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ÖNSÖZ 

 Ġnsanlığın varoluĢundan bugüne, dünya üzerinde birçok devlet, 

hükümdarlık, imparatorluk tarih sayfalarında yer almıĢ ve günümüz toplumlarının 

kültür anlayıĢında etken rol oynamıĢlardır. GeliĢen ve değiĢen dünya ile birlikte bu 

etkinin, bireylerin serbest zamanlarda katıldıkları rekreasyonel etkinliklere de 

yansıdığını görmekteyiz. Birbirlerine uzak coğrafyalarda yaĢayan toplumların serbest 

zaman anlayıĢı farklılık göstermekle birlikte, aynı coğrafyada yaĢayan toplumların 

ortak bir serbest zaman anlayıĢının olması da tahmin edilebilir bir durumdur. Peki 

aynı toplumda yaĢayan bireylerin serbest zamanda kültürel uyum içerisinde 

yaĢadığından söz edilebilir mi? Yapılan araĢtırmalar bazı toplumlar için bu teoriyi 

doğrular niteliktedir. Bununla birlikte serbest zamanda kültürel uyum kavramının 

bazı parametreler (serbest zaman doyumu, yaĢam doyumu, sağlık algısı) üzerinde 

aracı rol oynadığı görülmüĢtür. Bu araĢtırmada serbest zamanda kültürel uyumun 

Türkiye‘de yaĢayan bireyler için varlığı doğrulanır ise, bu toplumun serbest zaman 

doyumu, mutluluk ve sağlık algısına etki düzeyleri, araĢtırmanın merak konusu 

olmuĢtur. 
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1. GĠRĠġ 

 

Modern dünyada insanlığın en temel ihtiyacı haline gelen serbest zaman ve 

rekreasyon olguları geliĢimini her geçen gün daha da artırmakla birlikte, mutlu 

bireylerin kazanımı noktasında önemi göz ardı edilemeyecek toplumsal bir değere 

sahiptir. Bir serbest zaman aktivitesi olarak rekreasyonel katılım, kiĢisel anlamda 

bireye sağlığın iyileĢtirilmesi ve kiĢisel geliĢim gibi faydalar sunarken, toplumsal 

anlamda sosyo-kültürel yapıya da poztif katkı sağlamaktadır.  

 

Serbest zaman aktivitelerine katılımda kültürün etken bir faktör olduğu 

(Bingham, 2015; Gürbüz, 2017; Veal, 2001) düĢünüldüğünde, birbirlerine uzak 

coğrafyalarda yaĢayan toplumların serbest zaman alıĢkanlıklarının farklılık 

göstermesi de (Heinonen ve ark., 2005; Xie ve ark., 2017) beklenen bir durumdur. 

Ito ve ark. (2019), Kanadalı öğrencilerin serbest zamanlarını ağırlıklı olarak egzersiz, 

Çinli öğrencilerin sosyal aktiviteler ve açık alan rekreasyonu, Japon öğrencilerin ise 

sosyal aktiviteler ile değerlendirdiğini ve bu noktada kültürel bağlamlara dikkat 

edilmesi gerektiğini vurgulamıĢlardır. Bunun yanında, aynı kültür alt yapısına ait 

toplum üyelerinin ortak serbest zaman aktivite anlayıĢına sahip olduğu ve bu anlayıĢ 

doğrultusunda uyum içinde hareket ettiği yapılan araĢtırmalarda (Chick ve ark., 

2018; Dressler ve ark., 2015) gözlemlenmiĢtir. Serbest zamanda kültürel uyumun 

bireylerin serbest zaman doyumu, yaĢam doyumu ve sağlık algı düzeylerinde pozitif 

yönde etki oluĢturduğu da anlaĢılmıĢtır (Chick ve ark., 2014; Chick ve ark., 2016; 

Dressler ve ark., 2007). Buradan hareketle bireylerin sosyo-psikolojik bakımdan 

doyuma ulaĢmasında kültürel uyum ve serbest zamanda kültürel uyum kavramlarının 

olumlu yönde katkı sağladığını söylenebilir. 

 

 Bireylerin içinde yaĢadığı kültür coğrafyasında bir uyum içinde serbest 

zaman aktivitelerine katılımı sonucunda algıladıkları pozitif duygu durumu olarak 

tanımlanan serbest zaman doyumu (Beard ve Ragheb, 1980) her birey için özelde 

farklı anlamlar taĢımaktadır. Açık ve kapalı alan aktiviteleri, sosyo-kültürel 

etkinlikler ve fiziksel aktivite tercihleri ile bireyler kendilerine yenilenme fırsatı 
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sunarak serbest zaman doyumu yaĢarlar (Doğan ve ark., 2019; Lee ve Zhang, 2010). 

Özgür iradeleri ile tercih ettikleri bu aktiviteler bireylere sosyal, psikolojik ve fiziksel 

anlamda katkı sağlamakla birlikte kendi potansiyellerini ortaya çıkaran, mutlu ve 

sağlıklı insanları topluma kazandırmaktadır. Spiers ve Walker (2008)‘ın etnik 

kökenleri farklı olan bireyler üzerine yapmıĢ oldukları araĢtırma, katılımcıların 

serbest zaman doyumu ile mutluluk düzeyleri arasında pozitif iliĢki olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢtır. 

  

 Mutluluk kavramı uzun yıllar araĢtırılan, güncelliğini asla kaybetmeyen ve 

özellikle pozitif psikolojinin araĢtırma konusu olarak literatürde yerini almıĢtır. 

Mutluluk, sevinç ve memnuniyet ile birlikte yaĢamın herhangi bir anında ya da uzun 

süreli, belki de yaĢam boyu hissedilen, kaygı, öfke, korku ve stres gibi negatif 

hislerden uzak pozitif duygu akıĢıdır (Doğan ve Akıncı Çötok, 2011; Hills ve Argyle, 

2002). Alanyazın incelendiğinde mutluluk kavramında etken rol oynayan (yaĢ, 

cinsiyet, medeni durum, gelir seviyesi, eğitim durumu vb.) birçok parametre olduğu 

görülmektedir (Luo, 2017; Senasu, 2020). Bununla birlikte serbest zaman 

aktivitelerine katılımın bireylerin mutluluk düzeylerini olumlu yönde etkilediğini 

ortaya çıkaran araĢtırmalar da literatürde mevcuttur (Liu ve Da, 2020; McHugh ve 

ark., 2016). Mutluluk kavramının yanında serbest zamanlarda uygulanan rekreatif 

etkinliklerin bireylerin mental sağlık algısında pozitif etkilere olanak sağladığı 

saptanmıĢtır (Fenton ve ark., 2016; Stebbins, 2018). 

 

Sağlık algısı, bireyin kendisi ile ilgili algıladığı genel sağlık durumunun bir 

sonucu olarak nitelendirilmektedir (Flores ve ark., 2018). Ġnsanların sağlık 

algısındaki en önemli etmen sağlık davranıĢıdır. Bu davranıĢın değiĢimine yönelik 

bazı modeller literatürde mevcuttur. Ġnanç, tutum ve algı, bu modelleri etkileyen 

baĢlıca faktörler olarak göze çarpmaktadır (Bulduk ve ark., 2015; Diamond ve ark., 

2007; Kadıoğlu ve Yıldız, 2012). Bu faktörlerin olumlu yönde değiĢimi ve bireylerin 

sağlık algısındaki geliĢiminde serbest zamanın önemi büyüktür (Witmer ve ark., 

2011). Serbest zamanlarını çeĢitli aktiviteler ile kaliteli bir Ģekilde değerlendiren 

insanlar stresten uzak, refah içinde sağlık algılarını geliĢtirmeye yönelik sonuçlara 

doğru sağlam adımlar atmıĢ olacaklardır.  
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Bireyler serbest zamanlarında baĢta fiziksel aktivite olmak üzere sosyal, 

kültürel veya sanatsal birçok aktiviteye katılırlar. Serbest zamanda fiziksel aktiviteye 

katılım obezite, kardiovasküler, diyabet, kanser vb. hastalık risklerini azaltarak 

bireylerin yaĢam kalitesini artırmada sağlık sisteminin önemli bir parçası haline 

gelmiĢtir (Henderson, 2014). Bu konuda bazı hükümetler ve sağlık kuruluĢları 

baĢarılı politikalar geliĢtirmiĢlerdir. Nijerya hükümeti bireylere yürüme aktivitesini 

teĢvik ederek Ģehirlerde motosiklet kullanımını yasaklamıĢ, Atare‘nin (2014) bu 

uygulamada yapmıĢ olduğu araĢtırma sonucunda, katılımcıların fiziksel ve psikolojik 

bakımdan kendilerini daha iyi hissettikleri sonucuna ulaĢmıĢtır. Dünya Sağlık Örgütü 

(DSÖ) ―Avrupa bölgesi için fiziksel aktivite stratejileri 2016-2025‖in misyonuna 

baktığımızda; hareketsiz yaĢam tarzını azaltarak fiziksel aktiviteyi artırmak, fiziksel 

aktiviteye yönelik güvenli ortamı sağlamak, cinsiyet, yaĢ, gelir durumu, eğitim, etnik 

köken veya herhangi bir engel teĢkil edecek duruma bakılmaksızın fiziksel aktiviteye 

katılımda fırsat eĢitliği sağlamaktır (WHO, 2015).  

 

Halk sağlığı ve toplumsal refahın artırılması noktasında serbest zamanlarda 

fiziksel aktiviteye katılım teĢvik edilerek bazı devlet politikalarının yürürlüğe girmesi 

önem arz etmektedir. Serbest zaman aktivitelerine katılımda kültürün etken rol 

oynadığı düĢünüldüğünde bu araĢtırmanın amacı, bireylerin serbest zaman doyumu, 

mutluluk ve sağlık algısı düzeyleri arasındaki farklılıkları ortaya koymaktır. Aynı 

zamanda serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık 

algısı arasındaki iliĢkinin test edilmesidir. 

 

1.1. Zaman ve Serbest Zaman 

 

Zaman, çoğu bilim dalının araĢtırma konusu olmakla birlikte, bilim insanları 

tarafından farklı algı ve bakıĢ açıları doğrultusunda birçok zengin tanımı bünyesinde 

bulunduran multidisipliner bir yaklaĢımdır (Davis, 2013; Einstein, 2020; Elias, 2000; 

Hawking, 2009). Toplumsal bir fenomen olarak zaman, elle tutulur, gözle görülür bir 

yanı olmayan soyut bir kavramdır. Bazı toplum bilimciler değiĢim, geliĢim, takvim, 

bütçe, organizasyon, emeklilik, yaĢ, hafıza, sosyal hayatın aksiyonları, gündelik 
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hayat, tarih, gelenek, modernlik, portmodernlik, iĢ, dinlenme, serbest zaman vb. 

konular doğrultusunda zamanı ele almıĢlardır (OkumuĢ, 2010). Heidegger (2018) 

toplumsal hayatı, toplumsal olgu ve olayları, toplumsal grup ve kurumları, kısaca 

insan ve toplumu anlamanın yolunun zamanı anlamaktan geçtiğini belirtmektedir. 

Ünlü sosyolog Emile Durkheim (2006) zaman kavramını toplumsal yaĢam biçimi 

üzerinden değerlendirerek toplumsal zamana atıfta bulunmaktadır. Bunun nedeni 

insanların yaĢamları boyunca zaman kavramını kullanıp, hayatlarına Ģekil vererek 

organize etmeleridir. Bu yaklaĢımda zaman algısı farklı kültür değerlerine sahip 

toplumlar arasında farklılık göstermedir (Urry, 2015). Her toplumun zaman kullanım 

ve gündelik yaĢayıĢ biçimleri farklılık göstermekle birlikte bunu sağlayan en önemli 

faktörün kültür olduğu düĢünülmektedir. Zengin bir kültür alt yapısına sahip Türk 

toplumunun zaman kullanım biçimi de diğer toplumlara göre farklılık göstermesi 

beklenen bir durumdur. 

 

TÜĠK (2015) Zaman Kullanım AraĢtırması, Türkiye‘de yaĢayan 10 yaĢ ve 

üzeri bireylerin faaliyet türü ve cinsiyete göre kiĢi baĢına ortalama faaliyet süresini 

belirten veriler ġekil 1.1‘de gösterilmiĢtir.  

 

Faaliyetler Erkek Kadın Toplam 

Uyku 08:44 08:52 08:48 

Yemek ve diğer kiĢisel bakım 02:46 02:43 02:45 

Hanehalkı ve aile bakım 00:51 04:17 02:35 

Ġstihdam 03:58 01:09 02:33 

TV izleme, radyo ve müzik dinleme, vb. 02:23 02:18 02:20 

Sosyal yaĢam ve eğlence 01:46 01:54 01:50 

UlaĢım ve belirlenmemiĢ zaman kullanımı 01:20 00:47 01:03 

Eğitim 00:45 00:47 00:46 

Gönüllü iĢler ve toplantılar 00:34 00:51 00:43 

Hobiler ve oyunlar 00:31 00:12 00:21 

Spor ve doğa sporları 00:16 00:06 00:11 

Toplam (Saat) 24:00 24:00 24:00 

ġekil 1.1. Türe ve cinsiyete göre kiĢi baĢına ortalama faaliyet süresi. 
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Jensen ve Guthrie (2006) bireyler için bir günlük (24 saat) zaman dilimini üç 

bileĢene ayırarak incelemiĢlerdir (ġekil 1.2). 

 

ġekil 1.2. Bir günlük zaman bileĢeni. 

 

Birinci bileĢende bireyin varolma zamanı, yani biyolojik ihtiyaçlarını (yeme ve 

uyku vb.) karĢıladığı zaman dilimidir. Ġkinci bileĢen, bireyin zorunlu olarak yaptığı, 

geçimini sağlamak için ekonomik kazanç sağladığı iĢ gücü karĢılığında harcadığı 

zaman dilimidir. Üçüncü ve son olarak ise, bireyin zorunlu ihtiyaçlarını gidermek 

amacı ile kullandığı zamanlarında dıĢında kalan serbest zamandır (Jensen ve Guthrie, 

2006).  

 

Bireylerin fizyolojik ihtiyaçlarını karĢıladıktan sonra, tamamen kendilerine ait 

özgürce katılabildikleri serbest zaman, literatürde yerini almıĢ geniĢ yelpazeli, uzun 

yıllar araĢtırılmaya ve tanımlanmaya muhtaç bir fenomen olarak karĢımıza 

çıkmaktadır (Alexandris ve ark., 2012; Gürbüz ve Henderson, 2014; Koçak, 2017a; 

Roberts, 2018; Sivan ve ark., 2008; Stebbins, 2018a). 

 

Serbest zaman, kelime anlamı olarak Latincede ―özgür olmak‖ demektir. Eski 

Fransız dilinde ―Loisir‖ izin verilmek anlamında, bir eylemin serbestçe seçilmesi 

olarak karĢımıza çıkmaktadır (Goodin ve ark., 2005; Kraus, 2001). Yunan dilinde 

ise, serbest zaman anlamı taĢıyan ―scole‖ ve ―skole‖ kelimeleri mevcuttur. Bu 

kelimeler daha sonra Ġngilizce‘de ―school‖ Latince‘de ―scola‖ olarak son hallerini 

Zaman 

Bireyin biyolojik 
ihtiyaçlarını karĢımak 
için harcadığı zaman 

Bireyin geçimini 
sağlamak adına 
yapmak zorunda 

olduğu iĢe harcadığı 
zaman 

Serbest Zaman  
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aldılar. Bu doğrultuda, Yunan dilinde yer alan ―scole‖ ve ―skole‖ kelimelerinin her 

ikisinin de serbest zaman ve öğrenme anlamına geldiğini söyleyebiliriz (Edginton, 

2004). Antik Yunan dilinde öğrenme aktivitelerinin manevi olarak bireye ve topluma 

zenginleĢtirici bir yapı kazandırdığı kabul edilmektedir (Lian, 1999). 

  

Alanyazın incelendiğinde serbest zaman kavramına yüklenen anlam 

bakımından geçmiĢten günümüze bazı farklılıklar ve benzerlikler görülmektedir. 

Bunun nedeni toplumların zaman içinde edindiği kültür birikimi ve mirası olarak 

açıklanmaktadır (Gürbüz ve Henderson, 2013; Ito ve ark., 2017; Stebbins, 2021; 

Walker ve Wang, 2008). Her ne kadar toplumlar ve bireylerin serbest zaman 

anlayıĢında farklılıklar ve benzerlikler olsa da ortak kazanım, serbest zamanın 

geliĢimsel olarak pozitif kazanımlar sağladığıdır (Blackshaw, 2013; Stebbins, 

2018b). Buradan hareketle araĢtırmacılar serbest zamanı tanımlarken oldukça geniĢ 

yelpazede zengin ve olumlu yaklaĢımlar içeren kavramlara yönelmiĢlerdir.  

 

Haworth ve Lewis (2005) bireyin iĢ yaĢamı dıĢında kalan zaman olarak 

tanımladığı serbest zaman kavramının, tatmin kazanımı sonucunda toplum için 

sosyo-ekonomik kazançlar sağladığına vurgu yapmıĢlardır. Henderson ve Bialeschki 

(2007) serbest zaman kavramını bireyin kendi potansiyelini ancak özgür bir biçimde 

kendini ifade ettiği zaman dilimi olarak tanımlamıĢlardır. Johnson ve ark. (2006) ise 

serbest zamanı temel ihtiyaçlar ile iĢ yaĢamı dıĢında kalan bireyin özgürce 

seçebildiği tamamen kendine ait hissettiği ve istediği gibi kullanabildiği ayrıca bu 

durumdan tatmin duygusu kazandığı bir süreç olduğunu belirtmektedir.  

 

Bazı araĢtırmacılar (Crawford, 2005; Kelly, 1990) serbest zaman kavramını 

okula, kiliseye ve aileye benzer Ģekilde baĢlı baĢına bir sosyal kurum olarak 

açıklamaktadırlar. Bu düĢüncenin aksine, Veblen (2005) serbest zaman seçimlerinin 

ırk, sosyal sınıf ve meslek vb. kavramlar ile iliĢkisi olduğunu savunmaktadır. 
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Rojek (1999) serbest zaman tanımını isteğe bağlı zaman, sosyal araç, sosyal 

sınıf, meslek ve ırk, klasik bakıĢ açısı, faydacı yaklaĢım ve bütüncül görüĢ olmak 

üzere altı kavrama dayandırarak tanımlamaktadır; 

 

 Ġsteğe Bağlı Zaman: Bireyin temel ihtiyaçları ve iĢ zamanı dıĢında kendi 

iradesi ile özgürce kullanabildiği zaman dilimidir. 

 Sosyal Araç: Ġnsan sosyal bir varlıktır ve yaĢamı boyunca sosyal birtakım 

ihtiyaçlara sahiptir. Sosyal ihtiyaçların giderilmesi noktasında bir araç 

olarak serbest zaman önemlidir. 

 Sosyal Sınıf: Toplum bazı sosyal sınıflardan oluĢmaktadır. Yüksek gelir 

düzeyine sahip sosyal sınıfın serbest zaman alıĢkanlıkları ile düĢük gelir 

düzeyine sahip sosyal sınıfın serbest zaman alıĢkanlıkları farklılık 

gösterebilmektedir. 

 Meslek ve Irk: Her meslek grubunun çalıĢma saatleri ve koĢulları aynı 

standartları içermez. Üst düzey bir yönetici ya da Ģirket sahibi ile 

öğretmenin serbest zamanı kullanım biçimi zamansal ve kavramsal 

bakımdan değiĢiklik gösterebilir. Bununla birlikte farklı kültür alt yapısına 

sahip ve uzak coğrafyalarda yaĢayan insan ırkının serbest zaman 

alıĢkanlıklarında farklılık görülmesi tahmin edilebilir bir durumdur. 

 Klasik BakıĢ Açısı: Anti-faydacı bir yaklaĢım ile serbest zaman 

aktivitelerinin fayda sağlamaktan çok sadece aktivitelerin tamamlanmasını 

içeren, baĢlı baĢına bir son olarak görülmesidir.   

 Faydacı YaklaĢım: Bireyin kendine ait özgür iradesi ile değerlendirdiği 

serbest zaman ona sosyal, psikolojik ve fizyolojik pozitif faydalar 

sağlayacaktır. 

 Bütüncül GörüĢ: Serbest zamanın bütünsel bir yaklaĢımı içeren bireyin 

yaĢamında birçok aktivitenin bulunabileceği yaygın bir fenomen olduğunu 

inancıdır. 

 

Literatürde serbest zaman kavramına iliĢkin yapılan bu zengin tanımlara ek 

olarak pozitif sosyolojide birey için özgürlük, özgür zaman, özgürce kullanılan 

zaman gibi kelimeler ile de sıklıkla kullanıldığı saptanmıĢtır. Bütün bu tanımların 
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ortak özelliği ise, bireye ve topluma sağladığı fayda (sosyal, psikolojik, fiziksel vb.) 

üzerine olmuĢtur (Glower ve Hamingway, 2005). GeçmiĢten günümüze bireysel ve 

toplumsal bir fenomen olarak faydacı bir yapıya sahip olan serbest zaman kavramı 

üzerine tanımsal yaklaĢımlar hala yetersiz görülmekle birlikte açıklanmaya muhtaç, 

yelpazesi geniĢ bir bilim dalı olarak alanyazında yerini almaktadır.  

 

1.1.1.  Serbest Zamanın Tarihsel GeliĢimi 

 

Ġlk çağ toplumunda yaĢayan insanlar gündelik hayatlarında zamanlarının büyük 

bir bölümünü avlanarak ve tarım iĢleri ile geçirirlerdi. Temel ihtiyaçları için 

harcadıkları zamanın dıĢında ise genellikle tembellik yapıyorlardı. Bununla birlikte 

aile ile vakit geçirmek de önemliydi. Zamanla avcılık ve tarımdaki kolay yöntemlerin 

keĢfedilmesi ilkçağ toplumlarının daha fazla serbest zamanı olması anlamına 

geliyordu (Torkildsen, 1999). Eski dönemlerde oyun aracılığı ile keĢfedilen bazı 

festivaller, bayramlar, mitolojiler serbest zaman eğlencesi olarak görülebilir. 

Özellikle Mısır ve Asur medeniyetlerinde daha çok üst tabakaya ait olan serbest 

zaman kavramının içeriğinde sosyal ve kültürel aktivitelerin varlığı görülmektedir 

(Sprackilen, 2011). 

  

Antik Çağ döneminde toplumsal sınıf nedeni ile serbest zaman kavramı daha 

çok erkek egemen aristokrak kesime ait olduğu bir gerçekti. Antik Yunanda erkekler 

oyun aracılı eski dönem Olimpiyat müsabakaları, açık hava tiyatroları ve festivaller 

ile zamanlarını geçirirlerdi. Kadın haklarının kısıtlanması ve kölelik sisteminin 

yaygın bir Ģekilde kontrol edilmesi ile aristokrat kesimi ―serbest zaman sınıfı‖ 

kavramını yaratmıĢtır (Garland, 2008). Beden eğitimi ve spor kavramı Antik Yunan 

ve Roma uygarlığında oldukça önemli bir kavram olarak karĢımıza çıkmaktadır. 

SavaĢa hazırlık noktasında beden eğitimi ve spor Roma uygarlığı için büyük bir 

öneme sahipken, Yunan uygarlığında daha çok belirli bir felsefeyi içeren yarıĢma 

esaslı eğlence anlayıĢını içermektedir (Golden,1998; Toner, 1995). 
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Orta Çağ (350-1453) yaĢanan reform ve rönesans hareketleri ile sosyo-kültürel 

anlamda birçok değiĢiklikleri de beraberinde getirdi. Kiliselerin daha fazla söz sahibi 

konumda olduğu ―insanların ebedi kurtuluĢunda sıkı çalıĢmak oldukça önemlidir‖ 

yaklaĢımını topluma empoze ettiğini görüyoruz. Üreterek ve çalıĢarak ancak iyi bir 

insan olunabileceği, bunun yanında serbest zamanın önemli olmadığı düĢünülüyordu. 

Ancak bunun yanında Avrupada sanat, edebiyat ve resim gibi alanlarda çalıĢmaların 

olduğu öncü isimlerin de bu dönem de yaĢadığı halka ilham kaynağı olduğu 

görülmektedir (Pieper, 2009). 

 

Yeni Çağ (1453-1789) ile birlikte sanayileĢme ve otomasyon hareketleri 

üretimde artıĢ, refah seviyesinde yükselme ve buna paralel olarak insanların serbest 

zamana daha fazla ihtiyaç duyduğu çalıĢma saatlerinde azalmaya yol açmıĢtır. Ancak 

Endüstri Devrimi ile birlikte çalıĢma saatlerinde ciddi artıĢ görülmektedir. Bu 

dönemde haftalık çalıĢma 75 saat civarında seyrediyordu.  1778 yılı Fransa tarihinde 

―ticaret düĢmanı‖ adı altında serbest zamanın ve dinlenmenin görmezden gelindiği 

bu tarz kavramların tembellik, çalıĢma ahlakına aykırı birer hareket olarak kayıtlara 

geçtiği hatta Pazar günlerinin de çalıĢma gününe dahil edildiği görülmektedir 

(Borsay ve Furnee, 2015; Karacar, 2014).  

 

Yakın Çağ, 1789 Fransız ihtilali ile baĢlayan ve günümüze kadar süren 

dönemdir. Serbest zaman tarihinde önemi yadsınamayacak bir zaman dilimidir. 19. 

yüzyıl sanayi devrimi ile endüstrileĢme ve fabrikaların artması kentleĢmeyi 

beraberinde getirdi. KentleĢme sonucunda kırsal kesimden Ģehirlere göçler yaĢandı 

ve nüfus artıĢı bu bölgelerde yoğunlaĢtı (Torkildsen, 1999).  Teknolojik geliĢmeler 

üretimdeki artıĢı ve kaliteyi zamanla daha da üst seviyelere ulaĢtırmıĢtır. Bunun 

sonucunda gerekli yasal düzenlemeler ve sendikalar aracılığı ile çalıĢan insanların 

serbest zaman hakkı gündeme gelmiĢtir. Serbest zaman hakkı elde eden çalıĢanlar 

serbest zamanlarında seyahat ederek, okuyarak ve araĢtırarak hem kendi 

geliĢimlerine hem de toplumsal kalkınmaya daha fazla katkıda bulunmuĢlardır 

(Karacar, 2014). Ġlerleyen yıllarda serbest zamanlarda yapılan aktivitelerde de bir 

takım arayıĢ içine giren insanlar bu Çağ‘da birçok farklı serbest zaman aktivitesi 

keĢfetmiĢlerdir. Toplumsal yaĢam koĢullarının daha düzenli ve refah seviyelere 
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ulaĢması ile planlı-organize serbest zaman aktiviteleri geliĢtirilmiĢ serbest zaman 

artık insanlığın bir ihtiyacı olarak sosyal yaĢamda hak ettiği yeri almaya baĢlamıĢtır 

(Wagg ve Bramhan, 2016). Bu durumun en somut örneğini 10 Aralık 1948 yılında 

ilan edilen Ġnsan Hakları Evrensel Beyannamesi 24. maddesi ―Herkesin, çalıĢma 

saatlerinin makul ölçüde sınırlandırılması ve belirli aralıklarla ücretli izin dahil 

olmak üzere, dinlenme ve serbest zamanlarını değerlendirme hakkı vardır.‖ bize 

göstermektedir. 

 

Cumhuriyet öncesi Türkiye‘de yaĢayan bireylerin serbest zaman aktivite 

alıĢkanlıklarına bakıldığında özellikle eğlence anlayıĢı olarak düğün, Ģölen ve 

Ģenliklerin ön planda olduğunu görülüyor (Sevengil, 2014). Osmanlı 

Ġmparatorluğunda kahve ve kahvehane kültürü, tütün, mesire alanlarında yapılan 

aktiviteler, meddahlık, sandal gezileri ve özellikle hamam, bireylerin serbest 

zamanlarını değerlendirmede önemli bir yer tutuyordu (Arıkboğa, 2004).  Bununla 

birlikte güreĢin farklı türleri, binicilik, at yarıĢları, cirit, okçuluk gibi fiziksel içerikli 

aktiviteler de en çok ilgi gösterilen serbest zaman etkinlikleri olarak tarihte yerini 

almıĢtır (And, 2019; Mantran, 1991). 17. yüzyılın önde gelen gezginlerinden ve elli 

yılı aĢkın süre boyunca Osmanlı topraklarında gördüklerini Seyahatname adlı 

eserinde toplayan Evliya Çelebi, günümüz Bosna Hersek‘te yer alan Neretva nehri 

üzerine inĢa edilen ve günümüzde hala bu rekreasyonel spor geleneğinin devam 

edildiği Mostar Köprüsünden atlama Ģenliğinden bahsetmektedir (Kahraman, 2010). 

Bununla birlikte günümüz Polo oyununun o dönemlerde Gûy-u Çevgân adı altında 

oynandığı ve güreĢin bizim kültürümüzdeki öneminden yine Seyahatname adlı 

eserinde belirtmektedir (DerviĢoğlu, 2012; Karabey, 2012). 

 

Cumhuriyetin kurulması Türkiye‘de birçok yenilik ve geliĢimi de beraberinde 

getirdi. Eğitim, kültürel etkileĢim ve sosyo-ekonomik geliĢmeler bireylerin serbest 

zaman alıĢkanlıklarında bir takım olumlu sonuçlar doğurmuĢtur. Kültür, sanat ve 

spor anlamında devlet, birtakım politikalar geliĢtirmiĢtir. Devlet Tiyatroları, Güzel 

Sanatlar Genel Müdürlüğü, Konservatuvar, Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğü gibi 

kurumların açılması buna örnek olarak gösterilebilir (Sevil ve ark., 2012). Bu 
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geliĢmeler ile birlikte bireylerin serbest zaman aktivitelerine katılımda özellikle 

sosyo-kültürel ve fiziksel aktiviteler anlamında artıĢ olduğu görülmektedir.  

 

GloballeĢen dünyada zamanın durmaksızın ilerlemesi, yaĢanan toplumsal 

olaylar, insanların serbest zaman alıĢkanlıklarında bazı değiĢimlere sebep 

olabilmektedir. Sonuç olarak serbest zaman farklı zamanlarda farklı toplumlar 

tarafından farklı anlamlar yüklenerek değerlendirilmiĢ, geçmiĢten günümüze 

insanlığın, özellikle çalıĢan toplumlar için temel bir ihtiyaç olarak geliĢimini 

sürdürmüĢtür. 

 

1.1.2.  Serbest Zaman Felsefesi 

 

Serbest zaman, antik çağlardan modern zamanlara kadar farklı toplum ve 

kültürlerde birçok bilim insanı tarafından çeĢitli anlamlar yüklenerek tanımlanmaya 

çalıĢılmıĢtır (Henderson, 2018; Roberts, 2018; Sivan, 2020; Stebbins, 2020). Antik 

Yunanlılar hayatın amacını sorgularken iyi ve kaliteli bir yaĢamın sırrını serbest 

zamanda arayan ilk toplum olarak görülmektedir. ―Ġyi yaĢam‖ bilgelik, erdem ve 

serbest zaman arayıĢı ile yakından iliĢkiliydi (Torkildsen, 2000). Bireylerin gerçek 

zevke ulaĢma, erdemli ve kaliteli bir yaĢam biçimine sahip olmanın ilk ilkesi olarak 

serbest zaman önemliydi (Goodale ve Godbey, 1988). Serbest zaman üzerine 

düĢünceleri ile geçmiĢten günümüze serbest zaman bilim insanları tarafından en 

kapsamlı biçimde tartıĢılan iki Yunan filozofu Platon ve Aristoteles'tir. 

 

Platon, insanlığın amacının gerçeği keĢfetmek ve ―iyi yaĢam‖ için toplumsal 

diyalog sürecinin önemli olduğunu savunmaktadır (Jackson ve Burton, 1999; Rojek 

ve ark., 2006). Randell (1970) Platon‘un düĢüncelerini Ģu ifadelerle açıklamaya 

çalıĢmıĢtır. 

 

 “Onun için önemli olan nokta şu ki, yaşamın ne olduğunu, ancak onu gerçekte 

olduğundan daha fazlası olarak görürsek, kusurlu olanı hayal gücünde 
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mükemmelleştirilebilir olarak algılayıp bileceğiz. İnsan yaşamı sadece tahammül 

edilebilir değildir. Bu durumu idealleştirsek bize mantıklı gelebilir. Ancak ne 

olabileceğini görmedikçe gerçekte ne olduğunu anlamıyoruz.” 

 

Bu idealleĢme sürecini yerine getirme noktasında felsefe yapmak, düĢünmek ve 

kendini geliĢtirmek için harcanan bir zamana ihtiyaç vardı. Platon, bu aktiviteleri 

sürdürebildiği ve mutluluğun bir bileĢeni olarak gördüğü zaman dilimini serbest 

zaman olarak adlandırmaktadır (Torkildsen, 2000). Buna ek olarak ―iyi yaĢam‖ için 

en temel unsurların, bireyin kendini tanrıya adaması ve oyun ile mümkün 

olabileceğini öne sürmektedir (Shivers ve DeLisle, 1997). Ġnsan yaĢamının ve 

oyunun amaçları arasında tanrısal bakımdan sıradan hayatlar üzerinde ahlaki bir 

bağlantı vardı. Oyun kendini geliĢtirme ve iyi bir vatandaĢ olma gibi sosyal amaçlar 

için bir araçtı. Oyun özellikle çocukların karakter oluĢumu ve kendilerini geliĢtirme 

boyutunda önemli bir yer tutuyordu (D‘Angour, 2013). Oyun, çocukları eğitmek 

maksadı ile gerekliyken, serbest zaman yetiĢkin bireylerin eğitimi için gerekliydi.  

"YetiĢkin oyunu" felsefe yapmaktan, kamuoyunda tartıĢmaktan, spor yapmaktan ve 

müzikten oluĢuyordu (Rojek ve ark., 2006). Özetle, Platon‘un serbest zaman 

kavramı, "gölgelerin dağınık ve ahlaksız dünyası" nın aksine, spor ve entelektüel 

araĢtırma gibi etkinliklerin ahlaki iyiliğine karĢılık gelmektedir (Spracklen, 2011). 

"Ġyi yaĢam"ın sırrı, doğru seçimleri yapmak ve doğru Ģeylere yönelmekten geçer. 

Platon‘un öğrencisi olan Aristoteles‘in serbest zaman (skhole) anlayıĢı da ―iyi 

yaĢam‖ etrafında Ģekillenmektedir. 

 

Aristoteles‘in ―iyi yaĢam‖ felsefesinde bireyin kendini geliĢtirmesi, mutluluk 

ile birlikte refah bir hayat sürme anlayıĢı görülmektedir. Mutlu bir yaĢamın 

getirebileceği zevklerin tadını çıkarmak için bireyin iĢinde ve diğer 

yükümlülüklerinde özgür olması gerekliliği vardır (Wise, 2014). ÇalıĢma hayatı 

bireyin temelde ―sohbet etmek, müzik dinlemek, arkadaĢlık etmek, egzersiz yapmak 

ve vatandaĢlık‖ gibi aktiviteler ile ilgilenmesinde ciddi kısıtlamalar ve sınırlamalar 

getirmektedir (Stebbins, 2012). Bu aktiviteler bildiğimiz çocuk aktivitelerinden 

oldukça farklıdır. Aristo, çalıĢmayı serbest zamanın tam zıttı olarak gördü ve 

etimolojik olarak onu ‗serbest zaman-olmayan‘ (askhole) olarak tanımlamıĢtır. 
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Serbest zaman, erdemli faaliyetlerde bulunmanın ilk ilkesidir. Ġyi yaĢam, yüksek 

ahlak değerlerini, entelektüel baĢarıları, kavrayıĢları ve bilgeliği ortaya çıkarır. Birey 

elde ettiği mutluluğun entelektüel mükemmellikle zenginleĢtiğini düĢünür, çünkü 

"tanrı tefekkürü" içerdiğini savunur (Jackson ve Burton, 1999). ÇalıĢma, bireyleri 

sosyal ve kültürel katılımdan uzaklaĢtırdığı için bu kapasiteden oldukça uzaktır. Bu 

yüzden insanlara tefekkür ve mükemmelliğe ulaĢmak için hiçbir potansiyel zemin 

sunmaz. Aristoteles, çalıĢma ve egzersiz yapma özgürlüğünün serbest zaman ile 

yakından iliĢkili olduğunu, bireyin kendini en mükemmel ölçüde ifade etmesi ve en 

temel insani yeteneklerinin ancak bu aracı ile ortaya çıkacağını belirtmektedir. 

Serbest zaman, öznel haz ve nesnel mutluluğa yol açan önemli bir anahtardır 

(Sylvester, 2005). Bireylerin bu hazza ulaĢması noktasında zorunlu ihtiyaçlarından 

arta kalan zamanlarda kendilerini daha özgür hissetme talepleri nedeniyle 

rekreasyonun önemi daha da artmıĢtır.  

 

Ġnsanlar serbest zamanlarını genellikle eğlence amaçlı ve kademeli olarak 

gerçekleĢtirilen rekreasyonel etkinlikler için harcamaya baĢladılar (Torkildsen, 

2000). Buna ek olarak oyunun sadece çocuklar için değil yetiĢkin bireyler için de ne 

kadar önemli bir kavram olduğunu fark etmeye baĢladılar. Hatta Kanada ve Amerika 

BirleĢik Devletleri'nde bir "oyun akımı" bile ortaya çıktı (Edginton ve ark., 2002). 

Ġlerleyen zamanlarda oyun alanları ve parklar, yüzme havuzları, konser alanları, kafe 

ve barlar, tiyatro ve sinema salonları gibi birçok tesis kurulmuĢ ve talep arttıkça 

giderek ticarileĢmiĢtir. Özellikle yirminci yüzyılın ilk yarısında hâkim olan serbest 

zaman fikri, oyun kavramıyla yakından iliĢkiliydi. Serbest zaman teorisyenlerinden, 

Huizinga (2015) oyunu insan uygarlığının temeli olarak ortaya koyan bir düĢünceyi 

savundu. Her kültürel ifadenin kökeninde aslında oyun olgusunun var olduğunu 

savundu (Van der Poel, 2002). Oyun, özgürdür; kendi kendine yeten, düzenlenmiĢ 

veya kurallarla yönetilen, uzay ve zamanda sınırlı, inanç ve heyecan içeren bir 

kavramdır (Spracklen, 2011). Özgürlük temelde kendi iyiliği için yapılan ciddi 

olmayan bir olgudur. Herhangi bir kazanç ya da ilgi içermez, zevk ve estetikle 

sonuçlanır. Huizinga (2015) zevk, oyunun temel amacıdır ve sıradan yaĢam alanı 

dıĢında gerçekleĢtirilir. Homo ludens (oynayan adam) ciddi ve neĢeli bir kiĢidir 

(Deschenes, 2018). Serbest zaman ve oyun özgürlüğe dayalı bir yaĢam tarzını içeren, 
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bir amacı olan "her Ģeyi kapsayan, bütünsel bir kavramı" temsil etmektedir 

(Torkildsen, 2000). 

 

Genel bağlamda eski Yunan filozofları tarafından iyi yaĢamın merkezine 

yerleĢtirilen ve bireyin mutluluğuna vurgu yaparak tanımlanan serbest zaman olgusu, 

insanlığın geliĢimine katkıda bulunan pozitif bir bilim olarak modern görüĢle örtüĢen 

bir anlayıĢa sahiptir (Bouwer ve Van Leeuwen, 2017). 

