T.C.
FIRAT UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DAL

UNIVERSITE OGRENCILERININ REKREASYONEL
FAYDA ALGISI VE MUTLULUK DUZEYLERININ
INCELENMESI (FIRAT UNiVERSITESIi ORNEGI)

YUKSEK LiSANS TEZi
Ahmet Furkan CETINKAYA
Elang — 2023


http://saglik.firat.edu.tr/subdomain_files/saglik.firat.edu.tr/files/143/beden/Beden-1.pdf

ONAY SAYFASI

Saglik Bilimleri Enstitiisii Midiirii

Bu tez Yiiksek Lisans Tezi standartlarina uygun bulunmustur.

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali1 Bagkan1

Tez tarafimizdan okunmus, kapsam ve kalite yonilinden Yiiksek Lisans Tezi

olarak kabul edilmistir.

Dog. Dr. Abdurrahman KIRTEPE

Danigsman

Yiiksek Lisans Siavi Jiiri Uyeleri




ETiK BEYAN

Kendime ait caligmalar ile bu tez c¢alismasini gergeklestirdigimi,
calismalarin planlanmasindan, bulgularinin elde edilmesine ve yazim asamasina
kadar tiim asamalarinda etige aykir1 davranisim olmadigini, bu tezdeki tiim bilgileri
ve verileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢aligmasi i¢inde yer
alan ancak bu tez ¢alismasinin bulgular1 arasinda yer almayan verilere, bilgi ve

yorumlara kaynak gosterdigimi beyan ederim.

AHMET FURKAN CETINKAYA
23/11/2023



TESEKKUR

Yiiksek Lisans egitimim siiresince bana her konuda yol gosterip, degerli
fikirlerini paylasan, tez calismam boyunca sabrini, hosgoriisiinii, yardimini ve
destegini esirgemeyen, birlikte ¢alismaktan onur duydugum degerli hocam ve

danismanim Dog. Dr. Abdurrahman KIRTEPE’ ye,

Calisgmamin ilk giiniinden itibaren yardimini esirgemeyen Ars. Gor.
Muhammed GULER’e ve bu zorlu siireg boyunda yanimda olup beni dinleyen

degerli arkadaslarima ve bugiinlere gelmemi saglayan aileme tesekkiir ederim.

Ahmet Furkan CETINKAYA
Elaz1g- Kasim 2023



ICINDEKILER

BASLIK SAYFASI ... [
ONAY SAYFAS ... I
ETIK BEYAN......oooiiiiiiiiiinsesessss s iii
TESEKKUR .......oooooioitoeeeeeeeeeeeeeeeeeeete ettt ettt iv
ICINDEKILER .........oooviviitieeeeeeeeeeeeeee et Vi
TABLO LISTESI ....cooviiiiiiiiiseeeses s iX
KISALTMALAR LISTESI ......coooiiiiiiiicecceecsseeeseeens viii
Lo OZET ...t 1
2. ABSTRACT L b bbb 2
B GHRIS oottt 3
3.1, Zaman KaVIAMmL .....ueeiiiiieeiie et 3
3.2. Bos Zaman Kavraml.........ccccoeiiiiiiiiiiiiiiie et 5
3.3  REKIBASYON ...t 6
3.3.1. Rekreasyonun Ozellikleri Nelerdir?.............ccocovecerveerereceesierennne, 9
3.3.1.1. Rekreasyonun Temel OzelliKIeri .........cccceevvveerererreecicrereiennans 10

3.4. Rekreasyonun Sintflandirilmast ........cccoveveienenininiceienesese e 12
3.4.1. Amaglarina Gore Rekreasyonun Sinflandirilmast.........cccccoeeviienee. 12
3.4.1.1. Dinlenme Amaciyla Yapilan Rekreasyon Etkinlikinlikleri ....... 12

3.4.1.2. Kiiltiirel Amagh Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri..................... 12

3.4.1.3. Toplumsal Amaglh Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri................. 13

3.4.1.4. Sportif Amagh Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri...........c.cc....... 13

3.4.1.5. Turizm Amagch Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri ..................... 13

3.4.1.6. Sanatsal Amagla Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri................... 13

3.4.2. Cesitli Kriterlere Gore Rekreasyonun Siniflandirilmasi.................. 13

3.5. Rekreasyonun Faydalart ............coeiiiiiiiiiineicese s 14
3.6. Rekreasyon ve Saglik ........ccoooiiiiiiii e 15
3.7. MUtluluk Kavrami ......c.ecoieeiiiiiieiiiees e 16
3.7.1. Mutlulugu Etkileyen Faktorler ..........cccvvveiiiiiiiiiiiiiiccc 18
3.7.1.1. Sosyo-Demografik OzelliKIer .............cceveviverriirerrirereriirsesenas 19
3.7 L. L1 CINSIYEL et 19

Vi



4.

S.
6.
7.
8.

BT L] 2. Y @S it 20

3.7.1.1.3. Medeni dUrUM ......cccoviiiiiieisieese s 20

3.7 1,114, SABIK i 21
3.7.1.1.5. Din Ve INANC ...cvvviieccie e 22
3.7.1.1.6. Ekonomik Degiskenler............ccccooviiiiiiiiiiiniiiiicnice 23
3.7.1.1.7. Issizlik ve Istihdam..........cocoooveveeererecceeeee e, 23
37118, GElIN it 24
3.7.1.1.9. ENflasyon........cccooveiiiiieece e 24
3.7.1.1.10. Gelisim DONEMICTT ......ceerveiiiieiiiiiie e 25
3.7.1.1.11. Ergenlik DONEMI ....ccvvvviiiviiiieiinieiiesieeesee e 25
3.7.1.1.12. Genclik DONEMI .....vevviviiiiiiin i 26
3.7.1.1.13. Yetiskinlik DONEmMI ..........ccccvuvreeiiiieieiiiiiee e 26

3.8. Felsefede MULIUIUK............cocooiiiiiee e 27
3.9. Psikolojide MUIUIUK .........ccoiiiiiiiie e 29
3.10. Mutlulugun Sporla THSKisi......ocov.everirierireriescreeeissiesesse e, 31
3.11. Mutluluk Diizeyi ile Yapilan Caligsmalar..........c.cccoeviiiiiiiiieniiice 32
GEREC VE YONTEM ..........coooiiiiieiireeeeeeesees e eness s 35
4.1. Aragtirmanin MOl .......ccueiiiiiiiiiie i 35
4.2, Evren Ve OneKIEm........coovvviiiiececeeceeeeeeeeee s en s en e 35
4.3. Veri Toplama Araglari........cccocueiiiiiiiieiiiiiiiciiecsse e 36
4.3.1. Kisisel Bilgi FOrmu ........ccooviiiiiiiiii 36
4.3.2. Rekreasyonel Fayda Olgegi (RFO) ......cocoviviveiiiiiereieeccreee 36
4.3.3. Oxford Mutluluk Olgegi (OMO).......cccovvivirireiriieiereeeeeere e 36

4.4, Verilerin TOPlanmMast...........coueerireineneieise e 37
4.5, VErilerin ANAlIZI ..o 37
BULGULAR ..ottt ste e snee e eneesneenneenee s 39
TARTISMA VE SONUC ..ottt 47
KAYNAKG A ..ottt a e 54
ERLER ...t 60
EK-1 Etik Kurul Karart ........cocoveiiiiiiiiii e 60
EK-2 Anket Uygulama IZni...........ccceuiviiiiiiireieiiicceeseeeee e 62
EK-3 Kisisel Bilgi FOrmu...........cccoooiiiiiiiiiiiic e 64

vii



EK-4 Rekreasyonel Fayda Olgegi (Rf0) .......cocevevieevercveiieeieieieieseesesseienen,

EK-5 Oxford
9. OZGECMIS

Mutluluk OIgedi (OmMB)......c.cvrveririrerireriiecierseeiesesse e

viii



Tablo 1.
Tablo 2.
Tablo 3.
Tablo 4.
Tablo 5.
Tablo 6.

Tablo 7.
Tablo 8.

Tablo 9.

Tablo 10.

Tablo 11.

Tablo 12.

TABLO LiSTESI

Giivenilirlik Analizi Sonuglart .........ccccoeveiiiiiiiiii 37
Normallik Testi SONUGIArT ......c.ccviiiiiiiiiiie e 38
Kisisel Bilgi FOrmMu ........ccoooiiiiiiiiiiiiii e 39
Yas Degiskenine Gore Anova Testi Sonuglart.........ccoccvevvvieiiiinnnnnn. 40
Cinsiyet Degiskenine Gore t Testi Sonuglart ..........ccoceviveiiiiinienns 41

Herhangi Bir Iste Calistyor Musunuz Sorusu Degiskenine Gore t Testi
Y0110 163 F2 ) PSSR 41
Aylik Gelir Durumu Degiskenine Gére Anova Sonuglart ................. 42
Serbest Zamani1 Degerlendirmenin Akademik Basariya Katkisi Nasil
Olur Sorusu Degiskenine Gore Anova Sonuglart ..........ccocceeeieerinnnne 43
Rekreasyon Aktiviteleri Yeteneklerinizi Fark Etmenize Yardimcei Olur
Mu Sorusu Degiskenine Gore t Testi Sonuglart.........ccocceevveriiennnne 44
Rekreasyonel Aktivitelere Katilmak Icin Genellikle Vakit Ayirir
Misiniz Sorusu Degiskenine Gore t Testi Sonuglart ..........ccccceenene 45
Rekreasyonel Fayda Olgegi ve Alt Boyutlarinin Puanlarinin Oxford
Mutluluk Olgegi Puanma Gore Pearson Korelasyon Analizi
SONMUGIATT. ..ttt 45
Rekreasyonel Fayda Olgegi Ile Oxford Mutluluk Olgegine Gore Linear
Regresyon Analizi Sonuglart..........ccooveiiiiiiiii e 46



RFO
OMO
BESYO
SPSS

%

SS

KISALTMALAR LiSTESI

: Rekreasyonel Fayda Olgegi

: Oxford Mutluluk Olgegi

: Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

. Statistical Package for the Social Sciences
. Say1

: Yiizde

: Anova Testi Degeri

: Anlamlilik Degeri

: Standart Sapma

viii



1. OZET

Bu calismanin temel amacit Firat Universitesi'nde &grenim goren
ogrencilerin baz1 demografik degiskenleri ile rekreasyonel fayda algis1 ve mutluluk
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi olusturmustur. Arastirmanin evrenini
Elaz1g Ili Firat Universitesi’nde dgrenim géren 6grenciler olusturmus ve 1100
Ogrenciye ulastirilmistir. Verilerin analizinde Lisansli SPSS 22 analiz programi
kullanilmistir. Veriler normal dagilim sergilediginden dolayi iki gruplu degiskenler
icin independent sample t testi, ikiden fazla gruplu degiskenler i¢in one way anova
testi yapilmistir. One way anova testi sonucunda farkin oldugu gruplar tespit etmek
icin tukey testinden yararlanilmistir. Sonug olarak; Cinsiyet, iste ¢alisma ve aylik
gelir durumunun tniversite 6grencilerinin rekreasyonel fayda algisi ve mutluluk
diizeyleri iizerinde etkisinin olmadigi, rekreasyonel aktivitelere katilmak igin vakit
ayiran 6grencilerin rekreasyonel fayda algi diizeylerinin yliksek oldugu ancak vakit
ayirmanin 0grencilerin mutluluk diizeylerine etki etmedigi, mutlu ve rekreasyonel
fayda algis1 yiiksek olan 6grencilerin yeteneklerini fark etmelerinin daha kolay
oldugu, rekreasyon fayda algis: ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli pozitif yonde
bir iliski oldugu, bundan dolay1 da rekreasyon fayda algi diizeyi yiiksek olan
ogrencilerin daha mutlu oldugu, rekreasyonel fayda algisinin mutlulugu olumliu

yonde etkiledigini belirlenmistir. Calismada hata diizeyi p<0,05 olarak alinmustir.

Anahtar Kelimeler : Rekreasyon, Rekreasyonel Fayda Algisi, Mutluluk Diizeyi



2. ABSTRACT

Investigation of Recreational Benefit Perception and Happiness Levels of
University Students (Firat University Example)

The main purpose of this study was to examine the relationship between
some demographic variables and recreational benefit perception and happiness
levels of students studying at Firat University. The population of the research
consisted of students studying at Firat University in Elazig Province and was
delivered to 1100 students. Licensed SPSS 22 analysis program was used to analyze
the data. Since the data exhibited normal distribution, independent sample t test was
performed for variables with two groups, and one way anova test was performed
for variables with more than two groups. As a result of the one way anova test,
Tukey test was used to identify the groups where there was a difference. In
conclusion; Gender, employment and monthly income status have no effect on the
recreational benefit perception and happiness levels of university students, students
who spend time to participate in recreational activities have high recreational
benefit perception levels, but spending time does not affect the students' happiness
levels, happy and recreational benefit perception is high. It has been determined
that it is easier for students with high level of recreation benefit to realize their
abilities, there is a significant positive relationship between the perception of
recreation benefit and the level of happiness, therefore students with a high level of
perception of recreation benefit are happier, and the perception of recreational
benefit affects happiness positively. In the study, the error level was taken as

p<0,05.

Keywords: Recreation, Recreational Benefit Perception, Happiness Level



3. GIRIS

3.1. Zaman Kavram

Tirk Dil Kurumu zamani; “Bir isin, bir olusun icinde gegtigi, gegecegi ve
gecmekte oldugu siire, vakit” olarak tanimlamaktadir (1). Smith’e gére zamanin
temel unsuru bir olaydir. Uyanmak, ara¢ kullanmak, ise gitmek, calismak, yemek
yemek, kisacasi her sey bir olaydir. Zaman, bu s6z konusu olaylarin sirayla ve
birbiri ardina olusmasidir (2). Griinbaum’a gore zamanin 6ziinii, gegmiste, su anda
meydana gelen ve gelecekte meydana gelecek olaylar olusturmaktadir (3).
Topakkaya’ya gore zamanin devamli etkilesim halinde oldugu olus; gegmisi,
simdiyi ve gelecegi kapsayan siirekli bir sekil degistirmedir ve s6z konusu bu

stireklilik de zamanin siirsizhigini anlatmaktadir (4).

Klein’e gore zamanin geri doniisii yoktur ve zaman, insani kendisiyle
beraber siiriiklemektedir. Zamanin neden gegtigi, insanlarin uzun zamandir
lizerinde diisiindiigii bir konudur. Bu konuyu ilk ele alanlardan biri, M.O. 5.
yiizyillda yasamis olan Anadolulu filozof Heraklitos/Herakleitos’tur. Herakleitos,
“Ayn1 nehirde iki kez yikanilmaz.” sozii ile etrafimizdaki seyler degistigi igin
zamanin akip ge¢mesini yasadigimizi ifade etmektedir. Kisaca, zamanin aktigin
dile getirmektedir (5). Drucker ve Maciariello ise zamanin, insan i¢in kisith bir
kaynak oldugunu ve higbir sekilde yenilenemeyecegini vurgulamaktadir. Bir giin,
bir hafta ya da bir yil i¢erisinde kullanilabilen zaman miktarinin artirilamayacagini

ve zaman1 yonetemeyen insanin baska higbir seyi yonetemeyecegini belirtmektedir

(6).



