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STRESLE BASA CIKMADA REKREASYON FAKTORU
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OZET

Bu ¢aliymada, fiyolojik veya psiklojik onemli rahatsiliklara neden olabilen stresle kigisel
olarak miicadele stratejileri icerisinde yeralan, kiginin kendisine — ¢aliyma disinda ozgiirce  kul-
lanilabilecegi bir bos zaman yaratabilmesinin gerekliligi ortaya konulmaya ¢alisilmaktadir. Elde
edilen bu bos zamamn ise. oncelikle hareketsizligi giderici aktif ugraslar iceren bog zaman spor-
laryla ya da pasif katilimlarla  degerlendirebilmesinin  stres tepkilerinin  azaltilmasindaki fonksi-
yonlart  incelenmektedir.
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ABSTRACT

In this study, necessity of creating leasure time in order to freely use out of working that
exists in personnel stress fighting strategies was assessed.In  addition effects of using leasure
time with primarily physical sportive activities and if it is necessary with passive participations
on reducing stress response were evaluated.
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GiRisS

Teknolojik ilerlemeler ve modem yasam; sosyal ve kiiltiirel degerlerin dnlenemez
degisimini, yasanan rekabetleri ve toplumun ¢ok karmasik is ve yasam ortamlarin1 6n plana
¢ikartarak, insanlarin kendi sinirlarini zorlamalarina bdylece ¢esitli fizyolojik rahatsizliklara
ve bunalimlara neden olabilmektedir, insanlarin bu yiiksek tempoda vermeye ¢alistiklar:
miicadelede, her yas ve meslek grubu icin stress s6zciigii kendisine yaygin bir yer bulabil-
mektedir.

Buradan hareketle bu ¢aligmada stresle kisisel olarak miicadele i¢cin bos zamanlari; hare-
ketsizlik ve monotonlugu insanlarin degisen yasam anlayislarina paralel bir sekilde gidere-
rek, stres kaynaklarinin etkisini en aza indirebilecek etkinliklerle degerlendiimenin fonksi-

yonelligini ortaya koymak amag¢lanmaktadir.

Stres ve Olusumu

Stres; kisinin fizik ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigr gayreti (Ciiceloglu, 1993,s. 321) veya organiz-
manin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bn* du-
rumu ifade etmektedir. (Baltas ve Baltas, 1992, s. 23). Genellikle stres birey ve gevresi ile
iliskilendirilerek gerilim, endise, baski, g¢eliski, sikinti, engellenme, isteksizlik, zorlanma

gibi olumsuz sayilabilecek sozciiklerle es anlamli goriillmektedir.

Stresi olusturan yani stres verici (stressor) olaylar, hava kirliligi, giirilti gibi fiziki
¢evreden; agir iy, gece isi, asiri agir veya hatif is, zaman baskis1 altinda ¢aligma, biiyik so-
rumluluk gerektiren ve higbir katk: gerektirmeyen isler gibi is ve mesguliyet konusundan ve
insan hayatinda karsilasilan giinliik, gelisimsel ve hayat krizleri niteligindeki psiko-sosyal
ozelliklerden kaynaklanmaktadir (Baltas ve Baltas, 1992. s. 57). Ayrica stres kaynaklar: iki
agidan gruplandirilmaktadir. Bunlar;

1. Stres kaynaginin bedenin i¢cinde (Or. dis agris1) veya dismda(6r. giiriiltiilii ortam)
olusuna gore ve 2. Bedensel(6r. dis agris1 veya giiriiltiiniin beraber etkisi) ve psikolojik (6r.
bir yakinin 6lmesi, bosanma gibi) kdkenli stres kaynaklaridir (Ciiceloglu, 1993, s. 323).

