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OZET
T.C. SELCUK UNIVERSITESI SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Universite Ogrencilerinin Oznel iyi Olus Ve Mutluluk Diizeylerinin Rekreatif

Aktivitelere Katilma Durumlarina Gore incelenmesi
Meryem BALCI SEN
Rekreasyon Anabilim Dal

YUKSEK LISANS TEZi / KONYA- 2022

Bu calismanin amac1 tiniversite dgrencilerinin rekreatif aktivitelere katilim durumlarina gére 6znel iyi
olug ve mutluluk diizeylerinin incelenmesidir.

Calismanin 6rneklemi, Tiirkiye geneli olup verilerin 90’1 online olarak 468 tane veride elden 6 farkli
iiniversitenin olugturdugu goniillii katilim saglayan iiniversite 6grencilerinden olusmaktadir. Calismada verilerin
elde edilmesinde arastirmaci tarafindan olusturulan demografik bilgi formu kullanilirken Tuzgol Dost (2005)
tarafindan gelistirilen Oznel Iyi Olus dlgegi ve Hills ve Argyle tarafindan 2002 yilinda gelistirilen, Dogan ve
Cotak tarafindan 2002 yilinda gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi ile Tiirkge’ ye uyarlanan bireylerin mutluluk
diizeylerini degerlendirmek amaciyla Mutluluk Oxford Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde betimsel
istatistik ve anlam ¢ikaric istatistik yontemleri kullanilmigtir. Katilimeilarin demografik o6zelliklerine iligkin
bulgular ve katilimcilarin 6znel iyi olug ve mutluluk puanlarimin demografik degiskenler ve rekreatif aktivitelere
katilim durumlarina iligkin farklarini ortaya koyabilmek amaciyla yapilan bagimsiz gruplar t testi ve tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Katilimcilarin 6znel iyi olus ve mutluluk puanlari arasinda bir iligki olup
olmadigini ortaya koymak i¢in Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Analizlerin tiimii IBM SPSS Statistic 22.0
programi kullanilarak yapilmistir.

Yapilan analizler sonucunda, katilimcilarin 6znel iyi olus ve mutluluk puanlarinin cinsiyet degiskenine
gore anlaml olarak farklilagsmadigi bulunmustur (p > .05). Katilimcilarin spor merkezine {iye olma ve diizenli
fiziksel aktiviteye katilim durumunun katilimcilarin 6znel iyi olus puanlart agisindan anlamli bir farklilik
olusturmadig goriilirken (p>.05), katilimcilarin serbest zaman aktiviteleri katilma durumlar1 agisindan 6znel iyi
olus puanlart arasinda anlamli farklilik oldugu bulunmustur (p<.05). Katilimcilarin spor merkezine iiye olma
durumunun katilimeilarin mutluluk puanlari agisindan anlamli bir farklilik olusturmadigi goriiliirken (p>.05),
diizenli fiziksel aktiviteye ve serbest zaman aktivitelerine katilim agisindan katilimcilarin mutluluk puanlarimin
anlaml1 bir gekilde farklilastigi gorillmiistiir (p<.05). Katilimcilarin aktivitelere katilma sebepleri fiziksel agidan
saglikli olma, psikolojik agidan iyi olma, sosyallesme, 6grenme ve yeni beceri kazanma ve dinlenme amaciyla
katildiklar1 tespit edilmistir. Katilimcilarin 6znel iyi olus puan ortalamalarinin aktiviteye katilim sebeplerine gore
farklilasmadig1 goriiliirken (p>.05), mutluluk puan ortalamalarinin ise aktiviteye katilim sebeplerine gére anlamli
olarak farklilagtigi goriilmektedir (p<.05). Katilimcilarin 6znel iyi olus puanlari ve mutluluk puanlari arasinda
pozitif yonde ve yiiksek diizeyde anlaml1 bir iligki oldugu goriilmektedir (r=.600, p=.000). Calismanin sonuglari
baglaminda, 6grencilerin serbest zaman aktivitelerine katilimlarinin 6znel iyi olus diizeyleri agisindan 6nemli bir
role sahip oldugu goriilmektedir. Bu sebeple iiniversite egitim siireclerinde serbest zaman aktivitelerine
katilmalarini saglayacak bir siirecin planmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar kelime: Oznel Iyi Olus, Mutluluk ve Rekreatif Aktivite

Vi



SUMMARY
T.C. SELCUK UNIVERSITY INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES

Investigation of Subjective Well-Being and Happiness Levels of University Students

According to Their Participation in Recreational Activities
Meryem BALCI SEN
Department of Recreation

MASTER'S THESIS / KONYA- 2022

The aim of this study is to examine the subjective well-being and happiness levels of university students
according to their participation in recreational activities.

The sample of the study is Turkey-wide and consists of university students who participated voluntarily
from 6 different universities, 90 of which were online in 468 data. While the demographic information form
created by the researcher was used to obtain the data in the study, the Subjective Well-Being scale developed by
Tuzgol Dost (2005) and the happiness levels of individuals developed by Hills and Argyle in 2002 and adapted
into Turkish by Dogan and Cotak in 2002 with the validity and reliability study. For this purpose, the Happiness
Oxford Scale was used. Descriptive statistics and descriptive statistics methods were used in the analysis of the
data. Independent groups t-test and One-way Analysis of Variance (ANOVA) were conducted in order to reveal
the differences between the demographic characteristics of the participants and the subjective well-being and
happiness scores of the participants in terms of demographic variables and participation in recreational activities.
Pearson correlation analysis was conducted to reveal whether there is a relationship between the participants
subjective well-being and happiness scores. All analyzes were performed using the IBM SPSS Statistic 22.0
program.

As a result of the analysis, it was found that the subjective well-being and happiness scores of the
participants did not differ significantly according to the gender variable (p >0 .05). While it was seen that the
participants status of being a member of the sports center and participating in regular physical activity did not
make a significant difference in terms of subjective well-being scores of the participants (p>0.05), it was found
that was a significant difference between the subjective well-being scores of the participants in terms of
participating in leisure time activities (p<0.05). While status of being a member of the sports center did not make
a significant difference in terms of the happiness scores of the participants (p>0.05), it was observed that
happiness scores of the participants differed significantly in terms of participation in regular physical activity and
leisure time activities (p<0.05). Participants has been determined that join reasons in the activities are physical
health, psychological well-being, socialization, learning, gaining new skills and resting. While it was observed
participants subjective well-being score averages do not differ according to reasons for participating in the event
(p>0.05), it is seen that their happiness score averages differ significantly according to the reasons for
participating in the event (p<0.05). It is seen that there is a positive and highly significant relationship between
the subjective well-being scores and happiness scores of the participants (r=0.600, p=0.000). In the context of the
results of the study, it is seen that the participation of students in leisure activities has an important role in terms
of subjective well-being levels. For this reason, it is considered important to plan a process that will enable them
to participate in leisure time activities in university education processes.

Keywords: Subjective Well-Being, Happiness and Recreational Activity
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1. GIRIS

Giliniimiizde teknolojinin hizla ilerlemesi yasamimizdaki farkliliklar1 da
beraberinde getirmistir. Bu farkliliklar bireylerin zaman kullanimlarin1 ve bu zamani
nasil kullandiklarini da etkilemistir. Sanayi ve makinelesmenin ilerlemesi ile insan
giicline olan ihtiyacta dolayisiyla azalmistir, boylece kisiler serbest zaman1 ¢ogalmis
ve kendilerine ayirabilecekleri zaman da artmistir (Argan ve ark 2012, Yildiz 2014).
Bireylerin is yiikiiniin azalmasiyla ¢alisma disi zaman olan serbest (bos) zaman
kavrami da hayatimiza girmistir (Ayyildiz 2015). Bireyler monoton yasamin
getirdigi diizenin aksine daha farkli yasantilar arzu etmektedirler. Rutini degistirmek,
farkliliklara yonelmek ve daha fazla sosyallesmek istemektedirler. Bu istekleri
karsilayabilecek nitelikte aktivite tiirlerine egilim gostermektedirler. Ozgiir se¢imler
sonucunda farkli aktivite tlirlerine katilim saglayarak geciren zamandan fayda
saglamak amaci ile o zamana ve etkinlige deger atfetmektedirler (Karakiigiik ve

Basaran 1996).

Bireyler gerek calisma hayati gerek 6zel hayatinda karsilasabilecegi sorunlar
karsisinda problemleri ¢ozmek i¢in 1iyi bir motivasyon kaynagina ihtiyag
duyabilmektedirler. Genel olarak ¢aligmalara bakildiginda motivasyon kaynaklarini
inceleyen birgok arastirmanin oldugu goriilmektedir (Donnely 2002, Karakiiciik
2008, Ozkalp 1997). Bu kaynaklardan biri de serbest zamanda yapilan aktiviteler
olarak tanimlanmaktadir. Serbest zaman aktiviteleri olduk¢a cesitli aktivite tiliriine
sahiptir. Bu aktiviteler bireylere olduk¢a fayda saglamaktadir. Bu tiir aktiviteler
bireyler lizerinde psikolojik iyi olma, 6zglir hissetme, 6z saygmin artmasi, kendine
giiven duygusunun kazanilmasi, yasam kalitesinin artmasi, mutluluk diizeyinin
artmasi, sosyal ¢evrenin artmasi, problem ¢ozme ve zorluklarla bag etme giliciinli
kendinde bulmasi gibi birgok faydaya sahip oldugu goriilmektedir (Karakiigiik 2005,
Ozdag 2009, lwasaki 2007, Li ve Wang 2012). Béylelikle serbest zaman
aktivitelerinin insan yasaminda Onemli bir role sahip oldugunu sdylemek

mumkindiir.

Insan hayatimnin her aninin degerli oldugunu ve bu sebeple serbest zamanlarini
en glizel sekilde degerlendirilmesi gerektigi distiniilmektedir. Olagan yasam

miicadelesi, c¢alisma hayati bireyleri yormakta ve ruhsal olarak cokiise neden



olabilmektedir. Serbest zaman aktiviteleri bireylerin ruhsal yonden yenilenmelerine

duyulan ihtiyacin giderilmesinde 6nemli rol oynamaktadir.

Bireylerin ¢alisma zamanlarinin disinda kalan serbest zamanlarinda 6zgiirce
katildiklari, grup ya da bireysel olarak, kapali veya acik alanlarda, kirsal alan veya
kent i¢inde, aktif ya da pasif sekilde katilim gosterdikleri kisiye mutluluk veren,
dinlendiren, eglendiren, bireyin yenilenmesini, saglayan, yasam kalitesi diizeyine
katki saglayan, bireye canlilik kazandiran kisisel doyumu saglayan serbest zamanda
yapilan aktivitelerin timiinii rekreasyon olarak ifade edebiliriz. Rekreasyon
aktiviteleri sadece fiziksel aktiviteler degil, zihinsel, ruhsal ve sosyal yonden de

serbest zamanlarda katilim gosterilen tiim aktiviteleri kapsamaktadir (Karakiigiik

2008).

Bireyler serbest zaman aktivitelerinden beklentilerinin kendilerince belirli
sorulara cevap verip vermedigini degerlendirmektedirler. Katildiklar1 aktiviteden
beklenilen verimi alip almadiklari bu faaliyetlere katilim gosterdiklerinde mutluluk
diizeylerindeki artis1 yakalayabilmeyi hedeflemektedirler. Bu asamada da serbest
zamanlarii degerlendirirken beklentilerinin karsilanip karsilanmamasi, memnuniyet
diizeylerindeki artisin saglanmasi agisindan ve bu hususta aktivitelerin gelistirilmesi,
aktivite tiriiniin ¢ogaltilmasi agisindan doyum diizeyleri alinacak Onlemlere ve

yapilacak islere yol gostermektedir (Karli ve ark 2008).

Myers ve ark (2000)’e gore bir¢ok insan duygularini yasamakta veya ifade
etmede giicliik ¢ekebilmektedirler. Bireyler sevgisini belli etmekte, yasamakta veya
kizginligini ifade edip 6fkesini yasamakta zorlanmaktadir. Bu durumda bireyler arasi
iligkilerde sorun yasamalarina neden olmakta ve kisiler aras iligkilerde sinirlamalar
getirmektedir. Halbuki saglikli ruh halinde olmak, rutin yasamda iginde kisiler ile
veya yasanilan problemler karsisinda duygu durumu ve iyi olma durumlari arasinda
iliskinin énemli oldugunu vurgulamistir. Yapilan arastirmalar incelendiginde duygu
durumunun, ruh saghginin, akil sagliginin 6znel iyi olusun bireyler lizerinde dnemli
bir rol oynadig1 goriilmektedir (Keyes ve ark 2002, Ryan ve Deci 2001, Cenkseven
ve Akbas 2007).

Rekreaktif amagla serbest zaman aktivitelerine katilim gosteren bireylerin iyi
olma durumu ve diger yasantilarina etki ettigi arastimacilar tarafindan ortaya

konmustur (Akova ve ark 2019, Kirmizier 2018). Aktivitelere katilimlarda edinilen



mantiksal, duygusal ve diger yasantilarin (Aho 2001) kisilerin 6znel iyi olus
diizeylerine yapmis oldugu etki ve bu etkinin sonucunda ortaya ¢ikan olumlu
davraniglar rekreatif alan uzmanlar1 i¢cin hem de kisiler adina incelenmesi gereken
onemli unsur haline gelmistir. Cesitli rekreatif aktivitelerle edinilen tecriibeler 6znel
iyi olusa ne kadar katki saglayacagi yoniinde ¢aligmalar yapilmasi, arastirilmasinin

da 6nemli oldugu diistintilmektedir.

Sanayinin ve teknolojinin ilerlemesi ile birlikte bireylerin serbest
zamanlarinin artisi, ekonomik diizey ve egitim seviyesinin yiikselmesi, sosyal ve
kiiltiirel olarak daha ¢ok gelisime acik hale gelmistir. Bu durumda bireyler tarafindan
rekreatif amacgh serbest zaman aktivitelerine olan talebi arttirmistir (Mansuroglu
2002). Rekreasyonel aktiviteler giiniimiizde insan hayatin1 sosyal, kiiltiirel, fiziksel,
psikolojik ve ekonomik olarak bireylerin, uluslarin yasam sekillerinde etkiye sahip
bir unsur haline gelmistir. Yasam bi¢imi haline gelen serbest zaman aktiviteleri
duyulan ihtiyaca ve kazanilan faydaya gore katilimlari etkilemektedir. Bireylerin

yasam deneyimlerine gore duyulan ihtiyag artabilmektedir.

Rekreatif aktivitelerin bireye sagladigi faydalart Tezcan (1982) kisisel ve

toplumsal yonden su sekilde kategorize etmistir;

Kisisel vyaralar: psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik yonden bireyin

yenilenmesini saglar, daha aktif bir yasam elde etmesine ve canlilik kazanmasina,
kendini daha iyi anlama ve ifade etmesine imkan saglar, yeniliklere ve degisime agik
hale gelmeye, bedensel ve ruhsal olarak saglikli hale gelmesine, calisma hayatindaki

basarisini artirmasina daha fazla verim almasini saglamaktadir.

Toplumsal yaralar: toplum olarak birlik beraberlik ve biitiinligii saglar,

demokratik toplumlar olmasina olanak saglamaktadir.

Rekreasyonel faaliyetler, rekreatif amaglh serbest zaman aktiviteleri, katilim
sekline, serbest zaman bicimine, bulunulan bdolgenin kiiltiiriine, cografyasina,
ekonomik durumuna, iklimsel Ozelliklerine ve toplum yapisina gore c¢esitlilik,
farklilik gosterebilmektedir. Bir yandan serbest zaman aktiviteleri bireylerin duydugu

ihtiyaca gore de farklilik gosterebilmektedir.

Karakiigiik (2005)’e gore serbest zaman degerlendirilirken katilim gosterilen

faaliyetlerin tiimiine rekreasyonel aktiviteler denmektedir ve ¢ok sayida alan ve



aktivite  bulunmaktadir. Buna gore aktivite alanlarim1  asagidaki  gibi

siralanabilmektedir;
1. Miizik faaliyetleri (solo, koro, enstriimanli, orkestrali vb.)
2. Spor faaliyetleri (bireysel, takim, doga, zihin ve miicadele sporlar1 gibi)
3. Oyunlar (her yas grubu i¢in egitsel oyunlar)
4. Dans (ritmik dans, modern dans, halk oyunlar1 gibi)

5. Sanat ve beceri gerektiren aktiviteler (grafik, seramik, deri, plastik, metal,

fotograf, ahsap, resim gibi)

6. Mekan dis1 faaliyetler (piknik yapmak, kamp kurmak, cevrecilik yapmak
gibi)
7. 1lmi ve kiiltiirel faaliyetler (edebiyat calismalari, tiyatro, bilimsel tartisma

toplantilar1 gibi).

Rekreasyon aktiviteleri organize edilirken farkli kategorilerde ve ihtiyag
duyulan alana yonelik, ilgi alanina ve motivasyon durumuna goére aktiviteler
planlanir ve organize edilmektedir. Ne kadar sistematik ilerlenirse yani, iyi bir
planlama yapilip ve sunuldugu takdirde sosyolojik yonden ve demokratik yonden
hem bireylere hem de topluma daha fazla fayda saglayacagi, bireylere toplumsal
duygu ve olgunlugu Ogretmesinde, kisiler arast iligkilerde, sosyal yasanti
bicimlerinde, yasam kalitesinin ve toplum refahina da {ist diizeye tasinmasinda

serbest zaman aktivitelerinin nemli bir role sahiptir (aktaran: Balc1 ve Ilhan 2006).

Serbest zaman aktiviteleri kendine has evrenini olusturmali, fiziksel,
psikolojik ve sosyal yonden sahip oldugu vasiflari desteklemelidir. Kisilerin yagam
bicimlerini etkileyecek beklentilerini  karsilayacak ve topluma bireylerin
kazandirilmasinda rol oynayacak, hayat1 daha yasanabilir kilmaya yardimer olacak,
hayat1 giizellestirecek bireylere yardim saglayacak Oneme sahip olmalidir

(Karakiigiik 1993).

Serbest zamandaki rekreaktif aktiviteler bireyler i¢in hayati anlamli kilan ve
yasam Kkalitesini arttiran organizasyonlar olarak goriilmektedir. Bundan dolay1
diinyanin farkli her kesiminden insanlar fiziksel, ruhsal ve toplumsal fayda ve

katkilar1 nedeniyle rekreaktif aktivitelere katilm saglamaktadirlar (Sevil ve ark
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2012). Rekreasyon kavrami insan hayatinin her aninda olan énemli bir kavramdir. Is
hayati, egitim hayat1 ve sosyal hayatin 6nemli bir pargasidir. Bireylerin katilim
gosterdikleri serbest zaman aktiviteleri mutlu olmalaria psikolojik, fizyolojik ve
sosyolojik olarak rahatlamalarina etken bir durumdur. Alanda yapilan calismalar
1s181inda rekreatif aktiviteler 6grenim siirecinde egitim hayatinin bir parcasi oldugu ve
akademik basartya olan etkisine vurgu yapilmistir. Serbest zaman aktiviteleri bireyler
lizerinde stres diizeyinin azaltmasindan dolay1 ¢alisma hayatinda, egitim hayatinda
bireylerin daha saglikli mutlu hayat slirmelerine yardimci oldugu bilinmektedir.
Dolayisiyla ¢aligma hayati, egitim hayati ve sosyal hayatta olan iligkiler icin de

oldukca 6nemlidir (Atalay 2012).

Genel olarak literatiir incelendigin de yapilan arastirmalar sonucunda serbest
zaman aktivitelerinin bireyler iizerinde olumlu etkiler biraktigi gozlemlenmektedir.
Insanlar, eglenmek, dinlenmek, mutlu olmak, problemlerden uzaklasmak ya da stres
atmak gibi amaglarla bulunduklar1 konumda veya seyahat ederek farkli konumlarda
turizm faaliyetlerine, serbest zaman faaliyetlerine katilarak rekreasyon aktivitelerini
degerlendirebilmektedirler. Bireyler ¢esitli aktivitelere katilimlar: ile kisisel doyumu
yakalamakta ve kisisel olarak yenilenmektedirler (Kogak ve Eryilmaz 2014).
Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin calisma hayati, egitim hayatt ve sosyal
iligkilerinde yasadigi olumsuz yasantilar1 ortadan kaldirabilecek veya azaltacak
nitelikte olduguna bir¢ok arastirmaci deginmistir (Harold ve Brightbill 1950,
Karakiiciik 1950, Kocak ve Eryilmaz 2014).

Rekreasyon aktivitelerinin bireye sagladigi faydalar, fiziksel ve ruhsal
tyilesme, sosyallesme, calisma performansini ve iretkenligini, kisisel beceri ve
yetenekleri gelistirme gibi yararlar sagladigi bilinmektedir (Camci ve ark 2019).
Serbest zaman aktivitelerinin genis bir yelpazeye sahip olmasi, aktivite tiiriiniin
cesitliliginden dolayr katilim gosterilen aktiviteler igsel motivasyonun artirilmasinda
ve doyum saglamasi, zamanin verimli kullanilmasi ve mutluluk diizeyinin
artirilmasinda is ve egitim hayatindaki problemlerin {istesinden gelmede ve basariyi

iyi yonde etkiledigi sonucuna varilmaktadir (Donovan 2000, Gencer 2018).

Bireyler rekreatif aktivitelere katilarak giinliilk yasam rutinini degistirip
yasamini zenginlestirdigi icin rekreasyonel aktiviteler bireyin mutluluga ulasmasinda

onemli araglardan birisidir (Karakii¢iilk 2008). Serbest zamanlarda yapilan



rekreasyonel  aktivitelerin  bireylerin ~ mutluluk  diizeylerini  arttiracagi
sOylenebilmektedir (Bagc1i ve ark 2019). Mutlu bireyler diinyay1 daha giizel
gormektedirler ve kendilerine olan giivenleri de yiiksektir. Daha giiglii problemler
karsisinda miicadele edebilecek 6zgiivene, gilice sahiptirler. Daha kararli davraniglar
sergiler, daha hosgoriilii, duyarli ve bilingli bireyler olmaktadirlar. Mutsuz insanlara
gore artilar1 ¢ok fazladir (Dogan ve ark 2013). Serbest zaman aktiviteleri tam da
burada 6nemini hissettirmektedir. Bireylerin mutluluk diizeylerinde etkiye sahip olan
bu aktiviteler mutlu bireylerde olagan mutluluk diizeyinin artirilmas1 veya
korunmasinda, mutsuz bireylerde ise ge¢misi ve olumsuz yasantilar1 bir rafa kaldirip
serbest zaman aktivitelerine yonelmelerinin destekleyerek olan mutsuzluk durumu
azaltilabilir ya da ortadan kaldirabilmektedir (Ragheb 1993, Kelly 1996).

