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Ozet

Zaman, insan yagaminin en degerli ve sinirlt kaynaklarindan biridir ve bu kaynag:
etkili bir gekilde yonetmek, insanlarin kigisel geligimleri ve yagam kalitelerini
artirmak igin kritik bir 6neme sahiptir. Insanlar zamanmn biiyiik bir kismini i
veya giinliik yasamin rutinleriyle doldururken, bu noktada kendi kendilerini
gerceklestirme firsatlarimi ve potansiyellerini ihmal edebilmektedirler. Bu
noktada, serbest zamanin ve serbest zaman etkinliklerinin roliiniin biiytik oldugu
diigtiniilmektedir. Serbest zaman, bireylerin ¢alisma veya diger yiikiimliiliikler
diginda kalan zaman dilimini ifade etmektedir. Bireyler bu zaman dilimini,
hobilerle, ilgi alanlarryla ve yaratici etkinliklerle doldurulabilir.

Serbest zaman, kigisel gelisim i¢in ayrilmig kritik bir zaman dilimidir ve
bu siireg, kendini gergeklegtirme yolculugunun temelini olugturur. Kendini
gergeklestirme, bireylerin en yiiksek potansiyellerine ulagma siirecini ifade
etmektedir. Bu siireg, kisisel biiyiime, 6grenme ve kendi yeteneklerini en iist
diizeyde kullanma siirecini igerir. Serbest zaman etkinlikleri ise bu siirecin
onemli bir pargasini olusturur. Bu etkinlikler, bireylerin zihinsel ve duygusal
sagliklarini olumlu yonde katkilar sunmaktadir.

Serbest zamanin kendini ger¢eklestirme agisindan ele alinabilmesi amaciyla
gergeklestirilen bu aragtirmada; serbest zaman etkinliklerine katilan bireylerin
toplumsal bilinglenme, kisisel refah diizeylerinin artarak, kendi potansiyellerini
kesfetme ve becerilerini gelistirme agisindan olumlu sonuglar elde ettikleri ve

boylelikle kendilerini gergeklestirdikleri séylenebilir.

1. Zaman

Zaman, kigisel kontrol veya manipiilasyon olanaklarinin olmadigy,

stirekli bir ilerleyise sahip, ge¢misten gelecege akici bir siiregtir (Ekini,
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Kalkavan, Ustiin ve Giindiiz, 2014). Zaman, insanlarin iizerinde higbir etki
sahibi olamadig1, alinamayan, kopyalanamayan, degistirilemeyen ve kotiiye
kullanildiginda olumsuz sonuglar dogurabilen soyut bir kavramdir (Oztiirk,
2018). Akatay (2008), zamanin soyut bir olgu oldugunu ve baslangici ile
sonu olmayan bir siire¢ oldugunu vurgulamigti. Tim bunlarin yaninda
Bayindir, Dag, Karademir ve Isim (2021)%a gore, goreceli bir kavram olan
zaman, dogada var olan ve 6lgiilebilen bir kavramdir.

Giiniimiizde, insanlarin en sik gikayet ettikleri konularin baginda zaman
ve para gelmektedir (Giilbahge, 2003). Eren (1993), para kazanmanin
miimkiin oldugunu ancak kaybedilen zamanin geri alinamayacagini ifade
ederken, bu nedenle zamanin verimli bir sekilde kullanilmasi ve tasarruflu bir
bigimde yonetilmesi gerektigini belirtmistir. Baltag ve Baltag (2012), zamanin
yagamun ta kendisi oldugunu ve zamanin boga harcanmasiyla hayatin da boga
gitmekte oldugunu dile getirmigtir.

1.2. Serbest Zaman

Ingilizce “leisure” kelimesi Latince “izin verilen” veya “Gzgiir olmak”
anlamina gelen “licere” kelimesinden tiiretilen serbest zaman giinliik rutin
diginda uyuma, rahatlama ve ¢alisma hayati diginda, bireyin kendi istek
ve arzulariyla tamamladigi zaman dilimidir (Dereceli, 2021). Serbest
zaman, bireylerin giinliik yagamin rutinlerinden siyrilarak, kendi istekleri
dogrultusunda segtikleri aktivitelerle meggul olduklari bir donemi ifade eder.
Bu siireg hem kigisel tatmin hem de psikolojik rahatlama saglayabilir ve ayn1
zamanda yaraticilik ve ruh halini olumlu bir sekilde etkileyebilir (Karakiigiik,
2014). Diinya Serbest Zaman ve Rekreasyon Birligi’ne gore, serbest zaman,
bireylerin se¢gme Ozgiirliigii, yaraticiik, memnuniyet ve keyif gibi yararlar
igeren Ozel bir yagam boliimiidiir. Bu stireg, fiziksel aktivitelerin yani sira
entelektiiel, estetik, sosyal ve ruhsal boyutlar1 da igerebilecek ¢ok gesitli
faaliyetleri igerebilir (Arslan, 2011; WLRA, 2001).