Selye'ye gore sebebi ne olursa olsun stres vericilerin etkisine maruz kalan kisinin ortaya
koydugu bedensel bir tepki s6z konusudur. Bu tepki, fizyolojik dengenin bozulmasina karsi,
organizmanin bir kars1 koymasidu* ve "Genel Adaptasyon Sendromu" olarak isimlendirilen
alarm reaksiyonu, mukavemet ve bitkinlik donemleri olmak iizere ii¢ asamadan
olusmaktadir. Birinci agsamada, viicut strese neden olan etkene sok ve kontrsok tepkileriyle
adapte olur. Tkinci asamada, viicut etkenin siiregelen varligina karsi koymaya baslar ve son
asamada viicudun adaptasyon enerjisi biter yani tikenme basamagina gelinir ve sonug stre-
se bagli bir hastalik ya da 6liimdiir (Cleaver and Eisenhart, 1982, s. 32).

Cesitli stresorlerin etkisinde kalan kisinin ortaya koyacagi psikolojik, fizyolojik veya
davranissal stres tepkileri onun, streslerin siklig1 ve yogunluguna baglh olarak belirli bir
zaman dilimi igerisinde degisik sorunlara maruz kalmasi sonucunu dogurabilmektedir. Mig-
ren, yiksek tansiyon, alerjiler, iilser, ishal, kabizlik, kalp hastaliklari, diabet, kanser,
sismanlik, gibi fizyolojik; aile sorunlari, uykusuzluk, deprasyon, tiikenme belirtisi gibi
¢esitli psikolojik; zihinsel veya sigara, alkol, kaza yapma, siddet ve isteksizlik gibi dav-
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ranigsal rahatsizliklar viicudun strese negatif tepkileri sonucu oliisabilmektedir. Boylece
insan sagliginin bozulmasi, ¢alisma verimliliginin dismesi, yasamdan zevk alamamasi ve
6zellikle yakin gevresiyle olan duygusal iliskilerinden uzaklasmasi gibi bir ¢ok problem or-
taya ¢ikabilmektedir (Baltas ve Baltas, 992,s. 30; Cleaver and Einsenhart, 1982, s. 32; Sa-
buncuoglu ve Tiiziin, 1995, s. 151).

Stresin; yikici1 stres (dystress) diye de bilinen ve genellikle stres karsiligir olarak
algilanan, insan yasaminda olumsuz etkileri ve insana zarar veren yoniiniin disinda, bir de
yapict stres (eugstress) olarak isimlendirilen; ¢alisma hayatinda verimliligi, egitimde
basariy1 getiren, zaman zaman da zevk veren baslangi¢ ve sonu giinler veya saatlerle sinirli
olan kazandirici bir ¢esidinden de bahsedilmektedir (Ertekin, 1993, s. 5; Pehlivan, 1995, s.
59). Insan, hangi tiir olursa olsun herhangi bir stres vericinin etkisi altina girdiginde, kalp
atiginin artmasi, kan basinci ve kan sekerinin yilikselmesi, kaslarin gerilmesi gibi bazi fizyo-
lojik degisimlerin de yardimiyla "savas ya da ka¢" tepkisini ortaya koymaktadir. Buna gore,
kisi karsilastig1 durumlarla miicadele edecek ya da uzaklasarak veya pasifleserek kendisini
koruma yoluna gidecektir (Baltas ve Baltas. 1992, s. 23; Cleaver and Einsenhart. 1982, s.
33).

Stresle Miicadelede Rekreaktif Anlayis

insan, ¢agdas yasamin getirdigi kosullar igerisinde sik sik stres verici faktorlerle
karsilasabilmektedir.Bu faktorlerle karsilagsma sikligi ve siiresi ile stresle basa ¢ikma konu-
sundaki kisilik donanimi, insanin streslere karsi devamli a¢ik olmasi anlamina gelmektedir
(Baltas ve Baltas, 1992, s.31). Hayat1 bir¢ok sekilde olumsuz etkileyen stresle basa ¢ikma,
etkisini azaltmak veya onu dengelemek bu noktada 6nem kazanmaktadir.

Stresin, yogun ¢alisma temposu ic¢inde Oncelikle is hayatinda meydana c¢ikiyor
olmasi,stresle basa ¢ikmanin da ilk planda, oOrgiitsel stresorleri ortadan kaldirmak gerek-
tigini diisiindiirmektedir. Ikinci planda ise, calisma yasami disinda ve kisisel anlamda bos
zamanlar: degisik rekreatif etkinliklerle degerlendirerek stresle basa ¢ikma yollanilin aran-

mas1 gelmektedir.