 

1.1.3.  Serbest Zaman Kuramları 

 

Bireylerin yaĢam boyu öğrenme sürecinde etkin rol oynayan serbest zaman 

kavramının baĢlaması, sürdürülebilir olması ve yeniden tanımlanması noktasında 

bilim insanları bazı kuramlar ortaya koymuĢlardır (Ajzen, 1991; Crawford ve 

Godbey, 1987; Csikszentmihalyi, 1975; Stebbins, 1982a;). Bu kuramlar, bireylerin 

serbest zaman aktivite yaklaĢımına, motivasyonuna, hedeflerine ve engel teĢkil eden 

faktörlere odaklanarak, mutlu ve refah toplumların kazanımı noktasında 

araĢtırmacılara yol göstermektedir. Pozitif psikolojide adına sıklıkla rastladığımız 

akıĢ kuramı, farklı kültürlere ait bireyler için psikolojik kazanım ve serbest zaman 

deneyimi açısından tasvir edilmesi gereken ilk kuram olarak literatürde yerini 

almaktadır (Moneta, 2004). 

 

AkıĢ kavramı, insanların tam bir katılımla hareket ettiklerinde sahip oldukları 

bütünsel bir his olarak tanımlanmıĢtır. Csikszentmihalyi (1975) tarafından insanların 

sanatsal ve fiziksel içerikli serbest zaman aktivitelerinde motive edici bir faktör 

olarak sahip oldukları pozitif duygu durumunu veya "optimal deneyimi" tanımlamak 

için teknik bir terim olarak alanyazında yerini almıĢtır (Faiola ve ark., 2013). Kaygı 

ve sıkılma gibi duygu durumlarının aksine yaratıcılık çerçevesinde Csikszentmihalyi 

(1996) akıĢ‘ın özelliklerini dokuz madde halinde sıralamaktadır. 
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1. Her adımda net hedefler vardır. 

2. Bireyin eylemleri için anında geri bildirim söz konusudur. 

3. Zorluklar ve beceriler arasında bir denge vardır. 

4. Eylem ve farkındalık birleĢiktir. 

5. Dikkat dağıtıcı Ģeyler bilinçten uzak tutulur. 

6. BaĢarısızlık endiĢesi yoktur. 

7. Öz bilinç ortadan kaybolur. 

8. Zaman duygusu bozulur. 

9. Aktivite ototelik hale gelir. 

 

Literatür incelendiğinde aktivitelere katılımın ve pozitif duygu kazanımının 

farklı kültürlerde hatta bireylerarasında dahi ayrıĢtığı gözlemlenmiĢtir 

(Csikszentmihalyi, 1975). Farklı akıĢ deneyimi sunan aktivitelerin en büyük ortak 

özelliği ise bireyi sıkılma ve kaygı gibi negatif durumlardan uzaklaĢtırıyor olmasıdır.  

 

 

ġekil 1.3. AkıĢ durumu modeli (Csikszentmihalyi, 1975).  

 

AkıĢ kuramı genellikle geliĢimsel bir teori olarak kabul edilmez. Bununla 

birlikte, zorluk-beceri dengesi ve akıĢ deneyimini tecrübe etmenin dinamikleri 

bireyin geliĢimi için önemli bir süreç olduğu varsayılmaktadır (Csikszentmihalyi, 

1975). GeliĢim gösteren bir kiĢinin sürekli olarak bir faaliyete veya iĢlevsel bir alana 
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girip olgunlaĢması için, akıĢ deneyimini sürdürerek meydan okuma ve beceri 

geliĢtirme döngüsüne girmesi gerektiği varsayılır (Tse ve ark., 2020). 

Csikszentmihalyi (1990) düĢük beceri düzeyine sahip kiĢilerin bir aktiviteye 

katıldıklarında aĢamalı bir biçimde beceri ve uzmanlık geliĢtirebileceklerini öne 

sürmektedir. Artan beceri seviyesi, daha düĢük zorluk seviyesi ile bir tutarsızlık 

yaratır ve bu durum sıkılma deneyimini ortaya çıkarır (Landhäußer ve Keller, 2012). 

Bu yetersiz deneyimi düzenlemek için insanlar aktif olarak yeni zorluklar ararlar. 

Zorlukların yeniden düzenlenmesi, zorluk-beceri dengesini yeniden sağlar ve 

karĢılığında akıĢ deneyimini kolaylaĢtırır (Fong ve ark., 2015). Bununla birlikte, 

zorlukların düzenlenmesi mevcut beceri seviyesinin ötesine geçtiğinde, bu durum 

kaygı deneyimini yaratır. Buna tepki olarak insanlar, çevresel taleplere karĢılık 

vermek amacıyla beceri geliĢtirme sürecine devam ederler. Rathunde ve 

Csikszentmihalyi (2006) ilerleme yoluyla optimal deneyimleri yeniden yakalama 

fikrini önerdiği gibi, meydan okuma ve beceri geliĢtirme yukarı doğru katlamalı 

devam eder ve nihayetinde insanlar, gerilemeden ziyade yüksek zorluk ve yüksek 

beceri seviyeleriyle karakterize edilen bölgede kalabilirler (ġekil 1.3). 

 

Bireyler serbest zamanlarında katıldıkları fiziksel, sosyal-kültürel ve sanatsal 

içerikli aktivitelerde yakaladığı akıĢ deneyimi sayesinde yaĢam boyu geliĢimsel bir 

bakıĢ açısı yakalayarak negatif duygu durumundan uzaklaĢırlar ve ―iyi yaĢam‖ 

felsefesine doğru bir yönelim içerisinde olurlar (Tse ve ark., 2020). Bu felsefe 

doğrultusunda bireyleri planlı ve organize bir biçimde serbest zaman aktivitelerine 

yönlendiren bir diğer kuram ciddi serbest zaman kuramıdır. 

 

Ciddi serbest zaman kavramı, sanayi devrimi ile birlikte kimlik ve kendini 

gerçekleĢtirme kaynağı olarak iĢten ziyade serbest zamanın artan önemine yanıt 

olarak 1980'lerde ilk defa literatürde yerini aldı (Stebbins, 1982a). Sosyolog Robert 

Stebbins, 1970'lerin sonlarında müzisyenleri, astronomları ve diğer amatör grupları 

incelerken, birçok katılımcının tercih ettikleri serbest zaman aktivitelerine sistematik 

yollarla yaklaĢtıkları sonucuna vardı (Stebbins, 1982b; Stebbins, 1992). Ciddi serbest 

zaman kavramı, Stebbins‘in amatör olarak yapılan serbest zaman aktivitelerinden 

―eğlenmek için‖ yola çıkarak geliĢim göstermiĢtir (Stebbins, 1992). Stebbins (2007) 
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bu kavramı serbest zaman aktivitelerine amatör olarak katılım gösteren bireyler 

üzerine yaptığı araĢtırmada, amatörlüğü spor, bilim, eğlence ve sanat gibi alanlarda 

tanımlamaya çalıĢırken geniĢletmiĢtir. Bu iĢbirlikçi çalıĢma grubuna ―Amatörler, 

Profesyoneller ve Ciddi Serbest Zaman (1992)” adlı yazdığı kitabında 15 yıllık proje 

diyerek atıfta bulunmuĢtur (Stebbins, 1992). 

 

Stebbins (1992) ciddi serbest zaman kavramını, bireye kariyer hedefi ile 

birlikte tatmin duygusu kazandıran amatör, hobi veya gönüllü katılım ilkesi 

çerçevesinde bilgi, beceri ve deneyimlerinin bir birleĢimi olarak ilk kez tanımladı. 

Bunun yanında ciddi serbest zaman kavramı bazı tanımlayıcı özelliklere sahiptir. 

Stebbins (2007) ciddi serbest zaman kavramını altı tanımlayıcı özellik çerçevesinden 

incelemiĢtir; 

 

Sabırla devam etme; genel bağlamda faaliyet esnasında beceri ve yetenek 

kazanımı içindir. Stebbins (1977), insanları sıradan bir aktiviteye katılımda motive 

eden en temel unsur sevgiyken, ciddi serbest zaman katılımcılarını motive eden 

unsurun ise, beceri ve deneyim seviyelerine yol açan zorluk ve hayal kırıklığı 

sürecinde azmetme duygusunun ön planda olduğunu vurgulamaktadır. 

 

Serbest zaman kariyeri; ciddi serbest zaman kariyerleri tipik olarak, 

katılımcıların baĢlangıç, geliĢim, sürdürebilirlik ve düĢüĢ dahil olmak üzere bir dizi 

aĢamalarda ilerleyen zamansal bir modeli takip etmektedir (Stebbins, 2007). 

 

Bilgi ve beceri kazanımı için çabalamak; ciddi serbest zaman katılımcılarının 

seçtikleri aktiviteler, sıradan aktivite katılımcılarına kıyasla ileri düzeylerde katılım 

imkânı sunar. Bu durum ileri düzeyde beceri, eğitim veya deneyim yoluyla 

edinilebilir (Stebbins, 1992). 

 

Kalıcı kazanımlar edinmek; kiĢisel (kiĢisel geliĢim, kendini gerçekleĢtirme ve 

kendini ifade etme gibi içsel faydalar) ve sosyal (grup çekiciliği ve grup baĢarısı) 

kazanımlar ciddi serbest zaman katılımıyla iliĢkilidir (Stebbins, 2007). 
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Eşsiz bir sosyal dünyaya dahil olmak; benzersiz bir ortak tutum, değer ve 

uygulama ahlakı deneyimi içermektedir (Stebbins, 2007). 

 

Sosyal kimlik ve güçlü hissetme; ciddi serbest zaman katılımcıları genellikle 

katıldıkları aktiviteleri baĢkalarına anlatmaya isteklidir ve kendilerini ciddi serbest 

zaman katılımı çerçevesinden tanımlayabilir (Elkington ve Stebbins 2014). Ciddi 

serbest zaman üzerine deneysel çalıĢmalar, sosyal bir dünyada kimlik ve aktiviteye 

katılım arasındaki güçlü bağı ortaya koymuĢlardır (Gillespie ve ark., 2002; Jones, 

2006). 

 

 

ġekil 1.4. Ciddi serbest zaman perspektifi (Elkington ve Stebbins, 2014). 
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Ciddi serbest zaman katılımcıları amatör, gönüllü ve hobi amaçlı katılımcılar 

olmak üzere üç farklı kategoride ele alınmaktadır. Serbest zaman aktivitelerine 

amatör olarak katılım gösteren bireyler, bu aktiviteleri eğlence amaçlı yapan kiĢiler 

olarak tanımlanır (Veal, 2017). Hobi amaçlı serbest zaman aktivitelerine katılanlar 

amatör aktivite katılımcılarına benzemektedir. Aktiviteleri koleksiyonculuk yapmak, 

tamir etme, spor içerikli aktiviteler, oyunlar ve sanatsal aktiviteleri içerir (Stebbins, 

2007). Gönüllülük ise, doğası gereği geçici veya ciddi olabilir, ancak kariyer 

gönüllülüğü olarak adlandırılan ciddi bir serbest zaman olarak gönüllülük, ciddi 

serbest zaman katılımcısının nitelikleriyle uyumlu olan gönüllülüktür (Stebbins, 

2020). Bu üç tür ciddi serbest zaman katılımı arasında özdeĢleĢme vardır ve ciddi 

serbest zaman aktivitesi ile uğraĢan bir birey bu rollerden birini ya da birden fazlasını 

üstlenebilir (ġekil1.4).  

 

Serbest zaman aktivitelerinin kiĢisel ve toplumsal faydası göz önüne alınarak 

aile, toplum ve kültürel bakımdan daha geniĢ alanlara yaygınlaĢması için ciddi 

serbest zamanın rolü ve teorisi oldukça önemlidir (Lee, 2020; Stebbins, 2015a). 

Pozitif sosyolojide oldukça önemli olan ciddi serbest zaman kuramı bireylerin 

serbest zaman aktivitelerine katılımında engelleri en aza indirgeyen bir yol olarak 

görülmektedir (Gallant, 2017). Bireylerin serbest zaman aktivitelerine katılımda 

yaĢadığı engelleri dile getiren hiyerarĢik serbest zaman engelleri kuramı özellikle 

1970‘li yıllardan sonra alanyazında yerini almaya baĢlamıĢtır.  

 

Alanyazın incelendiğinde bireylerin serbest zaman aktivite katılımında engel 

teĢkil eden demografik özelliklerin yanında sosyo-kültürel etkilerin de belirleyici 

unsur olduğu görülmektedir (Alexandris ve Carroll, 1997; Chick ve ark., 2015a; 

Gürbüz ve Henderson, 2014; Koçak, 2017b). Bu etkiler doğrultusunda ilk olarak 

Crawford ve Godbey (1987) ile Crawford ve ark., (1991) tarafından temelleri atılan 

ve daha sonra Jackson (1993) hiyerarĢik serbest zaman engelleri modellerini 

geniĢleterek serbest zaman davranıĢlarına yeni bir bakıĢ açısı kazandırmıĢtır. Bu üç 

modelin temelde her biri yeniden test edilebilir teorik önermelere sahip olduğu 

düĢünüldüğünde hiyerarĢik serbest zaman engelleri kuramı olarak ele almak daha 

doğru bir ifade olur (Godbey ve ark., 2010).  



20 
 

HiyerarĢik serbest zaman engelleri modelini Crawford ve ark. (1991) bireysel, 

bireylerarası ve yapısal olmak üzere üç ana baĢlık altında incelemektedir. Bu 

hiyerarĢi birey için en yakın, en güçlü ve en uzak olana doğru önem derecesi göz 

önünde bulundurularak sıralanmıĢtır (ġekil 1.5). Aynı zamanda bu sıralama bireyin 

sosyal ayrıcalık algısı ile eğitim durumu, gelir seviyesi, cinsiyeti ve hangi ırk‘a ait 

olduğu gibi sosyal sınıflar arasındaki iliĢkiye dayanmaktadır. 

 

 

 
ġekil 1.5. HiyerarĢik serbest zaman engelleri modeli (Crawford ve ark., 1991). 

 

Crawford ve ark. (1991) sosyal sınıf farklılıklarını göz önünde bulundurarak 

eğitim ve gelir seviyelerinin bireylerin serbest zaman engellerine iliĢkin algı ve 

deneyimlerinde güçlü bir etkiye sahip olduğunu belirtmektedir. Jackson (2005) bazı 

demografik değiĢkenlerin (cinsiyet, gelir, eğitim, kültürel köken vb.) bireylerin 

serbest zaman aktivite katılımlarında bireysel, bireyler arası ve yapısal anlamda engel 

oluĢturabilecek etkenler olarak sıralamaktadır. Özellikle kültürel faktörlerin bazı 

toplum ve sınıflarda bireylerin serbest zaman algısında etkili olduğu görülmüĢtür 

(Gürbüz, 2017; Pieper, 2009; Rojek, 2000).  



21 
 

 

ġekil 1.6. Revize edilmiĢ hiyerarĢik serbest zaman engelleri modeli. 

 

Chick ve Dong (2003) serbest zaman aktivitelerine katılım üzerinde engelleri 

yapısal ve kültürel olmak üzere iki temel baĢlık altında bir hiyerarĢik model 

düzeyinde değerlendirmiĢlerdir. Bireyin serbest zaman engelleri algısında makro 

düzeyden (yapısal engeller, kültürel engeller) mikro düzeye (bireysel engeller, 

bireyler arası engeller) doğru bir hiyerarĢi söz konusudur (ġekil 1.6). Crawford ve 

ark. (1991) hiyerarĢik modelinden farklı olarak, Chick ve Dong (2003) kültür 

kavramının bireylerin serbest zaman engelleri algısında önemli bir yere sahip 

olduğunu ve hatta serbest zaman tercihlerinin de bu doğrultuda Ģekillenebileceğini 

belirtmektedir.  

 

Her ne kadar kültürün bazı toplumlarda serbest zaman aktivitelerine katılım 

için engel teĢkil edebileceği düĢünülse de bazı toplumlar için serbest zaman 

aktivitelerine katılımda bir kolaylaĢtırıcı olduğu da alanyazında yer almaktadır 

(Cheek ve Burch, 1976; Gürbüz ve ark., 2019; Raymore, 2002). Bu modeller 

üzerinden hiyerarĢik serbest zaman engelleri kuramı değerlendirildiğinde farklı 

toplum ve sosyo-kültürel yapıya ait bireylerin serbest zaman algısında farklılıkların 

olması beklenen bir durumdur. Kültürel bakımdan serbest zaman aktivitelerine 
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katılımda bu farklılıkların temelinde, insan davranıĢlarını inceleyen Ajzen ve 

Fishbein (1985) tarafından ilk kez temelleri atılan planlı davranıĢ kuramı vardır. 

 

Planlı davranıĢ kuramına göre, bir bireyin belirli bir davranıĢı gerçekleĢtirme 

niyetini etkileyen üç unsur (tutum, öznel norm ve algılanan davranıĢsal kontrol) 

vardır (Ajzen, 1991). 

 

ġekil 1.7. Planlı davranıĢ kuramı (Ajzen, 1991). 

 

Ajzen (2012)‘e göre, davranıĢa yönelik tutum, öznel normlar ve algılanan 

davranıĢsal kontrol sonucu bireyin niyetini belirlenmektedir (ġekil 1.7). DavranıĢa 

yönelik tutum, bir bireyin söz konusu davranıĢa iliĢkin olumlu veya olumsuz bir 

değerlendirme veya değerlendirmeye sahip olma derecesini ifade etmektedir (La 

Barbera ve Ajzen, 2020). Örneğin, bir bireyin yeni bir serbest zaman aktivitesine 

katılmaya yönelik adımlar atmasının sonucuna iliĢkin algısı ne kadar olumlu olursa, 

bu aktiviteye karĢı tutumu da o ölçüde olumlu olacaktır. Öznel norm, belirli bir 

davranıĢı gerçekleĢtirmek veya yapmamak için algılanan sosyal baskı anlamına 

gelmektedir (Ajzen, 1991). Kısaca, bireyin kendisine referans olarak gördüğü grubun 

serbest zaman aktivite türleri birey için ne kadar önemli olursa, bireyin bu tür 

aktivitelere katılma niyeti de o kadar güçlü olmalıdır. Son olarak, algılanan 



23 
 

davranıĢsal kontrol, belirli bir davranıĢı gerçekleĢtirmenin algılanan kolaylığı veya 

zorluğu anlamına gelir. Söz konusu davranıĢı gerçekleĢtirmek için gerekli 

kaynakların ve fırsatların varlığı veya yokluğuna iliĢkin kontrol inançlarına dayanır 

(Tornikoski ve Maalaoui, 2019). Yeni bir serbest zaman aktivitesine katılmak için 

adımlar atmaya baĢlama üzerindeki algılanan davranıĢsal kontrol ne kadar büyükse, 

bireyin bu tür aktivitelere katılma niyeti o kadar güçlüdür. 

 

ġekil 1.8. Planlı davranıĢ kuramının grafik tasviri (Ajzen, 2019). 

 

Ajzen (2019) planlı davranıĢ kuramının grafik tasarımına göre, insan 

davranıĢlarına davranıĢsal inançlar, normatif inançlar ve kontrol inançları olmak 

üzere üç tür değerlendirme rehberlik etmektedir (ġekil 1.8). 

 

1. DavranıĢsal inançlar, davranıĢa karĢı olumlu veya olumsuz bir tutum üretir;  

2. Normatif inançlar, algılanan sosyal baskı veya öznel norm ile sonuçlanır;  

3. Kontrol inançları, algılanan davranıĢsal kontrole veya öz-yeterliliğe yol 

açar. 



24 
 

DavranıĢa yönelik tutumun ve öznel normun niyet üzerindeki etkileri, 

davranıĢsal kontrol algısı tarafından hafifletilir. Tutum ve öznel norm ne kadar 

olumlu ve algılanan kontrol ne kadar büyükse, kiĢinin söz konusu davranıĢı 

gerçekleĢtirme niyeti o kadar güçlü olmalıdır. Son olarak, davranıĢ üzerinde yeterli 

derecede kontrol sağlandığında, insanlardan niyetlerini yerine getirmeleri beklenir. 

Bu nedenle niyetin, davranıĢın öncül durumu olduğu varsayılmaktadır. Algılanan 

davranıĢsal kontrol doğru olduğu ölçüde, gerçek kontrol için bir vekil görevi 

görebilir ve söz konusu davranıĢın yerine getirilmesine katkıda bulunabilir (Ajzen, 

2019).  

 

Planlı davranıĢ kuramı, sosyal ve davranıĢ bilimlerinde araĢtırmacılar için uzun 

yıllar faydalı bir çerçeve sunmuĢ ve alanyazına katkı sağlamaya devam etmektedir 

(Willis ve ark., 2020). Bireylerin davranıĢlarını analiz etme noktasında serbest zaman 

bilimi çerçevesinden değerlendirildiğinde ise, insanların serbest zaman aktivite 

tercihleri ve algıları bakımından önemli bir kuram olarak literatürde yerini 

almaktadır. Özellikle serbest zaman aktivitelerine katılımda niyet etkisi ile birlikte 

bireylerin serbest zaman davranıĢına ıĢık tutan bir yaklaĢımdır. Bununla birlikte 

serbest zaman aktivitelerine baĢlama ve sürdürme noktasında bireylerin motivasyon 

sürecini analiz eden bir kuramdır.  

 

Sonuç olarak sosyo-psikolojik ve kültürel anlamda birey ve toplum 

davranıĢlarını inceleyen birçok kuram serbest zaman bilimi ile iliĢkili olarak 

araĢtırmacılara yön vermektedir. Ayrıca, serbest zaman bilimi ile ilgili yapılacak 

ilerleyen çalıĢmalara yol göstermesi bakımından araĢtırma konularına kuramsal 

çerçevede yaklaĢmak alanyazına pozitif yönde katkı sağlayacaktır.  
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1.2. Rekreasyon 

 

Rekreasyon, Latin ―recreare‖ kelimesinden türeyen ve ―yeniden doğmak‖ ya da 

―yenilenmek‖ anlamı taĢıyan bir terimdir. Rekreasyonun geleneksel tanımı iĢ sonrası 

bireylerin kendini mutlu ve huzurlu hissetmek için baĢvurdukları yenileyici etkilere 

sahip aktiviteler olarak tanımlanmaktadır. Ancak bu tanım tek baĢına rekreasyon 

kavramını tanımlamak için yeterli değildir. Rekreasyon sadece iĢ ile ilgili değil birey 

ve toplum için sosyo-psikolojik ve fiziksel anlamda ömür boyu kazanımlar demektir 

(Jensen ve Guthrie, 2006). Alanyazın incelendiğinde rekreasyonun pozitif 

kazanımlarına iliĢkin zengin tanımları olduğu görülmektedir. 

 

Rekreasyon, bireye zevk veren, zihinsel ve fiziksel sağlık tutumunu tazeleyen 

herhangi bir eylemdir.  Rekreasyon çeĢitli yollar izleyebilir, ancak sonuçlar aynıdır. 

Rekreasyon ruhu canlandırır. Bir kiĢinin canlılığını ve hayata bakıĢ açısını geri 

kazandırır, böylece bireyi kendi emeğine geri dönmeye hazırlar (Douglass, 1982). 

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarında katıldıkları ve kendi potansiyellerini en 

üst seviyede açığa çıkardıkları aktivite katılımıdır (McLean ve ark., 2008). Stebbins 

(2005) rekreasyon kavramını özgürlük ile iliĢkilendirmiĢ, bireyin serbest 

zamanlarında tamamen özgür iradesi ile tercih ederek katıldığı aktiviteler olarak 

nitelendirmiĢtir. Rekreasyon, aktif ya da pasif katılım sonucunda bireye pozitif 

kazanımlar sağlayan, gönüllü katılım çerçevesinde serbest zamanlarda uygulanan 

aktivitelerdir (GüngörmüĢ, 2007). Rekreasyon, insanların serbest zamanlarında 

özgürce katılım gösterdiği, birey ve toplum bakımından sosyo-psikolojik ve fiziksel 

anlamda pozitif faydalar sağlayan aktivitelerdir. Bu aktivitelerin ortak kazanımı 

bireye mutluluk aĢılamasıdır. 

 

Literatürde oldukça zengin tanımlara sahip olan rekreasyon kavramı birçok 

parametre ile iliĢkili olarak tanımlanan, güncelliğini koruyan ve bilim insanları 

(Karaküçük ve Gürbüz, 2007; Ito ve ark., 2019) tarafından anlamlandırılmaya 

çalıĢılan geniĢ yelpazeli bir olgudur.  
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1.2.1.  Rekreasyonun Özellikleri ve Sınıflandırılması 

 

Rekreasyona özgü tanımlamalar ve yüklenen anlamların yanında bu kavramı 

daha iyi tasvir etmeye yönelik bazı özellikler aĢağıdaki gibi sıralanmıĢtır (Gulam, 

2016; Karaküçük ve Gürbüz, 2007).  

 

Rekreasyonel aktiviteler; 

 Bireylerin serbest zamanlarında katıldıkları aktivitelerdir. 

 Bireylere mutluluk hissi kazandırır. 

 Bireyleri tembellikten ve sıradanlıktan uzak tutar. 

 Bireylerin kendi iradeleri ile katıldıkları aktivitelerdir. 

 Bireye özgürlük hissi verir. 

 Bireylere sosyalleĢme fırsatı sunar. 

 Bireylere sosyo-psikolojik ve fiziksel anlamda faydalar sağlar. 

 

Rekreasyonun değerine sahip olmak için serbest zaman aktivitelerinin fiziksel, 

zihinsel, duygusal ve sosyal açıdan bireyin ihtiyaçlarına uygun olması gerekir. BaĢka 

bir deyiĢle, yukarıda sıralanan özelliklerin etkilerine ulaĢmak için rekreasyonel 

bakımdan seçilen aktiviteleri iyi analiz etmek ve o doğrultuda katılım göstermek 

gerekir. Bireylerin serbest zaman aktivite katılımına yardımcı olması bakımından 

alınyazın araĢtırmacıları rekreasyon kavramını bazı baĢlıklar altında 

sınıflandırmıĢlardır (Gül, 2014; Sevil ve ark., 2012). 

 

 Aktivitelere Katılım Biçimine Göre; 

 Aktif Katılım 

 Pasif Katılım 

 

 Aktivite Mekân Tercihlerine Göre; 

 Açık Alan Aktiviteleri 

 Kapalı Alan Aktiviteleri 
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 Aktiviteye Katılımcı Sayısına Göre; 

 Bireysel Katılım 

 Grup Olarak Katılım 

 

 Aktiviteye Zamansal Katılıma Göre; 

 Günlük 

 Haftalık 

 Yıllık 

 

Gulam (2016) rekreasyonel aktiviteleri fonksiyonel bakımdan incelemiĢ ve 

yedi baĢlık altında incelemiĢtir.  

 

1. Fiziksel Aktiviteler; oyunlar, sporlar, fiziksel egzersizler, yürüyüĢ, 

jimnastik, akrobasi vb. 

 

2. Zihinsel ve Entelektüel Aktiviteler; tartıĢma grupları, çalıĢma çemberleri, 

okuma, yazma, boyama, modelleme, satranç, akıl oyunları vb. 

 

3. Kendini Koruma ve Öz-Disiplin Aktiviteleri; izci grupları, özgürlük ve 

eĢitliği savunan gruplar, AKUT ve UMKE dernekleri vb. 

 

4. Kültürel ve Sosyal Aktiviteler; drama, müzik, dans, toplum hizmeti, ilk 

yardım ve dini, sosyal ve ulusal festivallerin kutlanması vb. 

 

5. Sanat ve Zanaat Aktiviteleri; çizim, boyama, marangozluk, modelleme, 

dokuma, iğne iĢi, nakıĢ, kâğıt makinesi, deri iĢi vb. 

 

6. Açık Alan Aktiviteleri; ziyaretler, geziler, kamp, yürüyüĢ, dağcılık, 

tırmanıĢ, doğa gezisi vb. 

 

7. Hobiler; pul koleksiyonculuğu, gazete kesimi, fotoğrafçılık, fotoğraf 

biriktirme, albüm yapımı vb. 
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1.2.2.  Rekreasyon Ġhtiyacı ve Faydaları 

 

Ġnsan yaĢamında karĢılanması gereken ihtiyaçlar ve ulaĢılması gereken bazı 

eğitim hedefleri vardır. GeçmiĢten günümüze toplumlar rekreasyon hareketleri ile 

kendilerini ifade ederek, kiĢisel geliĢim noktasında bazı çıkıĢ yolları bulmuĢlardır. 

Rekreasyon, farklı biçimlerde olsa da tüm insanlığın mirası ve ihtiyacı olarak 

karĢımıza çıkmaktadır. Bazı bilim insanları insan ihtiyaçlarına ıĢık tutmak amacıyla 

motivasyon teorileri geliĢtirmiĢlerdir (Alderfer, 1972; Maslow, 1943; McClelland, 

1961). 

 

Maslow (1943), bireyin ihtiyaç ve hedeflerinin doğasını tanımlamak ayrıca bu 

ihtiyaçlar arasındaki iliĢkiyi açıklamak amacıyla beĢ katmandan (fizyolojik, 

güvenlik, sevgi/ait olma, saygı, kendini gerçekleĢtirme) oluĢan bir teori geliĢtirmiĢtir 

(ġekil 1.9).  

 

 

ġekil 1.9. Ġhtiyaçlar hiyerarĢisi (Maslow, 1943). 
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Maslow‘un ihtiyaçlar hiyerarĢisine göre, bireyler daha yüksek ihtiyaçlara 

katılmadan önce hiyerarĢide daha düĢük seviyelerdeki ihtiyaçlar karĢılanmalıdır. 

Maslow (1954) insanların belirli ihtiyaçlara ulaĢmak için motive olduklarını ve bazı 

ihtiyaçların diğerlerinden öncelikli olduğunu belirtmiĢtir. En temel ihtiyacımız 

fiziksel olarak hayatta kalmaktır ve davranıĢımızı motive eden ilk Ģey bu olacaktır. 

Bu seviye tamamlandığında, bir sonraki seviye, bizi motive eden Ģeydir ve bu 

aĢamalar sırayla devam eder. BeĢ aĢamalı olan ihtiyaçlar hiyerarĢisini McLeod 

(2020) aĢağıdaki gibi tanımlanmaktadır: 

 

1. Fizyolojik Ġhtiyaçlar; insanın hayatta kalması için biyolojik 

gerekliliklerdir. Hava, yiyecek, içecek, barınak, giyim, uyku gibi ihtiyaçlar yeterli 

düzeyde karĢılanmazsa insan vücudu iyi Ģekilde çalıĢamaz. Maslow, diğer tüm 

ihtiyaçlar bu ihtiyaçlar karĢılanana kadar ikincil hale geldiği için fizyolojik 

ihtiyaçların en önemlisi olduğunu belirtmektedir. 

 

2. Güvenlik Ġhtiyacı; güvenliği tehdit eden unsurlardan korunma, düzen, 

hukuk, istikrar, korkudan kurtulma gerekliliğidir. 

 

3. Sevgi/Ait Olma Ġhtiyacı; fizyolojik ve güvenlik ihtiyaçları karĢılandıktan 

sonra, insan ihtiyaçlarının üçüncü seviyesi sosyaldir ve aidiyet duygularını içerir. 

Bireylerarası iliĢkilere duyulan ihtiyaç, davranıĢı motive eder. ArkadaĢlık, 

samimiyet, güven ve kabul, sevme ve sevilme bu basamakta yer alır. Aile ve 

arkadaĢlık gibi grupların bir parçası olmak.  

 

4. Saygı Ġhtiyacı; Maslow bu aĢamayı iki kategoriye ayırmıĢtır. Kendine saygı 

(haysiyet, baĢarı, ustalık, bağımsızlık) ve baĢkalarından itibar veya saygı arzusu 

(örneğin statü, prestij). Maslow, saygı veya itibar ihtiyacının çocuklar ve ergenler 

için çok önemli olduğunu ve gerçek öz saygıdan da önce geldiğini belirtmektedir. 
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5. Kendini GerçekleĢtirme Ġhtiyacı; kiĢisel potansiyelin farkına varma, 

kendini tanımlama, kiĢisel geliĢim ve zirve deneyimleri arama ihtiyacıdır. Maslow 

(1987) ihtiyaçlar hiyerarĢinin en son basamağını ―Kişinin olabileceği her şey olma‖ 

arzusu olarak nitelendirmektedir.  

 

Bu tanımlamadan yola çıkarak rekreasyon kavramını Maslow‘un ihtiyaçlar 

hiyerarĢisinin son basamağı olan kendini gerçekleĢtirme boyutunda ele alabiliriz. 

Rekreasyon, bireyin potansiyelini ortaya çıkaran özgür irade ile gerçekleĢen 

aktivitelerin tümüdür. Birey katıldığı rekreasyonel aktiviteler sayesinde kendi 

potansiyelini ortaya çıkarabilecek ve olabileceği her Ģey olma fırsatını 

yakalayacaktır. Maslow'un ihtiyaçlar hiyerarĢisini basitleĢtirerek açıklayan bir diğer 

motivasyon teorisi, Alderfer (1969) ERG (existence-relatedness-growth) teorisidir. 

ERG teorisi aĢağıdaki gibi üç seviyeyi içermektedir (ġekil 1.10). 

 

 

ġekil 1.10. ERG teorisi (Alderfer, 1972). 
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Varolma İhtiyaçları; tüm maddi ve fizyolojik arzuları dahil edin (yemek, su, 

hava, giyim, güvenlik). Maslow'un ihtiyaçlar hiyerarĢisinin ilk iki seviyesini 

kapsamaktadır. 

 

İlişkisel İhtiyaçları; sosyal ve dıĢ saygı ile ilgilidir. Aile, arkadaĢlar, iĢ 

arkadaĢları ve iĢverenler gibi önemli kiĢilerle olan iliĢkilerdir. Bu aynı zamanda bir 

grubun veya ailenin bir parçası olarak tanınmak ve güvende hissetmek anlamına 

gelir. Maslow'un ihtiyaçlar hiyerarĢisinin üçüncü ve dördüncü seviyesini 

kapsamaktadır. 

 

Büyüme İhtiyaçları; içsel saygı ve kendini gerçekleĢtirme ile ilgilidir. Bu 

ihtiyaçlar bireyi kendisi ve çevresi üzerinde yaratıcı veya üretken etkiler yapmaya 

sevk eder (Alderfer, 1972). Maslow'un ihtiyaçlar hiyerarĢisinin dördüncü ve beĢinci 

seviyesini kapsamaktadır.  

 

Bu ihtiyaçların önceliği kiĢiden kiĢiye farklılık gösterse de Alberger‘in ERG 

teorisi, Maslow‘un ihtiyaçlar teorisinde olduğu gibi kategorilerin somutluğu 

açısından değerlendirilerek sıralanır. Bireyler daha düĢük düzeydeki ihtiyaçlarını 

karĢılamanın sonucunda ilerleme ve geliĢim göstererek bir üst hiyerarĢiye adım 

atarlar. Bunun aksine daha yüksek seviyedeki ihtiyaç karĢılanmazsa hayal kırıklığı ve 

gerileme yaĢanır, birey karĢılanması daha kolay görünen daha düĢük seviyeli 

ihtiyaçlara geri dönebilir (Alderfer, 1987). Birey ve toplum için bir motivasyon 

kaynağı olan rekreasyon kavramı, ERG teorisinde hiyerarĢinin en üst seviyesine 

ulaĢma noktasında ciddi bir aracı rol olduğu düĢünülmektedir. Bireyi büyüme ve 

geliĢme aĢamasına iterek baĢarı hissi kazandırmaya motive eden birçok faktör 

olabilir. McClelland (1961) bireylerin temel ve fizyolojik ihtiyaçlarının üstünde bir 

ihtiyaç teorisinden bahsetmektedir. McClelland bireyin motivasyonu tetikleyen 

ihtiyaçları üç baĢlık (baĢarma, iliĢki kurma ve güç kazanma) altında incelemektedir 

(ġekil 1.11). 
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ġekil 1.11. McClelland‘ın ihtiyaçlar teorisi (Basım, 2014). 

 

BaĢarma Ġhtiyacı: BaĢarıya duyulan ihtiyaç olarak tanımlanmaktadır. Bir 

kiĢiyi ulaĢmak istediği hedef için çalıĢmaya ve hatta mücadele etmeye iten ihtiyaçtır. 

Ġlgilendiğiniz herhangi bir iĢte ya da uğraĢtığınız bir aktivite de baĢarıya ulaĢma hissi 

ve istediğidir (McClelland ve ark., 1953). Bireylerin katıldığı rekreasyonel aktiviteler 

için de bu durum geçerlidir. Aktivite türüne göre mücadele ve baĢarı hissi içeren 

aktiviteler bireylere ulaĢmak istediği hedefe yönelik baĢarı ihtiyacı uyandırır. Birey 

için rekreasyonel aktiviteler baĢarma ihtiyacını tetikleyebilir.  

 

ĠliĢki Kurma Ġhtiyacı: Bir kiĢinin baĢkalarıyla veya belirli bir grup insanla 

kiĢilerarası ve sosyal iliĢkilere sahip olma dürtüsüdür. Dostça ve kalıcı iliĢkiler 

kurarak gruplar halinde çalıĢırlar ve baĢkaları tarafından beğenilme dürtüsüne 

sahiptirler (Can ve ark., 2015). Rekreasyonel aktiviteler sayesinde bireyler 

kiĢilerarası iliĢki kurma ihtiyaçlarına ulaĢabilirler. Özellikle grup olarak katılım 

gösterilen rekreasyonel aktiviteler bireylere sosyalleĢme ve diğer insanlarla iliĢki 

kurma noktasında büyük bir öneme sahiptir.  
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Güç Kazanma Ġhtiyacı: Bir kiĢinin baĢka bir kiĢi üzerinde kontrol ve yetkiye 

sahip olma ve kendi ihtiyaçlarına veya arzularına göre kararlarını etkileme ve 

değiĢtirme arzusudur. Bu insanlar güçlü liderlerdir ve liderlik pozisyonlarına en 

uygun kiĢilerdir (McClelland, 1984). Bu özellikte bireyler katıldıkları rekreasyonel 

aktivitelerde lider bir davranıĢ göstererek özellikle grup olarak uygulanan 

aktivitelerde diğer insanları yönlendirerek sürecin daha kolay ve iĢlenebilir olmasına 

katkı sağlayabilirler. 

 

Genel bağlamda motivasyon teorileri farklı bakıĢ açılarına sahip olsa da ortak 

bileĢen bireylerin ihtiyaçlarını karĢılama noktasında daha mutlu, huzurlu ve sağlıklı 

bir yaĢan tarzını elde etme güdüsünden kaynaklanmaktadır. Rekreasyon kavramının 

bireyler için bir ihtiyaç ve motivasyon kaynağı olduğu düĢünüldüğünde, mutlu ve 

refah toplumların kazanımı noktasında önem arz etmektedir. Rekreasyonun birey ve 

toplum sağlığına yönelik kazanımları uzun yıllar araĢtırılmıĢ, küreselleĢme ve artan 

talepler üzerine geliĢimini her geçen gün artarak sürdürmeye devam ettirmiĢtir 

(GüngörmüĢ ve ark., 2014; Kara ve ark., 2019; Kleiber, 2020; Mannello ve ark., 

2019; Sarol ve Çimen, 2015). 

 

Modern dünyada, bazı insanlar ileri teknolojik geliĢmenin sağladığı olumlu 

tarafın tadını çıkarırken, pek çok insan bu geliĢmelerin sonucunda fiziksel, zihinsel 

ve sosyal sağlık sorunları yaĢamaktadır. YaĢanan sağlık sorunlarına engel olma ya da 

iyileĢtirme sürecinde rekreasyon kavramı önemli bir faktör olarak karĢımıza 

çıkmaktadır. Yapılan araĢtırmalar (Berg ve Latin, 2008; Elçi ve ark., 2019; Godbey, 

2009) serbest zamanlarda katılım gösterilen rekreasyonel aktivitelerin fiziksel, sosyal 

ve mental bağlamda sağlıklı toplumların geliĢimine iĢaret etmektedir.  

