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GIRIS

Giiniimiizde diinya niifusu hizla yaslanmaktadir ve 2050 y1l1 itibariyle niifusun
%22'sinin 60 yas iizerinde olmas1 beklenmektedir. Yaslanma, biyolojik, psikolojik ve
sosyal boyutlar1 olan karmagsik bir siirectir. Biyolojik olarak, bu siire¢ fiziksel ve
zihinsel kapasitelerde azalmaya yol acan birikmis hasarlara dayanir. Yaslanma hizi ve
etkileri, genetik faktorler, yasam tarzi ve sosyal cevreye gore degisir. Basarili
yaslanma, yaslilik doneminde bireylerin en yiiksek potansiyele ulasmasini hedefler.
Bu siiregte saglik, yasam kalitesinin anahtardir ancak sosyal destek ve c¢evresel
faktorler de kritik 6neme sahiptir. Yaslanmayla birlikte fiziksel ve biligsel iglevlerde
diisiis, sosyal aglarda daralma gozlemlenir. Sosyal iliskiler, bireylerin yasam
memnuniyetini ve saghigi pozitif yonde etkiler. Bos zaman aktiviteleri, sosyal
iliskiler ve saglik arasindaki bagi giiglendirerek bireylerin refahini arttirabilir. Sosyal
destek ve aktivitelere erisim, yaslh bireylerin yasam kalitesini iyilestirmek i¢in hayati

bir rol oynar (WHO, 2024).

Giincel zamanda hareketsiz hayat tutumunu bir¢ok negatif etkisi oldugu ortaya
cikmugtir. Giinliik hayatin yavaslamas ile fiziksel hareketlilik de paralel olarak azalmis
ve stres altinda yagsam ile beslenme bozukluklar ortaya ¢ikmistir. TV izlemek ve sik
stk yemek yeme istegi olusmustur (Thomson vd., 2008). Siirecte 6zgiirliigiin ¢ok az
olmasi bireyler tarafindan serbest zaman faaliyetleri yapmakta memnuniyetsizlikler
meydana getirmistir (Ellis ve Witt, 1986). Bireyleri farkli kilan tutumlar, inangla,
degerler ve kisilikleri bir faaliyet esnasinda motivasyonlarini olusturan temel nedenleri
ortaya koymaktadir (Chelladurai, 2006). Serbest zaman giinliik isler, meslek ve diger
rutinler disinda meydana gelen istekler dahilinde yapilan aktiviteleri icermektedir.
Kisisel tercihlere dayandigindan genis 6lgiide farkli farkli faaliyetler serbest zaman
olarak goriilebilir (Iso-Ahola, 1980). Bu yiizden kisilerin yasamlarindan mutlu
olmalar1 elde ettikleri yasam kalitesine bagli olarak siireklilik gdsterecektir (Tiitlincii,

2012).

Toplumlar gelecege yonelik insanlar yetistirmek istediginden egitimin olumlu
etkilerinden faydalanmak i¢in bazi Onlemler almaktadir (Yetis, 2008). Bos zaman

degerlendirme bu onlemlerden biridir. Bos zaman egitimi kiiltlir aktarimi ve kiiltiir



gelisimi agisindan olduk¢a onemlidir (Giiglii, 2013). Bos zamanin saglik ve refah
tizerinde etkisi diinya ¢apinda bir arastirma konusudur. Bu konuda birgok aragtirmaci
bos zaman aktiviteleri ve saglik kavramini iliskilendirmektedir. Bos zaman etkinlikleri
keyif ve eglence kaynagi olmaktan ziyade yenilenmek, dinlenmek ve motive olmak
icin bir zaman dilimidir. 1990’11 yillarin ortalarinda minimum 30 dakika fiziksel
aktiviteler yapilmasi 6nemle vurgulanmustir (Pate vd., 1995). Yiirliylis yapmanin orta
diizeyde bir aktivite oldugundan, maddi bir etkeninin olmamasi, yaralanma riskinin az
olmasi ve bunu bireylerin hayatina adaptasyonun kolay olmasi sebebiyle en ¢ok tercih

edilen aktivite tirlerinden biridir.

Arastirmalarin birgogunda yiiriiyiis ve saglik iligkisi incelenmistir. Yiiriiyiis
yapmanin saglikla olan pozitif iliskisi, fiziksel gelisim ve mevcut sagligi korumada
etken rol tistlenmektedir. Arastirmalarda da oldugu gibi fiziksel aktivite tercihi olarak
yiirliylis yapmak ¢ok tercih edilen etkinliklerden bir tanesidir. Saglik i¢in egzersiz
yapmanin 6nemi fiziksel bozukluklar1 dnlemek, fizyolojik kapasiteyi arttirmak ve
bireyin sagligini1 uzun yillar korumaktir. Diizenli egzersiz yapmak bireye psikolojik,

sosyolojik ve fiziksel olarak faydalar saglar (Le Masurier vd., 2003).

Toplum i¢inde yasayan bir bireyin var olmasi sosyolojik olarak toplumdaki
sosyal statiiye ve rollerine baghdir. Bireyin sosyal rolleri toplum iginde sosyal
islevlerini yerine getirmesidir ve bu sosyal rollerde yasa baghdir (Nazli, 2016).
Yaslanma sadece uzun ve saglikli yillar yasamayi kastetmemektedir. Bu yasam
stirecini nasil gegirdigi ile ilgilidir. Her bir birey bos zaman ugraslari, saglik
kontrolleri, hastaliklarina karsi alinan Onemler konusunda kendisine bir yasam
programi ve yaslilik siirecine hazirlik yapmasi 6nemlidir (Karatas ve Duyan, 2008).
Yasam doyumu ve basarili yaglanma bireyin yasam siirecinde birbirleri ile baglantili

konulardir (Oktik, 2004).

Basarili yaslanma kisinin kendi iradesine ve bagimsizligina baglidir. Bu
siiregte yaptig1 faaliyetler ile yaslanma siirecini uzatir veya kisaltir. i1k olarak saglikli
beslenme ve sosyal ¢cevre bu konuda dnemlidir. Cevreye uyum, etki tepki iliskisi ve
cevre sartlar1 basarili yaglanma i¢in 6nem arz eder. (Oztiirk ve Kayihan, 2018). Basarili

yaslanma, sosyal, fizyolojik, zihinsel, saglik ve aktivite gibi bir¢ok faktorden



etkilenmekte olup, bu faktorlerin cesitliligi farkli goriislerin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir (Pachana ve Laidlaw, 2014). Basaril1 yaslanma kavrami, yash bireylerin
yetkinlik ve bilgi birikimlerini vurgulamakta ve yaslilarin topluma aktif katilimini
tesvik etmeyi hedeflemektedir (Foster ve Walker, 2015). Bu tez, Celik (2022)

tarafindan gelecek aragtirmalara yonelik sunulan 6neriler dogrultusunda planlanmistir.

Basarili yaglanma goriislerinin  6znelligi ve yashlik bir o6ge olarak
arastirmacilar tarafindan degisik tarzlarda tarif edilmeleri incelendiginde dikkat
edilmesi gereken konulardan bir tanesi de yash kisilerin basarili yaslanmaya dair
goriisleri ve buna kavram olarak nasil baktiklaridir. Genel olarak yasam aktifligi veya
pasifligi bu baglamda bir kriter goriilmez ise basarili yaslanmaya dair
tanimlamalarinda hangi ¢ergeve de incelenecegi degerlendirilmelidir (Knight, 2003).
Bu baglamda tezin amaci, Balikesir ilinin Gonen ilgesi Orneginde, serbest
zamanlarinda yiiriiylis yapmayi tercih eden bireylerin basarili yaslanma ve saglik

ciktilarina yonelik algilarini incelemektir.



BIiRINCi BOLUM

ARASTIRMANIN KAPSAMI

ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, Balikesir ili Gonen ilgesinde yasayan bireylerin serbest
zaman etkinlikleri kapsaminda yliriiylis yapmayi tercih etmelerinin basarili yaglanma
ve saglik iizerindeki etkilerini incelemektir. Bu amag dogrultusunda, bireylerin fiziksel
aktivite olarak yiiriiylisii tercih etme nedenleri, bu aktivitenin onlarin fiziksel saglik,
zihinsel iyilik hali ve sosyal baglamda etkilesimlerini nasil sekillendirdigi
aragtirtlmaktadir. Arastirma, ylrlylis yapan bireylerin saghk algilarinin, yasam
kalitelerinin ve sosyal katilimlarmin, fiziksel aktivitede bulunmayan bireylerle
karsilastirildiginda farklilik gosterip gostermedigini belirlemeyi hedefler. Bu
kapsamda, yiirliylislin bireylerin uzun vadeli saglik hedeflerine ve yagsam tatminlerine
nasil katkida bulundugu tizerinde durulmaktadir. Aragtirma ayrica, yasl bireylerin
yasamlarin1 aktif bir sekilde siirdiirmelerine olanak taniyan ¢evresel ve toplumsal

faktorleri de degerlendirmeyi amaglar.
ARASTIRMANIN ONEMi

Basarili yaslanma, bireylerin yasam kalitesini siirdiirebilmeleri ve sagliklarin
koruyabilmeleri agisindan olduk¢a onemli bir kavramdir. Bu aragtirma, 6zellikle
yaslanma siirecinin karmasikligini anlamaya ve bu siirecte yiirliylis gibi fiziksel
aktivitelerin roliinli ortaya koymaya odaklanmaktadir. Fiziksel aktivitenin, bireylerin
fiziksel sagligini koruma, zihinsel sagliklarini destekleme ve sosyal baglarim
giiclendirme konusundaki katkilari, yaslanma siirecinde biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu
noktada, yliriiylis gibi basit ama etkili bir fiziksel aktivitenin, yash bireylerin giinliik
yasamlaria entegrasyonu ve bunun genel saglik sonuglari iizerindeki etkisi kritik bir

inceleme alanidir.
Arastirmanin 6nemi, birkag¢ temel noktada 6ne ¢ikmaktadir:

e Saghk Uzerine Etkileri: Yiiriiyiis, diisiik maliyetli, erisilebilir ve herhangi bir



0zel ekipman gerektirmeyen bir aktivitedir. Bu 6zellikleri nedeniyle, genis bir
demografik kitle tarafindan benimsenebilir. Arastirma, diizenli yliriiyiis
yapmanin kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, diyabet gibi kronik
hastaliklarin 6nlenmesine ve yonetilmesine nasil yardimci olabilecegini
gostermeyi hedeflemektedir. Aynm1 zamanda, yliriylisin kemik sagliini
destekleyici ve yashh bireylerde diisme riskini azaltic1 etkileri de

vurgulanmaktadir.

e Zihinsel Saghk ve Psikolojik Iyilik Hali: Fiziksel aktivitenin, 6zellikle de
yiirliylislin, depresyon ve anksiyete gibi zihinsel saglik sorunlarini azaltmada
etkili oldugu bilinmektedir. Arastirma, bu etkinin yagh bireylerin yasam
memnuniyetini ve genel ruhsal durumunu nasil iyilestirdigini ortaya koymay1
amaglamaktadir. Yiiriiyiis, dogada vakit gecirmek gibi ek avantajlar da sunarak
bireylerin stres diizeylerini azaltabilir ve daha huzurlu bir yasam siirmelerine

katkida bulunabilir.

e Sosyal Etkilesim ve Toplumsal Katilm: Yiiriiyiis, sosyal bir etkinlik olarak
da islev gorebilir ve bireylerin sosyal aglarini genisletmelerine olanak tanir.
Arastirma, yaslt bireylerin yiiriiyiis gruplar1 araciligiyla sosyal etkilesimde
bulunmalarinin, yalmizlik ve izolasyon duygularmi azaltmada nasil bir rol
oynadigini incelemektedir. Bu tiir sosyal etkilesimler, bireylerin topluma daha

aktif bir sekilde katilmalarini tesvik edebilir ve yasam kalitelerini artirabilir.

e Ekonomik ve Toplumsal Fayda: Saglikli yaslanma, bireylerin saglik
hizmetlerine olan bagimliliklarini azaltarak, saglik sistemleri tizerinde daha az
yiik olusturmalarina yardimci olabilir. Arastirmanin  6nemi, bireylerin
yasamlarin1 daha saglikli bir sekilde siirdiirmelerine olanak politikalar ve
programlarin gelistirilmesine katki saglamasi da beklenebilir. Yiiriyiis gibi
diisiik maliyetli saglik girisimlerinin yayginlastirilmasi, saglik harcamalarim

azaltarak ekonomiye katkida bulunabilir.

Sonug¢ olarak, bu arastirma, bireylerin yaslanma siirecinde aktif ve saglikli
kalabilmelerini destekleyen faktorleri daha iyi anlamak ve bu faktorleri tesvik eden

stratejiler gelistirmek acisindan 6nemli bir role sahiptir. Yiriiylsiin bireysel ve



toplumsal saglik iizerinde yarattigi olumlu etkileri ortaya koyarak, yasl bireylerin
yasam kalitesini artirmak ve toplum sagligini iyilestirmek i¢in bir temel olusturmayi

hedeflemektedir.
KAPSAM VE SINIRLILIKLAR

Arastirmanin  kapsami, GoOnen ilgesindeki bireylerle smirlidir, bu da
arastirmanin sonuglarmin genellenebilirligini smirlandirir. Yalnizca bu bolgedeki
bireylerin serbest zaman etkinlikleri ve bu etkinliklerin yaslanma siirecine olan etkileri
tizerine odaklanilir. Bu cografi siirlilik, farkli bolgelerde yasayan bireylerin farkl
sosyoekonomik, kiiltiirel ve g¢evresel kosullara maruz kalabilecegi ve bu nedenle
aragtirma bulgularinin baska yerlere genellenmesinin uygun olmayabilecegi anlamina
gelir. Arastirma ayrica, katilimcilarin kendi beyanlarina dayanan anket verilerini
kullanir. Bu, katilimcilarin yanitlarinin dogrulugu ve diiriistliigii varsayimina dayanr,
ki bu da sonuglarin giivenilirligini etkileyebilir. Anket yontemi, nitel veri toplama
teknikleriyle desteklenmedigi siirece, bireylerin derinlemesine deneyimlerini ve
duygularin1t yeterince yansitamayabilir. Ayrica, arastirmanin belirli bir zaman
dilimiyle sinirli olmasi, zaman ic¢inde degisebilecek egilimleri ve uzun vadeli etkileri

degerlendirmeyi zorlastirabilir.
VARSAYIMLAR

Arastirmada, yiirliyiis gibi fiziksel aktivitelerin bireylerin basarili yaslanma
stirecine olumlu katkilar sundugu varsayilmaktadir. Bu, fiziksel aktivitenin genel
saglik iizerinde, 6zellikle kardiyovaskiiler saglik, kas ve kemik giicti, ve zihinsel saglik
tizerinde olumlu etkiler yarattigina dair literatiirle desteklenmektedir. Arastirmanin bir
diger varsayimi, katilimcilarin anketlere verdikleri yanitlarin dogru ve samimi oldugu
tizerinedir. Bu, verilerin gilivenilirligini ve sonuglarin gegerliligini saglamak i¢in kritik
bir 6neme sahiptir. Ayrica, sosyal ve ¢evresel faktorlerin bireylerin fiziksel aktivitelere
katilimin1 ve dolayisiyla yaslanma siireclerini etkiledigi varsayilir. Bu, bireylerin
sosyal etkilesimleri ve destek aglarinin fiziksel aktivite aligkanliklar1 iizerindeki

etkilerini anlamada 6nemli bir bilesendir.



IKINCI BOLUM: LITERATUR TARAMASI
2.1. Zaman ve Serbest Zaman

Zaman insan1 diinden bugiine, bugiinden yarma tagiyan, toplumlarin geri
kalmighiginin ya da ilerlemesinin en énemli belirleyicilerinden biri olan; kimilerinin
sonu gelmezcesine savurdugu, kimilerinin bir daha ele gegmez diye yarigircasina
tasarruf yollar1 aradigi; serbest zaman etkinlikleri ve rekreasyonun da iginde
gergeklestirildigi zaman, Tiirk Dil Kurumu tarafindan “bir isin, bir olusun iginde
gectigi, gececegi veya gegmekte oldugu siire” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2024).
Zaman kullanimindaki dengeyi kurabilmek, sadece kisiler i¢in degil toplumlar igin de
son derece onemlidir. Cilinkii toplumlarin ileri ya da geri kalmishginin en 6nemli

belirleyicisi yine zaman kullanimi olmaktadir (Dogan, 2007).