Degisimle birlikte yasanan orgiitlerin biiyiimeleri ve karmasik bir yapiya kavusmalariyla
daha da belirginlesen ve siddetini artiran ise bagli stres kaynaklari genel olarak orgiitsel
politikalar, orgiitin  yapisal oOzellikleri, fiziksel kosullar ve Orgiitsel siireglerden
olusmaktadir. Olgiisiiz performans degerlendirme, dengesiz iicret, kat: kurallar, rotasyon,
belirsizlikler, sik sik yer degistirmeler, orgiitsel politikalari; merkeziyetgilik ve kararlara
katilmama, yikselme sansinin azligi, formaliteler, asir1 uzmanlasma, personel caligsmalari
ve koordinasyon azlig1 orgiitiin yapisal 6zelliklerini; kalabalik ¢aligma ortami, girilti, kirli-
lik, is kazalari, yetersiz aydinlanma fiziksel kosullari; iletisimsizlik, basariya yonelik yeter-
siz geri bildirim, belirsiz ve g¢eliskili amaglar, haksiz degerlendirme, yetersiz bilgi ise
orgiitsel siirecleri meydana getirmektedir (Ertekin, 1993, s. 12). Bu orgiitsel stresdrlerin orta-
dan kaldirilabilmesi i¢in, genellikle destek¢i bir orgiitsel hava yaratmak, gorevlerin engin-
lestirilmesi, orgiitsel rollerin belirlenmesi ve c¢atigsmalarin azaltilmas: ile meslek gelisim yol-
larinin planlanmas: ve danismanlik gibi genel stratejiler uygulanabilmektedir (Pehlivan,
1995, s. 75-76).

Stresle miicadele 6zellikle, stres bakimindan risk tasiyan bazi meslek gruplari i¢in daha



biiyiik 6nem tasimaktadir. Pilotlar, polisler, maden is¢iligi gibi fiziki sartlar1 agir olan mes-
lekler ile oOgretmenlik riskli meslekler arasinda goriilmektedir (Ertekin, 1993, s. B-45;
Baltag ve Baltag, 1992. s. 60; Presley and Robinson, 1991, s. 153).

Ogretmenlerin stres faktdrleri genellikle, yonetim sorunlari, zaman yetersizligi, gelir du-
rumu, merkezi yonetim, velilerle iliski, 6gretim sorunlari, miifredat programi ve basar1 du-
rumu ile ilgilidir.En fazla stresi 31-40 yas arasinda, en az strese 20-25 arasindaki
6gretmenlerde goriilmektedir .Ayrica yabanci dil &gretmenlerinde stres yogun olarak
goriilirken, beden egitimi ve resim Ogretmenlerinde bu yogunluk en aza inmektedir
(Ozday1, 1991. s. 5251

Ogretmenlerin kisiligi, zihinsel ve bedensel sagliklari, onlarin sinifta gésterdikleri per-
formanslarin da 6gretme teknigi veya konu iizerindeki bilgisi kadar dnemli kabul edilmek-
tedir. (Presley and Robinson, 1991, s. 152). Bu nedenle, 6gretmenlerin stresle basa
¢ikabilmeleri icin onlara Orgiitsel stresdrlerin ortadan kaldirilmas: ile kisisel olarak bos za-
manlarint aktif ve olumlu etkinliklerle degerlendirebilmeleri 6gretmenin durumu, sadece
egitim - Ogretim iizerindeki etkisel bakimindan degil, kendi mutlulugu bakimindan da
onemli ve ilgi gosterilmesi gerekli bir husustur.

Bu calismanin esas amaci da olan ve kisinin is yasami disinda bireysel olarak stresle
basa ¢itkma yollarinin, calisma disinda kalan bos zamanlarindaki mesguliyetleri ile yakin
iliskisi bulunmaktadir. Bos zamanlarin degisik etkinliklerle iyi degerlendirilmesi kisisel ola-
rak stresle basa ¢ikmada 6nemli bir hareket alan1 olusturmaktadir.

