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UNIVERSITE OGRENCILERINDE REKREASYONEL AKIS
DENEYIMININ MUTLULUK UZERINE ETKIiSi

OZET

Bu calismanin amaci Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin rekreasyonel akis deneyimlerinin mutluluk iizerine etkisini aragtirmak, bu
degiskenlerin demografik 6zellikler ile farkliliklar1 olup olmadigini incelemektir.

Arastirma nicel yontemler ile gergeklestirilmistir ve iliskisel tarama modelinden
yararlanilmistir. Arastirmaya Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim goren 410 6grenci kolayda ornekleme yontemi ile belirlenerek
katilmistir.  Verilerin elde edilmesinde kisisel bilgi formu, rekreasyonel akis
deneyimlerinin diizeyini belirlemek icin Ayhan, Eskiler ve Soyer (2020) tarafindan
gelistirilen Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RAD) ve bireylerin mutluluk
diizeylerini degerlendirmek amaciyla da Demirci ve Eksi (2018) tarafindan gelistirilen
Mutluluk Olgegi kullamlmistir. Verilerin toplanmasinda yiizyiize anket teknigi
kullanilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans
(ANOVA) analizi, Pearson korelasyon ve Regresyon analizleri kullanilmastir.

Arastirmanin bulgulart incelendiginde {iiniversite oOgrencilerinin rekreasyonel akis
deneyimleri ile mutluluk dizeyleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml iliski
oldugu belirlenmistir. Sonug olarak, rekreasyonel akis deneyiminin mutluluk diizeyi
tizerinde anlaml1 yordalayici giice sahip oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel akis deneyimi, mutluluk, {iniversite 6grencisi.
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THE EFFECT OF RECREATIONAL FLOW EXPERIENCE ON
HAPPINESS IN UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of recreational flow experiences of
Sakarya University of Applied Sciences Faculty of Sport Sciences students on
happiness and to examine whether these variables differ with demographic
characteristics.

The research was carried out with quantitative methods and the relational screening
model was used. 410 students studying at Sakarya University of Applied Sciences
Faculty of Sport Sciences participated in the research by being determined by
convenience sampling method. A personal information form was used to obtain the
data, the Recreational Flow Experience Scale (RAD) developed by Ayhan, Eskiler and
Soyer (2020) to determine the level of recreational flow experiences, and the Happiness
Scale developed in Demirci and Eksi (2018) to evaluate the happiness levels of
individuals. Face-to-face survey technique was used to collect data. Independent groups
t-test, one-way analysis of variance (ANOVA), Pearson correlation and Regression
analyzes were used to evaluate the data.

When the findings of the study were examined, it was determined that there was a
moderately significant positive correlation between the recreational flow experiences of
university students and their happiness levels. As a result, it has been determined that
recreational flow experience has a significant predictive power on the level of
happiness.

Keywords: Recreational flow experience, happiness, university student.
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BOLUM 1. GIRIS

Insanlar gecmisten giiniimiize kadar zorunlu ihtiyaglarindan geriye kalan zamani
tekdiize gecirmek istememislerdir. Bu sebepten dolay1r rekreatif etkinliklere
yonelmislerdir. Bu etkinlikler bireylere gerek fiziksel gerekse mental agidan birgok

fayda saglamaktadir.

Arastirmacilar rekreasyon deneyimi iizerine c¢alismislar ve igsel deneyim, optimal
diizeyde uyarilma, akis gibi kavramlar ile rekreasyon deneyimini tanimlamaya
calismiglardir (Kul-Avan, Sebin, Sebin ve Birinci, 2022, s. 2). Bu kavramlardan
ozellikle akis kurami rekreasyon deneyimini agiklamak i¢in kullanilan bir olgudur. Akis
deneyimi bireyin ilgilendigi etkinlige tiim dikkatini vermesi, tamamen odaklanmasi ve
diinyanin geri kalaninin dikkatini ¢ekmemesi halidir. Akis halinde birey tamamen
yaptig1 ise yogunlasir. Gegmisi veya gelecegi diisiinmez sadece suani yasar. Akis
deneyimini yasayan bireyler hayattan daha keyif alip bu deneyimi yeniden yasama
istegini hissederler (Csikszentmihalyi ve Asakawa, 2016, s. 5). Bireylerin serbest
zamanlarinda kendi istekleriyle katildiklar1 rekreasyon etkinliklerine tam motivasyon
saglayarak dahil olmalar1 akis yasamalarin1 daha kolaylagtirmaktadir (Erdem ve Yayl,
2022, s. 107). Rekreasyonel etkinliklerde yasanan akis deneyimi birey zorluklarin
iistesinden gelmesine ve beceri kazanmasina sebep olarak haz ve mutluluk hissetmesini
saglamaktadir (Ayhan, 2022, s. 3). Rekreasyonel akis deneyimi bireylerin kendilerini
pozitif duygu halinde zevkli bir deneyim yasamis hissetmelerini saglar. Bu sebepten
dolay1 bireylerde mutluluk hissi uyandiran bir deneyimdir (Yazici, Recep, Yildizhan ve
Sagir, 2023, s. 36).

Mutluluk bireylerin hayatindaki memnuniyet halidir. Bireyler hayatlarinda memnuniyet
diizeyi fazla ise mutluluk diizeyleride fazladir (Yildiz, 2021, s 2). Mutluluk kavrami
psikoloji, rekreasyon gibi alanlardan 6nemli yere sahip olan kavramdir (Yetim, Hastiirk

ve Argan, 2020, s. 784).



1.1. Arastirmanin Onemi

Bu c¢alismada Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinde rekreasyonel akis deneyiminin mutluluk diizeylerine etkisi incelenmistir
ve cesitli demografik degiskenlere gore farkliliklarinin belirtilmesi agisindan onemlilik

arz etmektedir.

Gegmisten giiniimiize kadar serbest zamanin dogru bir sekilde degerlendirilmesiyle
birlikte bireylerin hayatlarinda iyilik halleri gozlemlenmistir. Rekreasyon bireylere
fiziksel ve ruhsal agidan birgok fayda saglamaktadir. Rekreatif etkinliklere katilan
bireyler psikolojik agidan kendilerini iyi hissederler (Karakiiciik, 2014, s. 58). Bireyler
etkinlige tamamen kendilerini verip akis halinde olurlar. Rekreasyonel akis halinde olan
bireyler etkinlige tam katilim saglarlar (Ayhan, 2022, s. 20). Ulkemizde akis deneyimi
ile ilgili caligmalar bulunmaktadir. Fakat akis deneyiminin rekreasyon ile harmanlandigi
calismalar oldukga azdir (Ayhan, 2022, s. 5). Rekreasyonel akis deneyimi kavrami ¢ok
yeni bir kavram oldugundan, liniversite 6grencilerinin rekreasyonel akis deneyimlerinin
ve mutluluk {izerine etkisinin incelendigi ¢alismaya literatiirde rastlanilamamistir. Bu
baglamda yapilan calisgmanin literatiirdeki ilk c¢alisma olacagi ve bununla birlikte

yapilacak olan diger calismalara katki saglayacagi diistiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Simirhliklar:

e Aragtirma Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
2022-2023 egitim 6gretim doneminde Ogrenim goren ve calismaya gontllli

katilim saglayan 6grenciler ile sinirhdir.
e Arastirma tarihi, yliksek lisans tez ¢calismasi kapsaminda sinirlidir.

e Arastirma anket teknigi ile sinirhdir.

1.3. Hipotezler

H1: Rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk arasinda anlamli bir iligki vardir.

H2: Katilimcilarin cinsiyetlerine gore rekreasyonel akis deneyimlerinde anlamli bir fark

vardir.



H3: Katilimcilarin cinsiyetlerine gore mutluluk diizeylerinde anlamli bir fark vardir.

H4: Katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliimlere gore akis deneyimlerinde anlamli bir

fark vardir.

H5: Katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliimlere gore mutluluk diizeylerinde anlamli

bir fark vardir.

H6: Katilimcilarin sahip olunan bos zaman siirelerine gore mutluluk diizeylerinde

anlaml bir fark vardir.

H7:Katilimcilarin aktivitelere katilim sikliklarina gore rekreasyonel akis deneyimlerinde

anlaml fark vardir.

H8: Katilimcilarin aktivitelere katilim sikliklarina gére mutluluk diizeyleride anlamli

fark vardir.

H9: Katilimeilarin birden fazla aktiviteye katilim durumlarina gore rekreasyonel akis

deneyimlerinde anlaml1 bir fark vardir.

H10: Katilimcilarin birden fazla aktiviteye katilim durumlarina goére mutluluk

diizeylerinde anlamli bir fark vardir.

H11l: Katilimcilarin gelir diizeylerine gore rekreasyonel akis deneyimlerinde

diizeylerinde anlamli fark vardir.

H12: Katilimcilarin gelir diizeylerine gére mutluluk diizeylerinde anlamli fark vardir.

1.4. Tanmimlar

Rekreasyonel akis deneyimi: Kisilerin serbest zamanlarinda katildiklari aktiviteler
sirasinda gergeklesen, optimal deneyime benzeyen, zorluklarin ve becerilerin dengede

oldugu olumlu psikolojik durum (Jang, 2016, s. 255).

Mutluluk: Biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulasilmaktan duyulan kivang
durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik, saadetliliktir (Tiirk Dil Kurumu [TDK],
2023a).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Zaman Kavram

Insanoglu var oldugundan simdiye kadar yasami ifade etmeye caba harcamistir. Ifade
ettigi ya da anlamlandirmaya galigtigi bu olgu esas olarak zaman olgusudur. Zaman
kavrami psikolojik, bilimsel, sanatsal, dini, felsefi vb. bir¢cok alanda net bir goriis birligi
olmayan fakat ayni zamanda herkesin iyi bildigi ve ic¢inde bulundugu bir kanidir

(Glirbiiz ve Aydin, 2012, s. 3).

TDK’ya gore (2023b) zaman kavrami, "Bir fiilin, bir olayin icerisinde gerceklestigi
veya gerceklesmekte oldugu siire, vakit” olarak tanimlanmistir. Zaman kainatta
meydana gelen akimlar sonucunda ger¢eklesen kavramdir. Giines Diinya etrafindaki
doniislinii 24 saatte tamamlar. Gece ile gilindiizlin var olmas1 ve bunun belli bir plan
igcerisinde olmasi zamanin variyetine bir ornektir (Ekinci, 2017, s. 6). Akatay’a gore ise
zaman engellenemeyecek sekilde duragan bir stiratle ilerleyen ve herkesin es bir sekilde

hakim oldugu kiymetli bir olgudur (Akatay, 2003, s. 282).

Zamanin verimli kullanilmas1 ve daha anlasilir hal almasi i¢in bilim insanlar1 zamani

siniflandirmiglardir. Buna bagli olarak Garzia zamani 4 e ayirmis, bunlar;
1-Calisma Zamani,

2-Calisma hayatindaki faaliyetlere yonelik zaman,

3-Hayat1 idame ettirmeyi saglayan etkinlikler,

4-Serbest zamandir.

Megyeri ise;

1-Fizyolojik ihtiyaclar i¢in ayrilan zaman,

2-1s, gorev ve bunlara bagl aktivitelere harcanacak zaman,

3-Serbest zaman aktivitelerine harcanacak zaman,

4



4-Diger aktivitelere ayrilan zaman olarak zamani siniflandirmistir (Karakiigiik, 2014, ss.
15-16).

2.1.1. Zaman yonetimi

Zamani yonetmek olgusu heniiz 1970’lerde diisliniilmiis ve 80’lerde bilim insanlar1
tarafindan zamanin idare edilebilecek, yonetilebilecek bir kavram oldugu kanisina

vartlmistir (Topal, 2009, s. 9).

Zaman kullanim verimliligi, zamanlarin en kazangli olacak halde kullanilmasi olarak
tanimlanabilir. Bu genel tanim islevsel olarak, minimum zaman kaybiyla sonug iiretmek

olarak tanimlanabilir (Kelly, 2002).

Kelly (2002) zamanin kullanim verimliligini 3 ciimle ile toplamistir. Bunlar;
1-Bireyler zamanin farkinda olmalidir.

2-Bireylerin zamani dolduran unsurlarin farkinda olmalar1 gerekir.

3-Bireylerin gorev ¢alisma aligkanliklarinda olumlu olmalart gerekir (Kelly, 2002)

Zaman ¢ok iyi tasarlanmasi gerekir su yiizden ki zaman biriktirilemeyen, arttirilamayan,
bor¢ almamayan, durdurulamayan, tutulamayan, kazanilamayan, geriye alinamayan,
depolanamayan soyut bir olgudur (Karakiigiik, 2014, ss. 17-19). Bu sebeple icinde

bulunulan zaman iyi degerlendirmeli, verimli gecirmeli ve zamanin farkinda olunmali.