Serbest zaman, kisilerin istekli bir gekilde katilabilecegi etkinliklerle
dolu bir zaman dilimidir (Pekrun ve digerleri, 2008). Baska bir deyisle,
bu dénemde insanlar kendilerini 6zgiir hissederler ve kendi ifadelerine izin
verirler (Henderson ve Bialeschki, 2007). Chen, Li ve Chen (2013)’e gore;
serbest zaman, bireylerin kiiresel toplumda bagar1 hissi kazanmalarina, nege
ve tatmin elde etmelerine olanak tanimaktadir. Ayni zamanda serbest zaman,
bireylerin kigisel yeteneklerini gelistirmeleri igin bir sosyal ortam sagladig:
diisiiniildtigiinden, kisisel ve sosyal kimliklerini geligtirmelerine katkida
bulunur (Iso-Ahola ve Crowley, 1991). Kleiber ve Kirshnit (1991)’e gore
serbest zaman, bireylere yeni beceriler kazandirma, sosyal iligkiler kurma ve
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yeni kimlikler gelistirme firsatlar1 sunan geligimsel etkilere sahiptir. Ayrica,
Edginton (2006)’a gore, serbest zamanin bireylerin, toplumlarin ve uluslarin
sosyal, kiiltiirel ve ekonomik refahini etkileyen 6nemli bir gii¢ oldugunu
ifade edilmigtir.

1.3. Serbest Zamanlarin Degerlendirilmesi

Yagam standartlarinin yiikselmesi, mesleki hayatin yogun rekabet ortam
ve stresinden kaynaklanan sorunlari insanlarin fiziksel ve sosyal ihtiyaglarin
artirmigtir (Giiniimiizde insanlar temel ihtiyaglarin yani sira isten arta
kalan siirelerde kendilerine zaman ayirma konusunda 6zenli davranmaya
basladiklart goriilmektedir (Mutlu, Saygin, Erdogan, Sentiirk, Goral, 2014).
Turan, Giilsen ve Bilaloglu, 2019). Karademir (2023a)’e gore; bireylerin
serbest zamanlarint etkili bir sekilde degerlendirebilmeleri igin rekreatif
etkinliklere katihm saglamalar1 gerekmektedir Dereceli ve Kose (2022)’ye
gore; bireylerin serbest zaman ve bog zamanlarini verimli bir bi¢imde
degerlendirmeleri olduk¢a 6nemli bir durum olarak goriilmektedir. Korkuata
ve Ozaver (2022)’ya gore, serbest zaman etkinliklerinde bireyler rahatlama
ve dinlenmenin yaninda birtakim arkadaslarda da kurabilmektedirler.

Serbest  zamanlarinin  bireyler  tarafindan  etkili  bir  gekilde
degerlendirilmesinde rekreasyonel alanlarda ihtiyag duyulmaktadir. Ozavet
ve Gozaydin (2022)’na gore, modern toplumlarin ihtiyaglart dogrultusunda
rekreasyonel alanlarin hizmete sunulmasi gerekmektedir. Serbest zaman
etkinlikleri, bireylerin segim Ozgiirliigiinii, yaraticihgi, doyumu, eglenceyi,
keyti ve mutlulugu igeren, sagladig: bir dizi yararla insan yasaminin 6zel bir
alanini temsil eder. Serbest zaman etkinlikleri, sadece zihinsel, sosyal, sanatsal
ve ruhsal yonlerle sinirli olmayan, temelde fiziksel bir aktivite bigimini igerir
(Sivan ve Ruskin, 2000).

Serbest zaman, kiginin zorunlu iglerinin diginda kalan ve tamamen kigisel
tercihlere dayanan, maddi kazang saglama amaci giitmeyen, farkli amaglar
ve yontemlerle gergeklestirilen aktiviteleri ifade eder. Bu tiir etkinlikler,
para kazanma amaci giitmeden, kendi istegiyle ve goniillii olarak katilan
bireylerin bog zamanlarimi degerlendirmesi anlamina gelir. Karademir
(2023b)’e gore; Rekreasyonel aktivitelerde bireylerin kigisel tercihleri ve bu
tercihlerin igerdikleri anlamlar, 6nemli Olgiide etkili bir rol oynamaktadir .
Bu etkinlikler, igerik, konum ve uygulama agisindan gesitlilik gosterebilir ve
bireylerin kendi yapilarina, kisisel 6zelliklerine, imkanlarina ve yeteneklerine
gore tercih ettikleri gesitli faaliyetleri igerebilir (Sen ve Sarikaya, 2015).
Serbest zamanin bir diger amact da kisisel gelisim igin kullanilabilecek ve
toplumsal diizeni iyilestirmeye katk: saglayabilecek bir zaman dilimini temsil
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etmesidir. Serbest zaman, bireylerin planli ve programli yagsamlarina ve
kigisel gelisimlerine hazirlanmalari igin 6nemli firsatlardan biridir. Bireylerin
sinirh ve degerli zamanlarini etkili ve verimli bir gekilde degerlendirmelerine
yardimci olan bir farkindalik yaratir ve bu da zamanlarini dolduran ve onlart
kigisel olarak zenginlestiren aktiviteleri se¢melerine olanak tanir.