Bos zaman, kisinin c¢alisma saatleri ve zorunlu olarak kendisine ayiracagi zamanin
disinda kalan ve ozgiirce kullanabilmek ve se¢me sansina sahip oldugu bir zaman

pargasidir.

Bu zaman parcgasini, kendi i¢inde degerli olan, kisiye zevk ve mutluluk veren, goniilli
katilimla gergeklestirilen etkinliklerle degerlendirmeye ise rekreasyon (bos zamanlari

degerlendirme) denilmektedir.

Rekreasyon, miizik.spor oyulan,halk oyunlarinin da dahil oldugu ¢esitli danslar, mekan
ici veya mekan dist aktiviteler ile ilmi ve kiltiirel faaliyetler seklinde gruplandirilabiJecek
¢ok c¢esitli etkinlik alanlarint kapsamaktadir.Kisinin rekreatif etkinliklere katilim tarzlari
g6zo6niine alindiginda ise, spor yapmak, bir miizik aleti ¢almak, resim yapmak, seyahat
etmek, herhangi bir elisi ile ugragsmak gibi aktif ya da televizyon izlemek, radyo dinlemek,
sinema veya tiyatroya gitmek, spor yarismalar: izlemek, kahvehanelere gitmek gibi pasif et-
kinlik gruplarindan s6z edilmektedir. (Karakiigik, 1995, s. 66, 72).

Rekreasyon; bos zamanda ve tek basina grupla, aragli-aragsiz, agik veya kapalr alanlar-
da, kent i¢i veya kent disinda, bir organizasyon i¢inde ya da disina zorunlu olmadan segilen
zevk ve nese verici her tirlii etkinliklerden olusmaktadir.Etkinlikier,genellikle. kendisi
disinda bir 6dili bulunmayan, digtan gelen bir zorlama ile degil, i¢ten gelen bir istekle
gergeklestirilmektedir (Sweet, 1987, s.1; Bailey and Hoffman, 1991, s. 11.).

Rekreasyon etkinliklerinin; ilging ve ilgiyi artirmak ig¢inbaska yapay bir motivasyonge-
rektirmeyen,eglenceli ve kisinin yasami siiresince de boyle devam eden, bedensel, ruhsal ve
yaraticiligr canlandiran, basar1 kazanmaktan ¢ok,insanin kendi yarari icin yapilan, enerji,
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gerginlik ve duygularin disar1 atilmasini, insanlar arasinda iletisimi ve tepki vermeyi
saglayan, daha degisik meraklara ve ugrasilara yol agan, baskalarina ve ¢evreye zarar ver-
memeyi ve yararli olmay1 amaglayan, sosyal hassasiyete ve paylasmaya yol agan.yasami
anlaml1 ve giizel kilan, insanlar1 belirsizlikten ve sorunlarindan uzaklastiran en biiyiik odild
etkinlige bizzat katilim gergeklestirmek olan ve tamamen goniilli katilimi gerektiren bazi
temel 6zellikleri bulunmaktadir (Jensen, 1977, s. 11).

Rekreasyonun.yukarida agiklanmaya g¢alisilan bu o6zellikleri ve etkinlik cesitleri dikkate
alinacak olursa, stresin etkisini en aza indirebilecek 6nemli bir panzehir oldugu goriilebilir.

Stresle Basa Cikmada Sporun Olumlu ve Olumsuz Etkileri

Rekreasyon etkinliklerinin onemli bir boliimiini olusturan spor, gerek aktif gerekse
pasif katilimiyla ¢agdas yasamin hareketsizligi ve sorunlarindan kaynaklananstres ile
stirekli kars1 karsiya kalan insanin, bu hastaligin etkisini en aza indirme veya kontrol altinda

tutmasinda onemli bir yer tutar.