2.1.2. Serbest zaman

Serbest zaman olgusu insanlik tarihinin ilk yerlesik hayata geg¢mesiyle ve diizenli
calisma hayatiyla tanigmasiyla ortaya c¢ikmustir. Giiniimiize kadar bircok acgidan
gelismistir. Yerlesik hayata ge¢ilmeden Once insanlarin serbest zamanlari ¢ok daha
azdir ve zamanlariin c¢ogu temel ihtiyaclarini karsilamasi ile ge¢mistir. Bu da
insanlarin kendilerine ayirdig: serbest zamani 6nemli dl¢iide kisitlamistir (Kiigiik, 2015,

ss. 22-23).

Glinlimiizde c¢aligma zamaninin artmast bireylerin kendilerine ayirdigi zaman

kisitlamistir.  Bireylerin zorunlu (temel) ihtiyaglarinin ardinda kalan serbest zaman



kavramint pek ¢ok bilim insanin tanimlamistir. Bu tanimlardan bazilar1 asagidaki

sekildedir ;

Kisilerin fizyolojik ihtiyaglarna ve is hayatina ayirdigi tiim vakitlerin ardinda kalmis

olan olguya serbest zaman denir (Karakiiciik, 2014, ss. 30-31).

Arslan (1996)’a gore serbest zaman bireylerin temel fizyolojik gereksinimleri ve is
yasaminin ardinda kalan, zorunluluk bulundurmayan, tamamen Kkisisel istege dayali

bireysel ya da grup ile yaptig1 etkinliklerdir.

Ozsaker (2012) ise serbest zamani bireyin kendini gergeklestirdigi, ufkunu aydinlatan,
Iyi ve mutlu hissettiren, keyif veren, ayni zamanda bilgilendiren, bireysel tatmine

ulastiran bir goriis oldugu rapor edilmistir.

Serbest zaman uyuma, yeme-igme, cinsellik ve tiim kisisel gereksinimler disinda kalan,
aile ve is hayatininda ardinda olan, bireylerin kisisel tercihlerine dayali olan zaman

dilimidir (Sevil, Simsek, Katirc1, Celik ve Celiksoy, 2012, s. 8).

2.1.3. Serbest zamanin faydalari

Bireylerin temel ihtiyaclar1 halinden arta kalarak ortaya ¢ikan serbest zaman, kisilerin
hayatlariin olduk¢a fazla kismin1 kapsar. Serbest zaman dogru bir sekilde

degerlendirilirse bireye birgok fayda saglamaktadir (Sar1 ve Kaya, 2016, s. 2).

Serbest zaman avantajlar1 bireysel 6znel deneyim algilaridir ve bir kisinin serbest zaman
hedeflerine ulasmay1 algilayip algilamadigina ve serbest zaman etkinliklerine katilim

sirasinda ¢esitli faydalar elde edip etmedigine gore degerlendirilir (Kuo, 2013, s. 1066).

Serbest zaman etkinliklerinin olumlu birey gelisimine katkida bulunabilecegi cesitli
yollar vardir. Bireyler serbest zaman etkinliklerinde kimlik karmasasindan kurtulma,
beceri gelistirme, iliski kurma, bagimsiz/yetiskin statiisiine dogru hareket etme ve
olumlu duygusal deneyimler i¢in firsatlar bulabilirler. Serbest zamanli faaliyetler
yalnizca kisisel kimlik gelisimini degil, ayn1 zamanda sosyal kimligin pekistirilmesini

de tesvik edebilir (Palen, 2008, s. 1)

Aktiviteler is becerilerini 0grenmenin yani sira kariyer secenekleri ve bu kariyer
hedefleri ile ilgili bilgi saglamanimn bir alternatifi oldugunu sunuyor. Buna ek olarak,

bireyler serbest zaman1 dogru kullandiklarinda duygularmin diizenlenmesi i¢in 6tke ve
6



endise kontrolii ve stres yonetimi gibi beceriler gelistirirler (Irby ve Tollman 2002, s.

213),

Serbest zaman, kisilere haz, sakinlestirme, i¢ huzur, mutluluk, kendine giivenmek ve
mental iyilik sunmaktadir. Bunlara ek olarak serbest zamani iyi kullanmak kisilerin
sthhatine, yasam doyumuna ve kalitesine biiyiikk Ol¢iide fayda saglamaktadir (Artar,
2020, s. 176).

Serbest zamanin faydalar psikolojik acidan (6rnegin, gelismis benlik kavrami, kisisel
degerlerin  yansimasi, doruk deneyimler), psikofizyolojik a¢idan (6rnegin,
kardiyovaskiiler saglik, hastalik kontrolii, zihinsel ve fiziksel restorasyon), sosyolojik
acidan (6rnegin, topluluk istikrarinin desteklenmesi, aile dayanismasi, kiiltiirel kimlik) ,
ekonomik ac¢idan (Ornegin, istthdam, gelir, azaltilmis saglik bakim maliyetleri) ve
cevresel agidan (Ornegin, koruma) insan varliginin tiim yonlerini olusturur (Bright,

2000, s. 12).

2.1.4. Serbest zaman katilimini etkileyen faktorler

Zorunlu ihtiyaclar ¢iktiginda, her kisinin goniilliiliik esasina dayali olan istedigi sekilde
degerlendirebilecegi serbest zaman kullanimi zorunlu ihtiyaglara ayrilan zamandan
farklidir. Bu ayrimlar bir ¢ok yonden ele alinabilir. Bunlar; kisisel faktorler, toplumsal

faktorler ve firsat faktorleri olarak {i¢ kisimda ele alinmustir (Kurt, 2021, s. 8).

Yas, cinsiyet, medeni hal, saglik faktorii, egitim diizeyi, ihtiyaglar, hobiler, kabiliyetler,
tutumlar, yetistirilme sekli kisisel faktorler, bireyin sosyal ortami, gelir diizeyi,
toplumsallagmasi, sosyallesmeleri ve zamani kullanim aligkanliklar1 gibi toplumsal
faktorler, kaynaklar, her tiirlii serbest zaman imkanina ulasabilirlik, bireye sunulan
olanak ve destekler, etkinlikler ve bunlarin kalitesi firsat faktorleri olarak ele alinabilir
(Gezgig, 2016, s. 5). Serbest zaman faaliyetlerine katilim kisilere pozitif yada negatif
yonde tesir edebilir (Sagiroglu, 2021, s. 11).

2.1.5. Serbest zaman kavram ve rekreasyon

Serbest zamanin rekreasyon ile ortak noktalari oldukca coktur. Yasamdan fizyolojik

gereksinimler cikarildiginda geriye kalan vakit serbest zamandir. Rekreasyon ise bu



serbest zamani goniillii olarak istenilen sekilde degerlendirilmesidir. Ilgili kaynaklar

incelendiginde bu kavramlarla ilgili detaylara ulagilmistir.

Rekreasyon kavrami daha az yaygin bir serbest zaman anlayisidir. Serbest zamanlarinda

insanlarin etkilesim kurduklari etkinlikler rekreasyonu gosterir (Wang, 2008, s. 28).

Roberts (2010, s. 8) etkinlik konseptiyle serbest zamani agiklamistir:
Dinlenme, is, aile ve toplumun yiikiimliiligiinden ayr1 olarak kisinin rahatlama, tersine
cevirme veya bilgilerini ve anlik sosyal katilimini artirma amaciyla kendi kapasitesinin

alistirmasi oldugu bir etkinliktir.

Rekreasyon serbest zamanda yapilan aktivitelerdir. Bir etkinlige katilim gondllii
secilmis ve serbest zamanda yapiliyorsa bu rekreasyondur. Mesleki ugraslar bir
rekreasyon aktivitesi degildir. Ornegin bir sporcunun antrenman yapmasi rekreasyonel
aktivite degil mesleki bir ugrastir. Fakat bir kamu c¢alisaninin serbest zamanlarinda spor

yapmasi bir rekreasyonel aktivitedir (Kocaeksi, 2012, S. 6).

Bireyin hayatinin 6nemli bir boliimii serbest zaman faaliyetleri ile gegmektedir. Serbest
zamanlarin bos ve bir sey yapmadan ge¢cmesi bazi negatif etkilere sebep olmaktadir.
Kisi bir ¢ok alanda kayba ugrar. Bu sebeple bireyin serbest zamanlarinda sectigi etkinlik
fiziksel ve mental agidan kazanim saglamalidir. Bir diger degisle serbest zamanda
secilen rekreasyonel etkinliklerin ne tiir oldugu ve hangi kazanimlar saglayacagi ¢cok

onemli ve gereklidir (Arslan, 2011, ss. 2-3).

2.2. Rekreasyon Kavram

Rekreasyon kavraminin bilincinde olunmasi i¢in Oncelikle zaman ve serbest zaman
kavramlarmin iy1 bilinmesi gerekmektedir. Bu kavramlar hakkinda gerekli bilgiye sahip
olundugunda rekreasyon olgusu tam olarak anlasilabilir. Ciinkii rekreasyon kavrami bu

zaman dilimlerinde meydana gelen ¢ok genis bir kavramdir.

Rekreasyon, Ingilizce’ de yeniden olusturmak, var etmek anlamma gelen “create”
yiikleminin bagina; yeniden, tekrar anlaminda olan“re” ekinin gelmesiyle meydana
gelen “rekreasyon (recreation)”, yogun hayat telasinda bitkin diisen, kendini yetersiz

hisseden kisilerin tekrar iyilesmesi anlamindaki kavramdir (Pehlivanoglu, 1976, s. 147).



Gliniimiizde bireyler hayat sartlarindan dolay1 fazla yorgun ve streslidir. Yogun is
hayati, fazla sorumluluklar kisilerin hayat kalitesini diisiirmektedir. Kisiler bu hayat
telasindan biraz kurtulmak ve kendilerini iyi hissetmek adina serbest zamanlarinda
faydali etkinliklere katilabilir. Bireyler dinlenmek icin, eglenmek icin, seyahat etmek
icin, tatil i¢in, heyecan igin, faydali olmak icin ve farkli amaglar dogrultusunda bu
etkinliklere katilma ihtiyaci duyar. Tim bu etkinlikler rekreasyon kavramini

olusturmaktadir (Tiitiincii, 2012, s. 249).

TDK’ ya gore (2023) rekreasyonun sozlilk anlami "bir bolgeyi insanlarin eglenme,
istirahat etmek amaciyla faydalanabilecekleri bir hale getirme” olarak sekilde
anlamlandirilmistir. Rekreasyon kisinin fizyolojik ihtiyaclar1 ve is, aile hayat1 ardinda ki
gorevlerinden arta kalan goniillii olarak degerlendirdigi, kendini dinledigi, ona keyif,

haz, mutluluk veren, dinlendigi ayn1 zamanda kendini bilgilendirip egittigi, eglendirdigi

kendini ger¢eklestirme durumudur (Kir, 2007, s. 311).

Kurar ve Baltact’ ya gore (2014, s. 43) rekreasyon, insanin fiziksel, zihinsel, duygusal
gliciinlin kullanimini1 genisletme, herhangi bir eglence ve serbest zaman aktiviteleri ve

acik alan yiirtiytisleri yoluyla fiziksel ve zihinsel giiciin restorasyonu siirecidir.

Rekreasyon, bir kisinin dogal ortamda dogal manzaralar, yiiksek daglar ve etekler, su
kiitleleri, akarsular, selaleler, dogal anitlar ve rezervler, tedavi ve rekreasyon ig¢in
sanatoryumlar, turist isleri dahil olmak {izere sosyo-ekonomik siiregler i¢inde
iyilesebilecegi ve rahatlayabilecegi bir yerdir. Alternatif rekreasyon - sadece calisma
yeteneginin restorasyonunu degil, ayn1 zamanda zihinsel rahatlamayi, zihinsel giicli de
icerir (Khurramov, Tursunalievich, Gayrat, Bulturbayevich ve Azamkhon, 2020, s.
13909).