Zaman insan i¢in son derece degerlidir; ¢iinkii zamanmi geri almak,
durdurmak ve zamanin yerini baska bir sey ile doldurmak imkansizdir. Dolayisiyla
zaman yasamin ta kendisidir. Insanin, yasami giizellestirmek ve yasam kalitesini
yiikseltmek i¢in zamami iyi ve dogru bir sekilde kullanmasi gerekmektedir.
Insanlarn ¢ogu, zamanm yoksunlugundan sikayet etmektedir (7). Yapilmasi
gereken sadece calisma yasaminda degil, ¢alisma disinda kalan zamanlarda da
zamanin kullanimini dengede tutmaktir (7). Zamanin kullanimi aslinda bir 6z
yonetimdir. Oz ydnetim, yasamlan olaylarin kontroliinii saglamak ve kisinin

kendisini yonlendirerek olaylar1 yonetmesi anlamina gelmektedir (8).

Zaman kavramina dair farkl disiplinlerin farkli yaklasimlari olmustur. Fakat
zamanin islevsel ve dengeli kullanimi ile “zamanmi1 yonetmek” fikrinin farkli
yaklagimlarda ortak olarak degerlendirildigi asikardir. Medenilesmenin en énemli
gostergelerinden biri insanin, zamani yonetebilmesi ve zamani istedigi sekilde
kullanabilmesidir. Her bireyin, arzu ettigi kadar harcayabilecegi bir zamana sahip
olmak ve bu zaman icerisinde keyif aldig1 etkinliklerde bulunmak, doga ve diger
bireyler ile iliskiler kurmak temel hedefidir (9). Calisma ya da g¢alisma dist
yasamda, zamanin kaliteli kullanimi bireysel ve toplumsal farkliliklart meydana
getirmekte ve bu farkliliklar bireylerin ve toplumlarin gelismislik durumlar
hakkinda bilgi verebilmektedir. Ayrica zamanin yonetimi ve islevsel kullanim
tercihleri, birey ya da toplumun zaman kullanim anlayisi1 hakkinda da bilgiler
verebilmektedir. Zaman kullanim anlayigindan bireylerin, egitimi, kiiltiirii ve
entelektiiel birikimi hakkinda degerlendirme yapilabilmekte ya da iilkelerin zaman
kulanim anlayisiyla ilgili uygulamalarma bakilarak toplumun, gelismemis,

gelismekte veya gelismis oldugu ¢ikartilabilmektedir (9).



3.2. Bos Zaman Kavrami

Bos zaman kavrami “licere” olarak Latinceden tiiremis izinli, O6zgiir
anlamlarina gelen, Ingilizcede “leisure” olarak bilinen ve Fransizca da ise “loisir”
yani serbest zaman anlami vermektedir. Ortak anlam ise bir baski ve zorunluluk
olmadan kisinin 6zgiir iradesiyle yapmak istedigi mesguliyetleri segmesidir (10,
11). Kiiltirden Kkiiltiire toplumdan topluma degisiklik gosteren bos zaman

kavraminin tek bir tanimi1 yoktur, literatiirde de pek ¢ok sekilde tarif edilmistir (12).

Stebbins’de asagida belirtilen bos zaman kavrami {izerinde 8 baslik altinda ifade

etmistir;

e Bos zaman, sosyal bir kurumdur,

e Bos zamanin temelinde, katilimcinin yapmak istedigi faaliyetler vardir,

e Bos zaman diinyada biiyiik ve genis bir imaj olusturur,

e Bilgi ¢agina gegcisle birlikte bos zamanin 6nemi daha da artmustir,

e Bos zaman bireyin serbest vaktinde ne yaptigiyla iligkilidir,

e Bos zaman is/yasam dengesi i¢in bir dayanak olusturmaktadir,

e Bos zaman kavrami hos olmayan zorlamalardan uzak kalinan vakittir,

e Bos zamanin temelinde, katilimcinin yapmak isteyecegi aktiviteler vardir,

e Bos zaman, bireyin kendini gerceklestirmesine ve ifade etmesine imkan

tanir (13).

Insanlar is disindaki yasamlarinda iletisime ge¢me, dinlenme veya rekreatif
bir etkinlik yapmay1 sever. Bu sebeple kisiler icin fazlasiyla is disindaki yasam

mithimdir. Bir bagka ifadeyle serbest zaman kavrami hem birey hem de diger kisiler



icin tiim mecburiyetlerden uzak kisin sahsi tercihiyle bir faaliyette bulundugu

zaman seklinde belirtilebilir (13, 14).

Bos zaman deneyimi kisa siireli bir deneyim olup, uzun vadede ve kalici
deneyimlere geg¢is icin hazirlayici bir belirleyicidir. Ayrica kisilerin bu deneyime
istikrarli sekilde katilim sagladiginda 6zgiir olma, eglence, keyif alma, mutlu olma,
macera, pozitif duygu, natiirel olma ve geri bildirim gibi bircok tecriibeyi

yasamalarina yardimc1 olacaktir (15).
3.3. Rekreasyon

Insanlarin hayatlarin1 devam ettirmeleri icin calisma hayatmin yaninda
dinlenme ve sosyallesme ihtiyaclarida &nemlidir. Insanlarin bos zamanlarinda
rekreasyon faaliyelerine katilim saglamasi gerekliligi diistiniilmektedir. Bos
zamanin Onemiyle birlikte bos zamanlarda yapilacak faaliyetlerin 6nemide ayni
dogrultuda artmaktadir (16). Rekreasyon insanlarin bos zamanlarinda istedigi ve

devam ettirdigi etkinliklerdir. Bu etkinlikler insan1 yeniler ve canlandirir (17).

Pigram’a gore rekreasyon, insanlarin bos zamanlarinda goniillii olarak
yaptig1 etkinliklerden keyiflenmesi ve tatminidir (18). Rekreasyon, bireylerin bos
zamanlarinda dinlence, eglence amacgh katildiklar1 faaliyetlerdir (19). Bireylerin
zorunlu zamanlarinin haricinde zihinsel, fiziksel olarak yenilenme sebebiyle yeme-
icme, uyuma gibi fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin disinda yapilan

faaliyelerdir (16).

Rekreasyon, bireylerin bos zamanlarim1 grup veya bireysel olarak
gerceklestirecegi eglence, kisa siireli tatmin ve katilim sonucunda bireylerin

yenilenmesini saglayan aktiviler olarak tanimlanmaktadir. Eglence amagh bir



aktivite baska bir kisi i¢in "is" olabilir ve bir kisi i¢in eglenceli olan bir aktivite
baska bir kisi igin mecburi veya hos olmayan bir gérev olabilir. Burada 6nemli olan
nokta, bu aktivitenin dig etkenlerden bagimsiz olarak birey tarafindan 6zgiirce

se¢ilmesi ve zevk alinmasidir (9).

Rekreasyon hayatta mutlulugu saglayan unsurlardan biri olarak ortaya
¢ikmaktadir. Bireylerin kendi kontrolleri altinda olup, mutluluk i¢in gerekli olan en
az dort farkli durum daha vardir. Birincisi, tutum ve davranislara rehberlik edecek
baz1 ahlaki standartlarin olmast. ikicisi, aile veya arkadaslarla iyi iliskiler seklinde
tatmin edici bir ev hayatidir. Ugiinciisii, varligimiz1 kendi iilkemize hakli ¢ikaran
ve bizi iyi vatandaslar yapan bir tiir ¢alismadir. Dordiinciisii ise, bireye mutluluk
getirecek sekilde bos zaman kullanilmasidir. Bos zamanlarimi iyi bir sekilde
kullanmak diger durumlarin iyi olmasini etkilemez ve degistirmez. Yeterli diizeyde
bos zamanin iyi bir sekilde degerlendirilmesi yasam kalitesine ve mutluluguna

onemli derecede katki saglayacaktir (21).

Rekreasyon, genellikle katilimci tarafindan goniillii olarak secilen ya da
elde edebilecegi bazi kisisel ya da sosyal degerleri algiladigi i¢in bir faaliyet ya da
deneyimden olusur. Bos zamanlarda yapilir ve bir is ile ilgili degildir. Ornegin, bir
is tanitimi gibi, genellikle zevklidir. Organize veya toplum hizmetlerinin bir pargasi
olarak yapildiginda, bireysel katilimci, grup ve toplumun yapici ve sosyal agidan

degerli hedeflerini karsilamak iizere tasarlanmustir (27).

Rekreasyon, insanin yogun calisma temposu, monoton yasam tarzi veya
olumsuz cevresel etmenlerden negatif etkilenen beden ve ruh sagligini tekrardan

tekrar kazanmak, muhafaza etmek yada devam ettirerek bu durumdan zevk elde



etmek amaciyla, bireye doyum saglayacak, zorunlu ihtiyaglar ve tamamen ¢alisma
haricinde olan bagimsiz ve baglantisiz serbest zamanda, kendi istegi ve iradesiyle
goniillii bir sekilde bireysel yada grupga tercih edilerek faliyetlere Katilinmasi

seklinde ifade edilir (27).

Cesitli rekreasyon tanimlarina gore rekreasyon, insanlarin bos zamanlarinda
kendi hiir iradeleriyle karar verdikleri ve fiziksel veya zihinsel amaglari
dogrultusunda grup veya birey olarak iyi hissetme, yenilenme, rahatlama adina

uyguladiklari kiiltiirel, sanatsal ve sportif faaliyetler biitiiniidiir.
Literatiirde yer alan tanimlamalarda asagidaki tespitler yapilabilir:

e Rekreasyon, ¢ogunlukla bir¢ok insan tarafindan sadece dinlenme olarak
degil aym1 zamanda egzersiz, fiziksel, sosyal, oyun, el sanatlari, miizik
iceren faaliyetlerdir.

e Katilim birey yada grup ile uygulanabilir, seyrek veya devamli olan
etkinliklerdir.

e Rekreasyon bir ruh halidir. Faaliyetlerde hissedilen ile ilgilenir. insanm i¢
diinyasinda ¢esitli farkliliklar olusturur.

e Rekreasyon bilgi biitiinii, sosyal bir kurum ve profesyonel alan olarak

tanimlanmaktadir (20).

Kilbas'a gore rekreasyon, kisinin bos zamanlarmi degerlendirmek veya
fiziksel, sosyal ve duygusal davranislar kazanmak i¢in yaptig1 herhangi bir aktivite
veya deneyimdir (37). Yeniden yaratma ve yenilenme anlaminda kullanilan
rekreasyonun rolii, ruhsal ¢okiintii, obezite, stres, anti-sosyal davranig ve

yabancilasma gibi birgok sorunun ortadan kaldirilmasinda yada azaltilmasinda



onemlidir. sehir hayat: Iyilesme kavrami insanlar1 psikolojik, fiziksel ve sosyal
yonden etkiledigi i¢in Onem kazanmaktadir. Tirkiye'de son donemde
yayginlagsmaya baglayan eglence anlayisinin temeli ve gelisimi oldukca eskilere
dayanmaktadir; Eglence kavramiin bilimsel bir alan olarak bati toplumlarinda
ortaya ¢ikmasinda ve gelismesinde Amerika Birlesik Devletleri, Avustralya ve

Biiyiik Britanya gibi gelismis tilkelerin 6nemli katki ve etkileri olmustur (22).

Ulkemizin ulusal ve uluslararasi bilimsel yayinlar iiretme konusunda geriye
diismesinde ve buna bagli olarak bu alanda sinirl kaynaga sahip olmasinin nedeni,
rekreasyon kavramini yavas yavas tanitmamizdir. Siurli kaynaklarin ¢ogu son
yillarda iretilmistir ve az sayida calisma iyilesme kavramini gesitli agilardan
incelemistir. Bu kaynaklardan birka¢1 kavrami tek tarafli bir bakis agisiyla
incelemektedir. Yani kavrami farkli disiplinlere ve bilimsel disiplinlere hitap eden
ozellikleri nedeniyle ¢ok yonlii incelemez. Rekreasyon, farkli caligsma alanlarina ve
disiplinlere karsilik gelir; turizm, is, spor, mimari, tarim vb. dir. Bu konuda énemli
olan, Tiirkiye'de toparlanma ile ilgili ¢ogu akademik yayinin, iyilesme kavramini
belirli bir konu cercevesinde tek bir agidan ele almasi ve bu kavramin

multidisipliner kaynaklardan alinmis olmasi, dikkate alinmasi gereken bir husustur

22).
3.3.1. Rekreasyonun Ozellikleri Nelerdir?

Rekreasyonun 6zellikleri bakimindan, ortak bir hedefe erisme zorluklar
bulunmakta ve fazla ¢esitlilik sunan, bireylerin katilim, diirti, ilgi, sekil, amag ve

daha cesitli niteliklere gore degisik anlayislar gosterebilirler (16).



3.3.1.1. Rekreasyonun Temel Ozellikleri

Rekreasyon se¢imi goniillii olmalidir. Diger bir deyisle, bireyler bos zaman
aktivitelerini zorlamak yerine kendi Ozgiir iradeleri ile segmelidirler.
Aktiviteler kisiye sunulmali ve bu seceneklerden kendisi i¢in se¢im
yapmaya tesvik edilmelidir.

Ozgiir hissettitrir. Giin iginde ¢alisan kisiler, is hayatinin stres ve
kaygilarindan uzaklasarak fiziksel olarak daha aktif olmalarini saglayan bos

zaman etkinlikleriyle mesgul olurlar.

Faaliyetlere devam etme zorunlulugu olmamalidir. Daha fazla mutluluk
getirmek i¢in, kisinin yapmayr en ¢ok istedigi faaliyetler daha 1yi
o6grenmeye devam etmeli, bu durumlarda bile katilimecinin inisiyatifi 6nce
gelmelidir.

Bos zamanlarda eglence gerceklesir. Bu, bireyin ¢aligma saatleri disinda
cesitli sorumluluktan kurtuldugu bos zamanlarinda uygulanmalidir.

Her yas ve cinsiyetteki bireylerin katilimini saglar. Bireyler agisindan bir
kisit yoktur.

Rekreasyonda inisiyatif  bireyin kontroliinde olmalidir. Bagkalarinin
olusturdugu diizenlemelerin ve politikalarin giizel calismadigi ortaya
cikmaistir.

Rekreasyonel faaliyetler agik ve kapali alanda, her tiirlii mevsim ve iklimde
yapilabilmektedir. Rekreasyonel faaliyetler esnektir her ortama

uygulanabilir.
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Rekreasyon aktivite gerektirir. Etkinlikler el sanatlari, giizel sanatlar,
oyunlar yada farkli sporlari igerebilir. Bu faaliyetlerin kendi ¢ekicilikleri
vardir.