Aydim’in (2016) yaptig1 bir calismada rekreatif amacgli serbest zaman
aktivitelerinin mutluluk diizeyine vurgusundan su sekilde bahsetmistir; Tiirkiye’de
Serbest zaman ve ilgilenimi konularinda benzer ¢alismalar mevcuttur ama serbest
zaman ilgileniminden ortaya ¢ikan mutlulugu degerlendirmeye yonelik ¢alismalar
yapilmamistir. Serbest zamanlarinda farkli aktivitelere ilgilenim gosteren kisiler
sadece ilgilenim gostermekle kalmaz, ilgilenim gosterdikleri aktivitelerden ortaya
¢ikan mutluluklarim1 da hissederler ve etrafindaki kisilere yansitmaktadirlar.
Faaliyetlere katilan bireylerin mutluluklarmin ¢esitli degiskenler tarafindan
etkilendigini bilmeleri sayesinde serbest zamanlar1 ve katildiklar1 aktiviteleri daha

bilingli sekilde degerlendirme egilimi i¢inde olacaklardir (Aydin 2016).

Universite dgrenimi, bireylerin sadece derslerine ilgi gdstererek verim elde
edebilecekleri ve kisisel gelisim saglayabilecekleri bir dénem degildir. Universite
O0grenim boyunca akademik gelisimin yani sira sosyal, kiiltiirel ve psikolojik
gelisiminde saglanmasi olduk¢a Onemlidir. Rekreatif aktiviteler insan yasamini
etkileyen, calisma hayati, 6zel hayat ve egitsel acidan fayda saglamaktadir. Kilbas
(2001) yaptig1 bir calismada rekreasyonel faaliyetlerin egitim hayatinin bir pargasi
oldugunu savunmustur. Ogrencilik dénemlerinde giiniin ¢ogunun okul ortaminda,
siniflarda, laboratuvarlarda, calisma odalarinda zamanin en ¢ok gecirildigi
ortamlarda 6grencilerin serbest zaman aktivitelerine ihtiyag duydugu ve bu nedenle
egitim programlart yapilirken bu unsurlarin géz Oniine alinarak, okul hayatinin

vermis oldugu yogunlugu hafifletmek ve dinlenmelerine olanak saglayacak sekilde



caligmalarin yapilmasi yapilan etkinlik programlarmmin da buna gore planlanmasi

bunun i¢in gerekli ¢abanin verilmesi gerektigini seklinde vurgulamistir.

Universite donemleri, seneler boyu siirecek davranislarin sekillenecegi en
onemli siirectir (Sar1 ve Cakir 2016). Bu siirede edinilecek tiim olumlu davranislar
bireyin mutluluk diizeyinde artis bireyi daha ileriye tasiyacaktir. Okul miifredatlarina
konulan, resim, miizik, beden egitimi gibi dersler 6grenciler acisindan serbest zaman
aktivitelerini olumlu yonde etkilemistir (Tezcan 1994). Bu nedenle serbest zaman
aktiviteleri okul hayatinin en Onemli unsurlarindan biridir. Serbest zaman
aktivitelerine egitim hayatinda yer verilmeli ve akademik yasantinin parcasi haline
getirilmelidir. Ogrencilerin gelecek yasantisinda ilgi ve isteklerine gore aktivitelere
katilimlar saglanmalidir. Egilimleri belirlemede gelecege yonelik kazanimlar
saglayabilecekleri aktivite tiirlerine yer verilmelidir. Kendine gliven duygusunun
artiracak, gilicliikler karsisinda daha dayanikli hale gelebilecekleri mutluluk diizeyi ve
iyl olus diizeylerinde artis saglayacak aktivitelere yonelimleri desteklenmelidir.
Farkli serbest zaman aktivitelerine katilim gosteren bireylerin daha mutlu, saglikli,
rahatlamig, dinlenmis ve deneyimleri sonucu daha sosyal bireyler olduklari
goriilmistir (Kalkan 2012). Serbest zaman aktiviteleri yasamin iginde olan
cocukluktan yashlik donemine kadar var olacak psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik
olarak bireylere deneyimler saglayacak her katilim saglanan aktivite bir tecriibe
edindirecektir. Bireyler aktivitelere katilarak iyi olan saglik durumlarimi korurken

hem ruhsal hem de fiziksel olarak gelisim gostermektedirler (Cakir 2017).

Dogan’in (2018) yapmis oldugu bir ¢aligmanin bulgularma gore, katilimel
ogrencilerin serbest zaman aktivitelerinden, sosyal, fiziksel ve psikolojik agidan
fayda kazandigi, aktivitelere katilimlarin artmasi ile de kazanilacak faydanin ve
mutluluk diizeyinin de artacagi bilinmekte olup, is hayatinda fizyolojik ve psikolojik
acidan olumsuz durumlarla karsilastiklarinda serbest zaman aktivitelerine katilarak
bu siirecte problemleri ¢ozerek ve dolayisiyla kendilerini daha huzurlu ve mutlu
hissedebilecekleri ortami olusturma, kendilerine ayiracaklar1 vakitlerde, psikolojik,
fizyolojik ve sosyolojik olarak rahatlamalarini saglayacak aktivitelere katilimlari
yoniinde desteklemesi, tesvik edilmesi ve serbest zaman aktivitelerine katilimlari
konusunda sevk edici onlemlerin alinmasi gerekmektedir. Biikiisoglu ve Bayturan
(2005) yapmis oldugu bir ¢alismada oOgrencilerin, rekreatif amagli serbest zaman

aktivitelerinin egitim hayatindaki akademik basarist {izerine olumsuz etkisinin %11
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diizeyinde algilamaktadirlar. Geng bireylerin ¢ogunun serbest zaman aktivitelerinin
akademik basarilarina hi¢ etki etmedigini ve aktivitelere katilmadan 6nceki durumun
daha sonrasinda da siirdiigiinii saptarken %36°s1 pozitif sekilde bir katki sagladigi
ifade edilmistir. Sonug olarak egitim hayatindaki akademik basarisizlik gosteren
Ogrencileri  rekreatif amacgli serbest zaman aktivitelerine sevk etmek

cesaretlendirebilir.

Yapilan bir ¢alismada; Tiirkiye’de iiniversite 0grenimi gdéren Ggrencilerin
O0znel 1iyi oluslarinin incelendigi c¢alismalarda, aileden veya sosyal arkadas
cevresinden takdir gorme, gelecek ile ilgili diisiinceler, hissedilen anne-baba
davraniglari, sosyo-ekonomik durum, fiziki goriintisten hosnutluk, dini goris
tutumlar ile 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile anlamli iliskiler saptanmistir
(Tuzgol Dost 2006). Cenkseven ve Akbas (2007) yaptiklart ¢alismada {iniversitede
ogrenim donemindeki 6grencilerin psikolojik iyi olma ve 6znel iyi olma, 6grenilmis
caresizlik, disa doniikliik, nevrotizm, aile ve 6zel iliskilerden edinilen memnuniyet,
cinsiyet ve serbest zaman aktivitelerinden edinilen memnuniyet degiskenlerinin
anlamli yonden yordandigini bulgulamiglardir (Tuzgél Dost 2010). Yurcu
(2017)’nun yapmis oldugu bir ¢alismada bireylerin iyi olus diizeylerinin artiginda
serbest zaman aktivitelerinin 6nemli roliiniin oldugunu vurgulamistir. Bireylerin
kendi arzular1 dogrultusunda 6zgiir se¢imlerinden dogan, aktif katilim gdsterilen
aktivitelerin bireylerin fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik olarak problemlerden,
olumsuz duygu diisiincelerden uzaklasarak iyi olus diizeylerini artiracaktir. Akyiiz ve
ark (2018) rekreasyon boliimii 6grencileri tizerine yaptigi bir ¢alismada rekreatif
faaliyetlere katilim gosteren 6grencilerin serbest zaman aktivitelerine hangi diizeyde
katilim gosterdikleri, fayda sagladigi ve farkinda olarak basarmak, bilmek ve yasama
alt boyutlarinda olumlu yonde katki sagladigi saptamistir. Bulgular dogrultusunda
aktivitelere katilim gosteren bireyler serbest zaman motivasyonlarini yiiksek

tutmalar1 mutluluk diizeylerini de pozitif olarak etkileyecektir.

1.1. Amacg
Bu c¢alismanin amaci {iniversite 0grencilerinin 6znel iyi olus ve mutluluk
diizeylerinin rekreatif amagli serbest zaman aktivitelerine katilip katilmama

durumlari agisindan incelenmesidir.



1.2. Arastirmanin Onemi

Universite egitim hayati, seneler boyu devam edecek davranis sekillerinin
olustugu 6nemli siireglerden biridir. Bu yiizden de bu siire i¢inde elde edilecek
olumlu eylemlerin kazanimlar1 bireyleri daha verimli, kaliteli bir hayat yasamaya ve
mutluluga giden yolda daha kolay ulasabilmeleri i¢in olduk¢a ©nemli olarak
nitelendirilmektedir. Serbest zaman aktivitelerinin tiniversite 6grencilerinin saglik,
aidiyet ve benlik saygisi gibi ihtiyaclarim1 karsilayabilecegi ifade edilmektedir.
Serbest zaman aktiviteleri bireylerin stres diizeyini azaltmasindan dolayr sagligi
arttirict etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Sosyallesme siirecini destekleyen bu
aktivitelerin tniversite Ogrencileri igin egitim hayatinin bir parcasi olarak yer
almasiin oldukca 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Yapilacak bu g¢alismanin da
rekreatif aktivitelere katilan ve katilmayan 6grencilerin 6znel iyi olus ve mutluluk
diizeylerinin bir farklilagsma gosterip gostermediginin ortaya konmasi {iniversitelerin
ogrencilere serbest zaman aktiviteleri ile ilgili gerekli diizenlemeleri yapmasi ve
ogrencilerin 6znel iyi olus ve mutluluk diizeylerinde artis1 saglamak igin ¢6ziim
yollarmin iretilmesi ve gerekli Onlemlerin alinmasi {niversitelerdeki kampiis
rekreasyon organizasyonlarinda O6grencilerin 6znel iyi olus mutluluk diizeylerini
artirmak icin yapilacak plan programda ve literatiir i¢in ¢alismanin 6nemli olacagi

diistiniilmektedir.

1.3. Problem Ciimlesi
Tiirkiye’de 6grenim goren tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus ve mutluluk
diizeylerinin rekreatif aktivitelere katilim durumlarina gére ve farkli degiskenler

acisindan farklilagip farklilasmadigi arastirmanin temel problemidir.

1.3.1. Alt Problemler

Universite dgrencilerinin rekreatif aktivitelere katilim durumlart nedir?

Rekreatif amagl serbest zaman aktivitelerine katilan {iniversite 6grencilerinin 6znel
1yi olug diizeyleri rekreatif aktivitelere katilim durumu agisindan farklilik olusturuyor
mu?

Rekreatif amacgli serbest zaman aktivitelerine katilan iiniversite Ogrencilerinin
mutluluk diizeyleri rekreatif aktivitelere katilm durumu agisindan farklilik

olusturuyor mu?



Rekreatif amagli serbest zaman aktivitelerine katilan tiniversite 6grencilerinin 6znel
iyi olus diizeyi ve mutluluk diizeyleri cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermekte
midir?

Rekreatif amacli serbest zaman aktivitelerine katilan {iniversite d6grencilerinin 6znel
iyi olus ve mutluluk diizeylerinin aktiviteye katilim sebeplerine gore farklilik
olusturuyor mu?

Rekreatif amacli serbest zaman aktivitelerine katilan iiniversite 6grencilerinin 6znel

1yi olus ve mutluluk diizeyleri arasinda iliski bulunmakta midir?

1.4. Hipotez

Rekreatif amagli serbest zaman aktivitelerine katilan tiniversite 6grencilerinin 6znel
iyi oluslar1 katilmayan tiniversite 6grencilerinden anlamli olarak daha ytiksektir.
Rekreatif amagli serbest zaman aktivitelerine katilan {iniversite o6grencilerinin
mutluluk diizeyleri katilmayan {iiniversite o6grencilerinden anlamli olarak daha
yiiksektir.

Rekreatif amacgli serbest zaman aktivitelerine katilan iiniversite Ogrencilerinin
katildiklart aktiviteler 6znel iyi olus diizeyi ve mutluluk diizeylerine cinsiyet
degiskenine gore anlamli farklilik yoktur.

Rekreatif amacli serbest zaman aktivitelerine katilan iiniversite 6grencilerinin 6znel
iyi olus diizeylerinin aktiviteye katilim sebeplerine gore anlamli farklilik vardir.
Rekreatif amagli serbest zaman aktivitelerine katilan iiniversite Ogrencilerinin
mutluluk diizeylerinin aktiviteye katilim sebeplerine gore anlamli farklilik vardir.
Rekreatif amagli serbest zaman aktivitelerine katilan {iniversite 6grencilerinin 6znel
iyi olus ve mutluluk arasinda pozitif yonde ve yiiksek diizeyde anlamli bir iliski

vardir.

1.5. Smirhhiklar

Bu galisma rekreatif amacgli serbest zaman aktivitelerine katilan kadin ve
erkek goniillii olarak katilmay1 kabul eden tiniversite 6grencileri ile siirli olmustur.
Seckisiz olmayan ornekleme yontemlerinden uygun drnekleme yontemi kullanilmig
ve sadece 6 farkli iiniversitede dgrenim goren iiniversite dgrencileri ile sinirhdir.
Mutluluk ile ifade edilebilen 6znel iyi olus kavraminin 6l¢timesinde kullanilan 6l¢ek
maddelerinin fazla olmasmin katilimcilarin daha genis aralikta puan almalaria ve
elde edilen standart sapmalarin yiiksek ¢ikmasina sebep oldugu diistintilmektedir.
Ogrencilerin 6grenime devam ettikleri béliimlere gére bir siniflama yapilmamistir.
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Ogrenim goriilen boliimlerin  dgrencilerin sahip olduklar1 serbest zamanlarini
etkileyebilecegi goz ardi edilmistir. Katilimer Ogrencilerin 6grenim  gordiikleri
tiniversitenin sahip oldugu serbest zaman imkanlarinin ve kampiis rekreasyon
hizmetleri hakkinda bilgi degerlendirilmemistir. Kampiis igerisinde yer alan
olanaklar dahilinde farkli aktivitelerin sunulmasinin 6grencilerin serbest zaman
katilimlarint etkileyecegi diisiiniilmektedir. Ayrica Ogrencilerin herhangi bir iste
calisip caligmamalarina gore bir karsilagtirma yapilmamistir. Calisma durumlarinin

da sahip olduklar1 serbest zamanlarini etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

1.6. Sayiltilar

Calismaya gonillii olarak katilim gosteren rekreatif amacli serbest zaman
aktivitelerine katilan {iniversite 6grencilerinin veri toplama araclarina samimi ve
diiriist bir sekilde cevap verdigi varsayilmaktadir. Calismada veri toplamak igin
kullanilan veri toplama araglarinin gegerli ve giivenilir oldugu kabul edilmistir.
Calismaya katilan {iniversite 6grencilerinin vermis olduklar1 cevaplara gére goniillii
serbest zaman aktivite katilimcist olduklar1 varsayilmis ve degerlendirmeler bu

acidan yapilmstir.

1.7. Tanimlar
Zaman: Nesnel olarak zaman saatin etkisi ile zamanlama iken; igsel bir olgu olarak
zaman insan tarafindan algilandig sekilde yasanilan zamandir (Hefferon ve Boniwell

2018).

Serbest Zaman: Bireylerin ¢alisma zamani disinda kalan, kendi istegi ile segtigi bir
aktivite ile ilgilendigi, rahatlama ve memnuniyet gibi kisisel ihtiyaglarin

karsiladiklar 6zgiir zaman dilimidir (McLean ve Hurd 2012).

Rekreasyon: Rekreasyon, farkli zamanlarda ortaya ¢ikan, insanlarin serbest
zamanlarinda, uzaklasma, dinlenme ya da hava degisimi alma amaci tasiyan,
beraberlik ve heyecan duyma gibi duygular1 da iceren agik ya da kapali alanlarda
gerek pasif gerekse aktif olarak katilimi saglayan, aktiviteler biitliinii olarak

gorilmektedir (Karakiigiik 1999).

Oznel Iyi Olus: Insanlarin yasamlari ile ilgili yaptiklari farkli degerlemelerin
kendilerine, olaylara, akillarina ve yasadiklar1 kosullara iligkin degerlendirme yaptigi

bir semsiye terimdir (Diener 2006).
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Mutluluk: TDK'nin Giincel Tiirkge Sozligiinde "Biitiin 6zlemlere eksiksiz ve
stirekli olarak ulasilmaktan duyulan kivan¢ durumu, mut, ongunluk, kut, saadet,

bahtiyarlik, saadetlilik" olarak tanimlanmaktadir (TDK).
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2. GENEL BILGILER

2.1. Zaman Kavramm

Zaman arastirmalar1 genel olarak zaman kullanimi ve zaman perspektifine
yonelik yapilmakta ve zaman saatin etkisi ile zamanla olarak ve zamanin bireyler
tarafindan algilandig1 bicimde gegirilen zaman olarak ifade edilmektedir (Hefferon
ve Boniwell 2018). Zaman; canli veya cansiz yasam Ol¢iisii olan tiim varliklar igin
gecerli olan odiing alinamayan, tekrari olmayan, Odiing alinamayan, nesnelerin
atmosferde ki hareket bi¢imlerine gore zamanin boliimlerine ayrilabilen bir olgudur

(Eren 1993).

Torkildsen (2005) zamani ii¢ boliime ayirmis, var olus, yasami siirdiirme ve
istege bagli zaman seklinde siniflamistir. Bu zaman boliimleri her insana gore
farklilik gosterebilmektedir. Zamanmn her birey icin farkli algilanabileceginin,
gecirilen zamanmin hizinin degisebileceginin goreceliligini anlatmistir (Ulutas

2019).

Zaman, insan yagaminin baslangicindan bu yana insanlar ve yasam i¢in biiyiik
Oonem arz etmektedir. Zaman kisisel ihtiyaclar ve gereksinimlerden hari¢ yasamdaki
basarilarda ve toplumlarin gelisim siireclerinde de Onemli rol oynamaktadir.
Dolayisiyla zaman kavrami giinliik yasantiyi, sosyal iligkileri is ve egitim hayatini
etkileyen bir olgudur ve bu bilingle ilerleyen toplumlar daha ¢ok gelisim
gostermislerdir (Karakiigiik 2005).

Bireyler yasamini zamana bagli olarak siirdiirmektedirler fakat her bireyin
zamani yasama ve algilama durumu farklidir. Zaman insan hayatini etkileyen gerek
psikolojik gerek sosyolojik olarak duygulara bagl kalma, anilarin olumlu ya da
olumsuz etkisini gelecek zamana tagimalar1 her birey tarafindan zamanin farkli
algilanmasimi1 ortaya c¢ikartmaktadir.  Yoklugundan en ¢ok rahatsiz olunan
durumlarin basinda zaman kavrami gelmektedir. Harcanilan zaman bireyler
tarafindan ¢ogu kez bilingsizce tiiketilmektedir ve bu zamanin telafisi geri doniisii
imkansizdir. Dolayisiyla zaman hunharca harcanabilecek bir sey degil karsilig
olmayan bir degerdir. Bu nedenle zaman degerlendirilirken zamani iyi planlamak ve
verimli bir sekilde kullanmak, tekrar1 olmayan: tasarruflu kullanmak gerekmektedir

(Koktas 1987).
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Zaman 0diin¢ alinamayan, para ile satin alinamayan, telafisi, tekrar1 olmayan,
kullanilan ve kaybedilen bir olgudur. Zaman kavrami kiymetli bir kavramdir.
Insanlarmn bu kiymetli olani bilingli ve planli tiiketmeleri kaybedilen zamanin faydali
olmasmi saglayacaktir. Zamani bilingli tliketmek insanlarin yasam kalitesini

yiikseltecek boylece daha mutlu, saglikli bir zaman gecirilmesini saglayacaktir.

2.2. Serbest Zaman

Yapilan arastirmalara bakildigi zaman; serbest zaman ve bos zaman
kavramlarina sik¢a rastlandigi goriilmektedir. Kavramlarin kelime kokenine ve
anlamina bakildig1 zaman farkli ifadelere ve farkli anlam yiiklemelerine de rastlamak
miimkiindiir. Serbest zaman kavrami, Ingilizce “Leisure”, Fransizca “Loisir” ve
Latince “Licere” kelimelerinden meydana gelmistir. Genel olarak bu ifadeler bir
zorlama olmadan serbest ve Ozgiir segimlere imkan saglayan birbirleri ile iliskili

kavramlardir (Torkildsen 1990).

Genel olarak literatiir incelendigi zaman bazi arastirmacilar bos zaman
kavramint kullanirken bazilar1 da serbest zaman kavramimi kullanmis ve farkli
tanimlara yer vermis ve bu kavramlara farkli anlamlar yiiklemistir. Bu ¢alismada ise
serbest zaman kavrami ilizerinden gidilecek ve caligmanin igerigi serbest zaman

kavramiyla sekillenecektir.

Serbest zaman kavrami genel olarak serbest olma anlaminda karsilik
bulmustur (Tekin 2009). Kavramin anlanmi diigiiniildiigiinde herhangi bir zorlamanin
olmadigi, serbestligin ve 6zgiir secimlerin oldugu, bireylerin istek arzusuna bagh
bulunan durumlari ifade ettii goriilmektedir. Insan giiciine duyulan ihtiyacin
azalmasi ile birlikte bireyin sahip oldugu serbest zamanin artmasi séz konusu
olmustur. Serbest zamanin faydali bir sekilde degerlendirilmesi bireylerin ¢alisma
hayatindaki basarisini, isteki verimini artirmasi boylece hem ¢alisma hayati hem de
sosyal 1iliskilerinde iyiye gitmesi bir¢ok arastirmaci tarafindan vurgulanan bir

durumdur.