1.4. Kendini Gergeklestirme

Biramaca ulagmak i¢in kiginin i¢gsel motivasyona ihtiyaci vardir, bu bir stireg
olarak ii¢ temel asgamadan olusur. Tlk olarak, belirli bir hedefe yonlendiren
icsel bir uyariciya sahip olmak gerekir. Tkinci asamada, bu uyarici tarafindan
tetiklenerek hedefe dogru adimlar atihr. Bu davranmigin sonucunda hedefe
ulagilir ve tatmin elde edilir. Ancak bu siirecte en 6nemli unsurlardan biri
giidiidiir (Okan, 2008). Eger motivasyon yetersiz kalirsa, istenilen diizeyde
uyarilma gergeklesmez ve hedefe dogru ilerleme saglanamaz. Dolayisiyla,
giidiilenme, kiginin hedeflerine ulagma siirecinde kritik bir role sahiptir.

Hiimanistik psikologlar, “Kendini Gergeklestirme” giidiisiiniin en baskin
ve 6nemli glidii oldugunu vurgularlar. Bu yaklagim, davranisgi ve psikanalitik
teorilere bir alternatif olarak gelismistir ve “Ugiincii Kuvvet” olarak
adlandirlir. Bu yaklagima gore, insan davraniglarini yonlendiren en temel
giidii, kendini gergeklestirme arayisidir (Cirak, 2006). Bununla birlikte,
temel fizyolojik ihtiyaglar gibi beslenme, korunma ve neslin siirdiiriilmesi
gibi zorunlu ihtiyaglar da son derece 6nemlidir. Kartal, Ergin ve Kanmug
(2020)’a gore beslenme saghigmn kilit pargalarindan biridir. Viicudumuzun
saglikli olarak {iistiine diisen gorevleri yerine getirebilmesi i¢in gerekli olan
enerjiyi, tiikettigi besinlerden ve takviye gidalardan ihtiyaci kadar almasi
durumu saglikli beslenme olarak tanimlanmaktadir (Ulug ve Durukan,
2021).

Insan olmamn bir geregi olarak, bu temel ihtiyaglarin 6tesinde daha
yiksek seviyede ihtiyaglarin tatmin edilmesi gerekmektedir. Bu yiiksek
seviyedeki ihtiyaglar, bilgi edinme, sayg1 gormek, keyif almak gibi 6grenme
ve kigisel gelisimle ilgili ihtiyaglart igerir (Kuzgun, 1972). Maslow’un
teorisine gore, aglik ve susuzluk gibi temel fizyolojik ihtiyaglar, viicudun
dengeyi saglamasi igin 6nceliklidir. Ancak bu ihtiyaglar karsilandiktan sonra,
insanlar daha yiiksek seviyede gelisme ihtiyaglarina yonelirler. Bu ihtiyaglar,
kiginin kendini ger¢eklestirme hedeflerine ulagma istegini artirir ve uzun
vadeli hedeflere yonlendirir (Akkaya, 2015). Temel ihtiyaglar karsilandiktan
sonra, bireyin bu gelisgme ihtiyaglarina odaklanmasi ve kendini daha fazla
gelistirmesi 6nemlidir. Kendini gergeklestirme kavrami, bireylerin en ist
diizeyde potansiyellerini kullanarak en iyi versiyonlarina doniigebilme
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stirecini ifade eder. Bu siireg, kisinin igsel yeteneklerini tam anlamuiyla fark
edip gelistirmesi ve potansiyelini en iist diizeyde degerlendirmesi anlamina
gelir. Kendini gergeklestirebilen bireyler, genellikle mental saglik agisindan
dengeli ve tatmin olmug hissederler ve yagsamlarini doygunluk safthasina
tagirlar.

Sungur ve Yiiksek (2009)’e gore; , kendini gergeklestiren bireyler, igsel
yeteneklerini ve potansiyellerini en {iist diizeyde kullanarak yagamlarin
zenginlestirirler. Bu, genellikle mental saglik ve duygusal tatminle sonuglanur,
giinkii bireyler yeteneklerini kullanarak kigisel hedeflere ulagma ve igsel
tatmin elde etme firsatina sahiptirler.