2.2.1. Rekreasyonun ozellikleri

Bireylerin zamanla ihtiyaclar1 degismis, teknolojininde gelismesiyle zaman ve serbest
zaman kavramlariyla birlikte rekreasyon kavrami da degismistir. Rekreasyonel
etkinlikler evrensel olmus ve bir¢ok bireyin hedefledigi bir kavram &zelligini almustir.
Bu hedefler dogrultusunda rekreasyon kavrami belirli ozellikler kazanmistir.
Rekreasyon etkinlikleri diger etkinliklerden ozellik olarak farklidir. Bu o&zellikler
etkinligin tiirtine, fizyolojik ozelliklere, cografi konuma, ekonomik o&zelliklere,
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geleneklere vb. gore cesitlilik gdstermektedir. Rekreasyonunu 6zelliklerinden kisaca

bahsedilecek olursa ;
e Etkinligin tiirii bireyin sahsi se¢imidir.
e Etkinliklerde devam zorumlulugu yoktur, birey istedigi kadar katilim saglar.

e Rekreasyon bireyin serbest zamanindadir, bu nedenle bireyler bir mecburiyet

hissetmeksizin, goniillii olarak katilim saglarlar.

e Birey bu etkinliklere katilimda serbesttir, yani zamani nasil degerlendirecegine

kendini karar verir.

e Rekreasyon alani bir ¢ok alanda etkinliklere sahiptir. Buda bireylere ¢ok yonlii

bir gelisim saglar.

e Rekreasyon bireylere mutluluk ve haz saglar. Eger saglanmiyorsa birey bir

sonraki etkinlik i¢in goniillii olmayacaktir.

e Rekreasyon bireyin fiziksel olarak iyilesmesini ve mental olarak yenilenmesini

saglar.

e Rekreasyonda herhangi bir sinirlama olmaksizin her yastan ve cinsten bireyler

katilim saglayabilirler.

e Rekreasyon bir is degildir. Aksine bireyin is yiikiimliiliiklerini hafifletir, zorunlu

ithtiyaglariin ardinda kalan stirededir.

e Rekreasyon etkinliklerinde baski yoktur. Birey 6zgiirdiir. Kendi hiir iradesiyle

katilim saglar.
e Rekreasyon bireylerin kisisel ve toplumsal 6zelliklerini gelistirir.
e Rekreasyonel etkinlikler toplumun yapisina gore sekillenmelidir.

e Rekreasyonel etkinlikler kisiye 6zeldir. Kimse bir bagkasinin yerine etkinlige

katilim saglayamaz.

e Rekreasyonel etkinlikler bireylerin ifade giiclinii gelistirir ve onlarin hayal

giiciinii besler.
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e Rekreasyonel etkinlikler 6zel olarak yetenek istemez. Kisi plansiz bir sekilde

etkinlige katilim saglayabilir.

e Rekreasyonel etkinlikleri hava sartlar1 etkilemez , agik yada kapali olan bir ¢ok

alanda yapilabilir.

e Bireye birden fazla etkinlikle ilgilenebilme olanagi saglar (Demirdag, 2019, ss.
36-38).

2.2.2. Rekreasyon ihtiyaci

Bireyler zamanin igerisindeyken gecen zamanin farkina varamamaktadir. Bazi
zamanlarda ¢ok keyifli bazi zamanlarda ise stres altinda olarak hayati devam
ettirmektedir. Ve bu sebeple dogal yasamdan uzak kalmaktadirlar. Bu ve bunun gibi
farkli etkilesimlerden otiirii rekreatif faaliyetlere olan ilgi azalmistir (Hacioglu,
Gokdeniz ve Ding, 2009, s. 30). Her birey rekreasyona ihtiya¢ duyar. Bu ihtiyaglarin
sebepleri bireyden bireye farklilik gosterebilir.

Rekreasyon ihtiyag sebeplerinin basinda degisen zorlu yasam tarzlari, kentlesme ve
sanayilesme gelmektedir. Bireyler arasi degisiklik gostersede, rekreasyona katilim belli
basli amacglar dogrultusunda gerceklesmektedir. Bu katilimin faktorleri arasinda
kentlesmek ile birlikte gelen siradan hayat tarzi, stres ve depresyon sayilabilir (Akburak,
2021, s. 19). Kentlesme ile birlikte gelen olumsuz etkilere (niifus yogunlugu, ¢evre
kirliligi, ses kirliligi, stres v.b) katlanmak zorunda kalan bireylerin yasadigi
olumsuzluklarin ortadan kalkmasi psikolojik 1iyi oluslar1 ve hayat kaliteleri ig¢in
onemlidir (Mansuroglu, 2002, s. 53). Bireylerin is hayatindaki stresleriyle basa
cikmasindaki en onemli faktorlerden biri stres yaratan ortami degistirmesiyle miimkiin
olabilir. Diger yandan rekreatif etkinliklere katilimlarida stresle basa cikmalarinda

olduk¢a 6nemlidir.

Bireylerin rekreatif etkinliklere katilmasi1 gilinlik yasam zorluklarmi ardinda
birakmasina, kendilerine vakit tanimalarina, fiziksel ve mental agidan iyilesmeleriyle
beraberinde is hayatindaki basarilarinin artmasina ve giidiilenmesine de onemli Olgiide

destek saglamaktadir (Can, 2015, s. 3).
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Karakiiciik (2014) rekreasyona duyulan ihtiyaci kisisel agidan ihtiyaglar ve toplumsal

acidan duyulan ihtiyaglar olmak tizere iki baslikta incelemistir.
Kisisel agidan duyulan ihtiya¢larin faydalart:

o Fiziki saghg: gelistirir.

e Mental saglik kazandirir.

e Bireylerin sosyallesmesini katkida bulunur.

e Bireysel kabiiliyetlerin kazanimini etkiler.

e Yaratici giicli gelistirir.

e s hayatinin daha aktif olmasini saglar.

e Ekonomik hareketi gelistirir.

e Bireylerin 6znel iyi oluslarinda 6nemli rol oynar.
Toplumsal ag¢idan duyulan ihtiyaclarin faydalari:

e Sosyal birlik ve beraberligin kazanimina yardimer olur.

e Demokrasiye uygun bir toplumun olugmasina olanak saglar (Karakiigiik, 2014,
ss. 81-87).

2.2.3. Rekreasyon yararlari

Bireylerin temel gereksinimlerinden arda kalan zaman verimli degerlendirildiginde,
bireye haz, mutluluk, yaraticilik, 6zgiirliigiinli yasama, is hayatinda basari, dogru vakit

gecirme ve bu sebeple kendini iyi hissetme firsat1 verir (Cakiroglu, 1998, s. 10).

Rekreasyona duyulan ihtiya¢ bireyler arasinda farklilik gosterse de, rekreasyonun
yararlart her birey icin kacginilmazdir. Rekreasyonun yararlari hareketsiz yasami
azaltmak icin fiziksel yararlar , toplumsal dayanismay1 ve sosyallesmeyi saglamak igin
toplumsal yararlar ve bireyin hayat kalitesini arttirmak ve 6znel iyi olus saglamak igin
psikolojik yararlar olarak ii¢ baslik altinda agiklanabilir (Kocaeksi, 2012, s. 14). Bu
basliklar daha detayli incelendiginde;
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Fiziksel yararlar: Teknolojideki degisimler bireylerin hayatini kolaylastirmakla birlikte
hareketlerini de kisitlamistir. Ve bireyler bu hayat tarzin1 benimsemeye baslamislardir.
Bireylerin masa basi islerde ¢alisarak hareketleri kisitlanmis buda pek ¢ok saglik sorunu
dogurmustur. Kalp rahatsizliklari, ortopedik rahatsizliklar, dolagim sistemindeki ve
solunum sistemindeki bozukluklar bu saglik sorunlarinin bir kagidir. Bu hareketsiz
yasamdan kurtulma ¢abasi bireyleri fiziksel aktiviteye yOneltmistir. Rekreasyon
etkinlikleri bireylerin fiziksel aktivitelerini arttirmakta ve onlarin daha saglikli

yasamalarini saglayarak hayat kalitelerini arttirmaktadir (Kozan, 2006, s. 1).

Psikolojik yararlar: Bireylerin beden sagligi kadar, mental sagligida 6nemlidir. Yogun
hayat telaslar1 onlar1 strese sokarak yasam kalitesini diistirmektedir. Teknolojinin
gelismesiyle birlikte gelen yogun is hayati, hareketsiz yasam, kentlesmeyle birlikte
gelen yogunluk, artan niifus, giiriiltii ve doga kirliligi, dogadan uzak kalinmasi vb.
sebeplerden dolay1 bireylerde psikolojik sorunlara yol agmistir (Giizel, 2021, s. 11).
Bireylerin tim bu psikolojik sorunlarindan uzaklasabilmesi i¢in rekreasyona ihtiyaglari
vardir. Rekreatif etkinliklerin kisiye sagladigi psikolojik yararlar asagidaki gibi ifade
edilebilir (Sevil ve dig., 2012, ss. 14-15);

e Kent hayatindan uzaklasip dogal hayata gecmek bireyde mental stresi azaldir.

e Rekreatif etkinlikler bireylere mutluluk ve haz verir. Onlarin iyi oluslarim

saglar.
e Bireyin topluma aykir1 hareket etmesini azaltir.

e Bireylerin rekreasyon etkinliklerine katilmalar1 onlarin is hayatindaki basarisim

arttirir.
e Bireyin yaraticiliginin gelismesini saglar.
e Bireylerin kendini gerceklestirmesini saglayarak kendini de tanimasini saglar.
e Bireysel becerilerinin gelismesini saglar.

e Grup halinde yapilan rekreastif etkinliklere katilmak bireyi sosyallestirerek

yalnizligini gidermesine yardimeci olur.

Toplumsal yararlar: Teknoloji gelistik¢e bireyler daha ¢ok sosyal gevreden kendilerini

soyutlamiglar ve yalmizlasmiglardir. Halbuki bireyler icin sosyallesme bir ihtiyactir.
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Rekreasyonel etkinlikler bireylerin birarada olmasina, grup halinde yalnizliklarinin
giderilmesine ve sosyallesmesine firsat saglar (Kocaeksi, 2012, s. 14). Rekreasyon
etkinlikleriyle birlikte bireylere esitlik saglanir. Ekonomik, sosyal, egitim vb. farkliliklar
onemsizlesir. Bireyler ortak istekleri gergeklestirmek amaciyla beraber etkinliklere
katilarak birliktelik saglar. Ayrica etkinliklere katilmak yeni dostluklar edinmeye,
yardimlagsmaya, toplum kurallarina uyulmasina, sosyal ¢evreye uyum saglanilmasina

sebep olur (Basoglu, 2011, s. 40).

2.3. Akis Deneyimi Kavram

Akis deneyimi psikoloji ¢aligma alanlarindan biridir (Rich, 2016, s. 7). Bir ¢ok kavram
ve konular ile benzerlik gostermektedir. Bunlar i¢sel motivasyon, pozitif psikoloji,
tutku, doruk deneyim gibi konulardir. Akis deneyimi ile ilgili gerekli kaynaklar

incelendiginde bazi tanimlara ulagilmistir. Bunlardan birkag1:

e Akis deneyimi genellikle kontrol hissini (daha hassas bir sekilde) icermesi
olarak tanimlanir. Bu, normal yasamin bircok durumunda genellikle goriilen
kontrolii kaybetme endisesinin olmayisi gibi bir durumdur (Csikszentmihalyi,
1990, s. 4).

e Alelade tecriibeyi gecen, bir bagimlilik saglayan, genel bir dalip gitme, kendini
baglama halidir (Celsi, Rose ve Leigh, 1993, s. 11).

e Kognitif bir sekilde bireyin zaman bir olgu igerisinde mutlu oldugu,
motivasyonunun saglandigi ruhsal hal (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996, s.
277).

e Insanlarin yapmasi eglenceli aktivitelere katilmaya aktif bir sekilde dahil
olduklarinda rapor ettigi optimum deneyim durumu olarak tanimlanabilir

(Zengin, 2016, s. 8).

e Beynin ve bedenin en aktif, en verimi olusturacak sekilde ¢alismasi sonucu olan
anlik ruhsal hal (Hefferon ve Ollis, 2006, s. 141).

e i¢sel motivasyon durumu (Liao, 2006, s. 47).
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e Bireylerin etkinlik esnasinda kendinilerini etkinlige tamamen konsantre etmesi

ve en yogun yasadigi mental olgu (Bakker, 2008, s. 400).

e Bir etkinlige keyfi bir sekilde distan gelen bir giidiilemeyle degil icten gelen bir
diirtiiyle kendini verme, tam katilim saglama olay1 (Rheinberg ve Engeser, 2018,

s. 579).