Serbest zaman, bireyin yasam gereksinimleri disinda kendi istek ve arzularina
ayiracagl zaman, hosnutluk iceren, mutlu eden, eglendiren, dinlendiren psikolojik,
fiziksel ve sosyal olarak yenilenmeyi saglayacak, kendini 6zel hissedecegi ve farkli
duygular1 yagamasina olanak saglayacak olan faydali verimli gegirilen zaman olarak

yapilan arastirmalarda sikca ifade edilmektedir.
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Tezcan (1994)’a gore serbest zaman ¢aligma zamaninin disinda kalan zaman,
kisinin 6zgilir ve bagimsiz istek ve arzularma gore kendi segimleri ile tercih ettigi
zaman dilimi olarak ifade etmistir. Kisaca 6zgiir oldugumuz zaman ve bu zamani
kendi ilgi ve alanimiza gore sectigimiz katildigimiz aktivitelerle degerlendirdigimiz

zaman olarak ifade etmem mumkiindiir.

Herbert (1988)’e gore serbest zaman, kisilerin goniillii ve 6zgiirce kendi
secimleri ile aktivitelere katildig1 zaman dilimi olarak ifade etmistir. Corbin (1970),
Ragheb ve Tate (1993) serbest zamani, higbir zorlama olmadan kisinin kendi istedigi
dogrultuda Ozgiir iradeleri ile tercih ettikleri, belirlenmis, planlanmis ve kurallari
olmayan herhangi bir kurala bagli olmadan eglenme, dinlenme, mutlu olmak, karsilik
verilmeden maddi boyutu olmayan, belirli bir enerji harcanarak yapilan, yenilenme
hissinin bireylere veren fiziksel ve mental olarak canlandirmay: saglayan zaman

aralig1 olarak tanimlamistir (aktaran: Ardahan ve Lapa 2011).

Ozsaker (2012)’in yapmus oldugu bir ¢alismada serbest zaman kavrami;
bireylerin ozgiirce kullanabilecegi zaman, bireylerin kendileri ve diger insanlar i¢in
problemlerden, stresten uzaklastigi ve 6zgiir se¢imleri dogrultusunda katildiklari

aktivitelerle ugrastig1 zaman dilimi olarak ifade edilmistir.

Serbest zaman c¢alismalar1 ilk olarak 1950°1li yillarda bireylerin sosyo-
ekonomik durumlar ile aktivitelere katilimlari arasinda olan iliskileri ortaya koymak
icin ABD’de yapilmustir. Sonraki yillarda politika, ik, milliyet, geng, yash niifus,
yasam standartlari, yasam bicimi gibi degiskenlerle tek tek degerlendirilmeye
baglanmigtir fakat 1990’11 yillardan sonra tiim bu kavramlar hep birlikte
degerlendirilmeye baslanmistir (Lee ve ark 2001). Teknoloji ve sanayinin gelismesi
ile birlikte insan giiciine duyulan ihtiyac1 azalmasi ile ¢aligma saatlerinde azalma ve
serbest zamanin artig1 gibi gelismeler sonucunda eglenme, dinlenme gibi durumlar

karsilik bulmustur (Torkildsen 2005).

Wang ve ark (2008) serbest zamanin insan yasamina girmesi ve hizla 6nemli
hale gelmesinin 6nemli bir role sahip oldugunu, stresten uzaklasildigini, 6grenme
verimliligini arttigini, zihinsel ve bedensel olarak daha saglikli olma gibi ¢ok fazla
ihtiyaclarimiza cevap verdigini ifade etmektedirler. Dolayisiyla bireylerin hizla

gelisen diinyada serbest zamani ve serbest zaman aktivitelerini 6nemsendigi, insan
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yasamina katkisinin oldugu daha saglikli toplumlarin gelismesi i¢in olduk¢a dnemli

bir igleve sahiptir.

Serbest zaman aktiviteleri son zamanlarda oldukga ragbet gérmekte ve yasam
bi¢imi haline gelmis bulunmaktadir. Aktivite tiiriiniin ¢esitliliginin fazla olmasi ve
giderek daha fazla yayginlagmasi, farkli organizasyon ve projelerin olmasi bireyler
icin bir yandan zorunluluk olarak algilanmaktadir. Bu nedenle serbest zaman
aktiviteleri fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak bireylerin yasam tarzim
yansitmalarina olanak saglamaktadir. Serbest zaman aktivitelerine bireyler aktif ya
da pasif olarak katilmaktadir. Bireylerin serbest zamanda katildiklari aktiviteler
sosyal iligkilerini kuvvetlendirerek yasami ve diinyay1 daha giizel hale getirmekte ve
insan yagamini derinden etkileyen bir rol oynamaktadir (Kelly 1990, Yerlisu Lapa ve
ark 2010).

Torkildsen (2001)’e yaptig1 bir ¢alismada serbest zamanin ayirt edilebilir
yaklagimlara sahip oldugunu belirtmistir. Bes farkli yaklagimi su sekilde 6zetlemistir
(Horner ve Swarbrooke 2005:22);
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1. Zaman Olarak Serbest Zaman

 Serbest zaman, bir bireyin {icret karsiligi i¢in is yapmadigi zamandir (Soule
1957).

« Serbest zaman, bir bireyin gerekli olan tiim ihtiyaglarini karsiladiktan sonra sahip
oldugu artik zamandir (Parker 1971).

* Serbest zaman, bir kisinin 6zgiir se¢imlerine gore harcadigr zamandir (Brightbill
1964).

2. Faaliyet Olarak Serbest Zaman

* Fizyolojik ihtiyaglar1 icin gerekli olmayan siddetli veya nispeten daha pasif bir
faaliyette bulunma firsatidir (Neumeyer ve Neumeyer 1958).

+ Pasif, duygusal, aktif ve yaratict katilim olmak {izere dort faaliyet diizeyi
bulunmaktadir (Nash 1960).

3. Varhik Olarak Serbest Zaman

*Serbest zaman, sessiz diisiinen bir haysiyet halidir (Brightbill 1963).

*Serbest zaman bir diisiincenin ruh halidir (Larrabee ve Meyersohn 1958).

*Serbest zaman, bireyin temel gereksinim diisiincelerinden bagimsiz oldugu bir ruh
halidir (Nakhhoda 1961).

4. Cok vonlii "biitiinsel" Bir Kavram Olarak Serbest Zaman

*Serbest zaman dinlenme, eglence ve kisisel gelisim ile ilgilidir (Dumazedierl

1967).
*Serbest zaman, kiiltiire baglanan zihinsel veya ruhsal bir tutumdur (Pieper 1952).

5. Yasam bicimi olarak serbest zaman

*Serbest zaman 0Ozgiirliikk ve degerli yasam fikirlerine sahip olma ile ilgilidir
(Goodale ve  Godbey 1988).

Sekil 1: Serbest Zaman Kavramina Yonelik Yaklasimlar (Horner ve Swarbrooke
2005, s.22).

Serbest zaman aktiviteleri bireylerin fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak
saglikli olmasma etki eden Onemli unsurlardan biridir. Bireylerin stresten
uzaklagarak daha mutlu hayat siirmelerine, yasanilan anin keyif ve hazzim
almalarina, sagligi koruyucu ve iyilestirme gibi faydalar kazanmalarini sagladig i¢in
serbest zaman aktiviteleri daha anlamli hale gelmektedir. Bireyler bu zamani 6zgiir
secimleri dogrultusunda degerlendirmektedirler. Serbest zaman aktivitelerine

Ozgiirliigiin eslik etmesi gegirilen zamani1 ve aktiviteleri daha anlamli kilmaktadir
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(Caldwell 2005). Broadhurst (2001) yapmis oldugu bir ¢aligmada serbest zamani
diledigimiz gibi tiiketebilecegimiz zaman dilimi olarak tanimlamistir. Bireyler 6zgiir
secimleri ile aktivitelere katilim saglayarak gegirilen bu zamandan fayda elde etmek
istemektedirler. Yapmak zorunda oldugumuz ginliikk, fizyolojik ve biyolojik
ihtiyaglar disinda kalan zamanda yapilan aktivitelerde verilen miicadelelerden

bagimsiz sagduyulu olmay1 vurgulamaktadir.

Henderson (2010) taniminda serbest zamanin eglence ve insan odakli oldugu
ve baska kavramlarla benzerlik gostermedigine dikkat c¢ekmistir. Serbest zaman
kavraminin eglence, uygulama ve arastirma gibi farkli alanlarda etkileri oldugunu

belirtmis ve sosyal iliskilerin gelisiminde de etkili oldugunu vurgulamistir.

2.3. Rekreasyon

Rekreasyon kelime anlamina bakacak olursak; rekreasyon kelimesi Latince
’den gelmektedir. “Recreatio” kelimesi Latince ’de saglikli olmak, sagliga kavusmak
anlamina gelmektedir. Kelimenin kokiine inildigi zaman insanlara faydali, yenileyen,
insanlarin yenilenmesini saglayan bir kavram olarak gliniimiize kadar gelmistir.
Dolayisiyla rekreasyon kavrami hakkinda bircok tanimlamayla karsilasmak
miimkiindiir. Baz1 tanimlar rekreasyonu yenileme olarak goriirken, bazi tanimlarda
rekreasyon faaliyet olarak baz alimmistir. Bazi tanimlar faaliyet yaklasimini
dogrulamakta ve sosyal kabul sartini da eklemektedir. Dolayisiyla rekreasyon;

zorunlu olmayan tiim faaliyetleri kabul etmektedir (Torkildsen 2005).

Zaman igerisinde teknolojinin hizla gelismesi insan hayatinda ¢alisma hayati
ve sosyal hayatinda oldukg¢a biiyiik degisikliklere yol agmistir. Bu degisiklikler
insanlarin zaman kullanimlarini etkili ve verimli kullanmalarini saglamis ¢alisma
hayatlarin1 da kolaylagtirmistir. Bunun yani sira insan yasaminda monotonluk ve
stres gibi olumsuz etkilerinin de oldugunu sdylemek miimkiindiir. Dolayisiyla
insanlarin ¢alisma hayatini da etkilemis verimi diisiirmiistiir. Insanlarin yasam iginde
karsilagtiklar1  olumsuzluklar, ekonomik sorunlar, ailevi problemler, sosyal
yasamdaki sikintilar insanlarin psikolojik ve bedensel sagligint olumsuz etkilemis ve
birtakim yardima ihtiya¢ duymuslardir. Bu gibi problemlerin ortadan kaldirilmasi ya
da en aza indirgenmesi igin serbest zaman aktivitelerine ihtiya¢c duyulmustur.
Dolayisiyla insan yasamindaki basari i¢in serbest zaman aktiviteleri 6nemli rol

oynamaktadir. Yasamlarinda serbest zaman aktivitelerine yani rekreasyona yer veren
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bireyler olumlu duygu ve diisiinceleri gelistirerek olumsuzlari yasamdan ¢ikarmakta

veya en aza indirgemektedirler (Stirer 2001).

Rekreatif amacgli serbest zaman aktiviteleri hayatin rutinini degistirmeyi
saglamaktadir. Canlanma, yenilenmeyi saglarken psikolojik, fizyolojik ve sosyal
dengeyi de kurmaya yardimci olmaktadir. Rekreatif aktiviteler bireyin monoton
hayat akisini degistirerek bireyi bir seyler yapmaya, bir ugrasinin olmasina yardimei
olmaktadir. Kisinin aktiflesmesinin, iligkilerinin saglikli olmasmin, paylasmaya,
diisiinmeye, yaraticiliga yonelmektedir. Bireyler bu duygulari serbest zaman
aktivitelerine gosterdikleri katilimlarla tatmaktadirlar. Bireyler rekreatif amach
katildiklar1 serbest zaman aktivitelerinden aldiklar1 haz ve mutlulugun az ya da ¢ok
olmasi, bireylerin daha sonradan katilacaklar1 serbest zaman aktivitelerine

katilimlarinda belirleyici rol olacaktir (Kaba 2009).

Karakiiciik (1997)’lin tanimina gore rekreasyon; bireyin calisma hayatindaki
temposu, monotonlasan yasam bicimi ya da disardan etkileyen zararli faktorlerle
tehlike olusturan veya bireyi ruhsal ve fiziki agidan olumsuz etkileyen dolayisiyla bu
olumsuz etkileri ortadan kaldirmak, ruhsal ve fiziki iyi olma durumunu yeniden
kazanmak, bireysel doyum saglamak, keyif almak, tatmin olmak, ihtiyag olan
gereksinimlere ayrilan zamanin disinda kalan zamanlarda, bagimsiz olan serbest
zamanda bireyin istegine bagli ve goniilliigiin oldugu, bireysel ya da grupla 6zgiir

se¢im sonucuyla katilim gosterilen aktivitelerdir.

Klasik yaklasimlara gore ise; bireyi ugras verdigi is ve faaliyetlerin ardindan
yenileyen, eglendiren, dinlendiren, rahatlatan, mutlu eden ve bireylerin 06zgiir
secimleri sonucunda katilim gosterilen goniilliilik esasli aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Kraus 1985). Rekreasyon kavrami serbest zamanda yapilan
aktivitelerin vermis oldugu haz, mutluluk ve memnuniyetin rekreasyonla iliskili
oldugu c¢ok fazla vurgulanmaktadir. Bireyler kisisel doyum saglamakta ve bu
faaliyetlerden elde ettikleri memnuniyet ve doyum sayesinde rekreasyona olan talep
artmaktadir (Huang ve Carleton 2003).

Rekreasyon Glikson’a gore, insan yasamina hareketliligin gelmesi ve yine bu
yasam igerisinde canliligin olmasi anlamini igermektedir. Insan yasaminda biyotik ve
fiziksel c¢evrenin de hareketlendirilmesi anlaminda kullanilan rekreasyon

canlandirmak ve canlanmak gibi karsilikli bu faktorlerin birebirlerini etkilemesinden
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ortaya ¢ikmaktadir. Rekreasyonun buradaki rolii bireyi canlandirmak ve
canlanmasin1 saglayan kavramdir. Bireyin hareketlenmesi ile birlikte sosyal
cevresine ve fiziksel ¢evresinede etki ederek canlandirilmasi miimkiindiir (Bayer
1992). Clawson ve Knetsch'a (1974) gore rekreasyonel faaliyetleri diger
aktivitelerden ayirt etmek ¢ogu zaman miimkiin degildir. Fakat, rekreasyonu farkli
kilan aktivitenin kendisinden ziyade aktiviteyle birlikte ortaya cikan kabul gdren

davranmislardir.

Torkildsen (2002)’e gore rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarinda 6zgiir
olarak yaptiklart aktiviteleri ve deneyimleri kapsamaktadir. Bu aktivitelere katilim
Ozgiir olmanin yaninda Kkisilerin ihtiyaglar1 dogrultusunda, tatmin ve memnuniyete

gore secilir. Rekreasyon toplumun da bir ihtiyaci ve bir parcasidir.

Insanlar rekreasyona kisisel, sosyal ve toplumsal olarak, ekonomik ve
cevresel etkilerle birlikte sosyal smiflarina gore ihtiya¢ duymaktadir. Rekreasyona
duyulan ihtiyac ruh saghgi, fiziksel saglik, kisisel ihtiyaglar, sosyallesmek,
becerilerin gelisimi, mutlu olmak, eglenmek, dinlenmek ve i verimini artirmak,
ekonomik hareketliligi hizlandirmak, toplumsal biitiinlesme, demokratik toplum
olusuma katki gibi unsurlarda rekreasyonun dnemi oldukg¢a biiyiiktiir. Sadece birey

olarak degil toplum olarak bir ihtiya¢ s6z konusudur (Karakiiciik 2016).

Dumazedier (1974)’a gore rekreasyon, bireyin rahatlamasina (relaxation),
ilgiyi bagka tarafa yonlendirmesine (diversion), yenilenmesine (refreshments) ve
kendisini yeniden yaratmasina (recreation) yardimci olur. Roberts (1978) ise
rekreasyonu herkesce farkli algilanabilen, goreceli, 6zgiir bir sekilde, calisma dist,
calisma hayat1 ile iligkisi olmayan etkinlik olarak tanimlamistir. Shivers (1986),
rekreasyonun kisilerde birlik ve harmoni olusturdugunu, bedenin ve zihnin ayni
andaki beraberliginin sonucunda tamamla(n)manin rekreasyon faaliyetleriyle

miimkiin oldugunu vurgulamistir (aktaran: Kilbas 2010).

Rekreasyon uygulama amaglari Maslow Ihtiyaglar Hiyerarsisinin kendini
gerceklestirme ihtiyact olan son basamagi ¢ergevesinde degerlendirilmektedir
(Karakiigiik 2016). Insanmn amaci en onemli ihtiyaglardan baslayarak diger
ihtiyaglarmi da gidermektir. Insanin ihtiyaglarindan “kendini gerceklestirme ihtiyaci”
karsilanmamasi durumunda insan hayal kirikligina ugrayarak mutsuzluk yasamakta

ve dolayistyla ice kapamiklik, 6fke, stres ve saldirganlik olumsuz problemler
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yasanabilmektedir. Bu etkilerden dolayr birey ruhen, bedenen ve sosyal olarak
olumsuzluklara ugrar, bir¢ok rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir ve hem birey olarak hem

de toplumun da mutsuzlasmasina sebep olabilmektedir.

2.3.1.Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon ¢ok c¢esitlilige sahip, kisilerin ilgi ve alanlarina, ihtiyag
durumlarina ve katilim amaglarina ve sekillerine gore farkli alternatifler sunan fakat
rekreasyon oOzellikleri noktasinda bir¢ok bilim insan1 tarafindan kabul edilen
ozellikleri goérmek miimkiindiir. Bu temel o6zellikleri su sekilde siralamak

miimkiindiir;
1. Rekreasyon aktivitelerinin se¢iminde goniilliiliik esastir.
2. Rekreasyon aktiviteleri bireylere 6zgiirliik hissi verir.
3. Rekreasyon aktivitelerine katilimlarda devam etme gibi bir zorlama yoktur.
4. Rekreasyon aktiviteleri bireylerin bos zamanlarinda yapilmaktadir.

5. Rekreasyon aktivitelerine katilimlarda her yas ve cinsiyette bireyler
katilabilmektedirler.

6. Rekreasyon aktiviteleri kisiseldir, baskalari adina yapilabilecek bir sey
degildir.

7. Rekreasyon aktiviteleri kapali ve agik alanlarda ayni zamanda her

mevsimde gerceklestirilebilmektedir.

8. Rekreasyon fiziksel, psikolojik ve sosyal faaliyetleri icermektedir.
9. Rekreasyon bir¢ok cesitli aktiviteye sahiptir.

10. Rekreasyon haz, nese verir ve evrenseldir.

11. Rekreasyon bireylerin kendini gelistirebilmesi i¢in imkan saglar.
12. Rekreasyon aktiviteleri her birey i¢in farkli anlam tasimaktadir.

13.  Rekreasyon aktiviteleri katilimcilara toplumsal ve bireysel fayda

saglamali, sosyal degerlere aykirt olmamalidir (Karakiiciik 2008).

Genel olarak rekreasyonun o&zelliklerinden de anlayacagimiz {lizere

rekreasyonu, bireysel ya da grup olarak, kapali ya da agik alanlarda, her mevsimde
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yapilabilen faaliyetler biitiinii olarak ifade etmek miimkiindiir. Goniillii katilimla ve
Ozglr secimlerle etkinliklere katilma s6z konusudur. Eglendiren, dinlendiren,
mutluluk veren ve bireyin yenilenmesine yardim eden fizyolojik, psikolojik ve sosyal
acidan insanlar tizerinde fayda saglayan rekreasyon faaliyetleri hayatin en 6nemli bir

pargasidir.

2.3.2.Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Rekreasyon bireylerin amaglari, ilgi alanlari, istekleri, arzular1 ve ihtiyaglar
dogrultusunda aktiviteler sekillenmektedir. Her birey farkli duygular tatma ve
yasama istegiyle bu yola ciktiklart i¢in rekreasyon g¢esitliliginin sinirlanmasi ve
simiflandirilmas1  ortaya ¢ikmaktadir. Arastirmacilar tarafindan  rekreasyon

siiflandirmasi yapilmistir. Bu rekreasyon siniflandirilmasi su sekildedir;

Rekreasyon amaglarina gore, cesitli kriterlere gére ve program cesitlerine

gore ti¢ ayr1 grupta siniflandirilabilmektedir (Karakiigiik 2005).

1. Rekreasyonun amaclarina gore siniflandirilmasi

Dinlenme amaci ile,

Kiiltiirel amag ile,

Toplumsal amag ile,

Sportif amag ile,

Turizm amaci ile,

Sanatsal amag ile.

2. Rekreasyonun ¢esitli kriterlere gore siniflandirilmasi

Yas faktoriine gore,

Faaliyetlere katilanlarin sayisina gore,

Zamana gore,

Kullanilan mekana gore,

Sosyolojik muhtevaya gore,

3. Rekreasyonun program c¢esitliligine gore siniflandirilmasi
Rekreasyonun islevleri géz oniinde bulundurularak belirli aktiflik ve pasiflik

durumlarina gore siniflandirilabilmektedir.

