNİU21T xv
	21TU1.  GİRİŞ…U21T 1
	21TU1.1.  Araştırmanın Amaç ve KapsamıU21T 2
	21TU1.2.  Araştırmanın HipoteziU21T 3
	21TU1.2.1.  Alt HipotezlerU21T 3
	21TU1.3.  TanımlarU21T 3
	21TU2.  GENEL BİLGİLERU21T 5
	21TU2.1.  ZamanU21T 5
	21TU2.1.1.  Zamanın KullanımıU21T 6
	21TU2.1.2.  Serbest (Boş) ZamanU21T 6
	21TU2.1.3.  Serbest Zamanı Değerlendirmenin FaydalarıU21T 7
	21TU2.1.4.  Okullarda Serbest Zamanı Değerlendirme Eğitimi ve ÖnemiU21T 8
	21TU2.2.  RekreasyonU21T 9
	21TU2.2.1.  Rekreasyon KavramıU21T 9
	21TU2.2.2.  Rekreasyonun ÖzellikleriU21T 10
	21TU2.2.3.  Rekreasyon ÇeşitleriU21T 10
	21TU2.2.4.  Rekreasyon SınıflandırılmasıU21T 11
	21TU2.2.5.  Rekreasyonun Birey Üzerindeki EtkileriU21T 12
	21TU2.2.6.  Kişisel ve Toplumsal Yönden Rekreasyona Duyulan İhtiyacın NedenleriU21T 12
	21TU2.2.7.  Rekreasyon ile İlgili AraştırmalarU21T 13
	21TU2.3.  Rekreasyon ve Boş Zaman İlişkisiU21T 15
	21TU2.4.  Rekreasyon ve Spor İlişkisiU21T 15
	21TU2.5.  Kaygı.U21T 16
	21TU2.5.1.  Kaygı TürleriU21T 17
	21TU2.5.1.1.  Durumluk KaygıU21T 17
	21TU2.5.1.2.  Sürekli KaygıU21T 18
	21TU2.6.  Kaygı ve ÖğrenmeU21T 18
	21TU2.7.  Kaygı BozukluklarıU21T 18
	21TU2.8.  Sınav KaygısıU21T 20
	21TU2.9.  Sınav Kaygısının Öğrenciler Üzerindeki EtkisiU21T 21
	21TU2.10.  Sınav Kaygısının NedenleriU21T 22
	21TU2.11.   Sınav Kaygısıyla Başa ÇıkmaU21T 23
	21TU2.12.  Sınav Kaygısı Konusunda Yurt Dışında Yapılmış AraştırmalarU21T 24
	21TU2.13.  Sınav Kaygısı Konusunda Türkiye’de Yapılmış AraştırmalarU21T 26
	21TU3.  GEREÇ VE YÖNTEMLERU21T 28
	21TU3.1.  Araştırmanın YöntemiU21T 28
	21TU3.1.1.  Çalışmada Yer Alan İlköğretim Öğrencilerinin TespitiU21T 28
	21TU3.1.2.  Rekreatif Etkinlik Programının OluşturulmasıU21T 29
	21TU3.1.3.  Çalışmanın Uygulanmasıyla İlgili Alınan İzinler ve Yapılan ToplantılarU21T 31
	21TU3.2.  Veri Toplama AraçlarıU21T 33
	21TU3.2.1.  Demografik Özelliklerin Belirlenmesinde Kullanılacak Olan Bilgi  AnketiU21T 33
	21TU3.2.2.  Spielberger Durumluk ve Sürekli Kaygı EnvanteriU21T 34
	21TU3.3.  Veri Toplama Araçlarının UygulanmasıU21T 35
	21TU3.4.  Verilerin AnaliziU21T 36
	21TU3.5.  SınırlılıklarU21T 36
	21TU4.             BULGULAR……………………………………………………………………U21T38
	21TU4.1.           Müdahale ve Kontrol Gruplarının Sosyo-Demografik Özellikleri……………..U21T38
	21TU4.2.  Uygulanan Ölçeklerin Ön Test ve Son Test DeğerlendirilmesiU21T 44
	21TU5.  TARTIŞMAU21T 49
	21TU5.1.  Müdahale ve Kontrol Grupların Sosyo-Demografik Özelliklerine Ait Bulguların TartışılmasıU21T 49
	21TU5.1.1.  CinsiyetU21T 49
	21TU5.1.2.  Anne ve Babanın Eğitim DurumuU21T 50
	21TU5.1.3.  Ekonomik DurumU21T 51
	21TU5.1.4.  Kardeş SayısıU21T 51
	21TU5.2.  Müdahale ve Kontrol Grupların Özelliklerine Ait Bulguların TartışılmasıU21T 52
	21TU5.3.  Uygulanan Ölçeklerin Ön Test ve Son Test Değerlendirilmesine Ait  Bulguların TartışılmasıU21T 52
	21TU6.  SONUÇ VE ÖNERİLERU21T 57
	21TU6.1.  SonuçU21T …………………………………………………………………………57
	21TU6.2.  ÖnerilerU21T 58
	21TUKAYNAKLARU21T 60
	21TUEKLER………………U21T 72
	21TUEK-1  Bilgi AnketiU21T 72
	21TUEK-2  Spielberger Durumluk ve Sürekli Kaygı ÖlçeğiU21T 74
	21TUEK-3 Rekreatif Etkinlik Çalışma Planı ve Yapılacak EtkinliklerU21T 76
	21TUEK-4 Katılımcı Bilgilendirme FormuU21T 88