Maslow (1943) tarafindan yapilan aragtirmada; kendini gergeklestirme
kavraminin psikolojik ¢aligmalardaki 6nemini vurgulamigtir. Bu ¢aligma,
bireylerin giidiilenme duygusu ile kendini gergeklestirdigini ve bu siirecin
duygularla dogru orantili oldugunu gostermistir. Bu baglamda insanlarin
igsel motivasyonlari, kendilerini gergeklestirme yolunda ilerlemelerini
etkileyen 6nemli bir faktor oldugu soylenebilir. Kendini gergeklestirme
stirecinde duygularin rolii oldukga biiyiiktiir. Bireyler, duygusal deneyimlerini
anlamlandirma ve yonetme becerilerini gelistirdikge, kendilerini daha
iyl anlarlar ve igsel potansiyellerini daha etkili bir gekilde kullanabilirler.
Duygusal zeka ve duygusal farkindalik, kendini ger¢eklestirmede 6nemli bir
rol oynayabilir, ¢iinkii bu beceriler kisinin kendi duygusal reaksiyonlarini
anlamasina ve olumlu bir gekilde yonlendirmesine yardimei olur.

Bireylerin kendi potansiyellerini gergeklestirebilmesi, bu potansiyelin
farkina varmalar1 ve bu dogrultuda ¢aba sarf etmelerini gerektirir. Maslow’un
ihtiyaglar hiyerargisine gore, kendini gergeklestiren bireyler temel ihtiyaglarini
kargilayabilir, sevgi ve ait olma duygusunu deneyimleyebilir ve ¢evrelerinden
sayg1 gorebilirler. Bu teoriye gore, bu temel olgular gergeklesmeden, birey
kendi potansiyelini kesfetme firsatini elde edemez. Kendini gergeklestiren
bireylerin davraniglar1 ve eylemleri, diger insanlardan belirgin bir sekilde
tarklihik gosterir (Tekke, Cogkun, 2019).

1.5. Kendini Gergeklestirme ve Maslow Ihtiyaclar Hiyerarsisi

Kendini gergeklestirme kavramu, ilk kez Maslow tarafindan literatiire
kazandirilmig ve sonradan popiilerlik kazanmig bir terimdir. Ancak kendini
gergeklestirme kavraminin tanimi, néropsikiyatr Kurt Goldstein tarafindan
ortaya konmustur (Maslow ve Kelley, 2012). Goldstein’in tanimina gore,
kendini gergeklestirme, tiim insanlarin igsel bir glidii olarak sahip oldugu bir
olgudur ve bu giidii insan davramgini etkileyen en temel gligtiir (Toplanur,

2018).
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Whitson (2014), kendini ger¢eklestirmenin modern tanimini yaparken,
bireyin benzersizligine vurgu yapmustir. Fenomenolojik ve organizmik
agidan bireyin davraniglarina ve deneyimlerine tam olarak odaklandiginda,
Whitson, kendini gergeklestirmeyi, bireyin gergek benligini kesfetme,
gelistirme ve uygulama ihtiyaci olarak tanimlamigtir (Akt;Umar, 2016).
Maslow’un ihtiyaglar hiyerargisi teorisine gore, insanlar hayatta belirli
amaglara ulagmak i¢in ¢aba harcarlar ve bu amaglarini gergeklestirebilmek
igin belirli ihtiyaglarini kargilamalar1 gerekmektedir (Kula ve Cakar, 2015).
Bu ihtiyaglar, alt seviye ve iist seviye ihtiyaglar olarak iki ana kategoriye
ayrihir. Alt seviyedeki ihtiyaglar, temel fizyolojik gereksinimleri igerirken,
iist seviyedeki ihtiyaglar daha soyut ve 6zgiin hedefleri ifade eder. Maslow’a
gore, bir ihtiyag karsilandiginda, yeni bir ihtiyag ortaya ¢ikar ve bu ihtiyaglar
hiyerarsik bir yapiya sahiptirler.

Kendini ger¢eklestirme kavramu, bireylerin potansiyellerini en iist diizeyde
kullanarak kigisel biiyiime ve tatmin saglamalarina odaklanirken, Maslow’un
ihtiyaglar hiyerargisi teorisi, bu potansiyelin nasil gerceklestirilecegini ve
insan davranigini anlamak igin temel bir ¢ergeve sunar.

1.6. Kendini Gergeklestirme ile Tlgili Diger Yaklagimlar

1.6.1. Carl Gustav Jung’a gore Kendini Gergeklestirme

Jung’a gore, kendini gergeklestirme kavrami yaga bagl olarak bireylerin
ihtiyaglar1 ve diisiincelerinde degisiklik gosteren bir siiregtir. Ornegin, geng
vaglarda fiziksel ihtiyaglar 6ncelikli olabilirken, yaglandik¢a manevi ihtiyaglar
daha fazla 6nem kazanabilir (Akkaya, 2015). Jung, kendini gergeklestirme
kavramini, bireyin kendini yeniden yaratmasi, yeni bir yagam baglatmasi ve
psikolojik olarak yeniden canlandirmasi olarak tanimlar. Bu siireg, insanlarin
tarkl1 6zelliklerini bir araya getirme ve birlestirme firsati sunar. Jung 6zellikle
bireylerin giidiilerine odaklanmay: ve bilingaltindaki etkenlere dikkat etmeyi
vurgular. Jung’a gore, bireyin kendini ger¢eklestirebilmesi igin 6nce kendini
tanimasi ve isteklerini belirlemesi gereklidir. Ancak insanlar genellikle
kendilerini tanima yerine, ¢aba harcamadan mucizevi bir doniisiim beklerler
(Oglu, 2014).