Ticari rekreasyon

Sosyal rekreasyon

Uluslararasi rekreasyon

22



Estetik rekreasyon
Fiziksel rekreasyon

Orman rekreasyonu

Genel itibariyle bireylerin rekreasyona katilim bi¢imlerine gore, istek, arzu, ilgi

alan1 ve ihtiyaglar1 dogrultusunda siniflandirilmalar1 bir¢ok arastirmaci tarafindan

calismis ve bu sekilde siniflandirilmalar ortaya ¢ikmustir.
Hacioglu ve ark (2003)’nin yapmis oldugu bir ¢alisma da rekreasyonun ¢ok

boyutlu olmasindan dolay1 rekreasyon siniflandirilmasinda mekan,

amag ve

fonksiyon gibi kriterlerin 6nemli oldugunu vurgulamistir. Bu siniflandirilma ise su

sekildedir;
1. Mekéansal Acidan Rekreasyon
Agik alan rekreasyonu

Kapal1 alan rekreasyonu

2. Katilmcilarin Milliyetlerine Gore Rekreasyon

Ulusal rekreasyon

Uluslararasi rekreasyon

3. Bireylerin Etkinliklere Katihm Sekline Gore

Etken (aktif) Rekreasyon

Edilgen (pasif) Rekreasyon

4. Katihmcilarin Yaslarimma Gore
Cocuk Rekreasyonu

Geng Rekreasyonu

Yetiskin Rekreasyonu

Orta yas Rekreasyonu

5. Katilmcilarin Sayisina Gore
Bireysel (ferdi) Rekreasyon

Grup rekreasyonu

6. Fonksiyonel A¢idan Rekreasyon
Ticari Rekreasyon

Estetik Rekreasyon

Sosyal Rekreasyon

Saglik Rekreasyonu

Fiziksel Rekreasyon
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Sanatsal Rekreasyon

Turistik Rekreasyon

2.3.3. Rekreasyon Ihtiyaci ve Rekreasyona Duyulan Thtiyacin Nedenleri

Insan yasami birgok duygularin ifadesiyle yorumlanmaktadir. Insanlarin
yasam bi¢imi, sosyal hayat, ekonomik hayat, calisma hayati ve 6zel hayat bireylerin
kendilerine gore problemlerle karsilastigi olumsuz yasantilarinin oldugu durumlar
ortaya ¢ikabilmektedir. Bu olumsuzluklar bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal
hayatlarinin yolunda gitmemesine, problemlerin ¢oziilmesinde zorlanmalara, strese
ve 0fkeye neden olabilmektedir. Cogu insan duygularini ifade etmekte zorlanirlar ve
iclerindeki olumlu enerjiyi ya da olumsuz stresleri atmakta veya azaltmakta giicliik
yasayabilirler. Dolayistyla eglendiren, dinlendiren, kendini iyi hissettirecek ve mutlu
edebilecek ugraslara yani rekreasyona ihtiya¢ duymaktadirlar. Rekreasyon bu
anlamda insan hayatinda 6nemli rol oynamaktadir (Yerlisu Lapa ve Ardahan 20009,
Yigit 2018).

Giinlik yasanti, ¢alisma hayati insanlar1 ¢ok fazla yormaktadir. Serbest
zamanlar1 faydali gecirmek isteyen bireyler rekreatif amagli serbest zaman
etkinliklerine, istek, arzularina ve ihtiyaglarina gore goniillii olarak katilmaktadirlar.
Rekreasyon oldukga cesitlilige sahip ve serbest zaman etkinlik tiirleri sayica fazladir.
Bireylerin bu etkinliklere katilimi kendi istedikleri dogrultusunda ve kendi istekleri
ile 6zgiirce sectigi aktivitelere katilmaktadirlar. Aktivitelere katilimlarda en 6nemli
olan unsurlardan biri de aktiviteye neden katildigi, hangi ama¢ dogrultusunda neye
ihtiya¢ duydugu ile iliskilidir (Karakiigiik 2008).

Sevil ve ark (2012) bir ¢alismasinda, ihtiyaglar her bireye gore farklilik
gostermektedir. Bireylerin yasamlarina gore ihtiyaglar1 da farklilik gostermektedir.
Kimi birey yeme-igme, beslenme gibi fizyolojik ihtiyaglara oncelik tanirken, bazi
bireylerde egitim, eglenme gibi faktorleri dncelik ihtiyaglar olarak gormektedirler.
Dolayisiyla ihtiyaglari temel ihtiyaglar (birincil ihtiyaglar) ve ikincil ihtiyaglar olarak
siiflandirmak miimkiindiir. Buna gore temel ihtiyaglar yani birincil ihtiyaglar; insan
yasamini devam ettirebilmesi i¢in yemek, igmek, uyumak, korunma ihtiyaglar1 gibi
temel ihtiyaglar iken, ikincil ihtiyaglar; duygu ve diisiincelerle iliskili olan psikolojik
ve sosyal ozellik olarak ifade edilmektedir. Rekreasyon, insan yasaminda fiziksel,

psikolojik ve sosyal ihtiyaclarin giderilmesi i¢in yapilan aktivitelerin tiimiini
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kapsamaktadir. Dolayisiyla bu baglamda diislintildiigiinde rekreasyon Maslow’un

“Ihtiyaclar Hiyerarsisi” ile 5nemli bir iliskisinin oldugu sonucuna varilmaktadir.
Kilbag (2001) rekreasyona duyulan ihtiyaglar su sekilde agiklamistir;

Bir gruba ait olma ihtiyaci
Biitiinlesme ihtiyaci
[letisim kurma ihtiyaci
Gozlem yapabilme ihtiyaci
Egitim ihtiyaci
Odiillendirme ihtiyact

Kendini yenileme ihtiyaci

2.3.4. Rekreasyonun Faydalari

Rekreasyon bireylerin giinliik yasam rutininden dogan stres, yorgunluk gibi
olumsuzluklari ortadan kaldirmak i¢in biiyiik rol oynamaktadir. Bireyler rekreasyon
aktivitelerinden aldiklar1 hazla yasam kalitelerinin iyilestirmekte ve daha verimli

zaman gecirmektedirler (Tiitlincii 2012).

Slavson (1948), rekreasyonu ihtiyaglarin giderildigi bir deneyim olarak
tanimlamaktadir. Rekreasyonun asil amaci bireylerin ihtiyaclarini karsilamaktir.
Shivers, rekreasyonun bireylerin ihtiyag duydugu psikolojik doyumu ve ruhsal
dengenin iyilestirilmesinde ve korunmasinda olduk¢ca ©nemli oldugunu
vurgulamaktadir. Rekreasyon, bireylerin kolayca kendilerini agiklayabilecekleri ve

kisilik 6zelliklerini gelistirebilecekleri ¢ok 6nemli bir alan hazirlamaktadir.

Serbest zamanda yapilan rekreasyon aktivitelerine katilim gdsteren bireyler
bu aktivitelerden yoksun bireyler arasinda fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik
farkliliklar ~ goriilmektedir. Giinliik yasamin getirmis oldugu problemlerden
uzaklasma ve stresten kurtulmada rekreasyon aktiviteleri onem arz etmektedir.
Rekreasyonel aktiviteler bireyin yasam kalitesini artirarak yasamini anlamli hale
getirmektedir. Bundan dolayr diinyanin her kesiminden bireyler rekreasyon

aktivitelerine katilim gostermektedirler (Sevil ve ark 2012).

Rekreasyonun bir¢ok faydasinin oldugu ve bireye sundugu yararlar birgok
arastirmaci tarafindan da vurgulanmaktadir (Onder 2003). Rekreasyonel faaliyetler

bireylere fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden fayda saglamaktadir. Hem bedenen
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hem ruhen bireyleri yenilemekte ve canlandirmaktadir. Bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerinde, mutluluk diizeylerinde rekreasyon aktivitelerinin biiyiik rolii vardir.
Stresten kurtulmak, problemleri ¢c6zmek ve gecirilen zamani faydali gegirmek igin
rekreasyon birgok ¢esitli aktivite tiirleriyle bireylerin isini daha da
kolaylastirmaktadir. Serbest zamanlar dogru ve verimli degerlendirildiginde, insanin
arzu ve isteklerini, beceri ve yetenegini, sorumluluk ve Ozgirliigiin sinirlarin
zorlamada, elde olan serbest zamani dogru kullanma ve boylece kendini

gerceklestirme imkani sunmaktadir (Cakiroglu 1998).

Bireylerin serbest zamanlarda ki rekreatif aktivitelere katilimlarinda hem
zevk alma hem saglik hem de kazanma ve basarma ihtiyaglarindan dolayi, yasam
doyumu elde etme giidiisii-diirtiisii bulunmaktadir. Bundan dolayidir ki bireylerin
hayattan keyif almalarinin, rekreatif aktivitelerle ilgisi oldugu bulunmaktadir
(Titlinct 2012).

Serbest zamanlarda katilim gosterilen aktivitelerde sporsal faaliyetlerle
ilgilenmek, saglikli bir yapiya sahip olmak ve kiiltiirel aktivitelere katilim saglamak
olumlu olarak goriiliirken, siddet, su¢ ve kotii aligkanliklara sahip olmakta olumsuz
olarak degerlendirilebir. Gelecek neslin aligkanliklarinin sekillenebilmesi agisindan
ve rekreasyonun oOgretilebilir olmasindan dolay1 siddetin ve koétii alisgkanliklarin

Oniine gecilmesinde olduk¢a 6nem arz etmektedir. (Burkeen ve Alston 2001).

Bireylerin serbest zamanlarinda katildiklar1 rekreatif aktiviteler bireyin elde
olan giiciinii nasil verimli kullanmasi gerektigi ile 6nemli derecede iliskilidir. Bireyin
katildig1 aktiviteler hedeflenen amaca ulasmasina olanak saglayarak fizyolojik
durumlarin1 daha iyi seviyeye tasiyarak yasam refah diizeyleri ve motivasyon

diizeylerini artirmaktadir (Silverstein ve Parker 2002).

Moller (1996), bir toplumun gelismislik diizeyinin iyi olmasi yine o toplum
icindeki tniversite Ogrencilerinin psikolojik ac¢idan iyi olmasmna bagli oldugunu
savunmaktadir (aktaran: Dikici 2020). Bu nedenle rekreasyonel faaliyetler egitim
hayatinin en 6nemli unsuru olarak degerlendirilmeli ve bu faaliyetlere oldukca fazla

yer verilmelidir (Kilbas 2001).

Yapilan c¢aligmalarda, serbest zaman aktivitelerine katilimlarda zamani

verimli degerlendirmelerin yayginlagsmasmin ruhsal olarak saglikli ve kendini
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gerceklestiren bireylerin cogalmasina ve gelecek nesillerin gelismesinde dnemli roli

oldugu ¢ogunlukla ifade edilmektedir (Balc1 ve ark 2002).
Fiziksel Faydalar

Rekreasyon aktivite tiirlerinden olan spor her yastan bireye fiziksel anlamda
fayda saglamaktadir (Arslan 2010). Sanayi ve teknolojinin gelismesi ile birlikte insan
giiciine duyulan ihtiyag azalmistir. Boylece bireylerin harcadigi enerji ve hareketlilik
azalmistir akabinde saglik durumlari olumsuz etkilenerek bir¢cok hastaliklar ortaya
cikmaktadir. Bu gibi durumlar1 ortadan kaldiracak, bireylerin eyleme geg¢mesini
saglayacak rekreasyon faaliyetlerinden biri olan spor biiyiik rol oynamaktadir. Insan
tabiati geregi hareketli bir varliktir. Hareketsiz bir yasam insan yapisina aykiri ve
insanin saghigini olumsuz etkileyen bir durumdur. Rekreasyon faaliyetlerinden biri
olan spor aktiviteleri gerek kapali alanda gerek agik alanda her tiirli fiziksel
aktiviteler bir yonden bireyi eglendirirken ayn1 zamanda fizyolojik olarak da insan
bedeni iizerinde biiyiik rol oynamaktadir. Insan saghiginin iyilestirilmesinde ya da
olan saglik durumunun korunmasinda spor onemli yer tutmaktadir. Dolayisiyla her
yastan bireyin serbest zamanlarinda katilmis oldugu rekreasyon faaliyetlerinin

bireyler tizerinde fiziksel faydalari oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Cavdar 2019).
Psikolojik Faydalar

Insan yasamu bir biitiindiir. Yasam boyu insanoglu bircok duyguyu
yasamaktadir. Gilinlik yasantida insanin mutlu oldugu gibi iziildiigi, problemlerle
miicadele ettigi zaman zaman farkli duygulara biirlinlip farkli ruh hallerine
biiriinebilmektedir. Insan saghigi denildigi zaman ilk akla gelen fiziksel bir saglik
durumu olsa da insan bir biitiindiir ve gerek fiziksel gerek sosyal gerekse psikolojik
saglik durumu bir biitiin olarak ele alinmalidir. Birey icin fiziksel saglik durumu ne
kadar onemli ise ruh saghigi durumu da olduk¢a Onemlidir. Giindelik yasantida
bireyler aile hayati, egitim ve ¢alisma hayatindaki problemler ve olumsuz problemler
bireyde strese neden olarak sinir sistemini bozmakta ve bireyin ruh saghig: tizerine
olumsuzluklara neden olabilmektedir. Bireyler karsilasilan bu sorunlar1 ¢6zmek igin
cesitli arayiglara girmekte, farkli ortamlara girmek istemekte, eglenmek, dinlenmek,
kendini yenilemek, hayatlarina canlilik katmak istemektedirler. Bu problemlerin
¢oziimiinde rekreasyon aktiviteleri Onemli rol oynamaktadir. Rekreasyon

faaliyetlerinin oldukga ¢esitli olmasindan dolay1 kisi ilgisi ve istegi dogrultusunda
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aktivitelere katilmaktadirlar. Kisiler serbest zamanlarinda katildiklar1 bu aktiviteler
sayesinde olumsuz diistinlerden kurtularak pozitif diistinmeye yonelmekte boyle kotii
olan ruh saghgini diizeltmekte ya da olan saghik durumunu korumaktadir. Her
yonden bir¢ok faydasi olan rekreasyonel faaliyetler psikolojik anlamda da oldukga

fazla fayda saglamakta ve 6nem arz etmektedir (Kayhalak 2018).
Sosyal Faydalar

Insan toplumsal, kiiltiirel aym1 zaman da sosyal bir varliktir. Insan
yasamindaki davranislar1 yaklasimlari ile toplumu olusturmakta kiiltiiri yansitmakta
ve bireyler belirli gruplarla etkilesime gegerek var olmaktadirlar. Sosyallesmek
insanligin dogasinda olan bir durumdur ve bireyler sosyalleserek ayn1 zamanda kendi
kisiliklerinin farkina varmakta, bunun sonucunda farkli yonlerini fark ederek eyleme

gecmektedirler (Yagmur ve Tarcan Icigen 2016).

Insanlar giinliik yasamin sikiciigindan kurtulmak icin serbest zamanlarinda
bazi aktivitelerle vakit gegirmek istemektedir. Bireyler kendi ilgi alanlarina
zevklerine gore ¢esitli aktivitelere katilmakta bazen de bir gruba ait olmak
istemektedirler. Cesitli aktivitelerde insanlarla bir araya gelerek kendilerini
kesfederken aym zamanda sosyallesmektedirler. Insanlar sosyallesme istegi ile
eylemde bulunduklar1 kisi ve gruplarla katilim, kabullenme, ait olma gibi bazi
sosyolojik, psikolojik ihtiyaglarini karsilayabilmektedirler. Bu nedenle rekreasyon
faaliyetleri  sosyallesmeye  yardimci  olan  6nemli  bir unsur  olarak

degerlendirilmektedir (Demir, Demir ve Babat 2012).

Rekreasyon aktiviteleri bireylere sosyal yonden bir¢ok fayda saglamaktadir.
Serbest zamanlarda katilim gosterdikleri faaliyetlerle insanlarla olan sosyal bag
giclenmektedir. Toplumun refah diizeyinin artmasma olanak saglayarak ayni
zamanda modern toplumun olusumuna katki saglamaktadir. Kisiler arasi iletigimin
giiclenmesiyle bireyler yalmzhik duygusundan kurtulmaktadir. insanlar yasadiklari
problem karsisinda daha gii¢lii durmakta ve o problemlerin iistesinden gelmekte
zorlanmamaktadirlar. Egitimin gelismesine, ¢evre bilincinin gelismesine, ekonomiyi
desteklemeye yardimci olurken gelecek nesillere toplumsal biling aktarilmakta
olumsuz davraniglar ortadan kalkmaktadir. Dolayisiyla rekreasyon aktiviteleri insan
hayatinin i¢inde olan, merkezinde bulunan fizyolojik, psikolojik ve sosyal olarak ¢ok

biiyiik fayda saglamaktadir (Yigit 2018).
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2.4. Oznel Iyi Olus

Serbest zaman aktivitelerinin son zamanlarda 6znel i1yi olusu gelisdirdigine
dair goriisler ragbet gormekte ve aktivitelerin 6znel iyi olus diizeyine katkida
bulundugu bilimsel olarak destek kazanmistir. Birey yasaminda iyi olma durumunu
aciklayan 0Oznel 1iyi olus halinin cesitli degiskenlere gore farklilik gosterip

gostermedigini inceleyen caligmalarin son zamanlarda artis gosterdigi goriilmektedir.

Iyi bir yasamin sirlari tarih boyunca iizerine durulan bir konu olmustur. Tarih
boyunca arastirmacilar mutlulugun insanoglu yasaminin ana motivasyon kaynagi
olduguna dikkat ¢ekmislerdir (Diener 1984). Bireylerin iyi oluslarinda saglik, iyi bir
is, imkanlar ve sosyal iliskiler 6nemli rol oynamaktadir. Kaliteli iyi bir yasamin
ozelliklerinde bireyler genellikle saglik, mutluluk ve uzun yasamay1 istemektedirler

(Diener ve Chan 2011).

Iyi olus kavrammin diger bazi kavramlarla iliskilendirilerek ifade edildigi
karsimiza ¢ikmaktadir. Alan yazinda yapilan iyi olus g¢alismalarinda iki konu
tizerinde agirlikla duruldugu goriilmektedir. Mutlulugu merkeze alarak ‘“hazci”
(hedonic) yaklagim ve iyi olusu kendini gergeklestirme ile ifade eden “Gdemik”
(eudaimonic) yaklagimdir. Hazc1r ve 6demik yaklagim c¢alismalarda 6znel iyi olus
kavram ile iligkilendirilerek ifade edildigi sik¢a karsimiza c¢ikmaktadir (Ryan ve
Deci 2001). Olumlu - olumsuz duygular ve yasam doyumu unsurlari 6znel iyi olusg
acisindan hazer yaklasima karsiik gelmektedir. Insan yasaminda biiyiime,
olgunlagsma, hedef ve kendini gerceklestirme unsurlar1 da 6demik yaklasimla 6znel

iyi olusu ifade etmektedir (Lent 2004).

Hayat1 mutlu bir sekilde yasamak insanligin genel arzusudur. Alanda yapilan
caligmalar incelendiginde bireylerin mutluluklar1 6znel agidan iyi olma olarak ele
alinmaktadir. Oznel iyi olma hali bireylerin kendi yasamlarini degerlendirmesi ve

sonucunda kendi yasamlari hakkinda yargiya varmalaridir (Eryilmaz ve Ercan 2011).

Mutluluk insan yasaminda sadece bir amag¢ degildir. Bireylerdeki cesitli
davraniglarin ve eylemlerin ¢iktisinin tetikleyicisidir (Larsen ve Eid 2008). Geng
kusakla ilgili yapilan bir calismada, kendilerine mutlu bir yasam tanimini
yapmalarimi istenmistir. Diener (2000) Iyi bir yasam i¢in geng kusagin Kriterlerini su

sekilde 6zetlemistir;
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Baskalarini sevme
Zevk

I¢ diinyasinin zengin olmasi

Bu kriterlere ek olarak; iyi bir yasam ig¢in Oonemli unsurlardan birisi de,
bireylerin kendilerinin mutlu olduklarina ve iyi bir yasam siirdiirdiiklerine
inanmasidir (Diener 2000). Ortaya ¢ikan bu yaklasimlardan dolayi iyi bir hayat
kriterleri tanimlarken, 6znel iyi olusa kadar uzanmis ve 6znel iyi olus mutluluk ile es

anlaml olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Bozcuk ve Oz 2018).

Olumlu duygulanim, giiven, nese, seving, ilgi, timit, hosnutluk gibi duygular
igermektedir. Uziintii, sinir, stres, 6fke gibi negatif durumlar olumsuz duygulanimi
icindedir. Bireyin yasam igerisindeki (saglik, evlilik, is vb.) doyumlarma iliskin
degerlendirmelerle, yasam doyumuna iliskin bir ¢ikarim yapmaktadir. Bireyin kendi
yasantisinda belirledigi kriterler ile de bilissel degerlendirmesini ifade etmektedir

(Diener 1984).
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Olumlu Duygu

Duygusal Bilesen \
Olumsuz Duygu /
Bilissel Bilesen /

Oznel lyi Olma

Yasam Doyumu /

Sekil 2: Oznel Iyi Olmanin Yapis: (Diener ve ark 1985).

Oznel iyi olus, bireyin pozitif duygular fazla, negatif duygular1 az yasamast,
bilissel ve duygusal olarak iyi olma hali ve yasamdan doyum almasi olarak
tanimlanmaktadir. Oznel iyi olma durumu bireyin kendi yasamina dair bigtigi deger

tizerinde yogunlagmaktadir (Myers ve Diener 1995).

Hayat dongiisiiniin getirmis oldugu unsurlar karsinda insan bazen farkl
duygulara kapilmaktadir. Olumlu seyler oldugu gibi insan yasaminda olumsuz
seylerde karsimiza ¢ikmaktadir. Bu tarz yasam dongisiinii etkileyen problemler
bireyin 6znel iyi olma durumunu da etkilemektedir. Oznel iyi olus, bireyin ruh
sagliginin pozitif yoniinii ifade etmektedir. Bircok arastirmaci da 6znel iyi olusun
mutluluk kavraminin karsiligi oldugu goriisiinii savunmaktadirlar (Saygm 2008,

Diener ve ark 2005, Sar1 ve Cakir 2016).

Oznel iyi olus bireylerin yasant1 bigimleri sonucunda ortaya ¢ikan pozitif ya
da negatif duygulara iliskin yapilan degerlendirme olarak tanimlanmaktadir (Diener
1984).

Atay ve Yurcu (2015), 6znel iyi olusu, kisinin i¢inde bulundugu pozitif ve
negatif duygulara ve yasamdan elde ettigi doyuma iliskin cikarimlarla 6znel

yorumlama olarak tanimlamaktadirlar.
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Literatiir incelendiginde 0znel iyi olusun nedenlerine agirlik verildigi
goriilmektedir. Son zamanlarda oldukc¢a popiiler hale gelen iyi olus kavraminin
islevselligi 6n plana ¢ikmis ve insan iizerinde bir¢ok boyutta fayda sagladigi tespit
edilmistir. Yapilan arastirmalar 6znel iyi olus diizeylerinin artmasinda, yasam
memnuniyetinin, saglikli yasam, is, ekonomik gelir, sosyal iliskiler ve toplumsal
olarak faydalarinin insan yasamini daha da iyilestirdigini ortaya koymuslardir

(Gencer 2018).

Calisma ortaminda 6znel iyi olus seviyeleri yiliksek diizeyde olan bireylerin is
ve kariyer anlaminda 6zverili ¢alistiklari, sorumluluklarini yerine getirme egiliminde
olduklar1 ve calisma arkadaslarina destek olarak iiretkenligin artmasi dolayisiyla
daha basarili ve kaliteli ¢alisma hayatina sahip olduklart ileri siiriilmektedir

(Donovan 2000).