Rekreasyon farkli etkinlikler igerir. Rekreasyon bir hareket sekli degil,
faaliyet ¢esitlerinden olusan yasanti bigimidir.

Rekreasyon zevk ve keyf saglayan bir faaliyettir.

Rekreasyon pratigi liniversal bir kavramdir. Eglence herkes igin ortak bir
dildir. Faaliyet alanlarinda olugan miizik, sanat ve sporun birbirinden farkli
ortak ozellikleri oldugu goriilmektedir.

Rekreasyon insanin kendisini rahat¢a anlatabilecegi yaraticiligini
gelistirecegi etkinlikleri kapsamalidir.

Her bir bireye gore bir hedef barindirir rekreasyon. Toplu yapilan
etkinliklerde bile katilimcilarin farkli maksatlari olabilmektedir.
Rekreasyonel etkinliklerinin katilimcilara toplumsal ve kisisel nitelikler
kazandirmasi umulur. Bireylerin psikoljik durumlarini, sosyal, fiziki, saglik
ve vatandaglik duygularini gelistirmelidir.

Toplumun ahlaki ve manevi unsurlarina, geleneklerine, torelerine,
rekreasyon uygun olmakla birlikte sosyal degerelere de aykiri olmamalidir.
Bir caligma yapilirken, rekreasyon ikinci yada dahasi etkinliklere ilgi duyma
ve uygulama durumu sunar.

Rekreasyonistler araciligiyla {stlenilir bahse konu olan rekreasyon

etkinlikleri.
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e Rekreasyon planli ya da plansiz olabilir, bu alanda becerisi olan ya da
olmayan Kkisiler aktiviteye katilabilir, organize yada diizensiz olarak
yapilabilir.

e Rekreasyon, rekreasyonel faaliyetlerde bulunurken ortaya c¢ikan bir
deneyimdir. Katilim istegi ve duygusu O6nceden belirlenmis degildir. Bu
nedenle bos zaman, insanlarin bireysel veya grup halinde, tesisli veya
tesissiz, agik veya kapali alanlarda, kirsal veya kentsel, bireysel
organizasyon i¢inde veya disinda bos zamanlarinda segtikleri her tiirlii

zevkli ve mutlu aktiviteleri igerir (16).

3.4. Rekreasyonun simflandirilmasi

Rekreasyonel siniflandirmada temel ilke, bireyi rekreasyonel faaliyetlerde
bulunmaya sevk eden hedefler, istekler veya hazlardir. Bu problemin yani sira farkli
kriterlere gore gruplar olusturulmaktadir. Eglence amacina ve tiiriine gore iki gruba

ayrilir (16).

3.4.1. Amaclarina Gore Rekreasyonun Sinflandirilmasi

3.4.1.1. Dinlenme Amaciyla Yapilan Rekreasyon Etkinlikinlikleri

Bos zamanlarda sagligi korumak igin yapilan faaliyetlerdir. Amag ruh ve
beden sagligini korumaktir (16).

3.4.1.2. Kiiltiirel Amach Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri

Cesitli kiltiirel faaliyetlerle birlikte tarihi alanlarin miizelerin gezilmesi

olusturmaktadir (16).
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3.4.1.3. Toplumsal Amagh Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri

Insanlar arasinda baglant1 saglamak ve gelistirmek amaciyla yapilan

faaliyetler biitiintidiir (16).

3.4.1.4. Sportif Amagh Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri

Aktif bir sporcu olarak veya pasif olarak seyirci, destek¢i veya yonetici

olarak bos zamaninizin bir degerlendirmesidir (16).

3.4.1.5. Turizm Amach Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri

Insanlarin tatillerde agirhkli olarak yasadiklari yerler disindaki yerleri

gezmek, ziyaret etmek ve kesfetmek amaciyla yaptiklari faaliyetlerdir (16).

3.4.1.6. Sanatsal Amagla Yapilan Rekreasyon Etkinlikleri

Tek bir sanat yada birgok alanmyla ugrasarak bos zamanin

degerlendirilmesinden olugsmaktadir (16).
3.4.2. Cesitli Kriterlere Gore Rekreasyonun Siniflandirilmasi

e Yas faktoriine gore: Yas gruplarinin kendi 6zelliklerine gore tercih ettikleri
aktivitelerdir.

o Faliyete katilanlarin sayisina gore: Bireysel, grupla, kitlesel veya aile olarak
katilinilan rekreatif faaliyetlerdir.

e Zamana gore: Yaz, kis veya diger mevsimlerde yapilan rekreasyonel
faaliyetlerdir. Ayrica giindiiz ve hafta sonu ve emeklilik zamani da dahil
olmak {izere uzun bos zamanlarda yapilan faaliyetlerdir.

e Kullanilan mekana gore: Acik veya kapali alanlarda icra edilen etkinlikleri

icermektedir (16).
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3.5. Rekreasyonun Faydalari

Rekreasyon, bireyin fiziksel ve zihinsel yenilenmesinde 6nemli rol oynadigi
icin insan yasaminda Onemli bir yer tutmaktadir. Bu nedenle, gelecegin
toplumundan sorumlu olacak gencglerin mevcut bos zaman aktivitelerini ve
egilimlerini anlamak, hem fiziksel hem de zihinsel olarak saglikli insanlar olmalar1

onemli bir husustur (23).

Rekreasyon, kiiltiirel/sosyal degisimin hizla gergeklestigi toplumlarda
genclerin kisilik gelisimini ve okul disindaki biitiinlesmelerini kolaylastirabilir.
Ayni zamanda c¢ocuklarin biiylimesini kolaylagtirir ve sapkin davraniglarin
Onlenmesini saglar. Egitim diizeyi rekreasyonel davranista bireyleri birbirinden
ayiran en 6nemli faktorlerden biridir. Bu nedenle bireyin hobi konusunda egitilmesi

onemlidir (21).

Rekreasyon, egitilebilir olmasi, siddeti 6nlemesi ve genclerin gelecekteki
aligkanliklarina yon vermesi agisindan 6nemlidir. Rekreasyona faaliyetleri igin
ihtiya¢ nedenlerine bakarsak, rekreasyon etkinliklerinin kisisel ve toplumsal olarak

sagladigi olumlu etkilerinden ileri gelmektedir (24).
Birey bazli ve toplum bazl rekreasyonun faydalar agagida siralanmugtir.

e Yaratici giicii gelistirir,

e lyi bir ruh saghg saglamak,

e Kisileraras1 sosyallesmeyi saglar,

e Yetenek ve becerilerde ustalagsmay1 saglamak,
e Fiziki saglik gelisimi kazandirr,

e s verimliligini artirmak,
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e Ekonomik hareketin gelisimi,

e Onemli ekonomik deger yaratan rekreasyon faaliyetlerinde kullanilan
malzeme, ekipman ve tekrarlanan harcamalarin satin alinmasi, insanlari
mutlu eder,

e Katilimcilara enerji verir, is iginde ve disinda yaratici galismalar yaratir,

e Toplumsal uyum ve dayamigsmayir saglamak, demokratik bir toplum
olusmasin1 saglar,

e Rekreasyon faaliyetleri kisileraras: iliskilerin diizenlenmesi ve sosyal

normlara saygi gosterilmesi agisindan 6nemlidir (25, 26).
3.6. Rekreasyon ve Saghk

Kelly’e gore rekreasyon, bireylerin giiclini, sagligini ve belirlenen amaglar
dogrultusunda yenilemeyi hedeflemektedir. Sadece tekrardan ¢alismak i¢in degil
yasamak i¢inde yenilenilir. Rekreasyonun kendisi yasamin bir parcasidir ve bizim
icin olduk¢a degerlidir. Bireyin kendisi de dahil olmak tizere, dnemli oldugu
diisiiniilen her seyin yenilenmesi, rekreasyonun bir parcasidir. Rekreasyonun
sadece bireylerin 1yiligi veya yenilenmesi i¢in degil ayn1 zamanda sosyal amaglarini
gosteren sorumluluklar: da vardir. Rekreasyon, bireylerin ve toplumun ‘iyiligi’ i¢in

bir ahlaki ve sosyal deger standardina uymak zorundadir (29).

Rekreasyon, pozitif kimlik, gelisme, yaraticilik, dengeli rekabet, karakter,
zihinsel kapasite, bireysel saglik, fiziksel kosullanma, sosyallesme, basa ¢ikma
tutumu 1ile ilgili olarak bireysel veya toplumsal refah ve tatmin duygular1 iizerinde
olumlu etkiler birakmaktadir. Bu etkiler, sosyal iyilige yonelik etki ederek yol

acacagl diisliniilmektedir. Bu acidan topluma yonelik rekreasyon, toplumsal uyumu
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ve yasami1 daha iyi gecirmek i¢in bir aragtir; toplumsal rekreasyonun gelisimi sosyal
katilima baglidir. Toplumsal rekreasyon, saglikli ve olumlu onay almis aktiviteler

i¢in bir hizmet sistemi sunmaktadir (10).

Rekreasyon insanin yenilenmesini hedefler. Her giin ¢esitli sikint1 ve strese
maruz kalan insanin fiziksel ve zihinsel agidan yenilenmesi gerekmektedir. Kaliteli
bir yasam agisindan her bireyin yenilenmeye ihtiyaci vardir. Hastaliklarin ve

bagimliliklarin 6niine gecilmesi agisindan rekreasyon faaliyetleri 6nemli bir yere

sahiptir (86).

Sportif rekreasyonel aktiviteler gonilliilik c¢ergcevesinde ve keyifle
gerceklestirildiginden, saglhigi korumada ve gelistirmede olduk¢a onemli oldugu
belirtilmistir. Onleyici saghk kapsaminda gerceklestirilen rekreatif egzersizler

toplumlar tizerinde giin gectikce deger gormeye baslamistir (49).
3.7. Mutluluk Kavramm

Mutluluk kavramina bakildiginda, insanligin tarihinin baglangicindan beri
istenen bir durumdur. Bireyler bireysel olarak mutlulugun pesinden kosmak i¢in
cabalarken, bir¢ok farkli topluluk ve toplum bu amacin pesine diigmiistiir. Bu
dilegin gergeklesmesi i¢in eski ¢aglardan beri mutlulugun ne oldugu ve nasil elde
edilecegine dair 6nemli sorular sorulmustur. Mutluluk kelimesi Arapca "saide"
kokiinden gelir ve mutlu, gii¢lii ve ugurlu olarak algilanir. Mutlu ve mutlu olmanin
da insanin keyif aldig1 bir durum oldugu sdylenebilir, tipki mutluluk denilen,
insanin her zaman istedigi ve asla vazgegemeyecegi egilim (33). Akarsu mutlulugu,
bireyin sahsina en yiiksek erek olarak buldupu degerler olarak adlandiriimaktadir

(28). Sekavet kelimesi Saadetin zit anlami olarak tanimlanmaktadir. Sikintiya

16



diismek, zorluk ¢ekmek, 1zdirap ¢ekmek, ac1 ¢ekmek gibi anlamlara da sahiptir.
Yildiz ag¢isindan mutluluk, ilahi destekle ortaya ¢ikan dingin bir durumu, iffet ise
ilahi yardim olmaksizin rahatsiz ve mutsuz bir ruhu ifade eder (33). Ingilizce
karsilig1 olarak “happiness” kavram arapgada saadet olarak adlandirilmaktadir.
"Mutluluk", zengin olmanin iyi sans1 anlamina gelir. Mutluluk kelimesi Tiirkce'de
tiim dileklerin ger¢eklesmesi anlamina gelir. Mutlu olmak ile mutlu olmak kavrami

aynidir (91).

Bir¢cok dilde mutluluk, bolluk anlamina gelen 'Agustos' kokiinden gelir.
Mutluluk, 1y1 yasama arzusundan gelir. Genel olarak mutluluk, bireylere ve topluma
bagli olarak gelisir. Bireysel iyi olus, toplumsal iyi olusla birlikte miimkiindiir,
clinkii bireyin 6zgilir gelisimi bircok insanin 6zgiir gelisimine baglidir (30).
Mutluluk veya literatiirde daha yaygin olarak kullanilan sekliyle 6znel iyi olus
biliylik dnem tasimakta, bireyin yasaminin tiim alanlarini etkilemekte ve uzun
siiredir aragtirmacilarin merakini uyandirmaktadir. Oznel iyi olus, bireyin hissettigi
pozitif duygularin negatif duygulara agir basmasidir ve ¢ogunlukla hayattan aldigi
doyumdur. Mutlu ve mutsuz insanlar, yasam durumlarini degerlendirme ve bunlara
tepki verme bicimleri bakimindan farklilik gosterir. Evrimsel olarak olumlu
durumlar, stresli yasam olaylariyla basa ¢ikmada sagladiklari destekte uyumsal
islevlere sahip olarak tanimlanir. Caligmalarda psikolojik rahatsizliklara karsi
koruyucu bir etkisi olan mutluluk gesitli olumlu sonuglari da vardir. Ornek vermek
gerekirse olumlu kisileraras1 ve duygusal iliskiler olarak ta mutluluk saglikli olma,
yiksek yasam doyumu yada is yasaminda zafer kazanma gibi cesitliliklerle

baglantilidir (31).
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Insanlar dogumdan 6liime kadar mutlu olmak isterler. insanoglu her zaman
mutlulugu i¢in bilgi arar, ¢linkii mutluluk insan yasaminin amaci ve anlamidir.
Modern toplum, bilimsel ilerlemenin ve kisisel refahin artmasini beklemektedir.
Aksine, insan refahina onemli Ol¢lide katki saglamayan teknolojik gelismeler,
kaygt, sikint1 ve stresin artmasina neden oluyor. Bu bilgiyi goren kisi, kendini mutlu
etmek igin birgok yola basvurmak istedi. Insanlar1 mutlu eden gesitli receteler
yapilmak istenmekte, regeteler ve kitaplar tiim diinyada ragbet gérmektedir. Cogu
efora karsin, bireyler ne derecede mutlu, bir meslegi yapacak olmak, bireyin mutlu
olmasini saglayabilir mi sorularinin cevaplari sonugsuzdur (32). Mutluluk, "tim
Ozlemleri, saadeti, olgunlugu, nimeti, tam ve tutarl bir sekilde elde etmis olmanin
gurur hali" iken, siikunet "i¢ huzur" demektir. "Huzur ve mutluluk birbirine bagli
iki iglevdir. Bunlar birbirinden ayr1 ve farklidir. Her ikisinin de arzular1 vardir.
Mutluluk, istedikleriniz ile basardiklariniz arasinda bir denge gerektirir.
Ulastiklarimiz arzularimizdan fazla olmalidir. Baska bir degisle yapabildiklerimiz

amagcladiklarimizin 6niine gegebilmeli ve bunu saglamaliyiz (62).
3.7.1. Mutlulugu Etkileyen Faktorler

Genel olarak insanlar iiziintli, nefret, 6fke, sucluluk, korku, endise gibi
olumsuz duygular1 daha az yasarlar. Insanlar nese, heyecan, ilgi, giiven, sevk,
cesaret, yasam sevinci gibi olumlu duygular1 siklikla yasadiklarinda mutlu kabul
edilirler. Esasen bu tanim, iyi olusu 6lgmek i¢in 6l¢iim araglari ve psikolojik testler
gelistirmistir. Bu nedenle, ulusal diizeyde oldugu kadar birey veya toplum

diizeyinde de iyilik hali arastirmalar1 yapilmaktadir (34).
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Ljubomirski ve digerleri, 1yi olusla ilgili bir¢ok arastirmaya dayanan bir
model 6nerdi. Bu nedenle, refahi etkileyen faktorler {i¢ kategoriye ayrilir. Bunlar
genetik faktorler, yasam kosullar1 ve amaca yonelik faaliyetlerdir. kizler iistiinde
meydana getirilen arastirmalar, mutlulugun en miihim belirleyicisinin genetik
oldugunu gosteriyor. Bu arastirmalara bakildiginda genetik faktorlerin mutluluk
tizerindeki etkisi %50 civarindadir. Bu sonug¢ biraz karamsar ama mutlulugumuzu
belirleyen kalan %50 {izerinde biraz daha kontrol sahibi olmamiz1 sagliyor. Yasam
kosullar1 ad1 verilen ikinci bir grup faktor, mutluluk tizerinde %10'luk bir etkiye
sahiptir. Yasam kosullari, yas, cinsiyet, egitim diizeyi, ekonomik durum ve ikamet
yeri gibi demografik faktorleri icerir. Cogu insan mutlu olmak icin bu faktorlere

odaklanir ve onlar iyilestirmeye ¢alisir (35).

