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ÜNĠVERSĠTE ÖĞRENCĠLERĠNDE REKREASYONEL AKIġ 

DENEYĠMĠNĠN MUTLULUK ÜZERĠNE ETKĠSĠ 

 
 

ÖZET  

Bu çalıĢmanın amacı Sakarya Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

öğrencilerinin rekreasyonel akıĢ deneyimlerinin mutluluk üzerine etkisini araĢtırmak, bu 

değiĢkenlerin demografik özellikler ile farklılıkları olup olmadığını incelemektir. 

AraĢtırma nicel yöntemler ile gerçekleĢtirilmiĢtir ve iliĢkisel tarama modelinden 

yararlanılmıĢtır. AraĢtırmaya Sakarya Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesinde öğrenim gören 410 öğrenci kolayda örnekleme yöntemi ile belirlenerek 

katılmıĢtır. Verilerin elde edilmesinde kiĢisel bilgi formu, rekreasyonel akıĢ 

deneyimlerinin düzeyini belirlemek için Ayhan, Eskiler ve Soyer (2020) tarafından 

geliĢtirilen Rekreasyonel AkıĢ Deneyimi Ölçeği (RAD) ve bireylerin mutluluk 

düzeylerini değerlendirmek amacıyla da Demirci ve EkĢi (2018) tarafından geliĢtirilen 

Mutluluk Ölçeği kullanılmıĢtır. Verilerin toplanmasında yüzyüze anket tekniği 

kullanılmıĢtır. Verilerin değerlendirilmesinde bağımsız gruplar t-testi, tek yönlü varyans 

(ANOVA) analizi, Pearson korelasyon ve Regresyon analizleri kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmanın bulguları incelendiğinde üniversite öğrencilerinin rekreasyonel akıĢ 

deneyimleri ile mutluluk düzeyleri arasında pozitif yönde orta düzeyde anlamlı iliĢki 

olduğu belirlenmiĢtir. Sonuç olarak, rekreasyonel akıĢ deneyiminin mutluluk düzeyi 

üzerinde anlamlı yordalayıcı güce sahip olduğu tespit edilmiĢtir. 

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel akıĢ deneyimi, mutluluk, üniversite öğrencisi. 
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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 EkĢi (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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BÖLÜM 1. GĠRĠġ 

 

 

Ġnsanlar geçmiĢten günümüze kadar zorunlu ihtiyaçlarından geriye kalan zamanı 

tekdüze geçirmek istememiĢlerdir. Bu sebepten dolayı rekreatif etkinliklere 

yönelmiĢlerdir. Bu etkinlikler bireylere gerek fiziksel gerekse mental açıdan birçok 

fayda sağlamaktadır.  

AraĢtırmacılar rekreasyon deneyimi üzerine çalıĢmıĢlar ve içsel deneyim, optimal 

düzeyde uyarılma, akıĢ gibi kavramlar ile rekreasyon deneyimini tanımlamaya 

çalıĢmıĢlardır (Kul-Avan, ġebin, ġebin ve Birinci, 2022, s. 2). Bu kavramlardan 

özellikle akıĢ kuramı rekreasyon deneyimini açıklamak için kullanılan bir olgudur. AkıĢ 

deneyimi bireyin ilgilendiği etkinliğe tüm dikkatini vermesi, tamamen odaklanması ve 

dünyanın geri kalanının dikkatini çekmemesi halidir. AkıĢ halinde birey tamamen 

yaptığı iĢe yoğunlaĢır. GeçmiĢi veya geleceği düĢünmez sadece Ģuanı yaĢar. AkıĢ 

deneyimini yaĢayan bireyler hayattan daha keyif alıp bu deneyimi yeniden yaĢama 

isteğini hissederler (Csikszentmihalyi ve Asakawa, 2016, s. 5). Bireylerin serbest 

zamanlarında kendi istekleriyle katıldıkları rekreasyon etkinliklerine tam motivasyon 

sağlayarak dahil olmaları akıĢ yaĢamalarını daha kolaylaĢtırmaktadır (Erdem ve Yaylı, 

2022, s. 107). Rekreasyonel etkinliklerde yaĢanan akıĢ deneyimi birey zorlukların 

üstesinden gelmesine ve beceri kazanmasına sebep olarak haz ve mutluluk hissetmesini 

sağlamaktadır (Ayhan, 2022, s. 3). Rekreasyonel akıĢ deneyimi bireylerin kendilerini 

pozitif duygu halinde zevkli bir deneyim yaĢamıĢ hissetmelerini sağlar. Bu sebepten 

dolayı bireylerde mutluluk hissi uyandıran bir deneyimdir (Yazıcı, Recep, Yıldızhan ve 

Sağır, 2023, s. 36). 

Mutluluk bireylerin hayatındaki memnuniyet halidir. Bireyler hayatlarında memnuniyet 

düzeyi fazla ise mutluluk düzeyleride fazladır (Yıldız, 2021, s 2). Mutluluk kavramı 

psikoloji, rekreasyon gibi alanlardan önemli yere sahip olan kavramdır (Yetim, Hastürk 

ve Argan, 2020, s. 784).  
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1.1. AraĢtırmanın Önemi 

Bu çalıĢmada Sakarya Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

öğrencilerinde rekreasyonel akıĢ deneyiminin mutluluk düzeylerine etkisi incelenmiĢtir 

ve çeĢitli demografik değiĢkenlere göre farklılıklarının belirtilmesi açısından önemlilik 

arz etmektedir. 

GeçmiĢten günümüze kadar serbest zamanın doğru bir Ģekilde değerlendirilmesiyle 

birlikte bireylerin hayatlarında iyilik halleri gözlemlenmiĢtir. Rekreasyon bireylere 

fiziksel ve ruhsal açıdan birçok fayda sağlamaktadır. Rekreatif etkinliklere katılan 

bireyler psikolojik açıdan kendilerini iyi hissederler (Karaküçük, 2014, s. 58).  Bireyler 

etkinliğe tamamen kendilerini verip akıĢ halinde olurlar. Rekreasyonel akıĢ halinde olan 

bireyler etkinliğe tam katılım sağlarlar (Ayhan, 2022, s. 20). Ülkemizde akıĢ deneyimi 

ile ilgili çalıĢmalar bulunmaktadır. Fakat akıĢ deneyiminin rekreasyon ile harmanlandığı 

çalıĢmalar oldukça azdır (Ayhan, 2022, s. 5). Rekreasyonel akıĢ deneyimi kavramı çok 

yeni bir kavram olduğundan, üniversite öğrencilerinin rekreasyonel akıĢ deneyimlerinin 

ve mutluluk üzerine etkisinin incelendiği çalıĢmaya literatürde rastlanılamamıĢtır. Bu 

bağlamda yapılan çalıĢmanın literatürdeki ilk çalıĢma olacağı ve bununla birlikte 

yapılacak olan diğer çalıĢmalara katkı sağlayacağı düĢünülmektedir.  

1.2. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

 AraĢtırma Sakarya Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

2022-2023 eğitim öğretim döneminde öğrenim gören ve çalıĢmaya gönülllü 

katılım sağlayan öğrenciler ile sınırlıdır. 

 AraĢtırma tarihi, yüksek lisans tez çalıĢması kapsamında sınırlıdır. 

 AraĢtırma anket tekniği ile sınırlıdır. 

1.3. Hipotezler 

H1: Rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk arasında anlamlı bir iliĢki vardır. 

H2: Katılımcıların cinsiyetlerine göre rekreasyonel akıĢ deneyimlerinde anlamlı bir fark 

vardır. 
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H3: Katılımcıların cinsiyetlerine göre mutluluk düzeylerinde anlamlı bir fark vardır. 

H4: Katılımcıların öğrenim gördükleri bölümlere göre akıĢ deneyimlerinde anlamlı bir 

fark vardır. 

H5: Katılımcıların öğrenim gördükleri bölümlere göre mutluluk düzeylerinde anlamlı 

bir fark vardır. 

H6: Katılımcıların sahip olunan boĢ zaman sürelerine göre mutluluk düzeylerinde 

anlamlı bir fark vardır. 

H7:Katılımcıların aktivitelere katılım sıklıklarına göre rekreasyonel akıĢ deneyimlerinde 

anlamlı fark vardır. 

H8: Katılımcıların aktivitelere katılım sıklıklarına göre  mutluluk düzeyleride anlamlı 

fark vardır. 

H9: Katılımcıların birden fazla aktiviteye katılım durumlarına göre rekreasyonel akıĢ 

deneyimlerinde anlamlı bir fark vardır. 

H10: Katılımcıların birden fazla aktiviteye katılım durumlarına göre mutluluk 

düzeylerinde anlamlı bir fark vardır. 

H11: Katılımcıların gelir düzeylerine göre rekreasyonel akıĢ deneyimlerinde 

düzeylerinde anlamlı fark vardır. 

H12: Katılımcıların gelir düzeylerine göre mutluluk düzeylerinde anlamlı fark vardır. 

1.4. Tanımlar 

Rekreasyonel akıĢ deneyimi: KiĢilerin serbest zamanlarında katıldıkları aktiviteler 

sırasında gerçekleĢen, optimal deneyime benzeyen, zorlukların ve becerilerin dengede 

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

Mutluluk: Bütün özlemlere eksiksiz ve sürekli olarak ulaĢılmaktan duyulan kıvanç 

durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlık, saadetliliktir (Türk Dil Kurumu [TDK], 

2023a). 
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BÖLÜM 2. ARAġTIRMANIN KURAMSAL ÇERÇEVESĠ VE ĠLGĠLĠ 

ARAġTIRMALAR 
 

2.1. Zaman Kavramı 

Ġnsanoğlu var olduğundan Ģimdiye kadar yaĢamı ifade etmeye çaba harcamıĢtır. Ġfade 

ettiği ya da anlamlandırmaya çalıĢtığı bu olgu esas olarak zaman olgusudur. Zaman 

kavramı psikolojik, bilimsel, sanatsal, dini, felsefi vb. birçok alanda net bir görüĢ birliği 

olmayan fakat aynı zamanda herkesin iyi bildiği ve içinde bulunduğu bir kanıdır 

(Gürbüz ve Aydın, 2012, s. 3). 

TDK‟ya göre (2023b) zaman kavramı, ʺBir fiilin, bir olayın içerisinde gerçekleştiği 

veya gerçekleşmekte olduğu süre, vakitʺ olarak tanımlanmıĢtır.  Zaman kainatta 

meydana gelen akımlar sonucunda gerçekleĢen kavramdır. GüneĢ Dünya etrafındaki 

dönüĢünü 24 saatte tamamlar. Gece ile gündüzün var olması ve bunun belli bir plan 

içerisinde olması zamanın variyetine bir örnektir (Ekinci, 2017, s. 6). Akatay‟a göre ise 

zaman engellenemeyecek Ģekilde durağan bir süratle ilerleyen ve herkesin eĢ bir Ģekilde 

hakim olduğu kıymetli bir olgudur (Akatay, 2003, s. 282). 

Zamanın verimli kullanılması ve daha anlaĢılır hal alması için bilim insanları zamanı 

sınıflandırmıĢlardır. Buna bağlı olarak Garzia zamanı 4 e ayırmıĢ, bunlar; 

1-ÇalıĢma Zamanı, 

2-ÇalıĢma hayatındaki faaliyetlere yönelik zaman, 

3-Hayatı idame ettirmeyi sağlayan etkinlikler, 

4-Serbest zamandır.  

Megyeri ise; 

1-Fizyolojik ihtiyaçlar için ayrılan zaman, 

2-ĠĢ, görev ve bunlara bağlı aktivitelere harcanacak zaman, 

3-Serbest zaman aktivitelerine harcanacak zaman, 
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4-Diğer aktivitelere ayrılan zaman olarak zamanı sınıflandırmıĢtır (Karaküçük, 2014, ss. 

15-16). 

2.1.1. Zaman yönetimi 

Zamanı yönetmek olgusu henüz 1970‟lerde düĢünülmüĢ ve 80‟lerde bilim insanları 

tarafından zamanın idare edilebilecek, yönetilebilecek bir kavram olduğu kanısına 

varılmıĢtır (Topal, 2009, s. 9). 

Zaman kullanım verimliliği, zamanların en kazançlı olacak halde kullanılması olarak 

tanımlanabilir. Bu genel tanım iĢlevsel olarak, minimum zaman kaybıyla sonuç üretmek 

olarak tanımlanabilir (Kelly, 2002). 

Kelly (2002) zamanın kullanım verimliliğini 3 cümle ile toplamıĢtır. Bunlar; 

1-Bireyler zamanın farkında olmalıdır. 

2-Bireylerin zamanı dolduran unsurların farkında olmaları gerekir. 

3-Bireylerin görev çalıĢma alıĢkanlıklarında olumlu olmaları gerekir (Kelly, 2002) 

Zaman çok iyi tasarlanması gerekir Ģu yüzden ki zaman biriktirilemeyen, arttırılamayan, 

borç alınamayan, durdurulamayan, tutulamayan, kazanılamayan, geriye alınamayan, 

depolanamayan soyut bir olgudur (Karaküçük, 2014, ss. 17-19). Bu sebeple içinde 

bulunulan zaman iyi değerlendirmeli, verimli geçirmeli ve zamanın farkında olunmalı.  