Nitekim, insanlar ylizyillar boyunca sdyle veya boyle cesitli stres kaynaklarina maruz
kalmakta ve 6fke, hayal kiriklig1 veya kizginlik gibi duygularindan uzun yiriyisler yapa-
rak, odun keserek veya sikisip kalmisligin endisesini agiga vururcasina c¢iglik atarak kurtul-
maya c¢alismislardir. Ginimiizde de. kentsel sikismisligin ve diger modern yasam
tinitelerinin ortaya ¢ikardig: iletisimle insanlar daha farkli sekillerde organize edilen ve ¢ok
¢esitlilik arzeden bircok sportif aktivitelere katilarak ve bunu bir yasam bigimine
doniistiiriilerek stresten kurtulma yollarini aramaktadirlar.

Diizenli yapilan sportif aktivitelerle insamgii¢lii bir viicuda sahip olabilmektedir.
Viicudun biitiin sistemleri, ¢alisan kaslar, kalp, hormonlar, metabolik reaksiyonlar ve mer-
kezi sinir sisteminin duyarlili§1 sportif uyarilmalarla gii¢lendirilmektedir. Bu rahatlama
devresine ulasmak, stres reaksiyonunu azaltabilmek i¢cin dnem tasimaktadir (Cleaver and
Eisenhart, 1982,s. 34).

Stresle spor iliskilendirilmeye ¢alisilirken spor: stresle basa ¢ikma veya stres artirict bir
etken olmasi bakimindan iki yonli olarak degerlendirilebilmektedir.

Sporun bir rekreatif etkinlik olarak tercih edildigi ve diizenli yapildig: durumlarda stres-
le basa ¢ikma kolaylagsmaktadir. Her tiirli fiziksel aktivite veya spor g¢esitleri rekreasyon
anlayist igerisinde gergeklestirildiginde, salt faaliyetin igerisinde yarisma, kazanma, zorla-
ma ve risk gibi faktdrler bulunsa bile, faaliyetten kisinin psikolojik veya sosyolojik tatmini
ve eglenmesi s6z konusu olabilmekedir. Bu tiir etkinliklere s6z konusu organizasyonlari,
kurum ve kuruluslari ile milli ve milletleraras: diizeyde adeta geleneksellesmis basketbol,
voleybol, futbol, giires, atletizm, halter anlayislarina uygun gelisen heyecan ve macera duy-
gularin 6n plana ¢ikaran trekking, dagcilik, raket sporlari, bisiklet, jogging, ylizme, rafting,
plaj voleybolu, kayak, yamag parasiitii ve ¢im kayagi gibi branslar 6rnek verilebilir.

Ozellikle son yillarda yasanan sosyokiiltiirel ve ekonomik degisimlere paralel olarak in-
sanlarin sagliga olan diiskiinliikleri, yeni viicut bilincinin gelismesi, haz alma ve eglenme
amaglar1 bos zaman sporlarina olan egilimi de artirmistir.Ozellikle insanlarin karsi karsiya
bulundugu sorunlardan birisi olan "hareketsizlik" ve bunun sonucu olarak ortaya ¢ikan kalp,
damar ve dolasim hastaliklar1 ve buna bagli 6limlerin ¢ogaldig: bilinmektedir. (AVitenbro-
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ek. 1993, s. 755) Hareketsizlik yani yavas yasam ve bunun sonucu olan organik direng
kayiplar1 ile insanlarin psiko-sosyal stres kaynaklarindan kolayca etkilendiklerini de
arastirmalar ortaya koymaktadir (Akgilin, 1994, s. 174). Boylece, bos zamanlarda kisilerin
kendilerine rahat bir ortam igerisinde yeterli hareketi saglayabilecek rekreatif sporlara daha
fazla yoneldikleri goézlenmektedir.

Nitekim yapilan arastirmalar, geleneksel sporlara olan ilginin ayni kaldigini ya da ¢ok
az gelistigini, oysa Ozellikle dogaya yonelik, viicut temasi gerektirmeyen eglence egilimli,
macera ve heyecan igeren, kisiye ayrica bir stres ylikii vermeden bir hareketlilik saglayan
ve yavas yasamdan uzaklastiran, ancak asir1 bir yarigma ve rekabet icermeyen bos zaman
sporlarina olan ilginin ¢ok hizli gelistigini ve buna bagli olarak biiyiik bir sektdriin
olustugunu ortaya koymaktadir (Brettschneider, 1989,s. 25; Hornback, 1983, ss. 36).