3.7.1.1. Sosyo-Demografik Ozellikler

3.7.1.1.1. Cinsiyet

Literatiirdeki bir paradoks, kadinlarda depresyon oranlarinin erkeklerden
daha yiiksek, ancak mutlulugun erkeklerden daha yiiksek olmasidir. Ancak
arastirmalar, genel olarak yasam doyumu s6z konusu oldugunda cinsiyet ayrimi
yapilmadigini gostermektedir. Bu karmasik fenomen, erkek ve disi birincil deneyim
alanlarina dokunarak c¢oziilebilir. Kadinlar genellikle erkeklere kiyasla olumlu ya
da olumsuz duygularini tanimlarlar. Bu nedenle kadinlar daha fazla nese ve daha
yogun keder yasarlar. Sonuglar kadinlarin duygular erkeklere gore daha yogun
yasadiklarin1 gostermektedir (36). Erkekler ve kadinlar, mutluluk diizeyleri ayni
olsa bile, mutluluklarini farkli kaynaklardan alirlar. Ornegin Diener ve Fujita, aile,
13, sivil toplum kuruluslar1 ve arkadas ¢evreleri gibi sosyal medyanin erkeklerin ve

kadinlarin refahini tahmin etmede 6nemli bir rol oynadigini, ancak bu sosyal
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kaynaklarin kadinlarin refahin1 tahmin etme olasiliginin daha yiiksek oldugunu
gbzlemledi (47). Kadinlar sosyal islerde katilimci ve lider iken, erkekler siyasette,

otoritede ve sporda 6n planda olma egilimindedirler (38).
3.7.1.1.2. Yas

Cogu calisma, yasam memnuniyetinin yagla birlikte azalmadigini
gbzlemlemistir. Yaygin inanigin aksine, bircok calisma yasam doyumunun yagla
birlikte azalmadigini gostermektedir. Ornegin, Diner ve ark. 40 iilkeden ortalama
6.000 katilimcry igeren kiiltlirler aras1 bir ¢alismada kaydedilen yasam doyumu,
yasam boyunca biiyiik Ol¢iide sabit kald1 ve yalnizca 20 ila 80 yaslar1 arasinda
miitevazi artiglar oldu. Insanlarin yasamlari boyunca olaganiistii uyum saglama
yeteneklerinde meydana gelen dikkate deger degisiklikler (39). Bir calismada, daha
yaslt katilimcilar idealist genclerle karsilastirildiginda bazi tutarsizliklar yasadilar.
Belki de kadinlar yaslandik¢a ideallerini yasam kosullarina uyarlayarak
degistirirler. Ornegin, ¢ok ¢ocuk sahibi olmanin getirdigi ciddi maddi sikintilara
tanik olan bir kadin, az ¢ocuk sahibi olmayi tercih edebilir. Bu baski, kadinlarin
yasam tarzina iliskin ger¢ekci ve idealist goriisler arasindaki catismayi en aza
indirmelerine yardimci oluyor. Brandtstaedter ve Gerolf agik¢a yashlarin artan
kabuliiyle miicadele ediyor (40). Diger bir goriis ise kadinlarin yaslandikca aile
kurabildikleri, mesleki basar1 ve finansal 6zgiirliik gibi hedeflere daha cabuk

ulasabildikleri yoniindedir (41).
3.7.1.1.3. Medeni Durum

Arastirmalar, esler veya birlikte yasayanlar arasindaki uyumun mutluluga

olumlu yonde katkida bulundugunu gostermektedir. Seligman'a gore evliligin
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mutlulukla ¢ok gii¢lii bir bag1 oldugu ve mutlulugun en 6nemli belirleyicilerinden
biri de evlilik oldugunu tanimlamistir. Seligman'in yaptig1 bir arastirma, evli erkek
ve kadinlarin bekar (bosanmis, ayr1 yasayan) bireylere gére daha mutlu oldugunu
ortaya koymustur (42). Peder ve Schmidt'e gore evlilik ve birlikte yasamanin iyilik
hali {izerinde olumlu etkileri vardir (43). Islam toplumlarina giren drnekler iizerinde
yapilan arastirmalarda da benzer sonuglar elde edildi. Ornegin, Pakistan'da 1000
kisi tlizerinde yapilan bir ¢alismada Shail ve Chaudhry, evli insanlarin bekarlara,
bosanmiglara ve dullara gore hayattan daha memnun ve daha mutlu olduklarini
gozlemlemislerdir (44). Aydemir'in Tiirkiye'de 254 yetiskin iizerinde yaptigi
arastirma da benzer sekilde evlilerin bekarlara, bosanmislara ve dullara gore daha

mutlu oldugunu ortaya koymustur (45).
3.7.1.1.4. Saghk

Insanoglunun en biiyiik arzusu, yasami boyunca saglikli ve mutlu olmaktir.
Hayatta saglik ve esenlik, bireyin ¢ocuklari, esi, akrabalar1 ve arkadaslar ile ilgili
isteklerinin basinda gelir. Tiirkiye Istatistik Kurumu tarafindan gerceklestirilen
2013 Yasam Memnuniyeti Arastirmasi sonuglarina gore, Tiirklerin %68'1 sagligin

kisisel iyilik halinin temeli olduguna inanmaktadir (45).

Mutluluk kavramiyla ilgili olarak, True Happiness'in yazarlar1 Seligman ve
Diener ve Happiness'in yazari Bisbas gibi yiiksek derecede mutluluga sahip insanlar
daha uzun yasarlar. Bu makalenin énemli bir savunucusu. Ayni zamanda, daha
mutlu insanlarin daha uzun siire hayatta kaldiklarini 6ne siiren birgok ¢alisma var;
yaptiklar1 ¢alismada, otobiyografilerine dayanarak 180 rahibenin siikran, umut ve

mutluluk gibi seyler hakkinda olumlu duygular ifade ettigini bulmuslardir. Daha
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yiiksek bir seviyede deneyimlenen duygu mutluluktur. Calismalar, mutluluk dahil
olmak tizere olumlu duygulara sahip olmak ile 6liim riski arasinda negatif bir iligki

bulmustur. Olumlu duygular1 olan kisilerin daha uzun yasadiklar1 gézlemlenmistir

(46).

Seligman'a gore nesnel saglik ve iyilik hali arasindaki iligki sinirlidir.
Bireyler i¢in Oonemli bir kriter sagliklarimi 6znel olarak algilamalaridir. Orta
derecede saglik sorunlar1 doyumsuzluga neden olmaz, ancak kisinin yasamsal
faaliyetlerini 6nemli Ol¢lide sinirlayan ciddi hastaliklar iyilik halini olumsuz
etkileyebilir (42). Sagligin refah i¢in 6nemli oldugunu gdsteren bir¢ok ¢alisma var.
Gerstenbliith ve Rossi, “Saglikli insanlar Daha m1 Mutlu?” Makalelerinde Sili ve
Uruguay'daki ¢alismalardan elde edilen veriler yer aliyordu. Veriler, 6znel iyi olusa

gore benlik saygisi arttikca iyi olusun arttigini géstermektedir (44).
3.7.1.1.5. Din ve inan¢

Mutluluk, din ve inanglar, farkli disiplinlerde 6n plana ¢ikan maddi veya
manevi bakis agilarina gore sekillenir. 1985 ile 2001 yillar1 arasinda, Norveglilerin
gelir ve refah oranlarindaki artisa ragmen neden Norveglilerin mutlulugunun
artmadigini1 6grenmek i¢in bir anket yapildi. Gelir ve materyalist diinya goriistiniin
bir sonucu olarak, bircok miilke ve maddi seye sahip olmanin mutlulugu
etkilemedigini gordiik (88). Bir Miisliiman 6rneginde mutluluk iizerine yapilan bir
arastirma, din ve mutluluk arasinda pozitif bir iliski buldu. Ornegin, Kuveytli
psikolog Abdel-Khalek tarafindan 2007 ile 2014 yillar1 arasinda Liibnan, Katar ve

Kuveyt gibi Arap iilkelerinde yiiriitiilen bir arastirma, mutluluk ve din arasinda
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pozitif bir iliski buldu. Bu calisma ve ¢alismalarda dl¢iim araci olarak Oznel

Mutluluk ve Oxford Mutluluk Olgegi kullanilmistir (44).
3.7.1.1.6. Ekonomik Degiskenler

Enflasyon ve gelir, istindam ve Issizlik ve mutluluk vb ekonomik degiskenler

arasindaki iligkiler olarak adlandirilmistir (48).
3.7.1.1.7. Issizlik ve Istihdam

Uretmek, ¢alismak, mesgul olmak, sorumluluk sahibi olmak insan1 mutlu
eden Onemli unsurlardir. Temel makroekonomik sorunlardan biri issizlik ve
enflasyondur. Bu konu hem ekonomiyi hem de insanlarin refahini ilgilendirdigi i¢in
onemlidir. Issizler mutlu mu? ne kadar sansli? Ekonomide issizlik refah kavramimi
nasil etkiler? Bu amagcla yapilan analizler, ekonomik gostergeler tiretmek icin diger
ekonomik bilim dallar1 kullanilarak degerlendirilmistir (48). 1975-1991 dénemi
icin Eurobarometer verileri ve 12 Avrupa lilkesinde gelir ve issizlik oranlar1 gibi
refah faktorleri kullanilarak yapilan analitik bir ¢alismada, istihdam edilenlerin
yasam doyumunun issizlere gore cok daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. En fazla
33 birim kayip (48). Cesitli iilkelerde yapilan arastirmalar, igsizligin insanlari
mutsuz ettigini gostermektedir (87). Clarke ve Oswald durumu esit sekilde
degerlendiriyor. Issizligin refahi etkilemede diger faktorlerden daha etkili oldugu
sonucuna varmislardir (50). Is doyumu, ¢alisma alam sinavi ile dlgiiliir. Issizligin
refah tlizerindeki etkileri bir referans grubu kullanilarak incelenmistir. Benzer
islerde calisan kisilerin kendi gelir diizeylerine gore daha az ticret aldiklar1 kisilerin

gelirleri ile karsilastirildiginda, bu durumun kisilerin refahin1 olumsuz yonde
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etkiledigi gozlemlenmistir. Issizlik ¢evresindekileri de etkiledigi igin ayn1 sorunu

baskalarinda da yasamak bireyler i¢in bir rahatlik kaynagidir (50).
3.7.1.1.8. Gelir

Gelir ve mutluluk arasinda karmagsik bir iligki vardir. Toplum, zengin
insanlarin fakir insanlardan daha mutlu oldugunu varsayar. Daha zengin
toplumlarin daha fakir toplumlardan daha mutlu oldugu diistiniiliiyor, ancak
aragtirmalar farkin daha kiigiik oldugunu gosteriyor. Gelir dagilimlar1 ve siniflar
arasinda biiyliik ekonomik esitsizliklerin ortaya cikmasiyla, zengin ve fakir
arasindaki esitsizliklerin yani1 sira mutluluktaki esitsizliklerin artmasi bekleniyor.
Daha fakir ve esitsizligin daha az oldugu topluluklarda yasayan kadinlarin, daha
zengin topluluklarda yasayan kadinlara gore daha az mutlu oldugu iyi bilinmektedir
(51). Uzun vadeli yasam doyumu ve zenginlik arastirmalari, artan kisisel gelir
diizeylerinin her zaman mutluluktaki artis oraniyla eslesmedigini gostermistir.
Ornegin; Amerikalilarin gelir seviyeleri 2. Diinya Savasi 6ncesi ve sonrasinda
onemli 6l¢iide artmasina ragmen yasam doyumlar1 artmadi. Bu konu i¢in birgok
aciklama var. Belirli bir zenginlik diizeyinin 6tesinde, yasam doyumu, gelir veya
maddi basar1 diizeyleriyle orantili degildir. Ek olarak, sosyal karsilastirmalar su
fikirle iligkilendirilebilir; gelir veya zenginlik acgisindan kendinizi bagkalariyla
karsilastirmak beklentileri artirabilir, ancak yasam doyumunu durgunlastirabilir

(51).
3.7.1.1.9. Enflasyon

Enflasyonun refah iizerindeki etkileri farkli iilkelerde zaman serileri ve

kesitsel ¢alismalar kullanilarak incelenmistir. Di Tella ve meslektaslari, 1975'ten
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1991'e ve 12 Avrupa llkesindeki calismalarda enflasyonun refah iizerindeki
etkilerini incelediler. Bu ¢alismada; yillik ortalama 7,5 enflasyon orani, kisisel ve
sosyoekonomik ozellikler ve issizlik oranlar1 baz alindiginda, 0,01'lik bir artisin
mutlulugu ortalama 0,01 birim azalttigin1 bulduk. Bu durum enflasyon ve issizlik

arasindaki tercihi de etkilemektedir (48).

3.7.1.1.10. Gelisim Donemleri

Gelisim yasam boyunca devam eden dogumdan yetigkinlige, yetiskinlikten
yasliliga dek siiregelen bir siireg olarak adlandirilmaktadir (52). Bu asamalarla ilgili
bir¢ok ¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismalar incelendiginde bireylerin hayatlarinin siit
cagl, oyun c¢agi, okul c¢agi, ergenlik Oncesi, ergenlik ve geng¢ yetiskinlik, orta

yetiskinlik ve yaglilik aras1 gibi evrelere ayrildig1 goriilmektedir (53).