Serbest zaman; kisilerin hayatini siirdiirmek i¢in yapmak durumunda olduklar1
is, uyku, yeme gibi zorunluluklardan geriye kalan zaman olarak ifade edilmektedir.
Serbest zamanlar1 degerlendirmenin temel amaglarimi Karakiiciik (2005), bireye
saglik, mutluluk, motivasyon, dinlenme, eglenme ve kisilik biitiinltigii kazandirmak ve
bdylece toplumun gelismesine de olumlu katkida bulunmaktir seklinde yorumlamaistir.
Birey i¢in serbest zaman yasami boyunca devam edecek olan bir yolculuktur olup
hayatimizin belli saatleri veya yonleri ile sinirli degildir (Carr, 2017). Serbest zaman
fiziksel aktiviteler yapmak, turizm, sanat ve Kkiiltiirel etkinliklere katilmaktir
(Aitchison, 2003). Is yasamindan uzak ve 6zgiir bir sekilde, isteyerek katilabilecegimiz
serbest zaman aktiviteleri verimli bir sekilde gectiginde bireyin gelisimi ve i¢ huzuru
icin olduk¢a 6nem arz eder (Gu vd., 2018). Bu yiizden hem psikolojik hem de
sosyolojik anlamda birey iizerinde olumlu etkiler biraktig1 gézlemlenmistir (Arslan
vd., 2018). Bireyler i¢in serbest zaman doyumu pozitif algi ve duygu kazanimi
saglayarak bireye katki saglar (Beard ve Ragheb,1980). Yasamin her donelerinde
cocuklukta ve ergenlikte serbest zaman fiziksel, sosyal, zihinsel ve duygusal geligimler
acisindan Onemliyken, yetiskinlikte doyum diizeyini arttirir ve stres seviyesini

diistirmeye yardimei olarak rutin hayattan kurtulabilmeye katki saglar (Parham, 1996).

Bireyin g¢aligma saatleri ve kendine ait zamanlar arasinda denge kurarak,

planlamalar yaparak ve zamanini iyi yoneterek gecirecegi verimli saatler olusturabilir



(Erdem,1999). Bireyin serbest zamanlarini iyi degerlendirebilmesi i¢in ilk olarak
ihtiyaclarinin listesini yapmali, kendine bazi hedefler koymali, planli ve programli
olmalidir (Smythe ve Robertson,1999). Bireylerin serbest zamanlarini iyi gegirmeleri
kisilik 6zelliklerine, yapilarna ve kendine uygun olani segme ile daha verimli vakit
gegirebilirler ve zamani yonetebilirler (Tutar, 2015). Bireylerin is hayatlar1 disinda
kalan kisimlarda eglenmeleri, sevdikleri aktiviteleri ve hobilerini yaptiklar1 serbest
zamanlar, fiziksel ve ruhsal bir pozitif geri donilis verirken ayni1 zamanda bireyleri

mutlu, hayata bagli ve tutarl bir kisi olmalarina yardimer olur (Tezcan, 1992).

Bireyin yasamini devam ettirmesi gereken uyku, beslenme, calisma gibi
ihtiyaglar disinda kalan zamanda yaptig1 aktivitelere de serbest zaman aktiviteleri
denmektedir (Giirbiiz ve Henderson, 2014). Ayrica, serbest zaman, bireyin mesleki,
ailevi ve toplumsal yiikiimliiliiklerinden arta kalan zamaninda, dinlenme, eglenme,
bilgi veya egitimini gelistirme ya da goniillii toplumsal katilimini artirma gibi
faaliyetlere 0Ozglir iradesiyle katilabilecegi etkinlikler biitiiniinii ifade eder
(Dumazedier, 1967). Is hayat: disinda kalan bireyin kendine ait siiresini
degerlendirmesi ve hos vakit gegirmesi i¢in rekreasyon faaliyetleri sanatsal etkinlikler,
spor aktiviteleri, egitsel aktiviteler ve bireye 6zgii hobiler olusturmaktadir (Sentiirk,

2012).

Serbest zaman etkinlikleri birey i¢in ¢alisma hayatindan uzaklagmak,
dinlenmek, hava degisimine ihtiya¢ duymasindan, gezmek ve yeni yerler kesfetmek
i¢in, saglikli olmak i¢in ev i¢inde veya ev disinda, kapali veya acik alanda aktif ve
pasif sekilde yaptig1 aktiviteler olarak da dile getirebiliriz (Tiirker vd., 2016). Serbest
zaman aktiviteleri igerik ve mekan olarak farkliliklar gosterir ¢linkii bireye, fiziksel
yapiya, cinsiyete, egitim ve olanaklara bagli olarak degisiklikler gdstermektedir
(Koybasi, 2006). Serbest zaman aktiviteleri bireylerin mesleki ve toplumsal
gorevlerini yerine getirdikten sonra kendi istekleri dogrultusunda ve Ozgiir
olabilecekleri sosyal aktivitelere katilarak kendileri i¢in zaman ayirmak olarak da

tanimlanabilir (Biikiisoglu ve Bayturan, 2005).

Serbest zaman aktivitelerine aktif ve pasif olarak bakarsak, 6rnegin aktif
etkinlikler spor yapmak yiirliylis yapmak gibiyken, pasif etkinlikler daha c¢ok kitap
okumak, miizik dinlemek, oyun oynamak gibidir (Tiirker vd., 2016). Serbest zaman



etkinlikleri dinlenme, eglenme ve ilerleme olarak da ayirabiliriz (Bayer, 1974). Serbest
zaman aktivitelerini i¢ ve dis mekan olarak ikiye ayirabiliriz. Bireyin ¢alisma hayati,
uyku ve dinlenmek istedigi zamanlar disinda kalan ve kendine ayirdigr serbest
zamanda, i¢ mekanlarda Ornegin evde pilates yapabilir, ¢esitli kitaplar, dergiler
okuyabilir, aragtirmalar yapabilir, ailesi veya arkadaslari ile sohbet edebilir, film veya
belgesel izleyebilir ve kendi i¢in yeni hobiler bulabilir.. Dis mekan olarak bakildiginda
ise ¢esitli sporlarla ilgilenebilir (futbol, basketbol, tenis vs.), basit, kolay ve makul olan
yiiriiyiise ¢ikabilir veya toplumsal etkinliklere katilabilir. Calisma siiresinde arta kalan
ve bireyin kendini tatmin etmesi ve mutlu etmesi i¢in ortaya ¢ikan serbest zaman
aktiviteleri birey olumlu doniisler saglamaktadir. Bos zaman aktivitelerinin 6nemi
bireylerin hayatinda olduk¢a 6nemli olmakla beraber, etkinliklere katilan bireyler daha
mutlu ve yasam doyumu kazanmis bireylerdir ve bu da 6zellikle yasli bireylerin

hayatlarinda basarili yaglanma i¢in 6nemli bir adimdir (Kim, 2014).
2.1.1.Serbest Zaman Aktivitelerinin Onemi

Serbest zaman igerisinde yapilan aktiviteler birey i¢in 6nem arz eder. Birey
calisgma hayati disinda yaptig1 serbest zaman aktiviteleri ile ruhsal olarak kendini
mutlu hisseder, stresi azalir ve en Onemlisi hayat i¢in motivasyon kazanmis olur.
Yapilan serbest zaman aktiviteleri sayesinde birey hayatta yasadigi birtakim
sorunlardan aktivite yaptig1 siire icerisinde uzaklasarak bir rahatlama yasamaktadir.
Caligma hayatinin tekrar etmesi, yapilan sikict ve monoton etkinlikler rekreasyon
etkinliklerini ortaya ¢ikararak insan yasamu i¢in énemli bir par¢a olmustur (Ozsaker,
2012). Serbest zamani etkin ve dogru bir sekilde degerlendiren birey is yasamindaki
stres ve yorgunluktan kurtulur ve sosyal ve kisisel hayatinda boylelikle daha mutlu ve
motivasyon sahibi biri olur (Tirker vd., 2016). Calisma hayatinda basarili olan bir
birey ayni zaman da sosyal hayatinda ve yaptig1 hobilerde de basarili olmali ve kendine

yeterince vakit ayirmalidir(Sabbag vd., 2011).

Serbest zamana sahip bir birey aslinda zamanin1i dogru kullanabilen bir
bireydir. SOyle ki bu siire igerisinde kendi i¢in ¢esitli etkinlikler bulur ve bunlar
yaparak giinliik rutinleri disinda kalan zamanini da verimli hale getirir. Yapilan her bir

etkinlik bireyin gelisimine katki saglar ve serbest zaman aktivitesine sahip olmayan
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bir bireyden onu her zaman birka¢ adim ileriye tasir. Yapilan aktivitenin kisa veya
uzun siire olmasi fark etmeksizin olumlu katkilar saglamaktadir. Ornegin kitap
okumak konugsma ve yazi yazma olarak bireyi gelistirirken, yiirliylis yapmak bireyi
zinde hissettirir ve saglikli olmasina yardimci olur. Sinemaya gitmek ve izledigi
seyden bir seyler 6grenerek veya arkadaslari ile bulusup sohbetler ederek birey hayati
icin bir takim olumlu doniisler kazanir. Yapilan herhangi bir hobi ile birey mutlu
olurken ayn1 zamanda yaptig1 iste gelisir ve aslinda yapabildigini, bu konuda basarili
oldugunu ve bunu istikrarl bir sekilde yaptigini fark ettiginde kendiyle gurur duymaya
baslar ve kendini motive hisseder. Bu kisi eger bir ebeveyn ise ailesinde daha aktif

olur, bir arkadas ise iliskileri giizel olur.

Yapilan aktiviteler bireyin kendini kesfetmesine yardimei olur. Ilgi alanlarim
belirler ve yeteneklerini ortaya ¢ikarir. Kendini kesfeden birey ¢alisma hayati, aile
hayat1 ve sosyal hayatinda bambagka bir pozisyonda olur. Serbest zaman aktiviteleri
ayni zamanda birey i¢in hayatta bir amag olusturur. Her giin uyandiginda veya isten
ciktiktan sonra planli olan hayatimi siirdiirmeye g¢alisir ve yapmak istedigi aktivite
saatini bir heyecan ve tutku ile bekler. Hayat amacim1 kaybeden bireyler genelde
kendini toplumdan uzaklastiran ve yapacak hicbir sey yokmus gibi davrananlardir. Iste

tam da burada serbest zaman aktiviteleri bireyler i¢in bir heyecan yaratir.

Toplu veya bireyler yapilan serbest zaman aktiviteleri sayesinde hep bir bagka
secenek aranir ve birey yeni aktivite arayisina girerek motivasyonunu kaybetmez.
Ciinkii birey artik bu hayata alismis ve kendine yeni seyler katmaya devam etmek ister.
Yapilan rekreasyon faaliyetleri bireye ozgiiven verir ve kendini gergeklestirip,
bulmasinda ayni1 zamanda bir sayginlik kazanmasinda yardimei olur (Kara vd., 2011).
Serbest zamani degerlendirdigimiz bu tarz faaliyetlerin tiimiinii rekreasyon olarak
adlandiriniz (Yetim, 2014). Serbest zaman etkinlikleri sayesinde birey yeni beceriler

kazanr, kisiligini diger yonlerini kesfeder ve yeni insanlar ile tanisir (Ozgdren, 2007).

Serbest zaman aktiviteleri bireyin ruh sagligina iyi gelir, yetenekleri gelisir,
fiziksel olarak mutlu hisseder, ¢aligma hayatin1 verimli kilar, yeni bilgiler 6grenmesini
saglar ve herhangi bir durumunda {iretimin artmasina da katki saglamaktadir (Ergin,

1974). Bireyler serbest zamanda aktivitelerini yaparken zamani dogru ve planl
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kullanirlarsa daha verimli bir aktivite siiresi ge¢irmis olurlar (Bayramli, 2009). Serbest
zaman aktivitelerinin verimli olmasi bireyin zaman yonetimini dogru yapip

yapmamasi ile ilgilidir (Erdul, 2005).

Rekreasyonel aktiviteler bireyin saglikli olmasina, psikolojik agidan iyi
olmasina, topluma kolayca uyum saglamasina, kisiliklerinin gelismesine ve hayat
amaci bulmasina yardimci olur (Tekin vd., 2017). Serbest zaman aktiviteleri yapan
bireyler bu durumdan haz alirlar ve keyif verici anlarin1 yasamak ister (Lee ve Shafer,
2002). Serbest zamana katilimlar hem pozitif bir algi olusturur hem de bireylerin

duygu kazanimlarini arttir ve bu serbest zaman doyumunu ortaya cikarir (Beard ve

Raghep, 1980).

Serbest zaman doyumu sosyal olarak, kiiltiirel olarak, eglence ve saglik olarak
,<tazelenme, mutlu ve huzurlu olma ve bunlarla birlikte yeni beceriler ortaya ¢ikarmak
icin bireylerin gerek aktif gerekse pasif olarak katilimlar gdsterdigi serbest zaman
aktiviteleri bireye maddi kazang¢ gézetmeksizin bir doyum ve haz kazandirir (Yerlisu
Lapa ve ark. 2012). Serbest zaman aktivitelerinin bir diger dnemi ise bireyin psikolojik
olarak rahatlamasini saglayarak bireyi huzurlu hissettirir ve birey destekleyici iliskiler
kurar, daha istekli olur ve sosyal alanlara deneyimli olarak katilim saglar (Patterson ve
Pegg, 2009). Bos zaman aktivitelerine katilim gosteren bireylerin sosyal uyumlari
diger bireylere kiyasla daha fazladir ve yeni ortamlara kolayca uyum saglarlar
(Zerengok, 2018). Aktivitelere goniillii katilan bireylerin yasam Kkaliteleri artarak
hayata daha amaglh ve istekli devam ederler (Read, 2013). Serbest zamanda yapilan
aktiviteler bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal yapilar1 lizerinde olumlu etkiler

biraktig1 ve motivasyonlarini arttirdigr gézlemlenmistir (Akyiirek vd., 2018).

2.1.2. Serbest Zaman ve Rekreasyon iliskisi

Rekreasyon bireylere kazandirdig1 yapict ve olumlu etkileri nedeniyle batidaki
geligsmeler insan yasamini kolaylastirirken, yarattigi hava kirliligi, niifus yogunlugu,

trafik yogunlugu, stres ve giiriiltii kirliligi gibi nedenlerle rekreasyon gereksinimi ne
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artmistir. Bu gereksinim sonucunda; resmi kuruluslar ve serbest rekabete dayali 6zel
sektor insanlarin rekreasyonel etkinliklerini diizenlemek icin ortamlar ve programlar
yapmaya baglamiglardir (Cavdar, 2019). Serbest zamanin degerlendirilmesi ve
rekreatif etkinlikler ile ilgili cok sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu ¢alismalara gore

rekreatif etkinliklere ihtiya¢ duyulmasinin nedenleri su sekilde siralanmaktadir;

e Zaman gegirmek,

e Toplumsal yarar saglamak,

e Yaraticilik duygusunu yasamak ve gelistirmek,

e Yeni deneyimler edinmek,

e Isten farkli seyler yapmak,

e Serbest zamanlari keyifli gecirmek (Gokge, 2019).

Rekreasyon ve serbest zaman etkinlikleri bireylerin iyi vatandas olmalarinda,
Iyi aile iligkileri kurmalarinda, gerginligi azaltmada, stresi azaltmada, motivasyonu
yiikseltmede, duygusal yapiy1 dengelemede ve iyi hissetme hali lizerinde etkili oldugu
belirtilmektedir (Iskender, 2019). Rekreasyonel faaliyetler mutluluk, eglence ve haz
gibi konularda bireyi etkiler ve pozitif duygu ve diigiince kazanmasina yardimei olur
(Ayhan, 2022). Aktivitelere katilan bireylerin daha saglikli, gii¢lii ve rahatlamis
oldugu goriilerek bunun sonucunda da 6zgiivenlerinin arttig1 ve daha ¢ok sosyallesme

goriildiigii ortaya ¢ikar (Kalkan, 2012).