Bu durumda modern yasam temposu ig¢inde siirekli stres kaynaklari ile karsi karsiya
kalan insan, stresle basa ¢ikma amaciyla, kendisine yeni bir stres kaynagi veya saglik soru-
nu olusturmayacak, ancak hareketsizligini ortadan kaldiracak eglenceli ve hosca vakit
gegliebilecegi rekreatif 6zellik tasiyan spor aktivitelerine ydnelmektedir.

Tablo 1 - Cesitli Spor Branslarinin Biraktig1 Etki Dereceleri

Spor Branslar: Kalp-Damar Kilo Kas Esneklik Huzur ve
Saghg Kont. Fonk. Rahathk

Basketbol 9 8 6 3
Bisiklet 9 6 4 6
Goef 5 5 5 4
Jogging 10 9 6 2 9
Paten (Tekerlekli ve buz) 6 7 6 5 2
Kayak 8 8 6 3
Yiizme 10 8 8 7 5
Tenis 7 7 6 6 6
Yiiriyiis 6 5 2 10
Agirlik Kaldirma 6 10 2 7

Degerlendirmeler 10 iizerinden  yapilmistir.

Kaynak: "The  Healthing  Center Notebook, 1979, Honolulu, Hawai" (Bailas ve Baltas,

1992, s. 200'deki alinty).
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Nitekim tablo 1'de goriuldugi gibi rekreatif 6zellik tasiyan jogging, yiriiyis, tenis ve bi-
siklet gibi sporlarin huzur ve rahatlik verici 6zellikleri daha yiiksektir.

Spor, bazi durumlarda ciddi bir stres kaynagi da olabilmektedir. Baz1 insanlarin, sporda-
ki rekabeti, is diinyasindaki rekabet anlayisi igerisinde degerlendirmeleri, eglencenin ve
saglik elde etmenin 0tesinde kazanma, ya da basarmay1 6n plana ¢ikarmalari, sporun strese

karst koruyucu etkilerini ortadan kaldirabilmektedir.

Sportif etkinliklere kars1 bu yaklasim, spora 6zgii stres faktorlerinin ortaya ¢ikis neden-
lerini a¢iga c¢ikarabilmektedir. Oldukc¢a ¢ekismeli bir tenis veya badminton miisabakas1 iyi
bir egzersizdir. Ancak taraflarin asir1 bir rekabet duygusu i¢inde birbirlerini yenerek ego-
larin1 tatmin etmeye ugrasmalar: bunaltict durumlarkadar, hayal kiric1 ve 6fkelendirici du-

rumlar da yaratabilmektedir.

Sporun rekreaktif ozellikler tasiyan bir diisiincenin disinda rekor kirmak, sampiyon
olmak gibi diisiincelerle yapiliyor olmas: kazanmayi1 tek amac haline getirmeklerdir. Bu ise;
seyirci, yonetici ve antrendr gibi oyun disindakilerin baskisi, konsantrasyon bozukluklari,
yaralanmalari, ¢ekinden bir rakiple karsilagma, takim igerisindeki huzursuluklar ve bunlara
bagli rahatsiz edici bir stresin ortaya ¢ikmasi anlamina gelmektedir (Ozbaydar, 1983. s.
197; Ikizler, 1994, s. 69).

Spor, degisik ¢esitleri ve uygulama tarzlar: ile her insana gore farklilik gésterebilen stres
reaksiyonlarina sebep olabilmektedir. Ancak, bu tarz uygulamalar siklik ve yogunlukla
baglantili olarak hos olan olumlu stresin de (eustress) nedeni sayiiabilmektedir. Ornek ola-
rak, genellikle tek basina kosmak, yiizmek, kaymak ya da son zamanlarda popiiler olan
yiksek risk tasiyan, yamas paragiitii, bung-jamping. motokros, zirve dagciligr ve kaya
tirmanis1 gibi 6liimii hige sayan, bir meydan okumay1 sergileyen, gelistirilmis teknik ve fi-
ziksel dayaniklilik gerektiren ciddi yaralanma ve O6lim tehditi igeren spor branslar:

gosterilebilir.

