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OZET

Bu tez aragtirmasiin amaci, Ege bolgesinde halihazirda faaliyet gosteren 6zel veya
kamuya ait spor salonlarinda aktif olarak viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin
bos zaman ydnetim becerisi ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemektir.
Aragtirmanin katilimcilarini, izmir ve Manisa illerinde halihazirda faaliyet gdsteren
spor salonlarinda viicut gelistirme sporu ile ilgilenen 299 kisi olusturmaktadur. Iliskisel
tarama yontemine gore tasarlanan bu tez arastirmasinda elde edilen verilerin analizinde
ise betimsel istatistikler, bagimsiz O6rneklem t-testi, tek yOnlii varyans analizi
(ANOVA) ve Pearson korelasyon katsayisi tekniginden yararlanilmigtir. Arastirmanin
bulgularina gore viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi ve
mutluluk diizeylerinin ortalamanin iizerinde oldugu goriilmiistiir. Bos zaman yonetimi
alt boyutlarindan bos zaman yoOnetimi tutumunun ise diger alt boyutlara gore daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. “Cinsiyet”, “medeni/iliski durumu”, ‘“spora
gidilmediginde yasanilan huzursuzluk durumu” degiskenlerine gére mutluluk ve bos
zaman yonetimi acgisindan anlamli bir fark tespit edilmemistir. Iliskisel analizlerin
sonucuna gore elde edilen bulgulara gore “mutluluk diizeyi’’ ile “bos zaman
yonetimi’’ ve alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif yonde iliski oldugunu
gostermektedir. Ayrica, “mutluluk diizeyi’’ ile “yas’’, “spor harici ayrilan siire”
arasinda pozitif yonde, “6giin sayist” ile negatif yonde zayif fakat anlamli iliskiler
goriilmiistiir. Arastirmanin sonucunda, bos zamanini iyi yoneten, kendine zaman
ayirabilen, yasi nispeten daha biiyiik olan bireylerin daha mutlu olacagi sonucuna
vartlmistir. Ek olarak; giin igerisinde beslenme sayisindaki artisin mutluluk iizerinde

negatif etkisi oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bos Zaman Yonetimi, Viicut Gelistirme, Mutluluk, Bos Zaman

Plani



Name of Thesis: Examining the Relationship Between Leisure Time Management
Skills and Happiness Levels of Individuals Engaged in Bodybuilding Sport.

Prepared by: Emre OVALIOGLU

ABSTRACT

The aim of this thesis research is to investigate the relationship between the leisure
time management skills and levels of happiness of individuals who are actively
involved in bodybuilding sport in private or public gyms currently operating in the
Aegean region (sports facilities, gym centers, etc.). The participants of the research are
299 individuals who are interested in bodybuilding sport in gyms currently operating
in Izmir and Manisa provinces. This thesis research, designed according to the
relational scanning method, used descriptive statistics, independent sample t-test, one-
way variance analysis (ANOVA), and Pearson correlation coefficient technique in the
analysis of the obtained data. According to the findings of the research, it was observed
that the leisure time management and happiness levels of individuals interested in
bodybuilding sport were above average. It was determined that the leisure time
management attitude, one of the sub-dimensions of leisure time management, was
higher compared to other sub-dimensions. No significant difference was found in terms
of happiness and leisure time management according to gender, marital/relationship
status, and discomfort experienced when not going to sports variables. According to
the results of relational analyses, the findings show that there is a moderate and positive
relationship between the level of happiness and Leisure Time Management and its sub-
dimensions. Also, positive relationships were seen between happiness level and age,
time allocated outside of sports, while a weak but significant negative relationship was
observed with the number of meals. As a result of the research, it was concluded that
individuals who manage their leisure time well, allocate time for themselves, and are
relatively older are happier. Additionally, it can be said that an increase in the number
of meals during the day has a negative effect on happiness.

Keywords: Leisure Time Management, Bodybuilding, Happiness, Leisure Time Plan.
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GIRIS

Giliniimiizde, bireylerin yogun is temposunda ve 0Ozel yasamlarinda bos
zamanlarmi etkili bir sekilde yOnetmeleri ve bu siire zarfinda kisisel mutluluk
diizeylerini artirabilecek aktivitelerle ilgilenmeleri biiylik 6nem tasimaktadir (Kleiber
ve ark., 2011). Spor ve fiziksel aktiviteler, insanlarin yasam kalitesini artirmaya ve
stres diizeylerini azaltmaya yardimci olan 6nemli bos zaman etkinlikleri arasinda yer
almaktadir (Caspersen ve ark., 1985). Ozellikle, spor ve fiziksel aktivitelerin insanlarin
zihinsel ve fiziksel saglig1 iizerinde olumlu etkileri oldugu, ayni zamanda sosyal
iligkileri ve yasam doyumu {izerinde de pozitif etkileri oldugu bilinmektedir (Penedo
ve Dahn, 2005). Bu mesguliyet ve hizli tempo igeren diinyada, insanlarin bos
zamanlarin1 etkin bir sekilde yonetmeleri ve kigisel mutluluklarini artirmak igin
aktiviteler bulmalar1 bilyiik 6nem tasimaktadir. Ozellikle viicut gelistirme sporu, son
zamanlarda sosyal medyanin da etkisi ile bu konuda 6ne ¢ikmaktadir. Bu spor dali,
katilimcilarina sadece daha iyi bir fiziksel goriiniim kazandirmakla kalmaz, ayni
zamanda zaman yonetimi, disiplin ve 6zdenetim gibi kisisel yetenekler gelistirme
konusunda da énemli bir rol oynamaktadir (Fisher, 1997). Elde edilebilecek olan bu
yetenekler, kisinin genel yasam kalitesini ve 6znel mutlulugunu artirmada énemli bir

rol oynayabilmektedir.

Viicut gelistirme sporu, gii¢, dayaniklilik ve estetik acidan ideal viicut formunu
elde etmeye yonelik bir spor dalidir (Sarwer ve ark., 2005). Bu spor dal1, diizenli ve
yogun bir fiziksel aktivite ve dikkatli bir beslenme diizeni gerektirmektedir (Kleiner
ve ark., 1998). Ayn1 zamanda sosyal ve kiiltiirel faktorlerle de iliskilidir. Medyada ve
poptiler kiiltiirde sikca yer aldigi igin bireylerin beden algis1 ve 6zgiiveni iizerinde
onemli etkileri oldugu diisiiniilmektedir (Grieve, 2007). Viicut gelistirme sporu ile
ilgili yapilan ¢aligmalar, bu sporun psikolojik yararlar1 ve beden imaj1 iizerindeki
etkileri {lizerine Onemli bilgiler sunmaktadir (Hale ve ark., 2010). Ayrica, viicut
gelistirme sporunun 6z-yeterlilik, 6zgiiven ve 6z-disiplin gibi psikolojik 6zellikleri
gelistirmede Onemli bir rol oynadigi diisiiniilmektedir (Fisher, 1997). Bu
kazandirdiklar1 ve medya kanallarindan bir nevi destek almasi ile bu spor dali, diinya

genelinde giderek daha da popiiler hale gelmektedir (Kouri, 1995). Ancak, her aktivite



gibi, viicut gelistirme sporunun da bazi potansiyel zorluklar1 ve olumsuz yanlari

bulunmaktadir.

Viicut gelistirme sporunun zorluklar1 incelendiginde; oncelikle, yogun ve
diizenli bir antrenman programi ve bu yogun program yliziinden bireylerin diger
aktivitelere veya kisisel yiikiimliiliiklere ayirabilecekleri zamani sinirlama konusu 6ne
cikmaktadir. Ayrica, yanlis teknikler veya asir1 antrenman nedeniyle ciddi
yaralanmalara sebep olabilmektedir (Stebbins, 2007). Asir1 odaklanma, sosyal
yasamin ihmal edilmesi, bireylerin beden imajlar1 ve 6zgiliven diizeyleri {lizerinde
olumsuz bir etki de yaratabilmektedir. Bu nedenle, bu calismanin amaci, viicut
gelistirme sporu ile ugrasan bireylerin bos zaman ydnetimi becerisi ve mutluluk diizeyi
arasindaki iligskiyi incelemektir. Boylece elde edilecek bulgular, bu sporun hem olumlu
hem de olumsuz yonleri acisindan ilgili alana katki saglayacaktir. Bu sayede, viicut
gelistirme sporuyla ilgilenen bireylerin bu potansiyel zorluklart ve olusabilecek
olumsuz durumlari nasil yonetebilecekleri iizerine daha fazla bilgi edinmesi
saglanacaktir. Son olarak katki agisindan viicut gelistirme sporunun bireylerin bos
zamanlarin1 nasil daha verimli ve tatmin edici bir sekilde gecirmelerine yardimci
olabilecegi diistiniilmektedir. Ciinkii, viicut gelistirme sporunun bireylerin bos zaman
yonetimi ve mutluluk diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemek, bu sporun yasam
kalitesine ve genel mutluluga nasil katkida bulundugunu anlamak i¢in 6nemli bir adim
olacaktir. Sporcularin giin igerisinde aktivite ve beslenme davranislarinin
incelenmesinin, sporcularin yasam kalitesi ve genel mutluluk tizerindeki etkisini
anlamak icin O6nemli bir konu haline gelmistir. Bu bakimdan, viicut gelistirme
sporunun bireylerin bos zaman yonetimi ve mutluluk diizeyleri tizerindeki etkilerini
incelemek, bu sporun sosyal ve kiiltiirel boyutlarin1 da g6z 6niinde bulundurarak daha
genis bir perspektiften ele almak agisindan da 6nem arz etmektedir. Viicut gelistirme
sporuyla ilgili yapilan ¢alismalarin ¢ogu, bu sporun fiziksel ve psikolojik etkilerine
odaklanmigtir. Bununla birlikte, bu sporun bireylerin yasamlarindaki bos zaman
yonetimi ve mutluluk diizeyleri iizerindeki etkilerine yonelik kapsamli ¢alismalarin
yeterli olmadigi goriilmiistiir. Bu agidan bu tez arastirmasi genel manada bu alandaki
boslugu doldurarak, wviicut gelistirme sporunun, bireylerin yasamlarindaki bos
zamanlarin nasil degerlendirildigi ve bu siiregte yasanan mutluluk diizeylerinde ne tiir

degisiklikler oldugunu ortaya koymay1 amaglamaktadir.



BOLUM |

ZAMAN KAVRAMI

1.1. Zaman Kavrami

“Zaman” kavrami, biitiin varliklarin ve olaylarin ortak paydasini olusturur ve
stirekli bir akis icerisinde bulunmaktadir. Bastan sona kadar olan siiregte zaman,
evrensel bir deger tasityabilmektedir. Bu evrensel degerin, bilimden felsefeye,
felsefeden sosyolojiye kadar birgok disiplinde farkli yorumlara ve anlayiglara sahip
oldugu goriilmektedir. Zamanin algilanmasi ve 6l¢iilmesi ise toplumsal ve kiiltiirel
gergevelere ve topluma gore degiskenlik gostermektedir (Le Poidevin, 2011). Bu
nedenle, zaman hakkindaki anlayislar ve yorumlar kiiltiirden kiiltiire, toplumdan
topluma hatta kisiden kisiye farkliliklar gdsterebilmektedir (Le Poidevin, 2011). Bu
farklilasan zaman cergevesi, yiiriitiilen tez calismasinin kapsaminda incelenecek olan
bos zaman yonetimi kavramina zemin hazirlamaktadir. “Zaman” kavrami kendi i¢inde
farkli smiflara ayrilmistir (Yayla ve Cetiner, 2019). Bu smiflar1 ii¢ ana baslikta

incelemek miimkiindiir. Bunlar; “calisma dis1 zaman”, “caligma zaman1”, “biyolojik

zaman” olarak listelenebilir (Dikici, 2020).

1.1.1. Cahhisma Zamani

“Calisma zaman1”, bireylerin is, okul veya diger profesyonel faaliyetlerine
ayirdig1 zaman olarak tanimlanmaktadir. Calisma zamani, bireylerin yasamlarinda
onemli bir yer tutar ve basar, verimlilik, yasam Kkalitesi ile dogrudan
iliskilendirilmektedir (Bal, 2013). Calisma zamani1 kavrami, tarihsel olarak, endiistri
devrimi donemine kadar uzanmaktadir. 18. ve 19. yiizyillar boyunca, tarimsal
toplumlardan sanayi toplumlara gecisle birlikte, is giicii ve zamanin etkin kullanilmasi
ve calisma tempolarinin artmasiyla calisma zamani ortaya ¢ikmistir (Thompson,
1967). lyi bir ¢alisma zamani yonetimi, hedeflere ulasma ve stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirirken ayni1 zamanda bireylerin bos zamanlarim1 daha iyi
degerlendirmelerine de yardimci olabilmektedir (Isen ve Isen, 2010). Iyi bir ¢alisma

zamani yonetimi, hedeflere ulasma ve stresle basa ¢cikma becerilerini gelistirirken, ayni



zamanda bireylerin bos zamanlarint daha iyi degerlendirmelerine de yardimeci

olabilmektedir (Altun, 2005).

1.1.2 Biyolojik Zaman

Biyolojik zaman, organizmalarin igsel saatlerine dayali olarak gerceklesen
fizyolojik ve davranigsal siirecleri ifade eder. Biyolojik zaman, hiicrelerden
ekosistemlere kadar tiim yasam formlarinda goriilen ve giinlik ritimler (uyku,
beslenme) gibi degisimler ve yasam dongiileri gibi periyodik siirecleri igeren genel bir
kavram olmaktadir (Tas¢10glu, 2008; Tiirker, 2015). Biyolojik zaman, organizmalarin
i¢sel siireclerini diizenleyen ve bu siireglerin periyodik olarak tekrarlanmasini saglayan
bir yapidir. Bu siire¢ler, uyku-uyaniklik dongiisii, viicut sicakligi, hormon salgilamasi
ve metabolizma gibi bir canlinin hayatin1 devam ettirebilmesi i¢in gerekli olan
fizyolojik ve davranigsal olaylar1 iceren metabolik zamana biyolojik zaman

denilmektedir (Tiirker, 2015; Tasgioglu, 2008).

1.1.3 Calisma Dis1 Zaman

Biyolojik zaman ve ¢alisma dis1 zaman yonetimi, bir bireyin yasam kalitesi ve
mutlulugu iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Caligma dis1 zaman bireylerin zorunlu
olmakla yiikiimlii olmadiklar1 zaman1 icermektedir. Ornek verecek olursak is, okul
gibi insanin kendine ayirdig1 zaman diyebiliriz. Bireyler ¢aligma dis1 zaman genellikle
dinlenme, sosyal etkilesim, hobi ve kisisel gelisim gibi etkinliklerle doldurulur (Aydin,
2014; Karatas, 2016). Calisma zamanin degerlendirilmesi ve yonetilmesi, bireylerin
yasamlarinda énemli bir rol oynamaktadir. Iyi bir calisma dist zaman ydnetimi,
bireylerin stresle basa ¢ikmalarina, yasam memnuniyetini artirmalarina ve sosyal
iligkilerini giiclendirmelerine yardimci olmaktadir (Aydin, 2014; Karatas, 2016; Kog,
2015). Bu nedenle, calisma disi zamanin etkin bir sekilde degerlendirilmesi ve
yonetilmesi, bireylerin yagam kalitesi ve mutluluk diizeyleri agisindan biiyiik 6neme

sahiptir.



