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Arastirma Makalesi

Calisan Kadinlarda Bos Zaman Yonetimi ve Saghkl Yasam Bicimi
Davramslarimin Incelenmesi”

Ozlem KAYGUSUZ? Hiiseyin GUMUS?

Oz

Aragtirmanin amact; ¢alisan kadinlarin bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bigimi davraniglarini
incelemektir. Caligmaya Mersin {1 Merkezinde calisan 342 kadin (Ortyss = 32.12+ 11.81) goniillii olarak
katilmistir. Katilimeilara Kisisel Bilgi Formu, Bos Zaman Yonetimi Olgegi ve Saghkli Yasam Bigimi
Davranislar1 Olgegi uygulanmistir. Verilere ait garpiklik ve basiklik degerleri verilerin normal dagilima sahip
oldugunu gostermektedir. Veri analizinde Pearson Korelasyon analizi ve T- Testi kullanilmistir. Ayrica
katilimcilarin demografik 6zelliklerinin ve 6l¢eklerden aldiklari ortalama puanlarin belirlenmesi igin yiizde,
frekans puanlari incelenmistir. Arastirmada; ¢alisan kadinlarin bos zaman yonetimiyle saglikli yagam bigimi
davranislar1 arasindaki genel olarak pozitif yonlii, orta diizey iliski tespit edilmistir. Medeni durumun saglik
algis1 ve bos zaman yonetiminde anlamli farka yol agan bir degisken oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin
bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bi¢imi 6l¢egi puanlarmin kurum degiskenine gore istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Sonug olarak; bos zamanimi daha iyi yonetebilen kadinlarin
saglikli yasam bigimi davraniglarinda da olumlu davranislar sergiledigi sdylenebilir. Calisan kadinlarin bos
zaman yonetiminde ve saglikli yasam davranislarinda, 6zel sektorde ya da kamu da ¢aligmalart anlamli bir fark
yaratmazken evli olup olmamalari anlamli farka sebep olmustur. Son olarak saglikli yasam davranigim
etkileyen ana faktorlerin evli katilimeilarda “kisiler arast iletisim”, bekar katilimeilarda ise “manevi geligim”
oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bos Zaman, Zaman Y 6netimi, Saglikli Yasam, Rekreasyon, Kadin.

Investigation Of Healthy Lifestyle Behaviors And Leisure Time
Management Of Working Women

Abstract

Purpose of the research; to examine the leisure management and healthy lifestyle behaviors of working
women. 342 women (Xage = 32.12 £ 11.81) working in Mersin City Center participated in the study
voluntarily. Personal Information Form, Leisure Management Scale and Healthy Lifestyle Behaviors Scale
were applied to the participants. The skewness and kurtosis values of the data show that the data have a normal
distribution. Pearson Correlation analysis and T-Test were used in data analysis. In addition, percentage,
frequency and average scores were examined to determine the demographic characteristics of the participants
and their average scores from the scales. In the research; generally, a positive, relationship was found between
working women's leisure management and healthy lifestyle behaviors. It has been determined that marital
status is a variable that causes a significant difference in health perception and leisure management. It was
determined that the leisure management and healthy lifestyle scale scores of the participants did not show a
statistically significant difference according to the institution variable. As a result; It can be said that women
who can manage their leisure time also display positive behaviors in healthy lifestyle behaviors. While
working in the private sector or the public sector did not make a significant difference in the leisure
management and healthy lifestyle behaviors of working women, whether they were married or not made a
significant difference. Finally, it can be said that the main factors affecting healthy living behaviors are
"interpersonal communication" in married participants and "spiritual development" in single participants.
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GIRIS