3.7.1.1.11. Ergenlik Donemi

Ergenlik; 9-11 yaslarinda baslar ve 17-18 yaslarina kadar devam eder.
Ergenlik doneminde yasanan fiziksel, zihinsel ve sosyal duygulardaki hizli
degisimler ve bunlara eslik eden korkular ve stres, ergenlik doneminde kadin ve
erkekte farkli tepkiler olugsmasina neden olur. Arastirmalarda da belirtildigi gibi
tilkemizde ergenlik yas araligi kadinlarda 13-14, erkeklerde 14-15'tir (54).
Ergenlikte en belirgin degisiklikler ergenligin baslangicinda ortaya ¢ikar. Herkes
bu asamadan er ya da gec¢ gecer. Ergenlige, ses ve yiiz 06zelliklerindeki
degisikliklerin yani sira ikincil cinsel 6zellikler (goriinir fiziksel degisiklikler gibi)
dahil olmak {izere viicuttaki degisiklikler eslik eder. Viicudunuz degismeye
basladiginda baskalarina nasil davrandiginiz 6nemlidir. Bazi cocuklar fiziksel

olarak olgun gorlinmeye ¢alisirken, digerleri olgun davranislarla aksi goriinmeye
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calisirlar (55). Ergenlik, ¢ocukluktan ergenlige gecis olarak adlandirilir (52, 56).
Ergenlik, biiylime ve olgunlasma olarak adlandirilir ve insanda gézlemlenebilen
hizli ve stirdiiriilebilir bir ilerleme asamasi olarak adlandirilir. Ergenlik biyolojik
gelisimle baslar ve fiziksel, ruhsal ve zihinsel gelisimle sona erer (57). Diger tiim
donemlerde oldugu gibi, ergenlik i¢in kesin yas smirmi belirlemek zordur. 12
yasinda baslar ve 20 yasina kadar (52 yasinda) devam eder. Bu dénemde ergenler
fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal degisimler gecirirken karsilasacaklar1 pek ¢cok
zorlukla karsilasirlar. Bu gorevlerden biri de kimlik duygusunun gelistirilmesidir.

Ergenler “Ben kimim?”, “Ben ne olacagim?” gibi sorular sorarlar (52).

3.7.1.1.12. Genglik Donemi

Ergenligin son asamasi ya da yetiskinligin ilk asamasi olarak tanimlanan bu
asama, kisi bulug cagindan ¢ikip kimligini bularak basariyla gegilebilir (56). Bu
donemde fiziksel ve zihinsel gelisim ergenlige benzer sekilde devam eder (58), aile
sahibi olma ve belirli islere girme olasiliklar1 daha yiiksektir (56, 52). Ayrica din
hakkindaki siipheciligi de ortadan kaldirir. Dini inang meselelerinde de daha biiyiik
kararlar var. Ancak din sorunu heniiz tam olarak ¢6ziilmiis degil. Baz1 gengler dini
tamamen veya 0ziinden kismen reddederken, digerleri onu kabul ediyor. Digerleri
ise hayatlarinda dinin gerekliligini ve yerini hissederler ve inanglarini bazen oldugu

gibi, bazen de kiigiik degisikliklerle kabul ederler (58).

3.7.1.1.13. Yetiskinlik Donemi

Bu calisma yetiskinlikte orta yas ve yasliligi birlikte ele almaktadir. Bu
donem {iretim donemi olarak kabul edilebilir. Bu donemde insanlar genellikle

kariyerlerinin zirvesine ulasirlar. Gelecek nesle liderlik etmenin ve topluma katkida
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bulunmanin ddiillendirici oldugu bir ¢cagda yasiyoruz. Aym1 zamanda bu donem
ayni zamanda bir orta yas krizidir. Bu donemde “Ben kimim?”” Bu dénem ergenlik
gibi bir gecis donemidir. Yetiskinler daha kag yillik 6miirleri kaldigini diisiinmeye
baglarlar. Bu siire zarfinda etrafimizdakilerin yaslandigini veya 6ldiigilinii gérmek,
Oliimiin kaginilmazligini daha iyi anlamamizi saglar. Bu noktada bir¢ok yetigkin
“Ben kimim?” ve “Gelecekte ne olacagim?” sorularina cevap aramaktadir.
Ergenlikten sonra baslayan ve yasliliga kadar devam eden yetiskinlik donemi (18-
65 yas), yasamin en uzun donemlerinden biridir. Erken yetigkinlik kavram1 olarak
18-25'1 kullanirsak, orta yetiskinlik kavrami olarak 30-40'1 kullanmak uygun
mudur? Bu nedenle 30'lu yaslar1 erken yetiskinlik olarak tanimlamak daha dogru
olur. Ayrica, erken yetigkinligi 18 ile 25 yas arasi1 olarak tanimlarsak, bu bireylerin
yetigkin oldugunu kabul etmemiz gerekir. Ancak ampirik arastirma sonuglari, bu
yas grubundaki bireylerin %50 sinden fazlasinin kendilerini ergenlik ve yetigkinlik

doneminde gordiigiinii ortaya ¢ikarmistir (59).

3.8. Felsefede Mutluluk

Mutlulukcu filozof Demokritos agisindan mutluluk, ruhun dinginligi olarak
tanimlanir (60). Mutlu olmanin tek yolu neyin iyi oldugunu bilmektir. Bu dlgek,
insanin zevk ve aci duygularinda bulunabilir. Ancak insan i¢in gerekli 1yi ile mutlak
1yiy1 birbirinden ayirmak gerekir. Mutlak iy1 olan sey, ruhun 1y1 durumda olmasidir.
Ruh boyle bir haldeyken insan ancak giizel seylerden zevk alabilir. Bir insanin
ahlaki degeri, diisiinceleri tarafindan belirlenir. Burada kisi diisiincelerinden ve dis
gorliniisiinden bagimsiz olarak kendi hazzini yaratir. Bu nedenle mutlu olmak i¢in
i¢ huzuru saglamaliyiz. Huzura kavusmak igin bunaltici tutku ve duygulardan

kagcmamiz gerekir (61). Sokrates'e gore erdemli olmak, mutlu olmak demektir.
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Erdem bilgiye dayalidir. Dogru bilgi, insan1 hayirlara sevk eder. ilimden gelen hayir
insan1 sevindirir, ruha saglik verir. Gordiiglimiiz gibi, Sokrates erdemi mutlulukla
iliskilendirir (61). Stoic'e gore mutluluk en yiiksek iyilik ve en yiiksek hedeftir.
Mutluluk erdemde bulunur ve yalnizca erdem iyidir (62). Yani erdem, mutlulugun
bir kosuludur. Erdem ancak iyilikte bulunabilir. Ayrica Stoaci, dis degerlerin
mutlulukla higbir ilgisi olmadigina inaniyordu. Sadece erdemin mutluluk
getirdigini sOylediler. Zenginlik, maddi zevkler, seref, haysiyet, saglik ve siradan
insanlarin degerli gordiigii diger seyler bu nedenle ihmal edilmelidir. Yani mutluluk

getirmezler, sadece erdem iyidir (61).

Platon'a gore mutluluk en yiiksek iyidir ve mutluluga giden yol erdemden
gecer. Fazilet insanin nefsini sevindirir (61). Descartes, mutluluk hakkinda eskilerle
ayni sekilde diisiiniir. Ona nazaran mutluluk, tim bir ruh tatmini ve i¢ tatmindir.
Insanlar, belirsiz duygusal algilara ve belirsiz duygulara takilip kalmadan,
hayatlarin1 kafalarindaki net ve kesin fikirlere gore diizenlediklerinde daha mutlu
oluyorlar. Mutluluga giden yol {i¢ seyden gecer. Gergegi agik ve net bir sekilde
bilmek, onu var giicimiizle aramak, imkansizi gormezden gelmektir. Burada insan
iradesini akla teslim edebilir ve diger insanlar ve seylerle ilgili dogru bilgileri dogru
kullanabilirse, iyiye ulasabilir ve mutlu olabilir. Insanlar erdemleri biriktirerek
mutluluk kazanirlar. Yukarida da belirtildigi gibi erdemli olmanin yolu, iradeyi

duygulara kole yapmaktan degil, akli kole yapmaktan gecer (63).

Bununla birlikte psikoloji, siyaset bilimi ve diger alanlar da arastirilmis ve
degerlendirilmistir. Ahlak felsefesinin hemen hemen tiim akimlari, mutlulugun her
insanin ulagmak istedigi nihai hedef oldugu konusunda hemfikirdir. Fakat

mutlulugun dogasinin ne oldugu, ne tiir alanlardan elde edildigi, ne Olciide
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gergeklestirildigi veya gergeklestirildigi ve mutlulugun insan yasamindaki yeri
konusunda farklilik gosterirler. Felsefe tarihinde, mutlulugu nihai insan hedefi
olarak tanitan ilk kisi Demokritos'tur, bu nedenle bu acidan Onceliklidir.
Demokritos, mutluluk i¢sel oldugunda ve ahlaki 6zerklik 6nce onda ortaya ¢ikar.
Sokrates ve Platon'un ahlakinin yazari olarak kabul edilebilir. Béylece Demokritos
ile beraber antik Yunan ahlak felsefesinin temel ilkesi haline gelen mutluluk,
ideolojik bir mutluluk anlayis1 niteligindedir. Fakat Platon ve Aristoteles ile birlikte
bu bakis, toplumu dikkate alan ancak bireyi dislamayan sosyalist mutluluk

anlayisina doniigmiistiir (64).
3.9. Psikolojide Mutluluk

Psikolojik iyi olus ile ilgili ilk fikirler felsefe alaninda ortaya atilmustir.
Mutlulukla ¢aligmanin tarihi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Mutlulugun ne oldugu ve
nasil elde edilecegi Aristoteles'ten beri tartisilmaktadir. Bunun ilk 6rnegi 384 ile
322 yillar1 arasinda yasamis olan Aristoteles'in mutluluk anlayisidir. Ona gére hem
erkek hem de kadin hayatta 6nce mutlu olmak ister. Sokrates'in (MO 470-399)
temel sorusu "Nasil yasamaliyim?" Sokrates'ten takriben 130 yil sonra dogan
Stoacilara gore hayatin anlamim1 6grenmek cok onemlidir. Ne de olsa insan
hayatinin anlami1 Aristo'dan bu yana 2000 yildir tartisiliyor. Ne yazik ki, ekonomik
firsatlara ve teknolojik gelismelere ragmen, giiniimiizde bireyler hayatlarinin ¢ogu
boliimiinii korku, stres ve problemlerle cevrili bir sekilde gegiriyorlar. Tiim bu

olasiliklara ragmen giinlimiiz insan1 eskisi kadar mutlu degildir (65).

Fromm agisindan mutluluk ve mutsuzluk, biitiin bedenin, biitiin kisiligin

durum ifadeleri olarak tanimlanir. Mutluluk ayn1 zamanda canlilig1 ve yaraticilig
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artiran, duygu ve distinceleri keskinlestiren bir sey olarak goriiliir. Mutsuzluk, bu
yetenek ve islevlerin zayiflamasi olarak tanimlanir. Mutluluk ve mutsuzluk, ¢cogu
zaman vicudumuzun tepkileriyle bile daha iyi ifade edildiginden, tiim kisilikle
derinden iliskilidir. Bu bir memnuniyetsizlik isareti olabilse de, fiziksel bir iyilik
hissi bir iyilik belirtisi olabilir. Aslinda, bedenlerimiz mutluluk konusunda
ruhlarimizdan daha az paranoyaktir. Russell'a gore mutluluga giden yol, ilgi
alanlarimiz1 olabildigince genisletmektir. Ayrica mutlu olmak icin heyecan ve
tatmin duygusuna ihtiyaciniz var. Aile, is, ask, emek ve giiven gibi kavramlar1 da
g6z onilinde bulundurmak gerekir. Cilinkii bu tiir kavramlar mutluluk i¢in miithim
kavramlardir. Burdan bakildiginda tiim bu kavramlarin anlamini anlamak ve hayati
bir biitiin olarak gérmek mutlu bir hayat yasamanin 6n kosuludur. Mutluluk biraz
dis kosullara, kismen de bireyle ilgilidir. Dis etkiler ¢ok kotii ve zararli degilse,
insan tutkularini ve ilgilerini disa cevirerek, kendini dis diinyaya sevgiyle agarak

mutlu olabilir (67).

Freud'a gore, mutlu ve saglikli bir ruha sahip olmak i¢in biitiin i¢cgiidiisel
arzularin engellenmemis olmasi1 gerekir. Ancak Russell'm ifadesi, cosku ve
tatminin bunu gergeklestirdigini belirtiyor. Bu durumda Fromm, Freud'un fikrine
katilmaz. Ona gore, tiim klinik gergeklere bakildiginda, biitiin i¢giidiisel arzularin
tatmini, birakin mutluluga giden yolu, deliligi bile engelleyemez (68) Bu bizim
se¢imimize bagli diyorum. Bu nedenle diinyayr degistirmek yerine kendimizi

degistirerek daha mutlu olabilecegimizi sdyliiyor (69).
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3.10. Mutlulugun Sporla iliskisi

Spor, her yastan ve cinsiyetten tiim insanlarin tiim bos zaman ihtiyaglarin
karsilama giiciine ve islevine sahip sosyal bir olgudur. Spor; bir¢ok ozelligi,
cesitliligi, degiskenligi ve sosyalligi ile insanlara agik veya kapali alanlarda
gergeklestirilebilecek bircok secenek sunabilmektedir. Aracl ya da aragsiz, hafif ya
da agir, bireysel ya da grup olarak, zamana kars1 ya da zamansiz bir konsept, yurtigi
veya uluslararasi, gelismis ve gelismekte olan toplumlarda toplum sistemi ve
toplumsal iligkiler, bireylerin ve toplum kesimlerinin karsilastiklari ¢esitli sorunlar,

bunalimlar, ahlaki bunalimlar gibi olumsuzluklar1 gidermek durumundadir. (70).

Egzersiz, kalp hastaliklarini ve bazi hastaliklar1 azaltmaya yardimei olabilir.
Diizenli ve 0l¢iilii egzersizin yalnizca fiziksel iyilige degil, ayn1 zamanda duygusal
gevsemeye, sakinlige, esenlige ve zihinsel gevsemeye de katkida bulundugu
bilinmektedir. Bu, ugras1 terapisi olarak kabul edilir. Kimseyle veya kendisiyle
rekabet etmeden spor yapmaktan ve diger egzersiz tiirlerinden zevk almak, onun
ruh ve beden sagligina katkida bulunur. Spor sonunda ortaya ¢ikan canlilik ve gii¢
hissi faydasini gosterir. Yogun egzersiz sirasinda kendini iyi hissetme hormonu
endorfinlerinden salinan dopamin gibi uyaricilart arttirdigr bilimsel olarak
kanitlanmistir (69). Spor; beyin ve sinir sisteminde olumlu degisiklikler meydana
getirir. Viicudun kaslar1 gevsedikg¢e zihinsel boyut da gevser ve bu da duygusal
gevsemeyle sonuglanir. Egzersiz viicuttaki stres hormonlarinin iiretimini yavaglatir.
Bunun {izerine; anksiyete ve depresyon belirtileri diiser. Kisi kendini dingin,
sogukkanli, rahat ve neseli hisseder. Egzersiz yaptiginizda beyniniz ayn1 zamanda
serotonin hormonu salgilar. Serotonin salinimi insanlar1 daha mutlu etmekle

kalmaz, ayn1 zamanda uyku diizenlerini de olumlu yonde etkiler (69).
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3.11. Mutluluk Diizeyi ile Yapilan Calismalar

Serin’e beden egitimi ve spor dersinde 6grencilerin giidiilenme nedenlerini
belirlemek i¢in psikolojik ihtiyaglarinda ki nedenselligi ve mutluluk diizeyleri
arasindaki iligskiyi incelemistir. Bu ¢alismada beden egitimi dersinde temel
psikolojik ihtiyaclar giderildiginde mutluluk diizeylerinin de ortaya ¢ikabildigi

sonucuna varilmstir (72).