 

Brymer ve ark. (2020) yapmıĢ olduğu araĢtırma, bireylerin doğada katılmıĢ 

olduğu rekreasyonel aktivitelerin onların mental sağlığı üzerinde olumlu katkılar 

sağladığını ortaya çıkartmıĢlardır. Andre ve ark. (2017), kampüs açık alan 

rekreasyonunun kolej ve üniversite öğrencilerine; akademik baĢarı, zihinsel ve 
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fiziksel sağlık, düĢük stres ve kaygı durumu, sosyalleĢme, kiĢilerarası iletiĢim, artan 

çevresel duyarlılık ve doğaya bağlılık gibi faydalar sağladığını öne sürmüĢtür. 

 

Fenton ve ark. (2017) rekreasyonel aktivitelerin bireylere sağladığı faydaları 

aĢağıdaki gibi sıralamıĢlardır;  

 

 Sosyal faydalar 

 Psikolojik iyileĢtirmeler 

 Fizyolojik değiĢiklikler 

 BiliĢsel iyileĢtirmeler 

 Fiziksel değiĢiklikler 

 Pratik faydalar 

 

Thomsen ve ark. (2018) rekreasyonun bireylerin psikolojik ve fiziksel sağlığını 

pozitif yönde etkilediğini göstermiĢtir (ġekil 1.12). 

 

Fiziksel Sağlık Psikolojik Sağlık 

Fiziksel aktivite Benlik saygısı 

Kalp sağlığı Duygusal esenlik 

Kas gücü Stres-kaygı 

Kemik geliĢimi Aile-arkadaĢlık 

Dayanıklılık Hastalıklarla baĢa çıkma 

Kilo kontrolü YaĢam kalitesi 

Tansiyon Umutsuzluk-depresyon 

Solunum sağlığı Mutluluk 

Esneklik Duygusal geliĢim 

Uyku kalitesi Farkındalık 

ġekil 1.12. Açık alan rekreasyonun fiziksel ve psikolojik sağlık üzerine etkileri. 
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Ho (2008) rekreasyonel aktivitelerin bireyler üzerinde fiziksel, zihinsel ve 

sosyal faydaları olduğunu öne sürmüĢ ve bu konu ile ilgili bir ölçme aracı 

geliĢtirmiĢtir. Alanyazın incelendiğinde ulusal ve uluslararası alanda bugün 

kullanılan birçok ölçme aracının aslında rekreasyonun pozitif etkilerini ortaya 

çıkaran sonuçları incelediğini görmekteyiz (Cho ve ark., 2019; Gürbüz ve ark., 2018; 

Tsaur ve ark., 2020; Yerlisu Lapa ve ark., 2020). 

 

Sonuç olarak, bireylerin serbest zamanlarında katıldığı rekreasyonel aktiviteler 

(kültürel ve sosyal, zihinsel ve entelektüel, sanatsal, açık alan ve fiziksel) özelde 

bireye fayda sağlasa da genel bağlamda toplum sağlığına pozitif yönde katkı 

sağlamaktadır. Özellikle, birey ve toplum sağlığının korunması ve geliĢtirilmesi 

noktasında fiziksel aktivitelere katılım oldukça önemlidir.  

 

1.3. Fiziksel Aktivite 

 

Sigal ve ark. (2018) insanların günlük hayatlarında dinlenme seviyelerinin 

üzerinde enerji harcamasına neden olan, iskelet kasları tarafından üretilen herhangi 

bir vücut hareketini fiziksel aktivite olarak tanımlamaktadır. Daha basit bir ifade ile, 

fiziksel aktivite, bireylerin enerji harcamasında artıĢa neden olan herhangi bir vücut 

hareketini ifade eder. Fiziksel aktivite genellikle, (FITT) ilkelerine göre sınıflandırılır 

(Rhodes ve ark., 2017).  

 

F= frequency (sıklık); bir kiĢinin fiziksel anlamda ne sıklıkla aktif olduğunu 

ifade etmektedir. 

 

I= Intensity (yoğunluk); fiziksel aktivitenin Ģiddeti ya da ne kadar güçlü olduğu 

ile ilgilidir. AraĢtırmacılar genellikle, kiĢinin enerji harcama seviyesinin dinlenme 

durumundan en az üç kat daha fazla olduğu orta ve daha Ģiddetli fiziksel aktiviteye 

odaklanırlar. 
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T= time (zaman); fiziksel aktivitenin toplam süresini ifade eder. Herhangi bir 

fiziksel aktivite süresi (30 dk. yürüyüĢ vb.) günlük ya da haftalık toplam zamanı 

ifade eder. 

 

T= type (tür); fiziksel aktivitenin doğası gereği aerobik mi yoksa anaerobik mi 

(yürüyüĢ yapmak ya da ağırlık çalıĢmak) olduğu, bunun yanında meydana geldiği 

alanla (mesleki, ulaĢım, serbest zaman) ilgili olarak farklılık gösterme durumudur.  

 

Fiziksel aktivite, günlük yaĢamımızın herhangi bir anını, mesleğimizi, aktif 

ulaĢımımızı, serbest zamanlarımızda yaptığımız egzersiz ya da rekreasyonel anlamda 

katıldığımız aktiviteleri kapsayan çok geniĢ çerçeveli bir kavramdır (Chen ve ark., 

2020; Fletcher ve ark., 2018). Fiziksel aktivite, farklı anlamları içeren serbest zaman, 

rekreasyon, egzersiz ve spor kavramlarını çemberi altına alan, yaĢayan tüm insanları 

ilgilendiren evrensel bir olgudur (ġekil 1.13). 

 

 

ġekil 1.13. Fiziksel aktivite kapsam Ģeması. 

 



37 
 

Fiziksel aktivite, bireylerin sadece serbest zamanları ile sınırlı değildir. Birçok 

insan geçimini sağlamak amacıyla fiziksel anlamda enerji harcadığı mesleğe ya da 

yaĢam tarzına sahiptir. Fiziksel aktivite, tanımsal bakımdan egzersiz kavramı gibi 

planlı ve yapılandırılmıĢ bir içeriğe sahip değildir. Sporun tanımında yer alan, 

önceden belirlenen kurallar çerçevesinde, rekabete dayalı, mükemmele ulaĢma 

çerçevesinde sistemli bir yapı bünyesinde bulundurmaz. Fiziksel aktivite, serbest 

zamanlarda uygulanan rekreasyonel aktivitelerin, egzersiz ve spor gibi kavramların 

en temel öğesidir. Fiziksel aktivite basittir. Fiziksel aktivite, sedanter (oturak yaĢam) 

yaĢam tarzının zıttıdır. Bu çerçeveden değerlendirildiğinde fiziksel aktiviteye katılım 

türleri bu kavramı daha iyi anlamlandırmamıza yardımcı olacaktır. 

 

1.3.1.  Fiziksel Aktivite Türleri 

 

Konuya iliĢkin çalıĢmalara kolaylık sağlamak ve bu kavramı daha iyi 

tanımlamak adına araĢtırmacılar fiziksel aktivite kavramını bazı bileĢenlere ayırarak 

incelemiĢlerdir. Piercy ve ark. (2018), fiziksel aktivite türlerini beĢ bileĢen üzerinden 

aĢağıda olduğu gibi tanımlamaktadır: 

 

Aerobik Aktivite: Büyük kas gruplarının uzun süreli hareket ettiği ve bunun 

sonucunda kardiyorespiratuar kondisyonun geliĢim gösterdiği aktivitelerdir. Aerobik 

aktivite, dayanıklılık veya kardiyo aktivitesi olarak da adlandırılmaktadır. YürüyüĢ 

yapmak, koĢmak ve bisiklete binmek bu aktivitelere örnek olabilir. 

 

Kas Güçlendirme Aktiviteleri: Ġskelet kas gruplarının gücünü, kuvvetini, 

dayanıklılığını ve hacmini artıran aktivitelerdir. Kas güçlendirme aktiviteleri, direnç 

için elastik bantların veya vücut ağırlığının kullanılmasını da içerebilir. Ağırlık 

kaldırmak ve direnç eğitimi örnek gösterilebilir. 

 

Kemik Güçlendirme Aktiviteleri: Kemik geliĢimi ve gücünü destekleyen 

aktivitelerdir. Kemik güçlendirici aktiviteler ayrıca aerobik ve kas güçlendirici de 
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olabilir. Bu kuvvet genellikle yer çekimi kullanılarak üretilir. Ġp atlama ve koĢma 

örnek bu aktivitelere örnek gösterilebilir. 

 

Denge Aktiviteleri: Bir kiĢi hareketsiz ya da hareket halindeyken düĢmesine 

neden olabilecek, vücut içindeki veya dıĢındaki kuvvetlere karĢı koyma yeteneğini 

geliĢtirmek için uyguladığı aktivitelerdir. Sırt, karın ve bacak kaslarının 

güçlendirilmesi dengeyi geliĢtirir. Öne ve geriye doğru yapılan adımlamalar ya da 

tek ayakla yapılan aktiviteler örnek gösterilebilir. 

 

Çok BileĢenli Aktiviteler: Denge, kas güçlendirme ve aerobik aktivitelerin 

kombinasyonunu içermektedir. Ayrıca yürüme, koordinasyon ve fiziksel fonksiyon 

eğitimini içerebilir. Dans, yoga, bahçe iĢleri gibi rekreasyonel aktiviteler ya da 

sporlar çok bileĢenli fiziksel aktiviteler olarak kabul edilebilir. Çünkü bu aktiviteler 

genellikle birden fazla fiziksel aktivite türünü içermektedir. 

 

Fiziksel aktivite türleri, özelde farklı iĢlevsellik içerse de ortak kazanım, 

hareketli bir yaĢam tarzı ile birlikte birey ve toplum sağlığı üzerinde pozitif faydalar 

sağlamasıdır (Kokkinos, 2012; Martin ve Murtagh, 2015). Toplumsal bir varlık olan 

insanın fiziksel aktivite aracılığı ile pozitif faydalara ulaĢma noktasında etken rol 

oynayan bazı faktörler mevcuttur. 

 

1.3.2.  Fiziksel Aktivite Katılımını Etkileyen Faktörler 

 

Bazı araĢtırmacılar (Doğan ve ark., 2017; Green ve ark., 2005; Silveira ve 

Motl, 2019) fiziksel aktivite katılımını pozitif ve negatif etkiye sahip faktörler olarak 

sınıflandırmıĢlardır. Ancak bu etkiler toplumsal bağlamda düĢünüldüğünde sosyo-

ekonomik ve kültürel bakımdan farklılık gösterebilir. Yani bir toplum ya da grup için 

pozitif etken olan bir faktör, diğer bir toplum ya da grup için negatif bir etkiye sahip 

olabilir. Seefeldt ve ark. (2002) fiziksel aktivite katılımını etkileyen faktörleri 

(değişmeyen-değişebilir) iki ana baĢlık altında incelemiĢlerdir: 
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 Değişmeyen faktörler; 

Genotip 

YaĢ 

Cinsiyet 

Irk veya etnik köken 

 

 Değişebilir faktörler; 

KiĢilik özellikler 

Toplumsal değiĢimler 

Devlet politikaları 

Çevresel etmenler 

Ekonomik durum 

Fiziksel engeller 

Sağlık hizmetleri 

Eğitim  

Meslek 

Kültürel faktörler 

 

AraĢtırmacılar tarafından fiziksel aktivite katılımını baĢlatma ve sürdürme 

noktasında etken olan faktörlerin birbirleriyle iliĢkili olduğunu söylemek gibi net bir 

tutum yoktur. Bunun nedeni fiziksel aktivite davranıĢlarında bireyler ve toplumlar 

arasında farklılıkların olmasıdır. Fiziksel aktivite programlarına baĢlama, uyum ve 

bağlılık ile ilgili sorunlara odaklanan bilim insanları, (Merkx ve ark., 2017; Taylor, 

2013) aktif olma ve aktif kalma uyaranlarının çok sayıda etken tarafından belirlenen 

kültür temelli faktörler olduğunu ortaya çıkarmıĢlardır (Dergance ve ark., 2003; 

Dressler, 2020). 

 

Kültür kavramının fiziksel aktive ve özellikle serbest zamanlarda katılım 

gösterilen rekreasyonel fiziksel aktivitelere katılımda belirleyici bir faktör olduğu 

düĢünüldüğünde, kültürel anlamda uyum süreci önem arz etmektedir (Dressler, 

2017). Ortak kültür alt yapısına sahip toplum ve bireylerin sosyo-psikolojik anlamda 
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uyum içinde yaĢadıklarını söyleyebiliriz. Kültürel bağlamda uyum içinde yaĢayan 

toplumların rekreasyon ve fiziksel aktiviteye baĢlama, sürdürme ve bağlılık süreci 

daha kolay olacaktır (Chick ve ark., 2016). Kültürel uyum kavramı bireylerin serbest 

zaman ve rekreasyonel aktivite algısının Ģekillenmesinde etkili bir faktör olarak 

karĢımıza çıkmaktadır. Kültürel uyum ve serbest zamanda kültürel uyum 

kavramlarını araĢtıran bazı bilim insanları (Chick ve ark., 2020; Dressler ve ark., 

2019) toplumların serbest zaman aktivite algısındaki farklılıkları ve benzerliklerini, 

serbest zamanda kültürel uyum kavramına bağlamaktadır. 

 

1.4. Serbest Zamanda Kültürel Uyum 

 

Kültür, topluma ait olan ve üyeleri tarafından kabul edilerek nesilden nesile 

aktarılan maddi ve manevi her Ģeydir (Pieper, 2009). Bireylerin yaĢamlarını belirli 

bir bağlam içinde sürdürmek için kullandıkları kurallar dizisi olan kültür, geçmiĢten 

günümüze insan davranıĢlarını inceleyen antropologlar (Chick ve ark., 2020; 

Dressler, 2020) tarafından hassasiyetle araĢtırılmaktadır. Kültür Ģüphesiz insan 

davranıĢlarını etkilerken, bireylerin her zaman kabul ettiklerini iddia ettikleri kültürel 

inançlara uygun davranmadıkları da açıktır. Artan teknolojik ilerlemeler ve geliĢen 

dünya ile birlikte kültür kavramı da zamanla geleneksel yapısından uzaklaĢarak bazı 

değiĢimlere uğramaktadır (Atkinson, 1990; Stebbins, 2020). Ancak aynı dili 

konuĢan, aynı coğrafyada yaĢayan ve bir Ģekilde ortak paydaĢ toplumlar kültürel 

anlamda uyum içinde olabilir. Uyum, zaman kavramını da bünyesinde bulunduran 

pozitif iliĢki ve yaĢam biçimi anlamına gelmektedir. Kültürel manada uyum içinde 

olmak, uzun zaman alan ve birlikte yaĢama gerekliliğini içeren bir olgudur. 

Toplumların serbest zaman alıĢkanlıklarının oluĢmasında da etken rol oynayan 

kültürel uyum kavramı, toplum içerisindeki ortak serbest zaman alıĢkanlığına ve 

algısına atıfta bulunmaktadır (Chick, 2018). Serbest zamanda kültürel uyum, aynı 

toplumda yaĢayan bireylerin serbest zaman aktivite algılarındaki ortak tutum ile 

davranıĢlarının, yine o toplum tarafından kabul görmesidir. Serbest zamanda kültürel 

uyum kavramını daha iyi yordamak amacıyla Romney ve ark. (1986) kültürel 

uzlaĢma ve Dressler (1996) kültürel uyum teorilerini anlamak gerekmektedir. 
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1.4.1. Kültürel UzlaĢma ve Uyum Teorileri 

 

Kültürel uzlaĢma ya da kültürel fikir birliği teorisi ilk kez, Romney ve ark. 

(1986) tarafından aynı toplumda yaĢayan bireylerin kültür paylaĢımının teorik ve 

metodolojik açıdan tanımlanması ve doğrulanması amacıyla öne sürülen bir teori ve 

analiz biçimidir. Ġlerleyen süreçlerde kültürlerarası çeĢitliliği daha iyi tanımlamak 

için kültürel uzlaĢma teorisinin uzantıları tanımlanmaya çalıĢıldı (Boster, 1986; 

Boster ve Johnson, 1989). Daha sonra, Dressler (1996), kültürel uyum teorisini ve 

bireylerin paylaĢılan kültürel bilgiyi kendi inanç ve davranıĢlarına ne ölçüde dahil 

ettiğini açıklamıĢtır. 

 

Kültürel uzlaĢma teorisi ve analizi, kültürel alanların tanımlanması için 

bireylerin kendi inançları ve bilgileri ıĢığında bu alanların modelleriyle ne ölçüde 

örtüĢtüğünü içermektedir (Romney ve ark., 1986). Kültürel uzlaĢma analizi, temel 

etnografiden kaynaklanmaktadır ve bu analizin ilk aĢaması araĢtırma yapılacak 

kültürel alanı belirlemek ve tanımlamaktır. Örneğin; araĢtırmak istediğimiz bir alan 

(müzik) belirleyelim ve bu alanı oluĢturan unsurların (pop, rock, rap, klasik, türkü 

vb.) neler olduğunu o toplumda yaĢayan bireylere soralım. Böylelikle yapılacak 

araĢtırmanın alanı yaratılmıĢ ve yapılandırılmıĢ olacaktır (Collins ve Dressler, 2008) 

Kültürel araĢtırma alanı yapılandırıldıktan sonra, kültürel uzlaĢmayı test etmek için 

bir veri toplama aracı hazırlanır. Veri toplama aracı, doğru-yanlıĢ cevaplardan, 

derecelendirme ya da listeleme yönteminden oluĢabilir. Kültürel uzlaĢma analizi, 

bireylerden toplanan bilgilerden üzerinde en çok mutabık kalınan bilgilerin 

belirlenmesini içeren bir yöntem ile uygulanır (Weller, 2007). Bu yöntem ile elde 

edilen veriler ve analiz sonuçları doğrultusunda araĢtırılan alan ile ilgili kültürel 

uzlaĢma teorisinin varlığı tespit edilebilir. Dong ve Chick (2012) Çin‘de yaĢayan 

bireylerin serbest zaman alıĢkanlıklarında kültürel bakımdan bir uzlaĢı (fikir birliği) 

olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Yani Çin‘de yaĢayan insanların serbest zaman 

alıĢkanlıklarına bakıldığında ortak bir tutum söz konusudur. Kültürel uzlaĢmanın 

varlığı tespit edilen araĢtırmaların (Alang, 2018; Bae ve Chick, 2017; Crafe ve ark., 

2019) ikinci aĢamasında kültürel uyum teorisi göze çarpmaktadır.  
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Kültürel uyum teorisi, belirli sosyal grupların ya da toplumların üyeleri 

tarafından ortaya koyulan inanç ve davranıĢların, o gruplar ya da toplumlarda var 

olan ortak inanç ve davranıĢ modelleriyle ne derece örtüĢtüğünü ifade etmektedir 

(Dressler, 2020). Kültürel uzlaĢma teorisinin devamı niteliğinde olan kültürel uyum 

teorisi, aynı toplumda yaĢayan bireylerin herhangi bir konu ya da alan ile ilgili 

birbirleriyle örtüĢen düĢünce yapısına sahip olmalarıdır. Çoğu araĢtırmacı (Dressler, 

2018; Chick ve ark., 2018) kültürel uyumu ölçmenin en iyi yolunun, kültürel uzlaĢma 

analizinden elde edilen verilerin derecelendirme yöntemi ile tekrar o toplumda 

yaĢayan bireylere sorulması ile elde edileceğini öne sürmektedir. Bunun sonucunda 

elde edilen veriler kültürel uzlaĢma ve kültürel uyum arasındaki örtüĢmeyi açığa 

çıkaracaktır. Bununla birlikte kültürel uyumdan elde edilen veriler ile baĢka 

parametreler arasındaki iliĢki test edilebilir. Chick ve ark. (2016) kentsel Tayvan‘da 

yaĢayan bireylerin serbest zaman aktivite alıĢkanlıklarında kültürel uzlaĢı olduğunu 

tespit ettikten sonra serbest zamanda kültürel uyum modelini ispatlamıĢtır.  

 

Serbest zamanda kültürel uyum, kültürel uzlaĢma ve kültürel uyum teorilerine 

dayanan, aynı toplum ya da belirli bir sosyal grupta yaĢayan bireylerin serbest zaman 

aktivite alıĢkanlıkları ve inancındaki uyumu temsil etmektedir. Serbest zamanda 

kültürel uyumun varlığı tespit edilen araĢtırmalarda bu kavramın bazı parametreler 

üzerinde pozitif etkiye sahip olduğu görüĢmüĢ ve çeĢitli modelleme çalıĢmaları 

yapılmıĢtır.  

 

1.4.2.  Serbest Zamanda Kültürel Uyum Modelleri 

 

Alanyazın incelendiğinde serbest zamanda kültürel uyum kavramına iliĢkin 

bazı modeller tespit edilmiĢ ve bu kavramın farklı parametreler üzerinde pozitif 

yönlü aracı rol oynadığı saptanmıĢtır. Chick ve ark. (2018), Çin ve Tayvan‘da 

yaĢayan bireyler için serbest zamanda kültürel uyumun varlığını tespit etmiĢler ve 

serbest zamanda kültürel uyumun, serbest zaman engelleri ve doyumu arasında aracı 

rol oynadığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ayrıca ortaya çıkan bu model serbest zaman 

engellerinin, serbest zamanda kültürel uyum ve serbest zaman doyumu üzerinde 
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negatif etkiye sahipken, serbest zamanda kültürel uyum ise serbest zaman doyumunu 

pozitif yönde etkilemektedir (ġekil 1.14). 

 

ġekil 1.14. Serbest zamanda kültürel uyum kavramsal modeli (1). 

 

Chick ve ark. (2016), yapmıĢ olduğu bir diğer araĢtırma modeli ise, bir önceki 

model (Chick ve ark., 2018), sonuçları ile benzerlik göstermekte ancak serbest 

zamanda kültürel uyum kavramının serbest zaman doyumu aracılığı ile bireylerin 

yaĢam tatmini ve sağlık algılarında aracı rol oynadığını görmekteyiz. Serbest 

zamanda kültürel uyumun, yaĢam doyumu ve sağlık algısına pozitif yönlü katkı 

sağladığını söyleyebiliriz (ġekil 1.15). 

 

 

ġekil 1.15. Serbest zamanda kültürel uyum kavramsal modeli (2). 



44 
 

Yukarıda yer alan serbest zamanda kültürel uyum modellerine baktığımızda, 

genel bağlamda farklı parametreler üzerinde pozitif etkiye sahip olduğunu 

söyleyebiliriz. Bir toplum tarafından kabul edilen ve çoğunluğun katılım gösterdiği 

kaliteli serbest zaman aktivitelerinin varlığı tespit edilen ve literatürde serbest 

zamanda kültürel uyum kavramı adı verilen bu yaklaĢım, serbest zaman doyumu 

üzerinde doğrudan pozitif bir etkiye sahiptir.  

 

1.5. Serbest Zaman Doyumu 

 

Doyum, bireyin herhangi bir durum ya da olgu üzerinde algıladığı 

memnuniyet, tatmin ya da yetinme durumudur (Veenhoven, 1996). Alanyazın 

incelendiğinde serbest zaman ile doyum kavramlarının birbirleriyle iliĢkili olduğu 

sıklıkla dile getirilmiĢtir (Kara ve ark., 2019; Rosa ve ark., 2019) ve serbest zaman 

doyumu tanımlanmaya çalıĢılmıĢtır. Pierce (1980) serbest zaman doyumunu, 

bireylerin serbest zamanlarında katıldıkları aktiviteler sonucunda elde ettikleri pozitif 

duygu durumu olarak tanımlamaktadır. Serbest zaman doyumu, serbest zaman 

deneyimlerinden elde edilen memnuniyet ve tatmin olma derecesidir. Beard ve 

Ragheb (1980) tarafından bireylerin belirli kiĢisel ihtiyaçlarının, serbest zaman 

aktiviteleri aracılığıyla hangi düzeyde karĢılandığını tespit etmek amacıyla bir ölçme 

aracı geliĢtirilmiĢtir. Günümüzde en çok kullanılan serbest zaman doyum envanteri 

olan bu ölçme aracı altı alt boyuttan (psikolojik, eğitimsel, sosyal, rahatlama, 

fizyolojik, estetik) oluĢmaktadır. Beard ve Ragheb (1980) bu boyutları aĢağıda olduğu 

gibi tanımlamaktadır: 

 

Psikolojik; bireylerin katıldıkları aktiviteler aracılığı ile psikolojik bağlamda 

elde ettikleri tatmin duygusunu içermektedir. Aktivitelerden elde edilen ilgi, kendine 

güven, baĢarı hissi, farklı beceri ve yetenek algısını ölçmektedir.  

 

Eğitimsel; bireylerin katıldıkları aktiviteler aracılığı ile kendisi ve çevresi 

hakkında edindiği yeni bilgileri kapsamaktadır. Birey, bu aktiviteler sayesinde 
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kendisine yeni fırsatlar sunarak, çevresi ve kendisi hakkında edindiği eğitimsel 

süreçte elde ettiği doyumu ölçmektedir. 

 

Sosyal; aktivitelere katılım sonucunda elde edilen sosyal kazanımlardan oluĢan 

memnuniyeti tasvir etmektedir. Birey, serbest zaman aktivitelerine katılarak yeni 

insanlar ile tanıĢma fırsatı yakalar ve bu sayede farklı insanlar ile yakın iliĢkiler 

kurabilir.  

 

Rahatlama; serbest zaman aktiviteleri aracılığı ile bireyler, negatif duygu 

durumundan uzaklaĢarak kendilerine huzurlu bir ortam yaratabilir. Bu aktiviteler, 

bireylerin stres düzeyini, duygusal bakımdan iyi oluĢ durumunu, adaptasyon sürecini 

tanımlayarak rahatlama boyutunda elde edilen doyumu ölçmektedir.  

 

Fizyolojik; bireylerin katıldıkları aktiviteler sayesinde elde ettikleri birtakım 

fizyolojik kazanımlardan elde ettikleri tatmin durumunu tanımlamaktadır. Özellikle 

fiziksel olarak katılım sağlanan aktivitelerin durumunu tanımlamak amacıyla 

fizyolojik alt boyut oluĢturulmuĢtur. 

 

Estetik; serbest zaman aktivitelerinde tercih edilen alanların durumunu tasvirde 

bireylerin algıladığı doyuma atıfta bulunmaktadır. Aktivite alanlarının refah ve temiz 

olması, çekiciliği, güzelliği ve dizaynı ile ilgili soruların yer aldığı alt boyuttur.  

 

Serbest zaman doyum ölçeği, birçok araĢtırmacı (Ito ve ark., 2017; Liu ve Yu, 

2015; Serdar ve Demirel, 2020) tarafından farklı evren ve örneklem gruplarında 

kullanılmıĢtır. Yapılan araĢtırmaların birçoğu özellikle kaliteli serbest zaman 

aktivitelerine katılımın serbest zaman doyumunu olumlu yönde etkilediğini 

göstermiĢtir (Chun ve ark., 2012; Stebbins, 2015b). Bununla birlikte, serbest zaman 

doyumunu etkileyen olumlu ve olumsuz birçok (bireysel, sosyo-ekonomik, 

bireylerarası, sosyal, çevresel, fiziksel, psikolojik, yapısal, kültürel vb.) faktör olduğu 

tespit edilmiĢtir (Doğan ve ark., 2019; Pearson, 2008; Stacey ve ark., 2019). 
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1.5.1.  Serbest Zaman Doyumunu Etkileyen Faktörler 

 

Alanyazın incelendiğinde araĢtırmacılar, serbest zaman doyumunu etkileyen 

faktörlerin baĢında sosyo-kültürel nedenlerden kaynaklı demografik (yaĢ, cinsiyet, 

medeni durum, eğitim, gelir düzeyi vb.) özelliklerin önemine dair bulgular elde 

etmiĢlerdir (Liang ve ark., 2013; Yerlisu Lapa, 2013; Zabriskie ve ark., 2018).  

Bununla birlikte bireylerin tercihleri doğrultusunda serbest zaman aktivite katılım 

türünün serbest zaman doyumu üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğu 

görülmektedir (Brown ve ark., 1991). Hayatın zorluklarından uzak, özgür katılım 

yoluyla kaliteli serbest zaman aktivitelerine yönelmek, bireylere serbest zaman 

doyumu sağlayacaktır. Yapılan araĢtırmalar, serbest zaman doyumunu etkileyen bazı 

yapısal ve sosyo-psikolojik olguların varlığını tespit etmiĢtir (Mouratidis, 2019; 

Freire ve Teixeira, 2018). 

 

Ahn ve Kwon (2019) serbest zaman ve aktivitelere olan tutumun bireylerin 

serbest zaman doyumu etkilediğini vurgulamıĢtır. Serbest zaman aktivitelerine istekli 

olmak, olumlu serbest zaman tutumu anlamına gelmektedir. Bireylerin serbest 

zamana iliĢkin tutumunun olumlu olması, aktivitelere daha fazla katılması ve bunun 

sonucunda serbest zaman doyumu yaĢaması ile yakından iliĢkilidir (Kim ve ark., 

2015). Bir diğer iliĢkili ve etken faktör motivasyon kavramıdır. Serbest zaman 

motivasyonu, serbest zaman aktivite sonuçlarının anlaĢılmasına yardımcı olur 

(Manfredo ve ark., 1996) ve bu sonuçlar doğrultusunda bireylerin serbest zaman 

doyumuna olan etkisi tespit edilebilir. Chen ve ark. (2013) serbest zamanda algılanan 

motivasyonun, serbest zaman doyumunu doğrudan etkilediğini öne sürmüĢtür. 

Motivasyon algısının yüksek olması serbest zaman doyumunu olumlu yönde 

etkilemektedir (Beggs ve Elkins, 2010). Bireylerin serbest zaman aktivitelerine 

katılımda yaĢadığı olumsuz durumlar da serbest zaman doyumunu etkileyen faktörler 

arasında gösterilebilir. Serbest zaman aktivitelerine katılımda engel (Alexandris ve 

Carroll, 1997; Gürbüz ve ark., 2019) teĢkil eden faktörler (bireysel, bireylerarası ve 

yapısal) düĢünüldüğünde, bu kavram serbest zaman doyumunu etkileyen olumsuz 

parametreler kategorisine dahil edilebilir. Chick ve ark. (2015a) yapmıĢ olduğu 
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ampirik bir araĢtırma, serbest zaman engellerinin serbest zaman doyumunu negatif 

yönde etkilediğini tespit etmiĢtir.  

 

Sonuç olarak, sosyo-demografik ve psikolojik bakımdan birçok parametrenin 

toplumların ya da grupların serbest zaman doyumu üzerinde olumlu ve olumsuz 

doğrudan etkisi olduğu görüĢmüĢtür. Bu etkilerin ortaya çıkarılması ve çözüm odaklı 

çalıĢmaların varlığı noktasında alanyazında zengin bir kaynak söz konusudur. Bu 

bağlamda, bilim insanları serbest zaman doyumunu etkileyen faktörleri incelemeye 

devam etmekte ve bu etkilerin önemine dair farklı yapısal eĢitlik modellemesi 

geliĢtirmektedirler. 

 

1.5.2.  Serbest Zaman Doyum Modelleri 

 

Serbest zaman doyumunun önemine dair yapılan araĢtırmaların (Lee ve Zhang, 

2010; Tokay Argan ve Mersin, 2020) birçoğu bu kavramın diğer parametreler 

üzerinde dolaylı ya da doğrudan olumlu bir etkiye sahip olduğunu ortaya çıkarmıĢtır. 

Bu etkiyi bazı yapısal eĢitlik modelleme çalıĢmaları ile öne çıkaran bilim insanları 

(Chen ve ark., 2013; Hsieh, 1998) serbest zaman doyumunun sosyo-psikolojik 

anlamda birey ve toplum bakımından önemine iĢaret etmektedir.  

 

Chick ve ark. (2015a) Tayvanlıların serbest zaman doyum düzeylerinin yaĢam 

tatminlerini doğrudan, sağlık algılarını ise dolaylı ve pozitif anlamda etkilediği 

sonucuna ulaĢmıĢlardır (ġekil 1.16).  

 

ġekil 1.16. Serbest zaman doyumu kavramsal modeli. 
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Argan ve ark. (2018) ulusal ve kiĢisel iyi oluĢ ile mutluluk arasındaki iliĢkiyi 

açıklayan bir kavramsal model geliĢtirmiĢlerdir. Bu modele göre, ulusal ve kiĢisel iyi 

oluĢ, yaĢam tatminini ve serbest zaman doyumunu doğrudan, mutluluk kavramını ise 

dolaylı olarak etkilemektedir. YaĢam tatmini ve serbest zaman doyumunun ise 

mutluluk üzerinde pozitif anlamda aracı rol oynadığı görülmektedir (ġekil 1.17). 

 

ġekil 1.17. Ġyi oluĢ ile mutluluk arasındaki iliĢkiyi açıklayan kavramsal model. 

 

Alanyazın incelendiğinde serbest zaman doyum kavramının özellikle yaĢam 

tatmini (Wang ve ark., 2008) ve mutluluk (Liu ve ark., 2021) üzerinde önemli bir 

etkiye sahip olduğu görülmüĢtür. Walker ve Ito (2017) serbest zaman doyumunun 

bireylerin yaĢam tatmini ve mutluluk düzeyleri ile pozitif anlamda iliĢkili olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢtır. Serbest zaman doyumu özelde bireylerin yaĢam tatmini ve 

mutluluk düzeylerine pozitif katkılar sunarken, genel bağlamda toplum sağlığının 

geliĢtirilmesi bakımında oldukça önemli bir kavramdır (Pearson, 2008). Bireylerin 

psikolojik sağlığının korunması ve geliĢtirilmesi noktasında serbest zaman 

doyumunun aracı rol oynadığı bu etkide, mutluluk açıklanmaya muhtaç bir kavram 

olarak karĢımıza çıkmaktadır.  
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1.6. Mutluluk 

 

Bireylerin psikolojik anlamda iyi olması ve ideal insan olma sürecini ele alarak 

pozitif psikolojinin ilgi alanına giren mutluluk kavramı, Antik Yunan filozoflarından 

günümüz bilim insanlarına kadar süregelen bir araĢtırma serüvenini içermektedir 

(Veenhoven, 1997). Eski Yunan dilinde ―eudaimonia‖ olarak tercüme edilen 

mutluluk, insanların ulaĢmak istediği en yüksek amaç olarak kabul edilmekte ve 

erdemli olmak ile aynı anlamı taĢımaktaydı (Delaney ve Madigan, 2017). Aristoteles, 

erdem ve akıl yoluyla ―eudaimonia‖ yani mutluluğa ulaĢılabileceğini öne 

sürmektedir. Aristoteles mutluluğu, insanların arzuladığı belirli ihtiyaçların 

istenildiği gibi giderilmesi sonucu hissettiği ruhsal bir durum olarak 

nitelendirmektedir (Urmson, 1998). Zamanın ve insanlığın deneyimsel anlamda daha 

iyi tasvir edildiği modern zamanlara gelindiğinde, mutluluk kavramına iliĢkin bazı 

farklı tanımlar literatürde yer almaktadır. Bu tanımlar aĢağıda olduğu gibi 

sıralanmıĢtır: 

 

Mutluluk, birey yaĢamı ile ilgili algıladığı kalıcı, eksiksiz ve haklı tatmin 

duygusudur (Tatarkiewicz, 1976). 

 

Mutluluk, kiĢinin genel olarak sadece yaĢamından duyduğu tatmin ile ilgili 

değildir, aynı zamanda kiĢinin olumsuz yönlerini azaltan, olumlu yönleri artıran 

psikolojik değiĢimiyle iliĢkilidir (Norrish ve Vella-Brodrick, 2008). 

 

Mutluluk, bireyin kendi yaĢamında edindiği deneyimlerin genel bir 

değerlendirmesi olarak ortaya çıkmaktadır. Uzun süren kararlı bir denge veya olumlu 

duygulanım sonucunda duygusal yaĢamın akıĢından soyutlanmıĢ bir kavramı temsil 

etmektedir (Diener ve ark., 2009). 

 

Mutluluk kavramı felsefe, psikoloji ve sosyoloji gibi çeĢitli bilimsel alanlardan 

teorik ve deneysel çalıĢmalarda uzun süredir tartıĢılmaktadır. Mutluluğun anlamına 

dair yapılan tanımlamaların birçoğu bireylerin pozitif duygu durumuna atıfta 
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bulunmaktadır (Chen, 2012; Lyubomirsky ve ark., 2005). Algılanan pozitif hisler 

bireyleri mutluluğa yönlendirmektedir. Bilim insanları bireyleri mutluluğa ulaĢtıran 

bazı faktörlerin varlığı üzerine incelemeler yapmıĢlardır. Sheldon ve ark. (2015) 

insanları baĢarı ve mutluluğa ulaĢtıran on temel özellik üzerinde durmuĢlardır. Bu 

temel özellikler aĢağıdaki gibi sıralanmıĢtır: 

 

 Sabırlı olmak, 

 Kontrol sahibi olmak, 

 ġükran (minnettarlık) duymak, 

 Dayanma gücüne (metanet) sahip olmak, 

 Hayattan zevk almak, 

 YaĢamı anlamlandırmak, 

 Sahip olunan güçlü yönleri kullanmak, 

 Keyif yoluyla mutluluğa yönelmek; zevki en üst düzeye çıkarmayı ve acıyı 

en aza indirmeyi içeren hedonik bir yol, 

 Anlam yoluyla mutluluğa yönelmek; erdemleri belirlemeyi ve geliĢtirmeyi 

içeren eudaimonic bir yol. 

 Katılım yoluyla mutluluğa yönelmek; akıĢı ve içsel motivasyonu içeren 

aktivite bazlı bir yol, 

 

Birey ve toplumu mutluluğa ulaĢtıran içsel ve dıĢsal birçok faktör vardır 

(Blanchflower ve Oswald, 2005). Bu noktada kültürel, sanatsal, sosyal ya da fiziksel 

bakımdan bireylerin serbest zamanlarında katıldıkları rekreasyonel aktiviteler, 

mutluluğu geliĢtiren önemli bir faktör olarak görülmektedir (Walker ve Ito, 2017). 

Bireylerin serbest zamanlarını kaliteli, etkin ve özgür bir biçimde kullanmaları, 

mutluluk düzeylerine pozitif anlamda katkı sağlayacaktır (Liu ve ark., 2021). Serbest 

zaman ve rekreasyon aracılığı ile mutlu bireyler kazanmak, toplum geliĢimi 

bakımından önem arz etmektedir (Nawijn ve Veenhoven, 2013; Wei ve ark., 2015). 

Buradan hareketle, bilim insanları geliĢen ve değiĢen dünya toplumlarında 

mutluluğun seyrine ıĢık tutmak amacıyla felsefi fikirlerin dıĢında bazı teoriler 

geliĢtirmiĢlerdir (Michalos, 1985; Seligman ve Royzman, 2003; Veenhoven, 2009). 
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1.6.1.  Mutluluğu Açıklayan Teoriler 

 

Bilim insanları tarafından uzun yıllar araĢtırılan mutluluk kavramını daha iyi 

açıklamak ve yol göstermek amacıyla bazı teoriler üretilmiĢtir. Bu teorileri, 

mutluluğun nispeten istikrarlı bir kavram olduğunu ve değiĢemeyeceğini savunan 

(sabit nokta teorisi) ile mutluluğun bazı faktörler tarafından etkilendiği ve belirli 

Ģekillerde değiĢebileceğini iddia eden (nesnel liste teorisi, duygusal ya da hedonizm 

teori) olmak üzere iki farklı sınıfta inceleyebiliriz. 

 

Sabit nokta teorisi, bireylerin mutluluğunun nispeten istikrarlı bir durumu veya 

dengeyi koruduğunu ve önemli ölçüde değiĢmeyeceğini savunur. Bu teori, insanların 

adaptasyonunu konu almaktadır. Yani, herhangi bir değiĢiklik ya da olumsuz bir 

durum karĢısında bireylerin bu durumlara hızlı bir Ģekilde alıĢacağı ve önceki 

mutluluk seviyelerine geri dönecekleri anlamına gelmektedir. Bununla birlikte sabit 

nokta teorisi, insanların mutluluğunun, zamanla aynı düzeyde kalma eğiliminde olan 

kiĢilikleri tarafından önceden belirlenebileceğini varsaymaktadır (Veenhoven, 2009). 