1.2. Bos Zaman

Tiirk akademisyenleri tarafindan serbest zaman, bos zaman ya da *’Ingilizce”’
olarak “leisure time” olarak da bilinen kavram hakkinda bir¢cok degerlendirme ve
inceleme bulunmaktadir. Bu kavram, genellikle kisinin isten, gérevlerden ve zorunlu
yiikiimliiliiklerden ayr1 kalan zamanini ifade etmektedir. Ayrica bu siirenin nasil
degerlendirildigi bireyin yasam kalitesi ve mutlulugu iizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Bir tanima gore “bos zaman”, bireylerin is, okul veya ev isleri gibi zorunlu
gorevlerinden arta kalan ve kisisel tercihlerine gore degerlendirebildikleri zaman
dilimidir (Dumazedier, 1967; Simsek, 2011). Bos zaman, bireylerin sosyal, kiiltiirel,
sportif ve egitsel etkinliklere katilarak, kisisel gelisimlerini siirdiirebilme, sosyal
iligkilerini giiclendirebilme ve yasam kalitelerini artirabilme firsati sunabilmektedir
(Kelly, 1983; Yerlisu Lapa, 2005). Ayn1 zamanda iyi bir bos zaman yonetimi,
bireylerin stresle basa ¢ikmalarini, yasam memnuniyetlerini artirmalarini ve zihinsel
ve fiziksel sagliklarin1 korumalarini saglamaktadir (Neulinger, 1981). Buna 6rnek
verecegimiz bir¢ok arastirma mevcuttur. Bir c¢aligmada, bos zamanin, calisan
kadinlarin stresle basa ¢ikma ve kisisel gelisimlerini destekleme kapasitesi tizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugu vurgulanmistir (Lee ve Yi, 2006). Sonug olarak iyi bir
bos zaman yoOnetiminin bireylerde mutluluk oraninda da pozitif bir etki sagladigi
goriilmektedir (Demirel, 2019).

1.3 Bos Zamanin Tarihsel gelisimi

Bos zamanin tarihsel gelisimi, insanlik tarihi boyunca c¢esitli donemlerde ve
toplumlar iginde farkli sekillerde ortaya ¢ikmustir. Ilk caglardan itibaren insanlar,
giinlik yasam ve hayatta kalma miicadelelerine ek olarak, bos zamanlarinm
degerlendirmek ve sosyal, kiiltiirel ve dini etkinliklere katilmak icin ¢esitli yontemler
bulmuglardir. Tarihsel kayitlara gore ¢ok eski zamanlarda bile cesitli bos zaman
aktiviteleri goriilmiistiir. Bunlara 6rnek olarak resim, miizik ve ¢esitli spor benzeri
aktiviteler bilinmektedir. Tabii ki bu bos zaman olgusunun gelismesinde, kavimlerin
ya da toplumun yasadigi doganin, yasam sartlariin etkisinin biliylik oldugunu
sOylenebilir. Akabinde Antik Yunan ve Roma doénemlerinde, bos zaman fikri 6nemli

bir yere sahiptir. Ozellikle Atina'daki demokrasi anlayisi ve Roma'da "Panem et



circenses” (ekmek ve sirk) politikasi, bog zamanin sosyal ve siyasi yasamda onemli
bir yeri oldugunu gostermektedir (Caillois, 2001). Bu donemlerde, tiyatro, spor ve
felsefe gibi etkinliklerle bos zamanlar degerlendirilmektedir (Giirbiiz, 2009).

Antik Yunan ve Roma'da bos zamanla ilgili yapilan etkinlikler sunlardir.
(Giirbiiz, 2009):
° Tiyatro,

° Spor ve felsefe etkinlikleri.

Orta Cag Avrupa’sinda ise:
° Feodal toplum yapisi ve Hristiyanlik etkisi siirmektedir. Bog zaman dini

etkinlikler ve solenlerle sinirli olmaktadir.
Sanayi Devrimiyle beraber ise:
° Isci sinifinin ortaya ¢ikmasi ve ¢alisma saatlerinin diizenlenmesi ile Bos

zamanin onemi artmustir. (Cross, 1989).

20.ytizy1lin baslarinda ise:

° Tatil ve izin haklarinin geniglemesi,
° Hafta sonu kavraminin ortaya ¢ikmasi,
° Sosyal giivenlik sistemlerinin gelistirilmesi gorilmistiir (Kelly, 1987).

Yukaridaki maddeler, bos zamanin tarihsel gelisimi hakkinda genel bir bakis
sunmaktadir. Her donemde, bos zamanin degeri ve anlayisi degismistir ve bu
degisimler toplumlarin sosyoekonomik ve kiiltiirel yapisina gore sekillenmistir.
Yukarida verilen maddelerden yola ¢ikarak donem, dénem bos zamani uygulama
yontemlerinde farklilasma ve diizenlemeler getirilmistir. Bu degisimler Sanayi
Devrimi ile 18. ve 19. yiizyilda, is¢i siifinin ortaya ¢ikmasi ve ¢alisma saatlerinin
diizenlenmesi, bos zaman kavraminin daha 6nemli hale gelmesine yol agmustir. Isci
sinifinin yasam kosullarinin diizeltilmesi ve ¢alisma saatlerinin azaltilmasi amaciyla
cesitli reformlar yapilmistir (Cross, 1989). 20. ylizyilin baslarinda ise bos zamanin

giderek artmis, bos zaman degerlendirmesi ve rekreasyon etkinlikleri daha yaygin hale



gelmistir. Bu donemde, tatil ve izin haklarinin genislemesi, hafta sonu kavraminin
ortaya ¢ikmasi ve sosyal giivenlik sistemlerinin gelismesi gibi faktorler, bos zamanin

toplumsal yasamda daha belirgin bir yer edinmesini saglamaktadir (Kelly, 1987).

1.4 Bos Zaman Yonetimi

Bos zaman yonetimi, bireylerin bos zamanlarim1 degerlendirme siirecindeki
kararlarini, planlamalarin1 ve uygulamalarini kapsar. Etkili bir bos zaman yonetimi,
yasam kalitesini artirmaya, stresi azaltmaya ve kisisel hedeflere ulasmaya yardimci
olabilmektedir. Bireyin kendi dnceliklerinin belirlemesi gerekir ve planlamalarini iyi
bir sekilde gergeklestirmelidir. Bunlar1 gergeklestirebilen bireyler dnceliklerine gore
hareket ederek bos zamanin mutluluk iliskileriyle ilgili olarak daha mutlu ve tatmin
edici bir hayat siirdiirebilirler. Iyi bir bos zaman y&netimi, bireyin kendisi ve yasam
hedefleriyle uyumlu bir denge saglamaktadir (Torkildsen, 2005). Ayn1 zamanda etkili
bir bos zaman yonetimi, yasam kalitesini artirmaya, stresi azaltmaya ve Kkisisel
hedeflere ulagmaya yardimci olabilmektedir (Simsek, 2011). Bos zaman yonetiminde
onemli faktorlerden biri de zamanin verimli kullanilmasidir. Bireyler, bos zamanlarini
degerlendirirken, zamani etkin ve verimli kullanarak, yasam kalitesini ve mutluluk

diizeylerini artirabilirler (Neulinger, 1981).

Bos zaman, insan hayatinda 6nemli bir yeri ve hayatinin bir¢ok bdoliimiinii
kapsamaktadir. Eski zamanlara gore bos zaman faktorii giderek genislemistir. Yapilan
bir arastirmada Avrupa standartlarina gore, 80 yillik bir insan dmriiniin %32’lik zaman
dilimi bos zaman olarak sekillenirken, bu oran Tiirkiye’de kent insaninda %40
civarindadir (Kiiciiktopuzlu ve ark., 2003). insan hayatinda bu kadar yer kaplayan bir
kavramin iyi yonetilmesi ve hedefler belirlemesi onemlidir. Bu hedefler, kisisel
gelisim, egitim, saglik, sosyal iliskiler ve hobi gibi alanlarda olabilmektedir (Simsek,
2011). Ancak bireyin hayatinda bu kadar énemli bir faktor olusturan bos zamanin iyi
yonetilmemesi durumunda bazi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu sorunlarin ortaya
konulmasi ve ortadan kaldirilmasi agisindan ilgili literatiirde bos zamanin iyi

yonetilmesi ve faydalariyla ilgili ¢alismalar bulunmaktadir.



Diinya genelinde bos zaman arastirmalari incelendiginde; Newman ve
arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilan arastirmada bos zaman ydnetiminin genglerin
psikolojik refahina nasil katkida bulundugunu incelemistir. Arastirmada, bos zaman
aktivitelerinin, genclerin sosyal becerilerini, benlik saygilarin1 ve genel yasam
memnuniyetini artirmada onemli oldugu sonucuna varilmistir. Chen ve arkadaslar
(2011) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada ise bos zaman yonetiminin isyerinde
stres lizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmada, bos zamani aktif ve tiretken bir
sekilde gegiren calisanlarin, isyerinde daha az stres yasadigini ve genel olarak daha
yiiksek ig tatminine sahip oldugu kanisina varilmistir. Tiirkiye’de bos zaman yonetimi
ile ilgili ¢alismalar incelendiginde ise Vapur (2021) tarafindan yapilan bir arastirmada
yiiksek lisans ve doktora dgrencilerinin bos zamanlarinin katilim sikligina gére yasam
kalitesine pozitif anlamda olumlu etkileri oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda
calismada, her bireyin farkli bir karakteri oldugunu diisliniirsek motivasyonlarinin
artmasi i¢in de kendilerine uygun bos zaman aktiviteleri bulmalar1 gerektigi ortaya
cikmistir. Kir (2007) tarafindan gerceklestirilen bir baska ¢alismada ise kisilerin
davranis gelisiminde ve ayni zamanda toplumsal gelisimin saglanmasinda bos zaman

yonetiminin gerekliligini vurgulamistir.

Literatiirde bulunan bu caligmalardan hareketle, biitiinsel bir bakis agisi
gelistirirsek, bos zaman yoOnetiminin bireyin kendi becerisiyle ve kendi basina
degerlendirebilecegi yeteneklerine baglh oldugu goriilmektedir. Birey, stirekli tekrar
eden aktiviteler yapmamali, ¢esitli bos zaman aktiviteleri bulmalidir. Ayn1 zamanda
bu siireci iyi yonetmesi bireyi hem fiziksel hem de ruhsal olarak pozitif yonde
etkilemektedir. Cilinkii bos zaman ydnetiminde, bireylerin farkli deneyimler yasamasi
bireylerin yasamlarinda denge saglayarak, daha mutlu ve doyurucu bir yasam

stirdiirmesini saglamaktadir (Kelly, 1983).

1.4.1 Bos Zamanda Yapilan Aktiviteler

Bos zamanlarda yapilan aktiviteler, bireylerin yasam kalitelerini artirmalarina

ve yasam dengesini saglamalarina yardimer olmaktadir. Fiziksel aktiviteler, saglik ve



enerji seviyelerini ylikseltirken, sosyal etkinlikler insanlar arasindaki baglar
giiclendirebilmektedir (Warburton ve ark., 2006; Putnam, 2000). Ornek olarak kiiltiirel
etkinlikler, bireylerin bilgi ve becerilerini gelistirmeye katkida bulunur iken egitim ve
ogrenme ctkinlikleri kisisel ve mesleki gelisimi desteklemektedir (Dumazedier, 1994;
Merriam ve Bierema, 2014). Hobiler ve yaratici etkinlikler ise stresi azaltir ve yasam
doyumunu artirmaktadir (Amabile ve Kramer, 2011). Ozellikle dinlenme ve gevseme
aktiviteleri (kitap okuma, miizik dinlemek, ¢izim yapmak vb.) enerjiyi yeniden
toplamak ve yasam dengesini saglamak i¢in 6nemli gériilmektedir (Edmonds ve ark.,
2010). Bu bilgilerden yola ¢ikarak bireyler, bu aktiviteleri segerken kisisel ilgi alanlari,
hedefler ve yasam oOnceliklerine gore karar verebilmektedir. Farkli deneyimler
yasayarak ve etkinlikler ¢esitlendirerek, bireyler yasamlarinda denge saglamakta ve
daha mutlu, doyurucu bir yasam igin ¢abalayabilmektedirler. Bu durumu daha iyi bir

sekilde 6zetleyen Ergin (1974)’e gore bos zaman etkinliklerine katilma bireyin;

Ruh sagliginin gelismesini ve diizenlenmesini saglamaktadir.
e Yeteneklerin gelistirilmesine yardimci olabilmektedir.

e Fiziki mutluluk saglamaktadir.

e Yasamu gelistirme amaci tagimaktadir.

e Calismay1 verimli kilar ve verimliligi arttirmaktadir.

e Yeni bilgi ve beceriler kazandirmaktadir.

e Uretimin artmasina katkida bulunmaktadir.