Para ve zaman insanoglunun yoklugundan en
fazla yakindigi konularin baginda gelmektedir.
Kaybedilen para tekrar kazanilabilmektedir;
ancak kaybedilen zamanin telafisi miimkiin
olmamaktadir. Zamanin verimli bir sekilde
kullanilmas1 bu durumdan Otlirii Snemlidir.
Zamanin bosa harcanmasinin sebebi bagkalari
degil, bireyin kendisidir (Ozgen ve Dogan,
1997). Arastirmacilar zamanin insan kisiligini
ve yasami dogrudan etkiledigine dikkat
¢ekmis, zamanin verimli bir sekilde
kullanilabilmesi  i¢in ~ zaman  yOnetimi
giindeme gelmistir. Zaman yonetimi, bireyin
is ve Ozel hayatinda amaclarina uygun ve
verimli bir sekilde ulasabilmesi i¢in organize
etme, planlama, koordine etme gibi yOnetim
fonksiyonlarin1 kendi faaliyetlerine uygulama
stirecidir (Erdem, 1999). Mannell ve Kleiber
(1997) zaman yonetiminin, bos zaman
kisitlamalarinin iistesinden gelmek igin tipik
bir davranig stratejisi olduguna isaret
etmektedir. Bu stratejiler ¢alisan bireyler i¢in
daha fazla 6nem arz etmektedir. Calisan
bireylerin zamanlarini verimli
degerlendirmesi Onemli olup, is hayatinin
getirmis oldugu sikinti, stres ve yorgunluktan
uzaklasma, kisisel ve sosyal hayatinda daha
huzurlu, mutlu ve basarili olma sonucunu
doguracaktir(Claessens ve  dig., 2007;
Grissom ve dig., 2015). Basarili olabilmek
icin caligan bir insan, ig hayatinda oldugu
kadar 0Ozel hayatina da yeterli zaman
ayirabilmeli, cesitli hobilere ve sosyal hayata
sahip olabilmelidir (Aydogan ve Giindogdu,
2006). Caligan insanlarin, is i¢in yapacaklari
faaliyet ve zamanlarmin olmasina ragmen,
0zel yasantilar1 icin ayirabildikleri zaman
araligi dardir ve sorumluluklariyla miicadele
etme ¢abasindalardir (Tracy, 2008). Bu
sorumluklar bireyleri ¢esitli bos zaman
olanaklari dogrultusunda se¢im yapmaya
yoneltmektedir (Durhan ve Karakiigiik, 2017).
Toplumsal normlara bagli olarak kadina
yiikklenen anne olma, temizlik¢i olma, asg1
olma, es olma gibi es zamanli yiiriitiilen
bircok  gorev  kadmin  bos  zaman
yelpazesindeki se¢imini de zora sokmaktadir
(Bakic1 ve Aydin, 2020; Yildiz, 2018). Bos
zaman yelpazesinde aktif ve fayda saglayan
etkinlikleri tercih eden bireyler, saglikla

iliskili parametrelerde 6nemli kazancglar elde
etmektedirler (Arslan ve Ceviz,2007; Erbas,
2020; Yagmur ve dig., 2020).

Pek ¢ok insan aktif ve saglikli bir yasam i¢in
yapilmast gereken unsurlart ve izlenmesi
gereken yolu bilmekle Dbirlikte bunlart
uygulamada basarisiz olduklarin
belirtmektedirler (Can ve dig., 2014; Giimiis
ve Isik, 2018). Saglikli bir yasam i¢in bos
zamanda yapilan etkinliklerin ¢esitlenmesi ne
kadar onemli ise (Wu ve dig., 2017) bos
zaman yaratmada izlenecek yol da bir o kadar
onemlidir. Aktif ve saglikli bir yasam igin bos
zaman yaratabilmenin anahtar1 zamani
yonetebilme becerisine baglidir (Thwaite ve
dig., 2020). Bu dogrultuda toplumsal
normlara bagli olarak dezavantajli grup
sayilabilecek kadinlarin (Kiigiikaltan ve dig.,
2013) zamani yOnetme becerileri {izerine
yliriitilen  arastirmalar  katki  saglayici
olacaktir.

Arastirmanin Amact

Aragtirmanin amaci c¢alisan kadinlarda bos
zaman yonetimi ve saglikli yasam bigimi
davraniglarinin incelenmesidir.

YONTEM

Aragtirma c¢alisan kadinlarin  bos zaman
yonetimi ve saglikli yagsam bigimi davraniglari
arasindaki iliskiyi incelemek amacl iligkisel
tarama modelinde, ayn1 zamanda aylik hane
geliri, medeni durum gibi demografik
degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigini
incelemek i¢in kesitsel tarama tiliriinde bir
arastirma olarak planlanmustir.

Calisma Grubu

Bu calismanin evreni Mersin iI’inde calisan
kadimnlardan olusturmaktadir. Orneklemi ise
seckisiz olmayan Ornekleme metodlarindan
amagsal Ornekleme yontemiyle segilen 342
kadin birey olusturmaktadir.