Rekreasyon aktiviteleri bireylerin serbest zamanlarin1 degerlendirmeleri i¢in
yasamlarma olumlu geri doniis saglar (Besik¢i ve Ding, 2022). Bireylerin yasamlari
rekreasyon aktiviteleri ile doyum kazanirken, hayatlarinda olumlu gelismeler olur ve
sosyal ¢evrelerinde artis meydana gelir (Cakal ve Deveci, 2022). Serbest zamanlarda
yapilan rekreasyonel aktiviteler ile bireyler zamanlarim1 planlar ve nasil
degerlendireceklerine karar vererek zamam bos gegirmezler (Hacicaferoglu vd.,
2013). Rekreasyon etkinlikleri ile birey 6znel anlamda iyi olus kazanir ve kendini
yenileyip, gelistirir(Hadi vd., 2022). Rekreasyonel aktiviteler kiiltiirden kiiltiire
degisiklik gosterir ve buna gore sekil kazanarak, bireyler i¢in ¢esitlilik ve farkliliklar
ortaya ¢ikar (Bastug vd., 2017).
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2.1.3. Serbest Zaman Tatmini

Rekreasyonel aktivitelerde katilim sonucu bireylerin hissettikleri ve ulagsmay1
amacladig1 pozitif duygu ve verimli bir doyum almas1 serbest zamanda tatmin olarak
ifade edilebilir. Bireyler hangi yasa gelirseler gelsinler istedikleri sekilde vakit
gecirmek ister ve bu gegirdikleri vakitten hem verim almak hem de tatmin olmak
isterler clinkii hayatin telasindan is yasami stresinden ve birtakim sikintilardan

uzaklagmanin anlam kazanmasini beklerler.

Serbest zaman bireylere psikolojik acidan faydalar saglar, bireyler kendilerini
Ozglr hisseder ve eglenirler. Serbest zamandan tatmin olmus bir birey is hayatinda
veya O0grenci ise egitim hayatinda daha basarili olur. Stresten uzaklagsmis, rahatlamas,
dinlenmis ve huzurlu hisseder. Sosyal anlamda da serbest zaman bireye katki saglar
ve tatmin olmus bir birey diger bir aktiviteyi heyecanli ve istekli bekleyecektir.
Fiziksel anlamda bakildiginda ise beden de yapilan aktiviteden olumlu sonug olur.
Ormegin bu bir spor aktivitesi ise ve birey bundan tatmin olduysa viicudu da olumlu

tepkiler sergiler.

Serbest zaman ile bireyler sosyallesir, diizenli ve bir amaglar1 olarak hayata
devam ederler ve boylece meslek hayatlarinda da serbest zamandan aldiklar: tatmin ile
daha mutlu ve aktif olurlar (Celik, 2018). Zamani dogru kullanirlar ve planl hareket
ederek zamanlarini yonetirler. Bireyler bu siiregte hem kendilerini hem de ¢evrelerini
tatmin etmis olurlar. Ciinkii birey kendini pozitif hisseder ve daha enerjik olursa bu
cevresindeki insanlar1 ve onlarla iliskilerini de olumlu etkiler. Bireyin yasam kalitesi
artar, mutlu olur ve yasamindan tatminlik duyar (Kocaman vd., 2018). Bireylerin
diizenli olarak aktivitelere katilimi serbest zaman doyumunu olusturur ve birey kendini
rahatlamig ve 6zgiir hisseder (Gokge vd., 2020). Serbest zamanlar bireye motivasyon
kaynag1 olurlar ve bununla birlikte yasam tatminleri de artig gosterir (Sagiroglu vd.,
2022). Serbest zaman aktivitelerini siirdiiren bireylerin yagam tatmini kazanmalart ile

stres seviyelerinde de diisiis goriilmiistiir (Taskin, 2019).

Sagliklar bireyler disinda, engelli vatandaslarin da serbest zaman aktivitelerine
katilim1 sosyallesmelerine, yasam tatminlerinin artmasina ve sagliksal olarak daha iyi

hissetmelerine yardimct olur (Giirkan vd., 2021). Birey igin serbest zaman sahip
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oldugu giinliik igler ve sorumluluklar diginda kalan zamanlarda kendini iyi hissetmesi

ve deneyimler kazanmasi i¢in énemli ve gereklidir (Yilmaz, 2023).
2.1.4. Serbest Zaman llgilenimi

Serbest zaman ilgisi; ilgi kavrami, birgok alanda kullanilan ve farkl
perspektiflerden yorumlanan bir kavramdir. Ilgi, bir obje veya uyaric ile kisi arasinda
kurulan iligki sonrasinda olusan ilgi veya bag olarak genel bir tanimi yapilabilir.
(Havitz vd., 1997). Dilimize, ilginlik ve katilim olarak da ¢evrilebilir.(Cakir, 2007)
Genel olarak, bireylerin serbest zaman aktivitelerine olan ilgilerini ve katilimlarim
yansitir. Birey ile olusan bu ilginin devamliligy, {iriiniin veya uyaricinin kisiye verdigi
hazza bagli olarak agiklanmaktadir (Richins vd., 1992). Serbest zaman ilgilenimi
bireylerin is hayatlar1 disinda kalan bos zamanlarim1 verimli bir sekilde gecirerek

deneyimler kazanmasi ve tatmin olmasi ile ilgilidir (Giirbiiz vd., 2018).

Uyaricilarin haz verme orani arttikga, bireylerin bu uyaricilara olan ilgisi de
artar. Ayrica, bireylerin ilgi diizeylerini artiran etkenler, serbest zamanin 6nemini ve
serbest zaman kavramini anlamaya katkida bulunur. (Wiley vd., 2000). Bu durum,
serbest zaman aktivitelerinin bireylerin hayatinda yer edinmesini saglar ve onlara hem
hayatlarini1 diizenlemelerinde hem de yeni deneyimler ve bilgiler kazanmalarinda
yardimet olur. (Giirbiiz vd., 2018). Bu genel tanimdan hareketle, Havitz ve Dimanche
(1997), Rohschild’in ilgilenim tanimini serbest zaman alanina uyarlamiglardir. Onlara
gore ilgilenim, bir faaliyete veya iirline karsi gbzlemlenemeyen motivasyon veya
uyarilma durumudur. Baska bir deyisle, serbest zaman aktivitelerine yonelik tutum ve
diisiincelerimizin, davraniglarimiz iizerinde etkili olmasidir. Boylece serbest
zamanlarda yapilan aktiviteler ile psikolojik iyl olus ve sosyal gelisim saglanir

(Sagiroglu vd., 2022).
2.1.5. Serbest Zaman Aktiviteleri ve Saghkh Yaslanma Arasindaki iliski

Yasam standartlari, motivasyon ve doyum konular1 bireyin serbest zamana
katilimin1 etkilemektedir (Choi ve Yoo, 2017). Calisma hayati ve egitim hayati

stiresince birey dinlenmek, haz almak, tazelenmek icin serbest zaman aktivitesine
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ihtiya¢ duyar. Serbest zamandaki doyum orani birey i¢in olduk¢a 6nemlidir (Kara vd.,

2019).

Is haricinde kalan zaman birey i¢in énem arz eder. Bir birey kendine ne kadar
zaman ayirir ve kendini mutlu edecek aktivite bulursa saglik acisindan kendini i¢in bir
dinamiklik kazanir. S6yle ki, fiziksel aktiviteler yapan bir birey ile herhangi bir fiziksel
aktivite yapmayan bireyler arasinda viicut olarak farkliliklar olacaktir. Aktiflik birey
icin uzun yasam konusunda dnemli yere sahiptir. Giinliik aktivitelere katilim birey i¢in
fiziksel, sosyal ve zihinsel yonden katki saglar ayni zamanda hastaliklarin
onlenmesinde de katkis1 vardir (Cheung vd., 2009). Egzersiz yapmak fiziksel olarak
katki sagladig1 gibi bireyin psikolojisi i¢in de olumlu etkisi vardir. Egzersizler ile stres
azalir ve bireyin biling fonksiyonlar1 agik hale gelmektedir (Kirmizigil, 2007). Bu
yiizden fiziksel aktiviteler saglikli yaslanma ile yakindan iliskilidir. Hem yasam
kalitesini hem de psikolojik durumun iyi olmasina yardimci olur (Zaleski vd., 2016).
Fiziksel aktivite olarak yiirliyiis en ¢ok tercih edilen aktivitedir (Hajna vd., 2015). Bu
yiizden rekreasyonel etkinliklerin hem fiziksel hem de aktif olarak desteklemesi
gerekir. Yapilan bu aktivitelerin devamliligi yasam kalitesi i¢in 6nemlidir. Bireye
saglik be zindelik kazandirarak yasam kalitesini arttirmaktadir (Ayhan vd., 2022)
Yash bireylerin de aktivitelere tutarli katilimlar1 saglikli yasam ve psikolojik ferahlig
arttirmaya yardimei olur, bireyin basarili yaslanirken gosterdigi ¢cabalar ve anlamli bir

sekilde zaman harcamasi gerekir (Zacher, 2015).

Giinden giine Omiir tiikkenirken kiigiik bireylerden biiyiik bireylere kadar serbest
zaman aktiviteleri saglikli olmak i¢in ve saglikli yas almak i¢in olduk¢a gereklidir.
Diizenli ve planli yapilan serbest zaman faaliyetleri bireye bir amag¢ sunar ve amaci
olan her birey aslinda yasam sevinci olan birey anlamina gelir ki bu da saglikli
yaslanmanin bir parcasidir. Serbest zaman bireyin istegi dogrultusunda gerceklesen
calisma zamanlar1 hari¢ eglence amacli faaliyetlerini kapsar (Walker, 2008). Is
yasaminda belirli kurallar ve birtakim baskilar s6z konusuyken, serbest zaman birey
icin daha dogal, bireye has ve rahat olduklar1 ortam1 ifade etmektedir (Celik, 2018).
Serbest zaman sayesinde insanlar kendilerini daha huzurlu hissederken ayni1 zamanda
insan iligkileri ve sosyallesme konusunda da bireye cokca katkisi bulunmaktadir.

Serbest zaman ile insan davraniglar1 sekillenir ve bireyin sosyal ¢evre ile baglantisini
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arttirarak sosyallesmesine katki saglar (Celik, 2018). Serbest zaman aktiviteleri ile
bireyler arkadagliklar edinir, sosyal ¢evrelerinde artis goriiliir ve bunlarla birlikte de
daha saglikli ve motive bir hayat siirmeyi gerceklestirirler (Giirkan vd., 2021).
Aktiviteler ile bireyler yeni kisiler ile tanisabilir, iyi vakitler gecirebilirler ,serbest
zamanlarini daha iyi degerlendirirler ve sagliksal olarak da iyi bir biiylime ve yaslanma

gosterirler (Sarol vd., 2020).

Serbest zaman ¢ok fazla secenege ve tercihe sahiptir ve bazen serbest zamant
degerlendirmek sorun olarak goriilse de insanlar dinlenme ve sevdikleri ile vakit
gecirerek bir isle ugrasmayi istemektedir (Sahin vd., 2009). Zamani iyi kullanmak
daha ¢ok ¢alismak degildir. Insan ¢alisma zaman1 disinda sosyal yasamina, ailevi ve
toplumsal sorunlarmna, dinlenme ve eglenmesine ve diger gereksinimlerin
karsilanmasina da zaman ayirabilmeli ve yasamin her alaninda denge kurabilmelidir
(Kilbag, 2001). Serbest zaman faaliyetleri 6zellikle fiziksel bir gelisim saglar ama ayni
zamanda bireyin bu faaliyetleri yaparken kendini gelistirmesine, kendini ifade
edebilmesine, hayal giicliniin gelisimine, sorunlara karsi daha yapict ve ¢oziicii
olmasina ve yeteneklerini gostermesine de yardimci olur. Bunlarla birlikte de
sorumluluk ve paylasim duygulari gelisir (Pala ve Kolayis, 2012). Serbest zaman
aktiviteleri yapan bireylere bakildiginda, onlar diger bireylere gore psikolojik agidan
daha iyidirler ve hayattan haz ve doyum alirlar (Kinney ve Coyle, 1992). Bireylerin
serbest zaman aktiviteleri yaptiklar1 zaman optimal performans gdstermeleri ve buna
bagl olarak duygu durumlan yasadiklar1 gdézlenmistir. Diizenli ve siirekli sportif
faaliyetler yapan bir bireyin konsantrasyonu ve goreve odaklanmasi oldukga iyidir.
I¢sel motivasyonlarmin artti31 ve becerilerinin gelistigi de gdzlenmektedir. Bu siiregte

bireyler ¢aba ve azim gostererek kendi performanslarini ve duygularini gelistirirler

(Stebbins, 2001).
2.2. Yiiriiyiis Yapmamn Saghk Uzerindeki Etkileri

Diizenli bir yiriiylis insanin kendini saglik ve bedenen oldukca iyi
hissedecektir. Saglikli beslenme ve diiziinle yapilan aktiviteler, yliriiylisler bireye
saglikli yaslanma i¢in katki saglayacaktir. Bireyin kendine ayirdigi zaman hem beyin

hem beden agisindan her giin kendine yeni bir seyler katmasi icin gereklidir.
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Yenilenmek, zinde hissetmek yapilan aktiviteye ve zamanin verimli kullanilmasina
baghdir. Basarili ve aktif yaslanma yash bireyler i¢in fiziksel aktiviteleri glinliik
yasama uyarlamayi kapsar. Fiziksel aktiviteler biligsel isleyis i¢in de olumlu etkiler
sunmaktadir. Diizenli yapilan yiiriiyiis aktivitesi saglikli yasam konusunda bireyler
icin hem maliyet olarak hem de gecirilen vakit kapsaminda hayati i¢in oldukga
kolaydir. Her giin yapilan yiiriiylisler birey i¢in giinden giine saglik agisindan
farkliliklar gézlenebilir. Yiiriiylis yapan birey ile yiirliylis yapmayan birey arasinda
saglik olarak karsilastirmalar yapmak bize yiiriiylis yapan bireyin daha saglikli ve
basarili bir sekilde yas aldigin1 gdsterecektir. Yiirliylis yapmak fiziksel aktivitelerin
igcerisinde en Oonemlilerden biridir ve yiirliylis yapmanin bireylerin iizerinde olumlu
etkileri olmakla beraber yasam kalitelerinde artis oldugu gézlenmektedir (Vural vd.,
2010). Yash bireylerin yiiriiylis ve egzersiz yapmalar1 da sagliklar tizerinde olumlu
etkiler birakmakla birlikte sagliksal problemleri onlemede de etkilidir (Hintistan ve
Cin, 2022). Ayn1 zamanda yiiriiylis ve egzersizler bireyin sagligini ve refahin
koruyarak bireye daha kaliteli bir yasam sunar (Hintistan ve Cin, 2022). Calisan
bireyler ve 6zellikle masa basinda is yapan bireyler i¢cin giinlin belli saatlerinde
yiiriiyiis yapmak oldukea 6nemli ve gereklidir (Ozlii vd., 2023). Sosyal medya alanlart
da yiirtiylis aktivitelerine vurgu yaparak, saglik i¢in 6nemli oldugunu dile getirir ve bu

bilgilerin daha hizli ve kolay yayilmasini saglar (Mendi, 2015).

Diizenli yiirliylis yapmak kalp sagligi ve dolasim sistemi i¢in oldukca
onemlidir. ilk olarak birey saglikli yasam ve basarili yaslanma konusunda bilgi sahibi
olmalidir ve bu yasam tarzina yliriiyiis ile baslayarak hem serbest zaman aktivitesini
yerine getirir hem de saglikli yasam i¢in adim atmis olur. Birey diizenli bir yiiriiyiis
programi oturttuktan sonra kendinde bedensel olarak iyilesmeler goriir. Insan bedenine
ciddi anlamda zarar veren ve insan1 sagliksal olarak kotii etki eden stres i¢in de yiiriiyiis
oldukca etkilidir. Yiirliylis sirasinda stres azalir ve insan kendini mutlu huzurlu
hisseder. Akciger saglig1 ve kalp sagligi i¢in de yliriiyiis onemlidir. Yiriiylis yapmak
metabolizmanin diizenli ve iyi bir sekilde ¢aligmasina da yardimci olur. Giinliik
aligkanlik haline geldigin de yiiriiyiis kalp hastalig1 riskini %50 azaltirken ayni
zamanda kilo alma riskini de azaltir ve eklemlerin iyilesmesinde yararhidir (Oktik,

2004). Diizenli yapilan yiiriiyiisler kilo vermek i¢in de oldukga etkilidir. Beslenmesine
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dikkat edip ayni zamanda bunu yiiriiylis ile destekleyen bir birey kilo agisindan
kendinde farkliliklar gorecektir. Bireyin daha saglikli olmasi i¢in yapilan yiirtiyiislerin
yani sira bu konuya bireysel inan¢ ve tutumlarin da 6nemi biiyiiktir (Saglam ve

Tavman, 2021).