Sabit nokta teorisi öncülerinden olan Lykken ve Tellegen (1996) mutluluğun 

istikrarlı bir özellik olduğunu, bireylerin mutluluk seviyelerindeki değiĢikliğin 

tesadüflerden kaynaklandığını ve mutlaka herhangi bir yaĢam olayına atfedilmediği 

konusunda hemfikirdir. Lykken ve Tellegen (1996) sosyal statü, eğitim ve gelir 

düzeyi gibi faktörlerin insanların mutluluğu üzerinde önemli bir etkiye sahip 

olmadığını saptamıĢlardır. Ancak mutluluk düzeylerini geliĢtirmek için herhangi bir 

eylemde bulunmanın yararsız olduğu iması nedeniyle sabit nokta teorisi üzerine 

tartıĢmalar devam etmektedir (Diener ve ark., 2006; Easterlin, 2003). Sabit nokta 

teorisinin aksine birçok bilim insanı, medeni durumun, (Zimmermann ve Easterlin, 

2006) iĢsizliğin, (Lucas ve ark., 2004) ve serbest zaman aktivitelerinin (Stebbins, 

2014) mutluluk üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğunu öne sürmektedir. Özellikle 

bireylerin serbest zamanlarda katıldıkları farklı rekreasyonel aktivitelerin mutluluk 

ile iliĢkili olduğunu açıklayan çalıĢmalara literatürde sıklıkla rastlanmaktadır (Bailey 

ve ark. 2016; Lepp, 2018) Mutluluğun bazı faktörler tarafından etkilenip, belirli 

Ģekillerde değiĢebileceğini iddia eden ve sabit nokta teorisinin tam zıttı olan bir diğer 

teori ise nesnel liste teorisidir. 
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Nesnel liste teorisi, mutluluk kavramını bireylerin yaĢam koĢullarına (gelir, 

eğitim düzeyi, sağlık vb.) bağlı olarak açıklamaktadır. Bu teori, insanların 

mutluluğunun belirli dıĢ etkenlerle analiz edilip iyileĢtirilebileceğini kabul ettiği için, 

bireylerin mutluluğu ile dıĢ kaynaklı sosyal faktörler arasındaki iliĢkiyi inceleyen 

birçok sosyolojik ampirik çalıĢmanın temelini oluĢturmaktadır (Veenhoven ve 

Ehrhardt, 1995). Bireylerin serbest zaman aktivite katılımında dıĢ faktörlerin etken 

rol oynadığı düĢünüldüğünde, mutluluk kavramı ile iliĢkili olarak ele alınması 

beklenen bir durumdur.  

 

Nesnel liste teorisi, yaĢam koĢullarına bağlı nesnel kaynakların önemini 

vurgularken, duygusal teori (Magnus ve Diener, 1991; Veenhoven, 2009) ya da 

hedonizm teori (Seligman ve Royzman, 2003) mutluluğun çoğunlukla bir bireyin 

genel olarak yaĢamını değerlendirmesine bağlı olan öznel duygularla ilgili olduğunu 

savunmaktadır. Kısaca, kiĢinin öznel duygularının mutluluk üzerinde güçlü bir etki 

yaratabileceğidir. Serbest zaman aracılığı ile bireylerin katılmıĢ olduğu rekreasyonel 

aktiviteler bu noktada önem arz etmektedir. Kaliteli serbest zaman ve rekreasyon 

katılımı bireylere pozitif his kazandırarak öznel duygularında olumlu uyaranların 

harekete geçmesine yardımcı olacaktır. Hedonizm teorisine dayanarak yaĢam boyu 

kaliteli serbest zaman aktivite katılımı, bireysel ve toplumsal mutluluğa aracı rol 

oynamaktadır (Young ve ark., 2018). 

 

Mutluluğu açıklayan teoriler genel bağlamda iki araĢtırma yönüne (mutluluk 

değiĢmez ve mutluluk değiĢkendir) odaklansalar da aslında çeĢitli akademik alanları 

temsil etmektedirler. Sabit nokta ve nesnel liste teorileri sosyoloji bilimi, hedonizm 

ya da duygusal teori ise ağırlıklı olarak psikoloji ile ilgilidir. Serbest zaman biliminin 

sosyo-psikolojik yapısı, mutluluğu açıklayan teoriler kapsamında düĢünüldüğünde, 

serbest zaman aktivite katılımının bireylerin mutluluğunu etkileyen bir faktör olup 

olmadığını incelemek oldukça önemlidir. Alanyazın incelendiğinde, bazı 

araĢtırmacılar (Kim ve ark., 2016; Luchesi ve ark., 2018; Sujanwoto ve ark., 2018) 

mutluluğu oluĢturan ya da etkileyen bazı bileĢenlerin olduğunu ileri sürmektedir.  

 



53 
 

1.6.2.  Mutluluğun BileĢenleri 

 

Felsefi fikirler ve bilimsel araĢtırmalar ıĢığında uzun yıllar tanımlanmaya 

çalıĢılan mutluluk kavramını oluĢturan bileĢenler üzerine literatürde geniĢ bir alan 

oluĢturulmuĢtur. Veenhoven (2013)‘a göre insanlar hayatlarının elveriĢliliğini 

değerlendirirken, duygu ve düĢüncelerini oldukça sınırlı bir Ģekilde kullanma 

eğilimindedirler. Bu iki psikolojik algı durumu bireyler için farklı yargılarla 

sonuçlanabilmektedir. Bir birey genellikle iyi hissettiğini ve yaĢamın ona istediği her 

Ģeyi verdiği sonucuna varabilir. Bununla birlikte baĢka biri, genel olarak iyi 

hissettiğini ancak özlem ve hayallerine yeterince ulaĢamadığının farkında olabilir. Ya 

da özlem ve hayallerine yeterince ulaĢmıĢ ama yine de mutsuz hissedebilir. Her iki 

örnek için de mutluluk kavramının kullanılması birbirinden farklı iki bileĢen ile 

değerlendirilebilir. Veenhoven (2009) bu bileĢenleri ―hedonik etki düzeyi‖ ve 

―memnuniyet‖ olarak iki ana baĢlık altında incelemiĢtir (ġekil 1.18).  

 

 

ġekil 1.18. Mutluluğun bileĢenleri. 

 

Hedonik etki düzeyi, kiĢinin çoğu zaman kendini ne kadar iyi hissettiği ile 

ilgilidir. BaĢka bir deyiĢle, olumlu etkinin tipik olarak olumsuz etkiden daha ağır 

gelme derecesidir. Genelde ne kadar iyi hissettiğimize dair tahminler, bir bütün 



54 
 

olarak hayatımızın değerlendirilmesinde belirgin olarak yer alır ve bu nedenle 

hedonik düzey, mutluluğun bir bileĢenidir (Kainulainen ve ark., 2018). Bir kiĢinin 

ortalama hedonik etki seviyesi, bir saat, bir hafta, bir yıl ve ömür boyu gibi farklı 

zaman dilimlerinde değerlendirilebilir. Hedonik seviye, mutluluk kavramına iliĢkin 

yaĢamın genel değerlendirilmesinde kurucu bir faktör olarak görülebilir. Yani, 

sadece bir tutuma yönelik duygusal bir yön ile sınırlı değildir. BiliĢsel 

değerlendirmelerden aĢağı yukarı bağımsız bir Ģekilde var olan saf deneyimlerin 

bulunduğu tüm duygusal deneyimleri kapsamaktadır. Mutluluğun duygu temelli 

değerlendirilmesidir. Duygusal deneyimin doğuĢtan gelen ihtiyaçların tatminine 

dayandığını varsayarak, hedonik mutluluğun belirleyicilerinin evrensel olduğu 

sonucuna varır (Veenhoven, 2010). Bir diğer bileĢen ise, bireyin özlem ve arzularının 

karĢılandığını algılama derecesi olan memnuniyettir. 

 

Memnuniyet, bireyin algısı ile ilgilidir. Literatürde ―hedef-baĢarı boĢluğu‖ 

olarak da nitelendirilmektedir (Michalos, 1980). Bu kavram, bireyin bilinçli istekler 

geliĢtirdiğini ve bunların gerçekleĢtirilmesi noktasında bir fikir oluĢturduğunu 

varsayar. Bu fikrin gerçeklere göre doğru olup olmadığı önemsizdir. Bir birey, 

isteklerinin karĢılanma derecesini değerlendirdiğinde, geçmiĢ ve gelecek yaĢamına 

bakabilir. YaĢamın onun için Ģimdiye kadar neler getirdiğini değerlendirip, gelecekte 

ne getireceğini tahmin edebilir. Değerlendirmeler genellikle hem geçmiĢi hem de 

geleceği kapsamaktadır. Memnuniyet, hedonik etki düzeyinde olduğu gibi yaĢamın 

genel değerlendirme sürecinde etken bir unsur olarak görülmektedir. Bu tutumun 

biliĢsel yönü, kiĢinin ilgili nesne hakkında bildiği her Ģeydir; özlem ve hedeflerdeki 

baĢarı algısı, kiĢinin yaĢamı hakkındaki bilgisinin yalnızca bir parçasıdır 

(Veenhoven, 2017).  

 

Hedonik etki düzeyi ve memnuniyet bileĢenleri çerçevesinden bakıldığında, 

sosyo-ekonomik ve kültürel bakımdan birbirlerinden farklı olan toplumların 

mutluluk düzeylerinde farklılıklar olması beklenen bir durumdur (Veenhoven, 2012). 

Sosyo-ekonomik ve kültürel farklılıklar bireylerin serbest zaman aktivite katılımını 

doğrudan etkilemektedir. Bireylerin serbest zamanlarında katıldıkları rekreasyonel 

aktiviteler, hedonik etki düzeyi ve memnuniyet bileĢeni kapsamında mutluluğu 
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etkileyen bir etken olarak literatürde yerini almaktadır (Nawijn ve Veenhoven, 

2013). Özgür katılım yolu ile sürdürülebilir serbest zaman aktiviteleri bireylere 

yaĢam boyu mutluluk noktasında duygusal ve biliĢsel anlamda pozitif katkılar 

sağlamaktadır (Demirel, 2019). Buradan hareketle hedonik etki düzeyi ve 

memnuniyet bileĢenleri aracılığı ile serbest zaman kavramının bireylerin 

mutluluğunda önemli bir etken olduğu yadsınamaz bir gerçektir. Bununla birlikte, 

mutluluk kavramının birey ve toplum sağlığını etkileyen önemli bir faktör olduğu da 

gözlemlenmiĢtir (Lee ve Yoon, 2020; Steptoe, 2019). Mutlu bireylerin fiziksel sağlık 

ile birlikte psikolojik sağlık durumlarında da iyileĢme görülmüĢtür. Psikolojik ya da 

mental anlamda kendilerini iyi hisseden bireylerin sağlık algılarında da bir takım 

olumlu geliĢmelerin görülmesi beklenen bir durumdur (Ross ve ark., 2019). 

 

1.7. Sağlık Algısı 

 

Sağlık, yalnızca hastalık ve sakatlığın olmaması değil, tam anlamıyla bireylerin 

fiziksel, zihinsel ve sosyal bakımdan kendilerini iyi hissetme durumudur (WHO, 

1946). Ġnsanlar zaman zaman fiziksel, zihinsel ve sosyal faktörler aracılığı ile kendi 

sağlık durumları değerlendirmek amacıyla birtakım algısal düĢüncelere 

baĢvurmaktadır. Sağlık algısı, insanların kendi sağlık durumuna iliĢkin zihninde 

yordadığı pozitif ve negatif etmenlerin bütünüdür (Castaneda Vazquez ve ark., 2016; 

Schmidt, 2012). Fiziksel ve zihinsel sağlığın bir sonucu olarak, bireylerin sağlık 

algılarını etkileyen olumlu ve olumsuz faktörlerin varlığı bilim insanları tarafından 

doğrulanmıĢtır (Huang ve ark., 2016). 

 

Bazı bilim insanları (Benham ve Charak, 2019; Lopez ve Denny, 2019) sigara, 

alkol, düzensiz beslenme, uykusuzluk, yalnızlık, tembellik gibi alıĢkanlıkların 

bireylerin fiziksel ve zihinsel sağlığını olumsuz etkilediğini ve düĢük sağlık algısına 

neden olduğunu vurgulamaktadır.  Bununla birlikte sağlıklı beslenme, düzenli ve 

yeterli uyku, kilo kontrolü, sosyallik, sürdürülebilir fiziksel aktivite katılımı, 

bireylerin sağlığını geliĢtiren, hastalık riskini azaltan ve yüksek sağlık algısına sahip 

olmalarını kolaylaĢtıran sağlık davranıĢları olarak karĢımıza çıkmaktadır (Pressman 
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ve ark., 2019; Van Renterghen, 2019). Bireyler serbest zamanlarında katıldıkları 

sosyal, kültürel ve fiziksel aktiviteler ile birlikte olumsuz sağlık sonuçları doğuran 

alıĢkanlıklardan uzaklaĢır ve sağlığı geliĢtiren aktivitelere yönelirler (Andres-Villas 

ve ark., 2020). Buradan hareketle, sağlığın geliĢtirilmesi ve pozitif sağlık algısı 

kazanımında serbest zaman ve rekreasyonel aktiviteler önemli bir etken olarak 

görülmektedir (Ross ve ark., 2019). Serbest zamanlarda katılım gösterilen 

rekreasyonel aktiviteler, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal sağlık geliĢimi için 

aracı rol oynamakla birlikte, sağlık algılarına da pozitif anlamda katkı sağlamaktadır 

(Kim ve ark., 2020) Literatür incelendiğinde, bireylerin sağlık algı düzeylerinin, 

sağlık inanç ve davranıĢları ile iliĢkili olduğunu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bireylerin 

sağlık algı düzeylerinin pozitif olması, sağlığa yönelik inanç ve davranıĢlarının da 

pozitif olması anlamına gelmektedir (Abraham ve Sheeran, 2005). 

 

1.7.1.  Sağlık Ġnancı ve DavranıĢı 

 

Sağlık inancı, bireylerin aldıkları bakım, genel sağlık durumları ve sağlıklarını 

yönetmede oynadıkları role iliĢkin inançlarını ifade eden geniĢ kapsamlı bir terimdir 

(Green ve ark., 2020). Sağlık inançları ve davranıĢları arasındaki iliĢki, ilk kez bir 

davranıĢı az ya da çok çekici hale getirme bağlamında incelenmiĢtir (Lewin, 1951). 

Bunun sonucunda birey tarafından olumlu ya da olumsuz olarak değerIendirilen bir 

model ile açıklanmıĢtır. Bu model özellikle, bir sağlık problemi yaĢama olasılığı, bu 

problemin sonuçlarının ciddiyeti ve bir sağlık davranıĢında algılanan faydaları ile 

birlikte, sağlık davranıĢını Ģekillendiren anahtar inançlar olarak görülmüĢtür (Green 

ve ark., 2020). Yapılan araĢtırmalar, sağlık inançlarının sağlık davranıĢları ile iliĢkili 

olduğunu, sağlık inanç modeline göre bu davranıĢları gerçekleĢtiren ve 

gerçekleĢtirmeyenleri ayırt edebilmek için kullanılabileceğini gösterdiler (Rohleder, 

2012). 

 

Sağlık inanç modeli, bireylerin sağlığı ve sağlık davranıĢı temelinde, tehdit 

algısı ve davranıĢsal değerlendirme yönüne odaklanmaktadır. Tehdit algısı iki temel 

inanca (sağlık sorunlarına karĢı algılanan duyarlılık ve sağlık sonuçlarında beklenen 
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ciddiyet) dayanmaktadır (Conner ve Norman, 2005). DavranıĢsal değerlendirme 

odağında ise, bir sağlık davranıĢını harekete geçirmede algılanan faydalar ve 

davranıĢı hayata geçirmenin önündeki engeller yer almaktadır. Bununla birlikte, 

bireylerin uygun inançlara sahip olduğunda eyleme geçiriciler aracılığı ile de sağlık 

davranıĢını harekete geçirebileceğini öne sürmektedir. Eyleme geçiriciler, bireylere 

yönelik sosyal etki, sağlık eğitimi ve bireysel algılar dahil çok çeĢitli faktörleri 

içermektedir (Becker ve ark., 1977). Son olarak, bir bireyin genel sağlık 

motivasyonu, modelin geliĢen sonraki versiyonlarına dahil edilmiĢtir (ġekil 1.19). 

 

 

ġekil 1.19. Sağlık inanç modeli. 

 

Bireylerin sağlık davranıĢlarına ıĢık tutan sağlık inanç modeli, uzun yıllar 

literatürde yerini almıĢ, güncelliğini korumaya devam eden insan ve toplum 

sağlığının geliĢtirilmesinde anahtar rol oynamaktadır (Rhodes ve ark., 2019). 

Bireylerin sergilediği olumlu ya da olumsuz sağlık davranıĢı, algıladıkları sağlık 

durumları ile ilgili onlara bir takım geri bildirim sunacaktır. Bireylerin hem fiziksel 

hem de zihinsel sağlığında önemli bir etken olarak görülen ve sağlık davranıĢına 

pozitif anlamda katkı sağlayan faktörler mevcuttur (Kang ve ark., 2020). Özellikle 

bireylerin serbest zamanlarında katıldıkları düzenli fiziksel aktiviteler önemli bir 
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sağlık davranıĢı olarak nitelendirilebilir. Sağlık inanç modeli çerçevesinden 

değerlendirildiğinde, düzenli fiziksel aktiviteye katılan bireylerin, kendi sağlık 

durumları ile ilgili duyarlı, sağlığı tehdit eden olumsuz durumlara karĢı ciddi, sağlığı 

geliĢtirmeye yönelik etkilerin farkında ve sağlık motivasyonu bakımından kararlı 

olduklarını söyleyebiliriz (Hart ve ark., 2017). Alanyazın incelendiğinde, serbest 

zamanlarda katılım gösterilen fiziksel aktivitelerin, sadece bireylerin sağlık inanç ve 

davranıĢlarına değil, kiĢisel sağlığı geliĢtirmeye yönelik pozitif sonuçlara da 

rastlanmıĢtır (Chau ve ark., 2017; Kim ve Brown, 2018). 

 

1.7.2.  Fiziksel Aktivite ve Sağlık ĠliĢkisi 

 

Düzenli fiziksel aktivitenin insan sağlığına yönelik pozitif etkileri uzun yıllar 

araĢtırılmıĢ, toplum sağlığının korunması ve iyileĢtirilmesi noktasında bireyleri 

fiziksel aktiviteye teĢvik eden unsurlar geliĢtirilmiĢtir. Sağlık Bakanlığı (2017) 

fiziksel aktivitenin sağlığa olan pozitif etkilerini vurgulamıĢ ve farklı yaĢ grupları 

için bazı tavsiyelerde bulunmuĢtur. 

 

Çocuklar her gün en az 60 dakika orta Ģiddetli yoğunlukta fiziksel aktiviteye 

katılmalıdır. YetiĢkinler ise, tüm hafta boyunca en az 150 dakika orta Ģiddetli aerobik 

ya da hafta boyunca en az 75 dakika Ģiddetli aerobik veya eĢdeğer bir orta ve yüksek 

yoğunlukta fiziksel aktivite kombinasyonu uygulamalıdır. Hareket kabiliyeti daha 

zayıf olan yaĢlı yetiĢkinlerin denge kabiliyetini korumak ve düĢmelerini engellemek 

için haftada en az 3 gün fiziksel aktivite yapmaları gerekmektedir. Bununla birlikte, 

her yaĢtan bireylerin, haftada iki veya daha fazla gün büyük kas gruplarını içeren 

güçlendirici fiziksel aktivitelere katılmalıdır (WHO, 2019). Fiziksel aktivitenin 

yürüyüĢ yapmak, bisiklet sürmek, spor ve aktif rekreasyonel aktivitelere katılmak 

gibi birçok farklı türü vardır. Alan yazın incelendiğinde düzenli fiziksel aktivitelerin 

süresi ve yoğunluğu dikkate alındığında insan sağlığına olumlu etkileri (fiziksel, 

zihinsel, sosyal) gözlemlenmiĢtir (Cook ve Gazmararian, 2018; Sarol ve Çimen, 

2017). 
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Piercy ve ark. (2018) çocuk ve ergen bireyler ile yetiĢkin ve yaĢlılar için 

düzenli fiziksel aktiviteye katılımın sağlığa olan pozitif etkilerini aĢağıda olduğu gibi 

sınıflandırmıĢlardır.  

 

 Çocuk ve Ergenler 

 Kemik sağlığı (3-17 yaĢ arası) 

 Kilo kontrolü (3-17 yaĢ arası) 

 Kardiyorespiratuar ve kas zindeliği (6-17 yaĢ arası) 

 Kardiyometabolik sağlık (6-17 yaĢ arası) 

 BiliĢsel geliĢim (6-13 yaĢ) 

 Depresyon riskini azaltma (6-13 yaĢ) 

 

 Yetişkin ve Yaşlılar 

 Tüm nedenlere bağlı daha düĢük ölüm riski 

 Daha düĢük kardiyovasküler ölüm riski 

 Daha düĢük kardiyovasküler hastalık riski (kalp hastalığı ve felç dahil) 

 Daha düĢük hipertansiyon riski 

 Daha düĢük tip 2 diyabet riski 

 Daha düĢük kan lipit profili riski 

 Azalan demans riski (Alzheimer hastalığı dahil) 

 ĠyileĢtirilmiĢ uyku ve yaĢam kalitesi 

 Azalan kaygı ve depresyon riski 

 Kilo kontrolünün sağlanması 

 ĠyileĢtirilmiĢ kemik sağlığı 

 Fiziksel iĢlev ve biliĢsel geliĢim 

 Daha düĢük düĢme riski (yaĢlı yetiĢkinler) 

 DüĢmeye bağlı yaralanma riskinin daha düĢük olması (yaĢlı yetiĢkinler) 

 Daha düĢük mesane, göğüs, kolon, endometrium, yemek borusu, böbrek, 

akciğer ve mide kanseri riski 
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Dünya Sağlık Örgütü, küresel anlamda toplumların fiziksel hareketsizliğini 

azaltmak amacıyla ACTIVE adında bir paket geliĢtirmiĢtir. Bu paket, DSÖ Fiziksel 

Aktivite Küresel Eylem Planı 2018-2030‘a dayanmaktadır. ACTIVE paket, fiziksel 

hareketsizliği 2025 yılına kadar %10 ve 2030 yılına kadar %15 azaltma küresel 

hedefine ulaĢmayı amaçlamaktadır (WHO, 2019). Fiziksel aktivite ve sağlık 

açısından bireylerin serbest zamanlarda katıldıkları rekreasyonel aktiviteler önemli 

bir etken olarak görülmektedir (Henderson ve Ainsworth, 2002). Serbest zamanda 

katılım gösterilen rekreasyonel fiziksel aktiviteler (yürüyüĢ yapmak, koĢmak, bisiklet 

sürmek, basketbol oynamak, fitness yapmak vb.) sadece fiziksel zindelik için değil 

aynı zamanda birey ve toplum sağlığının psikolojik ve sosyal geliĢimine de katkı 

sağlamaktadır (Kim ve ark., 2017; Wallhead ve ark., 2014). 

 

Graf ve ark. (2004) fiziksel aktivite ve spor branĢlarına aktif katılımın erken 

yaĢlarda obezite ile mücadele noktasında önemli olduğunu vurgulamıĢ, pasif yaĢam 

tarzının fiziksel, zihinsel ve sosyal bakımdan negatif etkilerine iĢaret etmiĢlerdir. 

Bununla birlikte, çocuk ve ergenler için okul ortamında sosyal-fiziksel aktivite 

katılımının, beden geliĢimi ve zihinsel sağlık üzerine olumlu etkileri görülmüĢtür 

(Kremer ve ark., 2014). Arem ve ark. (2015) bireylerin serbest zamanlarında 

katıldıkları fiziksel aktivitelerin, kaliteli yaĢam aracılığı ile metabolik nedenlerden 

kaynaklı ölüm riskini azaltarak, yaĢam süresini uzattığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Genel olarak, fiziksel aktivitenin birey ve toplum sağlığına olan pozitif etkileri 

araĢtırıldığında, serbest zaman ve rekreasyon kavramlarının aracı rol oynadığını 

görüyoruz.  

 

Buradan hareketle, sağlık ve zindelik bakımından bireyleri fiziksel aktiviteye 

katılımda teĢvik edici unsurların oluĢturulması ve kolaylaĢtırıcı etmenlerin 

sağlanması oldukça önemlidir. Özellikle kentsel yaĢam sürecinde bireylerin açık alan 

fiziksel aktivite katılımını kolaylaĢtıracak rekreasyon alanları oluĢturmak 

gerekmektedir (Kaczynski ve Henderson, 2007). Sağlık ve zindelik noktasında halk 

bilinçlendirilmeli, fiziksel aktivitenin önemine dair bilimsel araĢtırmalar ile birlikte 

farkındalık yaratarak toplumsal fiziksel aktivite kültürü oluĢturulmalıdır. 
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1.8. Ġlgili AraĢtırmalar 

 

Bu bölümde, araĢtırma konularına iliĢkin yurt içi ve yurt dıĢında yapılan 

çalıĢmalara yer verilmiĢtir. Serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, 

mutluluk ve sağlık algısı kavramları ayrı baĢlıklar halinde incelenmiĢ, bununla 

birlikte bu kavramları iliĢkili olarak araĢtıran çalıĢmalar üzerinde durulmuĢtur.  

 

1.8.1.  Yurt Ġçinde Yapılan AraĢtırmalar 

 

Serbest zamanda kültürel uyum, literatürde yeni bir kavram olduğu için ulusal 

anlamda bu konu baĢlığına yönelik araĢtırmalara rastlanmamıĢtır. Bununla birlikte 

serbest zaman ve kültür kavramlarına iliĢkin araĢtırmalar alan yazında mevcuttur. 

Erkip (2009) serbest zaman kavramının Türkiye‘deki geliĢimsel sürecini ve bireyler 

için ne anlam ifade ettiğini araĢtırmıĢ, kültürel faktörler ile birlikte yerleĢim türü ve 

sosyo-demografik özelliklerin önemli etkenler olduğunu vurgulamıĢtır. Höglhammer 

ve ark. (2015) kültürel geçmiĢin Avusturya‘da yaĢayan Türk ve Çin vatandaĢların 

serbest zaman tutumlarını etkilediğini ancak serbest zaman aktivite katılımlarında 

herhangi bir engel teĢkil etmediğini belirtmiĢlerdir. Yapılan yurt içi çalıĢmalar, 

Türkiye‘de serbest zaman kavramının kadınlar (DemirbaĢ, 2020; Öztürk ve Koca, 

2019), üniversite öğrencileri (Gürbüz ve Henderson, 2014; Koçak, 2017) ve farklı 

örneklem grupları için ne anlam ifade ettiği kültürel bağlamda incelenmiĢ, kültürel 

alt yapının etken bir faktör olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (Gürbüz, 2017). Kültür ve 

serbest zamanda kültürel uyum sürecinin etken faktör olduğu düĢünülen ve Türk 

bilim insanları tarafından son yıllarda sıklıkla çalıĢılan bir diğer kavram ise serbest 

zaman doyumudur. 

 

Serbest zaman doyum kavramına yönelik yurt içi araĢtırmalara bakıldığında, bu 

kavramın rekreasyonel tatmin (Küçük Kılıç ve ark., 2016) ve serbest zaman tatmini 

(Ayhan ve ark., 2018) gibi baĢlıklarla literatürde yer aldığı görülmektedir. Gökçe ve 

Orhan (2011) serbest zaman doyum kavramını ―psikolojik‖, ―eğitimsel‖, ―sosyal‖, 
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―fiziksel‖, ―rahatlama‖ ve ―estetik‖ alt boyutları ile incelemek amacıyla uluslararası 

alanda kabul görmüĢ bir ölçeği Türk kültürüne uyarlamıĢlardır. Alan yazın 

incelendiğinde, serbest zaman doyum ölçeğinin yurt içi araĢtırmalarda farklı 

örneklem grupları üzerinde en çok uygulanan ölçme aracı olduğunu söyleyebiliriz. 

Doğan ve ark. (2019) akademisyenler üzerine yaptıkları araĢtırmada, bazı 

değiĢkenlere göre katılımcıların serbest zaman doyumlarında anlamlı farklılığın 

varlığını araĢtırmıĢlardır. Düzenli olarak egzersize katılan akademisyenlerin serbest 

zaman doyum düzeyleri, düzensiz ve hiç katılmayanlara göre yüksek olduğu 

görülmüĢtür.  Bununla birlikte, serbest zaman doyumunun iĢ tatmininin anlamlı bir 

yordayıcısı olup olmadığını incelemiĢlerdir. Serbest zaman doyumu birçok farklı 

örneklem gruplarında uygulanmıĢ, Türk serbest zaman katılımcılarının serbest 

zamanda elde ettikleri doyum bazı değiĢkenlere göre incelenerek farklı parametreler 

ile iliĢkisi araĢtırılmıĢtır (Çakır, 2017; Gökçe ve ark., 2020). Bu parametreler 

arasında özellikle pozitif psikoloji alanında uzun yıllar araĢtırılmıĢ mutluluk kavramı 

vardır. 

 

Mutluluk, her ne kadar psikoloji alanının araĢtırma konusu olsa da farklı bilim 

dallarının çalıĢma kapsamına girmiĢ multidisipliner bir kavramdır (Doğan ve Akıncı 

Çötok, 2011; Gönener ve ark., 2017). Beden eğitimi ve spor bilimlerine iliĢkin yurt 

içi araĢtırmalar incelendiğinde, bireylerin mutluluk düzeylerinde demografik 

özelliklerin belirleyici faktörler olduğu görülmüĢtür (Yetim ve ark., 2020). Demir ve 

Duman (2019) spor yapan bireylerin, spor yapmayanlara göre daha mutlu olduğunu 

öne sürmektedir. Bununla birlikte, bireylerin düzenli olarak spora katılımları, 

mutluluk düzeylerini olumlu yönde etkilemektedir. Düzenli olarak egzersiz yapan ve 

yapmayan bireylerin mutluluk düzeyleri arasında anlamlı farklılık tespit edilmiĢ, 

egzersiz yapan bireylerin daha yüksek mutluluğa sahip olduğu görülmüĢtür (BaĢar ve 

Sarı, 2018). UğraĢ ve Güllü (2020) ortaokul öğrencilerinin beden eğitimi derslerinde 

algıladıkları mutluluk düzeylerinin, yaĢam doyumlarının güçlü bir yordayıcısı olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. Buradan hareketle, beden eğitimi dersinin akran aracılığı 

eğitimsel yönü, mutlu ve sağlıklı bireyler kazanımında önem arz etmektedir. Fiziksel 

aktivite ve egzersiz ile birlikte bireylerin serbest zamanda katıldıkları sosyal 

aktivitelerin de bireylerin mutluluğunu pozitif anlamda etkilediği görüĢmüĢtür 
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(Ulukan, 2020). Yapılan araĢtırmaların geneline bakıldığında sonuçlar birbirleriyle 

paralellik göstermektedir. Beden eğitimi ve spor, fiziksel aktivite, egzersiz, 

rekreasyon ve serbest zaman aktivitelerine katılım, bireylerin mutluluk düzeylerini 

olumlu yönde etkilemektedir. Serbest zaman ve fiziksel aktivite katılımı mutluluğu 

olumlu yönde etkilerken, bireylerin fiziksel sağlığına ve sağlık algısına da pozitif 

anlamda katkı sağladığına yönelik araĢtırmalar literatürde mevcuttur (Akyol ve ark., 

2008; Yerlisu Lapa ve ark., 2020). 

 

Sağlık algısı, bireylerin kendi sağlığına iliĢkin algıladığı duygu ve 

düĢüncelerinin bileĢimini ifade etmektedir. Bu kavram yurt içi literatür 

incelendiğinde, sağlık algısı ya da algılanan sağlık çıktıları konu baĢlığı ve ölçüm 

modelleri ile karĢımıza çıkmaktadır (Elçi ve ark., 2019; Özdelikara ve ark., 2018). 

Kadıoğlu ve Yıldız (2012) bireylerin genel sağlık algısını ölçmek amacıyla dört 

faktörlü bir ölçek uyarlamıĢlardır. Bununla birlikte, Yerlisu Lapa ve ark. (2020) 

rekreasyon aktivite katılımlarından elde edilen sağlık algısını ölçmek amacıyla 

psikolojik deneyimin gerçekleĢmesi, daha kötü bir durumun önlenmesi, iyileĢtirilmiĢ 

durum alt boyutlarını içeren bir ölçeği Türkiye toplumu için uyarlamıĢlar ve bu 

ölçeği ―Rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları ölçeği‖ baĢlığı ile yurt içi literatüre 

kazandırmıĢlardır. Farklı örneklem gruplarının bazı değiĢkenler ile anlamlı farklılığın 

olup olmadığı ve sosyo-psikolojik bakımdan farklı parametreler ile iliĢkisi test 

edilmiĢtir. Sağlık ve zindelik kulübü üyeleri üzerine yapılan bir araĢtırma, 

rekreasyonel amaçlı düzenli olarak egzersize katılan bireylerin yüksek sağlık algısına 

sahip olduğu saptanmıĢtır (Kula ve ark., 2020). Ayrıca bireylerin sağlık ve zindelik 

kulübüne üyelik durumu ve fiziksel aktiviteye düzenli olarak katılımı ile 

rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları arasında pozitif yönlü anlamlı iliĢki söz 

konusudur (Aydın, 2020). Tüm bu sonuçlar doğrultusunda, sağlık ve zindelik 

kulüplerine üyelik aracılığı ile düzenli olarak fiziksel aktiviteye katılım, bireylerin 

fiziksel sağlığını ve sağlık algılarını pozitif anlamda etkilemektedir (Elçi ve ark., 

2019; Emir, 2020).  

 

Serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık 

algısına iliĢkin yurt içi araĢtırmalar incelendiğinde, bu kavramları iliĢkili olarak 



64 
 

anlatan çalıĢmalara rastlanmamıĢtır. Bunun nedeni, serbest zamanda kültürel uyum 

kavramının uluslararası literatürde varlığı tespit edilmiĢken, ulusal anlamda izlerine 

rastlanmamıĢ olmasıdır. Bununla birlikte, serbest zaman doyumu ile mutluluk 

kavramlarını iliĢkisel bağlamda araĢtıran çalıĢmalar literatürde mevcuttur (ÖztaĢ, 

2018; Yıldız, 2020). Serdar (2020) serbest zaman doyumu ile rekreasyonda algılanan 

sağlık çıktıları arasındaki iliĢkiyi test etmiĢ ve pozitif yönlü anlamlı iliĢki saptamıĢtır. 

Aynı zamanda farklı örneklem grupları için rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları ile 

mutluluk düzeyleri arasındaki iliĢkiyi inceleyen yurt içi araĢtırmalar da mevcuttur 

(Budak ve ark., 2019; Serdar ve Demirel, 2019). Alan yazın incelendiğinde konu 

baĢlıklarına iliĢkin yurt dıĢı çalıĢmalar da araĢtırılmıĢtır. 

 

1.8.2.  Yurt DıĢında Yapılan AraĢtırmalar 

 

Serbest zamanda kültürel uyum kavramına iliĢkin yurt dıĢı çalıĢmalar 

incelendiğinde, farklı kültürler üzerine yapılan araĢtırmaların oldukça sınırlı olduğu 

görülmüĢtür (Chick ve ark., 2020). Serbest zamanda kültürel uyumu ölçmek 

amacıyla kültürel uzlaĢma ve uyum teorilerine dayanarak bir yol haritası belirlenmiĢ, 

söz konusu evren ve örneklem grubuna ait serbest zamanda kültürel uyumun varlığı 

tespit edilmiĢtir. Chick ve ark. (2014) serbest zamanda kültürel uyumun varlığını 

Çin‘de doğrulamak amacıyla altı Ģehirde listeleme yöntemi uygulayarak bireylere 

serbest zamanda hangi aktivitelere katıldıklarını sormuĢlardır. Daha sonraki 

aĢamada, elde ettikleri aktiviteleri aynı evren için daha kapsamlı örneklem grubuna 

uygulamıĢlar ve serbest zamanda kültürel uyumun Çin‘de varlığını tespit etmiĢlerdir. 

Bir diğer araĢtırmada, kentsel Tayvan‘da serbest zamanda kültürel uyumun varlığı 

saptanmıĢ, ayrıca bazı parametreler üzerine etkisi incelenmiĢtir (Chick ve ark., 

2016). Bununla birlikte, Çin ve Tayvan‘da serbest zamanda kültürel uyumun 

varlığının tespit edildiği araĢtırmaların (Chick ve ark., 2014; Chick ve ark., 2016) 

bazı parametreler üzerine etkisi ve iliĢkisi araĢtırılmıĢ özellikle serbest zaman 

doyumunu doğrudan etkilediği görülmüĢtür (Chick ve ark., 2018).  
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Serbest zaman doyumunu konu alan uluslararası araĢtırmalara bakıldığında, 

serbest zaman aktivitelerine özgürce ve kaliteli katılımın bireylerin sosyo-psikolojik 

sağlığına olumlu katkılar sağladığı tespit edilmiĢtir (Chen ve ark., 2013; Tian ve ark., 

2020). Liu ve Yu (2015) bireylerin serbest zaman aktivitelerine katılımda elde 

ettikleri doyumun farklı örneklem gurupları ve aktivite katılım türüne göre değiĢiklik 

gösterdiğini belirtmektedir. Serbest zaman aktivitelerine düzenli ve ciddi katılımın, 

bireylerin serbest zaman doyum düzeylerini pozitif anlamda etkilediği görülmüĢtür. 

Park ve ark. (2017) serbest zaman aracılığı ile spor aktivitelerine katılımın ve serbest 

zaman doyumunun, genç bireylerin daha az saldırganlık belirtisi gösterdiğini öne 

sürmektedir. Yapılan araĢtırmalar, özgür ve kaliteli (düzenli fiziksel aktivite vb.) 

serbest zaman aktivite katılımının, bireyleri negatif psikolojik etmenlerden 

uzaklaĢtırarak, pozitif psikolojik durumlara yaklaĢtırdığını ve mental durumlarında 

iyileĢme olduğunu göstermiĢtir (Choi ve Yoo, 2017). Liu ve ark. (2021) Asya 

ülkelerinde yaĢayan bireyler için, serbest zaman doyumunun mutluluk üzerine 

olumlu etkileri olduğunu ortaya çıkarmıĢlardır.  

 

Mutluluk kavramına iliĢkin yurt dıĢı araĢtırmalar incelendiğinde, bu kavrama 

yüklenen anlamın birçok toplum ve kültürde farklılık gösterdiğidir. Ancak mutluluğa 

dair farklı toplumların ortak noktası, bireylerin serbest zaman aktiviteleri aracılığı ile 

kendilerini daha mutlu hissetmeleridir (Shimamoto, 2020). Serbest zamanlarını aktif 

ve kaliteli değerlendiren bireylerin, sıkılma güdüsünden uzak mutluluk kavramına 

yakın psikolojik yaklaĢım içinde olduğu açıklanmıĢtır (Lepp, 2018). Jung (2020) 

serbest zaman ve rekreasyon aracılığı ile aktivite katılımının Kore ilkokul ve ortaokul 

öğrencilerinin mutluluk düzeyini doğrudan etkilediğini, ayrıca okul yaĢamından elde 

ettikleri doyuma ise aracı rol oynadığını tespit etmiĢtir. Farklı örneklem grupları için 

özellikle serbest zaman fiziksel aktivite katılımının bireylerin mutluluğunu ve 

sağlığını doğrudan etkilediğini öne süren araĢtırmalar da literatürde mevcuttur (Ross 

ve ark., 2019). Bilim insanları tarafından birey ve toplum sağlında etken rol oynadığı 

düĢünülen mutluluk kavramının önemli bir parçası olan serbest zaman ve rekreasyon 

kavramı, yurt dıĢı literatürde iliĢkili olarak sıklıkla çalıĢılmıĢtır (Lepp, 2018; Lu ve 

Hu, 2005). Serbest zaman aktivite katılımı, bireylerin mutluluk ve sağlığını 
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geliĢtirirken, sağlık algılarında da bir takım olumlu sonuçlar doğurmaktadır (Young 

ve ark., 2018).  