Mamen ve arkadaslarinin ¢aligmasinda sporcu, sanatgi, sporcu olmayan /
sanat¢1 olmayan iiniversite Ogrencileri arasinda mutlulugu arastirmiglardir.
Sonuglara bakildiginda ii¢ grubun orta derecede mutluluk diizeylerinin oldugu
ancak mutluluk agisindan anlamli bir farkin olmadigi goriilmiistiir. Cinsiyet
acisindan mutluluk ile anlami iliski bulunmamais, bununla birlikte kolej 6grencileri

arasinda mutlulukta anlamli bir farkin oldugu sonucuna rastlanmistir (73).

Deveci’nin 2021 yilinda yaptig1 arastirmada; Lise diizeyinde egitim goren
ergenlerin akademik motivasyon ve akademik azminin mutluluk diizeyine etkisini
incelemistir. Sonug olarak mutluluk degiskenleri aile ve diger sosyal ¢evreye bagl

olarak degiskenlik gosterdigi belirlenmistir (74).

Julis ve arkadaslarinin ¢alismalarinda Malezya’daki tiniversite 6grenci olan
sporcularin arasinda ruh saghgr ve mutluluk iizerine kesitsel bir aragtirma
yapmuglardir. Ruh saglhigi ve mutluluk arasinda anlamli bir iligki olmadigi
bulunmus, kurumlarin ruh sagligi sorununu 6nlemek icin 6grenci olan sporcularin
akademik ve spor alanlarinda g¢alismalar yapmalar1 gerektikleri konusunda

onerilerde bulunmuslardir (75).
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Kiling ve arkadaslarmin c¢alismalarinda bos zaman degerlendirme
tercihlerine gdére mutluluk dilizeylerini tespit etmeyi amaclamislardir. Lisans
diizeyinde ki 49 6grenciden olusan 6rneklem grubunda; refah diizeyleri arttik¢a
mutluluk diizeyleri de arttigi, sportif etkinliklere katilan 6grencilerin daha mutlu

oldugu sonucuna varilmistir (76).

Nunez-Barriopedro ve arkadaslarinin  mutluluk diizeyinin  karate
sporcularinin sadakatini nasil etkiledigi iizerine bir ¢alisma yapmislardir. Sonuglar
incelendiginde tiiketici memnuniyeti, baghihig ve tiiketici mutlulugu {izerinde
anlamli bir etki oldugu ortaya ¢ikmis ancak en 6nemli degisken etkilerinden birinin
baglilik oldugu tespit edilmistir. Mutluluk karate spor federasyonunda sadakati

gelistirmek i¢in gergek bir alternatif olarak 6ngoriilmistiir (77).

Huang ve arkadaglarinin boks sporcularinin kogluk liderligi, spor coskusu
ve mutlulugu iizerine ¢alisma yapmislardir. Calisma sonucunda pozitif liderligin
spor coskusu {iizerinde olumlu etkilerinin oldugu gozlenmis, spor coskusu ile
mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir. Ayn1 zamanda pozitif

liderlik ile mutluluk arasinda yine olumlu iliski bulunmustur (78).

Kirkbir’in ¢aligsmasini amator ve profesyonel sporculardan olusturmustur.
Aragtirmada beslenmeye iliskin tutumlari ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesini amaglamistir. Sonug olarak saglikli beslenmeye tutum sporcularda
anlamli fark yaratmis mutluluk arasinda diisiik seviyede pozitif yonde anlaml1 bir

iliski tespit edilmistir (79).

Wandik ve arkadaslarinin Endonezyali Papua sporculariin COVID-19

pandemi siirecinde antrenman esnasinda mutluluklarindaki farkliliklari cinsiyet ve
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spor smiflandirmasina gore ortaya koymayr amacglamislardir. Sonuglara
bakildiginda erkek ve kadin sporcularda memnuniyet agisindan 6nemli bir fark
olmadigi, spor klasmanina gore bakildiginda memnuniyet diizeyinde anlamli
farklilik gériismiistiir. Softbol en yiiksek pauna, tirmanis ise en diisiik negatif puana

sahip oldugu sonucuna varilmistir (80).

Aydin, fitnness merkezlerine {iye olan katilimcilarin rekreasyonel
etkinliklere katilimina yonelik ilgilenim ve mutluluk diizeylerini belirleme amagh
caligma yapmustir. Serbest zaman ilgilenim diizeyinin degistigi ve bununla birlikte
serbest zaman ilgilenim diizeyi arttik¢a mutluluk seviyesinin de arttig1 sonucuna

ulagilmistir (81).
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4. GEREC VE YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin amaci, arastirma yontemi, evren
ve Orneklemi, kullanilan veri toplama araglari, verilerin toplanmasi, verilerin

analizlerine yer verilmistir.
4.1. Arastirmanin Modeli

Frrat Universitesi Ogrencilerinin Rekreasyonel Fayda Algis1 ve Mutluluk
Diizeylerinin Incelenmesi arastirmanin konusunu olusturmaktadir. Arastirmanin
konusuna bagli olarak ulasiimak istenen &rneklem Firat Universitesi’nde 6grenim
goren Ogrencileri kapsamaktadir. Calisma sosyal bilimlerde ¢ogunlukla yer bulan
nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Bu model,
degiskenler arasindaki iligkileri inceleyerek, bireylerin fikir yiiriitmesine olanak
saglar. Bireylerin bir konuya ya da probleme yonelik tutum ve davranislarini analiz
etmeyi ve biiyilkk oOrnekleme gruplarini kapsamasindan dolayr genelleme

yapabilmeyi saglar (98).
4.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini Elaz1§ ili Firat Universitesi 2022-2023 egitim 6gretim
yilinda 6grenim goren 6grenciler olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemini de Firat
Universitesi'nde 6grenim goren “kolayda ornekleme ydntemi ile belirlenmis
(n=(n=(N.tsd,a2.p.q)/((a2.(N-1)+(tsd,a2.p.q))) ve en yiiksek gii¢ i¢in yeterli
denek sayisinin en az 380 oldugu tespit edilmistir (d=0,05, 0=0,05, p=0,5)" (93).
Ancak oOrneklem grubunu giiclendirmek amaciyla 2022-2023 egitim Ogretim

yilinda aktif olarak 6grenim goren 1100 6grenciye uygulanmaigtir.
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4.3. Veri Toplama Araglari

4.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismada katilimcilara 7 sorudan olusan kisisel bilgi formu; (yas, cinsiyet,
bir iste ¢alistyormusunuz, aylik gelir durumunuz, size gore serbest zamanlari
degerlendirmenin akademik basariya etkisi nasil olur?, rekreasyon aktiviteleri
yeteneklerinizi fark etmenize yardimci oluyormu?, rekreasyonel aktivitelere

katilmak i¢in genellikle vakit ayirirmisiniz?) degiskenleri tizerine uygulanmaistir.
4.3.2. Rekreasyonel Fayda Olcegi (RFO)

Tiirkiye’deki eylemli turist rehberlerinin rekreasyonel fayda algilarim
O0lemek icin 2008 yilinda Ho tarafindan gelistirilen (82), Akgil, Ertiiziin ve
Karakiigiik tarafindan 2018 yilinda Tiirkge gegerlilik ve giivenirligi yapilan (83), 3

~ 19

boyut ve 24 ifadeden olusan “Rekreasyonel Fayda Olgegi” kullanilmistir (83).
4.3.3. Oxford Mutluluk Olgegi (OMO)

Bireylerin mutluluk diizeylerini degerlendirmek i¢in 2002 yilinda Hills ve
Argyle tarafindan gelistirilen (84) 'Oxford Mutluluk Olgegi' kullanilmis olup,
gecerlik ve gilivenirligi 2001 yilinda Dogan ve Cotok tarafindan yapilmistir (85).
Olgek besli likert tipinde olup 7 madde ve tek boyuttan olusmaktadir. Kullanilan
Olcegin maddeleri sirasiyla "kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum, biraz
katiliyorum, katiliyorum, kesinlikle katiliyorum" seklinde 1'den 5'e kadar
puanlanmaktadir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisim 0.90 olarak, 7
haftalik arayla uygulama sonucu elde edilen test tekrar test giivenirlik katsayisini

ise 0.78 olarak rapor etmislerdir. (85).
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4.4, Verilerin Toplanmasi

Olgekler anket olarak hazirlanip yiiz yiize olarak uygulanmustir. Ogrencilerin
ankete katilmalarinda goniilliiliik ilkesi esas alinmigtir. 1.Sinif’ta 6grenim géren
tiniversite 6grencilerine kampiise yeni gelmeleri rekreasyonel faaliyetlere heniiz

katilmamalar1 vb. sebeplerden dolay1 anket uygulanmamustir.
4.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde Lisansli SPSS 22 analiz programi kullanilmistir.
Oncelikle 6lgeklerin cronbach alfa katsayilarma bakilarak giivenirlik analizi
yapilmustir. Verilerin normal dagilim gdsterip gostermedigini tespit etmek amaciyla
skewness ve kurtosis degerlerine bakilmistir. Veriler normal dagilim
sergilediginden dolay1 iki gruplu degiskenler i¢in independent sample t testi, ikiden
fazla gruplu degiskenler icin one way anova testi yapilmistir. One way anova testi
sonucunda farkin oldugu gruplari tespit etmek icin tukey testinden yararlanilmistir.
Olgekler arasindaki iliskiye bakmak igin pearson korelasyon analizi yapilmustir.
Olgekler arasindaki etkiyi belirlemek igin linear regresyon analizi kullanilmistir.

Caligmada hata diizeyi p<0,05 olarak alinmigtir.

Tablo 1. Giivenilirlik Analizi Sonuglar

Olgek Faktor Cronbach Alfa N

Rekreasyon Fayda Olgegi  Fiziksel ,947 7
Psikolojik 941 8
Sosyal ,928 9
Olgek Toplam ,962 24

Oxford Mutluluk Olgegi  Olgek Toplam ,605 7
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Tablo 1’ de 6lgeklerin ve alt boyutlarinin giivenilirlik analizi sonuglarini
inceledigimizde; Rekreasyonel fayda 6lgeginin (RFO) (a=,962), RFO-fiziksel alt
boyutunun (0=,947), RFO-psikolojik alt boyutunun (0=,941), RFO-sosyal alt
boyutunun (0=928) ve oxford mutluluk &l¢eginin (OMO) (a=,605) giivenilirlik

diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Normallik Testi Sonuglar

Olgek Faktor Normallik Istatistik Std. Hata
Rekreasyon Fiziksel Skewness -, 779 ,074
Fayda Olgegi Kurtosis ,016 147
Psikolojik Skewness -,823 ,074
Kurtosis ,136 ,147
Sosyal Skewness -,949 ,074
Kurtosis ,383 ,147
Olgek Toplam  Skewness -,976 074
Kurtosis ,600 ,147
Oxford Olgek Toplam  Skewness -,248 ,074
mgw Kurtosis 755 147

Tablo 2’ de rekreasyonel fayda dlgegi (RFO) ve Oxford mutluluk dlgegi
(OMO) normallik testi sonuglarina bakildiginda skewness (carpiklik) ve kurtosis
(basiklik) degerlerinin tiim alt boyutlar ve dlgeklerin toplam puaninda -1,5 ile +1,5
araliginda oldugu tespit edilmistir. Tabachnick ve Fidell 2013 yilindaki, sosyal
bilimler alaninda yapilan arastirmalarda verilerin normallik dagiliminin skewness
(carpiklik) ve kurtosis (basiklik) degerlerine bakarak belirlenmesi gerektigi

vurgulanmistir (92).

38



5. BULGULAR

Tablo 3. Kigisel Bilgi Formu

Degisken Grup N %
Yas 18-20 yas 580 52,7
21-24 yas 417 37,9
24 ve lizeri yas 103 9,4
Cinsiyet Erkek 658 59,8
Kadin 442 40,2
Bir Iste Calistyor Musunuz? Evet 85 7,7
Hayir 1015 92,3
Aylik Gelir Durumu 0-2000 667 60,6
2001- 4000 331 30,1

4001 ve tizeri 102 9,3
Serbest Zamanlar1 Degerlendirmenin Akademik Basariy1 arttirir 787 71,5

Basariya Etkisi Nasil Olur? Basarty: diigtirir 235 21,3
Higbir etkisi 78 7,3
yoktur

Rekreasyon Aktiviteleri Yeteneklerinizi Fark Evet 740 67,0

Etmenize Yardimci Oluyor mu? Hay1r 360 33,0

Rekreasyonel Aktivitelere Katilmak Igin Evet 648 58,9

Genellikle Vakit Ayirir Misiniz? Hayir 452 411

Calismaya  katilan  Ogrencilerin ~ sosyo-demografik ~ durumlarini
inceledigimizde; katilimecilarin %52,7” sinin 18-20 yas, %37,9° unun 21-24 yas ve
%09,4’ linlin 24 ve lizeri yas araliginda oldugu goriilmiistiir. Caligmaya katilanlarin
%359,8’ 1 erkek 6grencilerden olusurken, %40,2” si kadin 6grencilerden olugsmustur.
Katilimcilarin %7,7° si herhangi bir iste calisirken, %92,3° i herhangi bir is
yapmamaktadir. Aylik gelir durumu 0-2000 tl olanlar %60,6> y1, 2001-4000 tl
olanlar %30,1°1, 4001 ve iizeri tl olanlarda %9,3” i olusturmustur. Serbest zamani1
degerlendirmenin; akademik basariy1 arttirdigini diistinenler %71,5, diistirdiigiinii
diisiinenler %21,3> 1 ve hicbir etkisi olmadigin1 diisiinenler %7,3’1linii
olusturmaktadir. Rekreasyon aktivitelerinin yeteneklerini fark etmelerine yardimci

oldugunu diisiinenlerin oran1 %67,0, diisiinmeyenlerin ise %33,0 oldugu
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gorilmiistiir. Rekreasyonel aktivitelere katilmak i¢in genellikle vakit ayiranlar

calismanin %58,9’ unu olustururken, vakit ayirmayanlar %41,1” ini olusturmustur.