Veri  Toplama  Araglari/Neri  Toplama
Yontemleri / Veri Toplama Teknikleri
Aragtirmada “Kisisel Bilgi Formu’’, “Bos
Zaman Yonetimi Olgegi” ve “Saghkli Yasam
Bigimi Davranislar1 Olgegi” kullamlmustir.

Kisisel Bilgi Formu

46

Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi
2021; 5(1);45-53



Kaygusuz, O., Giimiis, H. / Calisan Kadinlarda Bos Zaman Yénetimi ve Saghkl Yasam Bicimi Davramslarinn

incelenmesi

Kigisel bilgi formu arastirmanin bagimsiz
degiskenleri olmasi planlanan; bagli oldugu
kurum, medeni durum ve diizenli olarak
fiziksel aktiviteye katilim degiskenlerini
icermektedir.

Bos Zaman Yonetim Olcegi

Bos zaman yonetimi 6lgegi Wang ve digerleri
(2011) tarafindan gelistirilen Olgegin Tiirkge
uyarlamas1 Akgilil ve Karakiicik (2015)
tarafindan yapilmustir. Elde edilen verilerin dil
gecerliligi  belirlenmis, agimlayict faktor
analizi (AFA) ve dogrulayict faktor analizi
(DFA)  ile
yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda toplam
varyansin %61’ini agiklayan, 15 madde ve 4
alt boyuttan olusan bir Olgme araci elde
edilmistir. Alt boyutlarda yer alan maddelerin
bos zaman tutumu (10, 11, 12) ve
programlama (13,14,15) alt boyutlarindaki
maddelerin orijinal formdaki maddelerle
birebir Ortiistiigli gézlenirken, amag belirleme
ve degerlendirme (1,2,3,4,5,6) alt boyutunda 6
madde, yontem (7,8,9) alt boyutunda ise 3
madde gozlemlenmistir. Orijinal 6lgekte

giivenilirlik  hesaplamalar

‘amag belirleme ve degerlendirme’ alt boyutu
5 maddeden olusmakta iken ‘yontem’ alt
boyutu ise 4 maddeden olusmaktadir. Bos
Zaman Yonetimi Olgegi’nin maddelerinin
icerigi ve faktdr yiikleri géz Oniine alinarak
incelendiginde  ‘degerlendirme’ ayr1  bir
boyutta gozlemlenirken, ‘ama¢ ve yOntem
belirleme’ ise diger alt boyutu
olusturmaktadir. Olgegin faktor yiikleri ve
acikladiklar1 varyans oranlarina iliskin bilgiler
Tablo 4.1°de  verilmistir.  Likert  tipi
dereceleme maddeleri “1-Kesinlikle
katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Karasizim,
4-Katilyorum, 5-Kesinlikle Katiliyorum”
seceneklerinden  olusmaktadir. Orijinal
dlgekte BZYO’niin Cronbach Alpha degeri
.83 ve test-tekrar test giivenilirligi .86
bulunmustur. Alt boyutlann i¢ tutarlik
katsayilar1 .71-.81 arasinda degismektedir. Bu
sonuglara gére BZYO’niin gecerli ve
giivenilir bir 6l¢me araci oldugu sdylenebilir.

Saghikl Yasam Bigimi Olgegi 2

Saglikli Yasam Bigimi Olcegi 2,Walkerve
digerleri(1987) tarafindan gelistirilmig
Tirk¢eye uyarlamasi ise Bahar, Beser ve
Gordes (2008) tarafindan yapilmistir. Olgek
toplam 52 maddeden ve 6 alt boyuttan
olugmaktadir. Bu alt boyutlar; saglk
sorumlulugu (3, 9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51) ,
Egzersiz ve fiziksel aktivite (4, 10, 16, 22, 28,
34, 40, 46), Beslenme (2, 8, 14, 20, 26, 32, 38,
44, 50), Kisileraras iligkiler (1, 7, 13, 19, 25,
31, 37, 43, 49), Stres yonetimi ( 5, 11, 17, 23,
29, 35, 41, 47), kendini gergeklestirmedir (6,
12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 52). Likert tipi
derecelendirme maddeleri “1: Hicbir zaman,
2: Bazen, 3: Sik sik, 4: Diizenli olarak ve 5:
Her zaman” seklindedir. Orijinal olcegin,
gecerlilik ve giivenilirlik sonucunda Cronbach
Alpha degerinin .92 oldugu bulunmus ve
yiiksek giivenilirlik derecesine sahip oldugu
gozlemlenmistir. Olgegin alt boyutlarinin
giivenirlik katsayilar1 ise; Saglik sorumlulugu
.77, Fiziksel Aktivite .79, Beslenme .68,
Kendini  Gergeklestirme .79, Kisilerarasi
iligkiler .80, Stres Yonetimi .64 olarak
saptanmistir. Olgegin Tiirkiye de tiim alanlar
icin saglikli yasam bicimi davranislarinda
kullanilabilecegi  belirtilmistir. Olgegin
Tirkiye’de tiim alanlar igin saglikli yasam