 

Kim ve ark. (2021) serbest zaman fiziksel aktivite katılımının, meme kanserli 

kadınların sağlık algılarında ve mental sağlık düzeylerinde pozitif sonuçlar 

doğurduğunu ileri sürmektedir. Bu sonucun aksine düĢük seviyede fiziksel aktivite 

katılımının özellikle kadın katılımcılar için olumsuz sağlık ve sağlık algısı ile iliĢkili 

olduğu gözlemlenmiĢtir (Romero ve Urbina, 2017). Fiziksel aktivitenin yanı sıra, 

açık ve kapalı alan aktiviteleri, hobiler, kültürel ve sosyal aktiviteler, ev aktiviteleri, 

gönüllülük projelerinde yer almak bireylerin sağlık algıları ile pozitif anlamda 

iliĢkilidir (Ryu ve Heo, 2018). Farklı örneklem grupları üzerine araĢtırmalar yapan 

bilim insanları (Eurenius ve ark., 2007; Kim ve Lee, 2017) serbest zaman ve 

rekreasyonda fiziksel aktivitenin önemine vurgu yapmıĢlar, özellikle risk grupları 

için sağlığı koruma ve geliĢtirme noktasında aktif yaĢam biçimini önermiĢlerdir. 

Ġlerleyen yaĢ ile birlikte bireylerin sağlığında ve sağlık algılarında birtakım 

değiĢiklikler gözlemlenmiĢ, düzenli olarak fiziksel aktivite katılan bireylerin baĢarılı 

yaĢlanma ile birlikte pozitif sağlık algısına sahip olduğu saptanmıĢtır (Tkatch ve ark., 

2017; Virag ve ark., 2017). Serbest zaman ve rekreasyon aracılığı ile düzenli fiziksel 

aktiviteye katılım, kültürel bakımdan birçok toplumda farklılık göstermekle birlikte, 

bireylerin sağlık algı düzeylerindeki farklılığın bu duruma bağlı olabileceği 

düĢünülmektedir (Strain ve ark., 2020). 

 

Alanyazın incelendiğinde, kültür kavramının serbest zaman aktivitelerine 

katılımda etken bir faktör olduğunu gösteren çalıĢmaların izlerini uluslararası 

literatürde görmekteyiz (Gui ve ark., 2020; Pieper, 2009). Bununla birlikte, serbest 

zamanda kültürel uyum kavramına iliĢkin yapılan araĢtırmalar sınırlı da olsa yurt dıĢı 

literatürde yer almaktadır (Chick ve ark., 2015a; Chick ve ark., 2020). Yapılan 

araĢtırmalar sonucunda, serbest zamanda kültürel uyum kavramının bireylerin serbest 

zaman doyumunu doğrudan, yaĢam duyumu ve sağlık algılarını ise dolaylı olarak 

etkilediği görülmüĢtür (Chick ve ark., 2016). Serbest zamanda kültürel uyum, farklı 

toplumlarda bazı parametreler ile iliĢkisi araĢtırılmaya muhtaç, alanyazında oldukça 

yeni bir kavram olarak karĢımıza çıkmaktadır.  
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1.9. AraĢtırmanın Önemi 

 

Alanyazın incelendiğinde, serbest zaman ve kültür kavramlarının iliĢkili olarak 

araĢtırıldığı uluslarası çalıĢmaların varlığı tespit edilmiĢtir. Toplumların serbest 

zaman alıĢkanlıklarında kültürün geçmiĢten günümüze önemli bir etken olarak yer 

aldığı görülmüĢtür. Aynı toplumda yaĢayan bireylerin, ortak kültürel paydaĢlara 

sahip oldukları dikkate alındığında, serbest zaman aktivite tercihinde kültürel 

bakımdan bir uyum (fikir birliği) içinde olmaları beklenen bir durumdur. Aynı 

kültürel çatı içinde yaĢayan bireylerin ortak serbest zaman anlayıĢına sahip olmaları, 

serbest zamanda kültürel uyum kavramı ile açıklanmaktadır. 

  

Serbest zamanda kültürel uyum kavramının farklı toplumlarda varlığı 

araĢtırılmıĢ, serbest zaman aktivite katılımında fikir birliğinin olduğu gözlemlemiĢ ve 

iyi bir serbest zaman yaĢamının farklı parametreler üzerinde pozitif etkilerine yönelik 

sonuçlara ulaĢılmıĢtır (Chick ve ark., 2014; Chick ve ark., 2016). Uluslararası 

literatüre bakıldığında bu kavramın oldukça yeni bir araĢtırma konusu olduğu 

gözlemlenmiĢtir. Bunun yanında, serbest zaman ve kültür kavramlarına iliĢkin yurt 

içi çalıĢmaların oldukça sınırlı olduğu tespit edilmiĢtir. Kültürün serbest zaman 

aktivite katılımında önemli bir etken olduğu düĢünüldüğünde, serbest zamanda 

kültürel uyumun Türkiye‘de varlığının tespit edilmesi ve pozitif psikoloji yaklaĢımı 

ile farklı parametreler üzerinde etkisini araĢtırmak önem arz etmektedir. 

 

1.10. AraĢtırmanın Amacı 

 

Bu araĢtırmanın iki amacı vardır; birincil amaç, bireylerin serbest zaman 

doyumu, mutluluk ve sağlık algısı düzeylerindeki farklılıkları ortaya koymaktır. 

Ġkinci amaç ise, serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, mutluluk ve 

sağlık algısı arasındaki iliĢkinin yapısal eĢitlik modellemesi ile test edilmesidir. 
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1.11. Problem Cümlesi 

 

P1: Türkiye‘nin üç büyükĢehrinde (Ankara-Ġstanbul-Ġzmir) yaĢayan bireylerin 

serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık algısı düzeyleri ile çeĢitli değiĢkenler 

arasında anlamlı farklılıklar var mıdır? 

 

P2: Türkiye‘nin üç büyükĢehrinde (Ankara-Ġstanbul-Ġzmir) yaĢayan bireylerin 

serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık algısı 

düzeyleri arasında anlamlı iliĢki var mıdır? 

 

1.12. Hipotezler 

 

Serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık 

algısı iliĢkisini test etmeye yönelik araĢtırma hipotezleri aĢağıda olduğu gibi 

verilmiĢtir. Ayrıca ġekil 1.20‘de araĢtırma kapsamında oluĢturulan hipotezlerin test 

edileceği yapısal eĢitlik modeli gösterilmiĢtir. 

 

H1: Türkiye‘nin üç büyükĢehrinde (Ankara-Ġstanbul-Ġzmir) yaĢayan bireylerin 

serbest zaman doyum düzeylerinde çeĢitli değiĢkenlere (yaĢ, cinsiyet, aylık hane 

geliri, eğitim durumu, medeni hal, sosyal-kültürel kulüp üyeliği, fitness-spor merkezi 

üyeliği, fiziksel aktivite katılım sıklığı, serbest zaman aktivite katılım tercihi, serbest 

zaman aktivite alan tercihi, serbest zaman aktivite tercihi, haftalık serbest zaman 

saati) göre istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık vardır. 

 

H2: Türkiye‘nin üç büyükĢehrinde (Ankara-Ġstanbul-Ġzmir) yaĢayan bireylerin 

mutluluk düzeylerinde çeĢitli değiĢkenlere (yaĢ, cinsiyet, aylık hane geliri, eğitim 

durumu, medeni hal, sosyal-kültürel kulüp üyeliği, fitness-spor merkezi üyeliği, 

fiziksel aktivite katılım sıklığı, serbest zaman aktivite katılım tercihi, serbest zaman 

aktivite alan tercihi, serbest zaman aktivite tercihi, haftalık serbest zaman saati) göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık vardır. 
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H3: Türkiye‘nin üç büyükĢehrinde (Ankara-Ġstanbul-Ġzmir) yaĢayan bireylerin 

sağlık algı düzeylerinde çeĢitli değiĢkelere (yaĢ, cinsiyet, aylık hane geliri, eğitim 

durumu, medeni hal, sosyal-kültürel kulüp üyeliği, fitness-spor merkezi üyeliği, 

fiziksel aktivite katılım sıklığı, serbest zaman aktivite katılım tercihi, serbest zaman 

aktivite alan tercihi, serbest zaman aktivite tercihi, haftalık serbest zaman saati) göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık vardır. 

 

H4: Serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu üzerinde doğrudan 

pozitif bir etkiye sahiptir.  

 

H5: Serbest zaman doyumu, sağlık algısı üzerinde doğrudan pozitif bir etkiye 

sahiptir. 

 

H6: Serbest zaman doyumu, mutluluk üzerinde doğrudan pozitif bir etkiye 

sahiptir. 

 

H7: Sağlık algısı, mutluluk üzerinde doğrudan pozitif bir etkiye sahiptir. 

 

H8: Serbest zaman doyumunun mutluluk üzerindeki etkisinde sağlık algısının 

aracılık etkisi vardır. 
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ġekil 1.20. Yapısal eĢitlik modeli. 

 

1.13. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

 

 Bu araĢtırma, Türkiye‘nin sosyo-ekonomik ve nüfus bakımından en geliĢmiĢ 

üç büyükĢehrinde (Ankara, Ġstanbul, Ġzmir) yaĢayan bireyler ile sınırlandırılmıĢtır. 

 

 Katılımcılara Ģehir merkezlerine yakın meydanlar, alıĢveriĢ yerleri, tren ve 

otobüs durakları, halka açık parklar gibi alanlarda ulaĢım sağlanmıĢtır. 

 

 AraĢtırma katılımcıları, 18-65 yaĢ arası bireyler ile sınırlandırılmıĢtır 
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2. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde, araĢtırma modeli, evren ve örneklemi, 

araĢtırmanın veri toplama araçları, verilerin analizi ve verilerin toplanmasına iliĢkin 

bilgiler yer almaktadır. 

 

2.1.  AraĢtırma Modeli 

   

Ankara, Ġstanbul ve Ġzmir‘de yaĢayan bireylerin serbest zamanda kültürel 

uyum, serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık algısı arasındaki iliĢkiyi belirlemek 

amacıyla iliĢkisel araĢtırma modeli kullanılmıĢtır. ĠliĢkisel araĢtırmalar, iki ya da 

daha fazla değiĢken arasındaki iliĢkileri saptamak ve neden-sonuç bağlamında 

birtakım çıktılar elde etmek amacıyla uygulanmaktadır (Büyüköztürk ve ark., 2018). 

ĠliĢkisel tarama desenleri ile, incelenen durumun düzeyi veya değiĢkenler arasındaki 

eĢ zamanlı değiĢimin derecesine iliĢkin sorular cevap bulmaktadır (Gürbüz ve ġahin, 

2017).  

 

2.2. Evren ve Örneklem 

 

AraĢtırmanın evreni Ankara, Ġstanbul ve Ġzmir‘de yaĢayan bireylerden 

oluĢmaktadır. 18-65 yaĢ arası bireylere, olasılığa dayalı örneklem tekniklerinden 

tabakalı (katmanlı) örnekleme yöntemi kullanılmıĢtır. Söz konusu büyükĢehirlere 

göre, cinsiyet ve yaĢ değiĢkenleri dikkate alınarak örneklem grubu orantılı tabakalara 

ayrılmıĢtır.  

 

AraĢtırma, serbest zamanda kültürel uyumun Türkiye‘de varlığını tespit etmek 

amacıyla aynı evrende iki aĢamalı olarak yürütülmüĢtür. Birinci aĢama uygulama 

formunda, bireylerin serbest zaman aktivite katılımlarında uzlaĢma (fikir birliği) olup 

olmadığını tespit etmek amacıyla özgürce listeleme yöntemini içeren sorular ile 
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katılımcılara ait bazı demografik bilgilerin yer aldığı maddelere yer verilmiĢtir (Ek-

4). Yapılan araĢtırmalar, listeleme yöntemi için seçilen örneklem sayısının cinsiyet 

ve yaĢ orantıları dikkate alınarak her evren için ortalama 30 katılımcının yeterli 

olabileceğini göstermiĢtir (Chick ve ark. 2015b; Dong ve Chick 2012). 

AraĢtırmamızın birinci aĢamasında yer alan katılımcıların demografik özellikleri 

aĢağıdaki çizelgede verilmiĢtir (Çizelge 2.1). 

 

Çizelge 2.1. Katılımcılara iliĢkin demografik özellikler (Uygulama formu -1-). 

 
Ankara Ġstanbul Ġzmir Toplam  Yüzde 

Cinsiyet      

      Kadın 30 30 30 90 50 

      Erkek 30 30 30 90 50 

YaĢ (OrtYaĢ) 39,35±11,41 39,65±12,60 39,66±12,41 39,55±12,08  

      18-29 yaĢ 14 16 14 44 24,4 

      30-39 yaĢ 16 16 16 48 26,7 

      40-49 yaĢ 14 14 14 42 23,3 

      50-65 yaĢ 16 14 16 46 26,6 

Hane Geliri (OrtGelir) 6,458±3,943 5,083±1,900 5,687±5,032 5,743±3,870  

Eğitim Durumu      

      Ġlköğretim 5 7 3 15 8,3 

      Lise 14 20 18 52 28,9 

      Üniversite 33 31 33 97 53,9 

      Lisansüstü 8 2 6 16 8,9 

Medeni Durum      

      Bekar 18 22 21 61 33,9 

      Evli 42 38 39 119 66,1 

Toplam 60 60 60 180 100 

 

Özgürce listeleme yöntemine katılan bireylerden elde edilen veriler 

doğrultusunda araĢtırmanın ikinci aĢamasına geçilmiĢtir. AraĢtırmanın esas evresini 

oluĢturan ikinci aĢamada, serbest zamanda kültürel uyumu ölçmek amacıyla 

derecelendirilmiĢ serbest zaman aktiviteleri ile birlikte serbest zaman doyumu, 

mutluluk ve sağlık algısı ölçüm araçları ve kiĢisel bilgi formu yer almıĢtır (Uygulama 

Formu -2-). AraĢtırmanın ikinci aĢamasında Ankara, Ġstanbul ve Ġzmir evreninde 18-

65 yaĢ arası bireylere tabakalı örnekleme yöntemi ile orantılı olarak ulaĢılmıĢtır.  
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Örneklem sayısına aĢağıdaki formül aracılığı ile ulaĢılmıĢtır; 

 

 

 

N: Evren sayısı 

n: Örneklem büyüklüğü 

P: Evren ile X‘in gözlenme oranı 

Q: X‘in gözlenmeme oranı 

Z: = 0,05, 0,01, 0,001 için 1,96, 2,58 ve 3,28 değerleri 

d: Örneklem hatası  

: Standart sapma 

t: t dağılımı kritik değeri 

 

t,sd=sd serbestlik dereceli t dağılımı kritik değerleridir (sd=n-1). t,sd kritik 

değerleri sd=n-1  5000 olduğu zaman Z değerlerine eĢit alınabilmektedir 

(Özdamar, 2003).  

 

TÜĠK (2020) verilerine göre, (Ankara, Ġstanbul ve Ġzmir evreninde yer alan 18-

65 yaĢ arası bireylerin toplam sayısı) 19.760.196 bireyin yer aldığı evren için 0,05 

hata payı ile örneklem formülü uygulandığında 758 katılımcının, hata payı 0,03 

olarak hesaplandığında ise, 1104 katılımcının örneklem grubu için yeterli olabileceği 

saptanmıĢtır.  

 

AraĢtırma kapsamında toplam 1361 katılımcıya ulaĢılmıĢ, doldurulmayan veya 

yarım bırakılan, ayrıca Ģehirlere göre yaĢ ve cinsiyet kapsamında belirlenen tabaka 

sayısını aĢan formlar çalıĢmaya dahil edilmemiĢtir. Sonuç olarak, 633‘ü kadın 

(OrtYaĢ= 36,6±9,79) ve 645‘i erkek (OrtYaĢ= 36,5± 9,73) olmak üzere toplam 1278 

katılımcı araĢtırmanın örneklemini oluĢturmuĢtur. AraĢtırmanın ikinci aĢamasında 

(Uygulama Formu -2-) yer alan katılımcılara iliĢkin demografik özellikler aĢağıdaki 

çizelgede verilmiĢtir (Çizelge 2.2). 
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Çizelge 2.2. Katılımcılara iliĢkin demografik özellikler (Uygulama formu -2-). 

 Ankara Ġstanbul Ġzmir Toplam  Yüzde  

Cinsiyet      

      Kadın 114 411 108 633 49,5 

      Erkek 112 422 111 645 50,5 

YaĢ (OrtYaĢ) 37,46±11,50 36,21±9,04 37,16±10,.37 36,59±9,76  

      18-29 yaĢ 68 194 48 310 24,3 

      30-39 yaĢ 60 375 94 529 41,4 

      40-49 yaĢ 55 157 43 255 20 

      50-65 yaĢ 43 107 34 184 14,4 

Eğitim Durumu      

      Ġlköğretim 15 62 6 83 6,5 

      Lise 68 180 26 274 21,4 

      Üniversite 102 496 164 762 59,6 

      Lisansüstü 41 95 23 159 12,4 

SKK Üyeliği      

      Evet 64 197 57 318 24,9 

      Hayır 162 636 162 960 75,1 

FSM Üyeliği      

      Evet 62 231 69 362 28,3 

      Hayır 164 602 150 916 71,7 

FA Katılım Sıklığı      

      Hiç 19 93 31 143 11,2 

      Bazen 96 464 120 680 53,2 

      Sık Sık 111 276 68 455 35,6 

SZA Katılım Tercihi      

      Aktif 160 559 144 863 67,5 

      Pasif 66 274 75 415 32,5 

Toplam 226 833 219 1278 100 

Not: Sosyal-Kültürel Kulüp Üyeliği (SKKÜ); Fitness-Spor Merkezi Üyeliği (FSMÜ); Fiziksel 

Aktiviteye Katılım Sıklığı (FAKS); Serbest Zaman Aktivite Katılım Tercihi (SZAKT) 

 

Katılımcıların %50,5‘inin erkek, %41,4‘ünün 30-39 yaĢ aralığında, aylık 

ortalama hane gelirinin 6,761 TL, %59,6‘sının üniversite mezunu, %56,1‘inin evli, 

%24,9‘unun sosyal-kültürel kulüp üyeliğinin bulunduğu, %28,3‘ünün fitness-spor 

merkezi üyesi olduğu, %53,2‘sinin fiziksel aktiviteye bazen katıldığı, %67,5‘inin 

aktif olarak serbest zaman aktivitelerine katıldığı, %80,9‘unun açık alan aktivitelerini 

tercih ettiği, %57,7‘sinin sosyal aktivitelere daha çok katılım gösterdiği, haftalık 

ortalama serbest zaman saatlerinin ise 25,02 olduğu tespit edilmiĢtir.  
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2.3. Veri Toplama Araçları 

 

AraĢtırmanın veri toplama süreci iki aĢamalı olarak sürdürüldüğü için, iki ayrı 

veri toplama formu oluĢturulmuĢtur. AraĢtırma kapsamında kullanılan ilk uygulama 

formu (Ek-4) özgürce listeleme yöntemine dayanan sorular ile birlikte katılımcılara 

iliĢkin demografik bilgilerden oluĢmaktadır.  

 

Uygulama Formu -1- (Özgürce Listeleme) 

 

Özgürce listeleme, bilgi kaynaklarından (katılımcılarda) kültürel, biliĢsel veya 

anlamsal alanların içeriğini ortaya çıkarmak için antropoloji, biliĢsel psikoloji ve 

dilbilim gibi alanlarda yaygın olarak kullanılan bir yöntemdir. Özgürce listeleme, 

genellikle herhangi bir kültürel alanı tanımlamanın ilk adımı ve bu alanlardaki 

kavramların kültürel olarak uygun olduğunu ortaya çıkarmak için en yararlı yöntem 

olarak kabul edilir (Quinlan, 2005; Weller ve Romney, 1988). Özgürce listeleme, 

kültürel alanları tanımlamak ve hızlı bir Ģekilde veri toplamak için de kullanılabilen 

açık uçlu sorulara benzemektedir. Özgürce listeleme yönteminde, araĢtırmacılar 

genellikle bilgi kaynaklarından (katılımcılardan) belirli bir alanın paydaĢı olduğunu 

düĢündükleri tüm öğeleri listelemelerini istemektedir. Örneğin, bilgi kaynaklarından 

(katılımcılardan) aklına gelebilecek tüm kuĢ türlerini, tüm meyveleri ya da insanların 

serbest zamanlarında katıldığı ve aklına gelebilecek her türlü aktiviteyi listelemeleri 

istenebilir. Özgürce listeleme sonuçları daha sonra anketler gibi diğer araĢtırma 

yöntemlerinde kullanılabilir (Dong ve Chick, 2012). 

 

AraĢtırma kapsamında, Türkiye‘nin üç büyükĢehri Ankara, Ġstanbul ve 

Ġzmir‘de serbest zaman aktiviteleri hakkında veri toplamak için özgürce listeleme 

yöntemi kullanılmıĢtır. ġehir, cinsiyet ve yaĢ değiĢkenleri dikkate alınarak bilgi 

kaynaklarına (katılımcılara) üniversite kampüsleri, halka açık parklar, otobüs ve tren 

durakları, sosyal alanlar ve alıĢveriĢ alanlarında ulaĢılmıĢtır. Yapılan araĢtırmalar 

(Chick ve ark., 2015b; Dong ve Chick, 2012) aktivite seçimi için özgürce 

listelemede, her Ģehirden 30 katılımcının yeterli olabileceğini ileri sürmesine karĢın, 
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araĢtırma kapsamında daha yüksek yanıt oranına ulaĢmak amacıyla, Ankara (60), 

Ġstanbul (60) ve Ġzmir (60) için toplam 180 bilgi kaynağına (katılımcı) ulaĢılmıĢtır.  

 

Özgürce listeleme formunda, katılımcılara ilk olarak 1 dk. içinde 

düĢünebildikleri tüm hayvan türlerini ve tüm serbest zaman aktivitelerini 

listelemeleri istenerek özgürce listeleme prosedürüne aĢina olmaları sağlanmıĢtır. Bu 

alıĢtırmalardan sonra, bilgi kaynaklarından (katılımcılara) son bir yıl içinde 

katıldıkları serbest zaman aktivitelerini listelemeleri istenilmiĢtir. Bunun nedeni, 

Aralık 2019‘da ortaya çıkan Covid-19 nedeni ile bilgi kaynaklarının (katılımcıların) 

serbest zaman aktivitelerinde bazı kısıtlamalar ile karĢı karĢıya gelebilme ihtimali ve 

listeleme yöntemi formunun Haziran 2020 tarihlerinde uygulanmaya baĢlamasıdır.  

 

Özgürce listeleme sonucunda 180 bilgi kaynağından (katılımcılar) elde edilen 

veriler doğrultusunda eĢ değer ve benzerliklere bakılmaksızın 897 aktivite 

listelenmiĢtir. Aynı serbest zaman aktivitelerinin farklı yollarla dile getirilmesi 

(―müzik dinlemek‖ ve ―kulaklıkla müzik dinlemek‖ ya da ―arkadaĢ sohbetleri‖ ve 

―arkadaĢlarla muhabbet‖) ve sıklık bakımından sadece bir kez listede yer alan 

aktivitelerinin çıkarılması sonucu elde edilen frekans analizi ile birlikte toplamda 45 

serbest zaman aktivitesi elde edilmiĢtir.  

 

Türkiye‘nin üç büyükĢehri Ankara, Ġstanbul ve Ġzmir‘de yaĢayan bilgi 

kaynaklarından (katılımcılardan) elde edilen özgürce listeleme yöntemi 

doğrultusunda yapılan gerekli düzenlemeler ve frekans analizi sonucunda 

araĢtırmanın ikinci aĢaması için hazır 45 serbest zaman aktivitesi belirlenmiĢtir. Bu 

aktiviteler özgürce listeleme sonucunda sıklıkları göz önünde bulundurularak 

yukarıdan aĢağıya sıralanmıĢtır. ―ArkadaĢ sohbetleri‖ en sık listelenen serbest zaman 

aktivitesi olarak listenin en baĢında yer almıĢtır. Özgürce listeleme yöntemi 

sonucunda ortaya çıkan serbest zaman aktiviteleri sıklıkları dikkate alınarak 

aĢağıdaki gibi sıralanmıĢtır (Çizelge 2.3). 
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Çizelge 2.3. Serbest zaman aktivite sıklıkları (Özgürce listeleme). 

Serbest Zaman Aktiviteleri Ankara Ġstanbul Ġzmir Toplam 

1. ArkadaĢ Sohbetleri 30 32 29 91 

2. Okumak (Kitap, Dergi vb.) 27 34 27 88 

3. TV Ġzlemek 28 26 18 72 

4. YürüyüĢ Yapmak 24 22 23 69 

5. Yurtiçi Seyahat Etmek 14 13 11 38 

6. Film Ġzlemek 8 12 16 36 

7. Sosyal Medya Kullanmak (Ġnstagram vb.) 17 6 6 29 

8. Dizi Ġzlemek 9 7 13 29 

9. Elektronik Oyun Oynamak (Mobil-Dijital) 12 9 6 27 

10. Ġnternette Vakit Geçirmek 6 8 6 20 

11. Fitness Yapmak 12 2 3 17 

12. Sinemaya Gitmek 9 6 2 17 

13. Futbol Oynamak  7 8 2 17 

14. Yüzmek 9 4 4 17 

15. Müzik Dinlemek 8 6 1 15 

16. Tiyatro‘ya Gitmek 9 4 1 14 

17. Aile ile Vakit Geçirmek 2 6 4 12 

18. Spor KarĢılaĢması Ġzlemek 8 3 1 12 

19. Bisiklet Sürmek 3 2 6 11 

20. Konsere Gitmek 7 2 1 10 

21. Piknik Yapmak 6 4  10 

22. Resim Yapmak 3 4 3 10 

23. Uyumak (ġekerleme) 5 1 3 9 

24. Enstrüman Çalmak 3 4 2 9 

25. Belgesel Ġzlemek 5 3 1 9 

26. Doğa YürüyüĢü Yapmak 3 2 2 7 

27. Yemek Yapmak 5 1  6 

28. KoĢmak 3 2 1 6 

29. YurtdıĢı Seyahat Etmek 3 2  5 

30. AlıĢveriĢ Yapmak (AVM-Online) 2 2 1 5 

31. Dinlenmek 2 2 1 5 

32. Bahçe ĠĢleri ile Ġlgilenmek 2 2 1 5 

33. Akraba Ziyaretleri Yapmak 3 1 1 5 

34. Tenis Oynamak 2 2  4 

35. Kahve Ġçmek 2 1 1 4 

36. Müze Ziyaret Etmek 3  1 4 

37. Dans Etmek  2 2  4 

38. Kafe & Bar‘a Gitmek 2 1 1 4 

39. Fotoğraf Çekmek 1 1 2 4 

40. ġarkı Söylemek 2 1  3 

41. Gönüllülük Projelerinde Yer Almak  2 1 3 

42. Pilates Yapmak 2  1 3 

43. Radyo Dinlemek   2 2 

44. Dağcılık ve TırmanıĢ Yapmak 1 1  2 

45. Doğada Çadır Kampı Yapmak 1 1  2 
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Uygulama Formu -2-  

 

AraĢtırmanın ikinci aĢamasında, Uygulama Formu -1- (Özgürce Listeleme) 

verilerinden elde edilen 45 serbest zaman aktivitesi ile kültürel uyumun varlığını 

tespit etmek amacıyla ölçek formu geliĢtirilmiĢtir. Yani serbest zamanda kültürel 

uyumu (SZKU) test etmek amacıyla katılımcılara, listelenen her bir serbest zaman 

aktivitesinin onlar için ne kadar önemli olduğunu belirtmeleri istenmiĢtir. 

AraĢtırmanın ikinci aĢamasını oluĢturan uygulama formunda yer alan aktiviteler için 

katılımcılara ―AĢağıda listelenen serbest zaman aktivitelerinin sizin için ne kadar 

önemli olduğunu derecelendiriniz.‖ diye sorulmuĢtur. Serbest zaman aktivitelerinin 

önemine iliĢkin verilen yanıtlar, "kesinlikle önemsiz" ile "kesinlikle önemli" arasında 

değiĢen beĢli Likert tipi ölçeklerde kayıt altına alınmıĢtır. Katılımcılardan ayrıca, 45 

serbest zaman aktivitesi arasından en fazla katılım gösterdikleri aktiviteyi yazmaları, 

bu aktiviteye hangi sıklıkla katıldıkları ve onlar için ne kadar önemli olduğunu 

derecelendirme yoluyla cevaplamaları istenilmiĢtir. AraĢtırmanın ikinci aĢamasında, 

serbest zamanda kültürel uyum ölçek formunun yanında araĢtırmacı tarafından 

hazırlanan ―KiĢisel Bilgi Formu‖, ―Serbest Zaman Doyum Ölçeği‖, ―Oxford 

Mutluluk Ölçeği-Kısa Formu‖ ve ―Sağlık Algısı Ölçeği‖ de yer almıĢtır (Ek-5). 

Uygulama Formu -1- (Özgürce Listeleme)‘de olduğu gibi katılımcılara Ģehir 

merkezlerine yakın alıĢveriĢ alanları, otobüs ve tren durakları, halka açık parklar ve 

sosyal alanlar gibi yerlerde ulaĢım sağlanmıĢtır. 

 

Serbest Zaman Doyum Ölçeği (SZDÖ): Beard ve Ragheb (1980) tarafından 

geliĢtirilen ölçeği, Gökçe ve Orhan (2011) Türkçeye uyarlamıĢtır. 24 madde ve 6 alt 

faktörden (Psikolojik, Eğitim, Sosyal, Rahatlama, Fiziksel, Estetik) oluĢan serbest 

zaman doyum ölçeği 5‘li Likert ―Neredeyse Hiç Doğru Değil (1), Neredeyse Her 

Zaman Doğru (5)‖ tipinde puanlanmaktadır.  

 

Oxford Mutluluk Ölçeği-Kısa Formu (OMÖ-K): Hills ve Argyle (2002) 

tarafından geliĢtirilen ölçeği, Doğan ve Akıncı Çötok (2011) Türkçeye uyarlamıĢtır. 

7 madde ve tek faktörden oluĢan mutluluk ölçeği 5‘li Likert ―Hiç Katılmıyorum (1), 

Tamamen Katılıyorum (5)‖ tipinde puanlanmaktadır. 
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Sağlık Algısı Ölçeği (SAÖ): Diamond ve ark. (2007) tarafından geliĢtirilen 

ölçeği, Kadıoğlu ve Yıldız (2012) Türkçeye uyarlamıĢtır. 15 madde ve 4 alt 

faktörden (Kontrol Merkezi, Kesinlik, Sağlığın Önemi, Öz Farkındalık) oluĢan sağlık 

algısı ölçeği 5‘li Likert ―Hiç Katılmıyorum (1), Kesinlikle Katılıyorum (5)‖ tipinde 

puanlanmaktadır. 

 

2.4. Verilerin Toplanması 

 

AraĢtırmaya baĢlamadan önce ilk olarak Ankara Üniversitesi Rektörlüğü Etik 

Kurulu BaĢkanlığından çalıĢmanın etik açıdan uygun olduğuna iliĢkin onay alınmıĢtır 

(Ek-1). Daha sonra araĢtırmada kullanılması planlanan ölçme araçları ile ilgili gerekli 

izinler sorumlu yazarlardan alınmıĢtır (Ek-2). Etik kurul onayı ve araĢtırmada 

kullanılacak ölçeklerin izni alındıktan sonra, aydınlatılmıĢ onan formu (Ek-3) 

aracılığı ile veri toplama araçları katılımcılara gönüllük esası dikkate alınarak 

uygulanmıĢtır. AraĢtırmada kullanılan her iki uygulama formu katılımcılara Ģehir 

merkezlerine yakın alıĢveriĢ alanları, otobüs ve tren durakları, halka açık parklar gibi 

kamuya açık yerlerde uygulanmıĢtır. Özgürce listeleme (Uygulama Formu -1-) 

yönteminin (Ek-4) uygulanma süresi ortalama 5 dakikadır. Bu aĢamada elde edilen 

verilerin tamamına ulaĢmak yaklaĢık bir ay (Haziran, 2020) sürmüĢtür. AraĢtırmanın 

ikinci aĢamasında yer alan kiĢisel bilgi ve ölçeklerin (Ek-5) yer aldığı formların 

(Uygulama Formu -2-) uygulanma süresi ise ortalama 10 dakikadır. Bu aĢamada elde 

edilen verilerin tamamına ulaĢmak ise yaklaĢık 4 ay (Eylül, Ekim, Kasım, Aralık, 

2020) sürmüĢtür.  

 

2.5. Verilerin Analizi 

 

AraĢtırma kapsamında toplanan veriler SPSS-23 ve AMOS-23 istatistiksel 

paket programlarında analiz edilmek üzere bilgisayar ortamına aktarılmıĢtır. 

Verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini tespit etmek amacıyla çarpıklık ve 

basıklık katsayı değerlerine bakılmıĢ, verilerin +2 ile -2 arasında yer alarak normal 
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bir dağılım gösterdiği tespit edilmiĢtir (George ve Mallery, 2016). Verilerin 

analizinde betimleyici istatistik, değiĢkenler arasındaki farklılıkların belirlenmesinde 

bağımlı gruplar için t-testi, tek yönlü varyans analizi (ANOVA) ve çok değiĢkenli 

varyans analizi (MANOVA) kullanılmıĢtır. AraĢtırma kapsamında kullanılan 

ölçekler arasındaki iliĢkiyi test etmek için Pearson Korelasyon analizi uygulanmıĢtır. 

Ölçeklerin güvenirliklerini tespit etmek için de Cronbach‘s Alpha iç tutarlık katsayısı 

hesaplanmıĢtır. SZDÖ‘nün iç tutarlılık katsayısının tüm alt boyut puanlar için yüksek 

düzeyde güvenilir olduğu, elde edilen puanların ise (0,76-0,93) arasında değiĢtiği 

tespit edilmiĢtir. OMÖ-K‘nin iç tutarlılık katsayısının da (0,76) ile yüksek düzeyde 

güvenilir olduğu gözlemlenmiĢtir. SAÖ‘nün iç tutarlılık katsayısının tüm alt boyut 

puanlar için orta ve yüksek düzeyde güvenilir olduğu görülmüĢ, elde edilen puanların 

ise (0,59-0,79) arasında değiĢtiği saptanmıĢtır (Çizelge 3.1).  

 

AraĢtırma kapsamında serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, 

mutluluk ve sağlık algısı arasındaki iliĢkiyi modellemek amacıyla ―Yapısal EĢitlik 

Modellemesi‖ (YEM) tekniği kullanılmıĢtır. Yapısal eĢitlik modeli, çok yönlü 

regresyon korelasyonlarını tek bir model ve test üzerinde gösterebilme özelliğinden 

dolayı yaygın bir kullanım alanına sahiptir (Kline, 2011). Yapısal eĢitlik modelleme 

aracı ile doğrulayıcı faktör analizi (DFA) yapılmıĢtır. AraĢtırmada kullanılan tüm 

analizlerin anlamlılık düzeyi (*p<0,05. **p<0,01) olarak kabul edilmiĢtir. 
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3. BULGULAR 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde (SZDÖ), (OMÖ-K) ve (SAÖ) puanlarına iliĢkin 

analiz sonuçları yer almaktadır. Aynı zamanda serbest zamanda kültürel uyum, 

serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık algısına iliĢkin yapısal model bulgularına 

yer verilmiĢtir.  

 

Çizelge 3.1. Ölçek puanlarının dağılımı (SZDÖ, OMÖ-K, SAÖ). 

Ölçekler 

Alt Boyutlar 

Madde 

Sayısı 
N Min. Maks. Ort. Ss Çarp. Bas. C. Alfa 

SZDÖ 24 1278 1,54 5,00 4,15 0,62 -0,80 0,39 0,93 

      Psikolojik 4 1278 1,50 5,00 4,11 0,75 -0,91 0,49 0,76 

      Eğitim 4 1278 1,25 5,00 4,29 0,76 -1,02 0,48 0,84 

      Sosyal 4 1278 1,00 5,00 4,12 0,82 -0,97 0,76 0,84 

      Fiziksel 4 1278 1,00 5,00 4,52 0,64 -1,45 1,87 0,86 

      Rahatlama 4 1278 1,00 5,00 3,79 1,00 -0,75 -0,18 0,86 

      Estetik 4 1278 1,00 5,00 4,07 0,81 -0,68 0,07 0,85 

OMÖ-K 7 1278 1,00 5,00 3,62 0,75 -0,41 -0,02 0,76 

SAÖ 15 1278 1,67 5,00 3,53 0,59 -0,07 -0,45 0,76 

      Kontrol Merkezi 5 1278 1,00 5,00 3,31 0,98 -0,40 -0,44 0,78 

      Kesinlik 4 1278 1,00 5,00 3,20 1,06 -0,17 -0,72 0,79 

      Sağlığın Önemi 3 1278 1,00 5,00 3,88 0,81 -0,51 -0,15 0,59 

      Öz Farkındalık 3 1278 1,00 5,00 3,99 0,77 -0,56 -0,01 0,64 

 

ÇalıĢma kapsamında katılımcıların, ―SZDÖ‖den aldıkları puanların aritmetik 

ortalaması faktör bazında incelendiğinde en yüksek ortalamanın ‗Fiziksel‘ alt 

boyutunda (4,52) en düĢük ortalamanın ise ‗Rahatlama‘ (3,79) alt boyutunda olduğu 

görülmektedir. AraĢtırma grubunun ―OMÖ-K‖den aldıkları toplam puanların 

aritmetik ortalaması 3,62‘dir. ―SAÖ‖den alınan puanların aritmetik ortalaması faktör 

bazında incelendiğinde en yüksek ortalamanın ‗Öz Farkındalık‘ (3,99) alt boyutunda 

en düĢük ortalamanın ise ‗Kesinlik‘ (3,20) alt boyunda olduğu saptanmıĢtır. 

Ölçeklerden alınan puanların çarpıklık ve basıklık değerleri incelendiğinde verilerin 

normal dağılım gösterdiği söylenebilir (Çizelge 3.1). 
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Cinsiyet Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.2. SZDÖ puanlarının cinsiyet değiĢkenine göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Kadın 

(n= 633) 

Erkek 

(n= 645) F p 

Ort. Ss Ort. Ss 

SZDÖ 4,16 0,60 4,14 0,65 0,22 0,63 

      Psikolojik 4,13 0,73 4,08 0,78 1,16 0,28 

      Eğitim 4,32 0,73 4,25 0,78 2,82 0,09 

      Sosyal 4,14 0,80 4,10 0,83 0,81 0,36 

      Fiziksel 4,58 0,61 4,46 0,67 12,49 0,00* 

      Rahatlama 3,68 1,00 3,89 0,99 13,08 0,00* 

      Estetik 4,08 0,78 4,06 0,83 0,12 0,72 

 

MANOVA analizi sonuçları, cinsiyet değiĢkeninin serbest zaman doyumu ve 

sağlık algısı puanları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğunu göstermiĢtir ve 

hangi bağımlı değiĢkenin çok değiĢkenli anlamlılığa katkı sağladığını belirlemek 

amacıyla yapılan analiz sonuçlarına göre ise ―SZDÖ‖nün ‗Fiziksel‘ (F(1,1276)=12,49; 

p< 0,05) ve ‗Rahatlama‘ (F(1,1276)=13,08; p< 0,05) alt boyut puanlarının anlamlı 

düzeyde farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.2). 