Tablo 4. Yas Degiskenine Gore Anova Testi Sonuglari

Olcek Yas N X Ss F p
RFO-Fiziksel  18-20 Yas 580 2509448  7,33415 862 423
Alt Boyut 21-24 Yas 417 26,4892  7,19979
25 ve Uzeri Yas 103 26,6019 6,26434
Toplam 1100 26,2127  7,18913
RFO-Psikolojik ~ 18-20 Yas 580 30,2914  7,52563 673 611
Alt Boyut 21-24 Yas 417 30,0336 7,42260
25ve Uzeri Yas 103 29,3883  7,39930
Toplam 1100 30,1001  7,47278
RFO-Sosyal Alt  18-20 Yas 580 34,0552  8,12704 378 685
Boyut 21-24 Yas 417 33,9520 8,27604
25ve Uzeri Yas 103 333010  7,36557
Toplam 1100 33,9455 811197
RFO-Toplam  18-20 Yas 580 90,2914  20,14926 146 864
21-24 Yas 417 90,4748  20,12939
25ve Uzeri Yas 103 89,2913  17,92065
Toplam 1100 90,2673 19,2943
MDO-Toplam  18-20 Yas 580 22,4793  3,48913 425 654
21-24 Yas 417 22,6691  3,70367
25 ve Uzeri Yas 103 22,4175 3,00824
Toplam 1100 22,5455  3,52925

Calismaya katilan 6grencilerin yas degiskenine gére anova testi sonucglarina

baktigimizda; rekreasyonel fayda 6l¢egi toplam puan ortalamasi ile alt boyutlarinin

toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk 6l¢eginin toplam puan

ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark goriilmemistir

(p>,05).
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Tablo 5. Cinsiyet Degiskenine Gore t Testi Sonuglar

Olcek Cinsiyet N X Ss t p

RFO-Fiziksel Alt Erkek 658 26,3343 722296 760 A4T

Boyut Kadin 442 25,9977  7,14047

RFO-Psikolojik ~ Erkek 658 301809 733203 467 64l

Alt Boyut Kadin 442 29,9659  7,68196

RFO-Sosyal Alt  Erkek 658 34,1748 820726 1187 236

Boyut Kadin 442 33,5818  7,97277

RFO-Toplam Erkek 658 90,6900  19,94928 932 351

) Kadin 442 89,5455  19,90347

MDO-Toplam  Erkek 658 225699 342595 259 7196

Kadin 442 22,5136  3,68767

Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore t testi sonuglarina
baktigimizda; rekreasyonel fayda ol¢egi toplam puan ortalamasi ile alt boyutlarinin
toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk 0&lgeginin toplam puan

ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark goriilmemistir

(p>,05).

Tablo 6. Herhangi Bir iste Calistyor Musunuz Sorusu Degiskenine Gore t Testi Sonuglari

Olcek Iste C. N X Ss t p
Durumu

RFO-Fiziksel Evet 85 26,5882  6,75647 464 ,643

Alt Boyut Hayr 1015 26,2132 7,19642

gF_E-I " Evet 85 30,2118 6,66207 116 907

sikoloji Havir

BOXU'[ y 1015 30,1135  7,53398

RFO-Sosyal Evet 85 34,6706  8,24244 ,835 ,404

AltBoyut - Hayur 1015 339082  8,07527

RFO-Toplam Evet 85 91,4706  19,15947 ,551 ,582
Hayir 1015 90,2349 19,93354

MDO-TopIam Evet 85 224235 317871 -,347 729
Hayir 1015 22,5617  3,55857

Calismaya katilan 6grencilerin herhangi bir iste ¢alisiyor musunuz sorusu

degiskenine gore t testi sonuglarina baktigimizda; rekreasyonel fayda dlgegi toplam
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puan ortalamasi ile alt boyutlariin toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk

Olceginin toplam puan ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli bir

fark goriilmemistir (p>,05).

Tablo 7. Aylik Gelir Durumu Degiskenine Gore Anova Sonuglari

Olcek Gelir Durumu N X Ss F P
RFO-Fiziksel 1000-2000t1 g7 261079 723067 441 663
AILBOYUL 5001400081 331 265045 699930

4001 vediizeritl 102 259510  7,55885

Toplam 1100 26,2127  7,18913
RFO- 1000-2000tl g7 299985  7,58406 952 576
Eso'xt'o”kA“ 2001-4000tl 331 304502  7,30254

4001 ve izeritl 102 29,7255  7,31492

Toplam 1100 30,1091  7,47278
RFO-Sosyal  1000-2000 tI 667 339010 828631 525 594
AILBOYUL 2001400011 331 342006  7,84713

4001 vetzeritl 102 33,3137  7,83491

Toplam 1100 33,9455  8,11197
RFO-Toplam  1000-2000tl g7 90,0075  20,20664 616 540

2001-4000 tl 331 91,1843  19,12651

4001 vetizeritl 102 88,9902  20,13100

Toplam 1100 90,2673  19,92943
MDO- 1000-2000t1 g7 224588 351394 1920 147
Toplam 2001-4000 tl 331 22,8369  3,22452

4001 vedzeritl 102 221667  4,43453

Toplam 1100 22,5455  3,52925

Calismaya katilan 6grencilerin aylik gelir durumu degiskenine gore anova
testi sonuglaria baktigimizda; rekreasyonel fayda olgegi toplam puan ortalamasi
ile alt boyutlarinin toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk 6lgeginin toplam
acidan anlamli bir fark

puan ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki

goriilmemistir (p>,05).
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Tablo 8. Serbest Zamani Degerlendirmenin Akademik Basariya Katkist Nasil Olur Sorusu

Degiskenine Gére Anova Sonuglari

Olgek Serbest Zamani N X Ss E

Tuke
Degerlendirme P ey
. .. . B
AltBoyut Dasaryt Disirir® 535 246596  8,11529
ggkbtlurrlgtkm 78 247179 7,61219
Toplam 1100 26,2127  7,18913
) .
l;i:igo-mji Basarty1 Arttirir 787 30,7306 6.99499 9,735 ,000 A-B
. oe ee B
K Alt Basarty Diglrir™ 535 28,5021  8,38057
Boyut Ij;@ﬁﬁrftk's' 78 28,6795 837977
Toplam 1100 30,1091  7,47278
. N
];gs?/él Basarlyl Arttlrlr 787 34,6175 7,65193 9,642 ,000 A'B,C
. e ae B
Alt Boyut D35yt Distrlir™ 935 32,2506  8,94359
R 78 32,2436 9,06712
Toplam 1100 33,9455  8,11197
$(F,F())|ém Basarty1 Arttirir® 787 921728 1855178 12,921 ,000 A-B,C
.. e ae B
Bagarty1 Diistirir 235 854213 2267207
Y gt 78 856410 2152014
Toplam 1100 90,2673  19,92943
. N
%]F))I(;;n Basarty1 Arttirir 787 22 6963 366859 2,964 ,052
. .. . B
Bagarty1 Diistirir 235 222723 3,15861
Egﬁzgrlgtki“ 78 21,8462  3,01975
Toplam 1100 22,5455  3,52925

Calismaya katilan 6grencilerin serbest zamani degerlendirmenin akademik
basartya katkist nasil olur sorusu degiskenine gore anova testi sonuclarina
baktigimizda; rekreasyonel fayda 6l¢egi toplam puan ortalamasi ile alt boyutlarinin
toplam puan ortalamasinda gruplar arasindaki farkin istatistiki agidan anlamli
oldugu goriilmiistiir (p<,05). Oxford mutluluk 6l¢egi toplam puan ortalamasinda ise
gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>,05).

Farkin oldugu gruplart belirlemek i¢in tukey testi uygulanmistir. Bu testin
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sonuglarini inceledigimizde ise; RFO-fiziksel alt boyutu, RFO-sosyal alt boyutu ve
RFO-toplam puan ortalamasinda, basariy1 arttirir diyenlerin, basariyr diisiiriir ve
higbir etkisi yoktur diyenlerle farklilastign goriilmiistiir. RFO-psikolojik alt
boyutunda ise basariy1 arttirir diyenlerin basariyr diisiiriir diyenlerle farklilastigi
goriilmiistiir. (p<,05).

Tablo 9. Rekreasyon Aktiviteleri Yeteneklerinizi Fark Etmenize Yardimer Olur Mu Sorusu

Degiskenine Gore t Testi Sonuglari

Olgek Yetenegi N X Ss t P
Fark Etme

RFO-Fiziksel Evet 740 26,8141  6,86373 3,847 ,000

AltBoyut - Hayur 360 24,9777  7,66194

gF_E-I - Evet 740 30,6649 7,18394 3513 000

sikoloji Havir

Boyut Y. 360 28,9218  7,94128

RFO-Sosyal  Evet 740 346852 7,78804 4274 000

Alt Boyut Hay1r 360 32,3911 858297

RFO-TopIam Evet 740 92,1642  18.97256 4,433 ,000

) Hayir 360 86,2905 21,2990

MDO-Toplam  Evet 740 227218  3,56652 2,240 ,027

Hayir 360 22,2207 3,42734

Calismaya katilan 6grencilerin rekreasyon aktiviteleri yeteneklerinizi fark
etmenize yardimci olur mu sorusu degiskenine gdre anova testi sonuglarina
baktigimizda; rekreasyonel fayda dlgegi toplam puan ortalamast ile alt boyutlarinin
toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk Olgeginin toplam puan
ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark goriilmiistiir

(p<,05).

44



Tablo 10. Rekreasyonel Aktivitelere Katilmak I¢in Genellikle Vakit Ayirir Misiniz Sorusu

Degigkenine Gore t Testi Sonuglari

Olgek Aktivitelere N X Ss t p
Vakit Ayirma
Alt Boyut H ’ ’
] i 452 253171 7,43141
RFO- Evet 648 30,6543  7,33042 2892 004
Psikolojik Alt Havir
Boyut y 452 29,3237  7,62055
RFO-Sosyal Evet 648 34,3904 7 99596 2,183 ,029
Alt Boyut Havir ’ ’
] y 452 33,3060  8,25157
Hayir 452 87,9468  20,33785
MDO-Toplam  Evet 648 22 6836 356658 1,511 ,131
Hayir 452 22,3570  3,46716

Calismaya katilan o6grencilerin rekreasyonel aktivitelere katilmak igin
genellikle vakit ayirir misiniz sorusu degiskenine gore anova testi sonuglarina
baktigimizda; rekreasyonel fayda 6l¢egi toplam puan ortalamasi ile alt boyutlarinin
toplam puan ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark
gorilmistir (p<,05). Oxford mutluluk 6lgegi toplam puan ortalamasinda ise
istatistiki agidan herhangi bir fark gériilmemistir (p>,05).

Tablo 11. Rekreasyonel Fayda Olgegi ve Alt Boyutlarin Puanlariin Oxford Mutluluk Olgegi

Puanina Gore Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Alt Boyutlar A B C D E
Rekreasyonel Fayda Olgegi r 1
(RFO) Toplam A P
RFO-Fiziksel Alt Boyutu B r ,838** 1
p ,000
RFO-Psikolojik Alt Boyutu © r ,905™ ,658™ 1
p 000 000
RFO-Sosyal Alt Boyutu ° r ,881™ ,566™ ,718™ 1
p ,000 ,000 ,000
Oxford Mutluluk Olgegi Toplam 235" ,165™ 224" 224" 1
E p 000 000 000 000

N=1100 **=p<,001
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Calismaya katilan dgrencilerin rekreasyonel fayda diizeyleri ile mutluluk
diizeyleri arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde (r=,235** p<,000) bir iliski oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 12. Rekreasyonel Fayda Olgegi ile Oxford Mutluluk Olgegine Gore Linear Regresyon

Analizi Sonuglar1

Bagimli Degisken: Rekreasyonel Fayda Olgegi

B Std. Hata f t p
Bagimsiz Degisken 18,796 ,480 ,235 39,139 ,000
Oxford Mutluluk Olgegi ,042 ,005 7,995 ,000

R=,235, R?=055
F=63,922 p<,01

Calismaya katilan 6grencilerin rekreasyonel fayda diizeyleri ile mutluluk diizeyleri
istatistiki olarak anlamhidir (R=,235 R?=,055). Ogrencilerin rekreasyonel fayda
algilart mutluluk diizeylerini olumlu yonde etkilemektedir (f=,235 p<,01).
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6. TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin bu béliimiinde elde edilen bulgular, Rekreasyon Fayda Olcegi
ve Oxford Mutluluk Olgegi ile yapilan diger arastirmalarla karsilastirilarak benzer
ve farkli yonler ortaya konulmustur. Arastirmada yer alan bireylerin demografik ve
sosyo-kiiltiirel 6zellikleriyle Rekreasyon Fayda Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi
puanlariin karsilastirilmasindan elde edilen bulgular degerlendirilmistir. Ayrica bu
konuda yapilan ¢aligmalarla karsilastirma yapilmis arastirmaya uyan ve uymayan

sonuclar olast nedenleri ile birlikte tartigilarak bulgular yorumlanmustir.

Arastirmaya toplamda 1100 kisi katilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin
sosyo-demografik durumlarimi inceledigimizde; katilimcilarin %52,7” sinin 18-20
yas, %37,9° unun 21-24 yas ve %9,4’ {linlin 24 ve lizeri yas araliginda oldugu
goriilmistiir. Calismaya katilanlarin %59,8” 1 erkek Ogrencilerden olusurken,
%40,2” si kadin 6grencilerden olugsmustur. Katilimcilarin %7,7’ si herhangi bir iste
calisirken, %92,3” it herhangi bir is yapmamaktadir. Aylik gelir durumu 0-2000 tl
olanlar %60,6° y1, 2001-4000 tl olanlar %30,1°1, 4001 ve tizeri tl olanlarda %9,3’ i
olusturmustur. Serbest zamani1 degerlendirmenin; akademik basariy1 arttirdigini
diisiinenler %71,5, diisiirdiigiinii diistinenler %21,3” i ve higbir etkisi olmadigini
diistinenler %7,3’tinli olusturmaktadir. Rekreasyon aktivitelerinin yeteneklerini
fark etmelerine yardime1 oldugunu diistinenlerin oran1 %67,0, diislinmeyenlerin ise
%33,0 oldugu goriilmiistiir. Rekreasyonel aktivitelere katilmak i¢in genellikle vakit
ayrranlar ¢alismanin %58,9’ unu olustururken, vakit ayirmayanlar %41,1° ini

olusturmustur.
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Calismaya katilan 6grencilerin yas degiskenine gore anova testi sonuglari
incelendiginde; rekreasyonel fayda oOlgegi toplam puan ortalamasi ile alt
boyutlarinin toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk 6l¢eginin toplam puan
ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark goriilmemistir
(p>,05). Paslinin (94) Eylemli Turist Rehberleri Uzerine yapmis oldugu
calismasinda Katilimcilarin rekreasyonel fayda algilar1 yas degiskenine gore
anlaml farklilik gdstermemektedir. Bu arastirmalarin  bulgular1 ise bizim
caligmamiz1 destekler nitelikte oldugu sdylenebilir. Okur’un (95) Sakarya ili
Ozelinde yapmis oldugu ¢alismada mutluluk yas degiskenine gore anlamli farklilik
gostermemektedir. Yildiz’'m (96) Universite dgrencileri iizerine yapmis oldugu
caligmasinda mutluluk yas degiskenine gore farkliik gdstermemektedir. Bu
arastirmalarin  bulgular1 ise bizim c¢alismamizi destekler nitelikte oldugu

sOylenebilir.

Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore t testi sonuglari
incelendiginde; rekreasyonel fayda Olgegi toplam puan ortalamasi ile alt
boyutlarinin toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk 6l¢eginin toplam puan
ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki ag¢idan anlamli bir fark goériilmemistir
(p>,05). Pasli’nin (94) Eylemli turist rehberleri {izerine yapmis oldugu ¢alismasinda
katilimcilarin rekreasyonel fayda algilari cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
gostermemektedir. Bu arastirmalarin bulgular ise bizim ¢alismamizi destekler
nitelikte oldugu soylenebilir. Okur’un (95) Sakarya ili 6zelinde yapmis oldugu
caligmada mutluluk cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gostermemektedir.
Bu arastirmalarin bulgular1 ise bizim g¢aligmamizi destekler nitelikte oldugu

soylenebilir. Yildiz’in (96) dniversite oOgrencileri iizerine yapmis oldugu
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caligmasinda cinsiyete gére mutluluk diizeyinde kadin 6grenciler lehine anlamli bir
farkliligin oldugu goriilmiistiir. Bu arastirma bulgularinin bizim ¢alismamizla farkli

dogrultuda sonug verdigi sdylenebilir.

Calismaya katilan 6grencilerin herhangi bir iste ¢alistyor musunuz sorusu
degiskenine gore t testi sonuglari incelendiginde; rekreasyonel fayda 6lgegi toplam
puan ortalamasi ile alt boyutlariin toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk
Olceginin toplam puan ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli bir

fark belirlenmemistir (p>,05).

Calismaya katilan 6grencilerin aylik gelir durumu degiskenine gore anova
testi sonuglari incelendiginde; rekreasyonel fayda 6l¢egi toplam puan ortalamasi ile
alt boyutlarinin toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk 6lgeginin toplam
puan ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki ac¢idan anlamli bir fark
goriilmemistir (p>,05). Okur’un (95) Sakarya ili 6zelinde yapmis oldugu calismada
mutluluk gelir degiskenine gore anlamli farklililk gostermemektedir. Bu
aragtirmalarin  bulgular1 ise bizim ¢alismamizi destekler nitelikte oldugu

sOylenebilir.

Calismaya katilan 6grencilerin serbest zamani degerlendirmenin akademik
basartya katkis1 nasil olur sorusu degiskenine gbére anova testi sonuglari
incelendiginde; rekreasyonel fayda olgegi toplam puan ortalamasi ile alt
boyutlarinin toplam puan ortalamasinda gruplar arasindaki farkin istatistiki agidan
anlamli oldugu gorilmistir (p<,05). Oxford mutluluk o6l¢egi toplam puan
ortalamasinda ise gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak anlamli olmadigi

gorilmistir (p>,05). Farkin oldugu gruplar1 belirlemek igin tukey testi
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uygulanmistir. Bu testin sonuglarini inceledigimizde ise; RFO-fiziksel alt boyutu,
RFO-sosyal alt boyutu ve RFO-toplam puan ortalamasinda, basariyr arttirir
diyenlerin, basariy1r dislriir ve higbir etkisi yoktur diyenlerle farklilastigi
goriilmiistiir. RFO-psikolojik alt boyutunda ise basarty1 arttirir diyenlerin basariy

diistiriir diyenlerle farklilagtigi goriilmiistiir.

Calismaya katilan 6grencilerin rekreasyon aktiviteleri yeteneklerinizi fark
etmenize yardimci olur mu sorusu degiskenine gore anova testi sonuglari
incelendiginde; rekreasyonel fayda oOlgegi toplam puan ortalamasi ile alt
boyutlarinin toplam puan ortalamasinda ve oxford mutluluk 6l¢geginin toplam puan
ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark goriilmiistiir
(p<,05). Bundan dolayida mutlu ve rekreasyonel fayda algis1 yiiksek olan

ogrencilerin, yeteneklerini fark etmelerinin daha kolay oldugu diistiniilmektedir.

Calismaya katilan Ogrencilerin rekreasyonel aktivitelere katilmak igin
genellikle vakit aymrir mismiz sorusu degiskenine gore anova testi sonuglar
incelendiginde; rekreasyonel fayda olgegi toplam puan ortalamasi ile alt
boyutlarinin toplam puan ortalamasinda gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli
bir fark belirlenmistir (p<,05). Oxford mutluluk 6l¢egi toplam puan ortalamasinda
ise istatistiki agidan herhangi bir fark belirlenmemistir (p>,05). Bundan dolayida
rekreasyonel aktivitelere katilmak igin vakit ayiran 6grencilerin rekreasyonel fayda
alg1 diizeylerinin yiiksek oldugu ancak vakit ayirmanin 6grencilerin mutluluk

diizeylerine etki etmedigi diisiiniilmektedir.

Rekreasyonel Fayda Olgegi ve Alt Boyutlarmin Puanlarmin Oxford

Mutluluk  Olgegi Puanina Gore Pearson Korelasyon Analizi sonuglari
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incelendiginde; calismaya katilan Ogrencilerin rekreasyonel fayda diizeyleri ile
mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde diisiikk diizeyde (r=,235** p<,000) bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Yalginkaya’nin (97) BESYO 6grencileri iizerine
yapmis oldugu calismada rekreasyon fayda algisi ile mutluluk diizeyi arasinda
anlaml pozitif yonde bir iligski oldugu goériilmektedir. Bu arastirmalarin bulgular
ise bizim c¢alismamizi destekler nitelikte oldugu sdylenebilir. Bundan dolay1 da
rekreasyon fayda algi diizeyi yiikksek olan &grencilerin daha mutlu oldugu

diistiniilmektedir.

Rekreasyonel Fayda Olgegi Ile Oxford Mutluluk Olgegine Gére Linear
Regresyon Analizi sonuclar1 incelendiginde; calismaya katilan Universite
ogrencilerin rekreasyonel fayda diizeyleri mutluluk diizeyleri istatistiki olarak
anlamlidir (R=,235 R?=,055). Universite Ogrencilerin rekreasyonel fayda algilari
mutluluk diizeylerini olumlu yonde etkilemektedir. Yalginkaya’nin (97) BESYO
ogrencileri lizerine yapmis oldugu ¢alismada rekreasyon fayda algilarinin mutluluk
diizeylerine iliskin regresyon analizi sonuglarina gére Rekreasyon faydanin sosyal
fayda alt boyutunun mutluluk degiskeni tizerine anlamli ve olumlu etkisi tespit
edilmistir. Ayrica BESYO o6grencilerinin rekreatif fayda algilarinin, mutluluk
diizeylerinin regresyon analizi sonucunda rekreasyon fayda algisinin mutlulugu
olumlu yonde etkiledigini soyleyebiliriz. Bu aragtirmalarin bulgular1 ise bizim

calismamizi destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak; Cinsiyet, iste ¢alisma ve aylik gelir durumu’nun tiniversite
ogrencilerinin rekreasyonel fayda algis1 ve mutluluk diizeyleri tizerinde etkisinin
olmadigi, rekreasyonel aktivitelere katilmak igin vakit ayiran Ogrencilerin

rekreasyonel fayda algi diizeylerinin yiliksek oldugu ancak vakit ayirmanin
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Ogrencilerin mutluluk diizeylerine etki etmedigi, mutlu ve rekreasyonel fayda algis1
yiiksek olan o6grencilerin yeteneklerini fark etmelerinin daha kolay oldugu,
rekreasyon fayda algis ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli pozitif yonde bir iliski
oldugu, bundan dolay1 da rekreasyon fayda algi diizeyi yiiksek olan 6grencilerin
daha mutlu oldugu, rekreasyonel fayda algistnin mutlulugu olumlu yénde

etkiledigini belirlenmistir.

Oneriler

e Ogrencilerin rekreasyon fayda algilar1 ve mutluluk diizeyleri yasadiklar
cografyaya ve kiiltiire gore farklilik gosterebilmektedir. Bu noktada
cesitli tilkelerde ikamet eden tiniversite 6grencilerinin, farkli sektorde
calisgan bireylerin rekreasyon fayda algilarinin mutluluk diizeyleri
iizerine etkisi ile ilgili ¢alismalar yapilmalidir.

e Universite kampiislerinde rekreasyonel faaliyetlere yonelik sportif,
sanatsal ve kiiltiirel anlamda cesitli faaliyetler diizenlenmeli ve bu
faaliyetlerin devamlilig1 saglanmalidir.

e Rekreasyonel aktiviteler vasitasiyla birey, yeni deneyim ve bilgiler
kazanilabilir, diisiince ve fikirlerini diger katilimcilarla rahatca
paylasabilir, is birligi/takim calismas1 kurmalarina yardimci olabilir,
sosyal iliskilerini gelistirmelerine ve yeni arkadas edinmelerine
yardimci olabilir ve buda mutluluk diizeylerine pozitif anlamda fayda
saglayabilir.

e Tim bu bilgiler ¢ercevesinde rekreasyonel aktivitelerin planmasi
noktasinda spor bilimleri fakiilteleri 6gretim iiye ve 6gtrencilerinden,

genclik ve spor il miidiirliiklerinden destek almabilir. Universite, STK,
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Genglik Spor Bakanlig1 ortak proje gelistirebilir. Bu aktiviteler Genglik
Spor Bakanligi’na bagli KYK yurtlarinda siirdiiriilebilir bir planlama ile
iiniversite O6grencilerinin mutlu ve saglikli bir 06grencilik hayati

surdirmesine destek olabilir.
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EK-3 Kisisel Bilgi Formu
Saym Katilimci;

Elinizde bulunan bu anket formu “Universite Ogrencilerinin Rekreasyonel
Fayda Algis1 ve Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi‘’ amaciyla hazirlanmustir. Elde
edilen veriler sadece bu arastirma kapsaminda kullanilacaktir. Vereceginiz samimi

cevaplariniz i¢in tesekkiir eder, saygilar sunarim.

Rekreasyon: Bireylerin bos zamanlarin1 grup veya bireysel olarak
gerceklestirecegi eglence, kisa siireli tatmin ve katilim sonucunda bireylerin

yenilenmesini saglayan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.

Mutluluk: Pozitif psikoloji alanina giren, herkesin o duyguyu yasamak i¢in
caba sarf ettigi, zaman, para ve emek harcamaktan geri kalmadig1 insan hayatina

olumlu diizeyde anlam katan, goreceli bir kavram olmustur.

1.Yagmiz? ( )18-20 () 20-24 ()24 ve Uzeri
2.Cinsiyetiniz? () Erkek ( ) Kadin
3.Bir iste ¢alistyor musunuz? () Evet () Hayir

4.Aylik gelir durumunuz?

() 1000-2000 () 2000-4000 () 4000 TL ve Uzeri

5.Size gore serbest zamanlari degerlendirmenin akademik basariya etkisi nasil olur?

() Basariy1 Arttirir () Bagariy1 Distiriic () Higbir Etkisi Yoktur

6.Rekreasyon aktiviteleri yeteneklerinizi fark etmenize yardimei oluyormu?
( )Evet ( )Hayrr
7.Rekreasyonel aktivitelere katilmak i¢in genellikle vakit ayirirmisiniz?

( )Evet ( )Hayrr
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EK-4 Rekreasyonel Fayda Olg¢egi (Rf6)

Asagida, rekreasyonel aktivitelerin sagladig1 faydalara yonelik
cesitli ifadeler yer almaktadir. Liitfen, bu ifadelere katilma
derecenizi, hizasindaki ilgili kutucuga (X) isareti koyarak
isaretleyiniz.

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

1. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin fiziksel sagligin gelistirebilir.

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

Rekreasyonel aktiviteler bireylerin hastahiklardan korunmalarim

2 saglayabilir.

3 Rekreasyonel aktiviteler viicut formunun iyi olarak (bozulmadan) siirdiiriilmesine
) yardim edebilir.

4, Rekreasyonel aktiviteler bireylerin viicut gelisimine yardimei olabilir.

5 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin enerjilerini agiga ¢ikarmalarma yardimet
‘ olabilir.

6 Rekreasyonel aktiviteler kiginin uyku kalitesini
' iyilestirebilir/artirabilir.

7 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin giindelik islerindeki uyusukluktan
) kurtulmalarina ve enerjilerini yenilemelerine yardimei olabilir.

8 Rekreasyonel aktivitelere katilim bireylerin zihinsel sikintilardan kurtularak

rahatlamalarina yardimci olabilir.

9. Rekreasyonel aktivitelere katilim bireylere hos bir ruh hali saglayabilir.

Bireyler rekreasyonel aktivitelere katilarak yeteneklerinin farkina varabilirler.

10.
1 Rekreasyonel aktivitelere katilim bireylerin potansiyel yeteneklerini
' gelistirmelerine yardimci olabilir.
1 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin, yasamlarindan ve islerinden daha fazla zevk
' almalarma yardimei olabilir.
13 Rekreasyonel aktiviteler vasitasiyla bireyler, sorunlariyla bag edebilmek
' icin aktif kisilik gelistirebilirler.
14 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin bagimsiz kisilik gelistirmelerine yardimet
" | olabilir.
15 Rekreasyonel aktiviteler vasitastyla, yeni deneyim ve bilgiler kazamlabilir.
16. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin arkadaslart ile olan iligkilerini gelistirebilir.
17. Rekreasyonel aktiviteler aile uyumunu artirabilir.
18 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin is birligi/takim ¢alismasi kurmalarma yardimei
| olabilir.
19 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin sosyal iliskilerini gelistirmelerine ve
' yeni arkadag edinmelerine yardimci olabilir.
20. Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diger katilimcilarin
giivenini kazanabilir.
21 Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diger katilimeilarin destegini
" | kazanabilir.
o9 | Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diger katilimeilarin
farkli duygularini anlayabilir.
23 Rekreasyonel aktivitelere katilimda birey, diislince ve fikirlerini diger
" | katilimcilarla rahatca paylasabilir.
N Rekreasyonel aktiviteler bireyin ailesi ile olan iligkilerin gelisimine

yardimci olabilir.
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EK-5 Oxford Mutluluk Olgegi (Omé)

Liitfen, asagida belirtilen ifadeye katilma derecenizi, ifadenin hizasindaki
ilgili kutucuga (X) isareti koyarak isaretleyiniz.

Hi¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Biraz Katiliyorum

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

1. Kendimden hosnut degilim.

2. Hayatin ¢ok 6diillendirici oldugunu hissediyorum.

3. Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum.

4. Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim.

5. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.

6. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissederim.

7. Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim.
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