bicimi  davraniglarinda  kullanilabilecegi
belirtilmistir.
Islem

Arastirma grubunu olusturan Mersin Ilinde
calisan  kadinlara  gerekli  aciklamalar
yapildiktan sonra 6lgekler tek tek dagitilmigtir
ve katilimcilara Bos Zaman Yontemi ve
Saglikli Yasam Bigimi Olgegi ile ilgili gerekli
bilgiler verilmistir. Verilerin toplanmasi igin
Mersin iiniversitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Etik Kurulundan (31.07.2019-024), i1 Milli
Egitim Miidiirliigiinden, Mersin Universitesi
idari birimlerden ve fakiiltelerden gerekli
izinler  almmstir.  Veriler  toplanirken
gonilliliik ilkesi goz oOniinde bulundurulup,
Olgeklerin  katilimeilarm  kimliklerinin  belli
edecek Ozellikler tasimadigi belirtilmistir.
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Katilimcilar tarafindan Olceklerin
cevaplandirilmasi bittikten sonra arastirmact
tarafindan Glgekler toplanmustir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS programina girilerek,
istatistiksel analizleri yapilmistir. Veri girisi
yapilirken yanlis islem yapilip yapilmadigi
ylizde ve frekans dagilimlarina bakilarak
tespit edilmistir. Yanlis kodlanan veriler tespit
edilip diizeltilmistir. Ayrica 6lgeklerin yeterli
i¢c tutarlillk katsayisina sahip oldugu tespit
edilmistir. Bu islemlerden sonra, verilerin
normallik incelemesi yapilarak, verilerin
normal dagilip dagilmadigr tespit edilmeye
calistimistir. BZYO ’inde carpiklik degeri (-
,332) ve basiklik degeri (0,40); SYBO
carpiklik degeri(,276) ve basiklik degerleri
(,043) wverilerin normal dagilima sahip
oldugunu gostermektedir.

BULGULAR

Tablo 1.
Ozelliklerine Y&6nelik Bulgular

Katilimcilarin ~ Demografik

Degiskenler Kategori n %
Evli 242 70,8

Medeni Durum Bekar 100 29,2
Toplam 342 100
Kamu 183 53,5
Ozel

Kurum Sektor 159 46,5

Toplam 342 100

. ] Evet 101 295
Diizenli Egzersiz Yapma Hayir 241 705

Durumu Toplam 342 100

Hair, Black, Babin, Anderson ve Tatham’e
(2013) gore genel olarak +1 ile -1 arasindaki
carpiklik ve basiklik 6l¢iisiine sahip verilerin
normal  dagildigt  kabul  edilmektedir.
Tabachnick ve Fidell’e (2013)gére bu
degerlerin +1,5 ile -1,5 aralifinda olmasi
normal dagilim i¢in yeterli kabul edilebilir.
Ayrica George ve Mallery’e (2010) gore bu
degerlerin +2,0 ile -2,0 araliginda olmasi da
normal  dagilim  icin  yeterli  kabul
edilebilmektedir. Aragtirmada, Pearson
Korelasyon analizi ve T- Testi, kullanilmustir.
Ayrica katilimeilarin demografik
ozelliklerinin ~ ve  Olgeklerden  aldiklart
ortalama puanlarin belirlenmesi i¢in yiizde,
frekans ve ortalama puanlar1 incelenmistir.
Elde edilen bulgular tablolar halinde
diizenlenmistir.