2.1.2. Serbest zaman 

Serbest zaman olgusu insanlık tarihinin ilk yerleĢik hayata geçmesiyle ve düzenli 

çalıĢma hayatıyla tanıĢmasıyla ortaya çıkmıĢtır. Günümüze kadar birçok açıdan 

geliĢmiĢtir. YerleĢik hayata geçilmeden önce insanların serbest zamanları çok daha 

azdır ve zamanlarının çoğu temel ihtiyaçlarını karĢılaması ile geçmiĢtir. Bu da 

insanların kendilerine ayırdığı serbest zamanı önemli ölçüde kısıtlamıĢtır (Küçük, 2015, 

ss. 22-23). 

Günümüzde çalıĢma zamanının artması bireylerin kendilerine ayırdığı zamanı 

kısıtlamıĢtır.  Bireylerin zorunlu (temel) ihtiyaçlarının ardında kalan serbest zaman 
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kavramını pek çok bilim insanın tanımlamıĢtır. Bu tanımlardan bazıları aĢağıdaki 

Ģekildedir ;  

KiĢilerin fizyolojik ihtiyaçlarına ve iĢ hayatına ayırdığı tüm vakitlerin ardında kalmıĢ 

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

Arslan (1996)‟a göre serbest zaman bireylerin temel fizyolojik gereksinimleri ve iĢ 

yaĢamının ardında kalan, zorunluluk bulundurmayan, tamamen kiĢisel isteğe dayalı 

bireysel ya da grup ile yaptığı etkinliklerdir. 

ÖzĢaker (2012) ise serbest zamanı bireyin kendini gerçekleĢtirdiği, ufkunu aydınlatan, 

iyi ve mutlu hissettiren, keyif veren, aynı zamanda bilgilendiren, bireysel tatmine 

ulaĢtıran bir görüĢ olduğu rapor edilmiĢtir. 

Serbest zaman uyuma, yeme-içme, cinsellik ve tüm kiĢisel gereksinimler dıĢında kalan, 

aile ve iĢ hayatınında ardında olan, bireylerin kiĢisel tercihlerine dayalı olan zaman 

dilimidir (Sevil, ġimĢek, Katırcı, Çelik ve Çeliksoy, 2012, s. 8). 

2.1.3. Serbest zamanın faydaları 

Bireylerin temel ihtiyaçları halinden arta kalarak ortaya çıkan serbest zaman, kiĢilerin 

hayatlarının oldukça fazla kısmını kapsar. Serbest zaman doğru bir Ģekilde 

değerlendirilirse bireye birçok fayda sağlamaktadır (Sarı ve Kaya, 2016, s. 2).  

Serbest zaman avantajları bireysel öznel deneyim algılarıdır ve bir kiĢinin serbest zaman 

hedeflerine ulaĢmayı algılayıp algılamadığına ve serbest zaman etkinliklerine katılım 

sırasında çeĢitli faydalar elde edip etmediğine göre değerlendirilir (Kuo, 2013, s. 1066). 

Serbest zaman etkinliklerinin olumlu birey geliĢimine katkıda bulunabileceği çeĢitli 

yollar vardır. Bireyler serbest zaman etkinliklerinde kimlik karmaĢasından kurtulma, 

beceri geliĢtirme, iliĢki kurma, bağımsız/yetiĢkin statüsüne doğru hareket etme ve 

olumlu duygusal deneyimler için fırsatlar bulabilirler. Serbest zamanlı faaliyetler 

yalnızca kiĢisel kimlik geliĢimini değil, aynı zamanda sosyal kimliğin pekiĢtirilmesini 

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

Aktiviteler iĢ becerilerini öğrenmenin yanı sıra kariyer seçenekleri ve bu kariyer 

hedefleri ile ilgili bilgi sağlamanın bir alternatifi olduğunu sunuyor. Buna ek olarak, 

bireyler serbest zamanı doğru kullandıklarında duygularının düzenlenmesi için öfke ve 
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endiĢe kontrolü ve stres yönetimi gibi beceriler geliĢtirirler (Irby ve Tollman 2002, s.  

213), 

Serbest zaman, kiĢilere haz, sakinleĢtirme, iç huzur, mutluluk, kendine güvenmek ve 

mental iyilik sunmaktadır. Bunlara ek olarak serbest zamanı iyi kullanmak kiĢilerin 

sıhhatine, yaĢam doyumuna ve kalitesine büyük ölçüde fayda sağlamaktadır (Artar,  

2020, s. 176). 

Serbest zamanın faydaları psikolojik açıdan (örneğin, geliĢmiĢ benlik kavramı, kiĢisel 

değerlerin yansıması, doruk deneyimler), psikofizyolojik açıdan (örneğin, 

kardiyovasküler sağlık, hastalık kontrolü, zihinsel ve fiziksel restorasyon), sosyolojik 

açıdan (örneğin, topluluk istikrarının desteklenmesi, aile dayanıĢması, kültürel kimlik) , 

ekonomik açıdan (örneğin, istihdam, gelir, azaltılmıĢ sağlık bakım maliyetleri) ve 

çevresel açıdan (örneğin, koruma) insan varlığının tüm yönlerini oluĢturur  (Bright, 

2000, s. 12). 

2.1.4. Serbest zaman katılımını etkileyen faktörler 

Zorunlu ihtiyaçlar çıktığında, her kiĢinin gönüllülük esasına dayalı olan istediği Ģekilde 

değerlendirebileceği serbest zaman kullanımı zorunlu ihtiyaçlara ayrılan zamandan 

farklıdır. Bu ayrımlar bir çok yönden ele alınabilir. Bunlar; kiĢisel faktörler, toplumsal 

faktörler ve fırsat faktörleri olarak üç kısımda ele alınmıĢtır (Kurt, 2021, s. 8).  

YaĢ, cinsiyet, medeni hal, sağlık faktörü, eğitim düzeyi, ihtiyaçlar, hobiler, kabiliyetler, 

tutumlar, yetiĢtirilme Ģekli kiĢisel faktörler, bireyin sosyal ortamı, gelir düzeyi, 

toplumsallaĢması, sosyalleĢmeleri ve zamanı kullanım alıĢkanlıkları gibi toplumsal 

faktörler, kaynaklar, her türlü serbest zaman imkanına ulaĢabilirlik, bireye sunulan 

olanak ve destekler, etkinlikler ve bunların kalitesi fırsat faktörleri olarak ele alınabilir 

(Gezgiç, 2016, s. 5). Serbest zaman faaliyetlerine katılım kiĢilere pozitif yada negatif 

yönde tesir edebilir (Sağıroğlu, 2021, s. 11). 

2.1.5. Serbest zaman kavramı ve rekreasyon 

Serbest zamanın rekreasyon ile ortak noktaları oldukça çoktur. YaĢamdan fizyolojik 

gereksinimler çıkarıldığında geriye kalan vakit serbest zamandır. Rekreasyon ise bu 
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serbest zamanı gönüllü olarak istenilen Ģekilde değerlendirilmesidir. Ġlgili kaynaklar 

incelendiğinde bu kavramlarla ilgili detaylara ulaĢılmıĢtır. 

Rekreasyon kavramı daha az yaygın bir serbest zaman anlayıĢıdır. Serbest zamanlarında 

insanların etkileĢim kurdukları etkinlikler rekreasyonu gösterir (Wang, 2008, s. 28). 

Roberts (2010, s. 8) etkinlik konseptiyle serbest zamanı açıklamıĢtır: 

Dinlenme, iĢ, aile ve toplumun yükümlülüğünden ayrı olarak kiĢinin rahatlama, tersine 

çevirme veya bilgilerini ve anlık sosyal katılımını artırma amacıyla kendi kapasitesinin  

alıĢtırması olduğu bir etkinliktir. 

Rekreasyon serbest zamanda yapılan aktivitelerdir. Bir etkinliğe katılım gönüllü 

seçilmiĢ ve serbest zamanda yapılıyorsa bu rekreasyondur. Mesleki uğraĢlar bir 

rekreasyon aktivitesi değildir. Örneğin bir sporcunun antrenman yapması rekreasyonel 

aktivite değil mesleki bir uğraĢtır. Fakat bir kamu çalıĢanının serbest zamanlarında spor 

yapması bir rekreasyonel aktivitedir (KocaekĢi, 2012, s. 6). 

Bireyin hayatının önemli bir bölümü  serbest zaman faaliyetleri ile geçmektedir. Serbest 

zamanların boĢ ve bir Ģey yapmadan geçmesi bazı negatif etkilere sebep olmaktadır. 

KiĢi bir çok alanda kayba uğrar. Bu sebeple bireyin serbest zamanlarında seçtiği etkinlik 

fiziksel ve mental açıdan kazanım sağlamalıdır. Bir diğer değiĢle serbest zamanda 

seçilen rekreasyonel etkinliklerin ne tür olduğu ve hangi kazanımları sağlayacağı çok 

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

2.2. Rekreasyon Kavramı 

Rekreasyon kavramının bilincinde olunması için öncelikle zaman ve serbest zaman 

kavramlarının iyi bilinmesi gerekmektedir. Bu kavramlar hakkında gerekli bilgiye sahip 

olunduğunda rekreasyon olgusu tam olarak anlaĢılabilir. Çünkü rekreasyon kavramı bu 

zaman dilimlerinde meydana gelen çok geniĢ bir kavramdır.  

Rekreasyon, Ġngilizce‟ de yeniden oluĢturmak, var etmek anlamına gelen “create” 

yükleminin baĢına; yeniden, tekrar anlamında olan“re” ekinin gelmesiyle meydana 

gelen “rekreasyon (recreation)”, yoğun hayat telaĢında bitkin düĢen, kendini yetersiz 

hisseden kiĢilerin tekrar iyileĢmesi anlamındaki kavramdır (Pehlivanoğlu, 1976, s. 147).  
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Günümüzde bireyler hayat Ģartlarından dolayı fazla yorgun ve streslidir. Yoğun iĢ 

hayatı, fazla sorumluluklar kiĢilerin hayat kalitesini düĢürmektedir. KiĢiler bu hayat 

telaĢından biraz kurtulmak ve kendilerini iyi hissetmek adına serbest zamanlarında 

faydalı etkinliklere katılabilir. Bireyler dinlenmek için, eğlenmek için, seyahat etmek 

için, tatil için, heyecan için, faydalı olmak için ve farklı amaçlar doğrultusunda bu 

etkinliklere katılma ihtiyacı duyar. Tüm bu etkinlikler rekreasyon kavramını 

oluĢturmaktadır (Tütüncü, 2012, s. 249).  

TDK‟ ya göre (2023) rekreasyonun sözlük anlamı ʺbir bölgeyi insanların eğlenme, 

istirahat etmek amacıyla faydalanabilecekleri bir hale getirmeʺ olarak Ģekilde 

anlamlandırılmıĢtır. Rekreasyon kiĢinin fizyolojik ihtiyaçları ve iĢ, aile hayatı ardında ki 

görevlerinden arta kalan gönüllü olarak değerlendirdiği, kendini dinlediği, ona keyif, 

haz, mutluluk veren, dinlendiği aynı zamanda kendini bilgilendirip eğittiği, eğlendirdiği 

kendini gerçekleĢtirme durumudur (Kır, 2007, s. 311).  

Kurar ve Baltacı‟ ya göre (2014, s. 43)  rekreasyon, insanın fiziksel, zihinsel, duygusal 

gücünün kullanımını geniĢletme, herhangi bir eğlence ve serbest zaman aktiviteleri ve 

açık alan yürüyüĢleri yoluyla fiziksel ve zihinsel gücün restorasyonu sürecidir. 

Rekreasyon, bir kiĢinin doğal ortamda doğal manzaralar, yüksek dağlar ve etekler, su 

kütleleri, akarsular, Ģelaleler, doğal anıtlar ve rezervler, tedavi ve rekreasyon için 

sanatoryumlar, turist üsleri dahil olmak üzere sosyo-ekonomik süreçler içinde 

iyileĢebileceği ve rahatlayabileceği bir yerdir. Alternatif rekreasyon - sadece çalıĢma 

yeteneğinin restorasyonunu değil, aynı zamanda zihinsel rahatlamayı, zihinsel gücü de 

içerir (Khurramov, Tursunalievich, Gayrat, Bulturbayevich ve Azamkhon, 2020, s.  

13909).  

2.2.1. Rekreasyonun özellikleri 

Bireylerin zamanla ihtiyaçları değiĢmiĢ, teknolojininde geliĢmesiyle zaman ve serbest 

zaman kavramlarıyla birlikte rekreasyon kavramı da değiĢmiĢtir. Rekreasyonel 

etkinlikler evrensel olmuĢ ve birçok bireyin hedeflediği bir kavram özelliğini almıĢtır. 

Bu hedefler doğrultusunda rekreasyon kavramı belirli özellikler kazanmıĢtır. 

Rekreasyon etkinlikleri diğer etkinliklerden özellik olarak farklıdır.  Bu özellikler 

etkinliğin türüne, fizyolojik özelliklere, coğrafi konuma, ekonomik özelliklere, 
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geleneklere vb. göre çeĢitlilik göstermektedir. Rekreasyonunu özelliklerinden kısaca 

bahsedilecek olursa ; 

 Etkinliğin türü bireyin Ģahsi seçimidir. 

 Etkinliklerde devam zorumluluğu yoktur, birey istediği kadar katılım sağlar. 

 Rekreasyon bireyin serbest zamanındadır, bu nedenle bireyler bir mecburiyet 

hissetmeksizin, gönüllü olarak katılım sağlarlar.  