 

 

ġekil 3.1. Cinsiyet değiĢkenine göre SZDÖ puanlarının grafiksel görünümü. 

 

Cinsiyet değiĢkenine göre ―SZDÖ‖ ortalama puanları incelendiğinde ‗Fiziksel‘ 

alt boyutun kadınlar, ‗Rahatlama‘ alt boyutun ise erkekler lehine yüksek olduğu 

görülmüĢtür (ġekil 3.1). 
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Çizelge 3.3. OMÖ-K puanlarının cinsiyet değiĢkenine göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Kadın 

(n= 633) 

Erkek 

(n= 645) 

t p 

Ort. Ss Ort. Ss 

OMÖ-K 3,61 0,.75 3,63 0,76 -0,58 0,56 

 

Bağımsız örneklemler için yapılan t-testi analizi sonuçları kadın ve erkek 

katılımcıların ―OMÖ-K‖ (t(1276)=0,56; p> 0,05) ortalama puanları arasında anlamlı 

farklılığın olmadığı saptanmıĢtır (Çizelge 3.3). 

 

 

ġekil 3.2. Cinsiyet değiĢkenine göre OMÖ-K puanlarının grafiksel görünümü. 

 

Cinsiyet değiĢkenine göre ―OMÖ-K‖ ortalama puanları incelendiğinde erkek 

katılımcıların ortalama puanı kadınlardan yüksektir (ġekil 3.1). 
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Çizelge 3.4. SAÖ puanlarının cinsiyet değiĢkenine göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Kadın 

(n= 633) 

Erkek 

(n= 645) F p 

Ort. Ss Ort. Ss 

SAÖ 3,51 0,56 3,54 0,62 0,69 0,40 

      Kontrol Merkezi 3,24 0,95 3,37 1,01 5,24 0,02* 

      Kesinlik 3,21 1,07 3,19 1,06 0,11 0,73 

      Sağlığın Önemi 3,88 0,78 3,88 0,84 0,00 0,95 

      Öz Farkındalık 4,01 0,74 3,96 0,80 1,16 0,28 

  

MANOVA analiz sonuçlarına göre, ―SAÖ‖nün ‗Kontrol Merkezi‘ 

(F(1,1276)=5,24; p< 0,05) alt boyut puanlarında anlamlı farklılığa rastlanmıĢtır     

(Çizelge 3.4). 

 

 

ġekil 3.3. Cinsiyet değiĢkenine göre SAÖ puanlarının grafiksel görünümü. 

 

Anlamlı farklılığın tespit edildiği ―SAÖ‖, ‗Kontrol Merkezi‘ alt boyutunda 

erkek katılımcıların ortalama puanları kadınlardan daha yüksektir (ġekil 3.3). 
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Sosyal-Kültürel Kulüp Üyeliği Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.5. SZDÖ puanlarının SKK üyeliğine göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Evet 

(n= 318) 

Hayır 

(n= 960) F p 

Ort. Ss Ort. Ss 

SZDÖ 4,32 0,55 4,09 0,64 32,66 0,02* 

      Psikolojik 4,31 0,66 4,04 0,77 30,92 0,02* 

      Eğitim 4,44 0,69 4,24 0,77 16,89 0,01* 

      Sosyal 4,30 0,68 4,05 0,85 22,06 0,01* 

      Fiziksel 4,63 0,55 4,48 0,67 11,42 0,00* 

      Rahatlama 4,03 0,87 3,71 1,02 25,75 0,02* 

      Estetik 4,21 0,72 4,02 0,83 13,70 0,01* 

Not: Sosyal-Kültürel Kulüp Üyeliği (SKKÜ) 

 

MANOVA analizi sonuçlarına göre, sosyal-kültürel kulüp üyeliğinin serbest 

zaman doyumu ve sağlık algısı üzerindeki temel etkisi anlamlı bulunmuĢtur. 

―SZDÖ‖ (F(1,1276)=32,66; p< 0,05) ile ‗Psikolojik‘ (F(1,1276)=30,92; p< 0,05), ‗Eğitim‘ 

(F(1,1276)=16,89; p< 0,05), ‗Sosyal‘ (F(1,1276)=22,06; p< 0,05), ‗Fiziksel‘ 

(F(1,1276)=11,42; p< 0,05), ‗Rahatlama‘ (F(1,1276)=25,75; p< 0,05) ve ‗Estetik‘ 

(F(1,1276)=13,70; p< 0,05) alt boyutlarında grupların ortalama puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık vardır (Çizelge 3.5). 

 

 

ġekil 3.4. SKKÜ değiĢkenine göre SZDÖ puanlarının grafiksel görünümü. 

 

 ―SZDÖ‖ için anlamlı farklılığın tespit edildiği alt boyutların tümünde sosyal-

kültürel kulübe üyeliği olan katılımcıların ortalama puanı diğerlerine göre daha 

yüksektir (ġekil 3.4). 
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Çizelge 3.6. OMÖ-K puanlarının skk üyeliğine göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Evet 

(n= 318) 

Hayır 

(n= 960) 

t p 

Ort. Ss Ort. Ss 

OMÖ-K 3,74 0,70 3,58 0,77 2,41 0,00* 

Not: Sosyal-Kültürel Kulüp Üyeliği (SKKÜ) 

 

Yapılan t-testi analizi sonuçlarına göre, sosyal-kültürel kulüp üyeliği bulunan 

bireyler lehine ―OMÖ-K‖ (t(1276)=3,09; p< 0,05) ortalama puanların anlamlı düzeyde 

farklılaĢtığı saptanmıĢtır (Çizelge 3.6). 

 

 

ġekil 3.5. SKKÜ değiĢkenine göre OMÖ-K puanlarının grafiksel görünümü. 

 

 ―OMÖ-K‖ için sosyal-kültürel kulübe üyeliği olan bireylerin ortalama puanı 

diğerlerine göre daha yüksektir (ġekil 3.5). 
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Çizelge 3.7. SAÖ puanlarının skk üyeliğine göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Evet 

(n= 318) 

Hayır 

(n= 960) 
F p 

Ort. Ss Ort. Ss 

SAÖ 3,62 3,50 3,50 0,59 9,23 0,00* 

      Kontrol Merkezi 3,40 0,99 3,28 0,98 3,86 0,04* 

      Kesinlik 3,33 1,09 3,15 1,05 6,23 0,01* 

      Sağlığın Önemi 3,93 0,79 3,86 0,82 1,83 0,17 

      Öz Farkındalık 4,04 0,73 3,97 0,78 2,25 0,13 

Not: Sosyal-Kültürel Kulüp Üyeliği (SKKÜ) 

 

Yapılan MANOVA analizi sonuçları, ―SAÖ‖ (F(1,1276)=9,23; p< 0,05) ile 

‗Kontrol Merkezi‘ (F(1,1276)=3,86; p< 0,05) ve ‗Kesinlik‘ (F(1,1276)=6,23; p< 0,05) alt 

boyutlarında anlamlı farklılık olduğunu göstermiĢtir (Çizelge 3.7). 

 

 

ġekil 3.6. SKKÜ değiĢkenine göre SAÖ puanlarının grafiksel görünümü. 

 

Anlamlı farklılığın tespit edildiği ―SAÖ‖ ile ‗Kontrol Merkezi‘ ve ‗Kesinlik‘ 

alt boyutları için sosyal-kültürel kulübe üyeliği bulunan katılımcıların ortalama puanı 

diğerlerine göre daha yüksektir (ġekil 3.6). 
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Fiziksel Aktivite Katılım Sıklığı Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.8. SZDÖ puanlarının FA katılım sıklığına göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Hiç (1) 

(n= 143) 

Bazen (2) 

(n= 680) 

Sık Sık (3) 

(n= 455) F p 
Anlamlı 

Fark 
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss 

SZDÖ 3,78 0,77 4,03 0,60 4,43 0,48 31,92 0,00* 1-2 / 1-3 / 2-3 

      Psikolojik 3,67 0,96 4,02 0,72 4,38 0,63 32,95 0,00* 1-2 / 1-3 / 2-3 

      Eğitim 4,03 0,94 4,19 0,76 4,51 0,63 18,72 0,00* 1-2 / 1-3 / 2-3 

      Sosyal 3,79 1,02 4,06 0,80 4,30 0,71 16,11 0,00* 1-2 / 1-3 / 2-3 

      Fiziksel 4,34 0,74 4,44 0,67 4,70 0,51 11,86 0,00* 1-3 / 2-3 

      Rahatlama 2,97 1,29 3,56 0,92 4,38 0.63 144,37 0,00* 1-2 / 1-3 / 2-3 

      Estetik 3,91 0,92 3,93 0,80 4,32 0,72 22,70 0,00* 1-3 / 2-3 

Not: Fiziksel Aktivite Katılım Sıklığı (FAKS) 

 

MANOVA analizi sonuçlarına göre, fiziksel aktiviteye katılım sıklığının 

serbest zaman doyumu ve sağlık algısı üzerindeki temel etkisi anlamlı bulunmuĢtur. 

―SZDÖ‖ (F(2,1275)=91,88; p< 0,05) ile ‗Psikolojik‘ (F(2,1275)=62,60; p< 0,05), ‗Eğitim‘ 

(F(2,1275)=33,88; p< 0,05), ‗Sosyal‘ (F(2,1275)=24,86; p< 0,05), ‗Fiziksel‘ 

(F(2,1275)=29,49; p< 0,05), ‗Rahatlama‘ (F(2,1275)=184,32; p< 0,05) ve ‗Estetik‘ 

(F(2,1275)=36,13; p< 0,05) alt boyutlarında grupların ortalama puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.8). 

 

 

ġekil 3.7. FAKS değiĢkenine göre SZDÖ puanlarının grafiksel görünümü. 

 

―SZDÖ‖ için anlamlı farklılığın tespit edildiği alt boyutların tümünde fiziksel 

aktiviteye daha sık katılan bireylerin ortalama puanı diğer gruplara göre daha 

yüksektir. Fiziksel aktiviteye katılım arttıkça bireylerin ―SZDÖ‖ puanlarında artıĢ 

gözlemlenmiĢtir (ġekil 3.7). 

1

2

3

4

5

SZDÖ Psikolojik Eğitim Sosyal Fiziksel Rahatlama Estetik

Hiç Bazen Sık Sık



89 
 

Çizelge 3.9. OMÖ-K puanlarının FA katılım sıklığına göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Hiç (1) 

(n= 143) 

Bazen (2) 

(n= 680) 

Sık Sık (3) 

(n= 455) 

F p 
Anlamlı 

Fark 
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss 

OMÖ-K 3,30 0,85 3,55 0,73 3,83 0,71 35,27 0,00* 1-2 / 1-3 / 2-3 

Not: Fiziksel Aktivite Katılım Sıklığı (FAKS) 

 

ANOVA analizi ve bunu takiben yapılan Tukey HSD testi, fiziksel aktiviteye 

katılım sıklığı değiĢkeninin katılımcıların ―OMÖ-K‖ (F(1277)=35,27; p< 0,05) 

ortalama puanları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermiĢtir (Çizelge 3.9). 

 

 

ġekil 3.8. FAKS değiĢkenine göre OMÖ-K puanlarının grafiksel görünümü. 

 

 ―OMÖ-K‖ için fiziksel aktiviteye daha sık katılan bireylerin ortalama puanı 

diğer gruplara göre daha yüksektir. Fiziksel aktiviteye katılım arttıkça bireylerin 

―OMÖ-K‖ ortalama puanlarında artıĢ tespit edilmiĢtir (ġekil 3.8). 
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Çizelge 3.10. SAÖ puanlarının FA katılım sıklığına göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Hiç (1) 

(n= 143) 

Bazen (2) 

(n= 680) 

Sık Sık (3) 

(n= 455) 
F p 

Anlamlı 

Fark 
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss 

SAÖ 3,28 0,59 3,44 0,56 3,73 0,59 16,37 0,00* 1-2 / 1-3 / 2-3 

      Kontrol Merkezi 3,14 1,10 3,23 0,96 3,48 0,95 10,51 0,00* 1-3 / 2-3 

      Kesinlik 2,88 1,07 3,06 0,98 3,50 1,11 34,51 0,00* 1-3 / 2-3 

      Sağlığın Önemi 3,59 0,96 3,80 0,79 4,09 0,74 18,44 0,00* 1-3 / 2-3 

      Öz Farkındalık 3,74 0,88 3,95 0,75 4,11 0,74 8,26 0,00* 1-2 / 1-3 / 2-3 

Not: Fiziksel Aktivite Katılım Sıklığı (FAKS) 

 

Yapılan MANOVA analiz sonuçları, ―SAÖ‖ (F(2,1275)=49,26; p< 0,05) ile 

‗Kontrol Merkezi‘ (F(2,1275)=10,91; p< 0,05), ‗Kesinlik‘ (F(2,1275)=31,71; p< 0,05), 

‗Sağlığın Önemi‘ (F(2,1275)=28,88; p< 0,05) ve ‗Öz Farkındalık‘ (F(2,1275)=14,04;       

p< 0,05) alt boyut puanlarında da anlamlı farklılık olduğunu göstermiĢtir         

(Çizelge 3.10). 

 

 

ġekil 3.9. FAKS değiĢkenine göre SAÖ puanlarının grafiksel görünümü. 

 

Anlamlı farklılığın tespit edildiği ―SAÖ‖ ve alt boyutların tamamında fiziksel 

aktiviteye daha sık katılan araĢtırma grubunun puanları diğer gruplara göre daha 

yüksektir (ġekil 3.9). 
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Serbest Zaman Aktivite Katılım Tercihi Değişkenine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.11. SZDÖ puanlarının SZA katılım tercihine göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Aktif 

(n= 863) 

Pasif 

(n= 415) F p 

Ort. Ss Ort. Ss 

SZDÖ 4,28 0,56 3,87 0,67 130,06 0,00* 

      Psikolojik 4,25 0,65 3,81 0,86 101,64 0,00* 
      Eğitim 4,40 0,68 4,05 0,85 62,86 0,00* 
      Sosyal 4,23 0,73 3,87 0,91 57,84 0,00* 
      Fiziksel 4,60 0,58 4,35 0,72 42,53 0,00* 
      Rahatlama 4,02 0,87 3,30 1,07 161,87 0,00* 
      Estetik 4,17 0,78 3,85 0,83 47,34 0,00* 
Not: Serbest Zaman Aktivite Katılım Tercihi (SZAKT) 

  

MANOVA analizi sonuçları, serbest zaman aktivite katılım tercihi 

değiĢkeninin serbest zaman doyumu ve sağlık algısı puanları üzerindeki temel 

etkisinin anlamlı olduğunu göstermiĢtir ve hangi bağımlı değiĢkenin çok değiĢkenli 

anlamlılığa katkı sağladığını belirlemek amacıyla yapılan analiz sonuçlarına göre ise 

―SZDÖ‖ (F(1,1276)=130,06; p< 0,05) ile ‗Psikolojik‘ (F(1,1276)=101,64; p< 0,05), 

‗Eğitim‘ (F(1,1276)=62,86; p< 0,05), ‗Sosyal‘ (F(1,1276)=57,84; p< 0,05), ‗Fiziksel‘ 

(F(1,1276)=42,53; p< 0,05), ‗Rahatlama‘ (F(1,1276)=161,87; p< 0,05) ve ‗Estetik‘ 

(F(1,1276)=47,34; p< 0,05) alt boyutlarında grupların ortalama puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıĢtır (Çizelge 3.11). 

 

ġekil 3.10. SZAKT değiĢkenine göre SZDÖ puanlarının grafiksel görünümü. 

 

 Anlamlı farklılığın tespit edildiği ―SZDÖ‖ ile alt boyutların tümünde serbest 

zaman aktivitelerine aktif katılım gösteren bireylerin puanları diğerlerine göre daha 

yüksektir (ġekil 3.10). 
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Çizelge 3.12. OMÖ-K puanlarının SZA katılım tercihine göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Aktif 

(n= 863) 

Pasif 

(n= 415) 
t p 

Ort. Ss Ort. Ss 

OMÖ-K 3,75 0,70 3,35 3,35 8,77 0,00* 

Not: Serbest Zaman Aktivite Katılım Tercihi (SZAKT) 

 

Bağımsız örneklemler için yapılan t-testi analizi sonuçları, aktif ve pasif 

serbest zaman aktivite katılımcılarının ―OMÖ-K‖ (t(1276)=9,15; p< 0,05) ortalama 

puanları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermiĢtir (Çizelge 3.12). 

 

 

ġekil 3.11. SZAKT değiĢkenine göre SZDÖ puanlarının grafiksel görünümü. 

 

―OMÖ-K‖ için serbest zaman aktivitelerine aktif katılım gösteren araĢtırma 

grubunun ortalama puanı pasif katılım gösterenlere oranla daha yüksektir            

(ġekil 3.11). 
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Çizelge 3.13. SAÖ puanlarının SZA katılım tercihine göre dağılımı. 

Ölçek 

Alt Boyutlar 

Aktif 

(n= 863) 

Pasif 

(n= 415) 
F p 

Ort. Ss Ort. Ss 

SAÖ 3,60 0,59 3,38 0,56 40,31 0,00* 

      Kontrol Merkezi 3,34 0,98 3,24 0,98 3,07 0,08 

      Kesinlik 3,31 1,10 2,96 0,95 30,07 0,00* 

      Sağlığın Önemi 3,97 0,78 3,69 0,85 34,71 0,00* 

      Öz Farkındalık 4,05 0,74 3,85 0,82 18,81 0,00* 

Not: Serbest Zaman Aktivite Katılım Tercihi (SZAKT) 

 

MANOVA analiz sonuçlarına göre, ―SAÖ‖ (F(1,1276)=40,31; p< 0,05) ile 

‗Kesinlik‘ (F(1,1276)=30,07; p< 0,05), ‗Sağlığın Önemi‘ (F(1,1276)=34,71; p< 0,05) ve 

‗Öz Farkındalık‘ (F(1,1276)=18,81; p< 0,05) alt boyut puanlarında anlamlı farklılığa 

rastlanmıĢtır (Çizelge 3.13).  

 

 

 

ġekil 3.12. SZAKT değiĢkenine göre SAÖ puanlarının grafiksel görünümü. 

 

Anlamlı farklılığın tespit edildiği ―SAÖ‖ ile ‗Kesinlik‘, ‗Sağlığın Önemi‘, ‗Öz 

Farkındalık‘ alt boyutları için serbest zaman aktivitelerine aktif katılım gösteren 

bireylerin ortalama puanları diğer gruba göre daha yüksektir (ġekil 3.12). 
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Korelasyon Analizine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.14. Korelâsyon analiz sonuçları (Gelir düzeyi, SZDÖ, OMÖ-K, SAÖ). 

 Gelir Düzeyi SZDÖ OMÖ-K SAÖ 

Gelir Düzeyi 1    

SZDÖ           -0,00 1   

OMÖ-K     0,10**    0,39** 1  

SAÖ 0,05    0,16**     0,29** 1 

Not: *= p<0,05, **= p<0,01 

 

Korelasyon (Pearson) analizi sonuçları, SZDÖ, OMÖ-K ve SAÖ ortalama 

puanları arasında pozitif yönlü anlamlı iliĢkiler olduğunu göstermiĢtir. Bununla 

birlikte katılımcıların gelir düzeyleri ile OMÖ-K arasında da pozitif yönlü düĢük 

düzeyde anlamlı iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.14). 

 

 

Regresyon Analizine İlişkin Bulgular 

 

Çizelge 3.15. Regresyon analiz sonuçları (SZDÖ, SAÖ, OMÖ-K). 

 B Standart Hata β p 

Sabit 0,796 0,156 - 0,00 

SZDÖ 0,430 0,030 0,357 0,00 

SAÖ 0,296 0,032 0,233 0,00 

Sabit= OMÖ-K (Bağımlı DeğiĢken) 

R= 0,458                       R
2
= 0,209 

F(2,1275)= 168,908           p= 0,00    
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Regresyon analizi sonuçları, katılımcıların serbest zaman doyumu ve sağlık 

algılarının, mutluluk düzeylerinin anlamlı bir yordayıcısı olduğunu göstermektedir 

(R=0,458; R
2
=0,209; F(2,1275)=168,908, p< 0,05). Serbest zaman doyumu ve sağlık 

algısı değiĢkenleri birlikte, katılımcıların mutluluk puanları ile orta düzeyde ve 

anlamlı bir iliĢki (R=0,458) olduğunu göstermektedir.  Aynı zamanda serbest zaman 

doyumu ve sağlık algısı, mutluluk üzerindeki toplam varyansın %20‘sini 

açıklamaktadır (Çizelge 3.15). 

 

 

Serbest Zaman Aktivitelerinin Önem Derecesi ve Özgürce Listeleme Sıklığı  

 

Özgürce listeleme yönteminden elde edilen serbest zaman aktiviteleri 

ölçeklendirilerek ortalama önem dereceleri hesaplanmıĢ ve bu doğrultuda elde edilen 

puanlara göre tekrar sıralanmıĢtır (Çizelge 3.17). Bununla birlikte, bireylere 45 

serbest zaman aktivitesi içinden en fazla katılım gösterdikleri aktiviteye hangi 

sıklıkta katıldıkları ve bu aktivitenin onlar için ne kadar önemli olduğunu belirtmeleri 

için 5‘li Likert tipi ölçek ile cevaplamaları istenmiĢtir (Ek-5). Elde edilen korelasyon 

analizi sonucunda serbest zaman aktivite katılım sıklığı ile önem derecesi arasında 

orta düzeyde anlamlı iliĢki tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.16). 

 

Çizelge 3.16. Aktivite katılım sıklığı ve önem derecesi korelâsyon analiz sonucu. 

 Aktivite Katılım Sıklığı Aktivite Önem Derecesi 

Aktivite Katılım Sıklığı 1  

Aktivite Önem Derece     0,54** 1 

Not: **= p<0,01 
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Çizelge 3.17. 45 serbest zaman aktivitesinin ortalama önem derecesi ve özgürce listeleme sıklığı. 

Serbest Zaman Aktiviteleri 
Ortalama Önem 

Derecesi 

Özgürce Listeleme 

Sıklığı 

Aile ile Vakit Geçirmek 4,57 12 

ArkadaĢ Sohbetleri 4,48 91 

Dinlenmek 4,43 5 

Okumak (Kitap, Dergi vb.) 4,41 88 

YürüyüĢ Yapmak 4,38 69 

Uyumak (ġekerleme) 4,28 9 

Doğa YürüyüĢü Yapmak 4,26 7 

Müzik Dinlemek 4,23 15 

Yurtiçi Seyahat Etmek 4,05 38 

Piknik Yapmak 3,96 10 

KoĢmak 3,84 6 

Yemek Yapmak 3,79 6 

Kahve Ġçmek 3,79 4 

Film Ġzlemek 3,77 36 

Belgesel Ġzlemek 3.74 9 

Yüzmek 3,70 17 

Fitness Yapmak 3,66 17 

Bisiklet Sürmek 3,64 12 

Gönüllülük Projelerinde Yer Almak 3,62 3 

Bahçe ĠĢleri ile Ġlgilenmek 3,55 5 

Fotoğraf Çekmek 3,53 4 

YurtdıĢı Seyahat Etmek 3,50 5 

Sosyal Medya Kullanmak (Ġnstagram vb.) 3,48 29 

Spor KarĢılaĢması Ġzlemek 3,47 12 

Doğada Çadır Kampı Yapmak 3,40 2 

Tiyatro'ya Gitmek 3,39 14 

Müze Ziyaret Etmek 3,34 4 

AlıĢveriĢ Yapmak (AVM, Online) 3,30 5 

Akraba Ziyaretleri Yapmak 3,29 5 

Sinemaya Gitmek 3,25 17 

Ġnternette Vakit Geçirmek 3,24 20 

Konsere Gitmek 3,19 10 

ġarkı Söylemek 3,17 3 

Dağcılık ve TırmanıĢ Yapmak 3,11 2 

Enstrüman Çalmak 3,07 9 

Dans Etmek 2,99 4 

Radyo Dinlemek 2,98 2 

Dizi Ġzlemek 2,96 29 

Kafe & Bar‘a Gitmek 2,88 4 

Futbol Oynamak 2,85 17 

Tenis Oynamak 2,70 4 

Resim Yapmak 2,69 10 

Pilates Yapmak 2,60 3 

TV Ġzlemek 2,57 72 

Elektronik Oyun Oynamak (Mobil ve Dijital) 2,18 27 

Not: Serbest zaman aktiviteleri ortalamaları bakımından üç ayrı grubuna ayrılmıĢtır.  

 (SZKU Yüksek Düzey Ort.), (SZKU Orta Düzey Ort.) ve (SZKU DüĢük Düzey Ort.) 

 SZKU: Serbest Zamanda Kültürel Uyum 
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Serbest Zaman Aktivitelerinin Önemine İlişkin Kültürel Uzlaşma ve Uyum 

Analizi 

 

Serbest zaman aktivite verileri için birinci ve ikinci özdeğerlerin ortalama oranı 

3,47‘a eĢittir. Bu sonuçlar, katılımcıların bir dizi serbest zaman aktivitelerinin iyi bir 

serbest zaman yaĢamı için önemi noktasında ―kültürel anlamda‖ hemfikir olduklarını 

göstermektedir (Romney ve ark., 1986). AraĢtırma doğrultusunda, Türkiye‘nin üç 

büyükĢehrinde yaĢayan bireyler için üzerinde uzlaĢmaya (fikir birliği) varılan serbest 

zaman aktivitelerinin önemine iliĢkin bir kültürel modelin varlığını doğrulamaktadır 

(Chick ve ark., 2016). 

 

Kültürel uzlaĢma analizleri, iyi bir serbest zaman yaĢamı için paylaĢılan bir 

serbest zaman aktivitesi için kültürel modelin varlığını gösterdiğinden, kültürel uyum 

değerleri yukarıda açıklandığı gibi hesaplamıĢtır. SZKU üç grup arasında nispeten 

yüksek düzeyde anlamlı iliĢkilerin olduğu görülmüĢtür (Çizelge 3.18). 

 

Çizelge 3.18. SZKU üç grup arasındaki korelâsyon analiz sonucu. 

 
SZKU 

Yüksek Düzey Ort. 

SZKU 

Orta Düzey Ort. 

SZKU 

DüĢük Düzey Ort. 

SZKU 

    Yüksek Düzey Ort. 
1   

SZKU 

Orta Düzey Ort. 
0,78** 1  

SZKU 

DüĢük Düzey Ort. 
0,65** 0,79** 1 

Not: SZKU: Serbest Zamanda Kültürel Uyum 

 (SZKU Yüksek Düzey Ort.), (SZKU Orta Düzey Ort.) ve (SZKU DüĢük Düzey Ort.) 
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Yapısal Eşitlik Modeli 

 

AraĢtırma kapsamında yer alan Serbest Zamanda Kültürel Uyum (SZKU), 

Serbest Zaman Doyum Ölçeği (SZDÖ), Sağlık Algısı Ölçeği (SAÖ) ve Oxford 

Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) arasındaki yapısal modele iliĢkin sonuçlar ġekil 3.13‘de 

sunulmuĢtur. 

 

 

ġekil 3.13. SZKU, SZDÖ, SAÖ ve OMÖ-K arasındaki iliĢkilere iliĢkin yol analizi. 

 

AraĢtırma modelinde ilk olarak içsel ve dıĢsal değiĢkenler arasındaki iliĢkiler 

test edilmiĢtir. Bu kapsamda yapısal modele iliĢkin uyum değerlerin ( 2/sd= 6,85; 

CFI= 0.94; GFI= 0,94; NFI= 0,93; AGFI= 0,92; TLI= 0,93; RMSEA= 0,06) kabul edilebilir 

sınırlar içerisinde olmadığı görülmüĢtür. Bununla birlikte, Sağlık Algısı Ölçeği (SAÖ), 

―Kontrol Merkezi‖ ve ―Kesinlik‖ alt boyutlarından gelen puanların anlamsız olduğu 

tespit edilmiĢtir (= 0,00 p> 0,05). Bu iki alt boyut modele dahil edilmeden analiz 

tekrarlanmıĢtır. Yapılan modifikasyondan sonra yapısal modele iliĢkin değerler 

tekrar incelendiğinde, 2/sd değerinin 5,47 (278,976/51) olduğu tespit edilmiĢtir. 

Kline (2015) büyük örneklem gruplarında makul ölçüde model-veri tutarsızlıklarının 
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tam uyum hipotezinin reddedilmesine yol açabileceğini ancak diğer model uyum 

indekslerini incelemeden bu sonuca varılamayacağını belirtmektedir. Bununla 

birlikte CFI, GFI, NFI, TLI, RMSEA değerlerinin mükemmel, AGFI değerinin ise 

iyi uyum aralığında olduğu saptanmıĢtır (Bagozzi ve Yi, 2012; Iacobucci, 2010; 

Kline, 2005; Raykov ve Marcoulıdes, 2012; Schreiber ve ark., 2006). Uyum 

indeksleri incelendiğinde kurulan modelin doğrulandığı görülmüĢtür (Çizelge 3.19). 

 

Çizelge 3.19. Yapısal eĢitlik modeline iliĢkin uyum iyiliği değerleri. 

Model Uyum 

Ġndeksleri 
Değerler Referans Değerler 

2/sd 5,47 yi ≤ 5 

CFI 0,96 kemmel ≥ 0, yi ≥ 0,90 

GFI 0,96 kemmel ≥ 0, yi ≥ 0,90 

NFI 0,96 kemmel ≥ 0, yi ≥ 0,90 

AGFI 0,94 kemmel ≥ 0,95 ≥ yi ≥ 0,90 

TLI 0,95 kemmel ≥ 0, yi ≥ 0,90 

RMSEA 0,05 kemmel ≤ 0, yi ≤ 0,08 

Not: Ki-kare ( 2), Serbestlik derecesi (Sd), KarĢılaĢtırmalı uyum indeksi (CFI), Ġyilik uyum indeksi 

(GFI), NormlaĢtırılmıĢ uyum indeksi (NFI), DüzeltilmiĢ iyilik uyum indeksi (AGFI), 

ÖlçeklendirilmemiĢ uyum indeksi (TLI), YaklaĢık hataların ortalama karekökü (RMSEA) 

 

Standardize edilmiĢ regresyon kat sayı değerleri incelendiğinde, Serbest 

Zamanda Kültürel Uyumun (SZKU), Serbest Zaman Doyum Ölçeği (SZDÖ) 

üzerinde anlamlı yordayıcı bir güce sahip olmadığı görülmüĢtür (SZKU-SZDÖ= 0,00; 

p> 0,01). Ancak Serbest Zaman Doyum Ölçeğinin (SZDÖ), Sağlık Algısı Ölçeği 

(SAÖ) üzerinde pozitif yönlü anlamlı yordayıcı bir etkiye sahip olduğu tespit 

edilmiĢtir (SZDÖ-SAÖ= 0,62; p<0,01). Aynı zamanda, Serbest Zaman Doyum Ölçeği 

(SZDÖ), Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) üzerinde de pozitif yönlü anlamlı 

yordayıcı bir güce sahiptir (SZDÖ-OMÖ-K= 0,22; p<0,01). Sağlık Algısı Ölçeğinin 

(SAÖ), Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) üzerindeki yordama gücüne bakıldığında 

yine doğrudan anlamlı ve pozitif bir etki söz konusudur (SAÖ-OMÖ-K= 0,29; p<0,01). 

Son olarak Serbest Zaman Doyum Ölçeğinin (SZDÖ), Oxford Mutluluk Ölçeği 

(OMÖ-K) üzerindeki yordama gücünde Sağlık Algısı Ölçeğinin (SAÖ) kısmi aracılık 

etkisi (SZDÖ-SAÖ-OMÖ-K= 0,18; p<0,01) rolü üstlendiği saptanmıĢtır (ġekil 3.13). 



 

 

 

Çizelge 3.20. Ölçeklere iliĢkin betimleyici istatistikler ve korelâsyon analizi sonuçları. 

Ölçekler 

Alt Boyutlar 
Ort. Ss 

SZDÖ 

F1 

SZDÖ 

F2 

SZDÖ 

F3 

SZDÖ 

F4 

SZDÖ 

F5 

SZDÖ 

F6 

SAÖ 

F3 

SAÖ 

F4 
OMÖ-K 

SZDÖ-F1 4,11 0,75 1         

SZDÖ-F2 4.29 0,76 0,68** 1        

SZDÖ-F3 4,12 0,82 0,57** 0.67** 1       

SZDÖ-F4 4,52 0,64 0,56** 0,58** 0,55** 1      

SZDÖ-F5 3,79 1,00 0,55** 0,47** 0,47** 0,42** 1     

SZDÖ-F6 4,07 0,81 0,51** 0,50** 0,53** 0,57** 0,52** 1    

SAÖ-F3 3,88 0,81 0,35** 0,33** 0,34** 0,25** 0,39** 0,39** 1   

SAÖ-F4 3,99 0,77 0,24** 0,27** 0,27** 0,26** 0,27** 0,24** 0,39** 1  

OMÖ-K 3,62 0,75 0,32** 0,26** 0,29** 0,29** 0,31** 0,37** 0,32** 0,20** 1 

Not: *= p<0,05, **= p<0,01 

Not: SZDÖ= Serbest Zaman Doyum Ölçeği (F1= Psikolojik, F2= Eğitim, F3= Sosyal, F4= Fiziksel, F5= Rahatlama, F6= Estetik)  

 SAÖ= Sağlık Algısı Ölçeği (F3= Sağlığın Önemi, F4= Öz Farkındalık) 

 OMÖ-K= Oxford Mutluluk Ölçeği-Kısa Form 

1
0
0
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Ölçeklere iliĢkin betimleyici istatistikler ve korelâsyon katsayılarına 

bakıldığında, Serbest Zaman Doyum Ölçeği (SZDÖ) alt boyutları arasında en yüksek 

ortalamanın (F4)= Fiziksel, en düĢük ortalamanın ise (F5)= Rahatlama alt boyutunda 

olduğu görülmektedir. Bununla birlikte ölçüm modelinde yer alan iki alt boyutlu 

Sağlık Algısı Ölçeği (SAÖ) arasında yüksek ortalamaya sahip alt boyutun (F4)= Öz 

Farkındalık olduğu tespit edilmiĢtir. Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) ortalama 

puanını ise (3,62) olduğu saptanmıĢtır. Analiz sonuçları genel olarak 

değerlendirildiğinde SZDÖ, SAÖ ve OMÖ-K alt boyutları arasında istatistiksel 

olarak orta ve düĢük düzeyde anlamlı iliĢkilerin olduğu gözlemlenmiĢtir (Çizelge 

3.20). Elde edilen bu sonuçlar, çalıĢmanın modelinde belirtilen yapıyı destekler 

niteliktedir. 

 

Çizelge 3.21. Yakınsak geçerliğe iliĢkin değerler (SZDÖ, OMÖ-K). 

Gizil DeğiĢkenler 
Yapı Güvenirlik 

(CR) 

Ortalama Açıklanan Varyans 

(AVE) 

SZDÖ 0,93 0,71 

SAÖ 0,76 0,59 

OMÖ-K 0,76 0,44 

 

Yapısal modelde yer alan ölçeklerin yakınsak geçerliğine iliĢkin analiz 

sonuçlarını değerlendirmek amacıyla Yapı Güvenirliği (CR) ve Ortalama Açıklanan 

Varyans (AVE) puanlarına bakılmıĢtır. Yapı Güvenirliği (CR) değerlerinin SZDÖ 

(0,93), SAÖ (0,76) ve OMÖ-K (0,76) yüksek değerlere sahip olduğu tespit 

edilmiĢtir. Ortalama Açıklanan Varyans (AVE) değerlerinin ise, SZDÖ (0,71), SAÖ 

(0,59) ve OMÖ-K (0,44) olduğu görülmüĢtür. Gizil değiĢkenlerden çıkarılan üç 

ortalama varyanstan sadece OMÖ-K (0,44) 0,50‘nin altında bir değere sahip olduğu 

görülmüĢtür (Formel ve Larcker, 1981). Ancak gizil değiĢkenlerin bileĢik 

güvenirliliğinin tamamı 0,60 kriterini karĢılamaktadır (Fornell, 1982). Özetle, 

verilere uyum sağlayan modelin sonuçları, çeĢitli model uyum kriterlerine göre kabul 

edilebilir niteliktedir. 
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Çizelge 3.22. SZKU, SZDÖ, SAÖ ve OMÖ-K arasındaki yol analizine iliĢkin değerler. 

  SZDÖ SAÖ OMÖ-K 

SZKU 

Doğrudan Etki 0,00 - - 

Dolaylı Etki - - - 

Toplam Etki - - - 

SZDÖ 

Doğrudan Etki - 0,62 0,22 

Dolaylı Etki - - 0,18 

Toplam Etki - 0,62 0,40 

SAÖ 

Doğrudan Etki - - 0,29 

Dolaylı Etki - - - 

Toplam Etki - - 0,29 

Not: Serbest Zamanda Kültürel Uyum (SZKU), Serbest Zaman Doyumu (SZDÖ), Sağlık Algısı 

Ölçeği (SAÖ), Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) 

 

Serbest Zamanda Kültürel Uyum (SZKU), Serbest Zaman Doyum Ölçeği 

(SZDÖ), Sağlık Algısı Ölçeği (SAÖ) ve Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) 

arasındaki yol analizine iliĢkin standardize edilmiĢ doğrudan, dolaylı ve toplam etki 

değerleri regresyon kat sayıları hesaplanmıĢtır. Standardize edilmiĢ regresyon kat 

sayı değerleri, Serbest Zamanda Kültürel Uyumun (SZKU), Serbest Zaman Doyum 

Ölçeği (SZDÖ) üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye (SZKU-SZDÖ= 0,00; p> 0,01) 

sahip olmadığını göstermiĢtir. Bununla birlikte, Serbest Zaman Doyum Ölçeğinin 

(SZDÖ), Sağlık Algısı Ölçeği (SAÖ) üzerinde doğrudan anlamlı bir etki (SZDÖ-SAÖ= 

0,62; p<0,01) gösterdiği saptanmıĢtır. Serbest Zaman Doyum Ölçeğinin (SZDÖ), 

Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) üzerinde ise, doğrudan anlamlı bir etkiye (SZDÖ-

OMÖ-K= 0,22; p<0,01) sahip olduğu görülmüĢtür. Sağlık Algısı Ölçeğinin (SAÖ), 

Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) üzerinde yine doğrudan anlamlı bir etkiye (SAÖ-

OMÖ-K= 0,29; p<0,01) sahip olduğu tespit edilmiĢtir. Aynı zamanda, Serbest Zaman 

Doyum Ölçeğinin (SZDÖ), Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) üzerindeki etkisinde 

Sağlık Algısı Ölçeğinin (SAÖ) kısmi aracılık etkisi (SZDÖ-SAÖ-OMÖ-K= 0,18; p<0,01) 

rolü üstlendiği görülmüĢtür. Son olarak, Serbest Zaman Doyum Ölçeğinin (SZDÖ), 

Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) üzerindeki toplam etki değerinin ((SZDÖ-OMÖ-K) + 

(SZDÖ-SAÖ-OMÖ-K) = 0,40; p<0,01) olduğu saptanmıĢtır (Çizelge 3.22). 
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Çizelge 3.23. Regresyon katsayılarına iliĢkin hipotez sonuçları. 