Tablo 2. Bos Zaman Yonetimi ve Saglikli
Yasam Bicimi 6l¢eklerin ortalama puanlari

Degiskenler X SS
Bos Zaman Y dnetimi 3,29 52
Saglikli Yasam Bigimi Toplam 3,99 55
Saglik Sorumlulugu 3,70 72
Fiziksel Aktivite 3,33 ,84
Beslenme 3,79 .62
Manevi Gelisim 470 71
Kisilerarasi iligkiler 3,53 ,68
Stres Y onetimi 3,79 71

Tablo 2 incelendiginde; katilimcilarin bosg
zaman Olgegi toplam puanlarmin orta
seviyede, saglikli yasam bi¢cimi 0Olcegi
puanlarinin ise yiiksek seviyede oldugu tespit
edilmistir.
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Tablo 3. Medeni durum degiskenine gore bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bigimi 6lgegi t testi

sonuglari
Degisken n X ss sd t p
Bos Zaman Y dnetimi E\éijér igg g:ig ::i 340 1,977 ,044*
Saglik sorumlulugu E\Q(iér igg ggé Zé 340 2,061 ,040%
. - Evii 242 236 85
Fiziksel aktivite B\e/zklér 100 597 & 340 ,882 ,379
Beslenme EZL'&r igg 223 :22 340 2213 ,028*
Manevi geligim E\e/::ﬁr igé 2;3 :Zg 340 2257 ,035*
Kisiler arasi iletisim E\éijér igé 2:22 :gg 340 1,117 240
Stres ydnetimi E\e/::ﬁr igé ;32 :;2 340 1263 216
Saglikli yasam toplam E\e/::ﬁr igé ggi :? 340 1953 ,047*
%5<0.05

Tablo 3 incelendiginde, arastirmaya katilan

bireylerin bos zaman ydnetimi ve saglk
algisinin medeni durum degiskenine gore
farklilagip farklilasmadigini belirlemek iizere
yapilan bagimsiz gruplar t-testi analizi
sonucunda, medeni durumun saglik algis1 ve
bos zaman yonetiminde anlamli farka yol
acan bir degisken oldugu tespit edilmistir
(p<.05). Evli bireylerin bir¢ok alt boyutta
ortalama puanlari, bekér olan bireylere oranla
daha ytiksektir.

Tablo 4  incelendiginde; evli  olan
katilmcilarin  bos zaman yonetimi Olcegi

toplam puami ile saglikli yasam bigimi
6lceginin saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite,
beslenme, manevi gelisim ve stres yonetimi
alt boyutlar1 puanlar arasinda pozitif yonlii ve
diisiik seviyeli, kisilerarasi iletisim alt boyutu
puanlariyla ise pozitif yonlii ve orta seviyeli
istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu
tespit  edilmistir.  Ayrica  evli  olan
katilimecilarin  bos zaman yonetimi Jlgegi
toplam puani ile saglikli yagam bi¢imi dlgegi
toplam puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve orta
seviyeli istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. Evli katilimcilarda bos zaman yonetimi ve saglikli yasam bigimi davranist alt dlgekleri

arasindaki korelasyon

Degisken BZY 2 3 4. 5 6
i} i} r,364%%
1) Saghik sorumlulugu p 001
- i [ ,201%*%  493**
2) Fiziksel aktivite o 001 001
3) Beslenme r,369%*  550%*  455**
p ,001 001 001
4) Manevi gelisim r,384%*%  438** 207**  A35%*
evigelist p 001 001 001 001
. o [ ,409%*  494*%*  290**  AB4**  705**
5) Kisler arasi iletisim p 001 001 001 001 001
6) Stres yonetimi r,359%%  489**  B85**  AGQX*  GA3FE  A4T**
yonetumt p ,001 001  ,000 001 ,001 ,001
7) Saghkl cool rA75%%  B60** 5O6** 615%*  B59**  BA3** 75X
agltil yasam toplam - 901 001 001 001 001 ,000 001

**p<0.01

Tablo 5. Bekar katilimcilarda bos zaman yonetimi ve saglikli yagsam bigimi davranigi alt 6lgekleri

arasindaki korelasyon

Degisken BZY 2 3 4. 5 6
. . r o ,435%*
1) Saghk sorumlulugu p 001
- - r,330%* 523**
2) Fiziksel aktivite b .001 001
3) Beslenme r373** 610** 531**
p ,000 ,001 001
4) Manevi gelisi I 576%* AT7T**  348%*  482**
anevi gelisim p ,001 001 001 001
. N [ 451%*%  BAQ**  311**  494**  T13%*
5) Kislerarasi iletisim b .001 001 001 001 001
6) Stres yonetimi [ 429%% 530%* G25%*k  530%*  GEgRk  AgHkx
res yonetimt p ,001 001 ,001 001 ,001 001
7) Saghkd cool r558%*  798**  726%  777**  TT5%*  767**  800**
aglikltyasam foplam 951 001 ,001 ,000 ,001 ,000 001