Bos zaman faaliyetleri hem kisisel hem de toplumsal olarak ¢esitli yararlar
saglamaktadir. Fakat bos zaman faaliyetlerini akic1 bir sekilde gerceklestirebilmek icin
yukarida belirtilen uygun kosul, kaynak yeterliligi ve cevre faktorii dnemli rol
oynamaktadir. Eger bu kaynak ve ortam saglanamiyor ise faaliyetlere baslamak icin
uygun zemin olusturulamaz. Buna Ornek olarak, Tirker ve arkadaslari (2016)
tarafindan yapilan arastirmada elde edilen bulgulara gore bireylerin Safranbolu'da bos
zaman etkinliklerine yeterince katilamadiklarin1 gostermektedir. Bireylerin bos zaman
etkinligine  katilamama  nedenleri  ise  kisilerin  faaliyetleri  birlikte
gerceklestirebilecekleri arkadaglarinin olmamasi, Safranbolu'da yapilacak faaliyetlerin

yetersiz olmas1 ve bos zaman degerlendirme aliskanlifinin olmamasidir. Yapilan
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bagka bir arastirmada da yeterli kaynak ve ortam uygunlugu sonucunda Alanya
halkinin bos zamanlarini piknik yaparak ve arkadas ziyaretleri yaparak gegirdikleri
ortaya ¢ikmustir (Kurar ve Baltaci, 2014). Ek olarak, Mowen ve arkadaslar1 (1997)
tarafindan yapilan bir calismada, park ve rekreasyon alanlarina erisimin, toplumun
rekreasyonel aktivitelere katilim diizeyleri iizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu
gostermistir. Bu arastirmalarin bulgularina gére uygun cevre kosullarinin saglanmasi
yeterli kaynaklara ulasabilmeleri durumunda bireylerin, bos zaman faaliyetlerini
olumlu yonde gerceklestirebilmektedirler. Gergeklestiremeyen bireyler ise pasif bos
zaman aktiviteleri yaparak evde zaman gegirebilmektedirler. Bireylerin pozitif bir
yasam siirdlirebilmeleri i¢in bos zaman faaliyetlerine katilmalar1 gerekliyken ¢evre
kosullar1 bunda 6nemli bir etkiye neden olabilmektedir. Sonug olarak bu siireyi verimli
degerlendirebilmesi i¢in bireye saglanan olanaklarin yeterli miktarda karsilanmasi

gerektigi diisiiniilmektedir (Gedik ve Gezgin, 2022).
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II. BOLUM

MUTLULUK

2.1 Mutluluk Kavramm

Mutluluk kavrami, insanin varolussal amacin1 ve yasam doyumunu arayigini
ifade etmektedir. Insanlar, tarih boyunca mutluluk kavramini anlamaya ve
yasamlarinda bu hedefe ulagmaya calismislardir. Mutlulugun kaynagi, igsel ve digsal
faktorlerle iliskilendirilirken, bu konuda farkli kiiltiirler ve disiplinler degisik
aciklamalar sunmaktadir (Akar ve Yildiz, 2016). Mutluluk kavrami kisiden kisiye ve
kiiltiirden kiiltiire degismektedir. Bu yiizden stibjektif bir kavram olarak bilinmektedir.
Mutluluk, genellikle pozitif duygularin siirekli hali anlamina gelmektedir. Mutlulugun
tanimini, Tlrk Dil Kurumu s6yle tanimlamistir: “Biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli
olarak ulasilmaktan duyulan kivan¢ durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik,

saadetlilik” (TDK, 2021).

Mutluluk kavraminin tarihte, ¢esitli filozoflarin dini eserlerinde, metinlerinde
diisiincelerinin bir pargast olarak karsimiza ¢ikmistir. Ancak mutluluk kavraminin
insanlik i¢in ¢ok dnemli bir olgu ama ayn1 zamanda da en karmagik unsuru olarak da
kabul edilmektedir. Antik Yunanda mutluluk {izerine arastirmalar yapan Aristoteles
derin ve anlamli diisiinceler gelistirmistir. Aristoteles, mutlulugu “eudaimonia” olarak
tanimlamistir. Bu kelime genellikle “iyi bir ruh hali “veya “refah” olarak
cevrilmektedir. Ayni zamanda insanin en 1yi halinin ve potansiyelini ortaya ¢ikardigi
anlamlarina da gelmektedir. Aristo Nicomachean Ethics (1.O. 350) eserinde
mutlulugun, insanin miikemmel bir bicimde etkin oldugu durumu ifade ettigini
belirtmektedir. Ek olarak, Aristoteles'e gore, mutluluk, insan yasaminin en nihai
amacidir ve gergek anlamda mutluluga ulagmak icin insanin hayatini erdemi ve
bilgeligi takip ederek siirdiirmesi gerektigini savunmustur (Aristo Nicomachean
Ethics, 1.0. 350). Platon ise “Devlet” adl1 eserinde mutlulugu, adaletli olma ve erdemli
bir hayat siirme olarak gérmektedir (Bayoglu, 2012). Modern felsefede ise mutluluk

daha farkli bir anlayis i¢inde ele alinmistir. Modern felsefeciler mutlulugu daha ¢ok
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bireyin yagamindan aldig1 tatminle iliskilendirmistir. Bu diislince tarzi, aydinlanma
caginin disiiniirleri tarafindan daha da gelistirilmis ve mutlulugu, insan haklar1 ve
Ozgiirligiin temeli olarak géren bir anlayis dogmustur (Locke, 1689 akt. Lanslett,
1988).

Goriildugi gibi mutlulugun evrensellesmis tek bir tanimi yoktur. Ciinkii bu
kavram kiiltiirden kiiltiire ve kisiden kisiye degismektedir. Gliniimiizde ise diinyaca
iinlii psikolog ve pozitif psikoloji onciilerinden Mihaly Csikszentmihalyi, mutlulugun
"akis" denilen bir durumda deneyimlendigini belirtmektedir. Akis, bir kisinin tamamen
mesgul oldugu ve zamanin ve g¢evrenin farkinda olmadigi bir deneyimdir
(Csikszentmihalyi, 1990). Yine diger bir psikolog olan Ed Diener, mutluluk tanimin
bireysel yasam tatmini diizeyi ve pozitif duygusal deneyimlerle iliskilendirmektedir
(Diener, 2000). Ayrica mutluluk kavrami, bireyin igsel degerleri, inanglar1 ve
diisiinceleri ile yakindan iliskilendirilmektedir (Argyle, 2001). I¢sel faktorler arasinda,
bireyin yasam anlami ve amaci, kisilik 6zellikleri, diisiinme bigimleri ve yasam
deneyimleri yer almaktadir (Ozgiiven ve Hidiroglu, 2015). Yasam anlami ve amaci,
bireyin yasaminda hedefler belirlemesi ve bu hedeflere ulagma siirecinde yasam
doyumunu artirmasi ile baglantilidir (Frankl, 1992). Diisiinme big¢imleri ve yasam
deneyimleri, bireyin mutluluk diizeyini etkileyen diger i¢sel faktdrlerdendir. Olumlu
diisinme ve problem ¢6zme becerileri, bireyin yasaminda daha fazla mutluluk
yasamasina yardimci olurken, olumsuz disiinceler ve basa c¢ikma stratejileri,
mutsuzluga yol agabilmektedir (Seligman, 2002). Daigsal faktorler incelendiginde
literatiirden de goriildiigli gibi mutluluk kavrami, bireyin yasaminda etkili olan digsal
faktorlerle de iliskilidir. Digsal faktorler arasinda, bireyin sosyal iliskileri, ekonomik
durumu, yasam kosullar1 ve kiiltiirel degerler yer almaktadir (Diener ve ark., 1999).
Sosyal iligkiler, bireyin yasaminda 6nemli bir mutluluk kaynagidir. Aile, arkadaglar ve
is arkadaglariyla saglikli ve doyurucu iliskiler kuran bireyler, yasam doyumlarim
artiran sosyal destek ve baglilik hissetmektedirler (Baumeister ve Leary, 1995).
Ayrica, bagkalarina yardim etme ve toplumsal sorumluluklarini yerine getirme gibi
prososyal davranislar, bireyin mutluluk diizeyini olumlu yonde etkilemektedir (Aknin
ve ark., 2013).
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Sonug olarak, mutluluk kavrami, insanin i¢sel ve digsal yolculugunu ifade eden
karmasik bir olgudur. I¢sel ve dissal faktorlerin etkilesimi, bireyin yasaminda mutluluk
diizeyini belirlemektedir. Bu nedenle, mutlu bir yasam siirdiirmek igin bireylerin, i¢
diinyalarini, yasamlarindaki digsal faktorleri dikkate almalari ve uyumlu bir denge
saglamalart 6nemli rol oynayabilmektedir. Bunu unutmamak gerekmektedir.
Mutluluk, cok yonlii ve kisisellestirilebilir bir kavramdir. Her bireyin mutlulugu kendi
yasam deneyimleri, degerleri ve hedefleri ile sekillenir. Bu nedenle, mutlulugu tesvik
etmek ve siirdiirmek i¢in kisisellestirilmis bir yaklagimin benimsenmesi 6nem arz
etmektedir. Iyi bir yasam kalitesi ve genel refah igin mutlulugun énemini kabul

ederken, bu ¢esitli deneyimlerin ve ifadelerin degerini kabul etmek de 6nemlidir.

2.2 Mutluluk Ile ilgili Kavramlar (Oznel Iyi Olus, Yasam
Memnuniyeti, Fayda, Refah)

Mutluluk, bireyin yasam kalitesini ve duygusal iyi olusunu ifade eden karmagik
ve ¢cok boyutlu bir kavram oldugu halihazirda ifade edilmektedir. Mutlulugun cesitli
bilesenleri ve mutluluk ile iliskili kavramlar, 6znel iyi olus, yasam memnuniyeti, fayda
ve refah gibi farkli boyutlari kapsamaktadir. Bu boliimde, mutluluk ile ilgili kavramlari

aciklamak ve bunlarin mutlulukla iliskisini incelemek amaglanmastir.

2.2.1. Oznel iyi Olus

Oznel iyi olus, bir bireyin kendi yasamini nasil degerlendirdigi ve yasadig
duygusal deneyimlerin niteligi tizerine odaklanmaktadir (Diener ve ark., 1999). Ayrica
0znel 1y1 olus, bireyin yasamindaki olumlu ve olumsuz duygularin dengesi ve yasam
memnuniyeti gibi faktorlerle de ilgilidir (Diener, 1984). Bu durumlara 6rnek verecek
olursak; olumlu duygusal durumlar, nese, mutluluk ve memnuniyet gibi hisler
olabilirken, olumsuz duygusal durumlar ise stres, Ofke, endise gibi hislerden
olusmaktadir. Oznel iyi olus, bireyin yasaminda deneyimledigi duygusal denge ve
yasam doyumunu degerlendiren bir siiregtir (Diener, 2000). Bireyin 6znel iyi olusu
anlamak ve artirmak i¢in bireylerin daha tatmin edici ve anlamli bir yagam siirmelerine
yardimcr olmaktadir. Her bireyin 6znel iyi olusunu artirmanin yolu farkh

olabilmektedir. Ciinkii bu durum, kisinin kendi degerlerine, hedeflerine ve yasam
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kosullarina baglidir. Bu nedenle, 6znel iyi olus, kisiseldir ve her bireyin kendi yasam

deneyimlerini ve degerlerini yansitmaktadir.

2.2.2 Yasam Memnuniyeti

Yasam memnuniyeti, bir kisinin genel yasam doyumunu yansitan bir
kavramdir. Kisi, gecmis deneyimlerini, mevcut durumunu ve gelecege yonelik
beklentilerini degerlendirerek yasaminin genel bir degerlendirmesini yapmaktadirlar.
Bu genel degerlendirme, genellikle bir dizi faktore dayanir, bu faktorler arasinda
saglik, iligkiler, kariyer, finansal durum, kisisel gelisim ve daha fazlasi
bulunabilmektedir. Ayn1 zamanda is, aile, arkadaslar, saglik ve maddi durum gibi
yasam alanlarina yonelik memnuniyet, bireyin yasaminda mutluluk diizeyini etkileyen
onemli bir faktordiir (Diener ve Suh, 1997). Ayrica baska bir ifade ile yasam
memnuniyeti, bireyin yasaminin belirli alanlarindaki memnuniyet diizeyini

degerlendiren bir 6l¢iittiir (Karasu, 2001).

2.2.3.Fayda

Fayda kavrami, genellikle bir eylem veya durumun birey veya toplum icin
olumlu sonuglar dogurmasini ifade etmektedir. Bu, genellikle bir kisinin yasam
kalitesini, refahin1 veya genel memnuniyetini artiran bir durumunu ifade etmektedir.
Bununla beraber fayda kavrami, ekonomik, sosyal ve psikolojik faydalar gibi farkli
boyutlar1 i¢erebilmektedir (Sen, 1999). Bireyin yasaminda elde ettigi faydalar, yasam
kalitesi ve mutluluk diizeyini de artirabilmektedir (Nussbaum, 2000). Bu sekilde,
fayda, bireysel ve toplumsal diizeyde olumlu sonuclar yaratma potansiyeli olan her

tirlii eylemi anlamina gelebilmektedir.

2.2.4. Refah

Refah, bireyin yasaminin genel kalitesini ifade eden bir kavramdir (Easterlin,
2001). Refah, yasam kosullari, ekonomik durum, sosyal iligkiler, saglik ve egitim gibi
farkli faktorlerin etkilesimiyle belirlenmektedir (Veenhoven, 2008). Ayrica, Refah
kavrami bireyin yasaminda deneyimledigi mutluluk ve yasam doyumunu etkileyen

onemli bir faktordiir (Diener ve Seligman, 2004). Bu kavramlar, bireyin yasaminda
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deneyimledigi duygusal iyi olus ve yasam doyumunu etkileyen dnemli faktorlerdendir.
Bu faktorlerin anlasilmasi ve degerlendirilmesi, bireyin mutluluk diizeyini artirmak ve
yasam kalitesini iyilestirmek i¢in 6nem tagimaktadir. Ayrica, bu kavramlar arasindaki
iliskiler ve etkilesimler, mutluluk arastirmalarinin temelini olusturur ve bu alandaki

teorilerin ve uygulamalarin gelistirilmesine katkida bulunabilmektedir.

Mutluluk kavrami ve iligkili kavramlar, bireylerin ve toplumlarin yasam
kalitesini degerlendirmek, iyilestirmek i¢in dnemli bir aractir. Tiirkiye'deki mutluluk
ve yasam kalitesi arastirmalari, bu alanlardaki bilgi ve uygulamalarin gelistirilmesine
onemli katkilar saglamaktadir (Kog, 2017; Tiirkmen, 2012). Bu nedenle, bu
kavramlarin Tiirkiye kapsaminda incelenmesi ve degerlendirilmesi, bu alandaki bilgi

ve uygulamalarin gelistirilmesi i¢in 6nemlidir.

2.3 Mutlulugun Olciim Yontemleri

Mutluluk, bireylerin ve toplumlarin yasam Kkalitesini ve refahim
degerlendirmede Onemli bir gosterge olarak kabul edilmektedir. Mutlulugun
oOl¢iilmesi, psikoloji, sosyoloji ve ekonomi gibi disiplinlerde biiyiik 6nem tasimaktadir.
Mutlulugun Ol¢iimiinde kullanilan yontemler, 6znel iyi olus Olgiimleri, yasam
memnuniyeti ve yagam doyumu gibi kavramlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Tezin bu

boliimiinde mutlulukla yakin iliskide olan kavramlar agiklanacaktir.

Oznel Iyi Olus

Mutlulugun o6lctimiinde siklikla kullanilan bir yontem, 06znel iyi olus
Ol¢iimleridir. Bu 6lclimler, bireylerin yasamlarini degerlendirirken hissettikleri olumlu
ve olumsuz duygulart ve yasam memnuniyetlerini dikkate almaktadir. Bu yontemde,
oznel 1yi olus Olcekleri, anketler ve miilakatlar kullanilabilmektedir. Tiirkiye'de bu

alanda siklikla kullamilan &lgeklerden biri, "Oznel Iyi Olus Olgegi “dir (Dag, 1991).
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Yasam Memnuniyeti

Mutlulugun o6l¢limiinde kullanilan diger bir yontem, yasam memnuniyeti
Olctimleridir. Bu yontem, bireylerin yagamlarinin belirli alanlarinda (6rnegin, is, aile,
arkadaglar, saglik ve maddi durum) hissettikleri memnuniyet diizeyini
degerlendirmektedir. Tiirkiye'de bu alanda kullanilan Ol¢eklerden biri, "Yasam

Memnuniyeti Olgegi “dir (Diener ve ark.,1985; Dagl ve Baysal, 2016).