 Birey bu etkinliklere katılımda serbesttir, yani zamanı nasıl değerlendireceğine 

kendini karar verir. 

 Rekreasyon alanı bir çok alanda etkinliklere sahiptir. Buda bireylere çok yönlü 

bir geliĢim sağlar. 

 Rekreasyon bireylere mutluluk ve haz sağlar. Eğer sağlanmıyorsa birey bir 

sonraki etkinlik için gönüllü olmayacaktır. 

 Rekreasyon bireyin fiziksel olarak iyileĢmesini ve mental olarak yenilenmesini 

sağlar. 

 Rekreasyonda herhangi bir sınırlama olmaksızın her yaĢtan ve cinsten bireyler 

katılım sağlayabilirler. 

 Rekreasyon bir iĢ değildir. Aksine bireyin iĢ yükümlülüklerini hafifletir, zorunlu 

ihtiyaçlarının ardında kalan sürededir. 

 Rekreasyon etkinliklerinde baskı yoktur. Birey özgürdür. Kendi hür iradesiyle 

katılım sağlar. 

 Rekreasyon bireylerin kiĢisel ve toplumsal özelliklerini geliĢtirir. 

 Rekreasyonel etkinlikler toplumun yapısına göre Ģekillenmelidir. 

 Rekreasyonel etkinlikler kiĢiye özeldir. Kimse bir baĢkasının yerine etkinliğe 

katılım sağlayamaz. 

 Rekreasyonel etkinlikler bireylerin ifade gücünü geliĢtirir ve onların hayal 

gücünü besler. 
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 Rekreasyonel etkinlikler özel olarak yetenek istemez. KiĢi plansız bir Ģekilde 

etkinliğe katılım sağlayabilir. 

 Rekreasyonel etkinlikleri hava Ģartları etkilemez , açık yada kapalı olan bir çok 

alanda yapılabilir. 

 Bireye birden fazla etkinlikle ilgilenebilme olanağı sağlar (Demirdağ, 2019, ss. 

36-38). 

2.2.2. Rekreasyon ihtiyacı 

Bireyler zamanın içerisindeyken geçen zamanın farkına varamamaktadır. Bazı 

zamanlarda çok keyifli bazı zamanlarda ise stres altında olarak hayatı devam 

ettirmektedir. Ve bu sebeple doğal yaĢamdan uzak kalmaktadırlar. Bu ve bunun gibi 

farklı etkileĢimlerden ötürü rekreatif faaliyetlere olan ilgi azalmıĢtır (Hacıoğlu, 

Gökdeniz ve Dinç, 2009, s. 30). Her birey rekreasyona ihtiyaç duyar. Bu ihtiyaçların 

sebepleri bireyden bireye farklılık gösterebilir.  

Rekreasyon ihtiyaç sebeplerinin baĢında değiĢen zorlu yaĢam tarzları, kentleĢme ve 

sanayileĢme gelmektedir. Bireyler arası değiĢiklik göstersede, rekreasyona katılım belli 

baĢlı amaçlar doğrultusunda gerçekleĢmektedir. Bu katılımın faktörleri arasında 

kentleĢmek ile birlikte gelen sıradan hayat tarzı, stres ve depresyon sayılabilir (Akburak, 

2021, s. 19). KentleĢme ile birlikte gelen olumsuz etkilere (nüfus yoğunluğu, çevre 

kirliliği, ses kirliliği, stres v.b) katlanmak zorunda kalan bireylerin yaĢadığı 

olumsuzlukların ortadan kalkması psikolojik iyi oluĢları ve hayat kaliteleri için 

önemlidir (Mansuroğlu, 2002, s. 53).  Bireylerin iĢ hayatındaki stresleriyle baĢa 

çıkmasındaki en önemli faktörlerden biri stres yaratan ortamı değiĢtirmesiyle mümkün 

olabilir. Diğer yandan rekreatif etkinliklere katılımlarıda stresle baĢa çıkmalarında 

oldukça önemlidir. 

Bireylerin rekreatif etkinliklere katılması günlük yaĢam zorluklarını ardında 

bırakmasına, kendilerine vakit tanımalarına, fiziksel ve mental açıdan iyileĢmeleriyle 

beraberinde iĢ hayatındaki baĢarılarının artmasına ve güdülenmesine de önemli ölçüde 

destek sağlamaktadır (Can, 2015, s. 3). 
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Karaküçük (2014)  rekreasyona duyulan ihtiyacı kiĢisel açıdan ihtiyaçlar ve toplumsal 

açıdan duyulan ihtiyaçlar olmak üzere iki baĢlıkta incelemiĢtir. 

Kişisel açıdan  duyulan ihtiyaçların faydaları: 

 Fiziki sağlığı geliĢtirir. 

 Mental sağlık kazandırır. 

 Bireylerin sosyalleĢmesini katkıda bulunur. 

 Bireysel kabiiliyetlerin kazanımını etkiler. 

 Yaratıcı gücü geliĢtirir. 

 ĠĢ hayatının daha aktif olmasını sağlar. 

 Ekonomik hareketi geliĢtirir. 

 Bireylerin öznel iyi oluĢlarında önemli rol oynar. 

Toplumsal açıdan duyulan ihtiyaçların faydaları: 

 Sosyal birlik ve beraberliğin kazanımına yardımcı olur. 

 Demokrasiye uygun bir toplumun oluĢmasına olanak sağlar (Karaküçük, 2014, 

ss. 81-87). 

2.2.3. Rekreasyon yararları 

Bireylerin temel gereksinimlerinden arda kalan zaman verimli değerlendirildiğinde, 

bireye haz, mutluluk, yaratıcılık, özgürlüğünü yaĢama, iĢ hayatında baĢarı, doğru vakit 

geçirme ve bu sebeple kendini iyi hissetme fırsatı verir (Çakıroğlu, 1998, s. 10). 

Rekreasyona duyulan ihtiyaç bireyler arasında farklılık gösterse de, rekreasyonun 

yararları her birey için kaçınılmazdır. Rekreasyonun yararları hareketsiz yaĢamı 

azaltmak için fiziksel yararlar , toplumsal dayanıĢmayı ve sosyalleĢmeyi sağlamak için 

toplumsal yararlar ve bireyin hayat kalitesini arttırmak ve öznel iyi oluĢ sağlamak için 

psikolojik yararlar olarak üç baĢlık altında açıklanabilir (KocaekĢi, 2012, s. 14). Bu 

baĢlıklar daha detaylı incelendiğinde; 
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Fiziksel yararlar: Teknolojideki değiĢimler bireylerin hayatını kolaylaĢtırmakla birlikte 

hareketlerini de kısıtlamıĢtır. Ve bireyler bu hayat tarzını benimsemeye baĢlamıĢlardır. 

Bireylerin masa baĢı iĢlerde çalıĢarak hareketleri kısıtlanmıĢ buda pek çok sağlık sorunu 

doğurmuĢtur. Kalp rahatsızlıkları, ortopedik rahatsızlıklar, dolaĢım sistemindeki ve 

solunum sistemindeki bozukluklar bu sağlık sorunlarının bir kaçıdır. Bu hareketsiz 

yaĢamdan kurtulma çabası bireyleri fiziksel aktiviteye yöneltmiĢtir. Rekreasyon 

etkinlikleri bireylerin fiziksel aktivitelerini arttırmakta ve onların daha sağlıklı 

yaĢamalarını sağlayarak hayat kalitelerini arttırmaktadır  (Kozan, 2006, s. 1). 

Psikolojik yararlar: Bireylerin beden sağlığı kadar, mental sağlığıda önemlidir. Yoğun 

hayat telaĢları onları strese sokarak yaĢam kalitesini düĢürmektedir. Teknolojinin 

geliĢmesiyle birlikte gelen yoğun iĢ hayatı, hareketsiz yaĢam, kentleĢmeyle birlikte 

gelen yoğunluk, artan nüfus, gürültü ve doğa kirliliği, doğadan uzak kalınması vb. 

sebeplerden dolayı bireylerde psikolojik sorunlara yol açmıĢtır (Güzel, 2021, s. 11). 

Bireylerin tüm bu psikolojik sorunlarından uzaklaĢabilmesi için rekreasyona ihtiyaçları 

vardır. Rekreatif etkinliklerin kiĢiye sağladığı psikolojik yararlar aĢağıdaki gibi ifade 

edilebilir (Sevil ve diğ., 2012, ss. 14-15); 

 Kent hayatından uzaklaĢıp doğal hayata geçmek bireyde mental stresi azaldır. 

 Rekreatif etkinlikler bireylere mutluluk ve haz verir. Onların iyi oluĢlarını 

sağlar. 

 Bireyin topluma aykırı hareket etmesini azaltır. 

 Bireylerin rekreasyon etkinliklerine katılmaları onların iĢ hayatındaki baĢarısını 

arttırır. 

 Bireyin yaratıcılığının geliĢmesini sağlar. 

 Bireylerin kendini gerçekleĢtirmesini sağlayarak kendini de tanımasını sağlar. 

 Bireysel becerilerinin geliĢmesini sağlar. 

 Grup halinde yapılan rekreastif etkinliklere katılmak bireyi sosyalleĢtirerek 

yalnızlığını gidermesine yardımcı olur. 

Toplumsal yararlar: Teknoloji geliĢtikçe bireyler daha çok sosyal çevreden kendilerini 

soyutlamıĢlar ve yalnızlaĢmıĢlardır. Halbuki bireyler için sosyalleĢme bir ihtiyaçtır. 



14 

 
 

Rekreasyonel etkinlikler bireylerin birarada olmasına, grup halinde yalnızlıklarının 

giderilmesine ve sosyalleĢmesine fırsat sağlar (KocaekĢi, 2012, s. 14). Rekreasyon 

etkinlikleriyle birlikte bireylere eĢitlik sağlanır. Ekonomik, sosyal, eğitim vb. farklılıklar 

önemsizleĢir. Bireyler ortak istekleri gerçekleĢtirmek amacıyla beraber etkinliklere 

katılarak birliktelik sağlar. Ayrıca etkinliklere katılmak yeni dostluklar edinmeye, 

yardımlaĢmaya, toplum kurallarına uyulmasına, sosyal çevreye uyum sağlanılmasına 

sebep olur (BaĢoğlu, 2011, s. 40). 

2.3. AkıĢ Deneyimi Kavramı 

AkıĢ deneyimi psikoloji çalıĢma alanlarından biridir (Rich, 2016, s. 7). Bir çok kavram 

ve konular ile benzerlik göstermektedir. Bunlar içsel motivasyon, pozitif psikoloji, 

tutku, doruk deneyim gibi konulardır. AkıĢ deneyimi ile ilgili gerekli kaynaklar 

incelendiğinde bazı tanımlara ulaĢılmıĢtır. Bunlardan birkaçı: 

 AkıĢ deneyimi genellikle kontrol hissini (daha hassas bir Ģekilde) içermesi 

olarak tanımlanır. Bu, normal yaĢamın birçok durumunda genellikle görülen 

kontrolü kaybetme endiĢesinin olmayıĢı gibi bir durumdur (Csikszentmihalyi, 

1990, s. 4). 

 Alelade tecrübeyi geçen, bir bağımlılık sağlayan, genel bir dalıp gitme, kendini 

bağlama halidir (Celsi, Rose ve Leigh, 1993, s. 11). 

 Kognitif bir Ģekilde bireyin zaman bir olgu içerisinde mutlu olduğu, 

motivasyonunun sağlandığı ruhsal hal (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996, s. 

277). 

 Ġnsanların yapması eğlenceli aktivitelere katılmaya aktif bir Ģekilde dahil 

olduklarında rapor ettiği optimum deneyim durumu olarak tanımlanabilir 

(Zengin, 2016, s. 8). 

 Beynin ve bedenin en aktif, en verimi oluĢturacak Ģekilde çalıĢması sonucu olan 

anlık ruhsal hal (Hefferon ve Ollis, 2006, s. 141). 

 Ġçsel motivasyon durumu (Liao, 2006, s. 47). 
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 Bireylerin etkinlik esnasında kendinilerini etkinliğe tamamen konsantre etmesi 

ve en yoğun yaĢadığı mental olgu (Bakker, 2008, s. 400). 

 Bir etkinliğe keyfi bir Ģekilde dıĢtan gelen bir güdülemeyle değil içten gelen bir 

dürtüyle kendini verme, tam katılım sağlama olayı (Rheinberg ve Engeser, 2018, 

s. 579). 

Literatürdeki tanımlardan da yola çıkarak akıĢ deneyiminin birçok tanımı olduğu 

görülmektedir. AkıĢ deneyimi genel anlamda etkinlik anında o etkinlikle iliĢkisi 

olmayan her durumdan uzaklaĢmak, kendini eyleme tam konsantre etmek, etkinliğe 

dalıp gitmek demektir. AkıĢ deneyimi tanımlarındanda görüldüğü gibi kavramın 

tanımlanması için üzerinde durulduğu, odaklandığı, öne çıkarıldığı benzer yada birebir 

unsurlar kullanılmaktadır. Bunlar; bir etkinlikte bulunma, biliĢsel- zihinsel olgu, 

konsantre olma, odaklanma, ilgilenilen aktivite için beceri sahibi olma, motivasyon, 

doruk deneyim ve doyumlanmaktır (Turan, 2019, s. 181). AkıĢ deneyimini yaĢayan 

bireyler çoğunlukla aynı hisleri paylaĢırlar, onlar akıĢ esnasında etkinliğe olan 

ilgisinden dıĢ dünya ile bağlantısını keser, bedensel ve zihnen ayrım yapamaz ve 

aktiviteden baĢka bir Ģeyi önemsemez. Bunun sebebi akıĢ deneyiminin bireye her Ģeyi 

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

2.3.1. AkıĢ deneyiminin tarihi ve geliĢimi 

Csikszentmihalyi tarafından baĢlatılıp araĢtırılan akıĢ deneyimi olgusu Abraham 

Maslow‟un doruk deneyimi kavramından esinlenilerek çalıĢma konusu haline gelmiĢtir. 