Jung, insanlarin duygu, diisiince ve deneyimleri zamanla daha olgun
ve ileriye dogru gelistirdigini savunur. Bir ¢aligmada Jung’un kendini
gerceklestirme kavramini, “uyumlu, denge ve olgun bir benlik gelistirmek,
vani baglangicta farklilagmig bir biitiiniin zamanla uyum iginde geligmesi
ve tekrar birlesmesi” olarak tamimlanabilir. Yani Jung’a gore kendini
gergeklestirme, farkli ve zit duygu ve diigiincelerin bir araya gelerek uyum
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iginde devam etmesini saglar. Bu sekilde kigi miikemmelligi yakalayabilir ve
kendini tamamlayabilir (Toplanir, 2018).

1.6.2. Otto Rank’a Gore Kendini Gergeklestirme

Rank, insanlarin Ozgiirliik arayigi i¢inde olduklarini ve bu nedenle
ge¢miglerini birakma ve vazge¢me egiliminde olduklarini ifade etmistir.
Insanlar ozellikle sinirlayict ve koruyucu gevrelerinden ayrilarak bagimsiz
bir yagam stirmek istemektedirler. Bu bagimsizlik arayisi, bireylerin tatmin
buldugu bir deneyimdir. Bireyler 6zgiirliiklerini kazandiklarinda kendilerini
gergeklestirmeye baglarlar. Bu nedenle Rank’a gore kendini ger¢eklestirme ve
bagimsizlik arayis1 benzer anlamlar tagir.

Rank, iradeyi insanlarin i¢giidiilerini kontrol edebilen, yaraticilig: tegvik
eden ve kigilerin hayatlarin1 olumlu bir sekilde etkileyen bir rehber olarak
tanimlar. Bu nedenle iradeyi, insanlarin kigilik ve karakter olugturmasina
yardimcr olan ve insanlarin birbirinden farkli oldugunu gosteren bir
kavram olarak agiklar. Rank’a gore, kendini gergeklestirme irade araciligiyla
gergeklesir. Bireyler bu sayede kendi potansiyellerini fark edebilirler
(Ozyoriik, 2017).

Rank, insanlarin ge¢mislerinden bagimsiz olarak ani yagsayan canlilar
oldugunu savunur. Kigiler, rahat yagam kosullarindan vazgegerek
bagimsizliklarin1 elde etmek igin ¢aba harcarlar. Bu nedenle kisiler,
bilinmezligi ve zor yagam kosullarini tolere edebilirler. Ciinkii kisinin
potansiyelini kesfetmesi ve bagimsizigini kazanmasi bu gekilde gergeklesir.
Rank, insanlar1 ii¢ gruba ayirir:

* Ortalama insanlar, topluma ve ¢evreye uyum saglayan bireylerdir ve
bagimsizliklarini tam anlamiyla kazanamazlar, bu yiizden hayatlarin
“ortalama” olarak stirdiiriirler.

e Norotik insanlar, iradelerini kullanmak isterler, ancak korkular1
iradenin Oniine gegtigi i¢in bagimsizliklarini saglayamazlar.

e Artist insanlar, zit kuvvetleri birlestirebilen, kendi isteklerini
gergeklestirebilen, problemlere uygun ¢oziimler tiretebilen ve topluma
katki saglayabilen kisilerdir. Rank’a gore, artist insanlar kendilerini
gergeklestirmiglerdir (Yarar, 2019).

1.6.3. Erich Fromm’a Gore Kendini Gergeklestirme

Fromm’a gore, kendini ger¢eklestirmek i¢in hem toplumlarin hem de
bireylerin bazi ozelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Fromm’a gore,
insanlarin kendilerini gergeklestirebilmesi igin sosyal becerilerini kullanmalar:
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onemlidir. Bununla birlikte, sevgi ihtiyacinin kargilanmasi da kendini
gergeklestirmenin bir pargasidir (Giilter, 2021).