 Parametreler Arasındaki ĠliĢkiler  Hipotez Sonucu 

Doğrudan 

Etki 

H4= SZKU                SZDÖ 0,00 Desteklenmedi 

H5= SZDÖ                SAÖ 0,62***
 

Desteklendi 

H6= SZDÖ                OMÖ-K 0,22***
 

Desteklendi 

H7= SAÖ                   OMÖ-K 0,29*** Desteklendi 

Dolaylı Etki H8= SZDÖ                 SAÖ                OMÖ-K 0,18*** Desteklendi 

Not: = Standardize edilmiĢ regresyon katsayısı 

***= p<0,01 
 

 

 

AraĢtırma modeline iliĢkin hipotez sonuçları değerlendirildiğinde, Serbest 

Zamanda Kültürel Uyumun (SZKU) Serbest Zaman Doyum Ölçeğini (SZDÖ) 

etkilemediği (SZKU-SZDÖ= 0,00; p> 0,01) dolayısıyla bu sonucun Hipotez 4‘ü (H4) 

desteklemediği sonucuna ulaĢılmıĢtır. Serbest Zaman Doyum Ölçeğinin (SZDÖ), 

Sağlık Algısı Ölçeği (SAÖ) ve Oxford Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) üzerinde 

doğrudan pozitif ve anlamlı etkilere (SZDÖ-SAÖ= 0,62; p<0,01), (SZDÖ-OMÖ-K= 0,22; 

p<0,01) sahip olduğu tespit edilmiĢtir. Bu sonuçlar Hipotez 5 (H5) ile Hipotez 6‘yı 

(H6) desteklemektedir. Aynı zamanda Sağlık Algısı Ölçeğinin (SAÖ) Oxford 

Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) üzerinde anlamlı olarak doğrudan ve pozitif yönlü bir 

etkisi (SAÖ-OMÖ-K= 0,29; p<0,01) olduğu saptanmıĢtır. Bu sonuç da Hipotez 7‘yi 

(H7) destekler niteliktedir. Serbest Zaman Doyum Ölçeğinin (SZDÖ), Oxford 

Mutluluk Ölçeği (OMÖ-K) üzerindeki etkisinde Sağlık Algısı Ölçeğinin (SAÖ) 

kısmi aracılık etkisi (SZDÖ-SAÖ-OMÖ-K= 0,18; p<0,01) rolü üstlendiği görülmüĢ ve bu 

dolaylı etkide pozitif yönlü anlamlılık tespit edilmiĢtir. Bu sonucun ise, Hipotez 8‘i 

(H8) desteklediği söylenebilir (Çizelge 3.23). 
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4. TARTIġMA 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde, katılımcıların serbest zamanda kültürel uyum, 

serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık algı düzeylerine iliĢkin verilerden elde 

edilen bulgular alanyazında yer alan çalıĢmalar ile birlikte tartıĢılmıĢtır. 

 

Serbest Zaman Doyumuna İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

Cinsiyet değiĢkeni bakımından araĢtırma grubunun serbest zaman doyum 

düzeyleri incelendiğinde, ‗Fiziksel‘ alt boyutun kadınlar, ‗Rahatlama‘ alt boyutunun 

ise erkekler lehine anlamlı düzeyde farklılaĢtığı görülmüĢtür (Çizelge 3.2). 

Broughton ve Beggs (2007) yetiĢkin bireylerin serbest zaman doyumuna iliĢkin 

yapmıĢ oldukları bir araĢtırmada, ‗Rahatlama‘ boyutunda anlamlı farklılık olduğunu 

saptanmıĢlardır. ÖztaĢ (2018) anlamlı farklılığın tespit edildiği ‗Rahatlama‘ alt 

boyutunun kadın katılımcılar lehine olduğunu vurgulamıĢtır. Bununla birlikte, 

araĢtırma sonucunun aksine ‗Fiziksel‘ alt boyutta katılımcıların söz konusu değiĢken 

bakımından anlamlı farklılığın olmadığı çalıĢmalar da literatür de mevcuttur (Acar ve 

Yılmaz, 2021; Doğan ve ark., 2019). Türkiye toplumunda kadına ve erkeğe yüklenen 

toplumsal rolün bireylerin düĢünce ve algılarını etkileyen önemli bir faktör olduğu 

düĢünülmektedir (VatandaĢ, 2007). Buradan hareketle, katılımcıların cinsiyet 

değiĢkenine göre serbest zaman doyumu alt boyutlarında anlamlı farklılığa 

rastlanması toplumsal rol ile birlikte serbest zaman algısı olarak açıklanmaktadır. 

 

Sosyal-kültürel kulüp üyeliği (SKKÜ) değiĢkenine göre katılımcıların serbest 

zaman doyum düzeyleri toplam puanı ile alt boyutların tamamında SKKÜ bulunan 

bireyler lehine anlamlı düzeyde farklılaĢtığı saptanmıĢtır (Çizelge 3.5). Literatür 

incelendiğinde söz konusu değiĢkene iliĢkin bulgular oldukça sınırlıdır. Chun ve ark. 

(2012) sosyal aktivitelerin serbest zaman doyumu ile pozitif iliĢkilere sahip olduğunu 

belirtmiĢlerdir. Bununla birlikte, Shin ve You (2013) sosyal medya bazlı bazı sosyal 

aktivitelerin serbest zaman doyumu ile iliĢkili kavramlar olmadığını öne 
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sürmüĢlerdir. Bandura (2002) bireysel, çevresel ve davranıĢsal faktörlerin karĢılıklı 

etkileĢimi sonucunda sosyal öğrenme kuramını oluĢturduğunu, toplumsal bir varlık 

olan bireylerin bu yol ile daha iyi ifade edebileceklerini ileri sürmektedir. Bu 

noktada, serbest zaman aktivite katılımında sosyal-kültürel kulüp üyeliği bireylere 

sosyalleĢme ve toplumsallaĢma fırsatı sunmaktadır. Sosyal-kültürel kulüp üyeliği 

bulunan katılımcıların diğerlerine göre anlamlı düzeyde yüksek serbest zaman 

doyumu elde etmesi bireysel, çevresel ve davranıĢsal etkileĢim noktasında avantajlı 

durumda olması ile açıklanabilir. 

 

Fiziksel aktivite katılım sıklığı (FAKS) değiĢkenine göre bireylerin serbest 

zaman doyumu incelendiğinde, toplam puan ile birlikte diğer alt boyutların 

tamamında aktiviteye daha sık katılan bireylerin ortalama puanları diğer gruplara 

göre anlamlı düzeyde farklılık göstermektedir (Çizelge 3.8). Mouratidis (2019) 

kentsel yaĢamda rekreasyon alanların önemini vurgulamak amacıyla yapmıĢ olduğu 

araĢtırma, yürümek, bisiklete binmek vb. fiziksel aktivite katılımının bireylere 

serbest zaman doyumu ile birlikte sağlık ve esenlik kazandırdığı sonucuna ulaĢmıĢtır. 

Yapılan araĢtırma bulguları incelendiğinde, düzenli fiziksel aktivite katılımı ile 

serbest zaman doyumu arasında pozitif iliĢkilerin olduğunu göstermektedir (Elkins 

ve ark., 2007; Gökçe ve ark., 2020). Chun ve ark. (2012) bazı serbest zaman 

aktiviteleri (açık alan, hobiler, kültürel-eğlence amaçlı, ev temelli, sosyal, fiziksel) ile 

serbest zaman doyumu arasındaki iliĢkileri incelemiĢler ve fiziksel aktivite 

katılımının diğer aktivitelere göre anlamlı düzeyde en yüksek iliĢkiye sahip serbest 

zaman aktivitesi olduğunu tespit etmiĢlerdir. Tüm bu sonuçlar doğrultusunda fiziksel 

aktivitenin birey ve toplum sağlığı bakımından kaliteli bir serbest zaman aktivitesi 

olduğu inkâr edilemez bir gerçektir (Whitfild ve ark., 2021). Buradan hareketle 

düzenli ve bilinçli fiziksel aktivite katılımı bireylere yüksek serbest zaman doyumu 

kazandırmaktadır (Mouratidis, 2019). Serbest zaman doyumunun yanında düzenli 

fiziksel aktiviteler birey fizyolojisini ve psikolojisini rahatlatan, onlara yenilenme 

fırsatı sunan bir kavram olarak karĢımıza çıkmaktadır (Son ve ark., 2021; WHO, 

2021). 
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Serbest zaman aktivite katılım tercihi (SZAKT) değiĢkeni bakımından 

araĢtırma grubunun serbest zaman doyumu toplam puanı ile birlikte diğer alt 

boyutların tamamında ortalama puanlar arasında anlamlı farklılık görülmüĢtür. 

Serbest zaman aktivitelerine aktif katılım sağlayan bireylerin serbest zaman 

doyumları pasif katılım sağlayanlara göre daha yüksektir (Çizelge 3.11). Kara ve ark. 

(2019) Türk kadınları üzerine yapmıĢ oldukları araĢtırma sonucuna göre, 

katılımcıların serbest zaman doyumu alt boyutlarının tamamında rekreasyonel 

fiziksel aktivitelere aktif katılım sağlayanlar lehine anlamlı düzeyde farklılaĢtığını 

tespit edilmiĢtir. BaĢka bir araĢtırmaya göre ise, aktif katılım sağlanan rekreasyonel 

aktivitelerin (dans etmek, basketbol, bisiklet sürmek vb.) serbest zaman doyumu ile 

anlamlı düzeyde pozitif bir iliĢkiye sahip olduğu görülmüĢ ancak pasif aktiviteler 

(TV izlemek, müzik dinlemek, internet vb.) ile herhangi iliĢki saptanamamıĢtır (Shin 

ve You, 2013). Yapılan incelemeler benzer sonuçlara ulaĢmaktadır. Bireylerin 

serbest zamanlarında katıldıkları rekreasyonel aktivitelere aktif katılım sağlamaları, 

pasif katılımlı aktivitelere göre daha yüksek doyum elde etmeleri anlamına 

gelmektedir (Çetinkaya ve ġahin, 2017; Kim ve ark., 2019). Rekreasyonel amaçlı 

serbest zaman aktivitelerine aktif katılım sağlamak bireyleri fiziksel anlamda 

harekete geçiren, oyunun içinde olmasını sağlayan aktiviteler olması ve bunun 

sonucu olarak katılımcılara fizyolojik, psikolojik ve sosyal anlamda bazı geliĢimler 

sağladığı bilinmektedir (Park ve ark., 2021). Bu doğrultuda pasif katılımlı serbest 

zaman aktivitelerinden (futbol müsabakası izlemek, tiyatro izlemek, müzik 

dinlemek) ziyade aktif katılımlı rekreasyonel aktiviteler (gönüllülük projesinde yer 

almak, fiziksel aktivite yapmak, dans etmek) bireylere yenilenme fırsatı sunarak 

özgür olma bilinci kazandırabilir. Buradan hareketle, aktif katılımlı rekreasyonel 

aktivitelerin bireylere serbest zaman doyumu kazanımında önemli bir faktör olduğu 

söylenebilir. 

 

Mutluluğa İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

Kadın ve erkek katılımcıların mutluluk düzeyleri ortalama puanlar arasında 

anlamlı farklılık olmadığı görülmüĢtür (Çizelge 3.3). Cihangir Çankaya ve Meydan 
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(2018) ergen bireyler üzerine yapmıĢ oldukları araĢtırma sonucu bizim çalıĢmamız 

ile paralellik göstermektedir. Ancak katılımcıların mutluluk düzeylerinin söz konusu 

değiĢkene göre anlamlı düzeyde farklılaĢtığı çalıĢmalar da alanyazında yer 

almaktadır (Gülcan ve Nedim Bal, 2014; Richards ve ark., 2015; Wei ve ark., 2015). 

Bazı toplumlarda sosyal sınıf ve kültürel etkenler ile birlikte kadınların dezavantajlı 

konumda olması bu farklılığı açıklar niteliktedir. Ancak geliĢmekte olan ve geliĢmiĢ 

toplumların hukuk sistemi ve sosyo-ekonomik kazanım kadınlara fırsat eĢitliği 

hakkını kazandırmaktadır. Türkiye‘nin geliĢmekte olan bir ülke olduğu göz önüne 

alındığında özellikle kentsel yaĢamda kadın ve erkeğe yüklenen anlam ve rolün 

makul ölçüde ayrıĢtırıcı bakıĢ açısından uzak, birleĢtirici bir yapıyı destekler nitelikte 

olması bizim araĢtırmamızda ortaya çıkan sonucu doğrular niteliğe sahiptir. 

 

Sosyal-kültürel kulübe üyeliği bulunan ve bulunmayan katılımcıların mutluluk 

düzeyleri ortalama puanları incelendiğinde ise, anlamlı farkın kulüp üyeliği bulunan 

bireyler lehine sonuçlandığı görülmüĢtür (Çizelge 3.6). Alanyazın incelendiğinde, 

bazı çalıĢmalar (Ateca Amestoy ve ark., 2016; Wang ve Sunny Wong, 2014) bizim 

bulgularımız ile paralellik göstermektedir. Ancak, ÖztaĢ (2018) sosyal bağlamda 

herhangi bir spor merkezine üyeliği olan ve olmayan bireyleri mutluluk düzeylerinde 

anlamlı farklılığa rastlamamıĢtır. ToplumsallaĢma ve sosyalleĢme noktasında önemli 

bir yol olarak görülen sosyal-kültürel kulüpler, bireyin akran aracılı yaĢam boyu 

öğrenmesini sağlayan pozitif psikolojinin çalıĢma alanlarını doğrudan pozitif 

anlamda etkileyen önemli bir unsur olarak karĢımıza çıkmaktadır (Shepelieva ve 

ark., 2020). Sosyal-kültürel kulüpler, topluma kazanımın yanında bireyin 

sosyalleĢme ihtiyacının giderilmesi, mutlu ve refah toplumların kazanımı noktasında 

önemli bir faktör olduğu düĢünülmektedir. 

 

AraĢtırma grubunun fiziksel aktiviteye katılım sıklığı (FAKS) bakımından 

mutluluk düzeyleri incelendiğinde, ortalama puanlar arasındaki anlamlı farkın 

fiziksel aktiviteye daha sık katılan bireyler lehine olduğu görülmüĢtür (Çizelge 3.9). 

Bazı araĢtırma sonuçları (Maher ve ark., 2016; Rasciute ve Downward, 2010) 

düzenli fiziksel aktivitenin mutluluğu etkileyen önemli bir yordayıcı olduğunu ileri 

sürmektedir. Richards ve ark. (2015) toplamda 15 ülkeden elde ettikleri veri seti ile 
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yürütmüĢ oldukları araĢtırma sonucu, fiziksel aktivite katılımının küresel bağlamda 

hastalık yüküne olumlu katkılar sunduğunu ve mutluluk gibi olumlu zihinsel 

sonuçlar ile pozitif iliĢkili olduğunu vurgulamıĢlardır. Bu bağlamda literatür 

incelendiğinde, düzenli fiziksel aktivite katılımının bireyler üzerinde olumlu 

sonuçlara yol açtığı ve mutlu bir toplum kazanımında anahtar bir rol oynadığına 

yönelik bir fikir birliği vardır (Costa ve ark., 2020; Wang ve ark., 2020; Woudenberg 

ve ark., 2020). Düzeni fiziksel aktivite katılımının insan organizmasına olan pozitif 

etkileri ile birlikte özellikle mutluluk hormonlarını harekete geçirdiği bilinmektedir 

(Bouchard ve ark., 2012). Bu noktada ortaya çıkan analizler, fiziksel aktiviteye 

katılım arttıkça bireylerin mutluluğunda önemli geliĢimlerin olduğu sonucunu 

desteklemektedir. 

 

Serbest zaman aktivitelerine aktif veya pasif katılımda bireylerin mutluluk 

düzeyleri ortalama puanları incelendiğinde, anlamlı farkın aktif katılım sağlayan 

bireyler lehine olduğu görülmüĢtür (Çizelge 3.12). Richards ve ark. (2015) 

araĢtırmasını yaptıkları meta-analiz sonuçlarına göre, yeterli düzeyde aktif ve çok 

aktif olan bireylerin aktif olmayanlara göre daha mutlu oldukları sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. Bununla birlikte, serbest zamanları aktif bir biçimde değerlendirmek 

bireyleri negatif hislerden uzaklaĢtırarak pozitif duygu durumuna yaklaĢtıran önemli 

bir etken olduğu saptanmıĢtır (Yamashita ve ark., 2019). Alanyazın incelendiğinde 

araĢtırma sonuçları aktif serbest zaman aktivite katılımının bireylerin mental 

sağlığında önemli bir rol oynadığı ve özellikle mutluluk düzeylerini pozitif anlamda 

etkilediğini göstermektedir (Cho ve ark., 2018; Wang ve Sunny Wong, 2011). 

Serbest zaman aktivitelerine aktif katılım sağlamak bireyi fiziksel ve biliĢsel anlamda 

etkinliklerinin içine dahil eder ve sürdürülebilir bir yapı kazandırabilir. Ancak pasif 

serbest zaman aktivite katılımı bu etkiyi sağlayamaz ve bireyi sınırlandırabilir. 

 

Sağlık Algısına İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

Cinsiyet değiĢkenine göre katılımcıların sağlık algı düzeyleri incelendiğinde 

ise, sadece ‗Kontrol Merkezi‘ alt boyutunda erkekler lehine ortalama puanlar 
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arasında anlamlı farklılık olduğu görülmüĢtür (Çizelge 3.4). Sezgin (2015) kadın ve 

erkeğin biyolojik bakımdan farklılıklar ile dünyaya geldiğini, aile, sosyal çevre ve 

medya gibi unsurların toplumsal cinsiyet normlarını oluĢturduğunu belirtmektedir.  

Bu normlar zamanla beraberinde toplumsal eĢitsizliği, kadın ve erkeğe yüklenen rol 

ile birlikte bireylerin sağlık algılarını etkilemektedir (Akın, 2007). YaĢlı bireyler 

üzerine yapılan bir araĢtırma sonucu kadın ve erkek katılımcıların sağlık algı 

düzeylerinde anlamlı farklılığın kadınlar lehine olduğunu göstermiĢtir (Altay ve ark., 

2016). Elçi ve ark. (2019) bireylerin rekreasyonel fiziksel aktivite katılımı sonucunda 

algıladıkları sağlığa iliĢkin yapmıĢ oldukları araĢtırma sonucu ise, kadın ve erkek 

katılımcıların ortalama puanları arasında anlamlı farklılığa rastlamamıĢlardır. 

Rekreasyonel anlamda fiziksel aktiviteye katılım bireylerin (kadın-erkek) sağlığına 

doğrudan katkı sağladığı iki grup arasında anlamlı farklılığın tespit edilmemiĢ olması 

olasıdır. Ancak bizim araĢtırma örneklemimiz sadece fiziksel aktiviteye katılan 

bireyler ile sınırlı olmadığı için, kadına ve erkeğe yüklenen toplumsal cinsiyet 

normları ile birlikte katılımcıların ‗Kontrol Merkezi‘ alt boyutunda anlamlı 

farklılığın görülmesine yol açmıĢ olabilir. 

 

Sosyal-kültürel kulüp üyeliği değiĢkeni için araĢtırma gurubunun sağlık algı 

düzeylerine bakıldığında, sağlık algısı toplam puanı ile ‗Kontrol Merkezi‘ ve 

‗Kesinlik‘ alt boyutlarında anlamlı farklılığın sosyal-kültürel kulüp üyeliği bulunan 

bireyler lehine olduğu görülmüĢtür (Çizelge 3.7). Özellikle sağlık ve zindelik 

kulüpleri, bireylerin yaĢama olan bağlılıklarını artırarak, mutlu ve sağlıklı bir toplum 

kazanımına katkı sağlar (Demirel, 2019). Schüz ve ark. (2015) sosyal ve spor 

kulüplerine üye olan bireylerin sağlık algı düzeylerinin yüksek olduğu ayrıca negatif 

duygu durumlarından uzak bir yaklaĢıma sahip olduklarını göstermiĢlerdir. Bununla 

birlikte, sağlık ve zindelik kulüp üyeliği ile sağlık algısı arasında pozitif iliĢkilerin 

olduğunu öne süren çalıĢmalar da literatürde mevcuttur (Aydın, 2020; Holterman ve 

ark., 2012; Kim ve ark., 2011). Ġnsanoğlunun zihinsel, fiziksel ve sosyal anlamda 

geliĢim göstermesi bakımından sosyal-kültürel kulüplerin önemli olduğu 

bilinmektedir. Bu geliĢim bireylere kiĢisel sağlıkları ile ilgili birtakım farkındalıklar 

kazandırarak, olumlu sağlık algısı davranıĢlarını da ortaya çıkartabilir. Sosyal-
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kültürel kulüp üyeliği bulunan bireylerde ‗Kontrol Merkezi‘ ve ‗Kesinlik‘ alt 

boyutlarına iliĢkin anlamlı farkın görülmesi bu nedenlere dayandırılabilir. 

 

Fiziksel aktivite katılım sıklığı değiĢkeni bakımından bireylerin sağlık algı 

düzeyleri incelendiğinde, sağlık algısı toplam puanı ile söz konusu alt boyutların 

tamamından grupların ortalama puanları arasında anlamlı farklılık mevcuttur. 

Fiziksel aktiviteye daha sık katılan bireylerin sağlık algı düzeyleri diğer gruplara 

göre daha yüksektir (Çizelge 3.10). Holtermann ve ark. (2018) serbest zaman fiziksel 

aktivitelerin Ģiddetine bağlı olarak bireylerin fizyolojik sağlığına önemli katkıları 

olduğunu belirtmekle birlikte psikolojik bağlamda pozitif sağlık algı yönelimlerinin 

olduğunu ileri sürmektedir. WHO (2010) küresel fiziksel aktivite tavsiyelerine göre, 

haftada 150 dk. orta Ģiddetli aerobik veya 75 dk. Ģiddetli fiziksel aktivite ile birlikte, 

haftada iki ya da daha fazla gün özellikle büyük kas gruplarını içeren kas 

güçlendirme aktivitelerini önermektedir. Bu önermeler doğrultusunda düzenli 

yapılan fiziksel aktivitelerin bireyler üzerinde pozitif sağlık algısı ile birlikte olumlu 

fizyolojik ve sosyo-psikolojik geliĢimler sağladığını belirtmektedir. Ġtalya‘da yapılan 

bir araĢtırmaya göre, COVID-19 karantina sürecinde düĢük, orta ve yüksek Ģiddetli 

fiziksel aktiviteye katılan bireylerin bazı psikolojik semptomları (kaygı, depresyon, 

pozitif iyi oluĢ, karĢılaĢtırılmıĢ, yaĢama bağlılık, irade, genel sağlık algısı) 

karĢılaĢtırılmıĢ ve bu semptomlarda fiziksel aktiviteye daha sık katılan araĢtırma 

grubunun sağlık algı düzeylerinin daha yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (Maugeri ve 

ark., 2020). Alanyazın incelendiğinde fiziksel aktiviteye katılımın genel bağlamda 

bireylerin sağlık algı düzeylerini pozitif anlamda etkilediği ve olumlu sağlık 

davranıĢı kazandırdığı gözlemlenmiĢtir (Biddle ve ark., 2019; Teychenne ve ark., 

2020; Theodoratou ve ark., 2020).  

 

AraĢtırma grubunun serbest zaman aktivite katılım tercihine göre sağlık algı 

düzeyleri incelendiğinde, sağlık algısı toplam puanı ile ‗Kesinlik‘, ‗Sağlığın Önemi‘ 

ve ‗Öz Farkındalık‘ alt boyutlarında anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir. Anlamlı 

farklılığın tespit edildiği alt boyutların tamamında ortalama puanların serbest zaman 

aktivitelerine aktif katılan bireylerin lehine olduğu görülmüĢtür (Çizelge 3.13). Ryu 

ve Heo (2018) aktif bir serbest zaman aktivitesi olarak fiziksel aktivite ile sağlık 
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algısı arasında anlamlı bir iliĢki olduğunu öne sürmektedir. Han ve ark. (2021) 65 yaĢ 

üstü bireyler için düzenli yürüyüĢ (düĢük, orta, Ģiddetli) yapmanın faydalarına 

yönelik yapmıĢ oldukları araĢtırma sonuçlarına göre, yapılan yürüyüĢün temposu 

arttıkça katılımcıların mental sağlığında ve sağlık algılarında iyileĢmeler 

görülmüĢtür. Literatür incelendiğinde pasif katılımlı serbest zaman aktivitelerin 

bireylerin sağlık algıları ile pozitif düzeyde iliĢkili (Kim ve ark., 2020) olduğu 

görülse de aktif katılımlı özellikle fiziksel aktivitelerin bireylerin sağlık algılarında 

önemli bir etkiye sahip olduğu saptanmıĢtır (Kim ve ark., 2021; Witmer ve ark., 

2011). Buradan hareketle, serbest zaman aktivitelerine aktif katılım sağlamak sosyo-

psikolojik ve fiziksel anlamda insan metabolizmasını doğrudan harekete geçirdiği 

için yüksek sağlık algının görülmesi beklenen bir durumdur. 

 

Korelasyon Analizine İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

Korelasyon analizi sonuçlarına göre, SZDÖ, OMÖ-K ve SAÖ ortalama 

puanları arasında pozitif yönlü anlamlı iliĢkiler söz konusudur. Bununla birlikte 

katılımcıların gelir düzeyleri ile OMÖ-K arasında da pozitif yönlü düĢük düzeyde 

anlamlı iliĢki vardır (Çizelge 3.14). Alanyazın incelendiğinde serbest zaman 

doyumu, mutluluk ve sağlık algısını iliĢkili bir biçimde araĢtıran çalıĢmaların 

oldukça kısıtlı olduğu görülmüĢtür. Baik ve ark. (2012) söz konusu üç parametre 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢ ve pozitif yönlü anlamlı iliĢkiler elde etmiĢlerdir. 

Bununla birlikte, serbest zaman doyumu ile mutluluk (Holder ve ark., 2009; Liu ve 

ark., 2021), serbest zaman doyumu ile sağlık algısı (Broughton ve Beggs, 2007; 

Pearson, 2008; Tokay Argan ve Mersin, 2020) ve mutluluk ile sağlık algısı (Wang ve 

Sunny Wong, 2014) arasında yine pozitif yönlü anlamlı iliĢkilerin olduğu sonucuna 

ulaĢan çalıĢmalar da literatürde mevcuttur. Lee ve ark. (2020) Kore‘de yaĢayan 

bireyler üzerine yapmıĢ oldukları bir araĢtırma sonucu, gelir durumunun bazı 

parametreler (cinsiyet, yaĢ, medeni durum, eğitim düzeyi, serbest zaman katılım 

türü) ile anlamlı iliĢkiye sahip olduğunu ancak mutluluk ile herhangi bir iliĢkisi 

olmadığını göstermiĢtir. Literatür genel çerçevede bizim sonuçlarımız ile benzerlik 

göstermektedir. BaĢta sosyo-ekonomik ve kültürel nedenler olmak üzere pozitif 
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psikolojinin bir gereği olarak serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık algısı 

arasında pozitif iliĢkilerin elde edilmesi beklenen bir durumdur.  

 

Regresyon Analizine İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

Regresyon analizi sonuçları, katılımcıların serbest zaman doyumu ve sağlık 

algılarının, mutluluk düzeylerinin anlamlı bir yordayıcısı olduğunu göstermektedir. 

Serbest zaman doyumu ve sağlık algısı değiĢkenleri birlikte, katılımcıların mutluluk 

puanları ile orta düzeyde ve anlamlı bir iliĢki olduğunu göstermektedir (Çizelge 

3.15). Spiers ve Walker (2008) farklı etnik kökene ait bireyler üzerine yapmıĢ 

oldukları araĢtırma sonucu, serbest zaman doyumunun mutluluk ve sağlık algısının 

anlamlı bir yordayıcısı olduğunu göstermektedir. Yine farklı etnik kökenlere ait 

üniversite öğrencileri üzerine yapılan bir baĢka araĢtırma (Ito ve ark., 2017) serbest 

zaman doyumunun katılımcıların kiĢisel mutluluk, aile mutluluğu ve sağlık algı 

düzeylerinin anlamlı bir yordayıcısı olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. Bununla birlikte 

serbest zaman doyumunun ve sağlık algısının mutluluk üzerinde anlamlı bir 

yordayıcısı olduğu sonucuna ulaĢan araĢtırmalar da literatürde yer almaktadır 

(Yıldız, 2020; Wang ve Sunny Wong, 2011). Farklı etnik gruplarda ya da 

toplumlarda yapılan araĢtırma sonuçları bizim bulgularımız ile örtüĢmektedir. 

Bireylerin serbest zamanları rekreasyonel aktiviteler ile kaliteli bir biçimde 

değerlendirmesi bireylere sosyal, psikolojik ve fizyolojik anlamda katkılar sağladığı 

yadsınamaz bir gerçektir. Buradan hareketle serbest zaman aktivitelerine katılım 

bireylere serbest zaman doyumu kazandırdığı gibi dolaylı ya da doğrudan pozitif 

anlamda belirleyici etkilerinin görülmesi de beklenen bir durumdur.  

 

 

Aktivite Katılım Sıklığı ve Önem Derecesi Analiz Bulgularının 

Değerlendirilmesi 

 

AraĢtırma grubuna 45 serbest zaman aktivitesi içinden en fazla katılım 

gösterdikleri aktiviteye hangi sıklıkta katıldıkları ve bu aktivitenin onlar için ne kadar 
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önemli olduğunu belirtmeleri, 5‘li Likert tipi ölçek sorulmuĢtur. Elde edilen analizi 

sonucunda serbest zaman aktivite katılım sıklığı ile önem derecesi arasında orta 

düzeyde anlamlı iliĢki (r= 0,54) tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.16). Alanyazın 

incelendiğinde konuya iliĢkin çalıĢmaların (Chick ve ark., 2016; Chick ve ark., 2018) 

sınırlı olduğu görülmüĢ ancak bulguların bizim araĢtırma sonuçlarımız ile paralellik 

gösterdiği saptanmıĢtır. Ġnsan doğası gereği sevdiği ve ona haz veren aktivitelere 

katılmaktadır. Bu durumun aksine hoĢlanmadığı, kendisi için sürdürülebilir 

görmediği ve ona heyecan vermeyen aktiviteler de birey için kısır döngü içinde 

olacaktır. Buradan hareketle, katılımcıların en sık katılım gösterdiği aktiviteler, onlar 

için en önemli gördükleri aktivitelerdir. Sonuç olarak, araĢtırıma grubunun en sık 

katılım gösterdikleri aktiviteler ile o aktivitelerin önem derecesi arasında pozitif 

yönlü korelasyon olması beklenen bir durumdur. 

 

SZKU Üç Grup Ortalama Puanları Analiz Bulgularının Değerlendirilmesi 

 

SZKU (Serbest Zamanda Kültürel Uyum) üç grup ortalama puanları arasında 

nispeten yüksek düzeyde anlamlı iliĢkilerin (SZKU_Yüksek Düzey_Ort x 

SZKU_Orta Düzey_Ort, r= 0,78; SZKU_ Yüksek Düzey_Ort x SZKU_DüĢük 

Düzey_Ort, r= 0,65; SZKU_Orta Düzey_Ort x SZKU_DüĢük Düzey_Ort, r= 0,79) 

olduğu görülmüĢtür (Çizelge 3.18).  Yapılan araĢtırmalar incelendiğinde, serbest 

zamanda kültürel uyum varlığının tespit edildiği aktivitelerin önemine iliĢkin 

ortalama puanları (Yüksek_Orta_DüĢük) arasında pozitif anlamda yüksek 

korelasyonlar saptanmıĢtır (Chick ve ark., 2016; Chick ve ark., 2018). AraĢtırma 

grubuna uygulanan özgürce listeleme yöntemi sonucu, serbest zaman aktivite 

katılımında bir fikir birliğinin (uzlaĢma) olduğunu göstermektedir. Bununla birlikte, 

serbest zaman aktiviteleri ortalamalara göre üç gruba ayrılmıĢ ve aralarında yüksek 

düzeyde korelasyon tespit edilmiĢtir. Bu sonuç, Türkiye toplumunda serbest zamanda 

kültürel uyumun varlığını ispat etmektedir. Zengin ve köklü bir kültüre sahip olan 

Türkiye toplumunda çok çeĢitli serbest zaman aktivitelerinin görülmesi beklenen bir 

durumdur. Bununla birlikte, analiz sonucunda ortaya çıkan serbest zaman 

aktivitelerin çoğunun (Aile ile vakit geçirmek, ArkadaĢ sohbetleri, YürüyüĢ yapmak 
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vb.) kolay ulaĢılabilir olması ve maddi kaynak gerektirmediği için kültürel uyumu 

kolaylaĢtırdığı söylenebilir.  

 

Yapısal Eşitlik Modeline İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

 

AraĢtırma modeline iliĢkin 2/sd, CFI, GFI, NFI, AGFI, TLI ve RMSEA uyum 

değerlerinin literatürde (Bagozzi ve Yi, 2012; Iacobucci, 2010; Raykov ve 

Marcoulıdes, 2012; Schreiber ve ark., 2006) desteklendiği gibi mükemmel ve iyi 

uyum düzeyleri arasında yer aldığı görülmektedir (Çizelge 3.19). Özellikle yapısal 

model için araĢtırma sonucunda elde edilen 2/sd (5,47) değerine iliĢkin puan 

literatürde incelendiğinde, yüksek örneklem (N>200) grupları için kabul edilebilir 

değerin kemmel ≤ 3 ≤ Ġyi ≤ 5‖ aralığında olabileceği belirtilmiĢtir (Hair ve 

ark., 1998; Kline, 2005). 

 

Standardize edilmiĢ regresyon kat sayı değerleri incelendiğinde, Serbest 

zamanda kültürel uyumun, serbest zaman doyumu üzerinde doğrudan anlamlı bir 

etkiye sahip olmadığı görülmüĢtür (Çizelge 3.22). Bu sonuç, Hipotez 4‘ü (H4) 

destekler nitelikte değildir. Alanyazın incelendiğinde, özgürce listeleme yöntemi ile 

serbest zamanda kültürel uyum kavramının varlığı tespit edilen çalıĢmalar literatürde 

mevcuttur (Chick ve ark., 2014; Chick ve ark., 2018). Bununla birlikte, yapısal 

model çalıĢmalarına dahil edilen bu kavramın serbest zaman doyumunu doğrudan 

etkilediği sonucuna ulaĢılmıĢtır (Chick ve ark., 2016). Yapılan bu çalıĢmaların 

Tayvan ve Çin gibi kültürel bağlamda serbest zaman aktivite katılımında daha sınırlı 

düzeyde yer alan uzak doğu toplumlarında uygulandığı görülmektedir. Yani, serbest 

zaman aktiviteleri bakımından daha sınırlı ve toplumun her kesimine hitap eden 

aktivitelerin özgürce listelendiği tespit edilmiĢtir. Bu noktada kültürel anlamda 

serbest zaman aktivite katılımında fikir birliğinin (uzlaĢma) olması beklenen bir 

durumdur. Aynı zamanda, bu araĢtırmalarda serbest zamanda kültürel uyumun 

serbest zaman doyumunu doğrudan etkiliyor olması da bu sebeplerle 

iliĢkilendirilebilir. Bizim araĢtırma sonucumuzda yer alan yapısal modelde, serbest 

zamanda kültürel uyumun, serbest zaman doyumunu doğrudan etkilememiĢ olması, 
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Türkiye toplumunun Avrupa örnekleminde yer alması, kültürel faktörler ve serbest 

zaman aktivite katılımı noktasında oldukça zengin bir yapıya sahip olması olarak 

değerlendirilebilir. 

 

Serbest zaman doyumunun, sağlık algısı üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye 

sahip olduğu tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.22). Bu sonuç, Hipotez 5‘i (H5) destekler 

niteliktedir. AraĢtırma sonuçları, serbest zaman aracılığı ile fiziksel aktiviteye 

katılımın bireylerin iskelet kas sisteminin güçlendirilmesi, kardiyovasküler etkiler, 

solunum, bağıĢıklığın güçlendirilmesi ve organ sistemlerinin viral enfeksiyona 

direnme gücünü artırma noktasında oldukça önemli olduğunu vurgulamaktadır 

(Fancourt ve ark., 2021; Mansfield, 2021; Raza ve ark., 2020; Woods ve ark., 2021). 

Özellikle Covid-19 sürecinde bu durum bilim insanları tarafından sıklıkla 

vurgulanmıĢ, pandemi sürecinde fiziksel aktivitenin önemine iliĢkin araĢtırmalar 

literatüre kazandırılmıĢtır (Kim ve Cho, 2020; Pang, 2021; Rogers Jarrell ve ark., 

2021). Buradan hareketle, düzenli yapılan fiziksel aktivitenin katılımcılara serbest 

zaman doyumu kazandırmakla birlikte, sağlık algılarında da pozitif geliĢimler 

sağladığı görülmektedir (Kim ve Byon, 2021; Tokay Argan ve Mersin, 2021). Zhou 

ve ark. (2021) serbest zaman doyumunun bireylerin fiziksel ve psikolojik sağlık 

algıları ile yakından iliĢkili olduğunu belirtmektedir. Bununla birlikte, Tayvan‘da 

yapılan bir yapısal model sonucuna göre, serbest zaman doyumunun katılımcıların 

sağlık algılarını doğrudan etkilediği saptanmıĢtır (Chick ve ark., 2015). Düzenli 

yapılan fiziksel aktivitenin sağlamıĢ olduğu sosyo-psikolojik ve fiziksel fayda 

temelde bireye serbest zaman doyumu sağladığı için, bu aracı yol ile sağlık algısını 

pozitif etkilemesi beklenen sonuçtur. 

 

Serbest zaman doyumunun, mutluluk üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye 

sahip olduğu tespit edilmiĢtir (Çizelge 3.22). Bu sonuç, Hipotez 6‘yı (H6) destekler 

niteliktedir. Serbest zaman kavramı, farklı kültürlere ait toplumlarda farklı Ģekillerde 

algılanıp değerlendirilse bile aktivite katılımının bireye ve topluma sağladığı en 

önemli psikolojik etkilerden biri de mutluluktur (Ito ve ark., 2019). Bununla birlikte, 

farklı aktivitelerin bireye sağladığı doyumun yanında, toplumun mutluluk düzeyini 

doğrudan etkilediğini söyleyebiliriz (Lee ve Heo, 2019). Farklı coğrafyalarda 
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yaĢayan toplumlarda serbest zaman alıĢkanlıklarının hem farklılık ve hem de 

çeĢitlilik göstermesi, birey ve toplum için serbest zaman doyumunu artıran unsurlar 

olarak görülmektedir (Liu ve ark., 2021). Liang ve ark. (2013) Çin, Japon ve Güney 

Kore‘de yaĢayan bireyler üzerine yapmıĢ oldukları araĢtırma sonucu, bu üç millet 

için mutluluğu etkileyen en önemli unsurlardan birinin serbest zaman doyumu 

olduğunu ileri sürmektedir. Özellikle, fiziksel aktivite ağırlıklı serbest zamana 

katılım, bireye doyum aracılığı ile mutluluk gibi psikolojik kazanım sunmanın 

yanında fizyolojik birçok parametreyi de beraberinde getirmektedir (Richards ve 

ark., 2015; Theodorakis ve ark., 2015). Genel olarak değerlendirildiğinde, çok çeĢitli 

içeriğe sahip, yelpazesi geniĢ, kültürel bakımdan zengin toplumların aktivite katılım 

tercihlerinin de çok yönlü olduğunu söyleyebiliriz. Bu durum, birey ve toplum 

bakımından serbest zaman doyumunu artıran önemli bir faktör olarak karĢımıza 

çıkmaktadır. Birçok sosyo-psikolojik ve fiziksel parametreyi olumlu yönde etkileyen 

bu kavramın fiziksel aktivite, sosyal, kültürel, sanatsal, açık alan aktiviteleri vb. 

etkinlikler ile desteklenmesi, mutluluk gibi insan ve toplum sağlığını geliĢtiren 

faktörü de doğrudan pozitif anlamda etkilemedi beklenen bir durumdur. 