Doruk deneyim Maslow‟un ihtiyaçlar hiyerarĢisinde bulunan bireyin kendi potansiyelini 

keĢfetme ihtiyacını betimleyen kendini gerçekleĢtirme evresinde yer almaktadır. Doruk 

deneyimini akıĢ deneyimi ile birbirinden ayıran baĢkalıklar mevcuttur. Maslow doruk 

deneyimini kendini gerçekleĢtirme olarak açıklarken, Csikszentmihalyi akıĢ deneyimini 

daha detaylı bir Ģekilde tanımlar (Bernard, 2009, s. 8). 

Csikszentmihalyi uzun bi süre insan iliĢkilerini gözlemlemiĢ, odaklanmıĢtır. Bu zaman 

içerisinde insanların belli baĢlı faaliyetleri sadece sadece zorunlu oldukları için değil,  

yaparken baĢarı ve mutluluk hissettikleri için yaptıklarını farketmiĢtir. 

Csikszentmihalyi‟nin araĢtırmalarında bireyler „etkinlik esnasındaki odaklanmalarını 
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„nehirin akıntısına kapılıp gitmek gibi‟ olarak tanımladıkları için Csikszentmihalyi bu 

durumu akıĢ olarak tanımlamıĢtır (Buzády ve Marer, 2016, s. 6). 

Csikszentmihalyi bir çalıĢmasında (Getzels ve Csikszentmihalyi, 1976), ressamın iĢini 

yaparken odaklanmasını ve iĢinden baĢka herhangi bir Ģeye aldırıĢ etmemesini fark 

etmesinin akıĢ deneyiminin var olmasında öncü olay olduğunu belirtmiĢtir (Kasa ve 

Hassan, 2013, s. 210). 

Deneyimler ve pozitif psikolojiyle ilgilenen araĢtırmacılar bu dönemlerde akıĢ 

deneyimini de inceleyerek araĢtırmaya baĢlamıĢlardır (Tandon, 2017, s. 91). AkıĢ 

deneyimi konusu motivasyon alanı ile ilgili çalıĢmalar sonucunda meydana gelmiĢtir. 

Motivasyon kavramı çerçevesinde yapılan araĢtırmalar, gözlemler ve görüĢmeler akıĢ 

deneyiminin temelini oluĢturmuĢtur. Motivasyon vasıtasıyla akıĢ deneyimi köklü bir 

literatüre sahip olmuĢtur (Kefor, 2015, s. 19). 

AkıĢ deneyimi son zamanlarda pozitif psikoloji alanı içerisinde çalıĢma ve yazılı 

araĢtırmalarda odak noktası olarak geliĢim göstermeye devam etmektedir. Fakat 

kognitif, iĢlevsel, motivasyonel açıdan tam anlamıyla açıklanan bir konu değildir, 

araĢtırmalar sürmektedir (Freire, 2011, s. 55). 

2.3.2. AkıĢ deneyiminin boyutları 

AkıĢ deneyiminin iĢlevselliğinin, ölçmesinin ve araĢtırmasının zorluğu bilinmektedir  

(Faiola, Newlon, Pfaff ve Smyslova, 2013, s. 1114). Bu zorluğu kolaylaĢtırmak için 

alanda çalıĢan araĢtırmacılar akıĢ deneyimi kavramına yeni bakıĢ açıları getirerek 

boyutlandırmıĢlardır (Ho ve Kuo, 2010, s. 25). Bireylerin oynadıkları oyunlar, yaptıkları 

iĢ, uğraĢtıkları spor branĢları ve katıldıkları etkinliklerin onlara verdiği keyif ve 

eğlenmeleri sorulduğunda verdikleri cevaplar akıĢ deneyiminin birden fazla boyutunun 

oluĢmasında izlenen yöntemlerdendir (Jackson ve Marsh, 1996, s. 17). AraĢtırmacılar 

akıĢ deneyimini 9 baĢlık altında boyutlandırmıĢlardır. 

Zorluklar ve beceriler arasındaki denge: Bu boyut bir etkinlik anında o etkinliğin 

zorluğunu ve bireyin o etkinliğe olan becerisini ifade eder. Zorluklar ve beceri arasında 

bir uyum olma durumudur (Aubé, Brunelle ve Rousseau, 2014, s. 121). Bu boyutta öz 

beceriler yapılacak olan faaliyetin zorluğu ile örtüĢmelidir (Chen, Wigand ve Nilan, 

1999, s. 499). Faaliyetin zorluğu ve kiĢinin beceri arasında uyum olduğunda bireyler 
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kendilerini mücadele içerisinde hissedip zorluklarla baĢa çıktığını düĢünür ve 

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

Faaliyet farkındalığının birleşmesi: Yapılan faaliyetin, yapan birey ile arasındaki 

uyumu göstermektedir (Sanchez, 2009, s. 16). Bu boyutta kiĢi faaliyetle bir olmakla 

birlikte, tam konsantre olur. Kendini uğraĢtığı etkinliğe vermeye baĢlar, faaliyetin 

kendisine sağladığı kazançlara odaklanır (Procci, Singer, Levy ve Bowers, 2012, s. 

2309). Diğer bir deyiĢle birey ne yaptığından ziyade, nasıl yaptığına odaklanır (Turan, 

2019, s. 190) 

Net hedefler: Bu boyut gerekli görülmüĢ olan bir diğer boyuttur. Bireyin faaliyet için 

gerekli uygulamaları bilmesi ve sonrasında olacakları net bildiğini düĢündüğü, hissettiği 

anlamındadır (Jackson ve Marsh, 1996, s. 18). Net hedefler faaliyetlerde hedefe 

odaklanıp ona göre hareket etmesini konsantre olmasını ve motivasyonu sağlayarak akıĢ 

durumuna yardımcı olmaktadır (Çetinkalp, 2011, s. 5). 

Anında Geribildirim: Bireyin performans halindeyken olan tepki düzeyini bilmesi 

açısından net ve hızlı reaksiyon önemlidir (Celsi ve diğ., 1993, s. 11). Bu boyut bireyin 

faaliyette yeterli yada yetersiz olduğunu bilmesine yardımcı olur (Jackson ve Marsh, 

1996, s. 18). AkıĢın aĢırı zor olması sonucunda doğan geri bildirimin negatif 

performanslarda olduğu kaçınılmaz gerçektir. Bununla birlikte de geri bildirim 

etkinliğin gerçekleĢmesinde olumsuz durum sergilememektedir. Genelde bireyler 

olumsuz geri bildirim sonucunda, bu olumsuzluğu düzeltmeye çaba göstermektedir 

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

Kendini Verme: Bir olaya tamamen konsantre olmayı ve bağımlılığı simgeler (Tellegen 

ve Atkinson, 1974, s. 268). AkıĢ esnasında sınırlı olan yüksek konsantre olma düzeyini 

temsil eder. Kendini verme boyutu gerçekleĢtiğinde birey zaman kavramını ardında 

bırakarak ilgilendiği olguya kendini adapte eder ve ilgisini ve enerjisini sadece o andaki 

görevine verir (Maeran ve Cangiana, 2013, s. 16). Bu boyutun gerçekleĢmesi 

durumunda dıĢarıdaki etkiler devredıĢı kalır (Singh ve Malik, 2017, s. 3). 

Kontrol hissi: Bireyin negatif bir düĢünmediği ve güçlü hissettiği zamanı simgeler 

(Procci, 2012, s. 2307). Bireyin etkinlik anında baĢarılı ve güçlü hissetmesini sağlar 

(AĢçı, Çağlar, Eklund, AltıntaĢ ve Jackson, 2007, s. 188). Burada asıl önemli olan 

bireyin kontrolü elinde tutması değil kendini güvende hissetmesi ve kontrol de 
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olduğunu düĢünmesidir. Örneğin bir tırmanıĢçı zor olan kaya tırmanıĢını, trafikte 

ilerlemeye yeğler. Çünkü tırmanırken kendinin daha güvende olduğunu düĢünür. Kaya 

tırmanıĢındaki olası durumları öngörebilirken, trafikte bu durum söz konusu değildir  

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

Öz bilinç kaybı: Bu boyutta birey tamamen yaptığı faaliyete odaklandığından geriye 

kalan hiçbirĢeyi düĢünmez, gelecekteki etkinlik planlarınada konsantre olmaz. Bu 

durum tıbbi bir duyarsızlık değildir. Bu akıĢın deneyimlenmesi için önemli bir olaydır. 

Öz bilinç kaybı daha kuvvetli bir benlik algısına yol açar (Sidorová, 2015, s. 15). Birey 

faaliyet esnasında aklı herhangi baĢka birĢeyde olduğunda o andaki memnuniyet 

duygusunu yakalayamaz, Anı yaĢama ve akıĢ deneyiminin meydana gelmesindeki ilgi 

fiziksel aktivite ve spor alanlarındaki çalıĢmalarla saptanmıĢtır (Aherne, Moran ve 

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

Zaman çarpıtması: KiĢinin ilgilendiği etkinliğe tamamen kendini odaklamasını ve 

zaman kavramını yitirmesini belirtmektedir (AĢçı ve diğ., 2007, s. 188).  KiĢi akıĢ 

halindeyken zamanın diğer zamanlara göre daha hızlı geçtiği hissine kapılır. Zaman 

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

Ototelik deneyim (amaca ulaşma deneyimi): Bireysel, kiĢinin kendine özgü bir hedefi 

olması anlamına gelmektedir. Birey faaliyetin sonucuna veya ödülüne değil, faaliyetin 

sürecine daha fazla odaklanmaktadır (Csikszentmihalyi, 1988). BaĢta herhangi bir baĢka 

sebeplerle faaliyete baĢlansada, akıĢ deneyimi ile oluĢan mutluluk ve haz hissiyatı 

faaliyeti dürtüye  çevirmektedir (ÖzĢahin, 2003, s. 23). Ototelik deneyim bireyi içsel bir 

motivasyon ve güdüleme ile olumlu bir etkiyle uyarır. Diğer tüm boyutlarda ortaya 

çıkar gözlenebilir ve onları kapsar (Manzano, Theorell, Harmat ve Ullén, 2010, s. 301). 

2.3.3. AkıĢ deneyiminin araĢtırma alanları 

AkıĢ deneyimi baĢlarda ressamlar, kaya tırmanıĢcıları, dansçılar ve müzisyenler 

arasında faaliyet esnasındaki hislerini açıklamak için çalıĢılmaya baĢlanmıĢtır (Fullagar 

ve Kelloway, 2009, s. 595). Zamanla bu çalıĢmalar sporda (Kimiecik ve Stein, 1992), 

oyunda, serbest zamanda (Heo, Lee, Pedersen ve McCormick, 2010, s. 413), sanatta, 

dans ve müzikte oluĢan deneyimlere yoğunlaĢmıĢtır. 
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 Literatürde akıĢ deneyimi konusu bir çok alan ile iliĢkilendirilmiĢtir. Bunlar baĢta sanat, 

spor ve serbest zaman kavramları üzerine yoğunlaĢıldığı görülmektedir. Daha sonraları 

sanat etkinlikleri, spor, oyun ve iĢ hayatı arasında oldukça ortak yönler olduğu 

düĢünülerek, çalıĢırkende akıĢ deneyimi yaĢanabileceği düĢünülmüĢtür (De Spiegelaere, 

Van Gyes, De Witte, Niesen ve Hootegem, 2014).  AkıĢ deneyimi araĢtırma alanları 

aĢağıdaki baĢlıklar altında toplanmıĢtır. 

 Spor 

 Oyun 

 Ciddi serbest zaman 

 Sanat 

 Müzik ve dans 

 Eğitim 

 ĠĢ (çalıĢma) (Turan, 2019, s. 187). 

Spor: AkıĢ deneyiminin spor alanıyla yakın bağlantısı olduğu incelenmiĢtir (Swann, 

Piggott, Schweickle ve Vella, 2018, s. 249). Tenis, voleybol ve atletizm branĢlarında 

toplam 506 sporcunun katıldığı „Profesyonel Sporcularda AkıĢ Deneyimini Anlamak‟ 

adlı araĢtırma sonucunda takım sporlarında olanlar ve diğerlerinden uzun zaman sporla 

ilgilenenler akıĢı daha fazla deneyimlemiĢlerdir (Özdemir ve Ayyıldız Durhan, 2020, s. 

11). Spor psikologları akıĢı deneyimlemenin çekiĢme ve baĢarı gücünü pozitif yönde 

etkilediğini bildirmiĢlerdir. Bir diğer deyiĢle spor, fiziksel ve mental güçlükleri ön plana 

çıkararak akıĢ deneyimini yaĢamaya elveriĢli ortam hazırlamaktadır (Swann, 2016, s. 

51). 

Oyun: AkıĢ deneyiminin bir baĢka çalıĢma kapsamı oyundur. Oyun iki baĢlıkta 

toplanılarak çalıĢılmıĢtır.Bunlar sanal oyunlar ve eğitici-öğretici oyunlar araĢtırılmıĢtır. 