Fiziksel aktiviteler veya rekreatif amagli da olsa aktif olarak gergeklestirilen degisik
spor branslarinin, herkes i¢in stresle basa ¢ikma yolu oldugunu ileri siirmek de her zaman
gergekgi goriinmemektedir. Insanlarin stresi yenmede uyguladiklar1 yoéntem ya da
gosterdikleri basari devamli ayni diizeyde ve sekilde degildir. Bazi insanlar stresle basa
¢ikmada fiziksel ve kisilik donanimlar1 bakimindan farklilik gostermektedirler (Ertekin,
1993, s.98). Nitekim, yasli veya ozirli kisiler agirlik kaldiramayabilir, birka¢ kilometre
kosamayabilir ya da yliriilyemeyebilir. Hatta saglikli ve atletik kisiler ¢ogu kere uygun
zaman veya ¢evre bulamayabilirler ya da aktif spora karst isteksiz davranabilirler.

Bu durumda spor. pasif etkinliklere de imkan verecek ortamlar yaratabilmektedir. Bir
"bos zaman eglencesi" olarak bir ¢ok insan tarafindan kabul goéren spor yarismalarini tele-
vizyondan ya da yerinden izleme, pasif katilim yoluyla stresi diislirmenin yerine gore
onemli bir araci olabilmektedir (Klose, 1993, s. 376).

Sporda pasif katilim, ayni1 zamanda aktif katilim i¢in bir basamak rolii de oynayabilmek-
tedir. Aktif spor yapan kisilerin 6nemli bir kesimi, spora yonlendirilmelerinde televizyonun
roliiniin oldugunu belirtmektedirler (Fasting, 1977, s. 52). Ayrica spor yarismalarini yerinde
izleyen kisilerin de. seyirci siralarindan, yarisma alanlarina gegebilmeleri daha kolay ol-

maktadir.
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Pasif sayilabilecek ve fazla hareket gerektirmeyen hobiler, ¢esitli el hiinerleri, kitap oku-
mak, sohbet toplantilari, ¢evreyle igilenmek ve televizyon izlemek gibi bir¢ok etkinliklerin
de; katilimcilarin, aktivite sirasinda kendilerinden gecip dis stres ekilerini goz ard: ederek,
zaman zaman basarili olmanin ve dinlenme memnuniyetinin zevkini tattirarak kan basincini
diisiiriip, sinir sistemini rahatlatarak stresin azalmasinda 6nemli rol oynadiklar: kabul edil-
mektedir (Cleaver and Eisenhart, 1982,s. 34).

Kisinin sadece fiziksel ve ruhsal rahatlamayi amag¢ edinerek zihinsel kaygi, gerilim ve
kuruntularindan uzaklasabilmek icin, kendisini zihninin ydnetimine birakan meditasyonda,
stresle basa ¢ikmada Onemli bir bos zaman uygulamas:i olarak bilinmektedir (Pehlivan,
1995, s5.69; Cleaver and Eisenhart. 1982. s. 35).

Saglikli yasayabilmek ig¢in, insanlarin Oncelikle streslerle ve onun etkileriyle basa
¢ikabilmenin yollarint bulmalari gerekmektedir. Bedensel ve zihinsel rahatlama saglayan ve
onlar1 g¢aligmaya ve yasamaya hazir duruma getirebilecek, ozellikle c¢alisma disinda kalan
bos zamanlarin degisik etkinliklerle ¢ok iyi degerlendirilmesi zorunlu gorilmektedir.
Oncelikle de modern yasamin ortaya ¢ikardigi ve dnemli bir stres kaynag1 da olabilen hare-
ketsizlik sorunu bu etkinliklerle giderilmeye ¢alisilmalidir.