Diizenli yiiriiylis yapan bireyde daha az viicut yagi bulunur ki bu da saglik i¢in
oldukca onemlidir. Ayn1 zamanda yiiriiyiis yapan bir birey daha gii¢lii kemiklere
sahiptir. Yirilyls yapmanin bir diger onemli yanlar1 ise, daha iyi denge ve
koordinasyon saglar, dolasim sistemi daha aktif ve 1yi ¢alisir, depresyonla savasmada
ve bunu atlatmada olduk¢a 6nemlidir, uykuyu diizene sokar ve uyaniklik durumunu
arttirtr. Kolesterol icin de iyi bir aktivitedir. Yiiriiyiis bireyin Omriinii uzatir, bagisiklik
sistemini giiclendirir, bireyin akciger kapasitesini gii¢lendirir ve arttirir. Diizenli
yiirliyiis yapan birey verimliligini arttirir ve daha yaratici olabilir. Sindirim sistemi igin
olduk¢a 6nemlidir ve ayrica ayaklardaki kaslarin giiclenmesinde de olduk¢a dnemlidir.
Diizenli yiiriiylis bireye beden sagligi ve zihin sagligi kazandirir. Yiiriiyiis yapmak en
onemli fiziksel aktivitelerden biri olmakla beraber bireylerde kaygi, stres ve depresyon
azalmalarini saglar ve birey kendini daha iyi hisseder (Kelly, 2018). Yiiriiylis yapmak
ve diizenli fiziksel aktiviteler yapmak bireylerde kronik hastaliklar1 onlerken aym
zamanda sagliklarini da iyilestirir (Christian vd., 2016). Temiz ortamlarda yiiriiyiis
yapmak kadar kirli hava ortamlarinda da yiiriiylis yapmak yine bireylerin duygusal
sagliklarma olumlu bir etki biraktig1 gézlemlenmistir (Zhu vd., 2020). Yiiriiyiis yapan
bireyleri kan basinglari, kalp atis hizlar1 ve yasam kaliteleri yiiriiyiis yapmayan diger
bireylere kiyasla oldukga diizenli ve iyi bir sekilde devam etmektedir (Grant vd.,
2017).

Bireylerin bulunduklar1 ortamlar yiiriiyiis yapmay1 etkilenmektedir. Ornegin
bliylik yiirliylis alanlari, spor aletleri ve bliyiik yesil park alanlar1 bireyleri yiiriiyiis
yapmaya tesvik eder ve bdylece bireyler yiiriiylls yapmaya baslayarak saglikli
yaslanma i¢in adim atmis olurlar (Jiang ve Sun, 2021). Yesil alanlarin arttirilmasi ile
yliriiyiis yapmaya tesvik de arttirilmis olur ve bireyler yiirliyiis ile daha saglikli bir ruh
yapisina sahip olurlar (Aydogdu, 2022). Yiiriiyiis yapmak bireyler tizerinde olumlu
etkiler birakir. Ozellikle doga yiiriiyiisleri ve doga ile siirekli i¢ ige olmak bireylerde
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stresi azaltirken hem fiziksel hem de zihinsel bir rahatlama saglar (Celik ve Uziimcii,

2020).

Calismamizda yer alan Gonen ilgesi Ornegi geregince yaptigim gozlemler,
ilgede yasayan farkli yas gruplarinin yiiriiylise ¢ikmalaridir. Farkli yaslar, farkli siireler
ve glinler olarak degisiklik gostermektedir. Her yas i¢in yliriiylis yapmak onemlidir ve
burada yasayip yiriiylis yapan insanlar da bunun bilincinde hareket etmektedir.
Bireylerin yiiriiyiis yapma amaci basta saglik olmak iizere ayn1 zaman da serbest
zaman1 verimli degerlendirmektir. Ilge de bulunan yiiriiyiis yollar: farkli saat araliklar:
ile bireyler ile doludur. Ayni zamanda ilgede yer alan sehir parkinda da giin igerisinde

arkadaslari ile yiirliylis yapan yasli ve gengler vardir.
2.2.1. Yiiriiyiis Yapmanin Yaslanma Uzerindeki Etkileri

Her yas grubu icin egzersiz yapmak giinden giine énem kazanmaktadir ve
bireylerde meydana gelen sagliksal ya da psikolojik sorunlarin ¢dziimiinde oldukca
etkilidir (Goniilates vd., 2010). Diizenli yapilan yiiriiylis kalp sagligi i¢in oldukga
onemlidir. Basit bir egzersiz olarak goriilse de birey i¢in yaglanmay1 geciktirmesi ve
yasam sliresini uzatma da etkilidir. Fiziksel ve psikolojik anlamda faydalar saglayan
yiirliylis bireyin zinde olmasini, viicudun tembellesmemesi ve ge¢ yaslanmasini
saglayarak bireye olumlu etkiler kazandirir. Yiirliylis ayn1 zamanda birey ig¢in bir
aktivite olup, hayat sorunlarindan biraz olsa da uzaklagmasina yardimci olarak stres
seviyesini aza indirerek bireyi huzurlu hissettirir. Cilinkii streste birey i¢in erken

yaslanma tlizerindeki en biiytik etkilerden biridir.

Yiirtiylis yapmak goriiniis olarak yaslanmanin disinda birey bedensel olarak
saglikli ve geng kalir. Her sabah ve aksam yapilan diizenli yiiriiyiis sayesinde birey bir
amaca baglanir. Bireyler esleri ve arkadaslar ile yiiriiylis yapabilir bdylelikle
iletisimsel anlamda da yaslanma agisinda faydalar s6z konusu olur. Soyle ki icine
kapali olan birey disa doniik bir bireye kiyasla daha erken yaslanir. Ciinkii sosyal
anlamda aslinda bu tarz etkinlikler bireye yasam istegi ve motivasyonu verir. Diizenli
yiiriiyiis eklem ve kas sistemi i¢in olduk¢a 6nemlidir ve birey ileri yaslara kadar bacak

agris1 ¢ekmeyebilir. Ciinkil yaslilik donemi artik bireyin kronolojik yasi olmamakla
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birlikte saglikli yaslanma ve bu siirecin en iyi sekilde yiiriiyiis ve egzersizler ile daha
iyi olacagi vurgulanmaktadir (Durduran vd., 2018). A¢ik havada , diizenli ve tempolu
yiiriiyiisler saglikli yaslanma i¢in &nem arz eder. Ornegin ayn1 yasta iki birey oldugunu
diisiinelim, ve bunlardan biri yiiriiylis yaparken digeri ylirliylis yapmiyor. Yiriiyiis
yapan birey diger bireye gore daha yavas bir yaglanma gosteriyor yani yaslanma hizlar
ayni olmayacaktir. Fiziksel aktivite olarak yliriiyiis bedene zindelik kazandirirken ayni

zamanda birey gili¢ ve dayaniklik kazanir (Legrand, 2022)

Egzersiz, saglikli yaslanma i¢in kritik bir rol oynar. Kalp-damar hastaliklari
riskini azaltmak, stres ve depresyonla miicadele etmek ve bilissel islevleri gelistirmek
gibi bir¢ok faydasi bulunur. Fiziksel aktivite, yaslilik doneminde demans ve bilissel
gerileme riskini diisiirmede 6nemli bir degistirilebilir faktordiir. Egzersiz, beyin sagligi
tizerinde dogrudan bir rol oynar; hafif egzersiz bile, anterior hipokampiisiin (mekansal
bellegi destekleyen beyin agi) hacmini artirabilir. Ayni yas grubunda yapilan
arastirmalar, 30 dakikalik egzersizin saglikli yaglilarda semantik bellek aktivasyonunu
artirabilecegini gostermektedir. Bu tiir bellekler, yaslanma ile birlikte azalabilir ve bazi
demans tiirlerinde bozulabilir. Ancak diizenli fiziksel aktivite, bellek performansini
koruyarak sinirsel verimliligi artirabilir ve yaslilarda beyin plastisitesi (beynin ¢evresel
degisikliklere veya yeni durumlara uyum saglama yetenegi) ile iligkilidir). Egzersiz,
sosyal iligkileri desteklemede de dnemli bir rol oynar. Yagsl insanlar, sosyal izolasyon
ve yalnizlik riski altindadir; yliriinebilir mahalleler ve farkli ulagim araglar1 (bisiklet,
toplu tagima) kullanimi, yaslhilarda yalnizligi 6nemli 6l¢lide azaltabilir ve spontane
sosyal etkilesim firsatlar1 sunabilir. Ancak 65 yas iistii yash yetiskinlerin sadece %6
ile %29,8'1 ABD'nin 6nerilen aktivite yonergelerini karsilamaktadir (6rnegin, haftada

en az 150 dakika orta siddette aktivite (Roe, 2020).

2.3. Yaslanma

Diinya her gecen yil daha yash bir hale gelmektedir. Ancak bu durum
ekonomik, sosyal ve kiiltiirel etmenlerden dolay1 iilkeden ilkeye farklilik
gostermektedir (Yazici, 2018). 2023 yilinda 65 yas ve lizeri niifusun sayisi, 2018'deki
7 milyon 186 bin 204 kisiden %21,4 artarak 8 milyon 722 bin 806 kisiye ulasti. Bu yas
grubunun toplam niifustaki orani, 2018'de %8,8 iken, 2023'te %10,2'ye yiikseldi. 2023
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yilt itibartyla, yasli niifusun  %44,5'ini  erkekler, 9%55,5'ini ise kadinlar
olusturdu(TUIK, 2024). Bu nedenle, bazi bireyler 70 yaslarinda iyi fiziksel ve zihinsel
isleyise sahipken, digerleri zayif olabilir veya temel ihtiyaglarini karsilamak igin
Oonemli bir destege ihtiya¢ duyabilirler. Bunun nedeni kismen yaglanmanin birgok
mekanizmasinin rastgele olmasidir. Ama ayni1 zamanda, bu degisikliklerin bireyin
cevresinden ve davranislarindan giiclii bir sekilde etkilenmesinin neden oldugu
diisiiniilmektedir. Bu biyolojik kayiplarin 6tesinde, ileri yas siklikla bagka 6nemli
degisiklikleri icerir. Bunlar, rollerdeki ve sosyal konumlardaki degisiklikleri ve yakin

iligkilerin kaybiyla basa ¢ikma ihtiyacini igermektedir (Mcauley ve ark., 2012).

Insan hem fiziksel hem de psikolojik anlamda bir yaslanma gergeklestirir.
Bireyler bu siiregte fiziksel ve bedensel bazi kayiplar yasayabilir ve bunlar da hayattan
biraz uzaklagsmaya ve negatiflesmeye baglarlar. Yaslanma insan yasamin son
donemlerindeki gelisimleri ve bununla beraber geri doniisii olmayan degisimleri de
yasar (Yigit, 2009). Bu siiregte birey serbest zaman aktivitelerinden de uzaklasir ve
hayat enerjileri ve motivasyonlarinda diisiisler meydana gelir ki bu da bireylerin
hayattan tatmin alma ve pozitif bakis agilarin1 olumsuz etkiler. Cogu yaslanmis
bireyler mutsuz ve huysuz goziikebilir. Bunun yani sira yaglanmasina ragmen herhangi
bir yiliriime veya saglik sorunu olmayan bireyler ise kendilerine serbest zaman
aktiviteleri veya hobiler edinerek yasadigi anlar1 degerli ve tatminkar kilmaya calisir.
Bu da onlar1 iyi ve huzurlu hissettirir ve ailelerine ve ¢evrelerine kars1 da pozitif hayat

enerjisi yansitirlar.

Yaslanmay1 kendi iginde siniflandirabiliriz. ilk olarak kronolojik yaslanma
bireylerin dogdugu andan itibaren baslayip yasadigi siire boyunca devam eden siire
olarak tanimlanabilir (Karadakovan, 2014). Biyolojik yaglanmaya baktigimiz zaman
bireylerin bedensel olarak gecen yillar igerisinde meydana gelen degisimlerini kapsar
(Kaptan, 2016). Bu siirecte birey saglik problemleri yasayabilir, beslenmesi degisebilir
ve kisisel ozelliklerinde belli baz1 degisimler goriilebilir (Karadakovan, 2014). Ayni
zamanda gorme ve isitme kayiplar1 yasayabilir, omurgalarinda degisimler olabilir ve

unutkanliklar baglayabilir (Y1lmazer, 2013).

Psikolojik yaslanmaya baktigimizda bireyin ruhsal yapisi ile ilgilidir ve bu
siirede birey ruhsal olarak degisimler yasar (Unalan, 2012). Bu siiregte birey yasadig1
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olaylardan fazla etkilenir ve pismanlik duyar (Cete, 2018). Bireylerin davraniglarinda
meydana gelen degisimler psikolojik olarak yaslandigini gosterir (Kaptan,2016). Ayni
zamanda yaslandigini kabul etmeme, kendini gii¢siiz ve ise yaramaz hissetmeye
baslayarak kendini degersiz gérmek de psikolojik yaglanma da yer alir (Karadakovan,
2014). Sosyolojik yaslanma ise bireylerin toplum igerisindeki konumu ve saygimnligi
ile ilgilidir (Yildirim, 2019). Toplumsal yaslanma da bireylerin yaslarin ilerledikge
bedenlerinde de eksilmeler oldugundan sosyal c¢evrelerindeki yerlerini yavas yavas

kaybetmesi ile ilgili bir yashlik tiirtidiir (Karadakovan, 2014).
2.3.1. Basarih Yaslanma

Yaslilikta sagligimiz tizerinde, genis kapsamli politikalar, ekonomik durum,
bir uygulanan tutumlar veya normlar, dogal ve yapili ¢evrenin fiziksel 6zellikleri,
yararlanabilecegimiz sosyal aglar gibi bir¢ok biiylime etkisi olabilir. Ayrica, teknolojik
geligsmelerle birlikte kullanabilecegimiz yardimci cihazlar da bu etkiler arasinda yer
alabilir. (Celik, 2022). Saglikl1 yaslanma, saglikli ve sagliksiz bireyler arasinda ayrim
yapan pozitif bir hastaliksiz durumu tanimlamak ic¢in kullanilir. Bu ileri yasta
sorunludur, ¢iinkii bir¢ok birey iyi kontrol edilen ve islev gorme yetenekleri lizerinde
cok az etkisi olan bir veya daha fazla saglik durumuna sahip olabilir. Saglikli
yaslanmayu, ileri yasta esenligi miimkiin kilan islevsel yetenegi gelistirme ve siirdiirme

sureci olarak tanimlamaktadir.

Bireyin igsel kapasitesinden, ilgili ¢evresel Ozelliklerden ve birey ile bu
ozellikler arasindaki etkilesimlerden olusur. igsel kapasite, bir bireyin tiim fiziksel ve
zihinsel kapasitelerinin birlesimidir. Ortamlar, bir bireyin yasaminin baglamini
olusturan dis diinyadaki tiim faktorleri igerir. Bunlar mikro diizeyden makro diizeye
ev, topluluklar ve daha genis toplumu igerir. Bu ortamlar ig¢inde, yapili ¢cevre, insanlar
ve onlarmn iliskileri, tutumlar1 ve degerleri, saglik ve sosyal politikalar, onlar
destekleyen sistemler ve uyguladiklar1 hizmetler dahil olmak iizere bir dizi faktor
vardir (Din, 2001). Ayn1 zamanda sosyal aktivitelere katilan kendilerine hobi edinen
bireyler hem fiziksel hem bedensel hem de beyin olarak olumlu etkiler ile karsilagarak

aslinda bunlar1 yapmayan yasitlarina kiyasla daha aktif, pozitif ve tatminkar bir sekilde
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yaslanma gostererek hayat kalitelerini arttirirlar ve hayatlar1 boyunca basarili bir yas

alma ve yaslanma siiresi gecirirler.

Basarili yaslanma, yaslanan bireylerin yaslanmayi1 kabul etmesi ve bu konuda
anlayish olmalari, bu konudaki pozitif fikirleri ve diislinceleri de basarili yaslanmaya
etki eden olumlu faktorlerdendir (Strawbridge, 2002). Toplumdan topluma ve
kiiltiirden kiiltiire de farkliliklar gostermektedir (Fernandez-Ballesteros et al., 2008).
Fiziksel aktivitelere katilim bireye hem fiziksel hem de psikolojik anlamda olumlu
artiglar saglar (McAuley, 1995). Aktif yaslanmayr hastaliklardan kaginma,
engellilikten uzak olma ve topluma katilma bunlarla birlikte hem biligsel hem de
zihinsel anlamda yiiksek bir fonksiyona sahip olmak ile de tamimlayabiliriz

(Karakose,2023).