Oznel iyi olus seviyeleri iyi durumda olan bireylerin saglik diizeylerinin ve
yasam slirelerinin arttig1 birgok arastirmada desteklenmektedir. Cohen ve ark. (2003)
yaptiklar1 bir calismada Oznel iyi olus diizeyleri yiiksek olan bireylerin gribal
enfeksiyonlarla ortaya ¢ikan viriislere kars1 daha direngli olduklari ortaya ¢ikmustir.
Oznel iyi olus diizeyi iyi durumda olan bireylerin daha giiclii bagisiklik sistemine
sahip olduklar1 ve saglik acisindan daha tedbirli bireyler olduklar1 savunulmaktadir
(Gencer 2018). Okun ve ark (1984) saglik durumu ve 6znel iyi olma arasindaki
iliskiyi inceledikleri ¢alismada, 104 arastirmanin meta analizinde saglik ve 6znel iyi
olus arasinda olumlu yonde anlaml iliski oldugunu ortaya koymuslardir. Yapilan
arastirma sonucunda fizyolojik sagliklt olma durumunun 6znel iyi olusun kuvvetli bir

belirleyicisi oldugunu ortaya koymuslardir.

Oznel iyi olus diizeyleri yiiksek olan bireylerin sosyal iliski diizeylerinin de
yiiksek oldugu vurgulanmaktadir. Sosyal ¢evresi genis olan ve sosyal iligkileri iyi
olan kisilerin 6znel iyi olus seviyelerinin de oldukea yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Diener ve Biswes Diener 2008). Alanyazin incelendiginde, daha sosyal ve yetenekli
yeniliklere acik bireyler 6znel iyi olusu yiiksek seviyede ki kisilerdir (Deiner 1984).
Bu bireylerin daha iyi bir viicut bagigiklik sistemine sahip olduklari ve kaliteli yasam
bi¢imine sahip olduklar1 ve daha uzun siireli yasadiklar1 (Lucas ve ark 2004), daha
verimli c¢alisarak is hayatinda ekonomik durumlarinin yiiksek oldugu, toplum i¢in

daha iyi birer birey olduklart ve caligma hayatinda daha yaratici olduklar
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(Lyubomirsky ve ark 2005), 6zel hayat igindeki iliskilerde daha iyi iletisime sahip
olduklar1 (Diener ve ark 2002), problemleri daha iyi ¢ozdiikleri (Diener ve Seligman
2002, 2004) gortilmektedir (Eryilmaz ve Aypay 2011).

2.4.1. Oznel Iyi Olus Kuramlar
Erek (Telic) Kuram

Erek kuramina gore bireylerin ihtiyaclarinin giderildiginde ve amaclanan
hedeflere ulasim sagladiklarinda mutluluga ulasmaktadirlar (Ozdemir 2019).
Kuramin kokeni 1960 yilinda Wilson tarafindan olusturulmustur. Bireylerin
beklentileri karsilandiginda doyum sagladiklar1 ve mutlu olmalarinin yami sira
beklentilerin karsilanmadig1 zamanlarda da mutsuz olduklar1 savunulmustur (Diener
ve ark 1999). Uzun vadede ki beklentiler, amaclar bireyi ruhen yorabilmekte ve
mutsuzluga yol acabilmektedir. Daha ulasilabilir hedefler motivasyonu yiikselterek
mutluluga giden yolda problemleri asmaya yardimci olur ve bireylerin 6znel iyi
oluslarina pozitif olarak katki saglar. Kurama gore her bireyin farkli istek ve arzulari
vardir ve bireysel farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir, dolayisiyla her bireyi mutlu eden
etkenler farklidir. Kurama gilinliikk yasantida kolay ulasilabilir hedeflerin olmasi
planl olarak amaglara ulagilmasinin 6énem arz ettigini, ulasilabilir hedeflere en aza
indirgenmis beklentiler ile gidildigi takdirde bireyin 6znel iyi olus diizeyinde artis
olacagi ortaya atilmistir (Yetim 2001).

Etkinlik (Activity) Kuram

Insan eylemlerinin bir iiriiniidiir ve bireyler hedeflerine ulasmak igin ugras
verdikleri aktivitelerden doyum saglamaktadirlar. Bireylerin iyi yapilmig aktiviteler
sonucunda mutlulugun olustugu vurgulanmaktadir (Osmanoglu ve Kaya 2013).
Kuramin onciisii Csikszentmihalyi (2005), aktiviteler ile 6znel iyi olus iliskisinde
aktivitelerin bireyin yetenekleri ile dogru orantili oldugunda aktivitelerin ve bu
aktivitelere kars1 gelen tiim faktorlerin zaman igerisinde ki akisi bireye haz
verecektir. Dolayisiyla bireyin yetenegi ve aktivitenin zorlugu orantili oldugu siirece
yapilan aktivite bireye haz verecektir. Bireylerin siirekli mutluluk arayisinda olmalari
onlar1 iizebileceginden dolay1 bireylerin aktiviteler lizerinde yogunlasmasi onlarin
doyuma ulasabileceklerini ve boylece mutluluga ulasabileceklerdir. Bu kuramin asil

vurguladigr sey bireyin amaca ulagsmast degil mutluluga giden siirecte verilen
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miicadelenin yapilan aktivitenin biliylk Onem arz etmesi yani siirecin Onemi

vurgulanmaktadir (Diener 1984).
Tavandan Tabana (Top Down) ve Tabandan Tavana (Bottom Up) Kurami

Oznel iyi olmay1 agiklamaya calisan teoriler, mutlulugu tavandan tabana veya
tabandan tavana teorilerinden hangisini baz alarak acikladiklar1 duruma gore
ayrilmaktadir. Tavandan tabana ve tabandan tavana teorileri 6znel iyi olmanin
tabiatini, koklerini ve belirleyenlerini anlamaya yonelik yaklasimlar bakimindan

farklilik gostermektedir (Diener 1984, Yavuz 2006).

Tabandan tavana teorisine gore mutluluk, bireylerin yasantilarinda aldiklar1 haz,
doyum sagladiklari, zevk aldiklari anlarin ve yasantilarin biitiinlidiir. Bireylerin
mutluluklarmin belirleyicisi, yasam sartlarinin oldugu vurgulanmaktadir. Kurama
gore mutlu bireyler mutlu anlar1 deneyimledikleri i¢cin mutludurlar ve yine kurama
gore yasam doyumu, bireylerin giinliilk yasam igerisinde, 6zel hayat, calisma hayati,
ekonomik durumlari, barinma durumlar1 gibi ¢esitli yasant1 alanlarindan aldiklar

doyumun tiimiidiir (Diener 1984, Yavuz 2006).

Tavandan tabana teorisine gore, bireylerin 6znel iyi olma durumlarinda kisilik
ozelliklerinin O6nemli rol oynadigi vurgulanmaktadir. Bireyler yasantilarinda ki
olaylarda ve bu yasam alanmi igerisindeki birtakim eylemleri gerceklestirirken
tepkilerinde kisilik 6zelliklerinin etkileri ile olaylara bakmaktadirlar. Dolayisiyla bu
durumlarin sonuglar1 da onlarin 6znel 1yi olus durumlarini belirlemektedir (Hiziroglu
2018). Tabandan tavana kuraminda 6znel 1yi olmanin belirleyicisini yasam kosullari
oldugunu savunurken, tavandan tabana kuraminda, kisilik 6zelliklerinin belirleyici
oldugunu savunmaktadir. Tabandan tavana teorisinde vurgulanan yasam kosullari ile
tavandan tabana teorisinde vurgulanan kisilik ozelliklerinin bireylerin yasam
sartlarint yorumlayis bicimi olarak, 06znel 1yi olmanin etkilendigini ortaya

koyulmustur (Osmanoglu ve Kaya 2013).
Uyum (Adaptation) Kuram

Kuramda bireyin i¢inde bulundugu kosullara adaptasyon saglamasi ve aligmasi
durumu 6znel iyi olus teorilerinin merkezinde yer edinmektedir (Diener ve ark
1999). Birey yasaminda hayatin getirmis oldugu olaylar karsisinda mutluluk ya da

mutsuzluk yasayabilmektedirler. Bu durumlarla bas etmede kuramda, basta verilen
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tepkiler zamanla degisebilir ve birey yeni olaylar ile karsilasildiginda olumsuzluklari
uyum ile asabilecegi ve mutlu hissedecegi boylece verdigi tepkilerin zaman iginde
sonmesi olarak agiklanmaktadir (Yetim 2001). Birey yasaminda olumlu sartlara
uyum sagladiklarinda mutluluk durumlar1 uzun siirmeyecegi gibi olumsuz sartlarda

da uyum sagladiklar1 i¢in mutsuzluk durumlart da uzun siirmeyecektir (Diener ve ark

1999).
Sosyal Karsilastirma Kuram (Social Comparison Theory)

Bu kurama gore bireyler kendilerini baskalar1 ile sosyal bir karsilastirmayi
kapsamaktadir. Bireyler bu karsilagtirmay1 yaparken kendisinden daha iyi durumda
veya daha kotii durumdaki bireyleri ele alarak karsilastirarak daha mutlu ya da
mutsuz olabilmektedir. Bu durumda 6znel iyi oluslarina etki edebilmektedir (Yavuz
2006). Bireyler 6znel iyi oluslarim1 gelistirmek i¢in sosyal ¢evresindeki bireyleri baz
alarak bir karsilagtirmaya gitmekte ve bu karsilastirmada bireyin kendini motive
etmesi, bilinglenmesi, kendi var olan durumu digerleri ile kiyaslayarak 6znel iyi
durumunda degisiklikler meydana gelmektedir. Duruma gore 6znel iyi olus diizeyleri

artmakta veya azabilmektedir (Saygin 2008).

2.4.2. Rekreasyon ve Oznel Iyi Olus

Rekreatif ~ serbest ~zaman  aktiviteleri  bireylerin  yenilenmesine,
sosyallesmesine, sagliklt olma ya da iyi olan saglik durumunun korunmasinda,
serbest zamanlarin verimli gecirilmesi ve Oznel iyi olusu gelistirdigi bircok
aragtirmacit  tarafindan  desteklenmektedir.  Karakiigiik (2001) rekreasyonel
aktivitlerine bireysel yonden duyulan gereksinim; fizyolojik ve psikolojik olarak
saghigin kazandirilmasi, bireylerin kisisel beceri ve yeteneklerini gelistirmelerini,
sosyal ve caligma hayatinda basar1 saglamasina, sosyal ¢evre edinmesinde, bireyi
mutlu etmesine, toplumsal olarakta; demokratik toplumlarin olusmasinda ve
dayanigsma igerisinde refah i¢inde olmayr saglamasindan dolayr ihtiyag

duyulmaktadir.

Rekreasyon, bireylerin yagamin getirmis oldugu gerekliliklerden sonra kalan
zaman diliminde iyilik hallerinin artirilmasi i¢in yaptiklar tiim faaliyetlerin biitiinii

olarak tanimlanabilir. Rekreasyon aktivitelerine katilim saglayan bireyler 6zgiir
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secimleri dogrultusunda, kendi istekleri ile bu faaliyetleri yasam tarzlar1 haline

getirmeleri mutlu olmalarina biiyiik etki ettigi savunulmaktadir (Tiitiincti 2012).

Bireyler  serbest zamanlarinda  ¢esitli  rekreasyonel  aktivitelere
katilmaktadirlar. Bireyler sectikleri aktivite ¢esidine gore eglenir, dinlenir ya da spor
yapar ve mutlu olurlar. Bireyler belirli amaclarla aktivitelere katilmaktadirlar.
Dolayisiyla bu durum onlarin iyi oluslarini olumlu olarak etkilemektedir. Tercihler
sonucu katilim gosterilen rekreatif aktivite bireyin iizerinde mutluluk etkisi

birakacaktir (Ozcan 2019).

Dogan (2006)’ nin yaptig1 calismada arastirmada {iniversitede 6grencilerinin
olusturdugu 623 kadin 313 erkek Ogrenci olusturmaktadir. Aile ve arkadaslar
tarafindan desteklenen 6grencilerin, fiziksel aktivitelere katilim gosteren liniversite
ogrencilerinin gelecege dair pozitif diisiincelere sahip oldugu ve aktivitelere
katilmayan Ogrencilere kiyasla 6znel iyl olus diizeylerinde artis oldugu

gbzlemlenmistir.

Yapilan ¢aligmalar serbest zaman aktivitelerinin bireylerin iyi oluslarini
arttirdigin1 gostermistir. Pressman ve ark. (2009) genis bir yas araliginda (19-89 yas)
yaptiklar1 ¢aligma ile iyi olusun eglenceli serbest zaman aktivitelerine katilim sikligi
ile pozitif yonde iliskili oldugunu ve ¢esitli serbest zaman aktivitelerinin yetiskinlerin

yasamlar1 boyunca 6nemli oldugunu vurgulamislardir.

Bireylerin serbest zamanda sadece rekreasyonel aktivitelere katilimlar: degil
bireylerde birtakim Ogrenimleri deneyimleri ve yasantilarinda olumlu etkileri
gormeleri beklenmektedir. Yigit ve ark (2013) rekreatif amach aerobik ve fitness
egzersizlerine katilan bayanlarin viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag
miktarinda, giinliik enerji ihtiya¢ duyulan enerji, viicut yasi, parametresinde diisiis

oldugu tespit edilmistir.

Anderson ve Clark (2011) tarafindan yapilan ¢aligmada serbest zaman ile
ilgili egitim alan lniversite o6grencilerinin 6znel 1yi olus diizeylerinde belirgin bir
artts oldugunu vurgulamaktadirlar. Ornegin; Tranior ve ark (2010) yapmis olduklari
caligmada, birey kisiliginin 6znel iyi olusu etkileyen en onemli faktor oldugunu ve
dogru ve bilingli kullanildig1 takdirde serbest zamaninda G6znel iyi olus iizerinde

bliylik etkiye sahip oldugunu ifade etmislerdir.
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Kirmizer’in (2018) yapmis oldugu bir ¢caligmada serbest zaman aktivitelerinin
oznel iyi olus diizeyine etkilerini vurgulamistir. Oznel iyi olus diizeyinin artirilmasi
rekreatif amagl serbest zaman aktivitelerinden biri de spor salonlaridir. Serbest
zaman aktivitelerinden algilanan yenilenme ve algilanan agirlama performanslarinin
ikisin de lizerinde durulmasi onerilmektedir. Rekreatif amagli spor salonuna giden
katilimcilarin 6znel iyi olusunu ve olumlu davranigsal niyetini karsilar nitelikte
olmas1 ve hem kendini yenilemis ve degerli, 6zel, onemli hissetmesini destekleyici

olmalidir.

Bir aragtirmada (Kahneman ve ark 2004) bireylerin bos zamanlarinda
deneyimledikleri mutlulugun, islerinde veya ise gidip gelme sirasindaki
deneyimledikleri mutluluktan 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Bu
bakis agisi, serbest zaman aktivitelerinin 6znel iyi olusu ve genel mutlulugu 6nemli

oOl¢iide artirabilecegini ortaya koymaktadir.

Serbest zamanlarda yapilan fiziksel aktivitelerin insanlarin fizyolojik ve
psikolojik iyi-olusunu arttirdigi saglik bilimleri alaninda yaygin olarak kabul
gormektedir (Dishman ve ark 1980). Tkach ve Lyubomirsky (2006) yaptiklart
caligmalarin sonucunda, sosyal iliskilere baglilik, aktif ve pasif serbest zaman
aktivitelerine katilma, biligsel kontrol, dini etkinlikler, amaclar1 belirleyip
gerceklestirme, iyi hali siirdiirmeye yonelik kutlama aktivitelerinde yer alma ve
dogrudan 6znel iyi olmaya iliskin eylemlerde bulunma 6znel iyi olusu artirmada en

cok kullanilan stratejiler olarak belirlemislerdir.

Universite 6grencileri ile yapilan bir arastirmada (Cenkseven ve Akbas 2007)
oznel ve psikolojik iyi olusu yordayacagi diisiiniilen degiskenler arastirilmstir.
Degiskenler arasinda bos zaman aktivitelerinden algilanan hosnutlugun da
incelendigi goriilmektedir. Serbest zaman aktivitelerinden edinilen memnuniyetin

0znel ve psikolojik 1yi olusu yordamada anlaml1 katkist oldugu ortaya konmustur.

Rodri’guez’ ve ark (2008) 6znel iyi olus ve serbest zaman arasindaki iliskinin
teorik anlamda desteklendigi c¢aligmalarinda bireyler rekreasyona katilimlarinda
ihtiyaclarin1 ne kadar tatmin edebiliyorlarsa 6znel 1yi olus diizeylerinin de o kadar

yiiksek oldugunu belirtmislerdir.

Coles ve ark (2012) tarafindan yapilan bir ¢alismada agik alan rekreasyon

aktiviteleri, fiziksel sportif aktiviteler, okuryazarlik gibi egitsel aktiviteler gibi
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gerceklestirilen serbest zaman aktivitelerinin, bireyler lizerinde yasam kalitesi ve

0znel iyi olus diizeyini artirdigini ortaya koymuslardir.

Yapilan ¢alismalarda, serbest zamanda katilim gosterilen rekreasyonel aktiviteler ile
Oznel iyi olus arasinda ne diizeyde iligki oldugunu saptamaktir. Bireysel ya da grup
halinde yapilan rekreatif aktivitelerde Oznel iyi olusun etkileri gorilmistiir.
Bireylerin kisisel yasamlarinda, sosyal iliskilerinde ve arkadas c¢evresi iliskilerde
alman haz, mutluluk 6znel 1yi olmanin temel unsurlari arasinda yer almaktadir
(Diener 1984). Yapilan pek ¢ok arastirmada 6znel iyi olus ile bireylerin serbest
zamanlarimin ¢ok siki iliski iginde oldugu savunulmaktadir (Cheng ve Furnham
2003). Elde edilen ¢alismalar sonucunda serbest zamanda yapilan rekreatif
aktivitelerin 6znel iyi olus tlizerinde etkisi oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Duran ve Tezer
2007). Bireylerin rekreasyon aktivitelere katilimlarinin etkinliklerin yapisina, yasa,
cinsiyete gore farklilik gdstermekle beraber bireylerin 6znel iyi olus diizeylerine

olumlu katkida bulundugu tespit edilmistir (Braj$a-zganec ve ark 2011).

Literatiirdeki ¢alismalar 1s18inda serbest zaman aktivitelerine katilim gosteren
bireylerin daha yiiksek 6znel iyi olus diizeyine sahip olduklar1 ve rekreatif katilimin

bireylerin 6znel iyi oluslari lizerinde 6nemli bir rolii oldugu sdylenebilir.

2.5. Mutluluk

Pozitif psikoloji alaninin bir par¢ast olan mutluluk insan yasaminda pozitif
duygularin ¢ogunluklu yasandig1 ve oldukc¢a 6nemli bir kavramdir. Bireylerin serbest
zaman aktivite deneyimlerinde aktivitelerin insan yasaminda 6nemli yeri oldugu ve
mutluluk diizeylerine olumlu etkileri oldugu ve mutluluk seviyelerinin daha yiiksege
tasinmas1 asamasinda onemli rol oynamaktadir. Pozitif psikolojiye olan ilginin
1980’ler sonrasi artmasiyla birlikte, mutluluk kavrami da hayatimiza girmis ve yine
ayni donemde bilimsel olarak g¢alismalara baglanmistir. Mutluluk kavrami ilgi
¢cekmeye baslamis ve mutluluk tizerine, mutlulugun ne oldugu, nasil 6lciilebildigi,

nasil ulasilabilecegi gibi bir¢ok sorulara cevap aranmistir (Dogan ve ark 2013).

Mutluluk insan yasaminin biitiin noktalarmma deginen, insanin yasamiyla
biitiinlesen bir kavram olarak son zamanlarda olduk¢a popiiler hale gelmistir.
Bireyler yasam i¢inde zaman zaman farkli duygu durumlari1 yasamakta ve farkli ruh
haline girebilmektedirler. Yasamin getirmis oldugu olumsuzluklar karsisinda mutsuz

bireyler stresle bas edememekte ve ruhsal olarak kendilerini asagiya cekerek daha
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cok mutsuz olmaktadirlar. Bunun yani sira mutlu bireyler olaylar karsisinda daha
giiclli, problem ¢ozmeye odakli davraniglar1 sergileyebilmektedirler (Bagc1 ve ark

2019).

Mutluluk kavrami tarihte ilk caglara kadar uzanmaktadir. Aristo mutlulugu,
insanlarin  stirekli arayista oldugu bir kavramdir diye yorumlamistir. Platon
mutluluga giden yolun erdemin kendisi oldugunu soyler. Sokrates insanlarin
varhiginin temel amacinin mutluluk oldugunu sdylemektedir (Gokberk 1996).
Farabi’ye gore ise mutluluk deneyimli bir insan olmanin sonucu oldugunu

soylemektedir (Ozgen 2005).

Mutluluk, TDK’ nin giincel Tiirk¢e sozliiglinde “Biitiin 6zlemlere eksiksiz ve
siirekli olarak ulasilmaktan duyulan kivang durumu, mut, olgunluk, kut, saadet,

bahtiyarlik, saadetlik” olarak tanimlanmaktadir (TDK)

Literatiirde mutluluk kavrami i¢in farkli bircok tanimlarla karsilasma durumu
her bireyin mutluluk anlayisin1 farkli birtakim nedenlere dayandirmasidir. Genel
olarak mutluluk, bireyin arzuladigi hedeflere ulastiginda meydana gelen kendini

gerceklestirme durumu olarak ifade edilmektedir (Demir ve Murat 2017).

Mutluluk ve basari arasindaki iligskinin incelendigi bir ¢alismada, elde edilen
basarili sonu¢larin mutlulugu artirdigin1 ve bireyin iyi olusunu ve basar1 odakl
mutlulugunu etkiledigi ortaya koyulmustur (Lyubomirsky ve ark 2005). Mutluluk
0ziinde, huzur ve yasam kalitesi gibi nitelikleri igerirken zamanla daha spesifik bir
hale gelmistir. Bu duruma daha anlasilir hale getirmek icin, yasama dair dort

niteligin mutluluga olan etkilerini sekil 3’de oldugu gibi kategorize edilmistir.

Dis Nitelikler I¢ Nitelikler
Yasamsal Degisiklikler | Cevresel Yasanabilirlik Yasam Becerisi
Yasamsal Sonuclar Yasamsal Araclar Yasamdan Doyum Alma

Sekil 3: Mutlulugun Dort Niteligi (Veenhoven 2012, s.8).