Deneyimsel Ornekleme Yontemi

Bu yontem, bireylerin gilinliik yasamlarinda ger¢ek zamanl olarak duygularini
ve deneyimlerini rapor etmelerini saglar. ESM, bireylerin duygularini ve
yasamlarindaki mutluluk diizeylerini anlik olarak degerlendirmeye olanak
tanimaktadir. Tirkiye'de bu yontemle ilgili yapilan c¢alismalardan biri, "Giinliikk

Yasamda Oznel Iyi Olus" baslikli arastirmasidir (Gengdz, 2000).

Norobiyolojik ve Psikofizyolojik

Mutlulugun 6l¢timiinde kullanilan nérobiyolojik ve psikofizyolojik yontemler,
bireylerin beyin aktiviteleri ve fizyolojik tepkileri iizerinden mutluluk diizeylerini
degerlendirmeyi amaglamaktadir. Bu yontemler arasinda beyin goriintiileme teknikleri
(fMRI, PET, EEG vb.), kalp atis hiz1 degisimi, kan basinc1 ve kortizol seviyeleri gibi
fizyolojik Ol¢timler bulunmaktadir. Tiirkiye'de bu alanda yapilan ¢alismalardan bir

ornek, "Pozitif Duygularin Nérobiyolojisi" basliklr arastirmadir (Oner, 2012).

Mutluluk Ekonomi Endeksleri

Mutlulugun toplumsal diizeyde Olciilmesinde kullanilan ekonomi endeksleri,
yasam kalitesi ve refah diizeyini degerlendiren kapsamli gostergelerdir. Bu endeksler
arasinda Gayri Safi Yurt I¢i Hasila (GSYIH), insani Gelisme Endeksi (IGE) ve Diinya
Mutluluk Raporu bulunmaktadir. Tiirkiye'de bu alanda yapilan calismalardan biri,
"Tiirkiye'de Mutluluk Ekonomisi" baslikli aragtirmasidir (Ates ve Sezgin, 2015).
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Nitel Yontemler

Mutlulugun 6l¢iimiinde kullanilan nitel yontemler, bireylerin yasamlarindaki
mutluluk deneyimlerini derinlemesine anlamayir amacglamaktadir. Bu yoOntemler
arasinda derinlemesine miilakatlar, odak grup tartismalar1 ve gozlem teknikleri
bulunmaktadir. Tiirkiye'de bu alanda yapilan c¢aligmalardan bir 6rnek, "Tiirkiye'de
Yasam Memnuniyeti ve Mutluluk" baslikli nitel bir ¢aligmadir (Aytag ve Rankin,
2009).

2.3.1 Oxford Mutluluk Ol¢egi

Mutluluk, insanlarin yagamlarinda 6nemli bir hedef haline gelmistir ve bu
nedenle mutluluk diizeylerini 6l¢gmek ve degerlendirmek dnemli bir arastirma alanidir
(Hills ve Argyle, 2002). 1980°li yillarin sonlarinda kisisel mutlulugun genis bir
olgiimiiniin yapilmas: amaciyla Oxford Universitesi Psikoloji Boliimii tarafindan
tasarlannmustir (Giil, 2017). “Oxford Mutluluk Olgegi” mutlulugun &lgiilmesi ve

degerlendirilmesi amaciyla kullanilan 6nemli bir 6lgektir.

Oxford Mutluluk Olgegi ‘nin Gelistirilmesi ve Yapisi

Oxford Mutluluk Olgegi, Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilmistir.
Geligtirilen bu oOlcek, genel mutluluk diizeyini degerlendirmeye yonelik olarak
tasarlanmustir. Olgek, 29 maddeden olusur ve 6'li likert tipi bir yanit formatina sahiptir.
Maddeler, olumlu ve olumsuz duygular, yasam doyumu, 6zgiiven ve iligkiler gibi
mutlulugun farkli boyutlarim1 ele almaktadir. “Hi¢ katilmiyorum™ ile “Tamamen

katiliyorum” arasinda farkli cevap bulundurmaktadir (Dogan ve Sapmaz, 2012).

Oxford Mutluluk Ol¢egi ‘nin Kullanimu ve Tiirkiye'deki Uygulamalar

Oxford Mutluluk Olgegi, farkli Kkiiltiirlerde ve farkli yas gruplarinda
kullanilabilen bir dlgektir. Olgek, bir¢ok iilkede gegerlik ve giivenirlik calismalariyla
uyarlama c¢alismalar1 yapilmaktadir. Tiirkiye'de de Oxford Mutluluk Olgegi ‘nin
gecerlik ve gilivenirligine yonelik ¢alismalar yapilmistir (Dogan ve Cotok, 2011).
Tiirkiye’deki calismalar, Oxford Mutluluk Olgegi ‘nin mutluluk diizeylerini
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degerlendirmede giivenilir ve gegerli bir arac oldugunu gostermistir. Olgek, Tiirkiye'de
yagam memnuniyeti, stres, 6znel iyi olus, duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik gibi
konularla ilgili arastirmalarda kullanilmistir (Ozdevecioglu, 2003; Karatas ve Tagay,
2015). Oxford Mutluluk Olgegi, mutluluk diizeylerini dlgmede ve degerlendirmede
kullanilan etkili ve popiiler bir 6l¢ektir. Bunun sonucunda Tiirkiye'deki uygulamalari
ve yapilan calismalar, Olgegin Tirk kiiltiirtiinde de kullanilabilir oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, mutluluk ve ilgili konular lizere odaklanan arastirmalarda
Oxford Mutluluk Olgegi giivenilir ve gecerli bir o6l¢iim aract olarak
degerlendirilmektedir. fleride, bu dlgegin farkli drneklem gruplarryla ve farkli sosyal
ve kiiltiirel baglamlarda yapilacak g¢alismalarla mutluluk tizerine daha fazla bilgi

edinilmesi ve dl¢egin kullanim alaninin genisletilmesi miimkiindiir.

Mutlulugun Ol¢iim Yéntemleri ve Gelecekteki Arastirmalar

Oxford Mutluluk Olgegi, mutluluk diizeylerini 6l¢gmede ve degerlendirmede
kullanilan etkili bir 6l¢ek olmasina ragmen, mutlulugun farkli yonlerini ve boyutlarini
daha kapsamli bir sekilde Olgebilmek icin farkli dlglim yontemlerine de ihtiyag
duyulmaktadir. Bu baglamda, gelecekteki arastirmalarda, mutlulugun c¢esitli
boyutlarina ve etkenlerine odaklanan daha kapsamli ve detayli dlgekler
gelistirilebilmektedir. Ozellikle, mutlulugun 6znel ve nesnel bilesenlerini ayiran
Olceklerin gelistirilmesi ve kullanilmasi, mutlulugun daha derinlemesine anlasilmasi
acisindan Onemli hale gelmistir. Bu ylizden Mutluluk, son yillarda bilimsel
aragtirmalarin merkezine oturan karmasik ve ¢ok boyutlu bir kavram haline gelmistir.
Mutlulugu 6lgmek i¢in ¢esitli 6l¢iim yontemleri ve 6l¢ekler kullanilmaktadir. Asagida,

bu 6l¢iim yontemlerinin bazilart agiklanmistir.

Oz bildirimli anketler

Bu, mutlulugu 6l¢gmek i¢in en yaygin kullanilan yontemlerden biridir. Anket,
genellikle  bireylerin  kendi mutluluk seviyelerini yasam memnuniyeti
degerlendirmelerini icermektedir. Bunlar genellikle 6znel 1yi olus veya yasam doyumu
lizerine odaklanir. Ornekler arasinda Oxford Mutluluk Olgegi (Hills ve Argyle, 2002)
ve Yasam Doyumu Olgegi (Diener ve ark., 1985) yer almaktadir.
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Giinliik deneyim yontemleri

Bu yontemler, bireylerin giinliik yasamlarindaki mutluluk seviyelerini takip
etmektedir. Ornek verecek olursak, Deneyim Ornekleme Yéntemi (ESM), bireylerin
belirli zamanlarda kisa anketlere yanit vererek cevaplamasi beklenmektedir

(Csikszentmihalyi ve Hunter, 2003).

Psikolojik ve Fizyolojik Gostergeler

Bu ol¢timler genellikle beyin aktivitesi, hormon seviyeleri veya diger biyolojik
gostergeler gibi objektif belirteleri icermektedir. Ornegin, mutlulukla iliskilendirilen
belirli beyin bolgelerinde aktiviteyi 6lgmek icin fMRI kullanilabilmektedir (Davidson,
2004).

Gelecekteki aragtirmalar mutlulugun daha iyi anlasilmast ve 6l¢iilmesi igin
yeni yontemlerin ve araglarin gelistirilmesine odaklanabilir. Bu, 6zellikle bireylerin
icsel ve dissal deneyimlerini ve etkilesimlerini kapsayan, daha kapsamli ve ¢ok boyutlu
Olciim yaklagimlarin gelistirilmesini igerebilir. Ayrica, farkli kiiltiirel ve sosyal
baglamlarda mutlulugu anlamaya yonelik daha fazla arastirma yapilmasi1 gerekebilir

(Joshanloo, 2013).

2.4. Mutlulugu Etkileyen Faktorler

Mutluluk, bireylerin yasamlarinda en onemli hedeflerden biri olarak kabul
edilmektedir (Mackeen, 1998). Buna istinaden bireylerin en temel amaci mutlu
olmaktir. Mutluluk bireyden bireye degismekte ve hatta cografya ve kiiltiirler arasi
farklihik gostermektedir. Bu nedenle, mutlulugu etkileyen faktorleri anlamak,
bireylerin ve toplumlarin mutluluk refahini arttirmak i¢in 6nemlidir. Kisisel iliskiler
sevdiklerimizle ge¢irdigimiz zaman birlikte yapilan aktiviteler beraber olma duygusu
bizi daha mutlu bir birey olarak hissettirebilmektedir (Fredrickson, 2001). Saglikli
olmak, saglikli bir bedene sahip olmak bireyi daha mutlu hissettirebilmektedir (Ryff
ve Keyes, 1995). Mutluluk kisiden kisiye degismekte olup mutlu olmanin bir¢ok
faktorii vardir. Yapilan aragtirmalarda Lyubomirsky ve arkadaglart mutlulugun

basariya nasil bir etkisi oldugunu incelemistir. Arastirmacilar, genis bir literatiir
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incelemesi yaparak mutlulugun (siklikla pozitif duygulanim olarak tanimlanir)
genellikle daha sonra gelen basarinn bir énciisii oldugunu bulmuslardir. Ozellikle is
basarisi, egitimsel basari, sosyal iligkiler ve saglikta basar1 gibi c¢esitli yasam
alanlarinda bu olumlu etki gdézlemlenmistir. Bu ¢alisma, bireylerin hayatlarinda
mutlulugu tesvik etmelerinin, ayn1 zamanda genel yasam basarilarini artirabilecegini
gostermektedir (Lyubomirsky ve ark., 2005) Yapilan bir diger arastirmada ise "c¢ok
mutlu" olarak tanimlanan bireylerin 6zelliklerini incelemistir. Arastirma sonucu
mutluluk diizeyleri en yiiksek olan bireylerin genellikle giiglii sosyal ve romantik
iliskilere sahip oldugunu, baskalarina yardim etme egiliminde olduklarini ve
hayatlarindaki olumlu ve olumsuz olaylara karsi daha dengeli bir duygusal tepki
gosterdiklerini  bulmuslardir. Bu bulgular, mutlulugun sosyal baglantilar ve
baskalarina yardim etme gibi faktorlerle yakindan iligkili oldugunu gostermektedir

(Howell ve ark., 2007).

Bu aragtirmalarin hepsinin ortak noktas1 mutlulugu etkileyen faktorlerdir ama
goriildiigli tizere mutluluk bireyden bireye farklilik gostermekte oldugu ortaya
cikmigtir. Her bireyin mutluluk anlayis1 farklilik gostermektedir. Mutluluk karmasik
bir kavramdir ve kisiye 6zgii bir deneyim sunmaktadir ve bireysel farkliliklar bu

faktoriin etkisini belirleyebilmektedir.

2.5. Spor ile Mutluluk iliskisi

Spor, insanlarin fiziksel ve zihinsel sagligini1 destekleyen 6nemli bir etkinliktir.
Sporun mutluluk iizerindeki etkisi, 6zellikle son yillarda yapilan arastirmalarla giderek
daha fazla ilgi gekmektedir. Sporun mutluluk iizerindeki etkisi, bir¢ok arastirmada ele
alinmistir. Oncelikle, sporun endorfin salgilanmasini artirarak dogrudan mutluluk hissi
yarattig1 bilinmektedir (Bilici ve ark.,2016). Ayrica, diizenli spor yapmanin stresle
basa cikma becerilerini gelistirdigi ve genel yasam memnuniyetini artirdigi
gozlemlenmistir (Cerin ve Leslie, 2008). Tiirkiye’deki kaynaklarina gore, sporun
mutluluk tizerindeki etkisi, 6zellikle gencgler arasinda dikkate degerdir. Basaran ve
Dogan (2013) yaptiklar1 bir aragtirmada, {iniversite 6grencileri arasinda spor yapmanin
oznel iyi olug ve yasam memnuniyeti ile pozitif bir iliskiye sahip oldugunu

bulmuslardir. Ote yandan, sporun sosyal yonii de mutluluk iizerinde énemli bir etkiye
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sahiptir. Takim sporlari, bireylerin sosyal becerilerini gelistirir, arkadaslik kurma ve is
birligi yapma yeteneklerini giiclendirebilecegi ortaya ¢ikmistir (Eime ve ark., 2013).
Bu sosyal etkilesimler, bireylerin yasam memnuniyeti ve mutluluk diizeylerini olumlu

yonde etkileyebilmektedir.

Spor ve mutluluk iliskisi lizerine yapilan aragtirmalar, bu baglantinin hem
bireylerin yasamlarinda 6nemli bir rol oynadigin1 hem de toplum genelinde saglik ve
refahi etkiledigini gostermektedir. Sporun saglik iizerindeki olumlu etkileri, fiziksel
yararlarin yani sira, bireylerin zihinsel sagligini ve mutlulugunu da desteklemektedir
(Bilici ve ark.,2016). Yapilan ¢alismalar, sporun diisiince siirecleri ve duygusal denge
iizerinde de olumlu etkileri oldugunu da ortaya koymaktadir. Ozellikle stres, kayg1 ve
depresyonla miicadele etme becerilerini artirarak, bireylerin yasamlarinda daha iyi bir
denge kurmalarina yardimci olabilecegi kanisina varilmistir (Penedo ve Dahn, 2005).
Sporun mutluluk iizerindeki etkisi, ayn1 zamanda, bireylerin yasamlarindaki diger
alanlara da sicrayabilir. Ornegin, is yerinde daha yiiksek motivasyon ve verimlilik,
arkadas ve aile iliskilerinde daha fazla uyum ve destek gibi etkilerle, sporun mutluluga

katkist daha da genisletilebilmektedir (Mochon ve ark., 2012).