Egzersizler, sigara ve alkol kullanmama, bireyin beslenmesine dnem vermesi
de yasam kosullarini iyilestirir ve basarili yaslanmaya yardime1 olur (Tambag, 2013).
Saglikli bir birey olmak ayni zamanda spor yapma ile de etkilidir. Diizenli yapilan
egzersizler ve sporlar fiziksel olarak gelisim saglar (Heyward, 1991). Basari
yaslanmay1 gerceklestirmek igin toplumsal katkilar da o6nemlidir. Ornegin aktif
yaslanma rahatlik ve liikks disinda aslinda yaslanan her birey icin gegerlidir. Bu esnada
yaghilara kars1 saygili ve sevgili olmak ve en Onemlisi bireye degerli oldugunu
hissettirerek daha giizel bir hayat yasamasma yardimci olunabilir (Sanli, 2012).
Bagarili bir yaglanma gergeklestirebilmek i¢in bireyin sagligini siirdiirmesi i¢in
gerekleri yamasi, yasam kalitesini arttirmast ve bunlarla birlikte birine bagimh

olmamasi ve kendine giivenip, yetebilmelidir (Karadakovan, 2014).

Hem gengler olarak hem de orta yas gruplar1 olarak saglikli beslenme
aligkanliklar1 kazanmasi ve her zaman kendi ile barigik olarak yashilik donemine
yatalak olmadan basarili bir sekilde ulagmaktir (Vural, 2018). Bireylerin basarili
fiziksel yaslanmalarinin yani sira biligsel kayiplarin da en aza inmesi hayat kalitesini
arttirarak bireyin omriiniin uzamasimi saglar (Unalan, 2012). Bireylerin basarili
yaslanmalar1 ile erken oOliimler azalir, kronik hastaligi olmadigindan faaliyetlere

katilimlar1 artar bununla birlikte bakimlar1 ve sagliksal tedavilerinde azalim
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yaganmaktadir. Basarili yaglanma saglikli bir dmrii ve yasam becerilerini devam

ettirmeyi amaglar (Hacihasanoglu, 2019).

Biyolojik olarak iyi olmak, hayattan zevk alarak yasamak ve bireyi
tiretkenliginin devam etmesi basarili yaslanma unsurlar1 arasinda yer alir (Sinan,
2019). Ayni zaman da bireyin ruhsal yapisinin iyi olmasi, egitimli olmasi ve depresyon
girme olasiligiin diisiik olmas1 da basarili yaslanmanin bir diger unsurlaridir (Fowler,
2015). Bireyin ilk olarak hedefleri olmali, basaracagina inanmali, gelecek ile ilgili
endiseler duymamali ve en 6nemlisi mutlu olmal1 ki boylece birey ruhsal yapisi olarak
basaril1 bir yaglanma gdsterecektir (Moraes,2005). Basaril1 yaslanma siirecinde kisiler
ile iletisimler, hayatin anlamini1 kaybetmeme ve psikolojik olarak iyi olma durumudur
(Lee, 2019).

Basarili yaslanma birey i¢in hem fiziksel anlamda hem de zihinsel anlamda
islevsellik, yasamda aktif bir katilim gosterme, herhangi bir hastalig1 sahip olmama,
psikolojik olarak iyi olma, yasam memnuniyeti, ekonomik rahatlik ve yasama dair
pozitif bakma olarak tanimlanabilir (Hazer ve Atesoglu, 2019). Yasam boyunca
bireyin hedef ve amagclarina ulasip, sosyal ve fiziksel olarak aktif bir yasam siirmesi
en Onemlisi kendisi hakkinda bilgi sahibi olup bir farkindalik gostermesi basarili
yaslanma i¢in 6nemlidir. Birey hayatina anlam katar ve kattig1 anlamin farkinda olmasi

da basarili yaglandigini gostermektedir (Havighurst vd., 1968).

Birey ilk olarak hayatina énem vermelidir ve kendini sevmelidir. Kendine
hobiler bulmali ve sosyal gevresi ile belli araliklar ile goriismeler yapmalidir. Saglik
olarak iyi olan, disa doniik ve hayat dolu bir birey i¢in basarali yaslanma s6z
konusudur. Cesitli sporlar yapmak ya da ylirliylise ¢ikmak saglik acisindan bireye
olumlu etkiler kazandirarak bireyin basarili yaslanma gdstermesine ve iyi yasam
stirmesine katki saglar. Yas ilerledikce yasa bagli bireyde bir takim fiziksel gerilemeler
meydana gelir, organlarin isleyisinde yavaslama ve disa bagl hale gelmek de basarili
yaslanma igin olumsuz bir etkendir (Baltes ve Baltes, 1990). Fiziksel hareket yapmakta
zorluk ¢ekmeyen, hayatta aktif bir rol alabilen ve c¢esitli faaliyetlere katilan bir birey
ve patolojik anlamda iyi olan birey basarili yaslanma yolundadir (Vermeulen vd.,

1999). Yas ilerlemesine ragmen hayatina her daim bir seyler katarak ilerleyen ve
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amacin1 kaybetmeyen bir birey, kendi potansiyelinin ve ilgi alanlarinin farkinda olup
hayati1 boyunca bir doyum igerisinde olmalidir. Kendisi ve sosyal ¢evresine her giin
yeni bir seyler katarak kendini ve ¢evresini mutlu ederek hayattan zevk almalidir. Bu

tarz bir hayat siire bir birey basarili yaglanma icin bir 6rnek teskil eder.

Beslenme, yasanilan ortam, ekonomik 6zgiirliik ve beden zindeligi de basar1
yaslanma icin 6nemli etkenlerdir. Saglikli beslenen ve beslenmesine dikkat etmeyen
bir birey arasinda ilerleyen yaslarda farkliliklar s6z konusu olacaktir. Kendine 6nem
vererek ve hayat miicadelesini kaybetmeden ilerleyen, hayat stresini kontrol altinda
tutan, g¢esitli aktiviteler yaparak motivasyon kazanan bir birey basarili yaslaniyor
demektir. Doga ile i¢ ice olarak diizenli egzersiz ve yiirilylls yapmak saglik olarak
bireye olumlu etkiler katmaktadir. Her giin diizenli saatler ile yiirliylise ¢ikan bir birey
bedensel ve fiziksel olarak olumlu geri doniisler kazanir ve basarili ve aktif bir yasam
ve yaslanma s6z konusu olur. Bunula birlikle birey i¢sel olarak da kendini mutlu ve

huzurlu hissederek psikolojik anlamda iyi bir durumda olmalidir.

Fiziksel aktiviteler yapan ve serbest zamanini1 herhangi bir faaliyet ile geciren
bireylerde saglik ve basarili yaglanma oranlar1 diger bireylere kiyasla artis
gostermektedir(Erkuran, 2023).Gencken dikkat edilen saglik, ileriki yaslara giizel bir
yatirim olmakla beraber bireyin aktif ve diizenli bir hayat yasamasini saglar. Yapilan
fiziksel aktivitelerin siklig1 bireyin saglik durumuna gore ayarlanmalidir(Szychowska
ve Drygas, 2022). Bireyin yagsam kalitesini diizenli bir hale getirmesi aslinda bunu
nasil yapabilirim, ne olursa yasam kalitem artar gibi sorular sorarak ve bunlara dogru
yanitlar bularak ilerleme gosterebilir. Yasam doyumu bireyin hayatinin tek bir
parcasin1 degil, hayatinin tlimiinii temsil eder (Durgun,2020). Ayn1 zamanda bireyin
yasam kalitesine ve basarili bir yaglanma gdstermesi ailesine, topluma, calistig1 yere
ve arkadaslarina da bagl olarak degisir ve ne kadar tatmin oldugunu gosterir (Denney,

1998).

Basarili yaslanma denildiginde sadece fiziksel olarak degil bununlar birlikte
ruhsal ve sosyal acidan, kiiltlirel ve ekonomik anlamda da bakmak gerekmektedir. Bu
yiizden 6zellikle yash bireylerde temel ihtiyaglar haricinde de destekler gosterilmeli

sOyle ki; daha fazla imkanlar sunularak yasam kalitesi arttirilabilir, sosyal hayatinda
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aktiflikler olusturulabilir ve toplumla i¢ ice olmast da oldukga etkilidir (Yagcioglu,
2009).Yash bireyler igin basarili yaslanma konusunda fiziksel iyi olus, biiyiimenin
saglikli ve normal bir sekilde devam etmesi, sosyal, ekonomik ve kiiltiirel acilar da
onemlidir (Atay ve Kumcagiz, 2022). Basarili yaslanma da bireylerin yasam
beklentileri ve amaglari, gelecege dair saglikli yaslanma planlari, bireyin hayat tarzi
ve konforu da 6nemli bir yere sahiptir (Tetik ve Yilmaz, 2022). Basarili yaglanma i¢in
ilk once bireyler istekli, inangli ve aktif bir yasama hazir olmalar1 ile hayatim
destekleyici unsurlar ile doldurmalidir (Oglak ve Canatan, 2020). Ayn1 zamanda
teknoloji ile i¢ i¢ce olan yasli bireylerin sosyal ve aktif hayata gecisleri hizli olur ve

basarili yaglanma adina daha hizli adim atarlar (Hangeroglu, 2024).

2.3.2. Basarihi ve Saghkh Yaslanma

Aktif yaslanmada fiziksel cevre, saglik, kisisel, sosyal ve ekonomik gibi
etkenlere bagli olarak degismektedir (Yung vd., 2016). Basarili yaglanma i¢in sosyal
katilima tesvik etmek 6nemlidir ¢linkii yalnizlig1 giderir, saglik ve yasam kalitesi i¢in
onem arz eder (Van Dijk vd., 2015). Egzersiz ve sosyallesme, bos zaman aktiviteleri
saglikli yaslanma ve fiziksel yaslanma ile yakindan ilgilidir (Karakiiciik, 2016).
Bireyler hizla yaglanirken aslinda bu yaglanmalar bireyin kendine dikkat etmesine ve
diizenli egzersizler yapip, cesitli aktivitelere katilmasina baglidir. Kendi yagamima
onem veren bir birey bagarili ve saglikli bir yaslanma gdsterecektir. Insan bedeni aktif
olmayi ister ¢linkii ¢alisan bir beden geg bir yaslanma gosterirken, tembel bir beden

erken yaslanma goOsterecektir.

Hayatta daha aktif olmak i¢in kendilerini mutlu ve 6zgiir hissettikleri hobiler ve
aktiviteler ile de bireyler hem saglik agisindan hem de yaslanma agisindan kendilerine
olumlu sonuglar verebilirler. Sosyallesmek, spor yapmak ve bir hobiye sahip olmak
insan1 ding ve zinde tutar ve ayni zamanda her sabah uyanmak i¢in bir amag sunar.
Hayata baglar ve bireyi daha motive sekilde yasamasina yardimer olur bu da bireyi
saglik sorunlarindan uzak tutar veya herhangi bir saglik sorunu varsa bile bunu daha
hizl1 bir siiregte ve daha pozitif bir sekilde atlatmasina yardimci olur. Serbest zaman
aktiviteleri bireye hayat enerjisi vererek onlar1 her anlamda saglikli ve hayat boyu

basarili kilar. Hayatlarinda bir diizen olusur ve planli programli sekilde yasam
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stirebilirler. Basaril1 ve saglikli yaglanma bireylerin dnce saglik anlaminda daha sonra
sosyal katilimlarimi arttirma ve giivenli bir sekilde hayat silirdiirmesi i¢in bireylere

sunulan 6zgurliktir (Erkuran, 2023).

Basarili yaglanma, sadece belirli bir yasa ulagmakla ilgili degildir; hayatin
tamamimi kapsayan ve yaglhillk doneminde olumlu etkilerini goOsteren bir
stirectir(Hablemitoglu, 2012). Saglikli yaglanma dogumla baslar ve bireyin ¢ocukluk
ve yetigkinlik donemlerindeki yasam tarzi ve aliskanliklari, ileri yaslardaki saglik
durumunu 6nemli 6l¢iide belirler. Bu nedenle, bireyin gencliginden itibaren dengeli
beslenmesi, yasina uygun egzersiz yapmasi ve olasi saglik sorunlar i¢in uygun saglik
hizmeti almasi gereklidir (Dag, 2016). Bireyin saglikli ve aktif bir sekilde hayat
stirmesi, sosyal alaninin giiclii olmas1 ve psikolojik olarak iyi bir durumda olmasi
bireyin basarili yaslanma yolunda ilerledigini gdsterir (Abayrak ve Aysan, 2022).
Sosyal aktivitelere katilan bireylerin basarili yaslanma olasilig1 diger bireylere gore

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Sabuncu, 2023).

2.3.3. Basarih Yaslanma Modelleri

Baltes ve Baltes'in (1990) basarili yaglanma modeline gore, yaslilikta meydana
gelen fiziksel fiziksel, sosyal ve psikolojik fonksiyonlarda degisime yol agilarak kabul
edilir. Bu modele gore, basarili bir yagllik i¢in, kazanclarin en iist diizeyde azalmasi
ve kayiplarin en az indirilmesi gerekmektedir. "Psikolojik model" olarak olusturulan
bu modelde ii¢ ana hedef belirlendi: telafi, en iyi hal ve Se¢im, dikkat edilecekleri daha
onemli odaklanmalari vurgular. En iyi hal durumu, hedefe yonelik eylemler ve
araclarla mesgul olmayr icerir; Ornegin, hedefle ilgili araclarm edinilmesi,
olusturulmasi ve desteklenmesi i¢in zaman ve enerji yatirimi yapmak, dogru zamani
yakalamak, kalicilik gostermek, yeni beceriler veya depolama bilgilerinin
kaydedilmesi gibi. Telafi ise yaglhiligin getirdigi kayiplar1 kabul etmek ve bu kayiplara
karst mevcut kapasiteyi koruyabilmek ve gelistirebilmektir. Bu, yasam tarzinin
degismesi, yardimer araglarin kullanilmasi (yiiriiteg, tripod gibi) ve calistirllmanin

etkinlestirilmesi gibi 6rneklerle gerceklestirilebilir (Baltes ve Baltes, 1990).
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Basarili yaslanma alaninda Rowe ve Kahn oncii olarak kabul edilmektedir.
Yapilarin etkili olmasi, basarili bir sekilde yaslanma i¢in ii¢ temel belirtilmislerdir:
hastaliktan ve sakatliktan kagcinma, sistematik ve fiziksel fonksiyonun stirdiiriilmesi ve
sosyal katilim. Bu {i¢ bilesenin toplami, basarili yaglanma i¢in temel boliimler olarak
tanimlanmaktadir (Rowe ve Kahn, 1997). Bu baglamda, yaslanma ile beklenen
fiziksel, saglikli ve sosyal diisiislere uyum saglama, aci ve rahatsizliklari en az indirme
ve yasanan tiim kayiplara ragmen fiziksel ve psikososyal Ozellikleri karsilayarak

yasamdan zevk alma gerekliligi 6nem kazanmaktadir (Yoldas, 2020).
2.3.4. Basarih ve Saghkh Yaslanmaya Etki Eden Faktorler

Bireyin basaril1 ve saglikli yaslanmasi i¢in hayat1 boyunca birtakim faktorlere
dikkat etmesi gerekecektir. Basarili ve saglikli yaglanmayi etkileyen faktorlerden ilki
saglikli beslenmedir. Dengeli ve diizenli beslenmek, vitamin, mineral, protein, lif ve
yaglar viicut i¢in 6nemlidir. Bir diger faktor diizenli egzersiz yapmaktir. Fiziksel
aktiviteler, diizenli yapilan yiiriiylisler kas sistemi i¢in olduk¢a onemlidir. Stres de
basarili ve saglikli yaslanmayr etkileyen faktordiir. Bireylerin yasam doyumlari,
zihinsel ve ruhsal iyi oluslari, fiziksel ve kisisel gelisimleri, topluma uyumlari, kendini
sevme ve Ozsaygilar1 da saglikli yaslanmay1 etkilemektedir (Bowling ve Dieppe,
2005).

Bireyin stresi yonetmesi ve kontrol altinda tutabilmesi i¢in yoga, meditasyon
yapmali veya derin nefes almalidir bdylece hem stresi azaltir hem de yaslanma siireci
i¢in olumlu dontisler alir. Saglikli yaglanma sadece bireyin kendi ¢abasi ile olmamakla
birlikte distan gelen etkenlerinde basarili biiyiimii ve yaslanmay1 etkileyebilecegi
gbzlemlenmektedir (Erdem ve Tuzcuoglu, 2021). Yaslanma siirecinde beslenme sekli,
uyku durumlar1 ve genetik yapilar da oldukga etkili ve dnemlidir (Aksu ve Aksu,
2020).