Mutlulugun niteliklerini kisaca agiklayacak olursak (Veenhoven 2012);
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Cevresel Yasanabilirlik; iyi yasamin anlamini gostermektedir. Yasanabilirlik

olarak adlandirilmaktadir. Ekolojistler yasanabilirlik agisindan temiz havay1 ve dogal
giizellikleri, dogal ortamlara odaklanmak gerektigini vurgulamaktadirlar. Sosyolojik
goriise gore yasanabilirligi toplum kalitesine bagli oldugunu savunmaktadirlar.

Yasanabilirlik mutluluk i¢in bir 6n kosuldur.

Yasam Becerisi; Kisinin yasam becerisini ifade etmektedir. Bireyin yasam

kosullarinin getirmis oldugu problemlerle ne kadar iyi bas edebilecek donanima
sahip oldugunu ifade eder. Pozitif saglik, enerji ve dayaniklilig1 icermektedir. Yasam
yetenegi kendini gergeklestirmeye kadar uzanmaktadir. Yasamla basa ¢ikma becerisi

cogunlukla mutluluga katkida bulunur.

Yasamsal araclar; Yasamin iyi amaglar pesinde olmasini ifade etmektedir.

Yasami1 ve yasamayt anlamli kilmaktir. Bireysel tatmin ve mutluluk i¢in bazen
olumlu dis etkenlerin gerekebilecegini ifade etmektedir. Iyi bir yasamin ve yasamin
iyl amaglar pesinde olmasinin mutluluga katkida bulunur. Mutluluk bireyin yasam

kalitesini bir biitiin olarak olumlu degerlendirmesidir.

Yasamdan Doyum Alma; Yasamdan memnun kalma durumunu ifade
etmektedir. Bu nitelik 6znel yasam zevki ve hayatin sonucuyla ilgilidir.
Deneyimlerle hayatin sonucundaki bireyin goziindeki niteliktir. Veenhoven (2012)

bu niteliklerin mutluluk i¢in birer 6n kosul niteliginde oldugunu ortaya koymustur.

Mutluluk (happiness), bireyin yagamini biligsel ve duyussal olarak birtakim
yargilara varmasi sonucunda pozitif duygular fazla negatif duygulari az yasamasi
olarak ifade edilmektedir (Diener 1984). Pozitif duygularin, negatif duygulara gore
fazla yasanmasi, ve bireyin yasantisindan yiiksek doyum elde etmesi olarak
aciklanmaktadir (Sapmaz ve Tayfun 2012). Bu duygularin birey tarafindan
hissedilme yogunluklart durumu ise bireylerin mutluluk diizeyini olusturmaktadir

(Argyle ve ark 1989).

Fromm (1994) Sevginin ve Siddetin Kaynagi adli kitabinda; tiim canlilarin
mutlulugu ve mutsuzluk hallerinin i¢inde bulunduklar1 duruma bagl oldugunu ifade
etmistir. Insan yasaminda canliligin, yaraticihigin artmasi, karakter ve diisiincelerin
belirginlesmesi insant mutluluga bir adim daha tagimaktadir. Bu yapilarin
islevselliginin azalmas1 sonucunda mutsuzlugu ortaya c¢ikartmaktadir. Insan

bedeninde olan birtakim degisiklikler, insan disiincesi, kisiligi, yetenekleri,
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yaraticiligi, mutluluk ve mutsuzluk durumlarinin ortaya ¢ikmasinda Onemli yer

tutmaktadir.

Mutluluk bireylerin hayati boyunca elde etmeye calistig1 bir kavram haline
gelmistir. Tabiat1 geregi mutluluk kavramini tanimlamak ve 6lgmek oldukga gii¢ bir
kavramdir. Bireylerin kisilik 6zelliklerine, cinsiyet, yas, medeni durum gibi
demografik ozelliklerine gore, yasamini siirdiirdiigli sosyal cevresi, iilkesi ve
ekonomik durumuna goére mutlulugun tanimi ve mutluluga ulagmak i¢in ihtiyag

duyulan kosullar farklilik gosterebilir (Akduman ve Hatipoglu 2018).

Zhang ve Chen (2019) calismalarinda, sistematik taramalar1 sonucunda
fiziksel aktivitelerin mutluluk diizeyinde artis gosterdigini destekleyen birgok
aragtirmalarin ~ oldugunu vurgulamiglardir. Rekreasyonel aktivitelerin  birey
tizerindeki yarattig1 etkilerle yasam kalitesi, yasama baglilik ve yasamdan haz alarak

mutlu ettigi diisliniilmektedir.

2.5.1. Rekreasyon ve Mutluluk

Yasin ilerlemesi ile zamana verilen degerin de arttifi gozlemlenmistir.
Yapilan bir aragtirmada zamana paradan daha fazla kiymet veren bireylerin daha
mutlu olduklarini tespit etmislerdir (Whillans ve Dunn 2019). Zamanin her anini
titizlikle kullanan bireyler, baskalarina yardim etme, goniilli olarak birtakim
projelerde yer alma ve c¢esitli aktivitelere vakit ayirarak mutlu olabileceklerinin
miimkiin oldugu goriilmiistiir. Cesitli serbest zaman aktivitelerine katilim saglayan,
sosyallesen, akraba ve arkadas iliskilerine ayiracak daha c¢ok zaman bulabilmek

mutluluk ile iliskili oldugu ifade edilmistir (Whillans 2016).

Yapilan bir arastirmada daha fazla zamanin birey tarafindan hosnut olunan,
haz aliman bir durum oldugu ve zamanin kiymetli oldugu bilincini tasiyan bireylerin
giin icinde 14 saat tercihe bagli zamanm oldugu, bireylerin eylemlerinde
degisikliklere yol agmasi ve bdylelikle daha ¢ok mutlu olmasini saglayan stratejileri

ortaya koyulmustur (Kantenbacher 2015).

Demirbulat ve Avcikurt (2015) yaptiklar1 ¢alismada rekreasyon aktivitesi
olarak turizm aktivitelerinin, bireylerin mutluluk diizeylerine etkisini incelemis ve
stresten uzak, calisma hayatindan uzak tatiller ve rahatlatici, dinlendirici zamanlar
olarak ifade etmis ve seyahat ile ilgili deneyimlerin mutluluklarini artirdigini ortaya

koymustur.
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Bir arastirmada, 6znel iyi olus ve mutluluk seviyeleri iyi durumda olan
bireylerin, daha kaliteli is hayatina sahip olduklari, iyi bir evlilik hayatinin oldugu
fiziksel ve sosyal aktivitelere katildigi, kaliteli yasama sahip oldugu saptanmustir
(Hefferon ve Boniwell 2018).

Farkl1 aktiviteler, egzersizler veya spor, bireyin kendisi ile ya da bir bagskasi
ile yarismadan, zevk alarak yapildigi takdirde ruhsal ve fizyolojik olarak onemli
derecede etkisi bulunmaktadir. Spor aktiviteleri sonunda alinan haz, zindelik ve
dinglik, aktivitenin fayda ettiginin kanitidir. Aktif olarak sporda endorfin olarak
adlandirilan mutluluk hormonunun salgilanmasi ve kisinin duygusal tepkilerinin ve
eylemlerinin kontroliindeki dopamin maddesini artirdig1 ifade edilmektedir (Tarhan
2005).

Csikszentmihalyi ve Hunter (2003), giinliik yasamda mutluluk iizerine
yaptiklar1 bir calismada, bireysel mutlulukla ilgili davranis ve aliskanliklari
incelemislerdir. Anlik analizlerin sonucunda, mutlulugun haftanin bazi gilinlerine ve
giin i¢indeki zaman dilimlerine gore 6nemli diizeyde degistigini ifade etmektedirler.
Bazi aktiviteler degisen mutlulukla iligkilendirilmistir. Okul biinyesindeki aktiviteler
mutlulukta ortalamanin altinda kalirken aktif ve pasif serbest zaman aktiviteleri

ortalamanin istiinde kalmistir.

Yapilan bir arastirmada, bireylerin serbest zamanlarinda katildiklari g¢esitli
aktiviteler onlarin kendilerini gerceklestirmelerine 151k tutarak ihtiyaclarin
giderilmesi sonucunda mutluluk hissinin giliglenecegi beklenir. Dolayisiyla
rekreasyonel faaliyetler bireylerin mutluluk diizeylerini artiracagi sdylenebilir (Bagc1

ve ark 2019).

Kalafat (1996) depresyon ve mutlulukta otomatiklesen diisiincelerin 6nemini
inceledigi calismasinda pozitif otomatiklesen diisiinceler ¢ogaldik¢a, mutluluk
diizeyinde artis oldugu Ve kisilerin negatif yasant1 deneyimleri ¢cogaldik¢a, mutluluk
diizeylerinde diisiis goriildiigli bulgulanmistir. Rekreasyon faaliyetleri birey lizerinde
olumlu diislinceler ve davranislar sergilemesine yardimci olmasindan dolay1 olumsuz
yasam deneyimlerinin azaltilmasinda ya da bu problemleri c¢ozebilecek imkan
sunmasi, kendine giiven duygusunu kazandirmasi ve mutluluk diizeylerinin
artmasindan dolay1r bu asamada serbest zaman aktivitelerine katilmak bireyler i¢in

olumlu sonuglar doguracagi diistiniilmektedir.
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Goral ve Karakiiciik (2015) iiniversite Ogrencilerinin internet ortaminda
gecirdikleri serbest zaman ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligkini inceledikleri
calismada, Ogrencilerin internette gegirdikleri serbest zaman ile mutluluk diizeyi
arasinda anlamli bir iliski bulgulamiglar ve internet ortaminda gegirilen serbest

zamanin mutluluk diizeyine dogrudan etkisi oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Serbest zaman aktivitelerine katilim, mutlulukla olumlu bir sekilde iligkilidir
(Ragheb 1993) ve serbest zaman aktivitelerine katilim sikliginin da mutlulukla
iliskili oldugu bulunmustur (Wankel ve Berger 1990, Lloyd ve Auld, 2002). Serbest
zaman aktivitelerine katilimlar bireylerin pozitif duygulari yogunluklu yasamasina
neden oldugu i¢in bireylerin mutluluk diizeylerinde artis olabilecegini ve bdylelikle

mutluluk diizeylerinde de artis gozlemlenebilir.

Yapilan bir arastirmada, mutluluk, dikkat ve zaman algist arasindaki iligki
deneysel olarak incelenmistir. Daha mutlu deneklerin zamanin gecisini farkli nesnel
ve 0znel Olclilerle degerlendiriyor olmalarinin, konu {izerine daha fazla arastirmalar
yapilmasi gerektigini ve mutlulugu degerlendirmede yeni bir 6zellik olabilecegini

ortaya koymuslardir (Di Giovinazzo ve Novarese 2016).

Argan ve ark (2018) Tirkiye’de 1230 bireyin katildigi bir aragtirmada
toplumsal refah, bireysel refah, serbest zaman tatmini, yasam doyumu ve mutluluk
arasinda onemli dl¢tide iliskiler oldugu, iligkilerin destekledigi refahin serbest zaman
ve yasam doyumunu direkt etkiledigi mutlulugu ise dolayli olarak etkiledigi

sonucuna varmiglardir.

Serbest zamanlarin mutluluga yol agtifi diislincesi son zamanlarda
akademisyenler tarafindan oldukga biiyiik destek almaktadir (Hills ve Argyle 1998,
Stebbins ve Liu 2012, Liu ve Yu 2015). Serbest zamanlarin bireyin yagsam kalitesine
etki ettigini vurgulayan Kelly (1996), serbest zaman bireyin yasamiyla biitiinlesmis
vazgecilmez bir parcasina haline gelmesinden dolayr mutlulugun kazanilmasinda
biiylik rol oynadigini savunmaktadir. Serbest zaman aktivitelerine katilimin yasam
kalitesine pozitif yonde etki ettigi ortaya ¢ikmistir. Dolayisiyla serbest zaman genel
olarak mutlulugun kaynagi olarak kabul edilmistir (Huimei Liu ve Shuyang Da
2019).

Bireylerin refaha wulasmalarn i¢in kisisel davramiglarini  kullanmalari

gerekmektedir. Mutluluk bireyin refah1 ve hos bir yasam kalitesi icin istek ve caba
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gosterme ile de aciklanabilir. Pozitif diisiinceler mutluluk kaynaklaridir. Serbest
zaman bireyde mutluluk yaratabilmektedir. Serbest zaman aktiviteleri hayati ¢ekici
ve degerli kilmak i¢in yaptigimiz seylerdir. Serbest zaman aktiviteleri ile mutlu

olmak icin ya da mutlulugun kazanilmasinda biiyiik 6neme sahiptir (Stebbins ve Liu
2012).

Incelemis oldugumuz calismalar ile birlikte mutlulugun insan yasaminda en
onemli unsur oldugu ve rekreatif amacli katilim gosterilen serbest zaman
aktivitelerinin bireylerin mutluluk diizeyleri tizerinde 6nemli bir role sahip oldugunu

sOylemek miimkiindiir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii ve Cahsmanin Orneklemi

Arastirma {iniversite 6grencilerinin demografik bilgileri, serbest zaman aktivitelerine
katilma durumlari, 6znel iyi olus, mutluluk diizeylerini belirlemek amaciyla
gerceklestirildiginden nicel yonteme dayali bir ¢alismadir. Bu ¢alisma betimsel bir

calisma olup ¢alismada tarama modelinden yararlanilmistir.

Arastirmanin evrenini rekreatif olarak aktivitelere katilan ve katilmayan {iniversite
Ogrencileri olusturmaktadir. Aragtirmanin Orneklemini ise 6 farkli iiniversitenin
olusturdugu goniillii katilim saglayan farkli boliimlerde 6grenim géren 326 kadin
(yas=20.65+1.70), 232 erkek (yas=21.08+1.87) toplam 558 iiniversite 6grencisinden
olugsmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi seckisiz olmayan 6rnekleme yontemlerinden
uygun Ornekleme yonteminden yararlanilarak belirlenmistir. Katilimcilarin 246°s1
serbest zaman aktivitelerine diizenli olarak katildiklarim belirtirken, 312’si diizenli
katilm  gostermedigini  belirtmistir. Ayrica katilimcilardan 118’inin  spor
merkezlerine {iyeligi oldugunun ve 138’inin ise diizenli fiziksel aktiviteye katilim
gosterdigi goriilmiistiir. Diizenli olarak serbest zaman aktivitesine katildigini belirten
kisilerin haftada ortalama 2.5 giin ve haftada oralama 3 ila 4.5 saat arasinda

aktiviteye katilim gosterdigi belirlenmistir.

3.2. Veri Toplama Araclar::

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmada katilimcilarin yas, cinsiyet, 6grenim gordiigii
boliim, smif, akademik ortalamasi, spor salonu {iyeligi, diizenli olarak katildig:
fiziksel aktiviteye katilim durumu, rekreatif anlamda kampiisteki imkanlardan
yararlanma durumu, katilmis oldugu rekreatif aktivite ve ne kadar siiredir aktiviteye
devam ettigi ve bu etkinlige katilma sebepleri ile ilgili bilgi almak amaciyla

arastirmaci tarafindan hazirlanmstir.

Oznel Iyi Olus Olgegi: Tuzgol Dost (2005) tarafindan gelistirilen OIO 6lgeginin
amaci, bireylerin yasamlar1 hakkindaki bilissel degerlendirmeleri ile yasadiklari
olumlu ve olumsuz duygularin siklifi ve yogunlugunu belirleyerek 6znel iyi olus
diizeylerini saptamaktir. Olgcek 46 maddeden ve 12 alt boyuttan olusmaktadir. Alt
boyutlar; yasamini kendi gegmisi ve baskalarmin hayati ile kiyaslama, olumlu ve
olumsuz duygular, amaclar, kendine giiven, iyimserlik, ilgi duyulan etkinlikler,

arkadaslik iligkileri, gelecege bakis, aile iliskileri, bagkalarinin yagamina imrenme,
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yasamin zorluklariyla bas etme, karamsarlik olarak adlandirilmistir. QIO nin 12
faktorlii olmasmin yaninda genel bir faktore sahip oldugu kabul edilmistir. Oznel lyi
Olus Olgegi’nin Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 .93; test-tekrar test giivenirlik
katsayis1 ise r =.86’dir. Calismada Olgegin Cronbach alfa degeri .88 olarak

hesaplanmustir.

Mutluluk Diizeyi Olgegi: Hills ve Argyle tarafindan 2002 yilinda gelistirilen,
gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi Dogan ve Akincit Cotok tarafindan 2011 yilinda
bireylerin mutluluk diizeylerini degerlendirmek amaciyla ‘Mutluluk Oxford Olgegi’
kullanilmistir. Olgek besli likert tipinde olup 7 madde ve tek boyuttan olusmaktadir.
Kullanilan 0Olgegin maddeleri 1’den 5’¢ kadar sirasiyla ‘hi¢ katilmiyorum,
katilmiyorum, biraz katiliyorum, katiliyorum, tamamen katiliyorum’ seklinde
siralanmaktadir. Olgek gelistirme ¢alismasinda 6lgegin Cronbach Alpha degeri .91 ve
Tiirk¢e uyarlama ¢alismasinda ise dlgek Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .74 olarak
belirlenmigtir (Hills, Argyle, 2002; Dogan, Akinc1 Cotok, 2011). Bu calima
kapsaminda Oxford mutluluk 6l¢egi Cronbach Alpha degeri .70 olarak belirlenmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi:

Oncelikle verilerin toplanmasi igin Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan gerekli izin alinmistir
(n0:40990478-050.99/188411). Veriler 2019-2020 giiz dénemi siirecinde arastirmact
tarafindan toplanmistir. Arastirmaya goniillii olarak katilmis olan farkli boliimlerde
O0grenim goren iiniversite Ogrencilerinden Olgme araglarini igeren Olgek paketi
araciligiyla veri toplanmustir. Elde edilen verilerin 468 tanesi olgek formunun
kalemle doldurulmasi, 90’1 online olarak olusturulan Olgek formu isaretlenmesi
yoluyla toplanmistir. Olgek formlarinin doldurulmas: yaklasik olarak 10-15 dakika

surmiuistiir.

3.4. Verilerin Analizi:

Veri toplama siireci sonunda elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesinde oncelikle
istatistiksel sayiltilarin test edilmesi ig¢in gereken On analizlerin uygulanmasi,
katihmcilarin ~ demografik  6zelliklerine iligkin  bulgular betimsel istatistik
yontemlerden (frekans, ylizde, ortalama, standart sapma) ve arastirmada ele alinan
hipotezlerin sinanmasi i¢in anlam ¢ikarict istatistiksel yontemlerin kullanimindan

yararlanilmigtir. Analizlerin tiimii IBM SPSS Statistic 22.0 programi kullanilarak
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yapilmistir. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin bulgular ve katilimcilarin
O0znel iyi olus ve mutluluk puanlarinin demografik degiskenler ve rekreatif
aktivitelere katilim durumlarina iliskin farklarini ortaya koyabilmek amaciyla yapilan
bagimsiz gruplar t testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmstir.
Katilimcilarin 6znel iyi olus ve mutluluk puanlari arasinda bir iliski olup olmadigini

ortaya koymak icin Pearson korelasyon analizi yapilmistir.

On analizler i¢in ilk olarak, eksik veri analizi yapilmis ve bos birakilmis maddelerin
% 5’den az oldugu goriilmiistiir. Bu sebeple, eksik verilerin yerine cevap verilen
maddelerden elde edilen ortalama degerler konulmustur (Kantardzic, 2003). Sonra
aykirt (ug) degerlerin tespit edilmesi i¢in z degeri (>3.29) ve Mahalanobis uzaklik
kriterine gore degerlere bakilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2007). Sonuglara gore
3.29 dan 3 tane z degeri oldugu goriilmiistiir. Mahalanobis uzaklik kriterine gore ise
5 aykirt deger calisma ic¢in toplanmis 566 veri igerisinden toplamda 8 ug veri
cikarilmis veri setinde kalan veri sayis1 toplamda 558 katilimcidan olusmaktadir.
Veri setinin u¢ degerlerden temizlenmesinden sonra, verilerin normal dagilim
gosterip goOstermedigi test etmek amaciyla Skewness ve Kurtosis degerlerine
bakilmigtir ve degerlerin -1 ve +1 arasinda degistigi gorilmiistiir. Kolmogorov-
Simrnov ve Shapiro-Wilk degerlerinin anlamlilik diizeylerinin normal dagilimdan
anlamli olarak farklilik gostermedigi bulunmustur (p> .05). Varyans analizi i¢in
gereken varyanslarin homojen dagilip dagilmadigi Levene testi sonucuna gore
degerlendirilmis ve 6znel 1y1 olus ve mutluluk 6l¢eklerinden elde edilen puanlarinin

varyanslarinin homojen oldugu goriilmistiir (p> .05).
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4. BULGULAR

Calismanin bu kisminda arastirma problemlerine cevap aramak amaciyla yapilan
analizler ve bu analizler i¢in gerekli 6n analizler yer almaktadir. Katilimcilarin
demografik 6zelliklerine iliskin bulgular ve katilimcilarin 6znel iyi olus ve mutluluk
puanlarinin demografik degiskenler ve rekreatif aktivitelere katilim durumlarina
iliskin farklarini ortaya koyabilmek amaciyla yapilan bagimsiz gruplar t testi ve tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 yer almaktadir. Ayrica bu boliimde
katilimcilarin 6znel iyi olus ve mutluluk puanlari arasinda bir iliski olup olmadigini

ortaya koymak i¢in Pearson korelasyon analizi sonuglarina da yer verilmistir.

4.1. Demografik Ozelliklere Iliskin Bulgular

Bu baglik altinda c¢aligmaya katilan tiniversite dgrencilerinin cinsiyetleri, 6grenim
gordikleri fakiilte, spor merkezlerine iiyelik durumlari, kampiis imkanlarindan
yararlanma, serbest zaman aktivitelerine katilim durumlart ve katilim sebepleriyle

ilgili frekans ve % degerleri Tablo 1°de gosterilmektedir.