	21TUEK-5 Klinik Araştırmalar Etik Kurulu Onam FormuU21T 89
	21TUÖZGEÇMİŞU21T 90
	ŞEKİLLER DİZİNİ
	ÇİZELGELER DİZİNİ
	21TÇizelge 2.2.4.1. Rekreayonun Sınıflandırılması ………………………………………….1121T
	21TÇizelge 3.1.1. Kontrol Gruplu Ön Test-Son Test Müdahale Deseni ……………………..2821T
	21TÇizelge 3.1.2.1. Planlanan ve Uygulanan Etkinlikler .........................................................31
	21TÇizelge 4.1.1a. Müdahale ve Kontrol Grupların Kişisel Özellikleri …………………......4021T
	21TÇizelge 4.1.1b. Müdahale ve Kontrol Grupların Aile ve Gelir Durumları ……………….4221T
	21TÇizelge 4.1.1c. Müdahale ve Kontrol Grupların Kendilerine Güven ve İlişkileri ……......4421T
	21TÇizelge 4.2.1. Müdahale ve Kontrol Grubu Ön Test-Son Test Kaygı Değerleri …………4621T
	SİMGELER ve KISALTMALAR DİZİNİ
	1. GİRİŞ
	1.1. Araştırmanın Amaç ve Kapsamı
	1.2. Araştırmanın Hipotezi
	1.2.1. Alt Hipotezler
	1.3. Tanımlar
	2. GENEL BİLGİLER
	2.1. Zaman
	2.1.1. Zamanın Kullanımı
	2.1.2. Serbest (Boş) Zaman
	2.1.3. Serbest Zamanı Değerlendirmenin Faydaları
	2.1.4. Okullarda Serbest Zamanı Değerlendirme Eğitimi ve Önemi
	2.2. Rekreasyon
	2.2.1. Rekreasyon Kavramı
	2.2.2. Rekreasyonun Özellikleri
	2.2.3. Rekreasyon Çeşitleri
	2.2.4. Rekreasyon Sınıflandırılması
	2.2.5. Rekreasyonun Birey Üzerindeki Etkileri
	2.2.6. Kişisel ve Toplumsal Yönden Rekreasyona Duyulan İhtiyacın Nedenleri
	2.2.7. Rekreasyon ile İlgili Araştırmalar
	2.3. Rekreasyon ve Boş Zaman İlişkisi
	2.4. Rekreasyon ve Spor İlişkisi
	2.5. Kaygı
	2.5.1. Kaygı Türleri
	2.5.1.1. Durumluk Kaygı
	2.5.1.2. Sürekli Kaygı
	2.6. Kaygı ve Öğrenme
	2.7. Kaygı Bozuklukları
	2.8. Sınav Kaygısı
	2.9. Sınav Kaygısının Öğrenciler Üzerindeki Etkisi
	2.10. Sınav Kaygısının Nedenleri
	2.11.  Sınav Kaygısıyla Başa Çıkma
	2.12. Sınav Kaygısı Konusunda Yurt Dışında Yapılmış Araştırmalar
	2.13. Sınav Kaygısı Konusunda Türkiye’de Yapılmış Araştırmalar
	3. GEREÇ VE YÖNTEMLER
	3.1. Araştırmanın Yöntemi
	3.1.1. Çalışmada Yer Alan İlköğretim Öğrencilerinin Tespiti
	3.1.2. Rekreatif Etkinlik Programının Oluşturulması
	Çizelge 3.1.2.1 Planlanan ve Uygulanan Etkinlikler
	3.1.3. Çalışmanın Uygulanmasıyla İlgili Alınan İzinler ve Yapılan Toplantılar
	3.2. Veri Toplama Araçları
	3.2.1. Demografik Özelliklerin Belirlenmesinde Kullanılacak Olan Bilgi  Anketi
	3.2.2. Spielberger Durumluk ve Sürekli Kaygı Envanteri
	3.3. Veri Toplama Araçlarının Uygulanması
	3.4. Verilerin Analizi
	3.5. Sınırlılıklar
	4. BULGULAR
	4.1. Müdahale ve Kontrol Gruplarının Sosyo-Demografik Özellikleri
	4.2. Uygulanan Ölçeklerin Ön Test ve Son Test Değerlendirilmesi
	5. TARTIŞMA
	5.1. Müdahale ve Kontrol Grupların Sosyo-Demografik Özelliklerine Ait Bulguların Tartışılması
	5.1.1. Cinsiyet
	5.1.2. Anne ve Babanın Eğitim Durumu
	5.1.3. Ekonomik Durum
	5.1.4. Kardeş Sayısı
	5.2. Müdahale ve Kontrol Grupların Özelliklerine Ait Bulguların Tartışılması
	5.3. Uygulanan Ölçeklerin Ön Test ve Son Test Değerlendirilmesine Ait  Bulguların Tartışılması
	6. SONUÇ VE ÖNERİLER
	6.1. Sonuç
	6.2. Öneriler
	KAYNAKLAR
	EKLER
	EK-1  Bilgi Anketi
	EK-2  Spielberger Durumluk ve Sürekli Kaygı Ölçeği
	EK-3 Rekreatif Etkinlik Çalışma Planı ve Yapılacak Etkinlikler
	EK-4 Katılımcı Bilgilendirme Formu
	EK-5 Klinik Araştırmalar Etik Kurulu Onam Formu
	ÖZGEÇMİŞ