Son olarak, sporun mutluluk tizerindeki etkisinin toplumsal boyutu da
onemlidir. Aktif bir yasam tarzi benimseyen ve diizenli olarak spor yapan bireylerin
daha saglikl, tiretken ve mutlu topluluklar olusturdugu bilinmektedir. Bu nedenle,
sporun tesvik edilmesi ve yayginlastirilmasi, toplumlarin genel refahin1 ve yasam

kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynamaktadir.
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III. BOLUM

VUCUT GELISTIiRME SPORU

3.1. Viicut gelistirme

Viicut gelistirme, kaslar1 gelistirmeyi amaglayan ve estetik bir goriiniim elde
etmek i¢in yapilan disiplinli ve diizenli bir spor dalidir. Bu sporun temel amaci, kaslari
calistirmak, giiclendirmek ve kas kiitlesini arttirmaktadir (S6nmez, 2016). Viicut
gelistirme, dogru teknikler ve antrenman programlari ile saglikli ve diizenli beslenme
aliskanliklarin1 da kapsayan kapsamli bir siiregtir (Kiling ve ark., 2020). Viicut
gelistirmenin fiziksel etkileri, kas kiitlesi ve giliciiniin artmasi, daha diisiik yag oran1 ve
genel olarak daha saglikli bir viicut yapistyla sonuglanir (Kiling ve ark., 2020). Ayrica,
bu spor dali, kardiyovaskiiler saglik, kemik yogunlugu, enerji seviyeleri ve bagisiklik

sistemi gibi ¢esitli saglik yonlerinde de olumlu etkiler yaratir (Giingor, 2017).

Viicut gelistirme, ayn1 zamanda psikolojik etkilere de sahiptir. Diizenli ve
disiplinli bir antrenman programi, 6z disiplin ve hedef odakli diisiince yapisinin
gelistirilmesine yardimer olur (S6nmez, 2016). Ayrica, basariya ulastikca, bireylerin
ozglivenleri ve 6z saygilari da artar (Giingor, 2017). Ayrica, viicut gelistirme stres ve
kaygi seviyelerini diisiirerek, duygusal saglig: iyilestirir ve yasam kalitesini artirir
(Kiling ve ark., 2020). Ancak, viicut gelistirme sporunda basariya ulasmak i¢in, dogru
teknikler, disiplin ve diizenli antrenmanlar yaninda, dogru beslenme ve uyku diizeni

gibi yasam tarzi faktorlerine de dikkat edilmesi gerekmektedir (Sonmez, 2016).

3.2. Viicut Gelistirme Tarihi

Viicut gelistirme sporunun kokleri, antik doneme kadar uzanmaktadir.
Ozellikle Antik Yunan ve Antik Misir'da, atletizm ve gii¢ {izerine biiyiik 6nem
verilmistir. Bu donemde insanlar, daha giiclii ve estetik bir viicuda sahip olmak i¢in
cesitli fiziksel aktiviteler ve egzersizler yapmislardir (Todd, 2001). 19.ylizyilin

sonlarinda ve 20. ylizyilin baglarinda, viicut gelistirme sporu modern anlamda
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sekillenmeye baglamistir. Eugen Sandow adli Alman sporcu, bu donemde modern
viicut gelistirme sporunun babasi olarak kabul edilmektedir. Sandow, kas gelisimine
ve estetigine odaklanarak, diizenli antrenmanlar ve dogru beslenme ile ideal viicut
yapisini elde etmeye ¢alismistir (Chapman, 2008). 20.yiizyilin ortalarinda, Joe Weider
ve kardesi Ben Weider tarafindan diizenlenen Mr. Olympia yarigsmasi gibi viicut
gelistirme yarigmalar1 ortaya ¢ikmistir. Bu yarigmalar, viicut gelistirme sporunun

popiilaritesini arttirmis ve sporun daha genis kitlelere ulasmasini saglamistir (Fair,

1999).

1970'lerde ve 1980'lerde, viicut gelistirme sporu, Arnold Schwarzenegger gibi
iinlii sporcularin etkisiyle daha da popiiler hale gelmistir. Oynadig: filmler ile ¢ogu
insana ilham ve idol olmustur. Bu donemde, viicut gelistirme sporu, sadece
profesyonel sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda genel halk i¢in de saglikli bir yasam
tarzi olarak benimsenmeye baslanmistir (Todd ve Todd, 2004). Mr. Olympia bunun en
biiyiik gostergesidir. Sporun gelisimiyle birlikte, antrenman teknikleri, beslenme
bilgisi ve performans arttirict maddelerin kullanimi gibi alanlarda 6nemli bilimsel
aragtirmalar ve ilerlemeler yasanmistir (Kiling ve ark., 2020). Bu artan gelismeler ve
teknolojinin ilerlemesi ve spor salonlarina ulasmanin daha kolay olmasi ile Viicut
gelistirme sporunun gittik¢e yayginlagmasi ve giiclii bir viicut profili ¢izmek ve estetik
gorinmek i¢in insanlarin silirekli olarak kendilerini gelistirmeye calistigt
gortiilmektedir. Giinlimiizde, viicut gelistirme sporu, diinya ¢apinda birgok profesyonel
ve amatOr sporcu tarafindan yapilan ve takip edilen popiiler bir spor dali haline
gelmeye baslamistir. Sonug olarak, viicut gelistirme sporu, tarihsel siire¢ icerisinde
biiylik bir gelisim gostermis ve insanlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarina olumlu
katkilar saglayan onemli bir spor dali haline gelmistir. Bu sporun tarihi, insanlarin
stirekli olarak kendilerini gelistirmeye ve daha saglikli ve estetik bir viicut yapisina
ulagsmaya ¢alistig1 bir siireci anlatmakta ve bizleri sosyal medya sayesinde tesvik

etmeye c¢alismaktadir.

3.2.1. Tiirkiye’de Viicut Gelistirme

Tiirkiye'de viicut gelistirme sporu, 1980'li yillardan itibaren popiilerlik

kazanmaya baslamistir (Kiling ve ark., 2020). Bu donemde, viicut gelistirme sporuyla
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ilgili yayinlar ve spor salonlar1 artmig, ayrica yarismalar diizenlenmeye baslanmistir.
Tiirkiye'deki viicut gelistirme sporu, genellikle Fitness merkezlerinde ve spor
salonlarinda yapilmaktadir. Bu mekanlar genellikle genis bir demografik kesimi hedef
alir ve her yastan, her beceri seviyesinden insanlara hizmet vermektedir. Ayrica,
Tirkiye'nin  ¢esitli  bolgelerinde viicut gelistirme ve Fitness yarismalari
diizenlenmektedir. Bu yarismalar, sporcularin c¢abalarmi sergileyebilecekleri ve

basarilarini kutlayabilecekleri platformlar saglamaktadir (TBBFF, 2023).

Tiirkiye'deki viicut gelistirme camiasi, her gegen giin genislemekte ve daha fazla
insan bu spora ilgi duymaktadir. Ozellikle Tiirkiye’de bu sektoriin hizlica ilerlemesi,
sosyal medyanin daha fazla kullanimiyla da genis kitlelere ulagmistir. Beraberinde
genc nesillerin bu bransa olan ilgisi artmis ve kendilerine sosyal medya viicut
gelistirme fenomenlerini rol model olarak almaya baslamislardir. Tiirkiye Viicut
Gelistirme ve Fitness Federasyonu bu spora olan ilgiyi arttirmak ve sporcunun
sagligmi korumak ig¢in ¢esitli faaliyetler ve yarismalar diizenlemektedir (TBBFF,
2023). Ancak, Tiirkiye'de viicut gelistirme sporu hala baz1 zorluklarla kars1 karsiyadir.
Ozellikle geng sporcularin uygun beslenme ve egzersiz bilgisine sahip olmamasi,
saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Bunun yani sira yetersiz sponsorluk ve
ekonomik sikintilar yiiziinden sporcular yeterli beslenememekte ve bu spora daha az
vakit ayirabilmektedir. Artan yasakli madde kullanimi1 ve merdiven alti {iretilen
steroidler hizlica kolay elde edilebilmektedir. Ozellikle geng sporcular bu konuda daha
fazla egitim ve bilinglendirme ¢alismasi1 yapilmasi gerekmektedir (Yaman ve Yaman,

2018).

3.3. Fitness Tanimi

Fitness, bir bireyin genel saglik durumunu ve bedensel yeteneklerini ifade eden
bir kavramdir. Fitness, bir bireyin genel saglik durumunu ve bedensel yeteneklerini
ifade eden bir kavramdir. Yiiksek bir fitness seviyesi, diigiik hastalik riski, uzun yasam
beklentisi ve genel olarak yiliksek yasam Xkalitesi ile iligkilidir (World Health
Organization, 2022). Fitness genellikle bir bireyin kardiyovaskiiler sagligi, kas kuvveti

ve dayaniklilig, esnekligi ve viicut kompozisyonu gibi bir dizi farkli bilesen {izerinden
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degerlendirilmektedir (American College of Sports Medicine, 2018). Fitness, ayni
zamanda spesifik sporlarda veya aktivitelerde performansi artirmak i¢in belirli
yeteneklerin ve 6zelliklerin kasitli olarak gelistirilmesi anlamina da gelebilir. Bu,
ornegin, bir futbolcunun hizin1 ve ¢evikligini, bir haltercinin kuvvetini veya bir
maraton kosucusunun dayanikliligini artirmak i¢in 6zel antrenman programlari

yapmasini i¢erebilir (McArdle ve ark., 2015).

3.3.1. Fitness Merkezlerinde Agirhik Calisma Nedenleri

Fitness merkezlerinde agirlik calismasi, bireylerin gesitli nedenlerle tercih
ettigi popiiler bir egzersiz tiiriidiir. Agirlik calismasi, genellikle direng egitimi veya
kuvvet antrenmani olarak da adlandirilir ve bireylerin kas kiitlesini ve giiclini
artirmay1, yagsiz viicut kiitlesi olusturmayr ve genel bedensel fonksiyonlarmni
gelistirmeyi amaglamaktadir. Ayn1 zamanda bireyler stresle bas etmek i¢in ve birazda
olsa kasalarindaki diislincelerden uzaklagmak i¢in yapiyor olabilirler (McArdle ve ark.,
2015).

Asagida agirlik caligmalarinin nedenleri maddeler halinde gosterilmektedir.

o Kas giicii ve dayamklihgimin artiriimasi: Agirlik calismasi, kaslarin
tekrarlanan direnglere karsi direng gdsterme yetenegini gelistirir ve kas giicii ve

dayanikliligin1 artirmaktadir (American College of Sports Medicine, 2018).

° Kilo yonetimi: Agirlik calismasi, metabolik hizi artirarak ve yagsiz viicut
kiitlesi olusturarak kilo kontroliine yardimci olabilir. Bu da enerji tiikketimini ve yag

yakma kapasitesini artirmaktadir (McArdle ve ark., 2015).

° Kemik saghgi ve yogunlugu: Agirlik ¢alismasi, kemik yogunlugunu arttirarak
ve kemik sagligim1 destekleyerek yasa bagli kemik kaybini Onlemeye yardimeci

olabilmektedir. (American College of Sports Medicine, 2018).
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° Fonksiyonel kapasite ve yasam kalitesi: Agirlik calismasi, giinlilk yasam
aktivitelerinde daha iyi performans ve yasam kalitesi saglayan daha iyi denge,
koordinasyon ve hareket kabiliyeti gelistirmeye yardimci olabilmektedir (McArdle ve
ark., 2015).

° Ozgiiven ve Ozsaygi: Kas kiitlesi gelistirmek, genclerin dzgiivenini ve
Ozsaygisini artirabilir. Kendi bedenleriyle daha fazla memnuniyet, daha yiiksek

Ozgiiven ve genel yasam Kkalitesi ile iliskilendirilmistir (Babiss ve Gangwisch, 2009).

Bununla beraber gelen agirlik calismalarinin baslica sebepleri fiziksel goriiniis
olabilir ve giiclii bir fizik insa etmek i¢in agirlik calismalar1 yapabilmektedirler
(McCabe ve Ricciardelli, 2001). Sira gelen artan sosyal medya ve popiiler kiiltiirle
beraber iyi bir goriiniis gii¢lii bir fizik bir basar1 ve ¢ekicilik unsuru olarak goriiliir bu

da agirlik ¢alisma nedenlerinden biri olabilmektedir (Filiault ve ark., 2008).

3.4. Viicut Gelistirme Sporu ile Bos zaman Yonetimi iliskisi

Viicut gelistirme, belirli bir disiplin, 6zveri ve zaman gerektiren bir spor dalidir.
Belirli bir standartlar1 olan diizenli ve iradeli bireylerin yapabilecegi bir spor dalidir.
Bu nedenle, viicut gelistirmeyi diizenli bir aktivite olarak benimseyen bireylerin,

zamanlarin etkin bir sekilde yonetmeleri gerekmektedir (Stebbins, 2007).

Bos zamanlarin1 viicut gelistirme sporuna adayan bireyler, bu stireyi fiziksel
gelisimlerine ve saglik hedeflerine ulasmak icin kullanmaktadirlar. Eger bunu
ayarlayamazlarsa salonlarda daha uzun vakit harcadiklarinda ve beslenme durumunu
takintt haline getirdiklerinde sosyal hayattan uzaklasir ve kendine vakit
ayiramayabilirler. Ayrica bos zamanlarin1 yonetemeyebilirler. Fakat bilin¢li sekilde
yapildiginda ya da baska bir deyisle her seyi farkinda olarak yapildiginda yani
zamanlarim1 daha iiretken kullandiklarinda genel yasam kalitesini arttirabilirler
(Iwasaki, 2007). Bununla birlikte, viicut gelistirme sporu disiplin, irade ve stireklilik
ister bu da 6z disiplin gerektiren bir spor dalidir. Siirekli olarak haftalik bir programla
beraber antrenman planlanir ve bir rutin haline gelmektedir. Bu antrenman rutinlerini

devam ettirmek, beslenme diizenlerini yonetmek ve uyku diizenini ayarlamak i¢in
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giinliik hayatin1 6zverili bir sekilde siraya koymali ve planlanmalidir. Bu sekilde
bireyler bos zaman yoOnetimlerini gelistirebilir ve hayat kalitesi ve standartlarini
gelistirebilirler. Bu aligkanliklar1 bireylerin daha disiplinli ve daha planli olmalarini
saglayabilir (Mutz ve Miiller, 2016). Fakat ¢ok fazla bu spora odaklanmak bireylerin
sosyal hayattan uzaklasmasini sosyallesmesini, aile ve arkadas ortamlarimdan
uzaklagsmasina kendi olan vaktinin kisaltmasina neden olmaktadir. Bu durum bireyi
yalnizlagtirmaya strese ve psikolojik olarak etkileyebilmektedir. Bu saydiklarimiz
bireyin kisisel ve g¢evresel olarak olumsuz etkileyen durumlara sebebiyet verebilir.
Bununla beraber cevresel ve kisisel olumsuzluklar hari¢ ayni zamanda bireyi
ekonomik olaraktan olumsuz etkiler. Bunlara 6rnek verecek olursak gittikge artan
sporcu besin ve takviyeleri bireyi maddi a¢idan zorlar ve bu zorlama bireyde biiyiik bir
baski yaratabilir ve bununla beraber viicuttaki asir1 stres bireyin viicut gelistirme
yapmasina da engel olmaktadir. Literatiirden de goriildiigii gibi viicut gelistirme ve bos

zaman yonetimi arasinda denge kurmak 6nemlidir (Stebbins, 2007).