Fromm, bireylerin fiziksel ihtiyaglarina odaklanmak yerine toplumsal
ihtiyaglara 6nem vermelidirler. Bireyler, sosyal becerilerini kullanarak,
yaratici olarak ve kendilerine 6zgii davranglar sergileyerek kisiliklerini
olustururlar. Tnsanlar dogduklari anda, ihtiyaglarini kargilayan ve kendileri
ile ilgilenen gevrelerine bagimh hale gelirler. Fromm™un teorisine gore,
tarihsel olarak topluluklar, bu bagimliligin bireysellesme ile zit kuvvetlerini
¢ozmek igin bagaril bir gekilde kullanamamuglardir. Ancak toplumlarin egitlik
ve insan sevgisi gibi ozellikler tagimast durumunda bireysellik kavraminin
gerceklestirilebilecegini savunur (Oglu, 2014).

1.6.4. Kurt Goldstein’e Gore Kendini Gergeklestirme

Kurt Goldstein’e gore, insanlarin kendini gergeklestirmesi dogustan
gelen iggiidiilerle olmaktadir. Bu i¢giidiiler, Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi
icinde belirtilen maddeleri kapsayarak farkls sekillerde ortaya ¢ikar. Ornegin,
bir bireyin belirli bir ihtiya¢ belirlemesi ve bu ihtiyaci gidermek igin
kosullar olusturmasi, bu ihtiyacin Oncelik haline gelmesini saglar. Birey
ithtiyacini kargiladiginda kendini gergeklestirmig olur. Goldstein, kendini
gergeklestirmenin organizasyon ve ¢evreye bagh oldugunu savunur. Ayrica,
kiginin kendini gergeklestirebilmesi igin Onceliklerini siralayarak harekete
gegmesi gerektigini belirtir. Bu 6zellikleriyle Maslow’un ihtiyaglar teorisiyle
benzerlik tagir. Oncelikli ihtiyaglar kargilanmadan digerlerine gegmek
miimkiin degildir (Maslow, 1943).

Kendini gergeklestirme kavrami ilk kez Kurt Goldstein tarafindan
kullanilmigtir. Goldstein, kendini gergeklestirmeyi, organizmalarin dogasinda
var olan iggiidiilerle kendini ger¢eklestirme sekli olarak tanimlar. Bu teoriye
gore, bu ic¢giidiiler “ger¢eklestirme ve bi¢imlendirme” egilimlerini gosterir.
Organizma, bu i¢glidiilerle hareket ederken kendini gergeklestirme egilimi
gosterir. Bu iggiidiiler bazen basit ve ulagilabilir eylemleri igerebilir. Ornegin,
yemek yeme, susuzlugu giderme veya cinsellik gibi. Kurt Goldstein’e gore,
bir bireyin agken karnini doyurabilmesi, kendini gergeklestirdigi anlamina
gelir. Insanlar eksiklik hissi duydugunda bu iggiidiiler ortaya gikar (Ozyoriik,
2017).

1.6.5. Alfred Adler’e Gore Kendini Gergeklestirme

Alfred Adler’e gore, insanlar dogduklarinda yeterli zeka ve yeteneklere
sahip olmadiklart igin “agagilik duygusu” ile hayata baglarlar. Bu duygu,
bebeklikten biiylime ¢agina kadar yagamlari boyunca yenmeye ¢alistiklar
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bir duygudur. Adler’e gore, insanlar siirekli olarak kendilerini gelistirme
egilimindedirler (Erzenli, 2017). Adler’e gore, insanlar kendilerini
gergeklestirebilmek igin kargilarina gikabilecek tiim zorluklara kargt miicadele
giiclinii iglerinde bulabilirler. Hayatlar1 boyunca yeni ilgi alanlar1 edinerek,
bilgi birikimlerini artirabilirler ve kendi yeteneklerini gorebilirler. Alfred
Adler, bireylerin “yeterli, begenilen, bagarili, iistiin olma” duygularinin
dogustan geldigini savunur. Bu duygular, insanlarin dogumlarindan
oliimlerine kadar olan siiregte hayatlarini sekillendiren duygulardir. Ayrica
bu duygular sayesinde insanlar kendilerini gergeklestirebilirler. Insanlar
dogustan gelen bu icgiidiilerle hayatlarindaki sorunlari ¢ozebilirler (Cakar,
2017).

Alfred Adler’e gore, insanlar olaylara ve durumlara kendilerini adapte
edebilirler ve kendi iradeleri ile ¢oziim {iretebilirler. Ayrica yasamlarini
stirdiirebilmek ve yagam kalitelerini artirabilmek igin gerekli kosullar
saglayabilirler. Adler’in kuramina gore her insan farklidir. Insanlar
hayatlarindaki sorunlara verdikleri tepkilerle farkhilik gosterirler. Adler’e
gore insanlar dogduklarinda baz ig¢giidiilere sahiptirler. Bu i¢giidiiler “iistiin
olma”, “yeterli olma”, “bagarili olma” gibi duygular1 ifade eder. Adler’e gore
“Ustiin olma” duygusu, kisinin kendini gergeklestirirken gosterdigi ¢abayi
ifade eder. Bu duygular, insanlarin dogustan gelen becerileri sayesinde
kendilerini gergeklestirmelerine yardimcr olur. Adler; insanlarin kendini
gergeklestirmesinin dig etkenlerle ilgisi olmadigim savunur. Insanlarin
dogustan gelen “lstiin olma” yetenegi, yasadiklar1 olaylar ve durumlar
kargisinda kendilerini gergeklestirme mekanizmasini olugturur (Ayten,
2004).