Literatiirdeki tanimlardan da yola ¢ikarak akis deneyiminin birgok tanimi oldugu
gorilmektedir. Akis deneyimi genel anlamda etkinlik aninda o etkinlikle iligkisi
olmayan her durumdan uzaklagmak, kendini eyleme tam konsantre etmek, etkinlige
dalip gitmek demektir. Akis deneyimi tanimlarindanda goriildiigii gibi kavramin
tanimlanmasi i¢in iizerinde duruldugu, odaklandigi, 6ne ¢ikarildigi benzer yada birebir
unsurlar kullanilmaktadir. Bunlar; bir etkinlikte bulunma, bilissel- zihinsel olgu,
konsantre olma, odaklanma, ilgilenilen aktivite i¢in beceri sahibi olma, motivasyon,
doruk deneyim ve doyumlanmaktir (Turan, 2019, s. 181). Akis deneyimini yasayan
bireyler c¢ogunlukla ayni hisleri paylasirlar, onlar akig esnasinda etkinlige olan
ilgisinden dis diinya ile baglantisin1 keser, bedensel ve zihnen ayrim yapamaz ve
aktiviteden bagka bir seyi onemsemez. Bunun sebebi akis deneyiminin bireye her seyi

unutturacak bir deneyim saglamasindandir (Novak, Hoffman ve Yung, 2000, s. 24).

2.3.1. Akis deneyiminin tarihi ve gelisimi

Csikszentmihalyi tarafindan baglatilip arastirilan akis deneyimi olgusu Abraham
Maslow’un doruk deneyimi kavramindan esinlenilerek ¢alisma konusu haline gelmistir.
Doruk deneyim Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde bulunan bireyin kendi potansiyelini
kesfetme ihtiyacin1 betimleyen kendini gerceklestirme evresinde yer almaktadir. Doruk
deneyimini akis deneyimi ile birbirinden ayiran bagkaliklar mevcuttur. Maslow doruk
deneyimini kendini gerceklestirme olarak agiklarken, Csikszentmihalyi akis deneyimini

daha detayli bir sekilde tanimlar (Bernard, 2009, s. 8).

Csikszentmihalyi uzun bi siire insan iliskilerini gézlemlemis, odaklanmistir. Bu zaman
icerisinde insanlarin belli bagh faaliyetleri sadece sadece zorunlu olduklari i¢in degil,
yaparken basart ve mutluluk  hissettikleri i¢in  yaptiklarmi  farketmistir.

Csikszentmihalyi’nin aragtirmalarinda bireyler ‘etkinlik esnasindaki odaklanmalarini
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‘nehirin akintisina kapilip gitmek gibi’ olarak tanimladiklar1 i¢in Csikszentmihalyi bu

durumu akis olarak tanimlamistir (Buzady ve Marer, 2016, S. 6).

Csikszentmihalyi bir ¢alismasinda (Getzels ve Csikszentmihalyi, 1976), ressamin isini
yaparken odaklanmasini ve isinden baska herhangi bir seye aldiris etmemesini fark
etmesinin akis deneyiminin var olmasinda oncii olay oldugunu belirtmistir (Kasa ve

Hassan, 2013, s. 210).

Deneyimler ve pozitif psikolojiyle ilgilenen arastirmacilar bu donemlerde akis
deneyimini de inceleyerek arastirmaya baslamislardir (Tandon, 2017, s. 91). Akis
deneyimi konusu motivasyon alani ile ilgili ¢calismalar sonucunda meydana gelmistir.
Motivasyon kavrami ¢ergevesinde yapilan arastirmalar, gézlemler ve goriismeler akis
deneyiminin temelini olusturmustur. Motivasyon vasitasiyla akis deneyimi kokli bir

literatiire sahip olmustur (Kefor, 2015, s. 19).

Akis deneyimi son zamanlarda pozitif psikoloji alani icerisinde calisma ve yazil
arastirmalarda odak noktasi olarak gelisim gostermeye devam etmektedir. Fakat
kognitif, islevsel, motivasyonel acidan tam anlamiyla aciklanan bir konu degildir,

arastirmalar stirmektedir (Freire, 2011, s. 55).

2.3.2. Akis deneyiminin boyutlar

Akis deneyiminin islevselliginin, 6lgmesinin ve arastirmasinin zorlugu bilinmektedir
(Faiola, Newlon, Pfaff ve Smyslova, 2013, s. 1114). Bu zorlugu kolaylastirmak i¢in
alanda calisan arastirmacilar akis deneyimi kavramina yeni bakis agilari getirerek
boyutlandirmislardir (Ho ve Kuo, 2010, s. 25). Bireylerin oynadiklar1 oyunlar, yaptiklari
15, ugrastiklar1 spor branslart ve katildiklart etkinliklerin onlara verdigi keyif ve
eglenmeleri soruldugunda verdikleri cevaplar akis deneyiminin birden fazla boyutunun
olusmasinda izlenen yontemlerdendir (Jackson ve Marsh, 1996, s. 17). Arastirmacilar

akis deneyimini 9 baglik altinda boyutlandirmislardir.

Zorluklar ve beceriler arasindaki denge: Bu boyut bir etkinlik aninda o etkinligin
zorlugunu ve bireyin o etkinlige olan becerisini ifade eder. Zorluklar ve beceri arasinda
bir uyum olma durumudur (Aubé, Brunelle ve Rousseau, 2014, s. 121). Bu boyutta 6z
beceriler yapilacak olan faaliyetin zorlugu ile ortiismelidir (Chen, Wigand ve Nilan,

1999, s. 499). Faaliyetin zorlugu ve kisinin beceri arasinda uyum oldugunda bireyler
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kendilerini miicadele igerisinde hissedip =zorluklarla basa ¢iktigin1 diisliniir ve

kendilerinden emin olurlar (Engeser ve Rheinberg, 2008, s. 158).

Faaliyet farkindaliginin birlesmesi: Yapilan faaliyetin, yapan birey ile arasindaki
uyumu gostermektedir (Sanchez, 2009, s. 16). Bu boyutta kisi faaliyetle bir olmakla
birlikte, tam konsantre olur. Kendini ugrastig1 etkinlige vermeye baslar, faaliyetin
kendisine sagladigi kazanglara odaklanir (Procci, Singer, Levy ve Bowers, 2012, s.
2309). Diger bir deyisle birey ne yaptigindan ziyade, nasil yaptigina odaklanir (Turan,
2019, s. 190)

Net hedefler: Bu boyut gerekli goriilmiis olan bir diger boyuttur. Bireyin faaliyet i¢in
gerekli uygulamalar1 bilmesi ve sonrasinda olacaklar1 net bildigini diistindiigii, hissettigi
anlamindadir (Jackson ve Marsh, 1996, s. 18). Net hedefler faaliyetlerde hedefe
odaklanip ona gore hareket etmesini konsantre olmasini ve motivasyonu saglayarak akis

durumuna yardimci olmaktadir (Cetinkalp, 2011, s. 5).

Aminda Geribildirim: Bireyin performans halindeyken olan tepki diizeyini bilmesi
acisindan net ve hizli reaksiyon énemlidir (Celsi ve dig., 1993, s. 11). Bu boyut bireyin
faaliyette yeterli yada yetersiz oldugunu bilmesine yardimect olur (Jackson ve Marsh,
1996, s. 18). Akisin asir1 zor olmasi sonucunda dogan geri bildirimin negatif
performanslarda oldugu kaginilmaz gergektir. Bununla birlikte de geri bildirim
etkinligin gergeklesmesinde olumsuz durum sergilememektedir. Genelde bireyler
olumsuz geri bildirim sonucunda, bu olumsuzlugu diizeltmeye c¢aba gostermektedir

(Csikszentmihalyi, Abuhamdeh ve Nakamura, 2005, s. 602).

Kendini Verme: Bir olaya tamamen konsantre olmay1 ve bagimliligi simgeler (Tellegen
ve Atkinson, 1974, s. 268). Akis esnasinda sinirli olan yiiksek konsantre olma diizeyini
temsil eder. Kendini verme boyutu gergeklestiginde birey zaman kavramini ardinda
birakarak ilgilendigi olguya kendini adapte eder ve ilgisini ve enerjisini sadece o andaki
gorevine verir (Maeran ve Cangiana, 2013, s. 16). Bu boyutun gerceklesmesi
durumunda disaridaki etkiler devredisi kalir (Singh ve Malik, 2017, s. 3).

Kontrol hissi: Bireyin negatif bir diisiinmedigi ve giliglii hissettigi zamani1 simgeler
(Procci, 2012, s. 2307). Bireyin etkinlik aninda basarili ve giiglii hissetmesini saglar
(Asc1, Caglar, Eklund, Altintas ve Jackson, 2007, s. 188). Burada asil 6nemli olan

bireyin kontrolii elinde tutmasi degil kendini giivende hissetmesi ve kontrol de
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oldugunu diisiinmesidir. Ornegin bir tirmanis¢t zor olan kaya tirmamsini, trafikte
ilerlemeye yegler. Ciinkii tirmanirken kendinin daha giivende oldugunu disiiniir. Kaya
tirmanisindaki olas1 durumlar1 6ngorebilirken, trafikte bu durum s6z konusu degildir

(Csikszentmihalyi ve dig., 2005, s. 601).

Oz bilin¢ kaybi: Bu boyutta birey tamamen yaptigi faaliyete odaklandigindan geriye
kalan hicbirseyi diistinmez, gelecekteki etkinlik planlarinada konsantre olmaz. Bu
durum tibbi bir duyarsizlik degildir. Bu akisin deneyimlenmesi i¢in 6nemli bir olaydir.
Oz biling kayb1 daha kuvvetli bir benlik algisina yol agar (Sidorova, 2015, s. 15). Birey
faaliyet esnasinda akli herhangi baska birseyde oldugunda o andaki memnuniyet
duygusunu yakalayamaz, Ani yasama ve akis deneyiminin meydana gelmesindeki ilgi
fiziksel aktivite ve spor alanlarindaki g¢alismalarla saptanmistir (Aherne, Moran ve

Lonsdale, 2011, s. 177; Bernier, Thienot, Cordon ve Fournier, 2009, s. 321).

Zaman c¢arputmast: Kisinin ilgilendigi etkinlige tamamen kendini odaklamasini ve
zaman kavramimi yitirmesini belirtmektedir (Asc¢1 ve dig., 2007, s. 188). Kisi akis
halindeyken zamanin diger zamanlara gore daha hizli gectigi hissine kapilir. Zaman

carpitmasi bunu bildirmektedir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2009, s. 90).

Ototelik deneyim (amaca ulasma deneyimi): Bireysel, kisinin kendine 6zgii bir hedefi
olmas1 anlamina gelmektedir. Birey faaliyetin sonucuna veya odiiliine degil, faaliyetin
stirecine daha fazla odaklanmaktadir (Csikszentmihalyi, 1988). Basta herhangi bir bagka
sebeplerle faaliyete baslansada, akis deneyimi ile olusan mutluluk ve haz hissiyati
faaliyeti diirtiiye cevirmektedir (Ozsahin, 2003, s. 23). Ototelik deneyim bireyi i¢sel bir
motivasyon ve giidiileme ile olumlu bir etkiyle uyarir. Diger tiim boyutlarda ortaya

¢ikar gozlenebilir ve onlar1 kapsar (Manzano, Theorell, Harmat ve Ullén, 2010, s. 301).

2.3.3. Akis deneyiminin arastirma alanlari

Akis deneyimi baglarda ressamlar, kaya tirmaniscilari, dansc¢ilar ve miizisyenler
arasinda faaliyet esnasindaki hislerini agiklamak i¢in calisilmaya baslanmistir (Fullagar
ve Kelloway, 2009, s. 595). Zamanla bu g¢alismalar sporda (Kimiecik ve Stein, 1992),
oyunda, serbest zamanda (Heo, Lee, Pedersen ve McCormick, 2010, s. 413), sanatta,

dans ve miizikte olusan deneyimlere yogunlagmistir.
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Literatiirde akis deneyimi konusu bir ¢ok alan ile iligkilendirilmistir. Bunlar basta sanat,
spor ve serbest zaman kavramlari {izerine yogunlasildig1 goriilmektedir. Daha sonralari
sanat etkinlikleri, spor, oyun ve is hayati arasinda oldukc¢a ortak yonler oldugu
diisiintilerek, calisirkende akis deneyimi yasanabilecegi diisiiniilmiistiir (De Spiegelaere,
Van Gyes, De Witte, Niesen ve Hootegem, 2014). Akis deneyimi arastirma alanlari

asagidaki bagliklar altinda toplanmustir.
e Spor
e Oyun
o Ciddi serbest zaman
e Sanat
e Miizik ve dans
e Egitim
e s (calisma) (Turan, 2019, s. 187).