3.5. Viicut Gelistirme Sporu ile Mutluluk Iliskisi

Viicut gelistirme sporu ve mutluluk arasinda dogrudan bir iligki bulunabilir. Bu
iliski, fiziksel aktivitenin genel olarak sagladigi bircok psikolojik yarardan
kaynaklanmaktadir. Bunlardan bahsedecek olursak spor la beraber gelen kendini iyi
hissetme duygusu olusur. Beraberinde viicutta salgilanan endorfin adi verilen bir
kimyasal salgilanir bu da mutluluk hormonudur. Bireyin kendini iyi hissetmesini ve

mutlu hissetmesini saglamaktadir (Craft ve Perna, 2004).

Viicut gelistirme ayn1 zamanda 6zgiiven artisina da sebep olur. Gelisen kaslar
ve olusturdugu giizellik olgusuyla beraberinde mutlulugu da getirmektedir Fiziksel
olarak olusan degisim ve yeteneklerinin gelismesiyle beraber kendinden emin ve mutlu
birey meydana getirebilir. Buda yasam kalitesinin artmasina ve yasam memnuniyetiyle
iliskilidir (Babiss ve Gangwisch, 2009). Viicut gelistirme ayn1 zamanda 6tke yonetimi
ve stres yonetme aract olarakta kullanilir. Yiiksek siddette antrenmanlar yogun agirlik
caligmalar1 bireyin rahatlamasina ve mutlu hissetmesi iddia edilmektedir ama kesin
kanitlar bulunmamaktadir (Childs ve de Wit, 2014). Viicut gelistirme sporuyla

ilgilenen birey spor salonlarinda bulunduklari i¢in ve spor salonlar1 sosyal bir ortam
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oldugundan bireylerle etkilesim iginde olurlar. Bu sayede sosyal c¢evrelerini
genisleterek yeni insanlarla tanisarak kendilerini daha mutlu hissetmelerine neden
olmaktadir (Penedo ve Dahn, 2005).

Son olarak, viicut gelistirme yapanlar kendilerine de yatirim yapmis olur. Ve bu durum
birey icin anlamli tatmin edici olabilir. Agirlik calismasiyla beraber ve artan kas
kiitlesiyle bireyin kendi gelisimini gérmek mutluluk ve basari hissi verebilmektedir
(Cash, 2004). Bu sayede birey diizenli ve disiplinli bir sekilde ilerler. Daha sistemli
planlt bir bireye doniigebilir bu da hayatinin diizene girmesine sebep olur. Bireyin

yasami kontrol etmesi onun mutlu olmasini saglamaktadir (Segar ve ark.,2008).

3.6. Viicut Gelistirme Sporu ile Ilgilenen Bireylerin Bos Zaman

Yonetim Becerisi ve Mutluluk Diizeyi Iliskisi ilgili calismalar

Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi ve
mutluluk diizeyi arasindaki iligki ilizerine genis capli, 6zgiin arastirmalarin sayisi
sinirlidir. Ancak, mevcut literatiirde egzersizin genel olarak zaman yonetimi becerileri
ve mutluluk diizeyleri tizerindeki etkisini inceleyen bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Bu
acidan literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde, Bireylerin mutluluk seviyelerini
arttirdifina ve zaman yonetim becerilerinin gelistirdigine dair birgok c¢alisma ve
bununla ilgili genis bir aragtirmalar ve kanitlar mevcuttur (Penedo ve Dahn, 2005;
Sonnentag ve ark., 2008). Ayrica diizenli bir sekilde bos zaman faaliyetlerine katilimin
bireyin yasam standartlarini olumlu sekilde etkiledigine ve mutluluk seviyelerinin
arttirdigina dair bir¢ok kanit bulunmaktadir (Iwasaki, 2007). Bu ¢alismalara ek olarak
diizenli egzersizin viicuttaki stresi azaltma ve stres yonetimi iyi yoneten ve disiplinli,
ozgilivenli bireyler olusturdugunu ve yasam kalitesini, duygusal saglig: iyilestirdigini
goriilmektedir. (Childs ve de Wit, 2014; Craft ve Perna, 2004; Babiss ve Gangwisch,
2009). Bu ¢alismalara benzer olan Doganer (2017) tarafindan yiiriitiilen ¢alisma ise
diizenli egzersizin bireylerde stres, mutluluk, bos zaman doyum diizeylerine etkisini
incelemistir. Bu ¢alismada hayat standartlar1 yogun ve yogun is temposunda calisan
diizenli spor yapmayan sedanter bireyler arasinda yapilmistir. Bu bireylere belirli bir
stire ve diizenli bir antrenman program1 uygulanarak bireyde meydana gelen psikoloji,

sosyolojik degisimlerin hayatlarina ve yogun tempolarina etkilerinin belirlenmesi
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amaglanmistir. Arastirma yogun is temposu nedeniyle diizenli olarak egzersiz
yapmayan olabildigince bos zamanlarinda hareketsiz bir yasam siiren bireylere
uygulanmustir. Yas araligt 25-45 yas araliginda olan 20 kadin ve 25 erkek
olusturmaktadir. Arastirmanin sonucunda diizenli egzersiz bireylerde kaygi, stresi ve
anksiyeteyi Olgekte ¢ikan sonuglarda diisiirdiigii goriilmektedir. Bir bagka ¢alismada
da bu calismay1 destekler sekilde diizenli fiziksel egzersizin, kisilerde bir tiir
antidepresan etkisi gosterdigi ve anksiyeteyi (endise ve kaygi durumu) 6nleyici olumlu
ozellikleri oldugu ve egzersiz programlarinin kisilerdeki yogun stres seviyesini
disiirdiigii saptanmistir (Salmon, 2001). Ayn1 zamanda mutluluk oranlarmmin da
diizenli egzersizlerden sonra artig goOsterdigi gorilmektedir. Buna benzer bir
arastirmada ise 60 yas veya {istli olan bireylere diizenli bir sekilde antrenmanlar ve
egzersizler yaptirilmistir. Bu bireylerin diizenli egzersizlerden sonra mutluluk
seviyelerinin arttigt ve bu bireylere diizenli egzersizin terapi gibi geldigi ortaya
koyulmaktadir (De-Vries ve ark., 2012). Universitede egitim-6gretim hayati devam
eden 103 kadin ve 53 erkek olarak toplam 156 6grenciye diizenli egzersizin mutluluk
tizerine etkisi incelenmis ve ¢ikan sonugta diizenli egzersizin mutluluk seviyelerinde
artig gosterdigi goriilmektedir (Mohammadi ve ark., 2015). Baska bir calismada ise
bos zamanlarinda diizenli egzersiz yapan bireylerin 6zellikle yogun is temposunda olan
bireylerin arta kalan kendilerine vakit aywrabilecegi zamanlarda diizenli egzersiz
yaparak mutluluk ve iyi hissetme durumlarinda artis goriildiigli baska bir arastirmada
vurgulanmistir (Bakker ve ark., 2013). Ancak, bu ¢aligmalar genellikle genis ¢apli ve
kapsamlidir ve spesifik olarak viicut gelistirme sporuna odaklanmamaktadirlar. Bu

nedenle, bu alanda daha fazla aragtirma yapilmasi ilgili literatiire katki saglayacaktir.
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BOLUM 1V

4. YONTEM

4.1. Arastirmanin Onemi

Son zamanlarda hizla gelisen teknoloji ile birlikte insan davraniglarinda da
degisimler goriilmektedir. Bunlardan bazilar1 da gengler arasinda yayginlasan iyi bir
viicut form imaji ve bu formu yakalamak i¢in ugrasilan spor etkinliklerindeki
degisimlerdir. Ozellikle bu spor davramsglarinin degisiminin, Instagram, TikTok ve
Youtube gibi sosyal ag sitelerinin kullaniminin yayginlagsmasi ve bu tlir spor
etkinliklerinin bu kanallarla yogun olarak sunulmasindan kaynaklandig
diisiiniilmektedir. Bu baglamda 6rnek vermek gerekirse; Viicut gelistirme sporu bu
degisim acisindan O6ne c¢ikmakta ve zamanla da bu spor giderek popiilerligini
arttirmaktadir. Viicut gelistirme sporu disiplin, diizenli beslenme, stireklilik isteyen bir
spordur. Fakat bu sayilan ve bir sporcuda olmas1 gerektiren 6zellikler beraberinde de
sorumluluklar getirmektedir. Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bir bireyin bu
sorumluluklar ile hayatta bazi feragat ettigi zamanlar ortaya gikabilmektedir. Ek olarak
viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireyler spor disindaki bos zamanin
yoneltilmesinde baz1 sorunlar yasayabilmektedirler. Ozellikle bos zamanda yapilacak
aktivitelerin aksatilmasi1 yada yanlis yapilan planlar yiiziinden genel yasaminda
mutsuzluk gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu agidan arastirmada aktif olarak
viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetim beceri ile mutluluk
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Ciinkii bos zamanini iyi
yonetemeyen viicut gelistirme sporcular1 genel olarak yasamindaki mutlulugunu
destekleyecek aktivitelere zaman ve vakit ayiramayabilir. Bu aragtirma ile bu
degiskenler arasi olasi iliskiler ortaya konulacak ve elde edilen bulgular ilgili literatiir
ile karsilastirilacaktir. Bu agidan calisma onem arz etmektedir ki; arastirmanin
sonuglar1 hem viicut gelistirme sporcular i¢in bir farkindalik yaratacak hem de
literatiire katki saglayacaktir. Son olarak; bos zaman yonetimi becerisi ile mutluluk

diizeyi arasindaki iliskilere dair calismalarin literatiirde yeterli sayida olmamasi
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arastirmanin 6nemlilikleri arasindadir.

4.2.Arastirmanin Amaci

Bu tez arastirmasinin amaci, Ege bolgesi kapsaminda Izmir ve Manisa ilinde
halihazirda faaliyet gosteren Ozel veya kamuya ait spor salonlarinda (spor tesisi,
Fitness merkezi vb.) aktif olarak viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos
zaman yonetim becerisi ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bu
dogrultuda tez aragtirmasinda temel hipotez ciimlesi “Bos zamanini iyi yoneten viicut
gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin mutluluk diizeyi yiiksektir” olarak One
stiriilmektedir. Ayrica bu tez aragtirmasinda asagidaki arastirma sorularina da yanit

aranacaktir:

1. Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi ve
mutluluk diizeyleri nasildir?
2. Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi ile
mutluluk diizeyi;
a. Cinsiyet,
b. Medeni iligski durum,
c. Spora gitmediginde yasadigi huzursuzluk durumuna gore degismekte
midir?
3. Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi ile
mutluluk diizeyi, gelir durumu, sporda geg¢irilen siire, spor salonuna gidilen giin
say1s1, beslenme sikli81, spor harici bos zamana ayrilan siire arasindaki iligkiler

nasildir?

4.3.Arastirma Modeli

Aragtirma, iligkisel tarama yontemine gore tasarlanan nicel bir arastirmadir.
Iliskisel tarama desenler ise nicel arastirmalarda iki ya da daha fazla degisken
arasindaki iliskinin korelasyonel istatistik analizleri ile Olcilildiigii desenlerdir
(Creswell, 2012). Ayrica arastirmada, viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin

bos zaman yonetimi becerisi ile mutluluk diizeyi arasindaki degisimin incelenecek
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olmasi, iligkisel tarama yonteminin tercih edilmesinde belirleyici bir etken olmaktadir.

4.4, Katihmecilar

Arastirmanin  katilimcilarini, Ege bolgesinde Izmir ve Manisa illerinde

halihazirda faaliyet gosteren spor salonlarinda veya spor merkezlerinde viicut

gelistirme sporu ile ilgilenen 299 kisi olusturmaktadir. Arastirmada veriler elde

edilirken kolay erisilebilir 6rneklem metodu kullanilmigtir. Katilimeilar, 211 (%70,6)
erkek, 88 (%29,4) kadindan olusmaktadir. Yas ortalamast 26,23 olarak tespit

edilmistir. Katilimcilara ait demografik 6zellikleri Tablo 1’de gosterilmektedir. Tablo

2’de ise sportif faaliyetler ve gelir durumu iizerinden betimsel istatistikler

gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait Demografik Bilgiler

Degiskenler f %
Cinsiyet

Erkek 211 70,6

Kadn 88 29,4
Medeni Durum

Evli 75 251

Bekar- Iliskisi var 116 38,8

Bekar-iliskisi yok 108 36,1
Spor Gitmediginde Yasanilan Huzursuzluk Durumu

Evet 248 829

Hayir 51 17,1
Tablo 2. Katilimcilara ait Betimsel Istatistikler
Degiskenler Min Max Ort. Std. Sapma
Gelir Durumu 500 50000 11501,17 8131,480
Spora Gidilen Giin Sayis1 (Hafta/Giin) 2 7 4,73 1,027
Spora Ayrilan Siire (Giin/Saat) 1 10 1,74 ,841
Beslenme Ogﬁn Sayisi (Giin) 1,0 10,0 3,57 1,082
Spor Harici Kendine Ayrilan Zaman (Saat) 0 12 3,42 1,992
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4.5. Veri Toplama Araclan

Demografik veriler: Bu kisimda katilimcilara cinsiyet, yas, medeni durum,
meslek, gelir diizeyi, beslenme siklig1 ve sportif davraniglarin ortaya ¢ikarilmasi igin

gerekli sorular bulunmaktadir.