"Aktivite Diizeyi Oto Degerlendirme Testi", giinliilk yasantinin normal aktivitelerini
siralamaktadir. Kirk puan ve daha alt1 bir skor, oldukg¢a hareketsiz olundugunu ve stres ile
buna bagli bir¢ok rahatsizligin .davetgisi olan yavas yasamin tercih edildigini, ellibes
puanlik bir skorun ise, fiziksel olarak aktif olundugunu ve bu aktivitelerin yararlarindan
zevk alindigin1 gostermektedir. Bu test. kendi kendine yapilabilecek basitlikte
diizenlenmistir (Cleaver and Eisenhart. 1982. s. 36). Giinliilk yasamin degerlendirilmesi ile
hareketsizligi ortaya koyan bir sonugta ise. "hareketsizlik = 6liim tehlikesi" uyaris1 ile
"saglikli yasam i¢in" bos zaman sporlarina yonelmeye yardimci olabilecektir.

SONUC

Rekreatif etkinlikler 6ncelikle kisi i¢in zaman zaman bir stres kaynag: da teskil edebi-
len is veya ¢alisma ortamindan farkli bir mekanda degisik aktivitelerle ugrasarak zihinsel ve
fizyolojik olarak dinlenmesini, tazelenmesini amag¢ edinmektedir.

Calisma yasami, ginlik kosusturmalar ve teknolojik imkanlarin ortaya ¢ikardigi hare-
ketsizligin neden oldugu tekrarlanabilen ve yogunlugu yiiksek stresorlerin etkisinin
azaltilmasi, ¢alisma disinda kisinin Oncelikle kendisine ayirabilecegi 6zgiir ve secici olarak
kullanabilecegi bir bos zamaninin olmasina baglidir. Sonrasinda ise, bos zamanin egitim,
kiltir, aligskanliklar, imkanlar ve kisilik gibi kendisine 06zgii bi takim deger olgiileri
cercevesinde segebilecegi etkinliklerle degerlendirebilmesi 6nem kazanir. Bos zaman etkin-
likleri igerisinde,her diusilinsel ve fiziksel yapidaki insan ig¢in ¢ok ¢esitliligi, hareketliligi,
degiskenligi ya da pasif - aktif yonleri olan spor dnemli bir yer tutmaktadir. Sporun stresle
basa ¢ikmada ve buna bagli, dncelikle kalp ve damar hastaliklari gibi birgok rahatsizliklarin
nedeni goriilen hareketsizligi veya yavas yasami engelleyecek 6nemli bir fonksiyon
ustlendigi de anlagilmaktadir.
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AKTIVITE DUZEYI - OTO DEGERLENDiIRME TESTI

Bir giinli nasil gecirmektesiniz?

Aktivite Cesitleri Saat Saat Basma Sabit Puan Toplam
1. Uyumak x 0.85 puan/saat
2. Oturmak

a. Masa basinda is
veya ders yapmak

Televizyon izlemek

Okumak
Diger Toplam Deger x 15

b.
c. Yemek yemek
d.
e.

3. Ayakta Durmak
a. Ayakta dikil mek

b. Giyinmek

c. Diger
4. Yirtimek Toplam Deger x 2.0

a. Yavas yiuriimek x 3 Puan/Saat

b. Orta hizda yiirimek x 4 Puan/Saat

c. Hizli yiirimek x5 Puan/Saat
5. Hafif Fiziksel Ev Isleri x3 Puan/Saat
6. Agir Fiziksel Viicut

Egzersizleri x 4 Puan/Saat
7. Yavas Kosu (Jogging) | | ... X 6 Puan/Saat
8. Hizh Kosu X 7 Puan/Saat
9. Rekreasyonel Raket Sporlari x 8 Puan/Saat
10. Rekabet Sporlari X 9 Puan/Saat

11. Merdiven Cikmak

TOPLAM SAAT 24 TOPLAM PUAN

Aktivitelere ayrilan toplam zaman 24 saati ge¢cmemelidir.

Bu c¢aligmanin sonuglarina gore; stresle basa ¢ikabilmek veya etkilerini en aza indirebil-
mek i¢in, iyi bir zaman planlamas: ile ¢aliyma dis1 zamanin, gesitli rekreatif etkinlikler ya-
pabilmek amaciyla bos zaman olarak belirlenmesi ve 6zellikle hareketsizligi dnleyici aktivi-
te igeren bos zaman sporlar: ile degerlendirilmenin gerekliligi oneri olarak ileri siiriilebilir.
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