Tablo 5 incelendiginde; bekar olan
katilimcilarin  bog zaman yonetimi Olgegi
toplam puani ile saglikli yasam bi¢imi
0lceginin saglik sorumlulugu, manevi geligim,
kisileraras1 iletisim ve stres yOnetimi alt
boyutlar1 puanlar1 arasinda pozitif yonli ve
orta seviyeli istatistiksel olarak anlamli bir
iligki oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin
bos zaman ydnetimi 6l¢egi toplam puani ile
saglikli yasam bi¢cimi Olg¢eginin fiziksel

aktivite ve beslenme alt boyutlar1 puanlar
arasinda pozitif yonli ve disik seviyeli
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
tespit  edilmistir.  Ayrica  bekar olan
katilimecilarin  bos zaman yonetimi Slgegi
toplam puani ile saglikli yasam bigimi 6lgegi
toplam puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve orta
seviyeli istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir.
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TARTISMA ve SONUC

Arastirma verilerinden elde edilen bulgular
neticesinde c¢alisan kadinlarin bos zaman
yonetimi  puanlarinin, ortalama puanlarin
tistiinde oldugu tespit edilmistir. Bu bulgunun
olusmasinda katilimcilarin galisan kesimden
ve kadin bireylerden olusmasi etkili olmustur.
Calisan kadinlar sahip olunan zaman
konusunda diger kadinlara gore kisith
imkanlara sahiptirler (McLaughlin ve dig.,
2017; Mittal ve Bhakar, 2018) ve bu durum
onlari zamani daha etkili ve verimli
konusunda planlamlar yapmaya itmistir. Diger
taraftan Tiirk toplumuna kadma yiiklenen
degerin de bu bulgunun olusmasinda etkili
oldugu sdylenebilir. Ardahan ve Lapa Yerlisu
(2011) erkeklerin bos zaman konusunda is,
aile, toplumsal sorumluluklar gibi sosyal
kurumlarin da destekledigi yapilardan dolayi
daha aktif ve rahat oldugunu ve kadinlarin ise
iistlendikleri roller geregi daha kisith firsatlara
sahip olduklarin1  belirtmiglerdir. Thapa,
Confer ve Mendelson’un (2004) bos zaman
davranislarinda erkeklerin bayanlara oranla
daha fazla etkinlige katilim sagladiklarini
belirtmislerdir.  Erkeklerin  bos  zaman
stirelerinin kadinlara oranla daha yiiksek
olmas1 sebebiyle (iskender ve dig., 2015)
kadinlarin bos zaman kullanimi konusunda
erkeklere oranla daha kisith firsatlara sahip
oldugu sdylenebilir. Ayrica Ulkemizde
kadinin anne olmak, es olmak, yemek,
temizlik gibi ev iglerinin sorumluluklart ve
bunlar i¢in ayrilmasi gereken zaman dilimi
diisiiniildiigiinde ¢alisan kadinlarin bos zaman
yonetimi konusunda ortalama puanlara sahip
olmasinin nedenini anlasilabilir kilmaktadir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda calisan
kadinlarin saglikli yasam bi¢imi olgeginden
aldiklar1 en yiiksek ortalamalarin “manevi
gelisim” alt boyutunda oldugu goriilmiistiir.
Manevi duygular hayatta miicadele edilen
zorluklara  karst  bir  tampon  gorevi
gormektedir ve bireylerin daha az stres
yagamasi noktasinda katki  saglayicidir.
(Demir ve Aridz, 2014). Grant (2004)
maneviyatin bireylere i¢ huzur ve stresle basa
cikma giicli verdigini, fiziksel rahatlamanin
yaninda kendini tamimmay1 sagladigini, diger
olgularla baglant1 kurmalarina ve bagkalariyla
isbirligi yapmalarina yardimci oldugunu