Bos Zaman Yonetimi Olgegi (BZY-0): Olgegin orijinali Wang ve arkadaslar
(2011) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk¢e’ye uyarlamasi Akgiil ve Karakiiclik (2015)
tarafindan gerceklestirilmistir. Bos Zaman Yonetimi Olgegi (BZYO), 15 maddeden
olusan Olcek 5°1i Likert tipi (1= Hi¢ Katilmiyorum, 5= Tamamen Katiliyorum) bir
yapiya sahiptir. Olgme arac1, Amag belirleme ve yontem, Degerlendirme, Bos Zaman
Tutumu ve Programlama olmak tizere dort alt boyuttan olugsmaktadir. 1.2.3.6.7. ve 8.
Sorular “Amag Belirleme ve Yontemi” alt boyutuna iligkin, 10.11.ve 12. Sorular “Bos
Zaman Tutumuna” iliskin, 13.14. ve 15. Sorular “Programlama” alt boyutuna iliskin
ve 4.5.ve 9.sorular “degerlendirme” alt boyutuna iligkin sorulardan olusmaktadir.
Olgegin Cronbach Alpha degeri 0.83 ve test tekrar test giivenirligi ise 0.86
bulunmustur. Alt boyutlar i¢in ise i¢ tutarlik katsayilar1 0.71-.81 arasinda
degismektedir. Ayrica 6lgegin gecerlik giivenirlik ¢aligmasi sonucunda elde edilen
bulgular incelendiginde 6lgegin dort faktdrlii olmasinin yani sira tek faktorlii olarak
kullanilmasimin olanakli oldugu goriilmektedir (Akgiil ve Karakiiciik, 2015).
Aragtirmada tiim Ol¢ege ait Cronbach Alpha degeri 0,70 olarak tespit edilmistir.
Olgege ait alt boyutlarin Cronbach Alpha degerleri ise sirasiyla Amag belirleme ve
yontem i¢in 0,79, Degerlendirme i¢in 0,71, Bos Zaman Tutumu i¢in 0,70 ve

Programlama i¢in 0,72 olarak tespit edilmistir.

Oxford Mutluluk Olcegi-Kisa Formu (OMO-K): Olgek, Hills ve Argyle (2002)
tarafindan gelistirilmistir. Olgek 8 maddeden olusmaktadir ve 29 maddelik orijinal
formuyla arasinda 0,93 (p<0,01) korelasyon bulunmustur. OMO-K’nin Tiirkce
uyarlamasi Dogan ve Cotok (2011) tarafindan yapilmistir. Buna gore agimlayici faktor
analizi sonucu, 7 maddelik, 6z-degeri 2,782 olan ve toplam varyansin %39,74” {inii
aciklayan tek faktorlii bir yap1 elde edilmisti. OMO-K’nin tek faktorlii yapist
dogrulayic1 faktor analizi ile incelenmis ve uyum iyiligi indeksleri (y2/df=2,77,
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AGFI=0,93, GFI=0,97, CFI=0,95, NFI=0,92, IFI=0,95, RMSEA=0,074) olarak
bulunmustur. Olgiit bagintili gegerlik kapsaminda OMO-K ile Yasam Doyumu Olgegi
(Diener ve ark., 1985), Yasam Yonelimi Testi (Scheier ve Carver, 1985) ve Zung
Depresyon Olgegi (Zung, 1965) arasindaki iliskiler incelenmis ve sirasiyla 0,61
(p<0,01), 0,51 (p<0,01) ve (-0,48, p<0,01) korelasyon bulunmustur. OMO-K’nin
giivenirligine yonelik olarak i¢ tutarlik katsayisi 0,74, test tekrar test giivenirlik
katsayis1 ise 0,85 olarak bulunmustur. OMO-K ’nin i¢ tutarlik katsayis1 bu arastirmada

ise 0,77 olarak bulunmustur.

4.6. Veri Toplama ve Analiz Siireci

Arastirmada veriler, Mart-Nisan aylarinda arastirmaci tarafindan yiiz ylize
toplanmistir. Arastirma formu doldurulmadan 6nce arastirma hakkinda bilgi verilmis
ve gonilliiliikk esasina gore katilimeilardan izin alinmistir. Bir aragtirma formunun
doldurulmasi yaklasik 15 dakika stirmiistiir. Analiz siirecinde SPSS 23,0 paket
programi kullanilmistir. Gruplar arasindaki farklar ve degiskenler arasindaki iliskilerin
tespit edilmesi i¢in yapilan analizlerden Once verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigini sinamak amagli Kolmogorov Smirnov testi uygulanmistir. Analiz
sonucunda verilerin normal dagildig1 gozlenmistir(p>0,05). Bu nedenle tez
arastirmasinda parametrik testlerin kullanilmasi karar1 alinmistir. Analiz siirecinde ise
betimsel istatistikler, bagimsiz drneklem t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
ve Pearson korelasyon katsayisi tekniginden yararlanilmistir. Son olarak, analizler bir

hafta i¢cinde ¢6zlimlenmis ve yorumlanmistir.
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BOLUM V

BULGULAR

Bu bolimde tez arasgtirmasina ait bulgular verilecektir. Ayrica bulgular,

aragtirma sorularinin sirasiyla verilmistir.

Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi

ve mutluluk diizeyleri nasildir?

Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin mutluluk diizeyi ile bos zaman
yonetimi arasindaki iligkinin incelendigi bu tez calismasinda Glgeklerden alinan
ortalama puanlara gore; bireylerin mutluluk diizeyleri ortalamanin {izerindedir
(X=3,22). Bos zaman yonetimi agisindan dl¢ekten alinan ortalama puan incelendiginde
bos zaman ydnetiminin de orta diizeyin iistiinde oldugu goriilmiistiir (X=3,10). Ayrica
Olcekte ortalamasi en yiiksek olan alt boyutu olarak bos zaman tutumu oldugu
goriilmiistiir (X=3,89). Betimsel istatistiklerin 1s13inda viicut gelistirme sporu ile
ilgilenen bireylerin mutluluk ve bos zaman yonetimi diizeylerinin diisiik diizeyde
olmadig fakat yiiksek seviyede olmadig1 sdylenebilir. Olgeklere ve alt boyutlarina ait
betimsel istatistikler Tablo 3’te gosterilmektedir.

Tablo 3. Olgeklere ait Betimsel Istatistikler

Olcekler N Min  Max X Std. Sapma
Mutluluk 299 1,29 5,00 3,22 ,818
Bos Zaman Y 6netimi(B) 299 180 4,33 3,10 496
B1. Amag Belirleme ve Yontem 299 100 5,00 3,18 ,838
B2. Bos Zaman Tutumu 299 100 5,00 3,8 932
B3. Programlama 299 1,00 5,00 247 ,963

B4. Degerlendirme 299 1,00 5,00 2,77 ,907
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Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi

ile mutluluk diizeyi Cinsiyete gore farkhlagsmakta mdir?

Cinsiyete gore mutluluk ve bos zaman yonetimi agisindan farkliliklar olup
olmadigmi tespit etmek igin bagimsiz Orneklem t-testi yapilmistir. Analizin
sonuclarina gore her iki degisken acisindan da cinsiyete gore bir farklilik ortaya
cikmamistir (p>0,05). Bulgular sonucunda cinsiyetin, viicut gelistirme sporu ile
ilgilenen bireylerin mutluluk ve bos zaman yonetimi diizeyleri iizerinde anlamli bir

rolii olmadig1 sdylenebilir. Tablo 4’te analize ait bilgiler ve sonuglar bulunmaktadir.

Tablo 4. Cinsiyete gore bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglari

Cinsiyet N X  Std. Sapma t p
Mutluluk Erkek 211 3,16 ,783
Kadin 88 3,35 886 -1850 .07
Bos Zaman Yonetimi Erkek 211 3,09 478 - 017 98
Kadin 88 3,10 541 ' '

Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi

ile mutluluk diizeyi Medeni/iliski duruma gore farkhlasmakta midir?

Medeni/iligki durumuna gore mutluluk ve bos zaman yoOnetimi agisindan
farkliliklar olup olmadigini tespit etmek i¢cin ANOVA testi yapilmistir. Analizin
sonuglarina gére her iki degisken acisindan da medeni/lliski durumlari olan “evli”,
“bekar ama iliskisi var” ile “bekar ama iliskisi yok™ gruplar1 arasinda anlamli bir
farklillk ortaya ¢ikmamustir (p>0,05). Bulgular sonucunda medeni durum/iligki
durumunun, viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireyler agisindan anlamli bir farklilik

yaratmadig1 sdylenebilir. Tablo 5’te analize ait bilgiler ve sonuglar bulunmaktadir.

Tablo 5. Medeni/iliski durumuna gére ANOVA Testi Sonuglari

Degiskenler Varyansin Kareler Kareler
Kaynag Toplamm  sd Ortalamasi F p
Gruplar Arast 1,397 2 ,698 1,043 .35
Mutluluk Gruplar I¢i 198,204 296 670
Toplam 199,601 298
Bos Zaman GruplarAram 114 2 ,057 230 |79
v e . Gruplar Ici 73,384 296 ,248
Yonetimi

Toplam 73,498 298
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Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi
ile mutluluk diizeyi spora gitmediginde yasadig1 huzursuzluk durumuna gore

farkhlasmakta midir?

Spora gidilmediginde yasanan huzursuzluk durumuna goére mutluluk ve bos
zaman yonetimi agisindan farkliliklar olup olmadigini tespit etmek icin bagimsiz
orneklem t-testi yapilmigtir. Analizin sonuglarina gore her iki degisken agisindan da
spora gidilmediginde yasanan huzursuzluk acgisindan bir farklilik ortaya ¢ikmamistir
(p>0,05). Elde edilen bulgu sonucunda spora gidilmediginde yasanan huzursuzluk
durumunun, viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin mutluluk ve bos zaman
yonetimi {lizerinde anlamli bir etkisi olmadigi sdylenebilir. Tablo 6’da analize ait

bilgiler ve sonuglar bulunmaktadir.

Tablo 6. Spora gidilmediginde yasanan huzursuzluk durumuna goére bagimsiz

orneklem t-testi sonuglari

Degiskenler Std. t p
Cinsiyet N X Sapma
Evet 248 3,18 ,803 - 14
Mutluluk Hayir 51 3,37 ,880 1,476 ’
Evet 248 3,11 ,484 1592
Bos Zaman Yonetimi Hayir 51 3,00 ,946 ' 11

Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi
ile mutluluk diizeyi, gelir durumu, sporda gegirilen siire, spor salonuna gidilen

giin sayisi, 6giin sayisi, spor harici ayrilan zaman arasindaki iliskiler nasildir?

Tez arastirmasinda degiskenler arasi iligkileri tespit amagli Pearson korelasyon
katsayisi teknigi kullanilmigtir. Analiz sonucunda bazi degiskenler arasinda anlamli
iligkilerin oldugu goriilmiistiir (p<0,01). Bulgulara gore viicut gelistirme sporu ile
ilgilenen bireylerin mutluluk diizeyi ile bos zaman yonetimi diizeyi (r=0,467; p<0,01)
ve alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonde iligkiler tespit edilmistir (Amag¢
belirleme ve yontem: r=0,482; Bos zaman tutumu: r=0,341; Programlama: r=0,307;
Degerlendirme: 1=0,465). Ayrica, bireylerin mutluluk diizeyi ile yas (r=0,119;
p<0,01), spor harici ayrilan siire(r=0,152; p<0,01) arasinda pozitif yonde, 6giin
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say1s1(r=-0,156) ile negatif yonde zayif fakat anlamli iligkiler goriilmiistiir. Bulgular
sonucunda bos zamanini iyi yoneten viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin
mutluluk diizeyinin arttigt  sOylenebilir. Tablo 7°de analize ait sonuglar

gosterilmektedir.



Tablo 7. Iliskisel analize ait Bulgular

39

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1.Mutluluk 1 4677 4827 3417 307" 4657 119" 091 ,054 -053  -156" 152"
2.Bos Zaman Yonetimi 1 864 576" -263" ,825 ,032 011 ,078 ,012 ,084 143"
3.Amag Belirleme ve Yontem 1 356  -5457 729 ,020 ,015 ,030 ,008 ,053 153"
4.Bos Zaman Tutumu 1 385" 299 077  ,088 -,014 ,018 ,095 -,064
5.Programlama 1 -3767  -,049 -,069 ,060 ,009 -,027 ,009
6.Degerlendirme 1 027  -012 ,109 -,008 064 165
7.Yas 1 6437 -154™ -3557 -186° -275"
8.Gelir Durumu 1 -052  -190"  ,081  -323"
9.Salonda Gegirilen Siire 1 2077 139" ,083
10.Spora Gidilen Giin Sayisi 1 4257 142"
11.0giin Sayisi 1 ,080
12.Spor Harici Ayrilan Siire 1

*0,05 ve **0,01 anlaminda farkhilik.
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SONUC ve TARTISMA

Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi becerisi ve
mutluluk diizeyleri arasindaki iligkiyi inceleyen bu tez calismasinda katilimcilardan
elde edilen bulgulara gore; bos zaman yonetimi agisindan olgekten alinan ortalama
puan ise X=3,10 olarak bulunmustur. Ayrica bos zaman ydnetimi Olceginin alt
faktdrlerinden bos zaman tutumu X=3,89 ortalamasi ile en yiiksek degeri ederek
6lcege katkida bulunmustur. Bu bulgular 1s181inda sporcularin bos zaman ve 6zellikle
bos zaman tutumlarinin ortalamanin iistiinde oldugu sdylenebilir. Viicut gelistirme
sporu ile ilgilenen bireyler ile yliriitilen ¢aligmalar incelendiginde yeteri kadar
calismanin mevcut olmadigi goriilmiistiir. Bunun yaninda tez c¢aligmasinda iliski
boyutunda incelenen bos zaman yonetimi ve mutluluk ile ilgili farkli spor branslarinda
akademik c¢aligmalarin daha yogun olarak bulundugu tespit edilmistir. Fakat elde
edilen veriler belirli bir disiplini gerektiren bu spora benzer nitelikteki ¢alismalarin
sonuclarina destek saglayacaktir. Ilgili literatiir incelendiginde Gezgin ve arkadaslar:
(2021) tarafindan yiiriitiilen bir ¢calismada spor ile ilgilenen iiniversite 6grencilerinin
bos zaman yonetimi diizeylerinin benzer sekilde ortalamanin {izerinde oldugu
gorilmistiir. Yasartiirk ve arkadaslar1 (2018) yilinda yiirtitiilen bir baska ¢alismada da
benzer sekilde rekreasyon boliimiinde 6grenim goren 6grencilerin bos zaman yonetimi
diizeyi dlgekten aliabilecek puan ortalamasinin iizerinde oldugu goriilmektedir. Bu
calismanin aksine, spor bilimleri fakiiltesinde okuyan oOgrencilerle yiiriitiilen bir
caligmada, Ogrencilerin Bos zaman yonetimi Olgceginden amag, program ve
degerlendirme alt boyutlarindan ortalama puana sahip olduklar1 goriilmiistiir (Yagar
ve ark., 2023). Literatiirden ve bu ¢aligsmanin sonuglarindan goriildiigii gibi sporcularin
ya da spor ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetim becerilerinin genellikle orta
diizey ve orta diizeyin biraz iistiinde oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular sonucunda
sporcularin bos zaman yonetimi ¢esitli bos zaman yonetimi egitimler ve kaliteli bir bos
zaman gecirebilmek i¢in farkli uygulamalar ile viicut gelistirme sporu ile ilgilenen

bireylerin bos zaman yonetim becerisinin daha da gelistirilebilecegi diistiniilmektedir.
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Cinsiyete gore viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman
yonetimi becerisi ile mutluluk diizeyleri incelendiginde; cinsiyete gore her iki
degisken agisindan da gruplar arasi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Buna
sonuca gore, caligmadaki viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin cinsiyet
ozelliklerinin bos zaman yo6netimi ve mutluluk diizeyine bir etkiye sahip olmadig:
soylenebilir. Ilgili literatiir incelendiginde benzer sekilde cinsiyetin bos zaman
yonetimi i¢in bir fark yaratmadig: goriilen ¢alismalar mevcuttur (Akay ve ark., 2022;
Aydin, 2016; Demirel, 2019; Durhan ve ark., 2017; Eranil ve Ozcan, 2018; Kirtepe ve
Ugurlu, 2018; Kocaer, 2018). Bu ¢alismanin bulgularinin aksine cinsiyete gore
katilimcilarin bos zaman yonetimi acisindan erkek katilimcilarin programlama alt
boyutunda ortalama puanlar1 daha yiiksek iken, yasam doyum Olgeginde ise kadin
katilimcilarin ortalama puanlari daha yiiksek bulunmustur (Duran ve ark., 2020). Cakir
(2017) tarafindan {iniversite 6grencilerinin bos zaman yonetimleri arasinda iliskisine
baktig1 calismada degerlendirme alt boyutunda benzer sekilde cinsiyete gore farklilik
tespit edilmistir. Bu bulgular neticesinde farkli sonuglari elde edilmesi spor tiiriiniin
bu konuda daha fark yaratici oldugunu gdstermektedir. Fakat calismanin bulgulari
diisiiniildiigiinde; viicut gelistirme sporu hem kadinlarin hem de erkeklerin benzer
eforlar1 ve uygulamalar izledigi spor dallarindan biri olmasi nedeniyle cinsiyet
acisindan bos zaman yonetimi agisindan benzer sonuglarin ortaya ¢ikmasi beklenen

bir sonug olarak goriilmektedir.