Spor: Akis deneyiminin spor alaniyla yakin baglantis1 oldugu incelenmistir (Swann,
Piggott, Schweickle ve Vella, 2018, s. 249). Tenis, voleybol ve atletizm branslarinda
toplam 506 sporcunun katildig1 ‘Profesyonel Sporcularda Akis Deneyimini Anlamak’
adli arastirma sonucunda takim sporlarinda olanlar ve digerlerinden uzun zaman sporla
ilgilenenler akis1 daha fazla deneyimlemislerdir (Ozdemir ve Ayyildiz Durhan, 2020, s.
11). Spor psikologlar1 akisi deneyimlemenin ¢ekisme ve basari giiclinii pozitif yonde
etkiledigini bildirmislerdir. Bir diger deyisle spor, fiziksel ve mental gii¢liikleri 6n plana
cikararak akis deneyimini yasamaya elverigli ortam hazirlamaktadir (Swann, 2016, s.

51).

Oyun: Akis deneyiminin bir bagka g¢alisma kapsami oyundur. Oyun iki baslikta
toplanilarak c¢alisilmistir.Bunlar sanal oyunlar ve egitici-6gretici oyunlar aragtirilmistir.
Yapilan arastirmalarda oyunda akis deneyiminin 6nemi vurgulanmistir. Calisilan bir
arastirmada bir gruba egitici oyunlar oynatilmis ve i¢inde bulunduklar1 durumla ilgili
sorular sorulmustur. Oyuncularin ¢ogu zaman karmasasi yasadiklarini, ilgili oyuna

tamamen adapte olabildiklerini ve bunun sonucunda keyif aldiklarin1 agiklamiglardir
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(Kiili, 2005, ss. 192-193). Bununla birlikte oyunda yasanilan akis deneyimi, oynanacak
oyunlardaki istegin belirleyici unsurlarindandir (Hsu ve Lu, 2004, s. 862).

Ciddi serbest zaman: Akis deneyiminin bir diger ¢alisma alani ciddi serbest zamandir.
Serbest zamanda ilgilenilen aktivitelerin akis deneyimi ile baglantisin1 belirlemek igin,
ileri yastaki bireylere yapilan bir calismada kisilerin akist deneyimleyemediklerini
bulunmustur. Bunun sebebi bireylerin herhangi yerde olan akis deneyiminin gesitli
aktivitelere bagli olmasidir. Burada kritik olan bireyin bos zamanini nasil
degerlendirdigidir. Bu giinliik is yada bir toplumsal bir faaliyet olabilir (Heo, Lee,
Pedersen ve McCormick, 2010, s. 3). Buradaki serbest zaman kavrami ‘ciddi serbest
kavram’ olarak agiklanmaktadir. Ciddi serbest zaman, serbest zamanda etkinlikte
bulunan insanlarin etkili buldugu amator, hobi ve istekli yapilan etkinligin diizenli
olarak yapilmasidir. Ciddi serbest zaman bireylerin 6z yeteneklerine, deneyimlerine ve

bilgilerine odaklanir (Stebbins, 1982).

Sanat: Akis deneyinin ¢alisma alanlarindan bir digeri ise sanattir. Yaraticilik ve
mutluluk, akis deneyimi ve sanatin ortak noktalarindandir. Bu sebepten dolayi akis
deneyiminin sanat alaninda etkileri mevcuttur (Chilton, 2013, s. 64). Sanat alaninda akis
deneyimi yasamak bazi duygulara baglhidir. Bunlar basari, hakimiyet ve bagimsizlik

duygularidir (Reynolds ve Prior, 2006, s. 255).

Miizik ve dans: Akis deneyimini yasamak i¢in 6nemli olan hususlardan biride ilgilenilen
faaliyete tamamen adapte olmaktir (Wilson, 2016, s. 17). Faaliyete miizik dahil
oldugunda kendiliginden adapte olma durumu gergeklesmektedir. Akis deneyimi dans
aktivitesinde gerceklestiginde tam adapte olma, beceri ve zorluk eslesmesi, ototelik

boyutlarda ger¢eklesmektedir (Hefferon ve Ollis, 2006, s. 141).

Egitim: Akis deneyimi 6grenme ile i¢ igedir. Ogrenme alanindada diger alanlardaki gibi
arastirmalar devam etmektedir (Shernoff ve Csikszentmihaly, 2009, s. 133). Ve akis
deneyiminin sonunda bireye kalan Ogrendikleridir. Birey yeteneklerini, motive edici
faktorleri ve Ogrenme tarzin1 Ogrenme sayesinde goz Onilinde bulundurur. Ve
o6grenmesini miimkiin kilarak zorluklarla bagedebilir dolayisiyla iyi yerlerde olabilir
(Dickinson, 2007: 3). Ornegin doktora egitim programinda ogrencilerin alanlarina
adapte olmalar1 ve nitelikli caligmalar yapmalar1 ve asil gorevi atlamamalar1 agisindan

akis deneyiminin 6nemi arastirilmistir (Tandamrong ve Ford, 2019).
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Is (calisma): 1k kez 1989 yilinda is ve akis deneyimi arasinda baglanti oldugu
gbzlemlenmistir. Bilim insanlar1 serbest zamana kiyasla, ¢calisma hayatinda daha fazla
akis deneyimi yasandiginmi bildirmislerdir (Csikszentmihalyi ve LeFevre, 1989, s. 815).
Bu diisiinceye destek olarak, bireylerin islerini bir oyun yada sanat gibi goriirlerse
yasam kalitesinin artacagini belirtmislerdir (Turan, 2021, s. 19). Is vaktinde yasanan
akis deneyimi bireylerin hayatlarinin geriye kalanindada pozitif etki saglar

(Csikszentmihalyi ve LeFevre, 1989, s. 815).

2.3.4. Rekreasyonel akis deneyimi

Bireyler giinliikk zorunlu ihtiyaglarinin ardinda kalan zamani dogru bir sekilde
degerlendirmek i¢in rekreatif etkinliklere katilmaktadirlar. Bunlarin sebebi fiziksel ve
mental acidan iyi hissetmek, beklentilerini karsilamak, belirledikleri hedefe ulagsmak vb
amaglar dogrultusunda olabilir. Bu etkinlikler sonucunda olusan deneyimin negatif ve
pozitif sonuglanmasi bireyler i¢in 6nemlidir (Kiil vd., 2022, s. 2). Bu dogrultuda
bireylerin etkinlik esnasinda kendini etkinlige tamamen vermesi, aldiklari haz,
kazandiklar1 farkindalik ve akis halinin agiklanmasi gerekmistir. Rekreatif
etkinliklerdeki bu akis hali rekreasyonel akis deneyimi kavramini olusturmaktadir
(Yazic ve dig., 2023: 35). Kisacasi rekreasyonel akis deneyimi bir etkinlige keyfi bir
sekilde distan gelen bir giidiilemeyle degil i¢ten gelen bir diirtiiyle kendini verme, tam
katilim saglama olayidir (Rheinberg ve Engeser, 2018, s. 579). Bireyler rekreasyonel
akis deneyimi yasadiklari anlarda basari, haz, mutluluk hissi gibi pozitif duygular
yasamaktadirlar (Ayhan, Eskiler ve Soyer, 2020, s. 1299).

2.4. Mutluluk Kavrami

Mutluluk Arapga’da ‘saide’ kelimesinden tiiremis olan saadet kelimesinden
gelmektedir. Ve bireylerin devamli istek duydugu, asla terkedemeyecegi bir meyilli
olma halidir (Sevindik, 2015, s. 21). Mutluluk kelimesi TDK (2022)’ya gore ‘Biitiin
eksiklere ulagsmaktan duyulan iyi olus durumu, saadet, bahtiyarlik, saadetlilik.”” olarak
betimlenmistir. Mutluluk pozitif psikoloji ¢alisma alanlarindandir. insan psikolojisinde
olumlu duygularin yasandigi onemli bir kavramdir. Pozitif psikoloji arastirmaya

baslandiginda mutluluk 6nemli bir hal almistir ve arastirilmaya baglanmistir. Mutluluk
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diizeyini, nasil tanimlanacagini, nasil kazanilacagini, nasil belirlenebilecegini bulmak

icin arastirmalar devam etmektedir (Balci, 2022, s. 49).

Felsefe alan1 da mutluluk ¢alisma alanlarindan biridir. Unlii filozof Platon’a gore
mutluluk zeka, bedensel istekler ve ruhsal ihtiyaglar arasindaki manevi beraberligin
sonucudur (Sevindik, 2015, s. 23). Aristotales mutlulugu, egitimle belirli faziletleri
kazanarak bireyin kendini kusursuz zihinsel ve fiziksel aktiviteye verme hali olarak
tanimlar. Aristotales’e gore mutluluk bireyler i¢in en degerli ve temel hedeftir, caligmak
veya egitim ile kazanilmaktadir (Biiyiikdiivenci, 1993, s. 43). Farabi’ye gore ise
mutluluk, her kisinin 6ziinde olan ve kazanilmasi istenen bir kavramdir. Kisi mutlu

oldugunda bagka bir seye gereksinim duymaz (Uslu, 2018, s. 472).

Filazoflar kadar psikologlar da mutluluk kavrami iizerine ¢alismislardir (Taskiran, 2019,
s. 13). Psikologlara goére mutluluk sadece bir duygu degildir. Sonradan 6grenilebilen ve
gelistirilebilen bir kavramdir (Ozdemir, 2019, s. 26). Bireyler mutlulugu farkh
sekillerde ifade etmiglerdir. Mutluluk stres ve kaygidan uzak kalmak, hedefleri
basarabilmek, fiziksel ve mental anlamda iyi halde olmak, kaliteli yasam siirmek gibi
degiskenlerle iliskilendirilebilir (Ozdemir ve Koruklu, 2011, s. 192). Alaminda taninmus
olan psikolog Form mutlulugu ve mutsuzlugu biitiin yapilarin ve benliklerin i¢inde olan
bir hal olarak tanimlamistir. Mutluluk bireylerde yaraticilik ve canlilik saglar, hisleri ve
fikirleri netlestirir. Sihhatli ve keyifli bir hayat yasamak Freud’a gore, i¢ten gelen tim
isteklerin engelsiz bir sekilde yapilabilmesidir (Kara, 2010, s. 13).

2.4.1. Mutlulugun etkileri

Mutluluk bireylere sadece iyi olus hali degil bir cok yarar saglamaktadir. Bilim insanlar1
yaptiklar1 ¢alismalarla mutlulugun kolay c¢evre olusturma, hedeflere kolay ulagsma daha
1yi birey olma olasiliginin oldugunu bildirmislerdir. Mutluluk bireylere saglikli olmayzi,
bagisiklik sistemlerinin iyi olmasin1 ve hastaliklara daha az yakalanmalarini saglar.
Ayrica mutlu bireylerin mutsuzlara oranla daha fazla yasadiklarini aragtirmalarla ortaya
koymuslardir. Mutluluk bireylere saglikli diisiinmesini saglar. Olaylarla basetmesini ve
olaylar karsisinda dayanikli olmalarina imkan verir. Travmalar karsisinda direnme giicii

saglar (Altay, 2019, s. 19).
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Onceleri arastirmacilar mutlulugun nedenlerine odaklanmistir. Fakat simdilerde
mutlulugun etkileri, nedenleri, kisisel yarar1 olup olmadigi, yada basariya olan etkileri
lizerine calismalara baglamiglardir. Yapilan c¢alismalar mutlulugun saglikli ve uzun
Omiir, toplumsal faydalar, sosyal iliskiler ve is ve gelir faydalar halinde dort alanda

hayat1 etkiledigini bildirmislerdir (Gencer, 2018, s. 2622).

Saghikli ve uzun omiir: Mutlulugun hem saglikli birey olma yolunda, hemde uzun 6miir
yasamada bireylere katki sagladigi yapilan bir¢ok calismayla kanitlanmistir. Genelde
mutlu olan bireyler daha saghiklidir ve negatif olan fiziksel 6zelliklerden daha uzaktir,
Ayrica Cohen vd. 2003’de arastirdig1 bir ¢alismada bireyler soguk alginligr ile enfekte
edilmistir. Arastirmanin sonucunda daha mutlu olan bireylerin soguk alginligina, diger
bireylere gére daha direngli oldugu bulunmustur (Cohen, Doyle, Turner, Alper ve
Skone, 2003).

Is ve gelir: Mutlulugun bir baska yarar1, mutlu olan bireylerin meslek farketmeksizin
maddi gelirin fazla olmasi istegi ve yaptiklari islerden daha fazla haz alma ihtimallerinin
daha fazla olmasidir (Diener, Nickerson, Lucas ve Sandvik, 2002, s. 248). Mutluluk
kariyer basarisina ve ekonomik basariya neden olmustur ve diger iilkelerde de yapilan

calismalarla teyit edilmistir (Graham ve Pettinato, 2002, s. 101).

