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SERBEST ZAMANI DEGERLENDIRME

“Yasam boyu saglkli gelisim ve mutlu olmak birey ve toplum icin dnemli bir degerdir.”

“Yagam kalitesini arttirmak igin serbest zaman etkin kullanmak, Guemli bir durum haline gelmigtir.”

Cocuklarimiz bos zamanlarini degerlendirmek igin genellikle televizyon izlemek, mizik dinlemek,
video.izlemek, sosyal medyada gezinmek gibi pasif etkinlikleri tercih etmekte, bu da onlarin
gelisimine olumlugkatki saglamada yetersiz kalmaktadir. Ayni zamanda bos zamanlarinda
teknolojik araglarla ¢ek vakit gegirmeleri gesitli risklerle karsi karsiya kalmalarina neden
olabilmektedir. Bu sebeple cocuklarimiza serbest zamanlarini degerlendirme konusunda rehberlik
etmek, kendimizin de serbest zaman etkinlikleri ile ugrasarak onlara model olmak énemli hale
gelmistir.

Serbest zaman etkinligi; kisinin mesleki, ailevi ve toplumsal gérevlerini yerine getirdikten sonra
dinlenme, eglenme, bilgi ya da becefilerini gelistirme, toplum yasamina katilma amaciyla
degerlendirebilecegi zamani ifade etmektedir.

Serbest zaman olgusu ile ilgili olarak “rekreasyon™ kavramindan da bahsetmek gerekir.
Rekreasyon, bireylerin glinlik rutin faaliyetler digindaki serbest zamanlarini istedikleri
sekilde degerlendirdikleri aktivitelerdir. Latince yenilenme, yeniden‘yapilanma anlamina
gelen “recreatio” kelimesinden gelen rekreasyon, insanlarin serbest zamanlarinda severek

yaptiklar etkinlikleri ifade etmektedir.

Calisma yasami ve diger etkinliklerin birbirinin tekrari olan sikici ve monotaon faaliyetlerden
olusmasi, giinlik yasamda rekreasyon faaliyetlerini insan yasaminin dnemli bir pargasi haline
getirmistir. Calisma yasami disinda kalan bu strenin hos bir bicimde degerlendirilmesi amaciyla
ortaya c¢ikan rekreasyon faaliyetleri kapsaminda sanatsal etkinlikler, spor aktiviteleri, egitsel
faaliyetler ve kisisel hobileri gelistirecek pek cok faaliyet yer almaktadir.

Calisanlarin serbest zamanlarini etkin bir sekilde degerlendirmeleri, kigilerin calisma hayatinin
neden oldugu stres ve yorgunluktan kurtulmalari, sosyal ve kisisel yasamda daha mutlu ve

basarili olmalari agisindan énemlidir. Calisan bir insanin basarih olabilmesi igin, is yasaminda
oldugu kadar sosyal hayatta da basarili olmasi, cesitli hobileri olmasi ve 6zel hayatina yeterli

zaman ayirabilmesi gerekir.



Ozellikle serbest zaman
etkinliklerine ailenin olumlu
bakis agisi, gocuklarin bu
etkinliklere zaman
ayirmasinda ve serbest
zaman aktivitesi olarak
grupca kurslara ya da
sportif faaliyetlere
katilmasinda oldukga
6nemlidir.

Serbest zaman etkinlikleri gerceklestirme; ruh sagliginin gelismesini
ve dizenlenmesini saglar, yeteneklerin gelistiriimesine yardim eder,
yasami gelistirme amaci tasir, yeni bilgi ve beceriler kazandirir.

Serbest zaman aktivitelerinin ¢ocuklar tizerindeki etkisi

*Cocuklar icin eglenceli ve heyecan vericidir.
*Cocuklarin dinlenmelerine yardimei olur.
*Cocuklarin stres atmalarina olanak saglar.
*Cocuklarin dikkat seviyelerini artirir.

*Sosyal kisilik kazandirir.

*Psikolojik sagliklarini olumlu etkiler.

*Gelisim ve biiyiimelerine olumlu yénde etki eder.
*Rahatlaticidir ve can sikintisini giderir.

*Cocuklann iletisimini giiclendirir.

Zamanin en iyi bicimde degerlendirilmesi, is, dgrenim, dinlenme, eglenme faaliyetleri arasinda
denge kurulmasi; insanin kisiliginin gelismesinde dnemli rol oynamaktadir. Bu faaliyetler
arasinda denge kurulamamasi kiside birtakim ruhsal dengesizliklere sebep olabilir.

Serbest zaman aktiviteleri, yasam kalitesini arttiran bir faktérdir. Olumlu duygulanimi
yasamak, olumsuz duygularla bas edebilme becerisinin gelismesine katki saglar.

El isi ile ugrasmak (6rgii drmek, kumas ve iplerden bir seyler tasarlamak, heykel, &%
seramik gibi el isleri vb), bloklarla sekiller insa etmek, sinemaya tiyatroya gitmek,

. fotografcilik, miizik dinlemek, mizik aleti calmak, yabanci dil 6grenmek, bulmaca
%ﬁ"» -gézmek, sportif faaliyetlerle ilgilenmek, ylriytse cikmak, bisiklete binmek, kelime ~g
oe oyunlari oynamak, ailece oyun oynamak, resim yapmak, televizyon izlemek,
bilgisayar internet ile ugrasmalk, ilgi alanimiz olan bir konuda arastirma yapmak,

~ kitap okumak, hamur isleri/pasta sisleme ile ugragmak, masa tenisi oynamak,
cpJ okguluk, dart, satrang 6grenmek, zeka oyunlari ile ilgilenmek...
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Size iyi gelen etkinliklere 2aman ayirmak, daha pozitif hissetmenize ve
cocuklarmizla daha etkili iletisim kurmaniza katki saglar. Bireysel ugras

alanlarmiza 2aman ayirmak ve ailece keyif alabileceginiz ortak

I8 etkinlikler bulmak, aile iliskileriniai giiclendirmede ve cocuklarmiz \\J @
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