Medeni/iligki durumuna gore viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos
zaman yoOnetimi becerisi ile mutluluk diizeyleri incelendiginde; viicut gelistirme sporu
ile ilgilenen bireylerin medeni/iliski durumlar1 agisindan anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Bunu destekler sekilde bir ¢calismada da bireylerin bos zaman yonetimi
medeni durum acisindan anlamli bir farklilik teskil etmemektedir (Demirel, 2019;
Durhan ve ark., 2017). Elde edilen bulgu sonucunda medeni durum/iliski durumunun,
viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi agisindan anlaml

bir farklilik yaratmadigi sylenebilir.

Spor salonlarina yada egzersiz yapilmaya uygun zaman bulunamadiginda

yasanan huzursuzluk durumuna gore viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos
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zaman yoOnetimi becerisi ile mutluluk diizeyleri incelendiginde; viicut gelistirme sporu
ile ilgilenen bireylerin Spor yapmaya vakit ayrilmadiginda yasanan huzursuzluk
durumu agisindan gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ilgili
literatiir incelendiginde bu bagimsiz degiskene gore calismalarin yetersiz oldugu
goriilmiistiir. Fakat egzersiz yapilamadiginda yasanan huzursuzluk durumu egzersiz
bagimliligr (Kaska, 2022) ile ilgili bir durumu ortaya koyabileceginden ileri deki
caligmalarda viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin egzersiz bagimliligi, bos
zaman yonetimi ve mutluluk diizeyleri arasinda bir model caligmasi yapilmasi
onerilmektedir. Elde edilen bulgu sonucunda cinsiyetin, viicut gelistirme sporu ile
ilgilenen bireylerin mutluluk ve bos zaman yoOnetimi lizerinde anlamli bir etkisi

olmadigi sdylenebilir.

Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin mutluluk ve bos zaman
diizeylerinin olas1 iliskileri incelendiginde; viicut gelistirme sporu ile ilgilenen
bireylerin mutluluk diizeyi ile bos zaman yonetimi diizeyi ve alt boyutlari arasinda orta
diizeyde ve pozitif yonde iligkiler tespit edilmistir. Calismaya benzer literatlirdeki
nadir ¢alismalardan biri olan Fitness merkezlerine abone olan kisilerin bos zaman
yonetimi ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligskiyi inceleyen bir caligmada da
katilimcilarin mutluluk ile bos zaman yonetim diizeyleri arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki tespit edilmistir (Demirel, 2019). Yine destekler sekilde Cerez ve
arkadaglar1 (2021) tarafindan yazilan bir makalede, katilimcilarin bog zaman yonetim
becerileri diizeyi, bos zaman egzersiz katilimini ve psikolojik 1yi olusu, bos zaman
egzersiz katilimi ise psikolojik iyi olusu anlamh diizeyde agiklamaktadir. Yine bir
calismada mevcut zamanda nelerin yapilabileceginin planlanmasi, kisinin kendi
motivasyonunu yiikseltmesi a¢isindan 6nemli oldugu (Giirbliz ve Aydin, 2012)
vurgulanmis ve bos zaman tutumunun iyi bir sekilde degerlendirilmesinin mutluluk
verici oldugu goriisii 6ne ¢ikmaktadir (Demir ve Alpullu, 2020). Yasartiirk ve
arkadaglar1 (2017) tarafindan {iniversite Ogrencileri iizerinde yapilan ¢alismada,
rekreasyon faaliyetlerine katilan Ogrencilerin algiladiklart memnuniyet diizeyi
arttitkca, yasam memnuniyeti diizeyinin de es zamanl olarak arttigi bildirilmistir.
Dogan (2018) iiniversite 6grencileri tlizerinde yaptigl ¢alismada, bos zaman katilim

motivasyonu arttikca mutluluk diizeyinin de arttifin1 tespit etmistir. Bu sonuca gore
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bos zamanini iyi yoneten bireylerin, bos zaman egzersiz katilimlar1 ve psikolojik iyi
oluglarinin artmakta oldugu ifade edilmektedir. Bulgular sonucunda, temel hipotez
cercevesinde bos zamanini iyi yoneten viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin
mutluluk diizeyinin arttig1 sdylenebilir. Ayrica, viicut gelistirme sporu ile ilgilenen
bireylerin mutluluk diizeyini yas, spor harici ayrilan zamanin siiresinin artmasi ve 6giin

sayisinin azalmasi anlamli bir sekilde arttirmaktadir.

Tez arastirmasi sonucunda ilgili literatiirii destekler sekilde bos zamam iyi
yoneten hem erkek hem de kadin ayn1 zamanda medeni durumu ne olursa olsun viicut
gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin mutluluk diizeyinin artacagi ortaya ¢ikmistir.
Ayrica bulgulardan gériilmistiir ki; viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin
mutluluk diizeylerini olumsuz etkileyen ve bu calismada tek olumsuz durum olarak
ortaya c¢ikan beslenme/6glin sayisinin fazlaligidir. Fakat bu sporun dogasi geregi,
beslenmenin 6nemi yadsinamaz bir gergektir. Fakat beslenme programinin diizene
sokulmasi1 ve spor harici ayrilan zamanin yonetilmesi, bu sporla ilgilenen bireylerin
mutluluk diizeyini arttiracaktir. Bu sporcunun hem giinliik yasami hem de spor yasam1

icin olumlu bir gelisme olacaktir.

Bu tez arastirmasi kapsaminda bazi oneriler sunulmustur. Oncelikle ilgili
literatiire katki acisindan farkli katilimc1 gruplariyla benzer degiskenlerin incelendigi
akademik caligmalarin yapilmasi onerilmektedir. Boylelikle elde edilecek bulgular,
hem bu ¢alismanin bulgularini destekleyecek nitelikte olacak hem de viicut gelistirme
sporu ile ilgilenen bireyler acisindan farkli degiskenlerin varligini ortaya koyacaktir.
Ayn1 zamanda kesitsel ¢aligmalar yerine boylamsal ¢aligsmalarin yiiriitiilmesi zaman
icerisinde viicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin bos zaman yonetimi ve
mutluluk diizeyleri agisindan daha net bilgilere ulasmay1 saglayacaktir. Son olarak,
nicel arastirma desenlerinden biri olan deneysel ¢alismalarin yiiriitiilmesi de 6nem arz
etmektedir. Ciinkii deneysel ¢alismalarda, viicut gelistirme sporuyla ilgilenen bireylere
uygulanacak bos zaman yoOnetimi egitimi sonucunda, bu kisilerin mutluluk
diizeylerinin ne durumda oldugu on test ve son test puanlari acgisindan

incelenebilecektir.
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Diizenli olarak egzersiz yapan veya viicut gelistirme sporuyla ilgilenen bireyler
acisindan da bazi Oneriler sunulmaktadir. Bu sporun dogasi geregi kulaktan kulaga
yayilan yaniltici, yetersiz ve saglikli olmayan bilgiler bulunmaktadir. Bunun yerine bu
sporla ugrasacak bireylerin, uzman kisiler tarafindan mentorluk almasi belli program
ve disipline altinda ¢aligmalar1 ve genel yasam diizenine odaklanmalari
Onerilmektedir. Ayrica bu kisilerin, saglikli ve mutluluk verici bos zaman aktiviteleri
igerisinde olmalari i¢in bos zaman yonetimi ile ilgili bilgi sahibi olmalar1 ya da boyle
bir beceriyi arttiracak ve yonetecek egitimlere kaydolmalar1 uygun olacaktir. Ciinkii
bos zamanini iyi yonetemeyen, kendine ve sevdiklerine spor harici zaman ayiramayan,
diizenli bir beslenme programi olmayan sporcularin basarili olma oranlart diisiik

olacagi, basarili olsalar bile bunun siirdiiriilebilir olamayacagi diistiniilmektedir.
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EKLER

EK-1 Kisisel Bilgi Formu

Merhaba,

Bu arastirma, viicut gelistirme sporcularinin bos zaman yonetimi ile mutluluk diizeyleri
arasindaki iligskiyi incelemektedir. Arastirma formu yaklasik 10 dakika siirmektedir.
Arastirmadan elde edilecek 6z bilgileriniz sadece akademik amagli kullanilacaktir.
Katiliminiz goniilliiliikk esasina gore olacaktir. Simdiden arastirmaya verdiginiz katki i¢in
tesekkiir ederim.

EMRE OVALIOGLU

Trakya
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii

Rekreasyon Yonetim Boliimii Yiiksek Lisans Ogrencisi

Cinsiyetiniz : OErkek 0OKadin

Medeni Durum: OEvli 0O Bekar, iliskisi var 0O Bekar, iligkisi yok
Ortalama aylik geliriniz ne kadar?...........eucu...........(TL)

Spor salonunda bir giinde ortalama kac¢ saat vakit harciyorsunuz?

Bir giinde ka¢ 6giin besleniyorsunuz?............. (Defa)

Bir giinde spor harici kendinize ne kadar vakit ayiriyorsunuz?

Spora gidemediginiz zaman huzursuzluk yastyor musunuz? 0O Evet O Hayir
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Son zamanlarda hissettikleriniz iizerinden isaretleyiniz. £ é* 5 S E e
3% | |3
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= v
1.Kendimden hosnut degilim.
endimden hognut degilim oleolole 9
2 Hayatin ¢ok ddiillendirici oldugunu hissediyorum.
Ol 06 |a ®
3.Hayatimdaki h den gok .
ayatimdaki her seyden ¢ok memnunum olelolae 9
4.Cevremdeki giizelliklerin fark .
Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim olelolae 9
5.Yapmak istedigim h bulabilirim.
apmak istedigim her seye zaman bulabilirim olololae o
6.Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding)hissederim.
Ol 0® | ® ®
7.Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim.
e¢misle ilgili mutlu anilara sahip degilim olololae o
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Spordan arda kalan bos zamam diisiinerek isaretleyiniz. § s - £ E Ea
e |2 |8 |% |7
= ]
2
1.B ici belirlerim.
os zamanim i¢in amag belirlerim o ® ® @ ®
2. Bog zamanimda yapabileceklerimin listesini yaparim.
@ @ ® @ ®
3.B i¢cin oncelikleri belirlerim.
os zamanim i¢in oncelikleri belirlerim o ® ® @ ®
4.Bos zamanim giinliik veya haftalik olarak diizenlerim.
0] @ ©) @ ®
5.B ktiviteleri ile ilgili bilgiler toplarim.
os zaman aktiviteleri ile ilgili bilgiler toplarim o ® ® @ ®
6.Bos zamanimda yapabilecegim aktiviteleri diizenlerim.
0] @ ©) @ ®
7. Bekl 1 kull i
ekleme zamanlarimi kullanirim ® ® ® @ ®
8.Bos zaman kullanimimi degerlendiririm.
; ¢ o|lo|l o |o]| o
9.Zamanimin bir boliimiinii bos zaman aktiviteleri i¢in korurum.
’ ¢ o|leo|l o |o]| o
10.Bos zamanlar anlamhdir.
0] @ Q@ @ ®
11.Bos zamanlar mutluluk vericidir.
; o|le|l o |eo]| o
12.Bos zaman kullanim énemlidir.
’ ole| o || o
13.Bos zamana ydnelik program yapmanin zaman kaybi oldugunu
diisiiniiyorum. o @ @ ® ©
14.Bos zamanin dnceden kestirilemez olduguna inantyorum.
0] @ Q @ ®
15.Bos zamanimda ne yapacagimi bilmiyorum.
5 yapacag y o ® ® ® ®
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EK-4 Ol¢ek Kullanim izinleri
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Al berakzul

Sz hzcam Toskea Jnive-zitesi Sozyal Bil rler ke svo- 2ol inde yikses fissrs 63-2ncis yim Tez ¢shsmzm da k_la-r-ak 0zere Eog Za~an ine: m
DIz ein zikul znmas istiyZrum. Eu ko~ _da yzrzme: akab linn siniz?

Sz znmlz

EvRZ 00AL G L

47 BE¥ZA MERVE AKGUL W0 saztenzz oy &
%. Al bes -

Mzrhaza, ¢ cedi celsmznzca <l arakilirsiriz Caismanzda bazankar e <olay Ker dilerim.

Fro® Or. Eavea bl A2

Kimden; 'emre ovaliag” -

Kime: 'bnzkgs"

Gonderilenler: 23 Aralk Zima 2722 " 529 )€
Konu; Yilksek L sans

° emre ovalioglu 53 Aralk Cum 2:4¢ (4ginéice)  f &

Alicr ayun -

Seyir hocam Trakya Univers tesi Sosyal Biirn er Rekreasyor baliminde yiksek lisans drencisiyim Tez galignam da <ul anmak (ze'e Oxfore Mutluluk Olgegi
Tirkge Uyarlamasim kullanmak istivorum. Bu <onuda yardirmen olabilirmisiniz?
Seyglarmla

Erre Ovalioglu

o (“Yanttla N ((Yomlendir

Ao 2en -

° Teyfun Dogan 24 AralkCmt 236 (3gindce) P €

harhaba,
Olgedi web siternden indirerek <ullanabili-siniz.
Iyi caligrmalar dilerir.

Teyfun Dadan
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