belirtmigtir. Yapilan aragtirmalar, maneviyatla
iligkili aktivitelerin, hastaliklarin 6nlenmesi ve
tedavi edilmesinde, agri, anksiyete ve
depresyonun azaltilmasinda, yasam kalitesinin
gelistirilmesinde ve sorunlarla basa c¢ikmada
yararli oldugunu gostermistir (Baker, 2003;
Matthew, 2000; Nelson ve dig., 2002).
Calisma hayatinda kadinlarin erkeklere oranla
bir ¢ok =zorlukla miicadele etmeleri, is
yasamindan  diglanmalar1  (Cakir, 2008;
Barnett ve Hyde, 2001), ailevi sorumluluklar
daha fazla istlenmeleri (Gordon ve dig.,
2007), zorbaliga maruz kalmalar1 (Korkmaz
ve Mehmedoglu, 2018) gibi nedenler ve
bunlarla  mucadelede manevi yonlerini
gelistirmeleri seklinde yorumlanabilir.

Arastirma sonuglarindan elde edilen baska bir
bulguda ise medeni durum degiskenine goére
katilimeilarin bos zaman yonetimi 6lgeginin
saglik sorumlulugu, beslenme, manevi gelisim
alt boyutlarinda ve Olgegin  toplam
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin,
saglikli  yasam bigimi Olgegi  toplam
puanlarinin medeni durum degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark gosterdigi
tespit edilmistir. Bu anlamli farkliliklar evli
olan bireyler lehine gerceklesmektedir. Bu
durum, evli olan bireylerin evliligin getirmis
oldugu sorumluluklarla beraber bekar olanlara
gore daha diizenli bir yasam bigimi
yasadiklar1 seklinde aciklanabilir. Nitekim
Verbrugge (1979) yaptigr c¢alismada bekar
bireylerin saglik yasam davramslariyla ilgili
olarak diizensiz beslenme aliskanliklarinin
yaninda, diizensiz uyku ve diisiik fiziksel
aktivite diizeylerinin evlilere oranla ¢ok daha
asagida oldugunu Dbildirmislerdir. Benzer
olarak Trost, Owen, Bauman, Sallis, ve
Brown (2002) Evli ve ozellikle ¢ocuklu
bireylerin giinliik fiziksel aktivite diizeylerine
da bagli olarak bekar bireylerden ¢ok daha
aktif olduklarim vurgulamiglardir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda evli ve
bekar kadmlarin bos zaman yonetimi ile
saglikli yasam bicimi davranisi Olgek
puanlarinda iligki diizeyleri sorgulanmistir.
Evli katilimcilarda iligki diizeyi diisiik ve orta
derecede pozitif yonlii seyrederken bekar
katilimcilarda sadece orta diizeyde, pozitif
yonlii iligkiler tespit edilmistir. Bu pozitif
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incelenmesi

yonli iliski bos zamanin iyi planlanmasi ve
yonetilmesi durumda bireylerin saglikli yasam
bi¢imi  davranislarinda da  olumlu bir
degismeye gidilecegi sonucunu dogurabilir.
Aitchison (1999) kadinlarin bos zaman
yonetimindeki yerini konu alan arastirmada
kadinlarin kariyer gelisimine yonelik birtakim
yapisal ve kiiltiirel kisitlamalarin oldugunu
belirtmistir. Kadinlarin  yasadigi  yapisal
kisitlamalara Ornek olarak, istihdamdaki
sorunlar, c¢ocuklu kadin c¢alisanlarin ek
ihtiyaglarinin karsilanmama durumu
gosterilmigtir. Kiiltiirel kisitlamalara 6rnek
olarak da bos zaman  yonetiminin
kullanimindaki  kotiiye giden kullanim
Oriintiisti, kuruluslardaki kadin rol
modellerinin ~ ve  rehberlerin  eksikligi
gosterilmistir. Sonug olarak Tiirk toplumunda
kadima yiiklenen anne olmak, es olma, bakici
olma, temizlik¢i olma gibi misyonlarin
kadmlarin zamanmi kullanma ve ydnetme
konusunda bir takim engeller olusturdugu
sOylenebilir. Bog zamani yonetme durumunun
saglikli yasam bi¢imi davraniglariyla iligkili
oldugu diisiildiigiinde kadinlara bu konuda
verilecek egitimlerle saglikli yasam bi¢imi
davraniglarinda degisiklik yaratilabilir.
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