Bireyin sosyal aktivitelere katilim gostermesi de basarili ve saglikli yaslanma
icin olumlu bir etkendir. Bireyin ailesi ve arkadaglari ile verimli vakit gecirmesi
zihinsel sagligi agisindan O6nemlidir. Ayn1 zamanda sosyallesmek ileriki yaslarda
yalniz kalmayr onleyebilir. Bir diger etki eden faktdr de zihinsel aktiviteler yani

zihinsel egzersizlerdir. Insan hayati boyunca siirekli bir seyleri 6grenmeli ve
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arastirmalidir. Basarili ve saglikli yaslanma i¢inde birey bulmaca ¢ozebilir, kitap
okuyabilir ve arastirma yapip notlar alabilir. Boylelikle zihinsel bir aktiflik meydana

gelir. Bireylerin yasam standartlar1 ve ¢evreleri de saglikli yaslanmayi etkilemektedir

(Can vd., 2016).

Yasamimizin en 6nemli unsurlarinda biri olan uyku da saglik i¢in énemlidir.
Bireyin kaliteli bir uykuya sahip olmasi bedeni i¢in gereklidir. Yeterli ve diizenli uyku
diizeni ile bireyin viicudu yenilenir ve onarilir. Asir1 uyku ve uykusuz kalma da bireyi
olumsuz yonde etkileyecektir. Basarili ve saglikli bir birey olma yolunda ilerleyenler
diizenli araliklar ile saglik kontrolleri yaptirmalidir. Sigara ve alkolden kaginmakta
Oonemli bir faktordiir. Asirt kullanimi basarili ve saglikli yaslanma igin olumsuz
etkenler ortaya koyar. Bu konuda genetik faktorler de yaslanmayi etkileyebilir. Birey
aile gecmisini bilmeli ve olast durumlar1 goz 6nilinde bulundurmali ve saglik plani

yapmalidir.

Cevresel faktorler de basarili ve saglikli yaglanma i¢in 6nem arz etmektedir.
Soyle ki, bireyin temiz bir ¢evrede yasamasi, hayat i¢cin cok 6nemli olan su temizligi
ve yeteri kadar su tiikketimi saglik acisindan olumlu etkenlerdir. Son olarak bireyin
mental sagligir da basarili ve saglikli yaglanmayi etkileyen faktorlerdendir. Bireyin
depresyonda olmasi veya anksiyeteye sahip olmasi saglik durumunu olumsuz
etkileyecektir. Bu konu da bireyin zihinsel durumunun iyi olmasi i¢in yardim almasi
gerekebilir. Bu siireg atlatildiktan sonra birey daha basarili ve saglikli bir hayat stirer.
Tim bu faktorler dikkate alindig1 zaman, her birey saglikli ve basarili yaslanmak ic¢in
bir hayat diizenine sahip olmalidir. Bireyin se¢cmis oldugu yasam tarzi, aldig1 saglik
hizmetleri, bireysel ve sosyal aktiviteler, hobiler, yliriiylis yapmak onemli etkenler
olacaktir. Her birey farkli gereksinimlere sahip olsa da amag¢ yukarida yazilan
faktorleri dikkate alarak, bireyin kendine deger vermesi ve kendi ile ilgilenmesi
sonucunda basarili ve saglikli yasam konusunda olumlu gelismeler ile yasamina

devam edebilmesidir.

Bireyin stresli, uykusuz, depresyonlu halleri ve kendini énemsememe ve
kendine saygisinin olmamasi basarili yaslanmayir olumsuz etkileyen faktorlerdir
(Park,2018). Basarili yagslanma konusunda bir diger 6nemli nokta da bireyin yasam

doyumudur (Ozsungur, 2019). Bu doyum bireyi ruhsal olarak iyilestirirken aym
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zamanda yagliliga uyum gostermeye de yardimei olur (Tambag, 2013). Bireyler yasam
doyumu kazanabilmeleri i¢in ayni zaman da yasamina gereken degeri de
vermelerinden gecer (Giliz, 2018). Bireyin yasamdan doyum almasi moraline,
isteklerine, ruhsal durumuna, ¢evre ile iliskilerine, hayattan duydugu memnuniyete ve

azmine baglidir (Ozsungur, 2019).

Yaslanan bireylerin yasam doyumu once birine bagimli olmamasi ve ruhsal
olarak iyi ve mutlu olmasindan geger (Kankaya, 2017). Yash bireylerin saglikli
yaslanma siirecinde sadece bedensel degil ruhsal iyi olus ve hayattan doyum alma da
etkili olur ve bunlar duygusal olarak ve yasamda ilerleyisler olarak bir denge saglar ve
bireye olumlu doniisler kazandirir (Mantovani, 2016). Bireylerin gevreleri ve sosyal
hayatlar1 ile olan iliski durumlari, yasama gosterdikleri uyum ve yasaminda gelisen
olaylar1 kabullenip olumlu yaklasimlarda bulunmasi yasam doyumunu etkiler
(Tambag, 2013). Bireyin yaptigi fiziksel aktiviteler saglik problemlerinin
iyilesmesine, bireyin hayat kalitesini arttirmaya ve bireyin hayatindan zevk almasina

katki saglar (Akandere, 2007).
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UCUNCU BOLUM: TEORIK MODEL VE HIPOTEZ ORGUSU

Bu ¢alismanin teorik modeli, Baltes ve Baltes'in (1990) Se¢me, Optimizasyon
ve Telafi (SOC) Teorisi ile entegre edilmistir. SOC teorisi, bireylerin basarili
yaslanmay1 optimize etmek i¢in stratejik secimler yaptigini, mevcut kaynaklari en iyi
sekilde kullanmaya calistigi1 ve kayiplar1 telafi etmek icin alternatif yollar
gelistirdigini 6ne siirer. Modelde, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin bireylerin
yaslanma siirecinde fiziksel, psikolojik ve sosyal uyumlarini nasil destekledigi ele
alinmaktadir. Cinsiyet, mesleki deneyim ve haftalik yiirtiyiis siklig1 gibi faktorler, SOC
teorisinin bireysel farkliliklar1 vurgulayan cergevesine uygun olarak, bireylerin
secimlerini ve telafi stratejilerini nasil sekillendirdigini anlamak i¢in Onemli
degiskenler olarak modellenmistir. Ornegin, haftalik yiiriiylis siklig1, bireylerin
fiziksel kapasiteyi optimize etmeye yonelik secici bir davramist olarak
degerlendirilirken; cinsiyetin  sosyal baglamdaki etkisi, Dbireylerin telafi
stratejilerindeki  farkliliklar1  agiklamaktadir. Bu  teori, modelin  se¢imini
desteklemektedir ¢iinkii bireylerin yaslanma siirecinde saglik algilar1 ve
davraniglarinin, ¢evresel ve bireysel faktorlerle nasil dinamik bir sekilde etkilesimde

bulundugunu anlamak i¢in giiclii bir temel sunmaktadir (Baltes ve Baltes, 1990).

Cinsiyet, bireylerin rekreasyonel faaliyetlerden algiladiklar1 saglik ¢iktilar1 ve
basarili yaslanma siireci lizerinde belirgin bir etkiye sahiptir. Erkekler ve kadnlar,
biyolojik, psikososyal ve kiiltiirel faktorlerin etkisiyle farkli motivasyonlarla
rekreasyonel faaliyetlere katilmaktadir. Kadinlar genellikle bu faaliyetlerden sosyal
destek ve psikolojik iyilik hali elde etmeyi 6n planda tutarken, erkeklerin odak noktasi
fiziksel uygunluk ve rekabet olabilmektedir (Kose vd., 2022). Ayrica, cinsiyetin saglik
algisina etkisi, kadinlarin genellikle saglik durumlarini daha kritik bir sekilde
degerlendirdigi, erkeklerin ise daha olumlu saglik algilarina sahip oldugu yoniinde
literatiirde belirtilmistir (Hsu, 2005). Ornegin, kadinlar sosyal baglarin1 giiclendirme
ve topluluk i¢inde aktif olma yoluyla daha yiiksek diizeyde psikolojik iyilik hali elde
edebilirken, erkekler fiziksel egzersiz yoluyla daha yiiksek saglik algilar1 gelistirebilir
(Ross ve Bird, 1994). Bu farkliliklar, cinsiyetin basarili yaslanma ve saglik ¢iktilart
tizerindeki roliiniin 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. Kadinlarin sosyal baglanma

ithtiyaclariin daha yiiksek olmasi ve erkeklerin risk alma egilimlerinin farkli sonuglar
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yaratmasi da bu hipotezi desteklemektedir (Harris vd., 2006). Bu baglamda takip eden

hipotez kurgulanmstir:

H1. Rekreasyonda algilanan saghk ¢iktilart ve basarili yaslanma, cinsiyet

agisindan anlaml olarak farklilagsmaktadir.

Mesleki deneyim ve c¢aligma siiresi, bireylerin yasam tarzini ve bos zaman
aktivitelerine katilimini belirgin sekilde etkiler. Yogun calisma temposu iginde olan
bireyler, zaman kisitlamasi ve stres nedeniyle rekreasyonel faaliyetlere daha az katilim
gosterebilir. Bu durum, algilanan saglik ¢iktilarinda ve basarili yaslanma siirecinde
farkliliklara yol agabilir. Arastirmalar, uzun siire ¢alisan bireylerin fiziksel ve zihinsel
sagliklarinin genellikle daha diisiik oldugunu ve bu bireylerin yaslanma siirecine daha
olumsuz bir baslangi¢ yaptigin1 gdstermektedir (Serdar, 2021). Ote yandan, mesleki
deneyim kazandikca bireylerin is-yasam dengesi kurma ve bos zamanlarinm
degerlendirme konusundaki farkindaliklarinin arttigi belirtilmistir (Muhammad ve
Maurya, 2021). Emeklilik sonrasi bireylerin rekreasyonel faaliyetlere daha fazla
zaman ayirdigt ve bu durumun saglik algilarini olumlu yonde etkiledigi de
gozlemlenmistir (Alarcdo vd., 2019). Bu bulgular, mesleki deneyimin, bireylerin
algiladig1 saglik ciktilar1 ve basarili yaslanma siireglerini nasil sekillendirdigini

anlamak i¢in kritik bir rol oynadigini gostermektedir (Hands vd., 2016).

H2. Rekreasyonda algilanan saghk c¢iktilar: ve basarili yaslanma, mesleki

deneyim (¢aligma stiresi) acisindan anlamli olarak farklilasmaktadir.

Haftalik yiiriiylis sikligi, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini 6nemli
ol¢iide etkileyen bir faktordiir. Diizenli yiiriiyiis gibi fiziksel aktiviteler, sadece fiziksel
saglik diizeyini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda psikolojik 1yilik halini de destekler.
Haftalik yiirliylis siklig1 arttik¢a bireylerin kendini daha saglikli hissettigi ve bu
durumun basarili yaslanma siirecine katki sagladigi literatiirde genis Olgiide
belgelenmistir (Sjogren ve Stjernberg, 2010). Ayrica, yiirliyiis gibi diisiik yogunluklu
aktivitelerin yaslanma siirecinde fiziksel bagimsizligi korumaya yardimci oldugu ve
bireylerin yasam kalitesini artirdig1 belirtilmektedir (Gu ve Sok, 2018). Bu bulgular,
haftalik yiiriiytis sikliginin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik

saglik tizerinde de olumlu etkiler yarattigini géstermektedir (Yurcu vd., 2017). Sonug
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olarak, diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin saglik c¢iktilar1 ve basarili yaslanma

deneyimleri tizerindeki etkisi kaginilmazdir (Strawbridge vd., 1993).

H3. Rekreasyonda algilanan saghk ¢iktilart ve basarili yaslanma, haftalik

viiriiyiis sikligi agisindan anlaml olarak farklilasmaktadir.

Rekreasyonel faaliyetler, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel saglik
durumlarin1 olumlu etkileyerek basarili yaslanma siirecine katki saglar. Arastirmalar,
diizenli olarak bu tiir faaliyetlere katilan bireylerin daha yiiksek yasam doyumu ve
daha az stres yasadigimi ortaya koymaktadir (Chen ve Tsai, 2021). Rekreasyon,
bireylerin sosyal ¢evrelerini genisleterek yalnizlik hissini azaltabilir ve sosyal destek
algisini artirabilir. Bu durum, 6zellikle yaslanma siirecinde yasam kalitesini artirmada
kritik bir rol oynar (Haug ve Folmar, 1986). Ayrica, fiziksel aktiviteler, bireylerin
fiziksel dayanikliliklarini korumalarina ve yaslanma siirecini daha saglikli bir sekilde
gecirmelerine olanak tanir (Arber ve Cooper, 1999). Tiim bu bulgular, algilanan saglik
ciktilar1 ile basarili yaslanma arasindaki pozitif iliskiyi giiclii bir sekilde
desteklemektedir (De Lima Saintrain vd., 2018).

H4. Rekreasyonda algilanan saghk ciktilar: ve basarii yaslanma arasinda

porzitif yonlii bir iliski vardir.
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DORDUNCU BOLUM: ARASTIRMANIN YONTEMI

Tezin bu boliimiinde, arastirmanin modeli, evren ve orneklemi, veri toplama
araglar1 ve uygulama siireci ile verilerin analizinde kullanilan istatistik teknikleri

hakkinda bilgilere yer verilmistir.
4.1. Arastirma Modeli

Bu tez, Gonen ilgesinde serbest zamanlarinda yliriiyiis yapan bireylerin basarili
yaslanma ve saglik ¢iktilari tizerindeki algilarini incelemek istendiginden galisma nicel
arastirma tiirlerinden Betimsel Tarama deseni ile yiiriitiilmiistiir. Nicel arastirmalar
“gercekligi bagimsiz olarak goren; gercekligin nesnel olarak gozlenmesini,
Ol¢iilmesini ve analiz edilmesini igeren pozitivist goriis temelli arastirmalar” olarak
tanimlanmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2008). Verilerin toplanmasinda kolayda 6rnekleme
yontemi kullanmilmistir. Bu yontem, belirlenen evreni temsil etmesi amaclanan
orneklemi segerken hiz, zaman ve maliyet agisindan avantaj saglayan bir yaklasim

olarak tanimlanmaktadir (Biiylikoztiirk, 2008).
4.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evreni, Balikesir ilinin Gonen ilgesinde yasayan bireylerden
olugmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi, serbest zamanlarinda yliriiyiis yapmayi tercih
eden ve arastirmaya goniillii olarak katilmayi kabul eden 314 kisiden olusmaktadir.
Kline (1994)’a gore 6rneklem biiyiikliigli madde sayisinin en az 10 kat1 olmalidir. Bu
yontem, erisilebilir ve arastirmaya uygun bireylerin belirlenmesini saglamistir.
Katilimcilarla yliz yiize goriismeler yapilmis, anket formu araciligiyla veriler
toplanmistir. Orneklem biiyiikliigii, arastirmanin hedefleri dogrultusunda istatistiksel

analizler i¢in yeterli temsil giicline sahip olacak sekilde belirlenmistir.
4.3. Veri Toplama Siireci

Anket formu, yiiz ylize gOriisme yoOntemiyle uygulanmistir. Goriismeler,
katilimcilarin kendilerini rahat hissettikleri ve veri toplama siirecini kesintisiz sekilde
tamamlayabilecekleri uygun bir ortamda gergeklestirilmistir. Anket formu,

katilimcilarin demografik 6zelliklerini, serbest zaman yiiriiyiis aligkanliklarini, saglik
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ve yaglanma algilarini 6lgmeye yonelik yapilandirilmis sorulardan olusmaktadir. Veri
toplama siireci toplamda dort hafta slirmiis ve aragtirmaya katilan bireylerin 6rneklem
blytikligl 314 kisi olarak belirlenmistir. Tiim katilimcilar, arastirmaya katilmadan
once bilgilendirilmis ve onaylart alinmistir. Arastirma siirecinde etik kurallara 6zenle

uyulmustur. Veriler katilimcilardan 2024 yilinda toplanmaistir.
4.3.1. Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar1 Olcegi