Sosyal iligkiler: Mutlu olan bireyler daha fazla o6zgiivenlidirler. Bunun yaninda
sicakkanli ve liderlik 6zellikleri fazladir (Cunningham, 1988, s. 284). Bireylerin calisma
cevresi ve diger sosyal gevresi ile kurdugu iletisim diizeyi mutluluguna etki etmektedir

(Kirik ve S6nmez, 2017: 18).

Toplumsal faydalar: Mutluluk sadece bireysel yararlar degil, ayrica toplumsal
yararlarda saglamaktadir. Bazen mutlu olmak isteyen insanlarin bencil ve sorumsuz
olduklar1 diisiiniilmekte ve toplumsal degil kisisel kazanglar1 icin aktivitelerde
bulunduklar1 6ngoriilmektedir. Fakat gercekte mutlu bireyler olmayanlara gére daha
fazla toplumsal yardimlar i¢in goniillliiliik aktiviteleri ile stk mesgul olmaktadirlar (Tov

ve Diener, 2008, s. 158).

2.4.2. Mutlulugu etkileyen faktorler

Gilinlimiizde bireylerin iclerinde bulunduklart sosyal ¢evrenin mutlulugu etkiledigi

arastirmacilar tarafindan farkli 6rneklem gruplariyla gerek ulusal gerekse uluslararasi
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literatiirde incelenmektedir (Kangal, 2013, s. 220). Calismada bireylerin mutlulugunu

etkileyen bazi unsurlar vardir. Bunlar;

Kisilik: Avrupada mutlu olan bireylerin daha merhametli, onurlu ve serefli bireyler
oldugu, mutlu olmayan bireylerin ise daha ¢ekingen, agrasif ve cevresiyle uyumsuz
bireyler oldugu diisiiniilmektedir (Yildiz, 2021, s. 30). Mutlu insanlar tipik olarak kisisel
kontrol hissederler. Kendini caresiz hissetmektense giliclenmis hisseden kisiler
genellikle okulda daha basarili olurlar, stresle stresle bag etme yetenekleri daha fazladir
ve daha mutlu yasarlar. Mahkumlarda, bakimevlerindeki hastalarda ve totaliter rejimler
altinda yasayan insanlarda incelenen bir deneyim olan, kendi yasamlari iizerinde
kontrolden yoksun birakildiginda insanlar diisitk moral, daha ko&tii saglik sorunlari

yasarlar ve mutsuz olurlar. Mutluluga etki eden faktorler arasinda, mutlulugu en fazla

kisilik faktori etkiler (Myers ve Deiner, 1995, ss. 14-17).

Ekonomik durum: Ekonomik durum mutlulugu etkileyen énemli faktorler arasindadir.
Kisilere fizyolojik gereksinimlerini karsilamak ve istediklerini satin almak gibi
olanaklar saglar. Maddi gelir diizeyi ortalamanin iizerinde olan kisilerin digerlerine gore

mutluluk diizeyleri fazladir (Kangal, 2013, s. 222).

Sosyal Destek ve Aile: Bireyler sosyallesmeyi ilk olarak yakin ¢evresinde 6grenirler.
Yasadigr toplumun mutluluk diizeyi yiiksek ise bireyin mutluluk diizeyide
yiikselmektedir (Kislak, 2002, s. 38). Sosyal destegin kaynaklari aile, akraba, arkadas,
Ogretmen, is arkadaslaridir (Bloom, 1990, s.s 635-636). Diener ve Fujita’a (1995) gore
bireyin sosyal cevresi, aile hayati sosyal destek kaynaklarini olusturmaktadir.
Dolayisiyla kullanilan sosyal kaynaklar bir¢ok duyguyu etkiledigi gibi mutluluguda
etkilemektedir. Mutluluk i¢in 6nemli kavramlardan biri de ailedir. Diizgiin, saygili ve

sevgi i¢inde ailesi olan bireylerde mutluluk seviyeside fazladir (Eryilmaz, 2009, s.56).

Maneviyat ve Din: Bireyin genleri egitimi ve yasadigi toplum mutluluk diizeyini
belirleyen faktorler arasindadir. Sosyal ¢evre, aile, ekonomik yapi, egitim, inan¢ gibi
degiskenler hayata bakisin1 ve mutluluk diizeyini etkilemektedir (Yalvag, 2020, s. 218).
Din bireylerin hayatlarin1 tercihlerini ve tutumlarini belirlemede 6nemli bir kavramdir
(Certel 2010, s. 3). Bireylerin mutlulugunu saglamak icin din onlara sorumluluklar
yiiklemektedir. Bu sorumluluklar bireylerin var olus sebebini gerceklestirmesine, hayata

hosgoriilii olmasina, kabiliyetlerinin farkina varmasina ve gelistirmesine, kendi 6zgiir
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iradesini kullanarak iyi bir birey olmasina, topluma faydali olmasina katki saglar.
Dolayisiyla din kavrami bireylerin psikososyal agidan gelismesini saglayan énemli bir
veridir. Din bireye anlamsizlik, stres, kaygi, yalnizlik ve yabancilagma ile bas edebilme

giicii ve dayaniklilik hali getirir ( Sentiirk ve Yakut, 2014, s. 53).
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma nicel yontemler ele alinarak gergeklesmistir. Arastirma rekreasyonel akis
deneyimleri ve mutluluk diizeyleri arasindaki etkilerini tanimlamak ve hangi bagimsiz
degiskenlerden etkilendiklerini belirlemek amaciyla iliskisel tarama modelinden

yararlanilmigtir (Karasar, 2019, s. 114).

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini 2022-2023 egitim 6gretim yilinda Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim gdren dgrenciler olusturmaktadir.
Evren igerisinden kolayda 6rnekleme yontemine gore segilen 424 6grenci galismaya
dahil olmustur. Eksik ve/veya hatali olan 14 anket arastirma kapsami disinda
tutulmustur. Toplam 410 anket degerlendirmeye alinmistir. Arastirmada verileri
toplamak i¢in Ogrencilere goniilliiliik esasina dayali olarak aragtirmaci tarafindan

yiizylize anket uygulamas1 yapilmistir.

Tablo 3.1: Katilimcilara iliskin sonuglar.

Cinsiyet n %
Kadin 118 28,8
Erkek 292 71,2

Bolim n %
Beden Egt. Spor. Ogr. 119 29,0
Spor Yoneticiligi 100 24,4
Antrenorlik 97 23,7
Rekreasyon 94 22,9
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Tablo 3.1(Devam): Katilimcilara iliskin sonuglar.

Bos zaman siire n %
1-3 saat 125 30,5
4-6 saat 186 454
7-9 saat 75 18,3
10 saat ve lizeri 24 5,9
Aktiviteye Katilim Siklig n %
1 kez 50 12,2
2 kez 90 22,0
3 kez 86 21,0
4 kez 47 11,5
5 kez ve tizeri 137 33,4
Birden Fazla Aktivite Katilim n %
Evet 227 55,4
Hayir 183 44,6
Aylik Gelir n %
3000 tl ve alt1 239 58,3
3001-5500 88 21,5
5500 ve tizeri 83 20,2
Toplam 410 100

Tablo 3.1 deki tanimlayici istatistik sonuglarina gore; aragtirmaya katilan 6grencilerin
%28,8’inin (n=118) kadin, %71,2’sinin (n=292) erkek oldugu; %29,0’mnm (n=119)
beden egitimi ve spor 6gretmenligi, %24,4 linlin (n=100) spor yoneticiligi, %23,7’sinin
(n=97) antrendrlik, %22,9’unun (n=94) rekreasyon; %30,5’inin (n=125) 1-3 saat arasi,
%45,4’liniin (n=186) 4-6 saat arasi, %18,3’iinlin (n=75) 7-9 saat arasinda, %5,9’unun
(n=24) 10 saat ve lizeri; %12,2’sinin (n=50) 1 kez, %22,0’min (n=90) 2 kez, %21,0
(n=86) 3 kez, %11,5’inin (n=47) 4 kez, %33,4’linlin (n=137) 5 kez ve lizeri aktiviteye
katilim gosterdigi; %355,4’liniin (n=227) birden fazla aktiviteye katildigi, %44,6’sinin
(n=183) birden fazla aktiviteye katilmadigi, %58,3’iiniin (n=239) 3000 tl ve altinda,
%21,5’inin (n=88) 3001-5500 tl arasinda, %20,2’sinin (n=83) 5500 tl ve {lizerinde aylik

gelire sahip oldugu tespit edilmistir.
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3.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada verilerin toplanmasinda Rekreasyonel Akis Deneyimi Olcegi ve

Mutluluk Olgegi kullanilmistir.

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Hazirlanan kigisel bilgi formu arastirmaya katilim saglayan bireylerin sosyo-
demografik bilgilerine yer verilmek i¢in kullanilmistir. Arastirmaya katilan bireylere
yasl, cinsiyeti, medeni durumu, okudugu bdliimii, aylik ortalama geliri, sahip oldugu
bos zaman siiresi, bos zaman aktivitelerine katilim siklig1 vb. sorular sorulmus ve

katilimcilarin kendilerine uygun olan cevaplari isaretlemeleri istenmistir.

3.3.2. Rekreasyonel akis deneyimi dl¢cegi

Ayhan, Eskiler ve Soyer (2020) tarafindan gelistirilen ve bireylerin rekreasyonel akis
deneyimlerini  belirlemek amaciyla ‘Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi’
kullanilmigtir. Bu 6lgek toplam 9 ifade ve tek boyuttan olusan 7°li Likert tipi
(Kesinlikle Katilmiyorum:1 ile Kesinlikle Katiliyorum:7) seklinde 1-7 arasinda
cevaplanmaktadir. Biitiin maddeler olumlu sekilde ifade edilmektedir. Olgekten alinan
yiiksek ortalama degerleri yiiksek rekreasyonel akis deneyimi, diisiik puan degeri ise
diisiik rekreasyonel akis deneyimi yasandign anlamma gelmektedir. Olgcege ait

Cronbach alpha ig tutarlilik degerlerinin .927 oldugu tespit edilmistir

3.3.2. Mutluluk olcegi

Arastirmanin bir diger degiskeni olan mutluluk ile ilgili veriler Demirci ve Eksi (2018)
tarafindan gelistirilen, bireylerin mutluluk diizeylerini degerlendirmek amaciyla
‘Mutluluk Olgegi’ kullanilarak toplanmistir. Bu dlcek toplam 6 ifade ve tek boyuttan
olusmaktadir. Kullanilan 6l¢egin madde puanlamalar1 1’den 5’e kadar sirasiyla ‘bana
hi¢ uygun degil, bana uygun degil, bana biraz uygun, bana olduk¢a uygun, bana
tamamen uygun’ seklinde siralanmaktadir. Olgegin Cronbach alpha i¢ tutarlilik

katsayis1 .868 olarak hesaplanmistir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araclar1 (Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Mutluluk Olcegi)
Sakarya Uygulamal1 Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde dgrenim géren
Ogrencilere uygulanmistir. Verilerin elde edilmesinde yiiz yiize anket tekniginden
yararlanilmistir.  Anketlerin uygulanmasinda gerekli izinler almmistir. Anket

uygulamasi goniilliiliikk esasina gére uygulanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilere betimsel ve ¢gikarimsal istatistikler SPSS 26.0 programi kullanilarak
gergeklestirilmistir. Verilerin normallik dagilimlarinin sinanmasina iliskin basiklik
(skewness) ve carpiklik (kurtosis) degerlerine bakildiginda verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edilmis (Tablo 3.2) ve parametrik analiz teknikleri uygulanmistir.
Farkliliklarin tespitinde bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans (ANOVA) analizi,
farkin kaynaginin tespitinde Post Hoc analizlerden Scheffe, iliski diizeylerinin tespiti
icin ise pearson korelasyon ve regresyon analizleri kullanilmigtir. Tiim istatistiksel

analizlerde anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 3.2: Olgeklerden alian ortalama degerler ile carpiklik ve basiklik degerleri.

n X SS Carpiklik Basiklik
RAD 410 5.52 1.10 -.802 .676
Mutluluk 410 22.23 5.29 -.682 .307

Toplanan verilere uygulanacak istatistiksel analizlere karar vermek icin carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri tablo 3.2. de incelenmis ve yapilan islemin
sonucunda verilerin -1...+1 araliginda dagildig1 tespit edilmistir. Elde edilen bu

degerlerin normal dagilima uygun oldugu kabul edilmistir (Ak, 2017, s. 73).
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Bu boliimde verilerin analizi sonucu elde edilen bulgulara iligkin tablolar ve

raporlastirilmasina ait agiklamalar verilmektedir.