Yapılan araĢtırmalarda oyunda akıĢ deneyiminin önemi vurgulanmıĢtır. ÇalıĢılan bir 

araĢtırmada bir gruba eğitici oyunlar oynatılmıĢ ve içinde bulundukları durumla ilgili 

sorular sorulmuĢtur. Oyuncuların çoğu zaman karmaĢası yaĢadıklarını, ilgili oyuna 

tamamen adapte olabildiklerini ve bunun sonucunda keyif aldıklarını açıklamıĢlardır 
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(Kiili, 2005, ss. 192-193). Bununla birlikte oyunda yaĢanılan akıĢ deneyimi, oynanacak 

oyunlardaki isteğin belirleyici unsurlarındandır (Hsu ve Lu, 2004, s. 862).  

Ciddi serbest zaman: AkıĢ deneyiminin bir diğer çalıĢma alanı ciddi serbest zamandır. 

Serbest zamanda ilgilenilen aktivitelerin akıĢ deneyimi ile bağlantısını belirlemek için, 

ileri yaĢtaki bireylere yapılan  bir çalıĢmada kiĢilerin akıĢı deneyimleyemediklerini 

bulunmuĢtur. Bunun sebebi bireylerin herhangi yerde olan akıĢ deneyiminin çeĢitli 

aktivitelere bağlı olmasıdır. Burada kritik olan bireyin boĢ zamanını nasıl 

değerlendirdiğidir. Bu günlük iĢ yada bir toplumsal bir faaliyet olabilir (Heo, Lee, 

Pedersen ve McCormick, 2010, s. 3). Buradaki serbest zaman kavramı „ciddi serbest 

kavram‟ olarak açıklanmaktadır. Ciddi serbest zaman, serbest zamanda etkinlikte 

bulunan insanların etkili bulduğu amatör, hobi ve istekli yapılan etkinliğin düzenli 

olarak yapılmasıdır. Ciddi serbest zaman bireylerin öz yeteneklerine, deneyimlerine ve 

bilgilerine odaklanır (Stebbins, 1982). 

Sanat: AkıĢ deneyinin çalıĢma alanlarından bir diğeri ise sanattır. Yaratıcılık ve 

mutluluk, akıĢ deneyimi ve sanatın ortak noktalarındandır. Bu sebepten dolayı akıĢ 

deneyiminin sanat alanında etkileri mevcuttur (Chilton, 2013, s. 64). Sanat alanında akıĢ 

deneyimi yaĢamak bazı duygulara bağlıdır. Bunlar baĢarı, hakimiyet ve bağımsızlık 

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

Müzik ve dans: AkıĢ deneyimini yaĢamak için önemli olan hususlardan biride ilgilenilen 

faaliyete tamamen adapte olmaktır (Wilson, 2016, s. 17). Faaliyete müzik dahil 

olduğunda kendiliğinden adapte olma durumu gerçekleĢmektedir. AkıĢ deneyimi dans 

aktivitesinde gerçekleĢtiğinde tam adapte olma, beceri ve zorluk eĢleĢmesi, ototelik 

boyutlarda gerçekleĢmektedir (Hefferon ve Ollis, 2006, s. 141).  

Eğitim: AkıĢ deneyimi öğrenme ile iç içedir. Öğrenme alanındada diğer alanlardaki gibi 

araĢtırmalar devam etmektedir (Shernoff ve Csikszentmihaly, 2009, s. 133). Ve akıĢ 

deneyiminin sonunda bireye kalan öğrendikleridir. Birey yeteneklerini, motive edici 

faktörleri ve öğrenme tarzını öğrenme sayesinde göz önünde bulundurur. Ve 

öğrenmesini mümkün kılarak zorluklarla baĢedebilir dolayısıyla iyi yerlerde olabilir 

(Dickinson, 2007: 3). Örneğin doktora eğitim programında öğrencilerin alanlarına 

adapte olmaları ve nitelikli çalıĢmalar yapmaları ve asıl görevi atlamamaları açısından 

akıĢ deneyiminin önemi araĢtırılmıĢtır (Tandamrong ve Ford, 2019).  
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İş (çalışma): Ġlk kez 1989 yılında iĢ ve akıĢ deneyimi arasında bağlantı olduğu 

gözlemlenmiĢtir. Bilim insanları serbest zamana kıyasla, çalıĢma hayatında daha fazla 

akıĢ deneyimi yaĢandığını bildirmiĢlerdir (Csikszentmihalyi ve LeFevre, 1989, s. 815). 

Bu düĢünceye destek olarak, bireylerin iĢlerini bir oyun yada sanat gibi görürlerse 

yaĢam kalitesinin artacağını belirtmiĢlerdir (Turan, 2021, s. 19). ĠĢ vaktinde yaĢanan 

akıĢ deneyimi bireylerin hayatlarının geriye kalanındada pozitif etki sağlar 

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

2.3.4. Rekreasyonel akıĢ deneyimi 

Bireyler günlük zorunlu ihtiyaçlarının ardında kalan zamanı doğru bir Ģekilde 

değerlendirmek için rekreatif etkinliklere katılmaktadırlar. Bunların sebebi fiziksel ve 

mental açıdan iyi hissetmek, beklentilerini karĢılamak, belirledikleri hedefe ulaĢmak vb 

amaçlar doğrultusunda olabilir. Bu etkinlikler sonucunda oluĢan deneyimin negatif ve 

pozitif sonuçlanması bireyler için önemlidir (Kül vd., 2022, s. 2).  Bu doğrultuda 

bireylerin etkinlik esnasında kendini etkinliğe tamamen vermesi, aldıkları haz, 

kazandıkları farkındalık ve akıĢ halinin açıklanması gerekmiĢtir. Rekreatif 

etkinliklerdeki bu akıĢ hali rekreasyonel akıĢ deneyimi kavramını oluĢturmaktadır 

(Yazıcı ve diğ., 2023: 35).  Kısacası rekreasyonel akıĢ deneyimi bir etkinliğe keyfi bir 

Ģekilde dıĢtan gelen bir güdülemeyle değil içten gelen bir dürtüyle kendini verme, tam 

katılım sağlama olayıdır (Rheinberg ve Engeser, 2018, s. 579). Bireyler rekreasyonel 

akıĢ deneyimi yaĢadıkları anlarda baĢarı, haz, mutluluk hissi gibi pozitif duygular 

yaĢamaktadırlar (Ayhan, Eskiler ve Soyer, 2020, s. 1299).  

2.4. Mutluluk Kavramı 

Mutluluk Arapça‟da „saide‟ kelimesinden türemiĢ olan saadet kelimesinden 

gelmektedir. Ve bireylerin devamlı istek duyduğu, asla terkedemeyeceği bir meyilli 

olma halidir (Sevindik, 2015, s. 21). Mutluluk kelimesi TDK (2022)‟ya göre „„Bütün 

eksiklere ulaĢmaktan duyulan iyi oluĢ durumu, saadet, bahtiyarlık, saadetlilik.‟‟ olarak 

betimlenmiĢtir. Mutluluk pozitif psikoloji çalıĢma alanlarındandır. Ġnsan psikolojisinde 

olumlu duyguların yaĢandığı önemli bir kavramdır. Pozitif psikoloji araĢtırmaya 

baĢlandığında mutluluk önemli bir hal almıĢtır ve araĢtırılmaya baĢlanmıĢtır. Mutluluk 
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düzeyini, nasıl tanımlanacağını, nasıl kazanılacağını, nasıl belirlenebileceğini bulmak 

için araĢtırmalar devam etmektedir (Balcı, 2022, s. 49).  

Felsefe alanı da mutluluk çalıĢma alanlarından biridir. Ünlü filozof Platon‟a göre 

mutluluk zeka, bedensel istekler ve ruhsal ihtiyaçlar arasındaki manevi beraberliğin 

sonucudur (Sevindik, 2015, s. 23). Aristotales mutluluğu, eğitimle belirli faziletleri 

kazanarak bireyin kendini kusursuz zihinsel ve fiziksel aktiviteye verme hali olarak 

tanımlar. Aristotales‟e göre mutluluk bireyler için en değerli ve temel hedeftir, çalıĢmak 

veya eğitim ile kazanılmaktadır (Büyükdüvenci, 1993, s. 43). Farabî‟ye göre ise 

mutluluk, her kiĢinin özünde olan ve kazanılması istenen bir kavramdır. KiĢi mutlu 

olduğunda baĢka bir Ģeye gereksinim duymaz (Uslu, 2018, s. 472).  

Filazoflar kadar psikologlar da mutluluk kavramı üzerine çalıĢmıĢlardır (TaĢkıran, 2019, 

s. 13). Psikologlara göre mutluluk sadece bir duygu değildir. Sonradan öğrenilebilen ve 

geliĢtirilebilen bir kavramdır (Özdemir, 2019, s. 26). Bireyler mutluluğu farklı 

Ģekillerde ifade etmiĢlerdir. Mutluluk stres ve kaygıdan uzak kalmak, hedefleri 

baĢarabilmek, fiziksel ve mental anlamda iyi halde olmak, kaliteli yaĢam sürmek gibi 

değiĢkenlerle iliĢkilendirilebilir (Özdemir ve Koruklu, 2011, s. 192). Alanında tanınmıĢ 

olan psikolog Form mutluluğu ve mutsuzluğu bütün yapıların ve benliklerin içinde olan 

bir hal olarak tanımlamıĢtır. Mutluluk bireylerde yaratıcılık ve canlılık sağlar, hisleri ve 

fikirleri netleĢtirir. Sıhhatli ve keyifli bir hayat yaĢamak Freud‟a göre, içten gelen tüm 

isteklerin engelsiz bir Ģekilde yapılabilmesidir (Kara, 2010, s. 13).  

2.4.1. Mutluluğun etkileri 

Mutluluk bireylere sadece iyi oluĢ hali değil bir çok yarar sağlamaktadır. Bilim insanları 

yaptıkları çalıĢmalarla mutluluğun kolay çevre oluĢturma, hedeflere kolay ulaĢma daha 

iyi birey olma olasılığının olduğunu bildirmiĢlerdir. Mutluluk bireylere sağlıklı olmayı, 

bağıĢıklık sistemlerinin iyi olmasını ve hastalıklara daha az yakalanmalarını sağlar. 

Ayrıca mutlu bireylerin mutsuzlara oranla daha fazla yaĢadıklarını araĢtırmalarla ortaya 

koymuĢlardır. Mutluluk bireylere sağlıklı düĢünmesini sağlar. Olaylarla baĢetmesini ve 

olaylar karĢısında dayanıklı olmalarına imkan verir. Travmalar karĢısında direnme gücü 

sağlar  (Altay, 2019, s. 19). 
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Önceleri araĢtırmacılar mutluluğun nedenlerine odaklanmıĢtır. Fakat Ģimdilerde 

mutluluğun etkileri, nedenleri, kiĢisel yararı olup olmadığı, yada baĢarıya olan etkileri 

üzerine çalıĢmalara baĢlamıĢlardır. Yapılan çalıĢmalar mutluluğun sağlıklı ve uzun 

ömür, toplumsal faydalar, sosyal iliĢkiler ve iĢ ve gelir faydalar halinde dört alanda 

hayatı etkilediğini bildirmiĢlerdir (Gencer, 2018, s. 2622).  

Sağlıklı ve uzun ömür:  Mutluluğun hem sağlıklı birey olma yolunda, hemde uzun ömür 

yaĢamada bireylere katkı sağladığı yapılan birçok çalıĢmayla kanıtlanmıĢtır. Genelde 

mutlu olan bireyler daha sağlıklıdır ve negatif olan fiziksel özelliklerden daha uzaktır, 

Ayrıca Cohen vd. 2003‟de  araĢtırdığı bir çalıĢmada bireyler soğuk algınlığı ile enfekte 

edilmiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda daha mutlu olan bireylerin soğuk algınlığına, diğer 

bireylere göre daha dirençli olduğu bulunmuĢtur (Cohen, Doyle, Turner, Alper ve 

Skone, 2003). 

İş ve gelir: Mutluluğun bir baĢka yararı, mutlu olan bireylerin meslek farketmeksizin 

maddi gelirin fazla olması isteği ve yaptıkları iĢlerden daha fazla haz alma ihtimallerinin 

daha fazla olmasıdır (Diener, Nickerson, Lucas ve Sandvik, 2002, s. 248). Mutluluk 

kariyer baĢarısına ve ekonomik baĢarıya neden olmuĢtur ve diğer ülkelerde de yapılan 

çalıĢmalarla teyit edilmiĢtir (Graham ve Pettinato, 2002, s. 101).  

Sosyal ilişkiler: Mutlu olan bireyler daha fazla özgüvenlidirler. Bunun yanında 

sıcakkanlı ve liderlik özellikleri fazladır (Cunningham, 1988, s. 284). Bireylerin çalıĢma 

çevresi ve diğer sosyal çevresi ile kurduğu iletiĢim düzeyi mutluluğuna etki etmektedir 

(Kırık ve Sönmez, 2017: 18). 

Toplumsal faydalar: Mutluluk sadece bireysel yararlar değil, ayrıca toplumsal 

yararlarda sağlamaktadır. Bazen mutlu olmak isteyen insanların bencil ve sorumsuz 

oldukları düĢünülmekte ve toplumsal değil kiĢisel kazançları için aktivitelerde 

bulundukları öngörülmektedir. Fakat gerçekte mutlu  bireyler olmayanlara göre daha 

fazla toplumsal yardımlar için gönülllülük aktiviteleri ile sık meĢgul olmaktadırlar (Tov 

ve Diener, 2008, s. 158).  