Gomez ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gelistirilen, bireylerin rekreasyonel
aktivitelerden algiladig1 psikolojik ve ruhsal saglik faydalarin1 6lgmeyi amaglayan bir
Olcektir. Tiirkge’ye uyarlama calismalari Yerlisu Lapa vd. (2020) tarafindan
yapilmustir. Olgek 16 madde ve ii¢ alt boyuttan (psikolojik deneyimin gerceklesmesi,
daha kotii bir durumun 6nlenmesi ve iyilestirilmis durum) olusmaktadir. Likert tipi 7°1i
bir degerlendirme sistemi kullanilmaktadir. A¢imlayict Faktér Analizi (AFA) ve
Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) sonuglari, dlgegin ti¢ faktorlii yapisini dogrulamis;
Cronbach alfa katsayilar1 ise Olgegin yiiksek gilivenirligini ortaya koymustur. Bu
calisma, RASCO’niin Tiirkge versiyonunun serbest zaman ve rekreasyon
arastirmalarinda kullanilabilirligini desteklemistir. Bu ¢alismamizda Cronbach alfa

sayist 0,91 olarak bulunmustur.
4.3.2. Basarih Yaslanma Olcegi

Reker (2009) tarafindan gelistirilmis ve bireylerin bagarili yaglanma siire¢lerini
degerlendirmek amaciyla kullanilan bir dlgektir. Tiirkge’ye uyarlanma ve gegerlilik-
giivenirlik calismalar1 Hazer ve Ozsungur (2017) tarafindan yapilmistir. Olgek,
saglikli yasam bi¢imi, uyumsal basa ¢ikma ve hayata baglilik olmak iizere ii¢ alt
boyuttan ve toplam 10 maddeden olugsmaktadir. Likert tipi 7°1i bir puanlama sistemine
sahiptir. Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) sonuglari, 6lgegin iyi uyum gosterdigini
ortaya koymus, Cronbach alfa katsayilar1 alt boyutlar i¢cin 0.72 ile 0.84 arasinda
degismistir. BYO, yaslh bireylerin tutumlarim dlgmede giivenilir ve gegerli bir arag
olarak degerlendirilmistir. Bu ¢alismamizda Cronbach alfa sayist 0,84 olarak

bulunmustur.
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4.4. Veri Analizi

Bu calisma da kullanilan kisisel bilgi formu, basarili yaslanma ve
rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar1 6lgegi 322 kisi iizerinde uygulanmistir. Ancak
veri analizi kisminda katilimcilarin 6nemsemeden doldurdugu 8 veri seti ¢ikarilmig
olup 314 veri degerlendirmeye tabii tutulmustur. Toplanan verilerin analizinde
sirasiyla frekans, normallik, i¢ tutarlilik, t-test, ANOVA ve korelasyon analizleri
uygulanmistir.  Analizler SPSS  programimin  26. siirimii  kullanilarak
gerceklestirilmistir. Arastirmada yer alan degiskenlerin tanimlayici istatistikleri ve i¢
tutarlilik katsayilart incelendiginde (Tablo 2), ortalamalar 5.23 ile 5.63 arasinda
degismekte olup, standart sapmalar 0.851 ile 1.06 arasinda diisiik seviyelerde
gozlemlenmistir, bu da veri dagiliminin homojen oldugunu gostermektedir. Skewness
(-1.50 ile -0.579 arasinda) ve kurtosis (3.78 ile -0.109 arasinda) degerleri genellikle +2
araliginda kalarak normal dagilim varsayimina uygunluk gostermektedir (Tabachnick
ve Fidell, 2019).
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BESINCI BOLUM BOLUM: BULGULAR
5.1. Frekans ve Normallik Analizleri

Arastirmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri ve aliskanliklarina iliskin
tanimlayict bulgular (Tablo 1) su sekildedir: Katilimcilarin %53,2’si kadin, %46,8’1
erkektir. Yas dagiliminda %37,6 ile 20-30 yas arasi bireyler cogunluktayken, %29,9’u
31-40 yas arasinda ve %32,5’1 41 yas ve lizerindedir. Calisma siiresi bakimindan
%43,0’1 1-5 y1l arasinda calisirken, %22,0°1 6-10 y1l, %17,5’1 ise hem 11-15 y1l hem
de 16 y1l ve lizeri ¢calisma deneyimine sahiptir. Algilanan gelir diizeyine bakildiginda,
katilimcilarin %59,2°si orta gelir grubunda yer almakta olup, %21,7’si diisiik ve
%19,1°1 yiiksek gelir diizeyinde oldugunu belirtmistir. Haftalik yiiriiylis yapma sikligi
acisindan katilimeilarin %40,1°1 haftada 3-4 giin yiiriiyiis yaparken, %34,7’s1 1-2 giin,
%25,2’s1 ise 5-6 giin yiirllylis yapmaktadir. Glinliik serbest zaman siiresi agisindan
degerlendirildiginde, %40,4’1i 1-2 saat serbest zaman gegirirken, %29,0’1 3-4 saat,
%19,1’1 5 saat ve tizeri, %11,5’1 ise 1 saatten az serbest zaman ayirmaktadir. Bu
veriler, katilmcilarin cinsiyet, yas, calisma siiresi, gelir diizeyi ve serbest zaman
aktivitelerine yonelik aligkanliklar1 arasinda dengeli bir dagilim oldugunu
gostermektedir.

Tablo 1. Demografik Ozellikler, Haftalik Yiiriiyiis Yapma Siklig1 ve Giinliik Serbest
Zaman Siiresine Yonelik Tanimlayici Bulgular

Degisken Frekans Yiizde
1. Cinsiyet
a) Erkek 147 46.8
b) Kadin 167 53.2
2. Yas
a) 20-30 118 37.6
b) 31-40 94 29.9
c) 41 ve lzeri 102 325
3. Calisma Siiresi
a) 1-5yil 135 43.0
b) 6-10 yil 69 22.0
c) 11-15y1l 55 17.5
d) 16 yil ve tizeri 55 175
4. Algillanan Gelir Durumu
a) Distik 68 21.7

b) Orta 186 59.2
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Degisken Frekans Yiizde
¢) Yiiksek 60 19.1
5. Haftalk Yiiriiyiis Yapma Sikhg:
a) 1-2 giin 109 34.7
b) 3-4 giin 126 40.1
c) 5-6 giin 79 25.2

Cronbach’s Alpha degerleri tiim degiskenler i¢in 0.716 ile 0.919 arasinda olup,
bu durum degiskenlerin yliksek giivenilirlikte Olclildiigiinii gostermektedir (Kline,
2015). Ozellikle "Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1" (RASCO) icin elde edilen
0.919’luk Cronbach’s Alpha degeri, 6lgegin i¢ tutarliliginin oldukga yiiksek oldugunu
isaret etmektedir. Genel olarak, elde edilen sonuglar, kullanilan 6l¢eklerin psikometrik

acidan giivenilir ve arastirma i¢in uygun oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 2. Carpiklik-Basiklik ve i¢ Tutarlilik Katsayilarina Y&nelik Bulgular

Istatistik PDG DKDO 1ID RASCO UBC HB SYB BY
N 314 314 314 314 314 314 314 314
Ortalama 534 523 563 538 528 540 542 537
Standart Sapma 104 106 0990 0882 0933 0851 0950 0.775
Skewness 118  -112 -132 -150 -0.919 -0.672 -0.920 -0.579
(Sstir;da” Hata 193 0138 0138 0138 0138 0138 0138 0.138
Kurtosis 186 215 295 378 0939 0206 119 -0.109
(S}t(""r”)da” Hata 504 0274 0274 0274 0274 0274 0274 0274
ifgﬁ:ach’s 0.895 0838 0830 0919 0716 0804 0767 0841

Not. PDG: Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi, DKDO: Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi, ID: Tyilestirilmis
Durum, RASCO: Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar;, UBC: Uyumsal Basa Cikma, HB: Hayata Baghlik,
SYB: Saglikli Yasam Bigimi, BYO: Basarili Yaslanma.

5.2. T-Testi

Cinsiyete yonelik t-testi sonuclar1 incelendiginde (Tablo 3), kadin ve erkek
katilimcilar arasinda bazi degiskenlerde anlamli farkliliklar oldugu gézlemlenmistir.
Ozellikle "Uyumsal Basa Cikma" (UBC), "Hayata Baghilik" (HB) ve "Basarili
Yaslanma" (BYO) degiskenlerinde kadinlarin lehine anlamli farkliliklar bulunmustur
(p < 0.05). Kadinlar bu degiskenlerde erkeklere gore daha yiiksek ortalamalara
sahiptir. Diger degiskenlerde (PDG, DKDO, ID, RASCO, SYB) cinsiyetler arasinda
anlamli bir fark bulunmamstir (p > 0.05). Etki biiytikliikleri incelendiginde, anlamh
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fark bulunan degiskenlerdeki etki biiyiiklikleri diisiik diizeyde (-0.246 ile -0.277
arasinda) olup, bu da cinsiyet farkliliklarinin etkisinin sinirl oldugunu gostermektedir
(Cohen, 1988). Genel olarak, elde edilen bulgular, cinsiyetin baz1 rekreasyonel ve
psikolojik degiskenler tizerinde etkili olabilecegini, ancak bu etkinin gii¢lii bir diizeyde

olmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 3. Cinsiyete Yonelik T-Testi Bulgular

<. Standart .
Degisken Grup N Ortalama Sapma t df p Etki
PDG Erkek 147 5.35 0.915

Kadm 167 5.34 1142 0040 3120968 0.005
DKDO  Erkek 147 5.24 1.039

Kadm 167 591 108§ 0247 312 0805 0.027
iD Erkek 147 5.61 0.891

Kadm 167 5.65 1072 0347 312 0729 -0.039
RASCO  Erkek 147 5.38 0.769

Kadin 167 5.38 0.973 0.012 312 0.990 0.001
UBC Erkek 147 5.15 0.911

Kadin 167 5.38 0.942 -21.83 312 0.030 -0.246
HB Erkek 147 5.28 0.822

Kadn 167 5.51 0.864 2455 312 0015 -0.277
SYB Erkek 147 5.35 0.894

Kadm 167 548 0.996 -1206 312 0228 -0.136

BYO Erkek 147 5.26 0.733
Kadn 167 5 46 0.800 2313 312 0021 -0.261

Not. Ha L erkek 75 U kadn.

PDG: Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi, DKDO: Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi, ID: Iyilestirilmis Durum, RASCO:
Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilari, UBC: Uyumsal Basa Cikma, HB: Hayata Baglilik, SYB: Saglikli Yasam Bigimi,
BYO: Basarili Yaglanma.

5.3. ANOVA Analizleri

Calisma siiresine yonelik ANOVA sonuglarina gore (Tablo 4), degiskenler
arasinda bazi anlaml farkliliklar gozlemlenmistir. "Hayata Baglihik" (HB), "Saglikli
Yasam Bi¢imi" (SYB) ve "Basarili Yaslanma" (BYO) degiskenlerinde gruplar
arasinda anlaml farklar bulunmustur (HB: p < 0.05; SYB: p < 0.05; BYO: p < 0.05).

Post-hoc Tukey testi sonuglarina gore, HB degiskeninde 16 y1l ve iizeri ¢aliganlar ile
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6-10 yil calisanlar arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. SYB degiskeninde

ise 16 yil ve ilizeri calisanlar, diger tiim gruplardan anlamli derecede daha yliksek

ortalamalara sahiptir. BYO degiskeninde de benzer sekilde 16 yil ve iizeri ¢alisanlar

ile 6-10 y1l ¢alisanlar arasinda anlamli fark bulunmaktadir. Diger degiskenlerde (PDG,
DKDO, ID, RASCO, UBC) calisma siiresine gore anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p > 0.05). Genel olarak, sonuglar ¢alisma siiresinin bazi psikolojik ve

saglikla ilgili ¢iktilarda etkili oldugunu, ancak bu etkinin daha ¢ok uzun siireli ¢alisan

gruplarda ortaya ¢iktigini gostermektedir.

Tablo 4. Calisma Siiresine Yonelik ANOVA Bulgulari

Degisken Grup N Ortalama Sézgﬂ?art F p Fark
PDG (1) 1-5 yil 135 5.39 1.047
(2) 6-10 y1l 69 5.24 0.970
(3) 11-15 yil 55 5.45 1061 0063 0576
(4) 16 yil + 55 5.25 1.094
DKDO (1) 1-5 yil 135 5.32 1.070
(2) 6-10 yil 69 5.16 0.982
(3) 11-15 yil 55 5.17 1064 0612 0.608
(4) 16 yil + 55 5.14 1.147
iD (1) 1-5 yil 135 5.72 0.946
(2) 6-10 y1l 69 5.67 0.886
(3) 11-15 yil 55 5.42 1215 0945 0421
(4) 16 yil + 55 5.59 0.967
RASCO (1) 1-5yil 135 5.45 0.871
(2) 6-10 yil 69 5.32 0.817
(3) 11-15 yil 55 5.36 0.974 0562 0641
(4) 16 yil + 55 5.30 0.901
UBC (1) 1-5 yil 135 5.32 1.011
(2) 6-10 y1l 69 5.08 0.863
(3) 11-15 yil 55 5.28 0790 1725 0165
(4) 16 yil + 55 5.42 0.933
HB (1) 1-5 yil 135 5.46 0.824
(2) 6-10 y1l 69 5.19 0.870
(3) 11-15 il 55 5.30 0.8gs 3440 0019 42
(4) 16 yil + 55 5.65 0.800
SYB (1) 1-5 yil 135 5.38 1.015
(2) 6-10 y1l 69 5.32 0915  4.764 0003 4;1-2-3
(3) 11-15 yil 55 5.27 0.896
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(4) 16 yil + 55 5.79 0.797
BYO (1) 1-5 yil 135 5.39 0.800

(2) 6-10 y1l 69 5.19 0.746

(3) 11-15 yil 55 5.29 0761 3849 0011  4-2

(4) 16 yil + 55 5.62 0.706

Not. Post-Hoc: Tukey

PDG: Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi, DKDO: Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi, ID: Iyilestirilmis Durum,
RASCO: Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilari, UBC: Uyumsal Basa Cikma, HB: Hayata Baghlik, SYB:
Saglikli Yasam Bicimi, BYO: Basaril1 Yaslanma.

Haftalik yiiriiyiis sikligina yonelik ANOVA sonuglarina gore (Tablo 5),
"Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi" (PDG) ve "Rekreasyonda Algilanan Saglik
Ciktilarn" (RASCO) degiskenlerinde gruplar arasinda anlamli farklar bulunmustur
(PDG: F = 11.46, p < 0.001; RASCO: F = 4.318, p = 0.015). Post-hoc Tukey testi
sonuclarina gore, PDG degiskeninde haftada 3-4 giin yiiriiylis yapanlarin (Grup 2),
haftada 1-2 giin yiiriiylis yapanlara (Grup 1) gore anlamli derecede daha yiiksek
ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde, RASCO degiskeninde de
haftada 3-4 giin yiirliyiis yapanlar (Grup 2), haftada 1-2 giin yiiriiylis yapanlardan
(Grup 1) anlamli olarak daha yiiksek ortalamalar sergilemistir. Diger degiskenlerde
(DKDO, ID, UBC, HB, SYB, BYO) yiiriiyiis sikhigmna gore anlamlhi fark
bulunmamastir (p > 0.05). Bu bulgular, haftalik yiiriiylis sikliginin psikolojik deneyim
ve saglik algisi lizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini, ancak diger degiskenlerde bu

etkinin belirgin olmadigin1 géstermektedir.

Tablo 5. Haftalik Yiirliyiis Sikligina Yonelik ANOVA Bulgular

<. Standart
Degisken Grup N Ortalama Sapma F p Fark
PDG (1) 1-2 giin 109 5.08 1.066
(2) 3-4 giin 126 5.65 0.808 11.46 <.001 2-1
(3) 5 giin + 79 5.22 1.209
DKDO (1) 1-2 giin 109 5.20 1.097
(2) 3-4 giin 126 5.28 0.968
(3) 5 giin + 79 5.19 1.165 0.225 0779
iD (1) 1-2 giin 109 5.57 1.030
(2) 3-4 giin 126 5.69 0.809
(3) 5 giin + 79 5.63 1.186 0502 0.606
RASCO (1) 1-2 giin 109 5.24 0.952

(2)3-4gin 126 5.54 o687 4318 0015 21
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(3) 5 giin + 79 5.31 1.019
UBC (1)1-2gin 109 5.24 1.061

(2)3-4 gin 126 5.36 0.799

(3) 5 giin + 79 5.19 0944 1086 034
HB (1)1-2gin 109 5.32 0.925

(2)3-4gin 126 5.43 0.747

(3) 5 giin + 79 5.47 0902 779 0461
SYB (1)1-2gin 109 5.36 1.014

(2)3-4 gin 126 5.47 0.836

(3) 5 giin + 79 5.43 1034 0384 0682
BYO (1)1-2gin 109 5.31 0.846

(2) 3-4 gin 126 5.42 0.690

(3) 5 giin + 79 5.37 0goa 0047 0525

Not. Post-Hoc: Tukey

PDG: Psikolojik Deneyimin Ger¢eklesmesi, DKDO: Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi, ID: Iyilestirilmis Durum,
RASCO: Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar;, UBC: Uyumsal Basa Cikma, HB: Hayata Baglilik, SYB:
Saglikli Yasam Bicimi, BYO: Basaril1 Yaslanma.