Tablo 4.1: Rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk diizeyleri arasindaki iligki sonuglart.

Mutluluk
r ,348
RAD
p ,000**

Tablo 4.1° deki “Pearson korelasyon” analizi sonucunda katilimcilarin rekreasyonel
akis deneyimi puanlart ile mutluluk puanlari arasinda pozitif yonde orta diizeyde

anlamli iligkiler tespit edilmistir (r=,348; p<.05). Analiz sonucuna goére H; kabul

edilmistir.
Tablo 4.2: Mutlulugun yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglari.
Model B Std. Hata B t p
Sabit 12,978 1,258 - 10,313 ,000
Rekreasyonel Akis Deneyimi 1,672 ,223 ,348 7,488 ,000
R=,35 R%q=,12
F(1’409) =56,073 p=,000
Bagimli degisken=Mutluluk Yontem: Enter

Tablo 4.2°de mutlulugun yordanmasina iliskin yapilan basit dogrusal regresyon analizi
sonucunda regresyon modelinin istatistiksel acidan anlamli oldugu goriilmektedir.
Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligskin t-testi sonuglari incelendiginde ise
rekreasyonel akis deneyiminin (f=,348; t=7,488; p=,000) mutluluk {izerinde anlaml
yordayict giice sahip oldugu tespit edilmistir. Mutluluga ait toplam varyansin %12’sinin

rekreasyonel akis deneyimi ile agiklandig ifade edilebilir.
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Tablo 4.3: Cinsiyete gore akis deneyimi ve mutluluk diizeylerinin karsilastirilmasi.

Cinsiyet n X ss t p
RAD Kadin 118 5,55 1,09 262 794
Erkek 292 5,52 1,11
Kadin 118 23,76 4,76
Mutluluk 3,815 ,000
Erkek 292 21,60 5,38

Tablo 4.3’deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin cinsiyetine gore
rekreasyonel akis deneyimi ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmezken (p>.05); mutluluk diizeyi ortalama puanlari arasinda ise
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<.05). Analiz

sonucuna gore Hy reddedilirken, Hs kabul edilmistir.

Tablo 4.4: Ogrenim gbriilen bdliimlere gore akis deneyimi ve mutluluk diizeylerinin karsilastiriimasi.

Ogrenim Gériilen = =

Bolim n X P p Fark
BSO? 119 5,63 1,03
Spor Yéneticiligi® 100 5,18 1,14
RAD 3,020 ,030 a,d>b
Antrendrliik® 97 5,49 1,12
Rekreasyon® 94 5,81 1,04
BSO® 119 21,77 6,35
Spor Yoéneticiligi® 100 21,21 4,90
Mutluluk 5,969 ,001 c,d>b
Antrendrliik® 97 23,05 4,84
Rekreasyon® 94 23,00 4,44

Tablo 4.4°deki “tek yonlii varyans (ANOVA) analizi” sonucunda katilimcilarin 6grenim
gordiikleri boliimlere gore rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk diizeyi ortalama
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<.05).
Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuclarma gore;
RAD’ da antrenorliik ve rekreasyon boliimlerinde 6grenim goéren Ogrencilerin puan
ortalamalarinin spor yoneticiligi bdoliimlerinde ©6grenim goren Ogrencilerin puan
ortalamalarina gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Mutlulukta ise;
beden egitimi ve spor Ogretmenligi ve rekreasyon bdliimlerinde Ogrenim goéren

Ogrencilerin puan ortalamalarinin spor yoneticiligi boliimlerinde 6grenim goren
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Ogrencilerin puan ortalamalarina gére anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Analiz sonucuna gore H, ve Hs kabul edilmistir.

Tablo 4.5: Bos zaman siiresine gore mutluluk diizeylerinin karsilagtiriimast.

Bos zaman Siiresi

(Giinliik) n X s F p
1-3 saat 125 2206 504
4-6 saat 186 22,74 516

Mutluluk 2,188 089
7-9 saat 75 2097 592

10 saat ve tizeri 24 22,92 512

Tablo 4.5’deki “tek yonlii varyans (ANOVA) analizi” sonucunda katilimcilarin bos
zaman siirelerine gore mutluk diizeyi ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Analiz sonucuna gore Hg reddedilmistir.

Tablo 4.6: Aktiviteye aylik katilim sikligina gore rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk diizeylerinin

karsilagtirilmasi.
Aktiviéeye }(atlllm N X ss = ) Fark
ikligt
Ayda 1 kez? 50 5,04 1,13
Ayda 2 kez" 90 529 1,17
RAD Ayda 3 kez* 86 523 1,11 12,734 ,000 evabe
Ayda 4 kez* 47 571 1,05 d>a
Ayda 5 kez ve iizeri® 137 5,99 .86
Ayda 1 kez 50 22,20 4,85
Ayda 2 kez 90 21,69 4,84
Mutluluk ~ Ayda 3 kez 86 21,36 6,42 1,881 ,113

Ayda 4 kez 47 22,11 4,64
Ayda 5 kez ve lizeri 137 23,15 5,09

Tablo 4.6’daki “tek yonlii varyans (ANOVA) analizi” sonucunda katilimcilarin
aktiviteye aylik katilim sikliklarina gore rekreasyonel akis deneyimi ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin
kaynagini belirlemek icin yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarina gore; bir ay icerisinde

5 kez ve iizeri aktiviteye katilanlarin puan ortalamalar1 ayda 1, 2 ve 3 kez katilanlarin
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puan ortalamalarina gore; bir ay icerisinde 4 kez ve lizeri aktiviteye katilanlarin puan
ortalamalar1 ayda 1 kez katilanlarin puan ortalamalarina gore anlamli derecede yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Mutluluk diizeyi acisindan sonuglar incelendiginde ise
katihimcilarin aktiviteye aylik katilim sikliklarina gore mutluluk diizeyi ortalama
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Analiz sonucuna gore H; kabul edilirken, Hg reddedilmistir.

Tablo 4.7: Birden fazla aktiviteye katilim durumuna goére rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk
diizeylerinin kargilastirilmasi.

Aktiviteye —
n X ss t p
Katilim

Evet 227 5,82 97

RAD 6,118 ,000
Hayir 183 5,16 1,14
Evet 227 22,85 5,19

Mutluluk 2,705 ,007
Hayir 183 21,44 5,34

Tablo 4.7°deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin birden fazla
aktiviteye katilim durumlarina gore rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk diizeyi
ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir

(p<.05). Analiz sonucuna gore Hg ve Hyg kabul edilmistir.

Tablo 4.8: Aylik gelir durumuna gore rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk diizeylerinin
karsilastiriimasi.

Aylk Gelir n X Ss F p Fark

3000 TL ve alti® 239 5,41 1,15
RAD 3001 TL-5500 TLP 88 5,67 91 3,209 ,040 c>a
5500 TL ve iizeri® 83 5,71 1,11

3000 TL ve alti® 239 21,69 5,25
Mutluluk 3001 TL-5500TL° 88 2325 4,72 3,207 041 b>a
5500 TL ve iizeri® 83 22,66 5,83

Tablo 4.8’deki “tek yonlii varyans (ANOVA) analizi” sonucunda katilimcilarin aile aylik
gelir durumlarma gore rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk diizeyi ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin

kaynagint belirlemek icin yapilan Post Hoc (Scheffe) sonucglarina gore; aile aylik
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gelirleri 5500 TL ve iizeri olanlarin puan ortalamalarinin aile aylik geliri 3000 TL ve alti
olanlara gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Mutluluk diizeyi
sonuglarma gore; aile aylik gelirleri 3001-5500 TL arasinda olanlarin puan
ortalamalarinin aile aylik geliri 3000 TL ve alt1 olanlara gére anlamli derecede yiiksek

oldugu tespit edilmistir. Analiz sonucuna gore Hy; ve Hj, kabul edilmistir.
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu arastirmada, Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
okuyan 6grencilerin rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk diizeyleri; cinsiyet, aylik
ortalama gelir diizeyi, sahip olunan giinliik (saat) olarak bos zaman siireleri, bir ay
icinde bos zaman aktivitelerine ortalama katilim sikliklari, birden fazla aktiviteye
katilm gosterilip gosterilmedigi gibi degiskenlerin rekreasyonel akis deneyimi ve
mutluluk dilizeylerine etkileri ve birbirleri arasindaki iligskinin belirlenmesi

hedeflenmistir.

Aragtirma sonucunda Katilimcilarin rekreasyonel akis deneyimi puanlari ile mutluluk
puanlar1 arasindaki iliski sonuglarina gore akis deneyimi ve mutluluk arasinda pozitif
yonde iligki rapor edilmistir. Ulu, (2022) as¢ilar iizerinde yapmis oldugu Ascilarda Akis
Deneyimi, Is Tatmini ve Oznel lyi Olus Iliskisi adli calismada ascilarin &znel iyi
oluslarinin akig deneyimlerini pozitif yonde etkiledigini rapor etmistir. Akman, (2018)
saglik c¢alisanlar1 iizerinde yapmis oldugu akis deneyiminin 6znel iyi olus iizerine
etkisinin arastirildig1 ¢alismada akis deneyimi ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde
orta diizeyde anlamli bir iligki tespit etmistir. Collins, Sarkisyan ve Kazanan (2018)’ de
yashilarin akis deneyimleri ve mutluluklar {izerinde yapmis olduklar1 ¢alismaya gore
akis deneyimlerinin kalitesi ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde bir iliskinin

oldugunu bulmuslardir.

Katilimcilarin cinsiyetine gore rekreasyonel akis deneyimi (RAD) ortalama puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedigi goriilmiistiir. Yang ve
Quadir, (2018) yapmis oldugu bir arastirmada oyun ve akis deneyiminde cinsiyet
farkliliklarin1 ~ arasgtirmistir.  Arastirma sonucuna gore cinsiyet farkliliklarinin
ogrencilerin oyun akis1 deneyiminde Onemli bir rol oynadigi, kiz 6grencilerin

digerlerine gore 6nemli Olclide daha yiiksek akis deneyimine sahip oldugu goriilmiistiir.
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Aydin, (2022) yapmis oldugu bir ¢alismada etkinlik doyumunun kadinlar ve erkekler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmistir. Han, (1992)
yaptig1 bir c¢alismada erkeklerin eglence etkinliklerinde daha yiiksek diizeyde akis
yasama ihtimallerinin oldugunu, kadinlarin ise ev i¢i etkinliklerde erkeklere oranla daha
fazla akis yasayabileceklerini tespit etmistir. Yapici, Alpullu, Mametkulyyev ve Yilgin,
(2022) yabanci uyruklu bireyler {izerinde yapmis oldugu akis kurami arastirmalarinda

ise erkek katilimcilar lehine bir sonuca ulasilmistir.

Katilimcilarin mutluluklarinin cinsiyete gore karsilastirma sonuglarinda cinsiyete gore
mutluluk diizeyi ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur. Karsilastirma sonucunda kadinlarin erkeklere gore daha fazla mutlu
oldugu bulunmustur. Benzer olarak Ozkara, Kalkavan ve Cavdar, (2015) spor
bilimlerinde 6grenim goéren 254 &grenciye yapmis oldugu calismada Ogrencilerin
mutluluklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamasina ragmen
ortalama puanlara bakildiginda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek mutluluk diizeyleri

oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliimlere gére RAD puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilik saptanmigtir. Farkliligin kaynagina bakildiginda beden egitimi ve spor
ogretmenligi ve rekreasyon boliimlerinde Ogrenim gbéren Ogrencilerin  puan
ortalamalarinin spor yoneticiligi boliimlerinde ©6grenim goren Ogrencilerin puan
ortalamalarina gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna gerekce
olarak rekreasyon boliimiiniin uygulamali ve derslerinin diger boliimlere gore daha fazla
olmas1 ve dgrencilerin uygulama siireclerine daha fazla katiliminin akis1 deneyimleme
halini arttirdigi gosterilebilir. Bundan dolayr rekreasyon bdliimiinde 6grenim goren
ogrencilerin RAD puanlar1 diger boliimlere gore daha yiiksek ¢ikmis olabilir. Literatiir
incelendiginde (Kirdemir ve Karahiiseyinoglu, 2022) rekreasyon egitimi boliimiinde
ogrenim goren Ogrencilerin akis deneyimi puanlari, diger bdliimlerde 6grenim goren
Ogrencilerin puanlarindan fazla oldugu tespit edilmistir. Benzer bir sekilde Songiin,
Senel ve Demir (2022)’ de yapmis olduklar1 ¢alisma da spor yoneticiligi boliimiinde
okuyan Ogrencilerin akis deneyimi puanlarinin, antrendrliik ve beden egitimi ve spor

boliimiinde okuyan 6grencilerin puanlarindan fazla oldugu sonucuna ulagmislardir.
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Katilimeilarin mutluluk puanlariin 6grenim gordiikleri boliimlere gore karsilagtirma
sonuclarina gore mutluluk diizeyi ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama puanlara gore, antrenorliik ve rekreasyon
boliimlerinde 6grenim gorenlerin puanlari, spor yoneticiligi ve beden egitimi ve spor
Ogretmenliginde O0grenim goren Ogrencilerin puanlarindan anlamli sekilde fazladir.
Rekreasyon boliimiiniin ¢esitli uygulamali ders sayr ve igerikleri ile antrendrliik
boliimiinde okuyan Ogrencilerin kendi branslarinda egitim gdérmeleri onlarin aktivite
kalitimlarinda mutluluk diizeylerinin ylikselmesine sebep olabilir. Yildiz, (2021) yaptig
arastirmada Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore mutluluk ortalamalarinda
anlamli bir farklilik tespit etmistir. Buna gore antrendrliik ve beden egitimi ve spor
Ogretmenligi boliimlerinde 6grenim goéren Ogrencilerin puanlari, rekreasyon ve spor

yoneticiligi boliimlerinde okuyan 6grencilerin puanlarindan daha fazladir.