Tablo 1: Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Demografik Degiskenler n %
Cinsiyet Kadin 326 58,4
Erkek 232 41,6
Fakiilteler Iktisadi ve Idari Bilimler 129 23,1
flahiyat 86 15,4
Saglik Bilimleri 75 13,4
Miihendislik 66 11,8
Egitim 60 10,8
Hemsirelik 44 7,9
Hukuk 30 5,4
Giizel Sanatlar 20 3,6
Spor Bilimleri 19 3,4
Sosyal ve Beseri Bilimler 17 3,0
Iletisim 12 2,2
Simf Sinif 165 29,6
Sinif 170 30,5
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Simf 121 21,7

Sinif 102 18,3
Spor merkezi ityeligi Var 118 21,1
Yok 440 78,9
Diizenli fiziksel aktivite katlim ~ Var 138 24,7
Yok 420 75,3
Serbest zaman aktivitelerine Evet 246 441
kathim Hayir 312 55,9
Serbest zaman aktivitelerine  Fiziksel acidan saglikli olmak 111 19,9
katihm sebepleri Psikolojik agidan iyi olmak 110 197
Sosyallesme 115 20,6
Ogrenme ve yeni beceri kazanma 112 20,1
Dinlenme 110 19,7

Tablo 1°de katilimcilarin farkli boliimlerden Ogrencilerin ¢alismaya katildig
goriilmektedir. En fazla katilimcinin iktisadi ve idari bilimler fakiiltesinden oldugu,
en az katilimin ise iletisim fakiiltesinden oldugu goriilmektedir. Sinif diizeyine gore
birbirine yakin sayida katilimcidan olusan 6rneklemde, 118 katilimct spor merkezi
tiyeligine sahip oldugunu belirtmistir. 138 katilimci ise diizenli olarak fiziksel
aktivite katilimi oldugunu ifade etmistir. Serbest zaman aktivitesine katilim
gosterdigini  belirten 246 kisi oldugu goriilmektedir. Calismaya katilan 558
katilimciya serbest zaman aktivitelerine neden katildiklart soruldugunda ise fiziksel
acidan saglikli olmak, psikolojik agidan iyi olmak, sosyallesmek, 6§rneme ve beceri
kazanmak ve dinlenme amaciyla katilim gosterdikleri 6grenilmistir.

Katilimcilarin demografik 6zellikleri frekans ortalama ve standart sapma degerleriyle
Tablo 2’de gosterilmistir. Serbest zaman aktivitelerine katildigini belirten 246
katilimecinin  132°sini  erkek katilimcilarin - olusturdugu goriilmektedir. Erkek
katilimcilarin -~ serbest zaman aktivitesine katilim siire ortalamasin  kadin

katilimeilardan yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2: Katilimcilarin bazi demografik 6zelliklerinin frekans, ortalama ve standart

sapma degerleri

Cinsiyet n X Ss
Y Kadn 326 20,65 1,70
as

Erkek 232 21,08 1,87

Serbest zaman aktivitesine ~ <adm 114 8,87 4,07
katilim siiresi (ay) Erkek 132 10,60 512
Haftalik katilim (giin) Kadmn 114 2,38 151
Erkek 132 2,61 1,72

Haftalik katilim (saat) Kadin 114 3,36 1,38
Erkek 132 4,62 2,45

Serbest zaman aktivitelerine katilim sagladigini ifade eden katilimcilarin 6rneklemin

% 44.1’ini olusturdugu goriilmektedir. Katilimcilar tarafindan belirtilen serbest

zaman aktiviteleri 8 farkli grup altinda toplanmaya caligilmistir. En fazla katilimin

sportif aktivitelere oldugu goriiliirken, en az aktivite katiliminin ise proje tabanli

aktivitelere oldugu goriilmistiir. Aktivite gruplar ve igerdikleri aktivitelerin frekans

ve % degerleri Tablo 3’°te gosterilmistir.

Tablo 3: Katilimcilarin aktivite alanlarina gére dagilimlari

Aktivite Alanlari n %

Sportif aktiviteler (fitness, futbol, voleybol, tenis, kosu, yoga, zumba, yiizme, 105 18,8
dans vb.)

Doga aktiviteleri (yiiriiyiis, avcilik, dagcilik, bisiklet vb.) 25 4,5
Gezi amagl aktiviteler 23 4,1
Oyunlar (online oyunlar, satrang, bilardo vb.) 21 3,8
Sanatsal aktiviteler (enstriiman ¢almak, resim yapmak, konsere gitmek, 20 3,6
halkoyunlari, sinema vb.)

Universite topluluklari (okguluk, tiyatro) 18 3,2
Dinlenmeye yonelik aktiviteler (kitap ve dergi okuma, miizik dinleme, 18 3,2
televizyon izleme vb.)

Proje tabanl aktiviteler 16 29
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Katilimcilarin 6znel iyi olus ve mutluluk olgeklerinden elde ettikleri puanlar alt
boyutlar ve toplam puan olarak hesaplanmis ve Tablo 4’te gosterilmistir. Kadin
katilimecilarin 6znel iyi olus alt boyutlarindan baskarinin yagsamina imrenme, yasamin
zorluklariyla bag etme, karamsarlik alt boyutlar1 ve mutluluk puanlar1 haricinde erkek
katilimcilardan daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 4: Cinsiyetlere Gore Oznel lyi Olus ve Mutluluk Olgeklerin Toplam ve Alt
Boyutlarinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Kadin (n=326) Erkek (n=232)

X Ss X Ss
Oznel iyi olus 162,25 2454 160,33 22,78
Yasamini kendi gegmisi ve baskalarinin hayati ile 20,10 5,08 19,92 5,38
kiyaslama
Olumlu ve olumsuz duygular 17,16 4,59 16,48 3,83
Amaglar 14,07 2,92 14,04 3,17
Kendine giiven 14,96 3,67 14,74 2,80
Tyimserlik 22,22 4,45 21,71 4,16
flgi duyulan aktiviteler 13,09 3,30 12,96 2,82
Arkadaslik iliskileri 14,18 3,04 13,83 2,89
Gelecege bakis 11,11 2,37 11,12 2,37
Aile iligkileri 11,49 3,13 11,33 3,26
Bagkalarinin yagamina imrenme 6,78 2,18 6,78 2,17
Yasamin zorluklariyla bas etme 10,69 2,53 10,95 3,10
Karamsarlik 6,39 2,09 6,46 2,04
Mutluluk 24,18 4,73 24,62 4,44

4.2. Katihmeilarin Oznel Iyi Olus ve Mutluluk Puanlarimin Demografik
Ozelliklere Gore Incelenmesi

Arastirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin 6znel iyi olug ve mutluluk puan
ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore farklarini gosteren bagimsiz gruplar t testi
analizi sonuglar1 Tablo 5’te gosterilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar 6znel 1yi

olus 6l¢eginden elde edilen toplam puan iizerinden incelenmistir.
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Tablo 5: Oznel lyi Olus ve Mutluluk Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore
Bagimsiz t Testi Sonuglari

Degiskenler Grup N Y Ss t p
Oznel iyi olug Kadin 326 162,25 24,54
Erkek 232 160,33 22,78 ,934 ,351
Kadin 326 24,18 4,73
Mutluluk Erkek 232 24,62 4,44 -1,132 ,258

Tablo 5’te goriildiigii iizere katilimcilarin 6znel i1yi olus ve mutluluk puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi bulunmustur (p>,05). Kadin
ve erkek katilimcilarin dlgeklerden elde ettikleri puan ortalamalarinin birbirine ¢ok
yakin oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin 6znel iyi olus ve mutluluk diizeylerinin herhangi bir spor merkezine
tiye olup olmama, diizenli fiziksel aktivite katilimi ve serbest zaman aktivitesine
katilim durumlarina gore yapilan bagimsiz gruplar t testi analiz sonuglari ise Tablo
6’da gosterilmektedir. Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeyleri toplam puan iizerinden
hesap edilmis ve analizler toplam puan {izerinden yapilmistir.

Tablo 6: Oznel lyi Olus ve Mutluluk Puanlarinin Baz1 Degiskenlere Gore Bagimsiz t
Testi Sonuglari

Degiskenler Y Ss t p
Var (n=118) 161,53 23,62
S kezi tiyeligi ,041 ,968
POT merkezl Uyelist Yok (n=440) 161,43 23,91
=
o Var (n=137) 164,03 22,50
=
= Diizenli fiziksel aktivite katilim 1,437 ,151
2 Yok (n=429) 160,66 24,21
S
' Var (n=246) 165,81 24,13
Serbest zaman aktivitesine katilim 3,882 ,000
Yok (n=312) 158,02 23,05
Var (n=118) 24,37 4,29
S kezi tiyeligi ,008 ,994
polmeriezl Uyl Yok (n=440) 24,36 4,70
= Var (n=137) 25,44 3,93
= ' ,
% Diizenli fiziksel aktivite katilimi Yok (n=429) 24,01 477 3,166 ,002
=
Var (n=246) 25,40 4,50
Serbest zaman aktivitesine katilim 4,798 ,000
Yok (n=312) 23,55 4,55
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Analizlerden elde edilen sonuglara gore, spor merkezine iiye olma ve diizenli fiziksel
aktiviteye katilim durumunun katilimcilarin 6znel iyi olus puanlar1 agisindan anlamhi
bir farklililk olusturmadigi goriilirken (p>,05), katilimcilarin  serbest zaman
aktivitesine katilma durumlari agisindan 6znel iyi olus puanlari arasinda anlaml
farklilik oldugu bulunmustur (p<,05). Serbest zaman aktivitelerine katilan bireylerin
katilmayan bireylere gore daha yiiksek ©6znel 1yi olus puanina sahip oldugu
goriilmistiir. Ayrica spor merkezine liye olma durumunun katilimcilarin mutluluk
puanlart acisindan anlamli bir farklilik olusturmadigi goriliirken (p>,05), diizenli
fiziksel aktiviteye ve serbest zaman aktivitelerine katilim a¢isindan katilimcilarin
mutluluk puanlarinin anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmiistiir (p<,05). Diizenli
fiziksel aktiviteye katim1 gosteren ve serbest zaman aktivitelerine katilan bireylerin
mutluluk puanlarinin katilim gostermeyenlere gére daha yiliksek oldugu bulunmustur.
Katilimcilara aktivitelere katilim gosterme sebepleri sorulmus ve verilen cevaplara
gore katilimcilarin aktivitelere fiziksel agidan saglikli olma, psikolojik agidan iyi
olma, sosyallesme, O0grenme ve yeni beceri kazanma ve dinlenme amaciyla
katildiklar1 tespit edilmistir. Tablo 7°de 06znel iyi olus ve mutluluk puan
ortalamalarinin aktiviteye katilim sebepleri degiskenine gore farklarini gosteren
varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 gosterilmistir.

Tablo 7: Aktiviteye Katilim Sebeplerine Gére Oznel Iyi Olus ve Mutluluk
Puanlarinin Karsilastirilmas: (ANOVA)

Varyansin Kareler sd Kareler F P
Kaynag Toplam ortalamasi
2 Gruplar arast 3146,521 4 786,630 1,390 ,236
S
= Gruplar igi 313005,415 553 566,013
E
:5 Toplam 316151,935 557
Gruplar arast 254,480 5 63,620 3,030 ,017
X
% Gruplar igi 11611,278 553 20,997
E
= Toplam 11865,758 557

Analiz sonuglarina gore O6znel iyi olus puan ortalamalarinin aktiviteye katilim
sebeplerine gore farklilasmadigi goriiliirken (p>,05), mutluluk puan ortalamalarinin
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ise eaktiviteye katilim sebeplerine gére anlamli olarak farklilastigi gorilmektedir
(p<,05). Serbest zaman aktivitelerine katilim sebeplerine gore katilimcilarin 6znel iyi
olus ve mutluluk puan ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 8’de gosterilmektedir.
arklilik bulunan mutluluk puan ortalamalari i¢in varyanslarin homojen olup olmadigi
Levene testi sonucuna gore degerlendirilmis ve varyanslar homojen oldugu i¢in Post-
hoc testlerinden biri olan Tukey testi ile analize devam edilmistir. Tukey testi
sonuglara gore; etkinlige sosyallesmek amaciyla katilanlarin dinlenme amaciyla
katilanlardan ortalama olarak anlamli olarak farklilastigi goriilmiis, sosyallesme
amaciyla katilanlarin mutluluk puanlarinin dinlenme amaciyla katilanlardan daha
yiiksek oldugu bulunmustur.

Tablo 8: Aktiviteye Katilim Sebeplerine Gore Oznel Iyi Olus ve Mutluluk Puan
Ortalama ve Standart Sapmalari

Serbest zaman aktivitelerine katiim n Y Ss

sebepleri
- Fiziksel ac¢idan saglikli olmak 111 162,11 22,51
g Psikolojik agidan iyi olmak 110 161,08 25,23
E‘ Sosyallesme 115 162,90 24,02
E Ogrenme ve yeni beceri kazanma 112 163,99 23,44
© Dinlenme 110 157,06 23,68
Fiziksel agidan saglikli olmak 111 24,24 4,47
% Psikolojik agidan iyi olmak 110 24,57 4,69
;3 Sosyallesme 115 25,34 4,27
§ Ogrenme ve yeni beceri kazanma 112 24,37 4,75
Dinlenme 110 23,24 4,73

4.3. Katihmcilari Oznel Iyi Olus ve Mutluluk Puanlar1 Arasindaki iliskinin
Incelenmesi

Caligmanin hipotezlerinden biri de 6znel iyi olus ve mutluluk puan ortalamalari
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkisi igerisinde olmasiydi. Bu hipotezi test etmek
i¢in yapilan Pearson Korelasyon analizi sonuglarina gore katilimcilar1 6znel iyi olus
puanlart ve mutluluk puanlan arasinda pozitif yonde ve yiiksek diizeyde anlamli bir
iliski oldugu goriilmektedir (r=,600, p=,000). Baska bir deyisle, 6znel iyi olus puani

yiiksek olan katilimcilarin mutluluk puanlarinin da ytiksek oldugu goriilmektedir.
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S.TARTISMA

Universite dgrencilerinin serbest zaman aktivitelerine katilim durumlarina
gore Oznel iyi olus ve mutluluk diizeylerinin cinsiyet, spor merkezlerine iiyelik
durumlari, serbest zaman aktivitelerine katilim durumlari, aktiviteye katilim
sebeplerine gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek ve degiskenler
arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla bu c¢alisma yapilmistir. Elde edilen
bulgulara goére 326 kadin (yas=20.65+1.70), 232 erkek (yas=21.08+1.87)
katilimcinin 6znel iyi olus ve mutluluk puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlaml
olarak farklilagsmadigr bulunmustur. Katilimcilarin spor merkezine iiye olma ve
diizenli fiziksel aktiviteye katilim durumunun katilimcilarin 6znel iyi olus puanlar
acisindan anlamli bir farklilik olusturmadig: goriiliirken, katilimcilarin serbest zaman
aktivitelerine katilma durumlar1 agisindan 6znel iyi olus puanlari arasinda anlaml
farklilik oldugu bulunmustur. Spor merkezine iiye olma durumunun katilimcilarin
mutluluk puanlari agisindan anlamli bir farklilik olusturmadig: goriiliirken, diizenli
fiziksel aktiviteye ve serbest zaman aktivitelerine katilim agisindan katilimcilarin
mutluluk puanlarinin anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmiistiir. Katilimcilarin
O0znel iyi olus puan ortalamalarinin aktiviteye katilim sebeplerine gore
farklilagsmadigr goriiliirken, mutluluk puan ortalamalarinin ise aktiviteye katilim
sebeplerine gore anlamli olarak farklilastigi goriilmektedir. Katilimcilarin 6znel iyi
olus puanlar1 ve mutluluk puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu

bulunmustur.

Calismaya katilan rekreatif amagli serbest zaman aktivitelerine katilan
ogrencilerin 6znel iyi olus ve mutluluk puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli
olarak farklilasmadigi bulunmustur. Kadin ve erkek katilimcilarin 6lgeklerden elde
ettikleri puan ortalamalarimin birbirine ¢ok yakin oldugu goriilmiistir. Bazi
aragtirmalar Oznel iyi olusun cinsiyet degiskeni bakimindan anlamli olarak
farklilagsmadigini ortaya koymuslardir (Fugl-Meyer ve ark 2002, Cihangir-Cankaya
2009, Katja ve ark 2002, Tuzgol-Dost 2006, Saygin 2008, Tuzgdl-Dost 2010). Bu
calisma i¢in elde edilen bulguyu destekler nitelikte oldugu sdylenebilir. Katja ve ark
(2002) yaptiklar1 ¢alismada kizlarin yasam doyumunun diisiik erkeklerin ise kizlara
gore yasam doyumunun daha yiliksek oldugunu tespit etmisler fakat istatiksel olarak
anlaml farklilagsmadigini tespit etmislerdir. Wilson (1967) yaptig1 c¢alismada 6znel

iyi olus konusunda cinsiyet degiskeni 1ile 1ilgili olarak farklilasmanin
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bulgulanmadigin1 savunmakta ve farklilasma bulgulansada ¢ok az bir Onem arz
ettigini vurgulamistir. Baz1 aragtirmalar ise bu ¢alismanin tersine 6znel iyi olusun
cinsiyete gore farklilastigin1 (Dilmag ve Bozgeyikli 2009, ilhan 2005, Cenkseven ve
Akbas 2007, Sar1 2003, Yavuz-Giiler ve Ismen-Gazioglu 2008, Tiimkaya 2011)
ortaya koymuslardir. Cenkseven ve Akbas 2007, Oznel iyi olusu yordamada
cinsiyetin énemli bir yordayict oldugunu savunmaktadirlar. Caligmalarin bazilarinda
kizlarin 6znel iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bulgulamislardir (Dilmag
ve Bozgeyikli 2009, Yavuz-Giiler ve Ismen-Gazioglu 2008). Baz1 ¢alismalarda da
erkeklerin 6znel iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulgulanmistir (ilhan
2005, Tiimkaya 2011).

Kimball ve Willis (2006)’a gore kadinlar ve erkekler hayatin farkli yasam
donemlerinde degiskenlik gosteren mutluluk diizeylerine sahip olabilmektedirler.
Bundan dolayr iki cinsiyet arasinda mutluluk tizerine kesin bir ifade soylemek
miimkiin degildir. Yapilan calismalarda (, Eryllmaz ve Aypay 2011, Cevik 2010,
Hampton ve Marshall 2000, Melin ve Fugl-Meyer 2002, Mahon Yarcheski 2005,
Saygin 2008, Sahin ve ark 2012) mutluluk diizeyinin cinsiyet degiskenine gore
farklilasmadigi bulmustur. Tingaz ve Hazar (2014) yaptiklari ¢alismada beden
egitimi ve spor Ogretmenligi bolimiinde egitim alan O6grencilerin mutluluklar
cinsiyete gore farklilagsmadigr goriilmiis fakat kizlarin mutluluk ortalamalari, erkek
ogrencilerden daha yiiksek ¢ikmistir. Bu bulguyu destekler nitelikte Aydemir (2008),
yaptig1 bir arastirmada cinsiyet degiskeninin mutluluk seviyesine hicbir sekilde
etkisinin olmadigini belirtmis, Gokdemir-Dumludag (2011) ise bu tespitten farkli
olarak, yaptigi incelemede Hollanda da yasayan Tiirkler agisindan inceledigi
caligmada kadinlarin erkeklerden daha mutlu oldugunu belirtmistir. Atay (2012)

kadin olmanin mutluluga katki sagladigini vurgulamistir.

Bu c¢alisma i¢in elde edilen sonuglara gore, spor merkezine liye olma ve
diizenli fiziksel aktiviteye katilim durumunun 6znel iyi olus puanlari agisindan
anlaml bir farklilik olusturmadig tespit edilmistir. Oznel iyi olus ile ilgili dogrudan
bir ¢alisma bulunamamistir. Ancak bu c¢alismanin tersine, Cramer ve ark (1991)
diizenli fiziksel aktivitelerin, fiziksel ve psikolojik hastaliktan onleyici, sagligi ve
iyilik hali diizeyini artiran bir etkiye sahip oldugunu ve fiziksel egzersizin psikolojik
iyilik hali iizerindeki anlamli etkisinin oldugunu tespit etmislerdir. Edwards ve ark

(2005) tarafindan yaptiklar1 ¢calismada serbest zamanlarinda diizenli olarak fiziksel
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aktivitelere katilan bireylerde psikolojik iyi olma hali dlgeginin alt boyutlarindan
olan 6zerklik, ¢cevresel hakimiyet, kisisel gelisim, bagkalartyla pozitif iligkiler, yasam
amaci ve 0z-kabul iizerinde olumlu bir iliski oldugunu ve tiim alt boyutlarin diizenli
fiziksel aktiviteye katilima tesvik ettigini tespit etmislerdir. Dogan (2006) tiniversite
ogrencileri lizerine yaptigi ¢alismada 6znel iyi olma durumlarini inceleyerek, iyi
olmaya etki eden faktorleri tespit etmeyi hedeflemistir. Aragtirma sonucunda fiziksel
aktivitelere katilim yogunlugunun bireylerin iyi olma durumlar1 {izerine etkisi
oldugunu bulgulamistir. Fiziksel aktivitelere katilim yogunlastikca bireylerde iyi olus
diizeylerinin de dogru orantili bir sekilde arttigini ortaya koymustur. Sonuglara gore
calismamizda spor merkezine liye olma ve diizenli fiziksel aktiviteye katilim
durumunun 6znel iyi olus a¢isindan anlamli farklilik olusturmadigi bulgusunun
nedeni 6grencilerin egitim, okul derslerine ayirdigi zamanin daha fazla olmasi ve
ogrencilerin ekonomik gelir durumlarindan dolayr bir spor merkezine {iye olmalari

ya da diizenli aktiviteye katilimlarini engelliyor olabilecegi diistiniilmektedir.