5.4. Korelasyon Analizi

Korelasyon analizi sonuglarina gore, "Rekreasyonda Algilanan Saglik
Ciktilar1" (RASCO) ile "Basarili Yaslanma" (BYO) arasinda pozitif yonde ve orta
diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r = 0.509, p < 0.001). Bu bulgu, RASCO
diizeyinin artmasimnimn BYO diizeyini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir.
Cohen (1988) tarafindan onerilen etki biiylikligl esik degerlerine gore (kiigiik: 0.10,
orta: 0.30, biiyiik: 0.50), elde edilen korelasyon katsayis1 giiglii bir iligkiye
yaklagsmaktadir. Genel olarak, bu sonuglar, bireylerin saglik algilar1 ile basarili
yaslanma diizeyleri arasinda anlamli bir bag oldugunu ve bu iki degiskenin birbirini

destekledigini ortaya koymaktadir.

Tablo 6. Korelasyon Bulgulari

Degisken Istatistik RASCO BYO
RASCO Pearson's r —
df —
p-degeri —
A Pearson's r 0.509*** —
BYO df 312 —
p-degeri <.001 —

Not. * p <.05, ** p < .01, *** p <.001.
RASCO: Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilari, BYO: Basarili Yaglanma.
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ALTINCI BOLUM: TARTISMA
6.1. Tartisma

Bu calisma, serbest zamanlarinda yiirliyiis yapan bireylerin basarili yaslanma
ve saglik ¢iktilarma iliskin algilarini incelemektedir. Bulgular, serbest zaman
aktiviteleri olarak yliriiylislin bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik iyilik hallerine
olumlu Kkatkilar sundugunu géstermistir. Ozellikle diizenli yiiriiyiis yapan bireylerin
yasam kalitesinin, saglikli yaslanma siirecine katki sagladigi ve bu bireylerin saglik
farkindaliginin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiirde Pate vd. (1995) nin
fiziksel aktivitelerin saglik iizerindeki etkisini vurgulayan bulgulariyla bu aragtirmanin
sonuclar1 paralellik gostermektedir. Bununla birlikte, Karatas ve Duyan’in (2008)
sosyal baglarin yaslanma siirecindeki 6nemine vurgu yapan calismalari da bu
baglamda desteklenmektedir. Ayrica, yliriiyiis yapan bireylerin fiziksel aktiviteler
sayesinde zindeliklerini koruduklar1 ve daha olumlu bir psikolojik durum sergiledikleri

gozlemlenmistir (Hajna vd., 2015; Le Masurier vd., 2003)

Toepoel'in (2013) calismasinda, yas ilerledikce sosyal toplantilara katilim ve
yakin arkadag sayisinin azaldigi, ancak sosyal temaslardan alinan rahatlik ve sosyal
entegrasyon hissinin arttigit  gorilmistiir. Yalmzlik ise yasla birlikte artis
gostermektedir. Bu bulgular, sosyal entegrasyon ve yalnizligin birbirinden bagimsiz
kavramlar oldugunu gostermektedir. Wetzel(2016)’in ¢alismasinda , daha az egitimli
emeklilerin emeklilikte saglik ve bos zaman faaliyetlerinde daha diisiik baslangi¢
seviyelerine sahip oldugunu ve bu farkin 12 yil boyunca siirdiigiinii géstermektedir.
Daha az egitimli emeklilerde saglik durumu, bos zaman aktivitelerine devam etmeyi
etkilerken, bu durum daha egitimli emeklilerde goriilmemektedir. Saglik seviyesindeki
degisikliklerin bos zaman aktivitelerini etkilemedigi belirtilmistir. Sonug olarak, daha
az egitimli emekliler hem sagliklarinda hem de anlamli aktivitelere katilimlarinda

zorluklar yagamaktadir.

Albert(1995)’yapmis oldugu ¢alisma da basarili yaslanma, yash yetiskinler
arasinda sosyoekonomik farkliliklara gore degisiklik gdstermektedir. Daha yiliksek

sosyoekonomik statiiye sahip olanlarin basarili yagslanma olasiligi daha ytiksektir.
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Diistik egitim diizeyi, fiziksel ve zihinsel islevlerle giiclii bir olumsuz iligkiye
sahiptir. Bu durum, egitimin meslek ve geliri belirlemedeki roliiyle agiklanabilir; bu
da fiziksel ve zihinsel islevleri etkiler. Sosyal islev, egitimle iliskili degilken, kisisel
gelirle olumlu bir iligki gostermektedir. Jang(2009)’1n ¢aligmasi, basarili yaglanmanin
tanimlarini ve belirleyicilerini, 6zellikle 6znel refahin 6nemini vurgulayarak yeniden
degerlendirme ihtiyacini ortaya koymaktadir. Diisiik egitimli savunmasiz gruplar i¢in
hedeflenen saglik miidahaleleri, yaslilar arasindaki sosyal saglik esitsizliklerini
azaltabilir. Kisisel gelirdeki esitsizlikler, sosyal islevlerde esitsiz firsatlar yaratarak
basarili yaslanmay1 etkiler. Bu faktorlere odaklanarak, sosyoekonomik esitsizlikleri

azaltacak ve saglikli yaglanma i¢in esit firsatlar sunacak stratejiler gelistirilebilir.

Cho vd.,(2018)’nin yaptig1 calisma da, yash yetiskinlerin aktif ve pasif bos
zaman aktivitelerine katilim farkin1 ve bunlarin yasam memnuniyeti iizerindeki
etkisini incelemistir. Yasllar, televizyon izlemek, kitap okumak ve telefonda
konusmak gibi pasif aktiviteleri daha sik yapmaktadir. Goniilliiliik, ev isleri ve seyahat
gibi aktif aktiviteler ise daha yiiksek yasam memnuniyetinin 6nemli belirleyicileridir.
Calisma, yasam memnuniyetini artirmak ic¢in stratejilerin, yaslilarin katilimim
siirlayan engelleri asmaya odaklanmasi gerektigini 6nermektedir. Hazer ve Atesoglu
(2019)’nun yaptig1 arastirma da , yaslilarin saghk okuryazarliginin yetersiz oldugunu
ortaya koymaktadir. Saglik okuryazarligini en ¢ok algilanan saglik durumu, egitim
seviyesi ve medeni durum etkilemistir. Saglik okuryazarligi ile basarili yaglanma
arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki bulunmus ve saglik okuryazarligi ytliksek
olanlarin basarili yaslanmada daha yeterli oldugu belirlenmistir. Silverstein
vd.,(2002)’nin yaptig1 ¢alisma da sonuglar, aktivite katilimimi maksimize etmenin,
yash bireylerin ilerleyen yaslarda sosyal ve fiziksel eksiklikleri telafi etmek igin
benimsedikleri uyum saglayici bir strateji oldugunu Onermektedir. Zhao
vd.,(2023)’nin yaptig1 c¢alismada bulgular, daha sik ve daha fazla bos zaman
aktivitesine katilmanin, Cinli yash bireyler arasinda basarili yaslanma olasiligi ile
iligkili oldugunu gostermektedir. Yaslt bireyleri daha sik ve daha fazla sayida bos
zaman aktivitesine katilmaya tesvik etmek, basarili yaslanmay1 desteklemenin anahtari
olabilir. Bu nedenle, bos zaman aktivitelerine katilim siklig1 ve sayis1 vurgulanmali ve

basarili yaslanmay1 tesvik etmek icin hedeflenmelidir. Chang vd.,(2014)’nin yaptigi
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calisma da sonuglar, bos zaman aktivitelerinin yash bireylerde sosyal iligkiler ile saglik
arasindaki baglantiy1 aracilik ettigini géstermistir. Olumlu sosyal iliskiler, daha fazla
bos zaman aktivitesine katilim ile iliskilendirilmis ve bu aktiviteler, yaslilikta daha iyi
saglik ile baglantili bulunmustur. Bu calisma, sosyal iligkiler ve saglik arasindaki
baglantida bos zaman aktivitelerinin aracilik etkisini belirleyerek literatiire katkida
bulunmaktadir. Gelecekte bos zaman aktivitelerini artirmay1 hedefleyen ¢alismalar,
yash yetigkinlerde saglik sonuglarinin iyilestirilmesine yardimei olabilir. Yiriiyiisiin
bireylerin saglik ¢iktilar1 tizerindeki olumlu etkilerini daha iyi anlamak i¢in yapilan bu
calismada, Knight (2003) tarafindan One siiriilen sosyal baglarin etkisi de
dogrulanmaktadir. Ozellikle, sosyal destek mekanizmalarinin bireylerin fiziksel
aktivitelerden daha fazla fayda saglamalarina katkida bulundugu gozlemlenmistir.
Ancak bazi bireylerin serbest zamanlarinda yiirliylis yapmalarina ragmen diisiik
psikolojik iyilik hali skorlarina sahip olmasi dikkat ¢ekmektedir. Bu bulgunun,
bireylerin yasam stresleri, ¢evresel faktorler veya yliriiylise yonelik motivasyon
eksiklikleri gibi etkenlerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin, Zacher
(2015) bu tiir degiskenlerin bireylerin yaslanma siirecindeki etkisini vurgulamis ve
cevresel faktorlerin bireysel farkliliklari belirleyebilecegini ifade etmistir (Pachana ve
Laidlaw, 2014). Yiriiyiis sikligi ve siiresi gibi degiskenlerin bireylerin saglik ¢iktilar
tizerindeki etkilerini daha iyi anlamak i¢in literatiirde yapilan onceki caligmalarla
karsilagtirmalar yapmak o6nemlidir. Ornegin, Legrand (2022), vyiiriiyils yapan
bireylerin metabolik saglik parametrelerinde belirgin 1yilesmeler gosterdigini
bulmustur. Bunun yani sira, Hajna ve digerleri (2015), diizenli yiirliylis yapan
bireylerin sosyal ¢evrelerinde daha fazla katilimci olduklarini ve bu durumun genel
saglik algilarmi iyilestirdigini 6ne silirmiistiir. Bu baglamda, bireylerin yiiriiyiis
aktivitelerine katilim motivasyonlarinin artirilmasi, hem fiziksel hem de psikolojik
faydalarin daha genis bir niifus iizerinde etkili olmasini saglayabilir (Rowe ve Kahn,

1997; Strawbridge, 2002; Lee ve Shafer, 2002).

Son olarak, bireylerin serbest zaman aktivitelerine diizenli katilim
saglamalarinin uzun vadeli saglik faydalar1 {izerine etkileri degerlendirildiginde,
bireysel farkindaligin kritik bir éneme sahip oldugu goriilmektedir. Ozellikle, fiziksel

aktiviteye yonelik olumlu tutumlarin gelistirilmesi, bireylerin yaslanma siirecine daha
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saglikli bir sekilde uyum saglamalarina yardimci olabilir. Literatiirde yer alan
caligmalar, bu tiir aktivitelerin sadece bireylerin saglik parametrelerini degil, ayn
zamanda yasam doyumlarimi da artirdigimi gostermektedir (Hadi vd., 2022). Bu
baglamda arastirmanin sonuglari, hem fiziksel hem de psikolojik iyilik hali tizerinde
belirgin etkileri olan yiiriiyiis gibi serbest zaman aktivitelerinin tesvik edilmesi
gerektigini gostermektedir. Gelecekte yapilacak ¢aligmalar, bu bulgularin daha genis
orneklem gruplarinda test edilmesine olanak saglayarak, serbest zaman aktivitelerinin
farkli yas gruplar1 ve kiiltiirel baglamlar tizerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde

degerlendirebilir (Legrand, 2022; Jiang ve Sun, 2021; Zhu vd., 2020).
6.2. Sonuc ve Oneriler

Sonug olarak, bu arastirma serbest zaman aktiviteleri ve 6zellikle yiiriiyiisiin,
bireylerin basarili yaslanma ve saglik ¢iktilarina olan katkisin1 vurgulamaktadir.
Yiirtiylis yapmak, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarint olumlu yonde
etkileyerek yasam kalitesini artirmaktadir. Aragtirma, saglikli yaslanma stratejilerinin
gelistirilmesinde 6nemli bir temel olusturmaktadir. Ornegin, yiiriiyiisiin toplum
genelinde tesvik edilmesi, bireylerin yasam kalitesine katkida bulunabilir. Dolayisiyla,
hem bireysel hem de toplumsal sagliga yonelik daha etkili stratejiler gelistirilebilir. Bu
baglamda, arastirmadan elde edilen bulgular 1s181nda asagida siralanan Oneriler

gelistirilmis ve ilgili alanlara katk: saglamas1 amaglanmistir.

1. Yiirilyiisii Tesvik Etme: Yiiriylsiin saglik tizerindeki kapsami g6z oniinde
bulundurularak, belediyeler vyiiriiylis parkurlari yapilmali ve halki

bilin¢lendiren kampanyalar diizenlenmelidir.

2. Farklh Yas Gruplarn icin Programlar: Serbest zamandaki aktiviteler
canliliga gore farkli etkiler gosterebilir. Bu nedenle her yas grubuna uygun

programlar planlanmalidir.

3. Teknolojik Araclardan Yararlanma: Akilli saat gibi cihazlar, insanlar1 daha
fazla hareket etmeye tesvik edebilir. Bu tiir teknolojilerin kullanilmasi

desteklenmelidir.
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4. Daha Genis Katihmc1 Gruplar: Gelecekteki arastirmalar, daha genis

genisleme gruplariyla yapilmali ve sonuglarin genellenebilirligi artirilmalidir.

5. Kiiltiirel ve Sosyal Etkilerin Incelenmesi: Serbest zaman aktivitelerinin
farkl1 kiltiirlerde ve sosyal ortamlarda etkilerinin nasil gosterildigi
aragtiriimalidir. Ozellikle sosyal iliskilerin ruh saglhig: {izerindeki etkisi ayrintili

olarak incelenmelidir.

6. Fiziksel Aktivitelerin Karsilastirilmasi: Yiizme, bisiklet siirme ve doga
yiiriiyiisii gibi farkl fiziksel aktivitelerin, yiiriiylisle karsilastirildiginda saglikl

yaslanmaya nasil katki saglanacagi incelenmelidir.

7. Ayrintih Veriler: Gelecekteki takipler, insanlarin toplam motivasyonlar1 ve
sosyal ortamlar1 hakkinda daha ayrintili bilgiler toplamak i¢in anketlere ek

olarak islemler gibi hesaplamalar yapilir.

Arastirma, serbest zaman aktivitelerinin saglikli yaslanma tizerindeki etkilerini
ortaya koymus olsa da, gelecekte bu iliskinin farkli boyutlarda incelenmesi
gerekmektedir. Ilk olarak, daha genis drneklem gruplar1 ve farkli cografi bolgelere
yapilmali, ilaveten 6zel ve kamu ¢alisanlari gibi gruplar lizerinde yapilacak ¢alismalar,
bulgularin genellenebilirligini artirabilir. Ornegin, geng yetiskinler veya cocuklar
tizerindeki etkilerin analiz edilmesi, serbest zaman aktivitelerinin yasam boyu
etkilerini anlamak agisindan 6nemlidir. Buna ek olarak, yiirliyiis, doga yiiriiylisii ve
dagcilik gibi fiziksel aktivitelerin birbiri ile karsilagtirmali olarak incelenmesi, hangi
aktivitelerin saglikli yaslanma siirecine daha etkili bir katki sundugunu ortaya
koyabilir. Ozellikle dijital takip cihazlar1 gibi teknolojik araglarin entegre edilmesi,
veri gesitliligi ve dogrulugunu artirabilir. Bu tiir teknolojilerin bireylerin aktivitelerine
yonelik motivasyonlarini artirabilecegi ve daha diizenli katilimlar tesvik edebilecegi
diisiiniilmektedir. Son olarak, serbest zaman aktivitelerinin sosyal baglar ve topluluk
katilim1 iizerindeki etkilerini daha detayli bir sekilde inceleyen arastirmalar
yapilmalidir. Sosyal baglarin bireylerin psikolojik iyilik hali tizerindeki rolii, saglikli

yaslanma siirecinde kritik bir dneme sahiptir.
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