Katilimcilarin mutluluk diizeyleri ve rekreasyonel akis deneyimlerinin bos zaman
stirelerine gore farklilagmadigi tespit edilmistir. Ancak katilimcilarin bos zaman siireleri
ve mutluluk diizeyi ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamasina ragmen bos zaman siiresi ne kadar artarsa mutluluk puaninin da arttig1
bilgisine ulasilmistir. Insanlarin zorunlu ihtiyaglar1 disinda kalan zamanlar1 goniilliiliik
ve isteklerinin esasina dayali degerlendirdikleri icin mutluluk diizeylerinin arttig1
soylenebilir. Ozcan, (2019) ve Kaya, Metin ve Akoglan Kozak, (2015) yapmis oldugu
calismalarda sahip olunan bos zaman siireleri ve mutluluk arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir. Akay, Ayhan ve Yasartirk, (2022) ¢alismasinda
katilimcilarin serbest zamanlar1 ve mutluluklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamistir. Siire agisindan degerlendirildiginde rekreasyonel akisi ya da
mutlulugu yakalamak i¢in siirenin 6nemli olmadigi, gecirilen siire zarfinda akis1 ve
mutlulugu yakalayabilecek verimli ve etkili aktiviteler yapmis olmanin daha 6nemli
oldugu sdylenebilir. Literatiir incelendiginde bireylerin akis haline girmelerinin yas,
medeni durum, gelir diizeyi, giinliik bos zaman siireleri degiskenlerine gére anlamli bir

farklilik olmadigina dair arastirmalar mevcuttur (Ozcan, 2019; Kaya ve dig., 2015).

Katilimcilarin aktiviteye aylik katilim sikliklarina gore rekreasyonel akis deneyimi
puanlarinin anlamh bir farklilik sergiledigi tespit edilmistir. Bir ayda aktiviteye katilim
sikligi 5 kez ve iizeri olan 6grencilerin 4 kez ve daha az katilim gosterenlerden daha

fazla rekreasyonel akis deneyimi yasadiklari sonucuna ulasilmistir. Bir ay igerisinde
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aktivitelere 1 kez katilan bireylerde akis hali en az goriilmistiir. Aktiviteye katilim
siklig1 arttik¢a akis hali de dogru orantida artmaktadir. Akis hali i¢in aktiviteye katilan
bireylerin keyif almasi, kendini vermesi ve igsel motivasyonu olmasi gerekmektedir.
Birden fazla etkinlige goniillii katilan bireyler de bu durum daha fazla gorilmektedir.
Ne kadar fazla rekreasyon faaliyetlerine katilim olursa, o kadar yiiksek diizeyde akis
hali yasanmaktadir (Chang, 2016). Havitz ve Mannell, (2005) etkinliklere siklikla
katilan bireylerin, etkinliklere daha az katilan bireylere gore rekreasyonel akis halini

yasama ihtimalinin daha fazla olabilecegi sdylemektedir.

Katilimeilarin aktiviteye aylik katilim sikliklar1t ve mutluluklar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Ancak aktiviteye aylik katilim siklig1 5
kez ve iizeri olanlarin mutluluk diizeyi ortalama puani digerlerine gore daha yliksek
bulunmustur. Giiven, (2018) de yapmis oldugu calismada rekreasyonel etkinliklere
katilim ile mutluluk arasinda pozitif iliski oldugunu tespit etmistir. Bir diger deyisle
rekreasyonel etkinliklere katilim arttikca bireylerin mutluluklarida dogru yonlii

artmastir.

Katilimcilarin rekreasyonel akis deneyimlerinin aylik gelir durumuna gore karsilastirma
sonuglarinda aile aylik gelir durumlar ve rekreasyonel akis deneyimi ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Aylik gelir durumu
5500 TL ve tizeri olanlarin digerlerine gore rekreasyonel akis deneyimini daha fazla
yasadiklar tespit edilmistir. Buna gerekge olarak gelir diizeyi yliksek olan bireylerin
rekreasyonel etkinliklere daha rahat ulasim saglayabildigi ve bu sebeple rekreasyonel

akis deneyimini daha fazla yasadiklar1 sdylenebilir.

Katilimcilarin  mutluluk  puanlarmin  aylhik gelir durumlarina gore karsilagtirma
sonuglarina gore mutluluk 6lgeginden alinan toplam puanlar incelendiginde aylik gelir
ve mutluluk arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Aylik geliri
3001-5500 TL arasinda olan 6grencilerin puanlari, 3000 TL ve alt1 olanlardan anlaml
derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde geliri yiiksek olan
bireylerin mutluluk puanlarinin, geliri diisiik olanlara gore yiiksek oldugunu gosteren
calismalar vardir (Isgor, 2011; Ozcan, 2019; Yildiz, 2021). Mutlulugun aylhk gelire
gore degiskenlik gdstermesinin sebebi geliri yiiksek olan 6grencilerin, geliri diisiik olan

Ogrencilere gore egitim ve yasam maliyetlerini diistinmesi olabilir.
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Katilimcilarin rekreasyonel akis deneyimi puanlarinin birden fazla aktiviteye katilim
durumlarina gore karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
gorilmistiir. Birden fazla aktiviyete katilan bireylerin, katilmayan bireylere gore RAD
puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Benzer olarak Ekinci, (2023)
acik alan rekreasyon katilimcilar1 {izerine yapmis oldugu caligmada bireylerin
aktivitelere katilim sikliginin fazla oldugunu bulunmustur. Aktivitelere katilimi fazla

olan bireylerin RAD puani digerlerine gore daha yiiksektir.

Katilimcilarin birden fazla aktiviteye katilim durumlar1 ve mutluluk diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Birden fazla etkinlige katilan
bireylerin mutluluk ortalama puanlari, birden fazla etkinlige katilmayanlara gore
yiiksektir. Durmaz, (2020) genglerin genglik merkezlerindeki etkinliklere katilimlarinin
serbest zaman etkinliklerine yonelik tutumlarint ve doyumlarini arttirdigini  ve

dolayistyla mutluluk diizeylerinide arttirdigini tespit etmistir.

5.2. Sonug¢

Rekreasyonel akis deneyiminin ve mutluluk {izerine etkisinin arastirildigi bu ¢alismanin
sonuglarina gore; akis deneyimi ve mutluluk arasinda pozitif yonde iliski tespit

edilmistir. Bu sonug rekreasyonel akis deneyiminde mutlulugun 6nemini vurgulamstir.

Arastirmanin sonucuna gore rekreasyonel akis deneyimi diizeyinin cinsiyete ve giinliik
bos zaman siiresine gore farklilik gostermedigi bulunmustur. Ancak bununla birlikte
Ogrenim goriilen boliimlere gore, aktivitelere katilim siklikligina gére ve birden fazla

aktiviteye katilim sikligina gore farkliliklarin oldugu tespit edilmistir.

Mutluluk diizeyine gore ise cinsiyete gore, 0grenim goriilen boliimlere gore, gelir
durumuna gore ve birden fazla aktiviteye katilim durumlarina gore farklilik gosterdigi
sonuglanmistir. Ayrica katilimceilarin bos zaman siirelerine gore ve aktiviteye katilim

sikliklarina gore farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmistir.
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5.3. Oneriler

Literatiir incelendiginde rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk ile ilgili ¢alismalar az
oldugundan farkli meslek gruplarina, farkli tilkelere, farkli yas gruplarina, farkli egitim

diizeylerine gore ¢alisma yapilmasi onerilebilir.

Rekreasyonel akis deneyimi literatiirde sinirli arastirilmis bir konu oldugundan farkli

degiskenler lizerinde ¢aligsmalarla alana katki saglanabilir.

Rekreasyonel akis deneyimi iizerine yapilacak gelecek calismalarda farkli psikolojik

boyutlar ile arasindaki iliski incelenebilir.
Rekreasyonel akis deneyimi alan ¢esitliliginde arastirilabilir, projeler tiretilebilir.

Rekreasyonel akis deneyimi sadece nitel degil, nicel olarak da arastirilabilir.
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EK-B: Anketler

ANKET FORMU

Degerli katilimet, bu yiikseklisans tez arastirmasi kapsaminda hazirlanan bu anket formu toplam 3 boliimden olusmaktadir.
Anket sorularinin dogru yada yanlis bir cevabi bulunmamaktadir. Ankette yer alan sorulara igtenlikle cevap vermeniz
arastirmanin bilimsel gegerliligi ve giivenilirligi agisindan biiyiik nem tasimaktadir. Samimi ve degerli fikirleriniz i¢in

tesekkiir ederim.

1-Cinsiyetiniz?  a) Kadin  b) Erkek

2-Boliimiiniiz? a)Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi  b)Spor Yoneticiligi ~ ¢) Antrenorliik — d)Rekreasyon
3-Sizin degerlendirmenizle ailenizin aylik ortalama gelir durumu nedir? a)3000 tl ve alt: b)3001-5500 ¢)5500 ve tizeri
4-Sahip oldugunuz bos zaman siiresi gilinliik(saat) olarak ne kadar?

a)1-3saat b)4-6saat c)7-9saat d) 10 saat ve iizeri

5- Bir ay i¢inde bos zaman aktivitelerine ortalama katilim sikliginiz?

a)lkez b)2kez c)3kez d)4kez e)5kezveiizeri

6- Birden fazla aktiviteye katiliyor musunuz?

a) Evet b) Hayir

Asagida katilip yada katilamayacaginiz 9 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi kullanarak, her madde i¢in uygun olan

cevabi belirtiniz.

Katildigim bos zaman...

Kesinlikle
Katilmiyorum

Kesinlikle
Katiliyorum

.. etkinligi 6zglivenimi artirivor 1 2 3 4 5 [ 7
.. etkinligine tum dikkatimi veriyorum 1 2 3 4 5 G 7
.. etkinligi esnasinda keyifli bir deneyim yasiyorum 1 2 3 4 5 [ 7
.. etkinligi esnasinda olumlu bir deneyim yasadigimi 1 2 3 4 5 6 7
hissediyorum

.. etkinligi esnasinda kendimi agir1 motive olmus 1 2 3 4 5 6 7
hissediyorum

.. etkinligi beni mutlu ediyor 1 2 3 4 5 6 7
.. etkinliginde zamanin nasil ge¢tigini anlamiyorum 1 2 3 4 5 6 7
.. etkinligi zevklidir 1 2 3 4 5 6 7
.. etkinliginde yeterli oldugumu dagtintyorum. 1 2 3 4 5 6 7

Asagidaki ifadelerin her birinin size ne derece uydugunu, yanindaki kutucuklarda yer alan “1= Bana Hi¢ Uygun
Degil” ile “5= Bana Tamamen Uygun” arasindaki rakamlardan yalnizca birinin istiine (X) isareti koyarak
gosteriniz.

(1) Bana Hi¢ Uygun Degil (2) Bana Uygun Degil (3) Bana Biraz Uygun (4) Bana Olduk¢a Uygun (5) Bana Tamamen
Uygun

Gilinliik yasamimda genellikle neseliyimdir.

Hayatta mutlu hissettigim anlar cogunluktadir.

Yasamimda keyif aldigim bir¢ok sey vardir.

Cogu zaman canli/enerjik hissederim.

Kiiciik seyler bile beni mutlu etmeye yeter.

NININININN
W W w w ww
e S S N
a|ojol| o o ol
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Hayatimdaki eksiklere ragmen neseli olabilirim.
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