2.4.2. Mutluluğu etkileyen faktörler 

Günümüzde bireylerin içlerinde bulundukları sosyal çevrenin mutluluğu etkilediği 

araĢtırmacılar tarafından farklı örneklem gruplarıyla gerek ulusal gerekse uluslararası 
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literatürde incelenmektedir (Kangal, 2013, s. 220). ÇalıĢmada bireylerin mutluluğunu 

etkileyen bazı unsurlar vardır. Bunlar; 

Kişilik: Avrupada mutlu olan bireylerin daha merhametli, onurlu ve Ģerefli bireyler 

olduğu, mutlu olmayan bireylerin ise daha çekingen, agrasif ve çevresiyle uyumsuz 

bireyler olduğu düĢünülmektedir (Yıldız, 2021, s. 30). Mutlu insanlar tipik olarak kiĢisel 

kontrol hissederler. Kendini çaresiz hissetmektense güçlenmiĢ hisseden kiĢiler 

genellikle okulda daha baĢarılı olurlar, stresle stresle baĢ etme yetenekleri daha fazladır  

ve daha mutlu yaĢarlar. Mahkumlarda, bakımevlerindeki hastalarda ve totaliter rejimler 

altında yaĢayan insanlarda incelenen bir deneyim olan, kendi yaĢamları üzerinde 

kontrolden yoksun bırakıldığında insanlar düĢük moral, daha kötü sağlık sorunları 

yaĢarlar ve mutsuz olurlar. Mutluluğa etki eden faktörler arasında, mutluluğu en fazla 

kiĢilik faktörü etkiler (Myers ve Deiner, 1995, ss. 14-17). 

Ekonomik durum: Ekonomik durum mutluluğu etkileyen önemli faktörler arasındadır. 

KiĢilere fizyolojik gereksinimlerini karĢılamak ve istediklerini satın almak gibi 

olanaklar sağlar. Maddi gelir düzeyi ortalamanın üzerinde olan kiĢilerin diğerlerine göre 

mutluluk düzeyleri fazladır (Kangal, 2013, s. 222). 

Sosyal Destek ve Aile: Bireyler sosyalleĢmeyi ilk olarak yakın çevresinde öğrenirler. 

YaĢadığı toplumun mutluluk düzeyi yüksek ise bireyin mutluluk düzeyide 

yükselmektedir (KıĢlak, 2002, s. 38). Sosyal desteğin kaynakları aile, akraba, arkadaĢ, 

öğretmen, iĢ arkadaĢlarıdır (Bloom, 1990, s.s 635-636). Diener ve Fujita‟a (1995) göre 

bireyin sosyal çevresi, aile hayatı sosyal destek kaynaklarını oluĢturmaktadır. 

Dolayısıyla kullanılan sosyal kaynaklar birçok duyguyu etkilediği gibi mutluluğuda 

etkilemektedir. Mutluluk için önemli kavramlardan biri de ailedir. Düzgün, saygılı ve 

sevgi içinde ailesi olan bireylerde mutluluk seviyeside fazladır (Eryılmaz, 2009, s.56).  

Maneviyat ve Din: Bireyin genleri eğitimi ve yaĢadığı toplum mutluluk düzeyini 

belirleyen faktörler arasındadır. Sosyal çevre, aile, ekonomik yapı, eğitim, inanç gibi 

değiĢkenler hayata bakıĢını ve mutluluk düzeyini etkilemektedir (Yalvaç, 2020, s. 218). 

Din bireylerin hayatlarını tercihlerini ve tutumlarını belirlemede önemli bir kavramdır 

(Certel 2010, s. 3). Bireylerin mutluluğunu sağlamak için din onlara sorumluluklar 

yüklemektedir. Bu sorumluluklar bireylerin var oluĢ sebebini gerçekleĢtirmesine, hayata 

hoĢgörülü olmasına, kabiliyetlerinin farkına varmasına ve geliĢtirmesine, kendi özgür 
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iradesini kullanarak iyi bir birey olmasına, topluma faydalı olmasına katkı sağlar. 

Dolayısıyla din kavramı bireylerin psikososyal açıdan geliĢmesini sağlayan önemli bir 

veridir. Din bireye anlamsızlık, stres, kaygı, yalnızlık ve yabancılaĢma ile baĢ edebilme 

gücü ve dayanıklılık hali getirir ( ġentürk ve Yakut, 2014, s. 53).  
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BÖLÜM 3. MATERYAL VE YÖNTEM 
 

 

3.1. AraĢtırma Modeli 

Bu araĢtırma nicel yöntemler ele alınarak gerçekleĢmiĢtir. AraĢtırma rekreasyonel akıĢ 

deneyimleri ve mutluluk düzeyleri arasındaki etkilerini tanımlamak ve hangi bağımsız 

değiĢkenlerden etkilendiklerini belirlemek amacıyla iliĢkisel tarama modelinden 

yararlanılmıĢtır (Karasar, 2019, s. 114). 

3.2. AraĢtırma Grubu 

AraĢtırmanın evrenini 2022-2023 eğitim öğretim yılında Sakarya Uygulamalı Bilimler 

Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi‟nde öğrenim gören öğrenciler oluĢturmaktadır. 

Evren içerisinden kolayda örnekleme yöntemine göre seçilen 424 öğrenci çalıĢmaya 

dahil olmuĢtur. Eksik ve/veya hatalı olan 14 anket araĢtırma kapsamı dıĢında 

tutulmuĢtur. Toplam 410 anket değerlendirmeye alınmıĢtır. AraĢtırmada verileri 

toplamak için öğrencilere gönüllülük esasına dayalı olarak araĢtırmacı tarafından 

yüzyüze anket uygulaması yapılmıĢtır.  

Tablo 3.1: Katılımcılara iliĢkin sonuçlar. 

Cinsiyet n % 

Kadın 118 28,8 

Erkek 292 71,2 

Bölüm n % 

Beden Eğt. Spor. Öğr. 119 29,0 

Spor Yöneticiliği 100 24,4 

Antrenörlük 97 23,7 

Rekreasyon 94 22,9 
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Tablo 3.1(Devam): Katılımcılara iliĢkin sonuçlar. 

BoĢ zaman süre n % 

1-3 saat 125 30,5 

4-6 saat 186 45,4 

7-9 saat 75 18,3 

10 saat ve üzeri 24 5,9 

Aktiviteye Katılım Sıklığı n % 

1 kez 50 12,2 

2 kez 90 22,0 

3 kez 86 21,0 

4 kez 47 11,5 

5 kez ve üzeri 137 33,4 

Birden Fazla Aktivite Katılım n % 

Evet 227 55,4 

Hayır 183 44,6 

Aylık Gelir n % 

3000 tl ve altı 239 58,3 

3001-5500 88 21,5 

5500 ve üzeri 83 20,2 

Toplam 410 100 

 

 

Tablo 3.1‟ deki tanımlayıcı istatistik sonuçlarına göre; araĢtırmaya katılan öğrencilerin 

%28,8‟inin (n=118) kadın, %71,2‟sinin (n=292) erkek olduğu; %29,0‟ının (n=119) 

beden eğitimi ve spor öğretmenliği, %24,4‟ünün (n=100) spor yöneticiliği, %23,7‟sinin 

(n=97) antrenörlük, %22,9‟unun (n=94) rekreasyon; %30,5‟inin (n=125) 1-3 saat arası, 

%45,4‟ünün (n=186) 4-6 saat arası, %18,3‟ünün (n=75) 7-9 saat arasında, %5,9‟unun 

(n=24) 10 saat ve üzeri; %12,2‟sinin (n=50) 1 kez, %22,0‟ının (n=90) 2 kez, %21,0 

(n=86) 3 kez, %11,5‟inin (n=47) 4 kez, %33,4‟ünün (n=137) 5 kez ve üzeri aktiviteye 

katılım gösterdiği; %55,4‟ünün (n=227) birden fazla aktiviteye katıldığı, %44,6‟sının 

(n=183) birden fazla aktiviteye katılmadığı, %58,3‟ünün (n=239) 3000 tl ve altında, 

%21,5‟inin (n=88) 3001-5500 tl arasında, %20,2‟sinin (n=83) 5500 tl ve üzerinde aylık 

gelire sahip olduğu tespit edilmiĢtir.  
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3.3. Veri Toplama Araçları 

Bu araĢtırmada verilerin toplanmasında Rekreasyonel AkıĢ Deneyimi Ölçeği ve 

Mutluluk Ölçeği kullanılmıĢtır. 

3.3.1. KiĢisel bilgi formu  

Hazırlanan kiĢisel bilgi formu araĢtırmaya katılım sağlayan bireylerin sosyo-

demografik bilgilerine yer verilmek için kullanılmıĢtır. AraĢtırmaya katılan bireylere 

yaĢı, cinsiyeti, medeni durumu, okuduğu bölümü, aylık ortalama geliri, sahip olduğu 

boĢ zaman süresi, boĢ zaman aktivitelerine katılım sıklığı vb. sorular sorulmuĢ ve 

katılımcıların kendilerine uygun olan cevapları iĢaretlemeleri istenmiĢtir.  

3.3.2. Rekreasyonel akıĢ deneyimi ölçeği 

Ayhan, Eskiler ve Soyer (2020) tarafından geliĢtirilen ve bireylerin rekreasyonel akıĢ 

deneyimlerini belirlemek amacıyla „Rekreasyonel AkıĢ Deneyimi Ölçeği‟ 

kullanılmıĢtır. Bu ölçek toplam 9 ifade ve tek boyuttan oluĢan 7‟li Likert tipi 

(Kesinlikle Katılmıyorum:1 ile Kesinlikle Katılıyorum:7) Ģeklinde 1–7 arasında 

cevaplanmaktadır. Bütün maddeler olumlu Ģekilde ifade edilmektedir. Ölçekten alınan 

yüksek ortalama değerleri yüksek rekreasyonel akıĢ deneyimi, düĢük puan değeri ise 

düĢük rekreasyonel akıĢ deneyimi yaĢandığı anlamına gelmektedir. Ölçeğe ait 

Cronbach  alpha iç tutarlılık değerlerinin .927 olduğu tespit edilmiĢtir 

3.3.2. Mutluluk ölçeği  

AraĢtırmanın bir diğer değiĢkeni olan mutluluk ile ilgili veriler Demirci ve EkĢi (2018) 

tarafından geliĢtirilen, bireylerin mutluluk düzeylerini değerlendirmek amacıyla 

„Mutluluk Ölçeği‟ kullanılarak toplanmıĢtır. Bu ölçek toplam 6 ifade ve tek boyuttan 

oluĢmaktadır. Kullanılan ölçeğin madde puanlamaları 1‟den 5‟e kadar sırasıyla „bana 

hiç uygun değil, bana uygun değil, bana biraz uygun, bana oldukça uygun, bana 

tamamen uygun‟ Ģeklinde sıralanmaktadır. Ölçeğin Cronbach alpha iç tutarlılık 

katsayısı .868 olarak hesaplanmıĢtır.  
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3.4. Verilerin Toplanması 

Veri toplama araçları (Rekreasyonel AkıĢ Deneyimi Ölçeği ve Mutluluk Ölçeği)  

Sakarya Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi‟nde öğrenim gören 

öğrencilere uygulanmıĢtır. Verilerin elde edilmesinde yüz yüze anket tekniğinden 

yararlanılmıĢtır. Anketlerin uygulanmasında gerekli izinler alınmıĢtır. Anket 

uygulaması gönüllülük esasına göre uygulanmıĢtır.  

3.5. Verilerin Analizi 

Elde edilen verilere betimsel ve çıkarımsal istatistikler SPSS 26.0  programı kullanılarak 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Verilerin normallik dağılımlarının sınanmasına iliĢkin basıklık 

(skewness) ve çarpıklık (kurtosis) değerlerine bakıldığında verilerin normal dağılım 

gösterdiği tespit edilmiĢ (Tablo 3.2) ve parametrik analiz teknikleri uygulanmıĢtır. 

Farklılıkların tespitinde bağımsız gruplar t-testi, tek yönlü varyans (ANOVA) analizi, 

farkın kaynağının tespitinde Post Hoc analizlerden Scheffe, iliĢki düzeylerinin tespiti 

için ise pearson korelasyon ve regresyon analizleri kullanılmıĢtır. Tüm istatistiksel 

analizlerde anlamlılık düzeyi p<.05 olarak kabul edilmiĢtir.   

Tablo 3.2: Ölçeklerden alınan ortalama değerler ile çarpıklık ve basıklık değerleri. 

Toplanan verilere uygulanacak istatistiksel analizlere karar vermek için çarpıklık 

(skewness) ve basıklık (kurtosis) değerleri tablo 3.2. de incelenmiĢ ve yapılan iĢlemin 

sonucunda verilerin -1…+1 aralığında dağıldığı tespit edilmiĢtir. Elde edilen bu 

değerlerin normal dağılıma uygun olduğu kabul edilmiĢtir (Ak, 2017, s. 73).   