1.6.6. Hegel’e Gore Kendini Gergeklestirme

Hegel’e gore, kendini gergeklestirme, kisinin ge¢miginden tiiremektedir.
Ona gore, kiginin Ozgiir iradesini gergeklestirmesi, tarihin ilerleyigini
anlamastyla miimkiin olur. Bu perspektife gore, tarih ve akil kavramlari
birbirleriyle iliskilidir (Tiirkyilmaz, 2011). Hegelin felsefesi, “Oz-biling”
ve “Tin” olarak iki ana unsur tizerine kuruludur. Tin, tarihin evrimini
temsil ederken, Oz-biling insam temsil eder. Tin’in olusabilmesi igin tarihin
meydana gelmesi gereklidir. Hegel’e gore diistince ve fikirler yanlg degildir,
ancak savunulan fikirler eksik olabilir. Kendini ger¢eklestiren bir birey,
bu eksiklikleri giderir. Insanlarin fikirleri birbirine karsitlik gosterebilir,
ancak bir araya geldiklerinde bir biitiin olugtururlar. Bu noktada insanlarin
doniisiimiinii Tin temsil eder. Insanlarin zaman iginde kendilerini
gergeklestirmelerini bekleyen bir olgudur. Oz-biling kavrami, Hegel'in kargit
goriisii “Ben” anlamina gelir. Insanlar, dig diinyada kendilerinin taninmasini
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isterler ve bu nedenle kendilerine “Ben” derler (Konur ve Toprak, 2016).
Hegele gore, “Tin” ve “Oz-biling” bireylerin dogasinda bulunur ve sonradan
kazanilmazlar. Bu nedenle “Tin” ve “Oz-biling”, insan varolusunun bir

pargasidir. Toplumun kurallari, kiiltiirii ve gelenekleri, Tin iradesiyle olugur.

Kisilerin davraniglar: ve hareketleri ise 6z-bilincini sekillendirir. Ancak kiginin
kendini gergeklestirebilmesi igin 6nce kendi Tin’ini kesfetmesi ve ardindan
oz-bilincini fark etmesi gereklidir (Ozcan, 2021).

1.7. Kendini Gergeklestiren Birey Ozellikleri

Maslow’un kendini gergeklestirme konsepti, on iki temel Ozellikle

tanimlanmugtir (Maslow, 1943);

Gergekligi Kabul: Kendini gergeklestiren bireyler, ger¢ekligi oldugu gibi
algilayabilirler. Bu, sahte ve diiriist davraniglar1 ayirt edebilmelerini igerir.

Kabul ve Ozdeslesme: Bu bireyler, kendilerini ve gevrelerini oldugu
gibi kabul edebilirler. Bu sayede 6nyargilar konusunda daha az egilim
gosterirler.

Dogallik ve Sade Yagam: Kendini gergeklestiren bireyler, davraniglart
diger insanlara gore daha dogal ve sade olabilir.

Duyarliik:  Cevrelerini  etkileyen sorunlara ve olaylara kargt
duyarhdirlar.

Kendi Kendileriyle Vakit Gegirme: Kendini gergeklestiren bireyler,
kendi baglarina zaman gegirmekten keyif alabilirler.

Farkindalik: Sahip olduklar biiyiik ve kiigiik seylerin farkindadirlar.
Sosyal Yetenekler: Sosyal iliskilerde giiclii baglar kurabilirler.

Esitlik ve Adalet: Statii, din, irk gibi 6zellikleri gozetmeksizin herkese
esit davranabilirler.

Mizah Anlayis: Mizah anlayiglar felsefik ve bilimsel olabilir.

Yaraticilik ve Uretkenlik: Kendini gergeklestiren bireyler, yaratici ve
tiretken olma egilimindedirler.

Kiiltiirel Uyum: Kendi kiiltiirlerine veya dogduklar: kiiltiire baghlik,
onlarin kendi yagsamlarini yonlendirmelerine izin vermez. Bunun
yerine kiiltiir ve geleneklerle uyumlu bir sekilde yagamay bagarabilirler.