Calismada katilimcilarin serbest zaman aktivitelerine katilma durumlari
acisindan 6znel iyi olus puanlari arasinda anlamli farklilik oldugu bulunmustur.
Serbest zaman aktivitelerine katilim gosteren bireylerin katilmayan bireylere gore
daha yiiksek &znel iyi olus puanina sahip oldugu gériilmiistiir. Oznel iyi olus bireyin
yasamindan ne diizeyde doyum aldigimi degerlendirmesidir. Oznel iyi olus diizeyi
yiiksek olan birey kendi yasamini pozitif olarak degerlendirmektedir. Hiziroglu
(2018) nun yapmis oldugu c¢alismada rekreasyon aktivitelerine katilan bireylerin
katildiklar1 aktivitelerden elde ettikleri sonuglarda aktivitelerin stresten uzaklastirici
etkisi oldugunu ve psikolojik olarak rahatladiklari yasam kalitelerine ve 6znel iyi
olus durumlarina pozitif olarak etki ettigini vurgulamistir. Csikszentmihalyi ve
Hunter (2003) yaptiklar1 ¢alismada sosyal aktivitelerin bireylerin 6znel iyi olus
diizeyleri ile iliskili oldugunu bulgulamiglardir. Kaplan (2016), lise 6grencilerinin
Oznel iyi oluslar ile serbest zaman aktivitelerine katilimlari arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulgulamistir. Mall1 (2018) yaptigi ¢alismada 6grencilerin 6znel iyi
olus diizeyleri ile okul sportif aktivitelerine katilimlari arasinda pozitif yonde anlaml
bir iliskinin oldugunu bulgulamistir. Yaldiz ve Kiling (2021) lise 6grencilerinin 6znel
iyl olusu iizerine yaptiklar1 calisma sonucunda kisilerin kendilerini mutlu eden
aktiviteleri tercih etmeleri durumunda 6znel iyi olus diizeylerinde artis oldugunu

vurgulamiglar ve ¢alismada katilimcilar da kendilerine iyi gelen aktiviteleri tercih
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ettiklerinde kendilerini daha mutlu hissettiklerini ifade etmislerdir. Brajsa-zganec ve
ark (2011) serbest zaman aktivitelerinin bireylerin 6znel iyi oluslarina nasil etki
ettigini inceleyen caligmasinda, serbest zaman aktivitelerinin bireylerin 6znel iyi
oluslarma onemli derecede katki sagladigini, firsatlar sunan aktivitelerin yasam
kalitelerini artirdigin1 ve boylece 6znel iyi oluslarina pozitif olarak katki sagladigini
savunmaktadirlar. Kuykendall ve ark (2018) serbest zamanin refah ig¢in Onemli
oldugunu ve serbest zaman aktivitelerinin ihtiyaglarin karsilanamamasini telafi
etmek icin 6zelliklede 6znel iyi olus durumu i¢in ¢ok 6enmli oldugunu bulgulamislar
ve aktiviteler ile ilgilenen bireylerin davranigsal ve bilissel stratejiler kullanmalarini
onermektedirler. Bu durumda c¢aligmadaki aktiviteye katilan bireylerin iyi olus

diizeylerindeki artis1 destekler niteliktedir.

Spor merkezine iye olma durumunun katilimcilarin mutluluk puanlari
acisindan anlamli bir farklilik olusturmadigi goriiliirken diizenli fiziksel aktiviteye
katilim agisindan katilimcilarin mutluluk puanlarinin anlamli bir sekilde farklilastig
tespit edilmistir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim gosteren bireylerin mutluluk
puanlarmin katilim gostermeyenlere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Demirci
ve ark (2018) spor bilimleri ve egitim fakiiltesi 6grencilerinin depresif hallerinin
karsilastirmasini yapmis ve spor bilimlerindeki 6grencilerinin depresif durumlarinin
diisiik diizeyde oldugunu saptamistir. Dolayisiyla, o6grencilerin spor bilimleri
fakiiltesinde aldig1 ders igeriklerinde fiziksel aktiviteler igermesinden dolay: aktiflik
ve hareketliligin getirmis oldugu haz mutlulugu pozitif yonde etkiledigi
diigiiniilmektedir. Bagc1 ve ark (2019) yaptiklart ¢alismada diizenli rekreasyonel
aktiviteler yasamin anlamini, yasama tutunmayi ve yasamdan zevk almayi
istatistiksel yonden anlamli olarak artirdigini ortaya koymuslardir. Literatiire genel
olarak incelendiginde, fiziksel aktivitenin bireylere pozitif bir¢ok faydasinin oldugu
gbsteren ¢alismalara rastlanmaktadir. Ornegin calismalar incelendiginde, diizenli
katilim gosterilen fiziksel aktivitelerin stresi azalttig1 ve depresyon durumunun 6niine
gecilmesinde etkili oldugu (Lok ve Bademli 2017, Harvey ve ark 2017, Yildirim ve
ark 2015, Aylaz ve ark 2011), bireyin kendini daha mutlu ve daha iyi hissetmesine
olumlu olarak katki sagladigin1 (Ugurlu ve ark 2015, Khazaee-pool ve ark 2015) ve
psikolojik iyi olma durumunu pozitif olarak artirdigin1 (Delextrat ve ark 2016) ortaya
koymuslardir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim gosteren 6grencilerin mutluluk

diizeylerini etkilemesi bu ¢alisma ile tutarlilik géstermektedir.
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Serbest zaman aktivitelerine katilm agisindan katilimcilarin - mutluluk
puanlarinin anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmiistiir. Serbest zaman aktivitelerine
katilan bireylerin mutluluk puanlarinin katilim gostermeyenlere gore daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Rekreasyonel agidan serbest zaman aktiviteler birey lizerindeki
fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak fayda sagladigi bu fayda sonuglarinda bireyin
mutlu oldugu bilinmektedir. Bu agidan serbest zaman aktivitelerine katilim saglayan
bireylerin aldig1 haz mutluga etki etmesi ¢alismamizla da destelenmektedir. Wei ve
ark (2015) tarafindan 622 kisi ile yapilan bir arastirmada, serbest zaman kavraminin,
mutluluk ile dogrudan baglantili oldugu belirtmislerdir. Fakat, pasif rekreatif
etkinliklerin (6rnek: TV izlemek, internette sorf yapmak) katilimcilarda mutluluk
saglarken, aktif rekreatif etkinliklerin (6rnek: egzersiz, sosyallesme ve aligveris gibi)
katilimcilarda 6nemli bir mutluluk saglamadigi bulunmus ve kadin katilimcilarin
mutluluk diizeyleri, erkek katilimcilardan yiiksek oldugu ve kadin katilimcilar daha
cok doga etkinliklerinden mutlu olduklarin1 belirtmislerdir. Bireylerin ilgi ve
yetenekleri, serbest zamanlar1 dogrultusunda aktivitelere katilim saglamaktadirlar.
Ardahan ve Lapa (2011) farkli rekreasyon aktiviteleri bireylerin mutluluklarini da
farkli diizeyde etkileyebilecegi sdylenebilir. Ornegin bireylerin tercih ettigi acik alan
rekreasyon aktivitelerinde yeni seyler Ogrenerek daha mutlu, saglikli, giiclii ve

rahatlamis bir birey haline gelmektedirler.

Katilimcilar tarafindan belirtilen serbest zaman aktiviteleri; Sportif aktiviteler
(fitness, futbol, voleybol, tenis, kosu, yoga, zumba, ylizme, dans vb.), Doga
aktiviteleri (yiiriiyis, aveilik, dageilik, bisiklet vb.), Gezi amacli aktiviteler, Oyunlar
(online oyunlar, satrang, bilardo vb.), Sanatsal aktiviteler (enstriiman ¢almak, resim
yapmak, konsere gitmek, halkoyunlari, sinema vb.), Universite topluluklar1 (okculuk,
tiyatro), Dinlenmeye yonelik aktiviteler (kitap ve dergi okuma, miizik dinleme,
televizyon izleme vb.), Proje tabanli aktiviteler olmak iizere 8 farkli grup altinda
toplanmaya calisilmigtir. En fazla katitlmin sportif aktivitelere oldugu goriilmustiir.
Akyildiz (2013) bireyler kisilik 6zellikleriyle paralellik gosteren ve uyum saglanan
serbest zaman aktivitelerini sectiklerini ifade etmislerdir. Katilimcilara bu tiir
aktivitelere katilim gosterme sebepleri sorulmus ve verilen cevaplara gore
katilimeilarin aktivitelere fiziksel agidan saglikli olma, psikolojik agidan iyi olma,
sosyallesme, 6grenme ve yeni beceri kazanma ve dinlenme amaciyla katildiklar

tespit edilmistir. Analiz sonuclarina gore 6znel iyi olus puan ortalamalarinin
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aktiviteye katilm sebeplerine gore farklilasmadigr goriiliirken, mutluluk puan
ortalamalarinin ise aktiviteye katilim sebeplerine gore anlamli olarak farklilagtig
goriilmektedir. Bulgulara gore; aktiviteye sosyallesmek amaciyla katilanlarin
dinlenme amaciyla katilanlardan ortalama olarak anlamli olarak farklilastig
goriilmiis, sosyallesme amaciyla katilanlarin mutluluk puanlarinin = dinlenme
amactyla katilanlardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Denktas (2020) yaptigi
caligmada serbest zaman aktivitelerine katilan bireylerin aktivitelere katilim
sebeplerini incelemis ve psikolojik ac¢idan saglikli olmak, sosyallesmek ve kisisel
gelisimleri i¢in katildiklarini tespit etmistir. Lapa ve Ardahan (2009) Akdeniz
tiniversitesi 6grencileri lizerine yaptiklar1 incelemede serbest zaman aktivitelerine
katilim gosteren bireylerin eglenmek, sosyal arkadas gevreleri ile vakit gegirmek ve
rehetlamak i¢in aktivitelere katilim gosterdiklerini saptamuglardir. Yapilan bir
arastirmada hobilere, spor vb. aktivitelere, arkadas ve akraba iliskilerine ayiracak

daha c¢ok zaman bulabilmenin mutluluk ile iliskili olabildigi vurgulanmistir
(Whillans, 2016).

Calismanin diger hipotezlerinden biri de 6znel iyi olus ve mutluluk arasindaki
iliskidir. Oznel iyi olus ve mutluluk puan ortalamalar1 arasinda pozitif yonde anlaml
bir iligkisi oldugu kavramlarin yapisina uygun olarak ortaya konmustur. Yapilan
Pearson Korelasyon analizi sonuglarina gore katilimeilart 6znel iyi olus puanlar ve
mutluluk puanlar arasinda pozitif yonde ve yliksek diizeyde anlamli bir iligki oldugu
goriilmektedir. Baska bir deyisle, 6znel 1yi olus puani yliksek olan katilimcilarin
mutluluk puanlarimin da yiiksek oldugu goriilmektedir. Giiniimiize kadar yapilan
caligmalarin ¢ogunlugunda mutluluk kavrami 06znel iyi olus ile degerlendirme
yapilarak psikoloji alanma giris yapan bir kavram olmustur. Mutluluk kavrami ile
0zdeslesen Oznel iy1 olus ise, olumsuz duygularin az, olumlu duygularin yogun
hissedilmesi ile ifade edilmektedir (Alexandrova 2005). Oznel iyi olus ve mutluluk
arasindaki iliski olduk¢a kuvvetli i¢ ice ge¢mis kavramlar olarak degerlendirmek
miimkiindiir. Bu sebeple calismada iki degisken arasinda iliskinin pozitif yode
yiiksek ¢ikmasi oldukca olagan bir sonug gibi degerlendirilebilir. Baska bir goriise
gore, 6znel iyi olus ve mutluluk konusu incelendiginde, mutlulugun tek bir anahtari
olmadig1 ve farkli birgok degiskenin mutluluk {izerinde etkili oldugu goriilmektedir
(Deiner 2013). Bu calismanin tersine sonuglarda karsimiza c¢ikmaktadir. Ornegin

Oishi, Diener ve Lucas, (2007) yaptiklar1 ¢alismada yiiksek 6znel iyi olusun
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yogunluklu olarak bildirilmesi, bazi yasati alanlari iizerinde olumsuz etkilere sahip
olabilecegini ve daha yiiksek 6znel iyi olus diizeyine ulagsmak i¢in miicadele etmek,
bir bireyin yasadisi madde kullanimi ve cinsel partnerlerin ¢ok olmasi, koti
aliskanliklar edinmesi gibi riskli ve tehlikeli eylemlere yol agabilir. Bundan dolay,
toplumlar ve o toplumu olusturan bireyler i¢in yiiksek 6znel iyi olusun faydalarini
bilmek ve anlamak 6nemli olsa da siiregelen 6forinin elde edilmek istenen bir sonug
oldugunu diistiinmeni yanlis oldugu seklinde ifade etmislerdir. Bu ¢alismanin bulgu
sonucuna gore de 6znel iyi olus diizeyi yiiksek olan bireyler mutludur. Mutlu olan
bireylerin ise 0znel iyi olus diizeyinde artis oldugu gozlemlenmistir. Daha iyi bir
gelecek ve toplum i¢in bireyler agisindan 6znel iyi olus kavramlari oldukca degerli

ve yasamin bir par¢asi oldugu diistiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismadan elde edilen sonuglar dogrultusunda, iiniversite Ogrencilerinin
serbest zaman aktivitelerine katilim durumlari, O6znel iyi olus ve mutluluk
diizeylerinde farkliliklar, 6znel iyi olus ve mutluluklar1 agisindan oldukc¢a Onemli
oldugunu gostermektedir. Serbest zaman aktivitelerine katilim gdsteren 6grencilerin
Oznel iyi olug ve mutluluk diizeylerindeki artig aktiviteye katilmayan ogrencilere
gore vyiikksek cikmistir. Bu nedenle Ogrenciler igin iiniversitelerde kampiis
rekreasyonunun yayginlastirilmasi, rekreasyon hizmet birimlerinin kurulmasi ve
serbest zaman aktivitelerine katilimi artirmaya yonelik formal ve informal egitim ve
programlarin organize edilmesi rekreasyon bilincinin yayginlagmasina yardimci
olacagr  diisiiniilmektedir. =~ Kampiis rekreasyonunun tiim iiniversitelerde
yayginlagmasinin Ogrencilerin iyi olus diizeylerinde artisa neden olabilecegi ve
dogrudan akademik basarilarma etki edecegi diisiiniilmektedir. Ogrenciler igin
kampiis icerisinde vakit gegirebilecekleri, var olan serbest zamanlarini verimli ve
aktif bir sekilde degerlendirebilmelerini saglayacak alanlar olusturulmasi,
dinlenmelerine, mutlu olmalarina ve yenilenmelerine olanak saglayacak hizmetlerin
sunulmas1 Ogrencilerin kampiis icerisinde ihtiyaclarini karsilanmasina boylelikle
kampiiste daha fazla vakit gecirmelerine yardimci olacagi disiiniilmektedir.
Ogrenciler i¢in yapilacak bu aktiviteler ve aktivite alanlar1 organize edilirken
ogrencilerin beklentileri, ilgi ve alanlari, ihtiya¢ ve gereksinimleri géz Oniinde
bulundurulmasinin 6grencilerin 6znel 1yi olus ve mutluluklarina fayda saglayacagi 6n

gorilmektedir.

Universite biinyesinde o6grencilere hizmet verecek spor merkezlerinin
sayisinin ve donanimin talebe yetecek kadar iyi duruma gelmesini saglamanin da
ogrencilerin mutluluk diizeyleri ag¢isindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Kampiis
icerisinde fiziksel aktivitenin arttirilacag: tesis ve kullanimla ilgili diizenlemelerin
gerketigi sekilde yapilmasmin 6grenciler agisindan biiyiilk 6neme sahip oldugu
diistiniilmektedir. Fiziksel ve psikolojik anlamda daha saglikli olabilmek ve serbest
zamanlarim1 daha 1yi yoOnetebilmeleri i¢in Ogrencilerin uzmanlar tarafindan

yonlendirilmesinin elzem oldugu diisiiniilmektedir.

Bireylerin kolayca ulasabilecegi kent ici veya kirsalda rekreasyon aktivite
merkezlerinin kurulmasi ve bu merkezlerdeki hizmetten herkesin her yastan bireyin

ekonomik durum ve egitim seviyesi goz Oniinde bulundurulmadan yararlanmasina
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imkan verilmesi katilimcilar i¢in fayda saglayacagi disliniilmektedir. Devlet
yonetimi, Milli Egitim Bakanlig1 ve Belediyelerin de rekreasyonel bilinci toplum ve
tiim bireylere asilanmasi i¢in gerekli projeleri yayginlastirmasi suanki toplum ve

gelecek nesiller i¢in fayda saglayacag diisiintilmektedir.
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Ek 3: Olcekler
Degerli katilimer;

Bu calismada iyi olus durumunuzu ve serbest zaman tutumunuzla ilgili diisiincelerinizi degerlendirmeye yonelik

ifadeler bulunmaktadir. Verdiginiz cevaplar tamamiyla gizli tutulacak, sadece arastirmacilar tarafindan

degerlendirilecektir ve elde edilecek bilgiler bilimsel yaymda kullanilacaktir. Vereceginiz samimi cevaplarin
aragtirmamiz agisindan 6nemli oldugunu belirtir, bu ¢alismaya katildiginiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Meryem BALCI

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Dr. Ogretim Uyesi Gaye ERKMEN

Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Boliim I
Cinsiyetiniz: 0 Kadin o Erkek Yasmz: ...........
Ogrenim gordiigiiniiz bolim: ..........................
Smif: ... Genel akademik ortalamaniz: ..................

Herhangi bir spor salonuna tiyeliginiz var m1? o Evet o Hayir  “Evet” ise katilmis oldugunuz
fiziksel etkinlik nedir?............ccccooiinnnn

Diizenli olarak fiziksel aktiviteye katiliyor munuz? o Evet o Hayir

Rekreatif anlamda (serbest zaman etkinligi olarak) kampiisiiniizde yer alan imkanlardan yararlaniyor
musunuz? o Evet o Hayir

Serbest zaman akitivitelerine katilim gosteriyorum. o Evet o Hayir

Katilmig oldugunuz serbest zaman etkinliginin adi: .........cccoeeeveeniiveenereennnns Ne kadar siiredir
Yaplyorsunuz? .........ceeeeenennn.
Haftada kag giin ............. ve kagsaat ............... serbest zaman etkinliklerine vakit ayiriyorsunuz.

Serbest zaman etkinligi olarak yaptiginiz bu diizenli etkinlige 6ncelikli olarak katilma sebebiniz
nedir? (Bir tanesini se¢iniz)

Boliim II

Bu envanterde kisiliginizin ve yagaminizin ¢esitli yonlerine iliskin ifadeler bulunmaktadir. Bu
ifadeleri tek tek okuyarak, ifadenin size ne derece uygun olduguna karar veriniz ve (X) isareti
koyunuz. Liitfen tiim ifadelere bos birakmadan cevap veriniz.

g | ¢
B0 = ;%D >
2 | g i,; - | 3
Sl 2|5 |2 |5
) =
- | 2 S = IS
=) N S ©
o | & g & | E
2 = Z S <
= T - S
1. Gelecege yonelik planlar yapmaktan hoslanirim. 1 2 3 4 5
2. Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayis1 azdir. 1 2 3 4 5
3. Genel olarak kendimi neseli hissediyorum. 1 2 3 4 5
4. Geriye doniip baktigimda istediklerimin ¢ogunu elde edemedigimi 1 2 3 4 5
gorilyorum.
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5. Kisilik 6zelliklerimden genel olarak memnunum. 5
6. Istedigim nitelikte ve sayida arkadasim olmamasina iiziiliiyorum. 5
7. Giinlik yasamimdaki sorumluluklarimi basariyla yerine getiririm. 5
8. Ulasmak istedigim ideallerim var. 5
9. Tlgi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin yasamimdaki yeri istedigim 5
Ol¢tidedir.
10. Kiigiik sorunlar1 bile biiyiitiiriim. 5
11. Kendimi genel olarak canli ve enerjik hissederim. 5
12. Yakin gelecekte yasamimda giizel gelismeler olacagina inaniyorum. 5
13. Kisilerarasi iliskilerde siklikla hayal kiriklig1 yasiyorum. 5
14. Yasamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta zorlanmam. 5
15. Beni eglendiren faaliyetlere yeterince katilamiyorum. 5
16. Umutlarimin ger¢eklesecegine inantyorum. 5
17. Miimkiin olsa gegmis hayatimi degistiririm. 5
18. Ailemle olan iliskilerimden memnunum. 5
19. Genelde hiiziinlii ve diistinceliyim. 5
20. Yasamimda yapmam gerekenleri diisinmek hoguma gider. 5
21. Kendimi yalniz hissediyorum. 5
22. Amaglarima ulasmak i¢in ¢evremdeki olanaklari etkili bir sekilde 5
kullanabilirim.
23. Genel olarak kendimi huzurlu hissediyorum. 5
24. Bagkalarinin mutlu goriindiigii kadar mutlu olmayt isterdim. 5
25. Sorunlar1 yasamin &gretici ve dogal bir pargasi olarak goriirim. 5
26. Cevremdeki insanlarm yasamlarina imreniyorum. 5
27. Amaglarima ulagmak i¢in yeterince kararli davranabilirim. 5
28. Yasamimu genel olarak monoton ve sikict buluyorum. 5
29. Sosyal iliskilerimdeki giriskenlik yanimdan hosnutum. 5
30. Kendime hedefler koymakta zorlaniyorum. 5
31. I¢ diinyanmin zaman gectikce zenginlestigini hissediyorum. 5
32. Tanidigim insanlarin ¢ogundan daha fazla sikintim var. 5
33. Yasamin zorluklariyla bagetme giiciime giiveniyorum. 5
34. Sevilen ve giivenilen biri oldugumu hissediyorum. 5
35. Gegmiste yaptigim hatalardan dolay1 yogun sugluluk duygusu yastyorum. 5
36. Serbest zamanlarimda zevkle vakit gegirecek bir ugrast bulurum. 5
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37. Yasamum basarisizliklarla dolu. 1 2 5
38. Giigliikler karsisinda gabuk pes ederim. 1 2 5
39. Cevremde ihtiya¢ duydugumda destek alabilecegim insanlar var. 1 2 5
40. Siklikla timitsiz ve ¢okkiin hissediyorum. 1 2 5
41. Okumak ve galismak benim i¢in zevkli ugrasilardir. 1 2 5
42, Isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat siiriiyorum. 1 2 5
43. Ailemle olan iliskilerimde sorunlar yastyorum. 1 2 5
44. Yasama iyimser bir aciyla bakabilme yoniimden memnunum. 1 2 5
45. Arkadaslarima kendimi istedigim gibi ifade edemiyorum. 1 2 5
46. Bagkalarina yardim edebilme ve onlara destek olma becerimden 1 2 5
hosnutum.
Boliim IT1
Asagidaki maddelerden size uygun olanini isaretleyiniz.
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1.Kendimden hosnut degilim. 1 2 3 4 5
2.Hayatin ¢ok ddiillendirici oldugunu hissediyorum. 1 2 3 4 5
3.Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum. 1 2 3 4 5
4.Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim. 1 2 3 4 5
5.Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim. 1 2 3 4 5
6.Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissederim. 1 2 3 4 5
7.Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim. 1 2 3 4 5
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