  

 n   SS Çarpıklık Basıklık 

RAD 410 5.52 1.10 -.802 .676 

Mutluluk  410 22.23 5.29 -.682 .307 
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BÖLÜM 4. ARAġTIRMA BULGULARI 
 

 

Bu bölümde verilerin analizi sonucu elde edilen bulgulara iliĢkin tablolar ve 

raporlaĢtırılmasına ait açıklamalar verilmektedir.  

Tablo 4.1: Rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk düzeyleri arasındaki iliĢki sonuçları. 

  Mutluluk 

RAD 
r ,348 

p ,000** 

 

Tablo 4.1‟ deki “Pearson korelasyon” analizi sonucunda katılımcıların rekreasyonel 

akıĢ deneyimi puanları ile mutluluk puanları arasında pozitif yönde orta düzeyde 

anlamlı iliĢkiler tespit edilmiĢtir (r=,348; p<.05). Analiz sonucuna göre H1 kabul 

edilmiĢtir. 

Tablo 4.2: Mutluluğun yordanmasına iliĢkin regresyon analizi sonuçları. 

Model B Std. Hata β t p 

Sabit 12,978 1,258 --- 10,313 ,000 

Rekreasyonel AkıĢ Deneyimi 1,672 ,223 ,348 7,488 ,000 

R= ,35                             R
2
adj= ,12 

F(1,409) = 56,073               p= ,000 

Bağımlı değiĢken=Mutluluk                                                                     Yöntem: Enter 

 

Tablo 4.2‟de mutluluğun yordanmasına iliĢkin yapılan basit doğrusal regresyon analizi 

sonucunda regresyon modelinin istatistiksel açıdan anlamlı olduğu görülmektedir. 

Regresyon katsayılarının anlamlılığına iliĢkin t-testi sonuçları incelendiğinde ise 

rekreasyonel akıĢ deneyiminin (β=,348; t=7,488; p=,000) mutluluk üzerinde anlamlı 

yordayıcı güce sahip olduğu tespit edilmiĢtir. Mutluluğa ait toplam varyansın %12‟sinin 

rekreasyonel akıĢ deneyimi ile açıklandığı ifade edilebilir.   
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Tablo 4.3: Cinsiyete göre akıĢ deneyimi ve mutluluk düzeylerinin karĢılaĢtırılması. 

 Cinsiyet n   ss t p 

RAD 
Kadın 118 5,55 1,09 

,262 ,794 
Erkek 292 5,52 1,11 

Mutluluk 
Kadın 118 23,76 4,76 

3,815 ,000 
Erkek 292 21,60 5,38 

 

Tablo 4.3‟deki “bağımsız gruplar t-testi” sonucunda katılımcıların cinsiyetine göre 

rekreasyonel akıĢ deneyimi ortalama puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık tespit edilmezken (p>.05); mutluluk düzeyi ortalama puanları arasında ise 

cinsiyete göre istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (p<.05). Analiz 

sonucuna göre H2 reddedilirken, H3 kabul edilmiĢtir. 

Tablo 4.4: Öğrenim görülen bölümlere göre akıĢ deneyimi ve mutluluk düzeylerinin karĢılaĢtırılması. 

 
Öğrenim Görülen 

Bölüm 
n   ss F p Fark 

RAD 

BSÖ
a 

119 5,63 1,03 

3,020 ,030 a,d>b 
Spor Yöneticiliği

b 
100 5,18 1,14 

Antrenörlük
c 

97 5,49 1,12 

Rekreasyon
d 

94 5,81 1,04 

Mutluluk 

BSÖ
a 

119 21,77 6,35 

5,969 ,001 c,d>b 
Spor Yöneticiliği

b 
100 21,21 4,90 

Antrenörlük
c 

97 23,05 4,84 

Rekreasyon
d 

94 23,00 4,44 

 

Tablo 4.4‟deki “tek yönlü varyans (ANOVA) analizi” sonucunda katılımcıların öğrenim 

gördükleri bölümlere göre rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk düzeyi ortalama 

puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (p<.05). 

Farklılığın kaynağını belirlemek için yapılan Post Hoc (Scheffe) sonuçlarına göre; 

RAD‟ da antrenörlük ve rekreasyon bölümlerinde öğrenim gören öğrencilerin puan 

ortalamalarının spor yöneticiliği bölümlerinde öğrenim gören öğrencilerin puan 

ortalamalarına göre anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Mutlulukta ise; 

beden eğitimi ve spor öğretmenliği ve rekreasyon bölümlerinde öğrenim gören 

öğrencilerin puan ortalamalarının spor yöneticiliği bölümlerinde öğrenim gören 
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öğrencilerin puan ortalamalarına göre anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

Analiz sonucuna göre H4 ve H5 kabul edilmiĢtir. 

Tablo 4.5: BoĢ zaman süresine göre mutluluk düzeylerinin karĢılaĢtırılması. 

 
BoĢ zaman Süresi 

(Günlük) 
n   ss F p 

Mutluluk 

1-3 saat 125 22,06 5,04 

2,188 ,089 
4-6 saat 186 22,74 5,16 

7-9 saat 75 20,97 5,92 

10 saat ve üzeri 24 22,92 5,12 

 

Tablo 4.5‟deki “tek yönlü varyans (ANOVA) analizi” sonucunda katılımcıların boĢ 

zaman sürelerine göre mutluk düzeyi ortalama puanları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p>.05). Analiz sonucuna göre H6 reddedilmiĢtir. 

Tablo 4.6: Aktiviteye aylık katılım sıklığına göre rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk düzeylerinin 

karĢılaĢtırılması. 

 
Aktiviteye Katılım 

Sıklığı 
n   ss F p Fark 

RAD 

Ayda 1 kez
a 

50 5,04 1,13 

12,734 ,000 
e>a,b,c 

d>a 

Ayda 2 kez
b 

90 5,29 1,17 

Ayda 3 kez
c 

86 5,23 1,11 

Ayda 4 kez
d 

47 5,71 1,05 

Ayda 5 kez ve üzeri
e 

137 5,99 ,86 

Mutluluk 

Ayda 1 kez 50 22,20 4,85 

1,881 ,113  

Ayda 2 kez 90 21,69 4,84 

Ayda 3 kez 86 21,36 6,42 

Ayda 4 kez 47 22,11 4,64 

Ayda 5 kez ve üzeri 137 23,15 5,09 

 

Tablo 4.6‟daki “tek yönlü varyans (ANOVA) analizi” sonucunda katılımcıların 

aktiviteye aylık katılım sıklıklarına göre rekreasyonel akıĢ deneyimi ortalama puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (p<.05). Farklılığın 

kaynağını belirlemek için yapılan Post Hoc (Scheffe) sonuçlarına göre; bir ay içerisinde 

5 kez ve üzeri aktiviteye katılanların puan ortalamaları ayda 1, 2 ve 3 kez katılanların 
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puan ortalamalarına göre; bir ay içerisinde 4 kez ve üzeri aktiviteye katılanların puan 

ortalamaları ayda 1 kez katılanların puan ortalamalarına göre anlamlı derecede yüksek 

olduğu tespit edilmiĢtir. Mutluluk düzeyi açısından sonuçlar incelendiğinde ise 

katılımcıların aktiviteye aylık katılım sıklıklarına göre mutluluk düzeyi ortalama 

puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p>.05).  

Analiz sonucuna göre H7 kabul edilirken, H8 reddedilmiĢtir. 

Tablo 4.7: Birden fazla aktiviteye katılım durumuna göre rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk 

düzeylerinin karĢılaĢtırılması. 

 
Aktiviteye 

Katılım 
n   ss t p 

RAD 
Evet 227 5,82 ,97 

6,118 ,000 
Hayır 183 5,16 1,14 

Mutluluk 
Evet 227 22,85 5,19 

2,705 ,007 
Hayır 183 21,44 5,34 

 

Tablo 4.7‟deki “bağımsız gruplar t-testi” sonucunda katılımcıların birden fazla 

aktiviteye katılım durumlarına göre rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk düzeyi 

ortalama puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir 

(p<.05). Analiz sonucuna göre H9 ve H10 kabul edilmiĢtir. 

Tablo 4.8: Aylık gelir durumuna göre rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk düzeylerinin 

karĢılaĢtırılması. 

    Aylık Gelir n   ss F p Fark 

RAD 

3000 TL ve altı
a 

239 5,41 1,15 

3,209 ,040 c>a 3001 TL-5500 TL
b 

88 5,67 ,91 

5500 TL ve üzeri
c 

83 5,71 1,11 

Mutluluk 

3000 TL ve altı
a 

239 21,69 5,25 

3,207 ,041 b>a 3001 TL -5500 TL
b 88 23,25 4,72 

5500 TL ve üzeri
c 83 22,66 5,83 

 

Tablo 4.8‟deki “tek yönlü varyans (ANOVA) analizi” sonucunda katılımcıların aile aylık 

gelir durumlarına göre rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk düzeyi ortalama puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (p<.05). Farklılığın 

kaynağını belirlemek için yapılan Post Hoc (Scheffe) sonuçlarına göre; aile aylık 
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gelirleri 5500 TL ve üzeri olanların puan ortalamalarının aile aylık geliri 3000 TL ve altı 

olanlara göre anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Mutluluk düzeyi 

sonuçlarına göre; aile aylık gelirleri 3001-5500 TL arasında olanların puan 

ortalamalarının aile aylık geliri 3000 TL ve altı olanlara göre anlamlı derecede yüksek 

olduğu tespit edilmiĢtir. Analiz sonucuna göre H11 ve H12 kabul edilmiĢtir. 
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BÖLÜM 5. TARTIġMA, SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

 

5.1. TartıĢma 

Bu araĢtırmada, Sakarya Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde 

okuyan öğrencilerin rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk düzeyleri; cinsiyet, aylık 

ortalama gelir düzeyi, sahip olunan günlük (saat) olarak boĢ zaman süreleri, bir ay 

içinde boĢ zaman aktivitelerine ortalama katılım sıklıkları, birden fazla aktiviteye 

katılım gösterilip gösterilmediği gibi değiĢkenlerin rekreasyonel akıĢ deneyimi ve 

mutluluk düzeylerine etkileri ve birbirleri arasındaki iliĢkinin belirlenmesi 

hedeflenmiĢtir. 

AraĢtırma sonucunda  katılımcıların rekreasyonel akıĢ deneyimi puanları ile mutluluk 

puanları arasındaki iliĢki sonuçlarına göre akıĢ deneyimi ve mutluluk arasında pozitif 

yönde iliĢki rapor edilmiĢtir. Ulu, (2022) aĢçılar üzerinde yapmıĢ olduğu AĢçılarda AkıĢ 

Deneyimi, ĠĢ Tatmini ve Öznel Ġyi OluĢ ĠliĢkisi adlı çalıĢmada aĢçıların öznel iyi 

oluĢlarının akıĢ deneyimlerini pozitif yönde etkilediğini rapor etmiĢtir. Akman, (2018) 

sağlık çalıĢanları üzerinde yapmıĢ olduğu akıĢ deneyiminin öznel iyi oluĢ üzerine 

etkisinin araĢtırıldığı çalıĢmada akıĢ deneyimi ve öznel iyi oluĢ arasında pozitif yönde 

orta düzeyde anlamlı bir iliĢki tespit etmiĢtir. Collins, Sarkisyan ve Kazanan (2018)‟ de 

yaĢlıların akıĢ deneyimleri ve mutlulukları üzerinde yapmıĢ oldukları çalıĢmaya göre 

akıĢ deneyimlerinin kalitesi ile mutluluk düzeyleri arasında pozitif yönde bir iliĢkinin 

olduğunu bulmuĢlardır.  

Katılımcıların cinsiyetine göre rekreasyonel akıĢ deneyimi (RAD) ortalama puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmediği görülmüĢtür. Yang ve 

Quadir, (2018) yapmıĢ olduğu bir araĢtırmada oyun ve akıĢ deneyiminde cinsiyet 

farklılıklarını araĢtırmıĢtır. AraĢtırma sonucuna göre cinsiyet farklılıklarının 

öğrencilerin oyun akıĢı deneyiminde önemli bir rol oynadığı, kız öğrencilerin 

diğerlerine göre önemli ölçüde daha yüksek akıĢ deneyimine sahip olduğu görülmüĢtür.  
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Aydın, (2022) yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada etkinlik doyumunun kadınlar ve erkekler 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığını tespit etmiĢtir. Han, (1992) 

yaptığı bir çalıĢmada erkeklerin eğlence etkinliklerinde daha yüksek düzeyde akıĢ 

yaĢama ihtimallerinin olduğunu, kadınların ise ev içi etkinliklerde erkeklere oranla daha 

fazla akıĢ yaĢayabileceklerini tespit etmiĢtir. Yapıcı, Alpullu, Mametkulyyev ve Yılgın, 

(2022) yabancı uyruklu bireyler üzerinde yapmıĢ olduğu akıĢ kuramı araĢtırmalarında 

ise erkek katılımcılar lehine bir sonuca ulaĢılmıĢtır.  

Katılımcıların mutluluklarının cinsiyete göre karĢılaĢtırma sonuçlarında cinsiyete göre 

mutluluk düzeyi ortalama puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmuĢtur. KarĢılaĢtırma sonucunda kadınların erkeklere göre daha fazla mutlu 

olduğu bulunmuĢtur. Benzer olarak Özkara, Kalkavan ve Çavdar, (2015) spor 

bilimlerinde öğrenim gören 254 öğrenciye yapmıĢ olduğu çalıĢmada öğrencilerin 

mutlulukları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamasına rağmen 

ortalama puanlara bakıldığında kadınların erkeklerden daha yüksek mutluluk düzeyleri 

olduğu tespit edilmiĢtir.  