Bu 6zellikler, Maslow’un kendini gergeklestirme teorisi temelinde kendini

gergeklestiren bireylerin davramigsal ve zihinsel 6zelliklerini agiklamak igin

kullanilir
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Fizyolojik, giivenlik, sevgi ve saygi gibi temel ihtiyaglarimiz
kargilandiginda, ig¢imizde yiikselen en temel motivasyon kaynagi, kendini
gergeklestirme ihtiyact olmaktadir (Reid-Cunningham, 2008). Bu ihtiyag,
insanlarin kendi benliklerini tanimak, kabul etmek ve en iyi versiyonlarini
yaratmak amaciyla dogar. Rekreasyon, kendini gergeklestirme yolculugunda
onemli bir arag olarak goriilebilir. Insanlar, temel ihtiyaglarina uygun
davrandiklarinda, serbest zamanlarini daha anlamli ve verimli bir sekilde
kullanma egilimindedirler. Kendini gergeklestirme ihtiyaci, bireylerin
yeteneklerini ve ilgi alanlarini kegfetmeleri, bu dogrultuda serbest zamanlarini
degerlendirmeleri ile iligkilendirilmektedir. Serbest zaman etkinlikleri kiginin
potansiyelini ifade etmesine ve gelistirmesine yardimci olabilir. Bu nedenle
serbest zaman etkinlikleri, bu ihtiyacin tatmin edilmesinde 6nemli bir rol
oynar.

Maslow, insanlarin igsel yeteneklerini kullanma egilimini temel ihtiyaglar
olarak tanimlar (Akt; Onaran, 1981). Bu nedenle, bireylerin yeteneklerini
ve becerilerini kullanarak yasamlarini stirdiirebilmeleri 6nemlidir (Hart,
1983). Kendini gergeklestirme, bireyin kendi kapasitesini en {ist diizeyde
kullanmasi, becerilerini gelistirmesi ve en 1yi versiyonuna ulagmak igin gaba
gostermesi anlamina gelir. Bu baglamda, kendini gergeklestirme ihtiyaci,
bireyin kendi yeteneklerini kullanma egilimi olarak gortilebilir. Serbest zaman
etkinliklerinin bu ihtiyacin tatmininde 6nemli bir rol oynadig1 sdylenebilir.
Insanlar, serbest zamanlarinda kendi ilgi alanlarina ve yeteneklerine yonelik
aktivitelerle mesgul olarak kendilerini daha fazla ifade edebilirler. Ornegin,
kisinin spor yetenekleri varsa, bu alanda daha fazla gelisim gosterme amaci
giidebilir.

Maslow’a gore, kendini gergeklestirme ihtiyacini kargilayan bireyler,
temel gereksinimlerini  kargilamiglar  ve  miitkemmeliyeti hedefleyen
bireylerdir (Akt; Omay, 2010; Topaloglu, 2013). Kendini ger¢eklestirme,
kigisel gelisimle birlikte gelir; ancak bireylerin ilgi alanlar1 genisler ve diinya
hakkindaki anlayislar1 geligir. Bu nedenle, serbest zaman etkinlikleri, kendini
gergeklestiren bireyler igin kigisel biiyiime ve geniglemeye katkida bulunabilir.
Ayrica, bu aktiviteler, bireylerin farkli deneyimler kazanmalarini ve diinyay:
daha genig bir perspektiften gormelerini saglar.

Kendini gergeklestiren bireyler, sadece kendi kigisel gelisimlerini degil,
ayni zamanda toplumsal sorunlara duyarl bireylerdir. Kendini gergeklestirme
ihtiyacinin tatmin edilmesi, ruh saghgmna olumlu katkida bulunurken,
tiretkenlik ve yaraticiligr da artirir (Onaran, 1981). Karademir (2019)’e gore
insanlar macera tutkulardan dolay1 spor aracilig1 ile doyuma ulagmaktadir.
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Bu baglamda serbest zamanlarini etkili bir sekilde degerlendiren ve kendini
gergeklestiren bireylerin ruhsal agidan iyi olduklari, yaraticilik ve iiretkenlik
diizeylerinin de oldukga iyi durumda oldugu soylenebilir.

Sonug olarak, bu aragtirma, serbest zaman etkinliklerine katilan
bireylerin toplumsal bilinglenme, kisisel refah diizeylerinin artmasi, kendi
potansiyellerini kegfetme ve becerilerini gelistirme agisindan olumlu sonuglar
elde ettikleri soylenebilir. Kendini gergeklestirme ihtiyaci, serbest zamanlarin
degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynamakta ve bireylerin potansiyellerini
daha fazla ifade etmelerine olanak tanimaktadir.

Kendini gergeklestirme ile ilgili alanyazin incelendiginde 6zellikle spor
bilimleri alaninda bu konunun oldukga az sayida galisildigr goriilmektedir.
Bu baglamda aragtirmacilarin kendini gergeklestirme ile ilgili aragtirmalar
yapmalar1 gerektigi Onerilmektedir. Aragtirmacilar tarafindan, rekreasyonel
aktivitelere katilim saglayan bireylerin kendi gergeklestirme diizeyleri ile
serbest zamanlarinda algilanan 6zgiirliikk diizeyleri incelenebilir. Bunun
yaninda bireylerin kendini gerceklestirmelerine etki eden faktorler detayh bir
sekilde incelenebilir.
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