Katılımcıların öğrenim gördükleri bölümlere göre RAD puanları arasında anlamlı bir 

farklılık saptanmıĢtır. Farklılığın kaynağına bakıldığında beden eğitimi ve spor 

öğretmenliği ve rekreasyon bölümlerinde öğrenim gören öğrencilerin puan 

ortalamalarının spor yöneticiliği bölümlerinde öğrenim gören öğrencilerin puan 

ortalamalarına göre anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Buna gerekçe 

olarak rekreasyon bölümünün uygulamalı ve derslerinin diğer bölümlere göre daha fazla 

olması ve öğrencilerin uygulama süreçlerine daha fazla katılımının akıĢı deneyimleme 

halini arttırdığı gösterilebilir. Bundan dolayı rekreasyon bölümünde öğrenim gören 

öğrencilerin RAD puanları diğer bölümlere göre daha yüksek çıkmıĢ olabilir. Literatür 

incelendiğinde (Kırdemir ve Karahüseyinoğlu, 2022) rekreasyon eğitimi bölümünde 

öğrenim gören öğrencilerin akıĢ deneyimi puanları, diğer bölümlerde öğrenim gören 

öğrencilerin puanlarından fazla olduğu tespit edilmiĢtir. Benzer bir Ģekilde Songün, 

ġenel ve Demir (2022)‟ de yapmıĢ oldukları çalıĢma da spor yöneticiliği bölümünde 

okuyan öğrencilerin akıĢ deneyimi puanlarının, antrenörlük ve beden eğitimi ve spor 

bölümünde okuyan öğrencilerin puanlarından fazla olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 
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Katılımcıların mutluluk puanlarının öğrenim gördükleri bölümlere göre karĢılaĢtırma 

sonuçlarına göre mutluluk düzeyi ortalama puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık olduğu bulunmuĢtur. Ortalama puanlara göre, antrenörlük ve rekreasyon 

bölümlerinde öğrenim görenlerin puanları, spor yöneticiliği ve beden eğitimi ve spor 

öğretmenliğinde öğrenim gören öğrencilerin puanlarından anlamlı Ģekilde fazladır. 

Rekreasyon bölümünün çeĢitli uygulamalı ders sayı ve içerikleri ile antrenörlük 

bölümünde okuyan öğrencilerin kendi branĢlarında eğitim görmeleri onların aktivite 

kalıtımlarında mutluluk düzeylerinin yükselmesine sebep olabilir. Yıldız, (2021) yaptığı 

araĢtırmada öğrencilerin öğrenim gördükleri bölümlere göre mutluluk ortalamalarında 

anlamlı bir farklılık tespit etmiĢtir. Buna göre antrenörlük ve beden eğitimi ve spor 

öğretmenliği bölümlerinde öğrenim gören öğrencilerin puanları, rekreasyon ve spor 

yöneticiliği bölümlerinde okuyan öğrencilerin puanlarından daha fazladır.  

 Katılımcıların mutluluk düzeyleri ve rekreasyonel akıĢ deneyimlerinin boĢ zaman 

sürelerine göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. Ancak katılımcıların boĢ zaman süreleri 

ve mutluluk düzeyi ortalama puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunamamasına rağmen boĢ zaman süresi ne kadar artarsa mutluluk puanının da arttığı 

bilgisine ulaĢılmıĢtır. Ġnsanların zorunlu ihtiyaçları dıĢında kalan zamanları gönüllülük 

ve isteklerinin esasına dayalı değerlendirdikleri için mutluluk düzeylerinin arttığı 

söylenebilir. Özcan, (2019) ve Kaya, Metin ve Akoğlan Kozak, (2015) yapmıĢ olduğu 

çalıĢmalarda sahip olunan boĢ zaman süreleri ve mutluluk arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. Akay, Ayhan ve YaĢartürk, (2022)  çalıĢmasında 

katılımcıların serbest zamanları ve mutlulukları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

iliĢki bulunmamıĢtır. Süre açısından değerlendirildiğinde rekreasyonel akıĢı ya da 

mutluluğu yakalamak için sürenin önemli olmadığı, geçirilen süre zarfında akıĢı ve 

mutluluğu yakalayabilecek verimli ve etkili aktiviteler yapmıĢ olmanın daha önemli 

olduğu söylenebilir. Literatür incelendiğinde bireylerin akıĢ haline girmelerinin yaĢ, 

medeni durum, gelir düzeyi, günlük boĢ zaman süreleri değiĢkenlerine göre anlamlı bir 

farklılık olmadığına dair araĢtırmalar mevcuttur (Özcan, 2019;  Kaya ve diğ., 2015).  

Katılımcıların aktiviteye aylık katılım sıklıklarına göre rekreasyonel akıĢ deneyimi 

puanlarının anlamlı bir farklılık sergilediği tespit edilmiĢtir. Bir ayda aktiviteye katılım 

sıklığı  5 kez ve üzeri olan öğrencilerin  4 kez ve daha az katılım gösterenlerden daha 

fazla rekreasyonel akıĢ deneyimi yaĢadıkları sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bir ay içerisinde 
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aktivitelere 1 kez katılan bireylerde akıĢ hali en az görülmüĢtür. Aktiviteye katılım 

sıklığı arttıkça akıĢ hali de doğru orantıda artmaktadır. AkıĢ hali için aktiviteye katılan 

bireylerin keyif alması, kendini vermesi ve içsel motivasyonu olması gerekmektedir. 

Birden fazla etkinliğe gönüllü katılan bireyler de bu durum daha fazla görülmektedir. 

Ne kadar fazla rekreasyon faaliyetlerine katılım olursa, o kadar yüksek düzeyde akıĢ 

hali yaĢanmaktadır (Chang, 2016). Havitz ve Mannell, (2005) etkinliklere sıklıkla 

katılan bireylerin, etkinliklere daha az katılan bireylere göre rekreasyonel akıĢ halini 

yaĢama ihtimalinin daha fazla olabileceği söylemektedir. 

Katılımcıların aktiviteye aylık katılım sıklıkları ve mutlulukları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit edilememiĢtir. Ancak aktiviteye aylık katılım sıklığı 5 

kez ve üzeri olanların mutluluk düzeyi ortalama puanı diğerlerine göre daha yüksek 

bulunmuĢtur. Güven, (2018) de yapmıĢ olduğu çalıĢmada rekreasyonel etkinliklere 

katılım ile mutluluk arasında pozitif iliĢki olduğunu tespit etmiĢtir. Bir diğer deyiĢle 

rekreasyonel etkinliklere katılım arttıkça bireylerin mutluluklarıda doğru yönlü 

artmıĢtır.  

Katılımcıların rekreasyonel akıĢ deneyimlerinin aylık gelir durumuna göre karĢılaĢtırma 

sonuçlarında aile aylık gelir durumları ve rekreasyonel akıĢ deneyimi ortalama puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. Aylık gelir durumu 

5500 TL ve üzeri olanların diğerlerine göre rekreasyonel akıĢ deneyimini daha fazla 

yaĢadıkları tespit edilmiĢtir. Buna gerekçe olarak gelir düzeyi yüksek olan bireylerin 

rekreasyonel etkinliklere daha rahat ulaĢım sağlayabildiği ve bu sebeple rekreasyonel 

akıĢ deneyimini daha fazla yaĢadıkları söylenebilir. 

Katılımcıların mutluluk puanlarının aylık gelir durumlarına göre karĢılaĢtırma 

sonuçlarına göre  mutluluk ölçeğinden alınan toplam puanlar incelendiğinde aylık gelir 

ve mutluluk arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir. Aylık geliri 

3001-5500 TL arasında olan öğrencilerin puanları, 3000 TL ve altı olanlardan anlamlı 

derecede yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Literatür incelendiğinde geliri yüksek olan 

bireylerin mutluluk puanlarının, geliri düĢük olanlara göre yüksek olduğunu gösteren 

çalıĢmalar vardır (ĠĢgör, 2011; Özcan, 2019; Yıldız, 2021).  Mutluluğun aylık gelire 

göre değiĢkenlik göstermesinin sebebi geliri yüksek olan öğrencilerin, geliri düĢük olan 

öğrencilere göre eğitim ve yaĢam maliyetlerini düĢünmesi olabilir.  
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Katılımcıların rekreasyonel akıĢ deneyimi puanlarının birden fazla aktiviteye katılım 

durumlarına göre karĢılaĢtırılmasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu 

görülmüĢtür. Birden fazla aktiviyete katılan bireylerin, katılmayan bireylere göre RAD 

puanlarının daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  Benzer olarak Ekinci, (2023) 

açık alan rekreasyon katılımcıları üzerine yapmıĢ olduğu çalıĢmada bireylerin 

aktivitelere katılım sıklığının fazla olduğunu bulunmuĢtur. Aktivitelere katılımı fazla 

olan bireylerin RAD puanı diğerlerine göre daha yüksektir.   

Katılımcıların birden fazla aktiviteye katılım durumları ve mutluluk düzeyi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. Birden fazla etkinliğe katılan 

bireylerin mutluluk ortalama puanları, birden fazla etkinliğe katılmayanlara göre 

yüksektir. Durmaz, (2020) gençlerin gençlik merkezlerindeki etkinliklere katılımlarının 

serbest zaman etkinliklerine yönelik tutumlarını ve doyumlarını arttırdığını ve 

dolayısıyla mutluluk düzeylerinide arttırdığını tespit etmiĢtir. 

5.2. Sonuç 

Rekreasyonel akıĢ deneyiminin ve mutluluk üzerine etkisinin araĢtırıldığı bu çalıĢmanın 

sonuçlarına göre; akıĢ deneyimi ve mutluluk arasında pozitif yönde iliĢki tespit 

edilmiĢtir. Bu sonuç rekreasyonel akıĢ deneyiminde mutluluğun önemini vurgulamıĢtır.  

AraĢtırmanın sonucuna göre rekreasyonel akıĢ deneyimi düzeyinin cinsiyete ve günlük 

boĢ zaman süresine göre farklılık göstermediği bulunmuĢtur. Ancak bununla birlikte 

öğrenim görülen bölümlere göre, aktivitelere katılım sıklıklığına göre ve birden fazla 

aktiviteye katılım sıklığına göre farklılıkların olduğu tespit edilmiĢtir.  

Mutluluk düzeyine göre ise cinsiyete göre, öğrenim görülen bölümlere göre, gelir 

durumuna göre ve birden fazla aktiviteye katılım durumlarına göre farklılık gösterdiği 

sonuçlanmıĢtır. Ayrıca katılımcıların boĢ zaman sürelerine göre ve aktiviteye katılım 

sıklıklarına göre farklılık göstermediği sonucuna ulaĢılmıĢtır. 
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5.3. Öneriler 

Literatür incelendiğinde rekreasyonel akıĢ deneyimi ve mutluluk ile ilgili çalıĢmalar az 

olduğundan farklı meslek gruplarına, farklı ülkelere, farklı yaĢ gruplarına, farklı eğitim 

düzeylerine göre çalıĢma yapılması önerilebilir. 

Rekreasyonel akıĢ deneyimi literatürde sınırlı araĢtırılmıĢ bir konu olduğundan farklı 

değiĢkenler üzerinde çalıĢmalarla alana katkı sağlanabilir.  

Rekreasyonel akıĢ deneyimi üzerine yapılacak gelecek çalıĢmalarda farklı psikolojik 

boyutlar ile arasındaki iliĢki incelenebilir. 

Rekreasyonel akıĢ deneyimi alan çeĢitliliğinde araĢtırılabilir, projeler üretilebilir. 

Rekreasyonel akıĢ deneyimi sadece nitel değil, nicel olarak da araĢtırılabilir.  
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.. etkinliği esnasında olumlu bir deneyim yaşadığımı 

hissediyorum  

1  2  3  4  5  6  7  

.. etkinliği esnasında kendimi aşırı motive olmuş 

hissediyorum  

1  2  3  4  5  6  7  

.. etkinliği beni mutlu ediyor  1  2  3  4  5  6  7  

.. etkinliğinde zamanın nasıl geçtiğini anlamıyorum  1  2  3  4  5  6  7  

.. etkinliği zevklidir  

.. etkinliğinde yeterli olduğumu düşünüyorum.  
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AĢağıdaki ifadelerin her birinin size ne derece uyduğunu, yanındaki kutucuklarda yer alan “1= Bana Hiç Uygun 

Değil” ile “5= Bana Tamamen Uygun” arasındaki rakamlardan yalnızca birinin üstüne (X) iĢareti koyarak 

gösteriniz.  

(1) Bana Hiç Uygun Değil (2) Bana Uygun Değil  (3) Bana Biraz Uygun (4) Bana Oldukça Uygun (5) Bana Tamamen 

Uygun 

1 Günlük yaĢamımda genellikle neĢeliyimdir. 1 2 3 4 5 

2 Hayatta mutlu hissettiğim anlar çoğunluktadır. 1 2 3 4 5 

3 YaĢamımda keyif aldığım birçok Ģey vardır. 1 2 3 4 5 

4 Çoğu zaman canlı/enerjik hissederim. 1 2 3 4 5 

5 Küçük Ģeyler bile beni mutlu etmeye yeter. 1 2 3 4 5 

6 Hayatımdaki eksiklere rağmen neĢeli olabilirim. 1 2 3 4 5 