 

Sağlık algısının, mutluluk üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye sahip olduğu 

tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte, serbest zaman doyumunun, mutluluk üzerindeki 

etkisinde sağlık algısının aracılık etkisi vardır. Bu sonuçlar sırasıyla, Hipotez 7 (H7) 

ve Hipotez 8‘i (H8) destekler niteliktedir. Sağlık ve mutluluk kavramları birbirleri ile 

iliĢkili, refah toplum anlayıĢında önemli iki parametre olarak literatürde yerine 

almaktadır (Pierewan ve Tampubolon, 2015; Steptoe, 2019). Sağlığının geliĢimi ve 

bu yolla mutlu bir toplum profilinin kazanımı noktasında serbest zaman 

aktivitelerinin önemi yadsınamaz (Kim ve Byon, 2021: Veenhoven, 2008). Özellikle 

fiziksel aktivite yolu ile elde edilen serbest zaman doyumu, bireye algıladığı sağlık 

düzeyinde de pozitif kazanımlar sağlamaktadır (Chick ve ark., 2016; Zhang ve Chen, 

2019). Baik ve ark. (2012) araĢtırmasını yaptığı ampirik çalıĢma sonucu, kiĢisel 

sağlığını geliĢtirmek isteyen bireylerin, serbest zaman doyumları ve mutluluk 

düzeylerindeki olumlu geliĢimleri ortaya koymaktadır. Bununla birlikte, Ross ve ark. 

(2019) serbest zaman aktivitesi olarak fiziksel aktiviteye katılımın, bireyin sağlık 

algısını ve mutluluğunu doğrudan pozitif yönde etkilediğini belirtmektedir. Aynı 
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araĢtırma sonucu, fiziksel aktivite katılımının, mutluluk üzerindeki etkisinde sağlık 

algısının aracılık etkisi olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. Buradan hareketle, sağlığına 

önem veren bireylerin serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılımda daha hevesli 

olduğunu söyleyebiliriz. Aynı zamanda, kaliteli serbest zaman aktivite anlayıĢından 

yola çıkarak bireylerin serbest zamanlarında doyum elde etmesi olası ihtimalleri 

doğurmaktadır. Serbest zaman (fiziksel aktivite vb.) aracılığı ile sağlıklı yaĢam 

felsefesini kendine ilke edinen bireylerin doyuma ulaĢması, bu yol ile sağlık ve 

mutluluk gibi insan yaĢamının en önemli fizyo-psikolojik unsurlarını pozitif yönde 

etkilemesi ve literatüre destekler nitelikte olması beklenen bir sonuçtur.  
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5. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde (SZDÖ), (OMÖ-K) ve (SAÖ) puanlarına iliĢkin 

farklılıklara yönelik sonuçlara yer verilmiĢtir. Bununla birlikte, (SZKU), (SZDÖ), 

(OMÖ-K) ve (SAÖ) arasındaki iliĢkiye yönelik sonuçlar ve öneriler yer almaktadır. 

 

5.1. Sonuçlar 

 

Serbest Zaman Doyumuna İlişkin Sonuçlar 

 

 AraĢtırma grubunun serbest zaman doyum düzeylerinin toplumsal rol ile 

birlikte serbest zaman algısı ve diğer sebeplerden dolayı farklılaĢtığı belirlenmiĢtir.  

 

 Sosyal-kültürel kulüplerin bireylerin sosyalleĢmesi noktasında serbest 

zaman aktivite katılımında kolaylaĢtırıcı bir etkiye sahip olduğu ve buradan hareketle 

yüksek serbest zaman doyumu kazandırdığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

 Fiziksel, psikolojik ve sosyal anlamda kaliteli bir serbest zaman aktivitesi 

olan düzenli fiziksel aktiviteye katılımın sıklığı arttıkça katılımcıların serbest zaman 

doyum düzeyinde de artıĢ olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

 Serbest zaman aktivitelerine aktif katılım sağlamak, bireylerin o aktiviteye 

fiziksel, zihinsel ve sosyal bakımdan tüm benliği ile dahil olması anlamına geldiği 

için sağladığı makro ve mikro faydalar ile birlikte yüksek serbest zaman doyumu 

kazandırdığı belirlenmiĢtir. 
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Mutluluğa İlişkin Sonuçlar 

 

 Katılımcıların mutluluk düzeylerindeki anlamlı olmayan farkın, geliĢmiĢ ve 

geliĢmekte olan toplumlarda kadın ve erkeğe yüklenen anlam ve rolün ayrıĢtırıcı 

bakıĢ açısından makul ölçüde uzak, birleĢtirici bir yapıyı destekler nitelikte 

olmasından kaynaklı olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

 SosyalleĢme ihtiyacının giderilmesi, topluma kazanımın sağlanması ve 

kaliteli bir yaĢam için sosyal-kültürel kulüplerin önemli olduğu, sürdürülebilir 

serbest zaman aktivite katılımının sağlanması ve bireylerin mutluluk düzeyini olumlu 

yönde etkilediği belirlenmiĢtir. 

 

 Fiziksel aktivitenin insan organizmasına pozitif katkılar sağladığı ve aktivite 

katılım sıklığı ile birlikte bireylerin mutluluk düzeylerinde de artıĢ gözlemlendiği 

tespit edilmiĢtir. 

 

 Aktif katılımlı rekreasyonel aktivitelerin bireyi fiziksel ve biliĢsel anlamda 

etkinliklerin içine dahil ederek sürdürülebilir bir yapı kazandırdığı, ancak aktivitelere 

pasif katılımın bu etkiyi sağlayamadığı bireyi sınırlandırdığı ve mutluluk düzeylerini 

bu ölçüde etkilediği sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Sağlık Algısına İlişkin Sonuçlar 

 

 Toplumsal cinsiyet normları ile birlikte kadın ve erkeğe yüklenen anlamın 

sağlık ile iliĢkili olduğu, erkeklerin sağlığa iliĢkin algılarına dayanarak sağlık algısı 

düzeylerinin yüksek olduğu tespit edilmiĢtir.  

 

 Sosyal-kültürel kulüplerin fiziksel, zihinsel ve sosyal geliĢim noktasında 

önemli bir aracı etken olduğu, bireylere olumlu sağlık algını davranıĢı aĢıladığı ve bu 

doğrultuda yüksek sağlık algısı kazandırdığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 
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 Kaliteli bir serbest zaman yaĢamı için fiziksel aktiviteye sık katılım 

sağlamak özelde kiĢisel sağlığa, genelde ise toplumsal sağlığın kazanımında önemli 

bir yer tuttuğu tespit edilmiĢtir. 

 

 Serbest zaman aktivitelerine aktif katılım sağlamak insan metabolizmasını 

doğrudan harekete geçirdiği, bu yol ile sosyo-psikolojik ve fiziksel bakımdan yüksek 

sağlık algısı kazandırdığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Korelasyon ve Regresyon Sonuçları 

 

 Düzenli serbest zaman aktivite katılımı bireylerin serbest zaman doyumunu 

ve motivasyonunu artırdığı, bu noktada serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık 

algısı arasında pozitif yönlü anlamlı iliĢkiler olduğu tespit edilmiĢtir. Gelir düzeyinin 

kaliteli yaĢam noktasında önemli olduğu ve buradan hareketle katılımcıların gelir 

düzeyleri ile mutlulukları arasında da pozitif yönlü düĢük düzeyde anlamlı iliĢkiye 

ulaĢılmıĢtır. 

 

 Serbest zaman aktiviteleri bireylerin biliĢsel, sosyal ve fiziksel geliĢimine 

katkı sağladığı düĢünüldüğünde, katılımcıların serbest zaman doyumu ve sağlık 

algılarının, mutluluk düzeylerinin anlamlı bir yordayıcısı olduğu belirlenmiĢtir.  

 

Serbest Zaman Aktivitelerinin Önemine İlişkin Uyum Sonucu 

 

Özgürce listeleme yöntemi sonucunda elde edilen 45 serbest zaman aktivitesi 

5‘li Likert tipi ölçeklendirme sonucunda elde edilen ortalamalara göre üç gruba 

(Yüksek Düzey_Ort, Orta Düzey_Ort ve DüĢük Düzey_Ort) ayrılmıĢtır. Türkiye 

toplumundaki bireylerin aynı kültürel alt yapıya sahip olduğu için bu gruplar 

arasında yüksek düzeyde anlamlı iliĢkiler tespit edilmiĢtir. Bu sonuç iyi bir serbest 

zaman yaĢamı için kültürel modelin doğrulandığı yani serbest zamanda kültürel 

uyumun Türkiye toplumunda varlığının kanıtlandığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 
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Yapısal Eşitlik Modeline İlişkin Sonuçlar 

 

 Serbest zamanda kültürel uyum kavramını oluĢturan listeleme yönteminin 

aksaklıkları gözlemlenmiĢ yapılan analiz sonucunda serbest zamanda kültürel 

uyumun, serbest zaman doyumu üzerinde doğrudan anlamlı bir etkiye sahip olmadığı 

belirlenmiĢtir.  

 

 Serbest zaman aktivitelerine düzenli katılım ilkesi ile birlikte, bireyi 

harekete geçirerek olumlu sağlık algısı kazandırdığı düĢünüldüğünde, serbest zaman 

doyumunun sağlık algısı üzerinde doğrudan pozitif bir etkiye sahip olduğu tespit 

edilmiĢtir.  

 

 Bireylerin kendi ilgilerine yönelik serbest zaman aktivitelerini tercih 

etmeleri ile birlikte memnuniyet duygularını olumlu yönde artırdığı ve bu noktada 

serbest zaman doyumunun mutluluk üzerinde doğrudan pozitif bir etkiye sahip 

olduğu tespit edilmiĢtir.  

 

 Hastalık ve sakatlıklardan uzak psiko-sosyal ve fiziksel olarak tam 

anlamıyla sağlığa ulaĢma noktasında serbest zaman aktivitelerinin etken rol 

oynaması nedeniyle, sağlık algısının mutluluk üzerinde doğrudan pozitif bir etkiye 

sahip olduğu tespit edilmiĢtir.  

 

 Serbest zaman aktivitelerine duyulan ilgi ile birlikte sağladığı faydalar göz 

önüne alındığında, sağlık ve mutluluğa ulaĢma noktasnda serbest zamanda tatmin 

duygusunun önemli olması nedeniyle, serbest zaman doyumunun mutluluk 

üzerindeki etkisinde sağlık algısının kısmi aracılık etkisi rolü üstlendiği sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

 

Serbest zamanda kültürel uyum kavramına iliĢkin literatürde yer alan yapısal 

model araĢtırmaları bu kavramın serbest zaman doyumunu pozitif yönde etkilediğine 
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yönelik bulgular sunmuĢtur. Yapılan bu araĢtırmalarda yine özgürce listeleme 

yönteminden elde edilen aktiviteler 5‘li Likert yolu ile derecelendirilerek 

katılımcılara uygulanmıĢtır. Sonuçların bizim araĢtırma bulgularımızla örtüĢmüyor 

olması uygulanan bu yöntemin uluslararası test edilebilirliğini sorgular niteliktedir. 

Buna ek olarak, kültürel ve toplumsal faktörlerin bu sonucu etkilediği düĢünülebilir. 

Serbest zamanda kültürel uyum kavramına iliĢkin geçerlik ve güvenirlik çalıĢmasının 

yapıldığı bir ölçüm aracı henüz olmadığı için beklenen sonuçların bazen paralellik 

göstermediği anlaĢılmıĢtır. Bununla birlikte pozitif psikolojinin çalıĢma alanlarına 

iliĢkin parametreler değerlendirildiğinde, serbest zaman doyumunun, mutluluk ve 

sağlık algısı üzerinde önemli bir etken olarak karĢımıza çıkması literatürü destekler 

niteliktedir.  

 

Hiç Ģüphe yok ki kaliteli serbest zaman aktivite katılımı bireylere serbest 

zaman doyumu sağlamakla birlikte birçok pozitif parametreyi de etkilemektedir. 

Özellikle aktif bir serbest zaman etkinliği olarak fiziksel aktivite katılımı bireye 

fiziksel sağlık sunmakla birlikte psikolojik anlamda mutluluk hissi kazandıracaktır. 

Fiziksel aktivite bireye fizyolojik sağlık ile birlikte algıladığı sağlık düzeyinde de 

olumlu sonuçlar doğuracaktır. Sağlıklı hisseden bireylerin yaĢam kalitelerinde artıĢ 

ve mutluluğun gözlemlenmesi araĢtırma sonucunu destekler niteliktedir. 

 

Sonuç olarak, serbest zaman aktivite katılımı ve tercihi temelde kültüre 

dayanmaktadır. Etnik köken, yaĢayıĢ biçimi, inançlar, dil, din, gelenek ve görenekler, 

dünya görüĢü vb. birçok unsura bağlı olarak toplumların serbest zaman aktivite 

katılımları bazı benzerliklere ve farklılıklara tanık olmaktadır. Bu noktada toplumsal 

bakımdan serbest zaman aktivite katılımı ve bu katılımda kültürel uyum önem arz 

etmektedir. Çünkü serbest zamanda kültürel uyumun varlığı kaliteli ve sosyo-

psikolojik anlamda sağlıklı ve mutlu toplumların kazanımı için önemlidir. Ortak bir 

fikir birliğinin olduğu serbest zaman aktivite anlayıĢında bireyler kendilerini yalnız 

hissetmezler. Bu durum fikir ayrılıklarının da önüne geçmektedir. Cinsiyetçi 

yaklaĢımdan uzak sosyal ve kültürel anlamda birbirine kenetlenmiĢ toplum kazanımı 

anlamına gelmektedir. 
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5.2. Öneriler 

 

Çalışma Sonucuna İlişkin Öneriler 

 

 Kadın ve erkekler arasındaki serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık 

algısı düzeylerindeki farkın azalmasına iliĢkin akademik araĢtırmalar artırılmalı, 

toplumsal cinsiyet ve serbest zaman bilimi kültürel bağlamda incelenmelidir.  

 

 Sosyo-psikolojik faydaları göz önüne alındığında sosyal-kültürel kulüpler 

artırılabilir. Bununla birlikte bireylerin sosyal-kültürel kulüplere üyeliği noktasında 

teĢvik edici çalıĢmalar yapılmalıdır.  

 

 Fiziksel aktivitenin faydalarına yönelik toplumsal farkındalık projeleri ve 

akademik çalıĢmalar artırılmalı, fiziksel aktivitenin sağlığa olan faydalarına iliĢkin 

toplum bilinçlendirilmelidir.  

 

 Aktif katılımlı serbest zaman etkinliklerinin sağladığı faydalar dikkate 

alındığında, birey için aktiviteyi yaĢamak ve yönlendirmek önemlidir. Buradan 

hareketle, aktif katılımlı etkinlikler artırılabilir ve toplum aktif katılımlı etkinliklere 

yönlendirilebilir. 

 

Gelecek Çalışmalara İlişkin Öneriler 

 

 Serbest zaman ve kültür kavramlarına iliĢkin yapılan yurtiçi araĢtırmaların 

oldukça sınırlı olduğu görülmüĢtür. Konuya iliĢkin akademik çalıĢmalar artırılmalı, 

kültürün serbest zaman katılımındaki yeri ve önemine tartıĢılmalıdır. 

 

 Serbest zamanda kültürel uyumun oldukça yeni bir çalıĢma baĢlığı olduğu 

düĢünüldüğünde, toplum açısından önemine iliĢkin araĢtırmalar artırılmalıdır. Ancak 
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bu kavramı ölçmek amacıyla uygulanan özgürce listeleme yönteminin tamamıyla 

güvenilir bir ölçme aracı olduğu söylenemez. Bu noktada serbest zamanda kültürel 

uyum kavramına iliĢkin bir ölçme aracı geliĢtirilebilir.  

 

 Konuya iliĢkin ilerleyen araĢtırmalarda farklı örneklem grupları ile serbest 

zaman ve kültür kavramları incelenerek, baĢka parametreler ile arasındaki iliĢkiler 

araĢtırılabilir.
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ÖZET 

Serbest Zaman Doyumu, Mutluluk ve Algılanan Sağlık ĠliĢkisinde Kültürel Uyumun 

Rolü 

Bu araĢtırmanın iki amacı vardır; birincil amaç, bireylerin serbest zaman doyumu, 

mutluluk ve sağlık algısı düzeylerindeki farklılıkları ortaya koymaktır. Ġkinci amaç ise, 

serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık algısı arasındaki 

iliĢkinin yapısal eĢitlik modeliyle test edilmesidir. 

 

AraĢtırmanın veri toplama süreci iki aĢamalı gerçekleĢtirilmiĢtir. Birinci aĢamada, 

özgürce listeleme yöntemi kullanılarak çalıĢma grubundan son bir yıl içinde katıldıkları 

serbest zaman aktivitelerini listelemeleri istenmiĢtir. AraĢtırmanın bu bölümünü 180 

(Ort = 39,55±12,08) katılımcı oluĢturmuĢtur. Özgürce listeleme yöntemi analiz 

sonucunda toplamda 45 serbest zaman aktivitesi listelenmiĢ, iyi bir serbest zaman yaĢamı 

için kültürel anlamda fikir birliğinin (uzlaĢma) olduğu görülmüĢtür. Ġkinci aĢamada, ―Serbest 

Zamanda Kültürel Uyum‖ (SZKU) kavramını ölçmek amacıyla özgürce listeleme 

yönteminden elde edilen aktiviteler 5‘likert tipi derecelendirilerek katılımcılardan 

yanıtlamaları istenmiĢtir. ―Serbest Zamanda Kültürel Uyum‖ (SZKU) ile birlikte, ―Serbest 

Zaman Doyum Ölçeği‖ (SZDÖ), ―Oxford Mutluluk Ölçeği-Kısa Form‖ (OMÖ-K) ve 

―Sağlık Algısı Ölçeği‖ (SAÖ) veri toplama aracı olarak kullanılmıĢtır. ÇalıĢmanın bu 

aĢamasında 1278 (Ort = 36,59±9,76) katılımcı yer almıĢtır. Verilerin analizinde 

(SZDÖ), (OMÖ-K) ve (SAÖ) düzeylerindeki farklılıkları tespit etmek amacıyla, T-Test, 

ANOVA, MANOVA, Pearson Korelasyon, Regresyon testleri uygulanmıĢtır. Bununla 

birlikte, (SZKU), (SZDÖ), (OMÖ-K) ve (SAÖ) arasındaki iliĢkiyi tespit etmek amacıyla 

oluĢturulan araĢtırma modeli Yapısal EĢitlik Modeli (YEM) ile incelenmiĢtir.  

 

Yapılan analiz sonuçları; ‗cinsiyet‘, ‗sosyal-kültürel kulüp üyeliği‘, ‗fiziksel aktivite 

katılım sıklığı‘ ve ‗serbest zaman aktivite katılım tercihi‘ değiĢkenlerine göre (SZDÖ), 

(OMÖ-K) ve (SAÖ) ortalama puanlarında anlamlı farklılıklar göstermiĢtir. Korelasyon test 

sonucuna göre, (SZDÖ), (OMÖ-K) ve (SAÖ) puanları arasında pozitif yönlü anlamlı iliĢkiler 

saptanmıĢtır. Regresyon sonuçları ise, katılımcıların (SZDÖ) ve (SAÖ), (OMÖ-K) 

düzeylerinin anlamlı bir yordayıcısı olduğunu göstermektedir. Yapılan analiz sonuçları, 

serbest zaman aktivite katılımında ortak bir fikir birliğinin olduğunu ve Serbest Zamanda 

Kültürel Uyumun (SZKU) varlığını göstermiĢtir. Ayrıca Yapısal EĢitlik Modeli (YEM) 

analiz sonuçlarına göre, serbest zamanda kültürel uyumun serbest zaman doyumu üzerinde 

doğrudan anlamlı bir etkiye sahip olmadığı tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte, araĢtırma 

modeline iliĢkin oluĢturulan diğer hipotezlerin doğrulandığı görülmüĢtür. 

 

Sonuç olarak, katılımcıların serbest zaman doyumu, mutluluk ve sağlık algı 

düzeylerinin bazı değiĢkenlere göre anlamlı düzeyde farklılık gösterdiği saptanmıĢtır. 

Bununla birlikte, Türkiye toplumunda serbest zamanda kültürel uyumun varlığı tespit 

edilmiĢ ve serbest zaman doyumunun bireylerin mutluluk ve sağlık algı düzeyleri üzerinde 

doğrudan ve dolaylı etkisi olduğu görülmüĢtür. Gelecek çalıĢmalarda kültür ve serbest 

zaman iliĢkisine yönelik araĢtırmalar artırılabilir, serbest zamanda kültürel uyum kavramına 

iliĢkin bir ölçme aracı geliĢtirilebilir.  

Anahtar Sözcükler: Serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, mutluluk, 

sağlık algısı 
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SUMMARY 

The role of Cultural Consonance in the Relationship between Leisure Satisfaction, 

Happiness and Perceived Health 

This study has two aims. The primary aim is to reveal the differences leisure 

satisfaction, happiness and health perception levels of individuals. The second aim is to test 

the relationship among cultural consonance in leisure, leisure satisfaction, happiness and 

health perception through the structural equation model. 

The data collection process of the study was carried out in two stages. In the first 

stage, the study group was asked to list the leisure time activities they participated in in the 

last year by using free listing method. This part of the study consisted of 180 (Average age= 

39.55±12.08) participants. As a result of the freely listing method analysis, a total of 45 

leisure time activities were listed, and it was seen that there was a cultural consensus for a 

good leisure life. In the second stage, the activities obtained from the free listing method 

were rated as a 5-point Likert scale in order to measure ‗‘Cultural Consonance in Leisure‘‘ 

(CCL) concept and participants were asked to provide answers. Along with the "Cultural 

Consonance in Leisure" (CCL), "Leisure Satisfaction Scale" (LSS), "Oxford Happiness 

Scale-Short Form" (OHQ-SH) and the "Health Perception Scale" (PHS) were used as data 

collection tools. At this stage of the study, 1278 (Average= 36.59±9.76) participants were 

included. T-Test, ANOVA, MANOVA, Pearson Correlation and Regression tests were used 

in the analysis of the data in order to determine the differences in the (LSS), (OHQ-SH) and 

(PHS) levels. In addition, the research model, which was created with the aim of determining 

the correlation between (CCL), (LSS), (OHQ-SH) and (PHS), was examined with the 

Structural Equation Model (SEM). 

According to the analysis results, there were significant differences in the mean scores 

of (LSS), (OHQ-SH) and (PHS) with respect to 'gender', 'social-cultural club membership', 

'frequency of physical activity participation' and 'preference for participation in leisure time 

activities' variables. According to the results of the correlation test, positive and significant 

correlations were found between (LSS), (OHQ-SH) and (PHS) scores. The regression 

results, on the other hand, showed that the participants' (LSS), (OHQ-SH) and (PHS) were 

significant predictors. The results of the analysis showed indicated a common consensus on 

leisure activity participation and the existence of Cultural Consonance in Leisure (CCL). In 

addition, according to the Structural Equation Model (SEM) analysis results, it was 

determined that cultural consonance in leisure did not have a direct and significant effect on 

leisure satisfaction. Moreover, it was seen that other hypotheses related to the research model 

were confirmed. 

As a result, it was determined that there was significant difference in the leisure 

satisfaction, happiness and health perception levels of the participants according to some 

variables. In addition, the existence of cultural consonance in leisure in Turkish society has 

been determined and it has been observed that leisure satisfaction has a direct and indirect 

effect on individuals' happiness and health perception levels. In future studies, research on 

the relationship between culture and leisure time can be increased, and a measurement tool 

can be developed for the concept of cultural consonance in leisure. 

Keywords: Cultural consonance in Leisure, leisure satisfaction, happiness, health perception 
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Ek-2. SZDÖ, OMÖ-K, SAÖ Kullanım Ġzni 
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Ek-3. AraĢtırma Grubunu Bilgilendirme ve Olur Alma Formu 

AydınlatılmıĢ Onan Formu 

AraĢtırmanın Adı: 

 

“Serbest Zaman Doyumu, Mutluluk ve Algılanan Sağlık ĠliĢkisinde Kültürel 

Uyumun Rolü” 

―Sayın gönüllü, 

 

Ankara Üniversitesi Sağlık bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor 

Anabilim Dalı doktora tez çalıĢması kapsamında planlanmıĢ olan yukarıda adı yazılı 

araĢtırmaya katılmak üzere davet edilmiĢ bulunuyorsunuz. Bu araĢtırmada yer almayı 

kabul etmeden önce, araĢtırmanın ne amaçla yapılmak istendiğini anlamanız ve 

kararınızı bu bilgilendirme çerçevesinde özgürce vermeniz gerekmektedir. AĢağıdaki 

bilgileri lütfen dikkatlice okuyunuz, sorularınız olursa sorunuz ve açık yanıtlar 

isteyiniz.‖ 

 

Bu araĢtırma Türkiye‘nin üç farklı büyükĢehrinde (Ġstanbul-Ankara-Ġzmir) 

yaĢayan sizlerin serbest zamanda kültürel uyum, serbest zaman doyumu, mutluluk ve 

rekreasyonda sağlık algısı arasındaki iliĢkiyi incelemek amacıyla planlanmıĢtır. 

AraĢtırma kapsamında size yukarıda bahsettiğim konu ile ilgili görüĢlerinizi almak 

için sorular yönelteceğim. Uygulama formu oldukça anlaĢılır olduğunu için yaklaĢık 

olarak 10 dakika vaktinizi alacaktır. Bu araĢtırmaya katılmanız ve bu görüĢmeyi 

gerçekleĢtirmenizi öneriyorum.  

 

Ancak bu araĢtırmaya katılmak gönüllülük esasına dayanmaktadır. Bu 

bilgileri okuyup anladıktan sonra araĢtırmaya katılmak isterseniz formu imzalayınız. 

Ayrıca çalıĢmanın herhangi bir aĢamasında onayınızı çekme hakkına da sahipsiniz. 

Elde edilen veriler, kimliğiniz belirtilmeden bilimsel nitelikteki yayınlarda 

kullanılabilir. Veriler bu amaçların dıĢında kullanılmayacak ve baĢka kiĢilere 

verilmeyecektir. 

 

Bu çalıĢmaya katılmanız için sizden herhangi bir ücret talep edilmeyecektir. 

ÇalıĢmaya katıldığınız için size herhangi bir ücret ödenmeyecektir. Ġmzalı bu form 

kağıdının bir kopyası size verilecektir. Sorulara vereceğiniz cevaplar araĢtırmayı 

doğrudan etkileyeceği için görüĢmeyi içtenlikle gerçekleĢtirmenizi bekliyorum.  

     TeĢekkürler 

     Mehmet DOĞAN 

Ankara Üniversitesi 50. Yıl Kampüsü 

  Spor Bilimleri Fakültesi,  

GölbaĢı / Ankara 
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Katılımcının Beyanı: 

 

AraĢtırmacı tarafından Ankara Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

bünyesinde yapılacak olan araĢtırma hakkında tarafıma bilgi verilmiĢtir. Bu bilgiler 

ıĢığında araĢtırmaya katılmam için davet edildim. Bu araĢtırmaya katılırsam 

araĢtırmacı ile aramızda kalması gereken bilgilerin gizliliğine bu araĢtırma sırasında 

da büyük bir özen ve hassasiyet ile yaklaĢılacağına inanıyorum. AraĢtırma 

sonuçlarının eğitimde ve bilimsel olarak kullanılması sırasında kiĢisel bilgilerimin 

ihtimamla gizli tutulacağı konusunda gerekli güveni aldım. AraĢtırma esnasında 

araĢtırmadan çekilme durumum söz konusu olursa önceden bildirerek araĢtırmacıyı 

zor durumda bırakmamak için gereken hassasiyeti gösterme bilincindeyim. 

AraĢtırma için tarafıma herhangi bir ödeme yapılmayacak ve benden de araĢtırma 

için herhangi bir ödeme talep edilmeyecek. AraĢtırma esnasında araĢtırma ilgili bir 

sorunla karĢılaĢtığımda; herhangi bir saatte araĢtırmacıya ulaĢabileceğim adres ve 

telefon bilgileri tarafıma sağlandı. 

 

 Bu araĢtırmaya katılmak zorunda değilim ve katılmayabilirim. AraĢtırmaya 

katılmam için herhangi bir zorlayıcı davranıĢ ile karĢılaĢmadım. Yapılan tüm 

açıklamaları anladım. Belirli bir düĢünme süresinin ardından adı geçen bu 

araĢtırmaya gönüllü olarak katılmaya karar vermiĢ bulunmaktayım. Bu araĢtırmaya 

katılım davetini büyük bir memnuniyet ve gönüllülük içerisinde kabul ediyorum. 

 

Ġmzalı bu form kağıdının bir kopyası araĢtırmacıya verilecektir. 

  

 

         
Katılımcı:  

Adı / Soyadı: 

Adres: 

Telefon:  

 

Ġmza / Tarih:   

 

 

AraĢtırmacı:   

Adı / Soyadı:  

E-mail:  

Telefon:  

 

Ġmza / Tarih: 
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Ek-4. Uygulama Formu -1- (Özgürce Listeleme) 

Değerli Katılımcı; 

Öncelikle bu çalıĢmaya destek olduğunuz için teĢekkür ederiz. Hazırladığımız bu anket genel 

bir değerlendirme içerir, bu yüzden isminizi yazmanıza gerek yoktur. Amacımız, Türkiye‘de yaĢayan 

bireylerin katılmıĢ olduğu serbest zaman etkinliklerini tespit etmektir. Bu yüzden vereceğiniz 

cevapların içtenliği ve samimiyeti önemlidir. Bu alanda doldurduğunuz bilgileriniz saklı tutulacaktır. 

ġimdiden teĢekkür ederiz.                                               

Prof. Dr. Bülent GÜRBÜZ  

Mehmet DOĞAN 

1. YaĢınız?    ______________ 

2. Cinsiyetiniz?         Kadın           Erkek            

3. Hangi Ģehirde yaĢıyorsunuz?       Ankara           Ġstanbul         Ġzmir 

4. Aylık Ortalama Geliriniz?   ____________________TL 

5. Eğitim Durumunuz?   Ġlköğretim         Lise              Üniversite        Lisansüstü 

6. Medeni Haliniz?   Bekar                Evli   

7. ġimdi, aklınıza gelen tüm hayvanları lütfen 1 dk içinde listeleyiniz. 

Hayvan Adları 

    

    

 

8. ġimdi, hayvanları listelediğiniz gibi, lütfen aklınıza gelen tüm serbest zaman aktivitelerini 

listeleyiniz.  

Aktiviteler 

   

   

   

 

9. ġimdi hayvanları listelediğiniz gibi, lütfen en son 1 (bir) yıl içinde sizin katıldığınız serbest 

zaman aktivitelerini listeleyiniz.  

Katıldığınız Aktiviteler 
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Ek-5. Uygulama Formu -2- (KiĢisel Bilgi Formu, SZKU, SZDÖ, OMÖ-K, SAÖ) 

Değerli Katılımcı; 

Öncelikle bu çalıĢmaya destek olduğunuz için teĢekkür ederiz. Hazırladığımız bu anket genel 

bir değerlendirme içerir, bu yüzden isminizi yazmanıza gerek yoktur. Amacımız, Türkiye‘de 

bireylerin serbest zamanlarında sıklıkla katılmıĢ olduğu rekreasyon etkinliklerinin sizler için önemini 

derecelendirerek serbest zamanda kültürel uyumun varlığını araĢtırmaktır. Bununla birlikte serbest 

zamanda kültürel uyumun bireylerin serbest zaman doyumu, mutluluk düzeyleri ve sağlık algıları 

arasındaki iliĢkiyi tespit etmektir. Bu yüzden vereceğiniz cevapların içtenliği ve samimiyeti önemlidir. 

Bu alanda doldurduğunuz bilgileriniz saklı tutulacaktır. ġimdiden teĢekkür ederiz.      

Serbest Zaman: “Temel ihtiyaçlar ve iş yaşamı dışında özgürce değerlendirilen zaman 

dilimidir.” 

Rekreasyon: ―Bireylerin serbest zamanlarında katıldıkları, onları zihinsel olarak dinlendiren 

ve mutluluk hissi kazandıran her türlü aktivitelerdir.”                

 

 

1. YaĢınız? ________ (yaĢ) 

2. Cinsiyetiniz?              Kadın       Erkek   

3. Hanenizin aylık ortalama geliri nedir?   ____________________ (TL) 

4. Eğitim Durumunuz?           Ġlköğretim       Lise          Üniversite       Lisansüstü 

5. Medeni Haliniz?                       Bekar              Evli           

6. Hangi Ģehirde yaĢıyorsunuz?       Ankara           Ġstanbul      Ġzmir 

7. Herhangi bir sosyal-kültürel kulübe üye misiniz?       Evet       Hayır 

8. Herhangi bir fitness/spor merkezi vb. üye misiniz?     Evet       Hayır 

9. Fiziksel aktiviteye (egzersize) katılım sıklığınız nedir?       Hiç       Bazen    Sık Sık 

10. Serbest zaman aktivitelerine katılım tercihiniz sıklıkla hangisidir?    Aktif      Pasif   

11. Serbest zaman aktivite alan tercihiniz sıklıkla hangisidir?     Açık Alan      Kapalı Alan 

12. AĢağıda yer alan serbest zaman aktivitelerine katılma durumunuzu belirtiniz?  

  (Birden çok seçenek iĢaretlenebilir.) 

        Ev Temelli Aktiviteler                Fiziksel Aktiviteler            Sosyal Aktiviteler    

        Kültürel-Sanatsal Aktiviteler      Açık Alan Aktiviteleri       Turistik Aktiviteler 

13. Haftalık serbest zaman süreniz nedir? ___________ (saat) 

TÜRKĠYE’DE (Ankara-Ġstanbul-Ġzmir) SIKLIKLA KATILIM 

GÖSTERĠLEN  

SERBEST ZAMAN AKTĠVĠTELERĠ 

AĢağıda listelenen serbest zaman aktivitelerinin sizin için ne kadar 

önemli olduğunu derecelendiriniz. Lütfen her ifadeyi bir kez 

iĢaretleyiniz ve cevaplanmamıĢ hiçbir ifade bırakmayınız. 

K
es

in
li

k
le

 Ö
n

em
si

z
 

Ö
n

em
si

z
 

O
rt

a
 D

er
ec

ed
e 

Ö
n

em
li

 

Ö
n

em
li

 

K
es

in
li

k
le

 Ö
n

em
li

 

1 ArkadaĢ Sohbetleri 1 2 3 4 5 

2 Okumak (Kitap, Dergi vb.) 1 2 3 4 5 

3 TV Ġzlemek 1 2 3 4 5 

4 YürüyüĢ Yapmak 1 2 3 4 5 

5 Yurtiçi Seyahat Etmek 1 2 3 4 5 

6 Film Ġzlemek 1 2 3 4 5 

7 Sosyal Medya Kullanmak (Ġnstagram., WhatsApp. vb.) 1 2 3 4 5 

Prof. Dr. Bülent GÜRBÜZ 

Mehmet DOĞAN 



162 
 

8 Dizi Ġzlemek 1 2 3 4 5 

9 Elektronik Oyun Oynamak (Mobil ve Dijital Oyunlar) 1 2 3 4 5 

10 Ġnternette Vakit Geçirmek 1 2 3 4 5 

11 Fitness Yapmak 1 2 3 4 5 

12 Sinemaya Gitmek 1 2 3 4 5 

13 Futbol Oynamak  1 2 3 4 5 

14 Yüzmek 1 2 3 4 5 

15 Müzik Dinlemek 1 2 3 4 5 

16 Tiyatro‘ya Gitmek 1 2 3 4 5 

17 Aile ile Vakit Geçirmek 1 2 3 4 5 

18 Spor KarĢılaĢması Ġzlemek 1 2 3 4 5 

19 Bisiklet Sürmek 1 2 3 4 5 

20 Konsere Gitmek 1 2 3 4 5 

21 Piknik Yapmak 1 2 3 4 5 

22 Resim Yapmak 1 2 3 4 5 

23 Uyumak 1 2 3 4 5 

24 Enstrüman Çalmak 1 2 3 4 5 

25 Belgesel Ġzlemek 1 2 3 4 5 

26 Doğa YürüyüĢü Yapmak 1 2 3 4 5 

27 Yemek Yapmak 1 2 3 4 5 

28 KoĢmak 1 2 3 4 5 

29 YurtdıĢı Seyahat Etmek 1 2 3 4 5 

30 AlıĢveriĢ Yapmak (AVM, Online alıĢveriĢ v.b) 1 2 3 4 5 

31 Dinlenmek 1 2 3 4 5 

32 Bahçe ĠĢleri ile Ġlgilenmek 1 2 3 4 5 

33 Akraba Ziyaretleri Yapmak 1 2 3 4 5 

34 Tenis Oynamak 1 2 3 4 5 

35 Kahve Ġçmek 1 2 3 4 5 

36 Müze Ziyaret Etmek 1 2 3 4 5 

37 Dans Etmek  1 2 3 4 5 

38 Kafe & Bar‘a Gitmek 1 2 3 4 5 

39 Fotoğraf Çekmek 1 2 3 4 5 

40 ġarkı Söylemek 1 2 3 4 5 

41 Gönüllülük Projelerinde Yer Almak 1 2 3 4 5 

42 Pilates Yapmak 1 2 3 4 5 

43 Radyo Dinlemek 1 2 3 4 5 

44 Dağcılık ve TırmanıĢ Yapmak 1 2 3 4 5 

45 Doğada Çadır Kampı Yapmak 1 2 3 4 5 
 

46. Yukarıda listelenen 45 serbest zaman aktivitesi içinden en fazla katılım gösterdiğiniz aktivite 

hangisidir?   ____________________________ 

47. Bir önceki soruda belirttiğiniz (46.soru) serbest zaman aktivitesine hangi sıklıkla katılırsınız?  

Hiçbir Zaman Nadiren Ara sıra Sıklıkla Her Zaman 

1 2 3 4 5 

48. Bir önceki soruda katılım sıklığını belirttiğiniz (46.soru) serbest zaman aktivitesinin sizin için önem 

derecesi nedir? 

     Kesinlikle 

Önemsiz 
Önemsiz 

Orta Derecede 

Önemli 
Önemli      Kesinlikle Önemli 

1 2 3 4 5 
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SERBEST ZAMAN DOYUM ÖLÇEĞĠ (SZDÖ) 

Lütfen her ifadeyi bir kez iĢaretleyiniz ve cevaplanmamıĢ hiçbir ifade 

bırakmayınız. 

N
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 D
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Ç
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1 Serbest zaman aktivitelerim bana çok ilginç gelir. 1 2 3 4 5 

2 Serbest zaman aktivitelerim kendime güvenmemi sağlar. 1 2 3 4 5 

3 Serbest zaman aktivitelerim bana baĢarı hissi verir. 1 2 3 4 5 

4 
Serbest zaman aktivitelerimde birçok farklı beceri ve yeteneğimi 

kullanırım. 
1 2 3 4 5 

5 Serbest zaman aktivitelerim, etrafımdakiler hakkında bilgimi arttırır. 1 2 3 4 5 

6 Serbest zaman aktivitelerim, yeni Ģeyler deneme fırsatı sunar. 1 2 3 4 5 

7 Serbest zaman aktivitelerim kendimi tanımama yardımcı olur. 1 2 3 4 5 

8 
Serbest zaman aktivitelerim diğer insanlar hakkında bir Ģeyler 

öğrenmeme yardımcı olur. 
1 2 3 4 5 

9 
Serbest zaman aktivitelerim sayesinde diğer insanlarla sosyal etkileĢim 

bulunur. 
1 2 3 4 5 

10 
Serbest zaman aktivitelerim diğer insanlarla yakın iliĢkiler kurmama 

yardım etmektedir. 
1 2 3 4 5 

11 
Serbest zaman aktivitelerim sırasında tanıĢtığım insanlar arkadaĢ 

canlısıdır. 
1 2 3 4 5 

12 
Serbest zamanlarda, serbest zaman aktiviteleri yapmaktan çok zevk 

alan (hoĢlanan) insanlarla iliĢki kurarım. 
1 2 3 4 5 

13 Serbest zaman aktivitelerim rahatlamama yardımcı olur. 1 2 3 4 5 

14 Serbest zaman aktivitelerim stresimi hafifletmeye yardımcı olur. 1 2 3 4 5 

15 
Serbest zaman aktivitelerim, duygusal olarak iyi olmama katkıda 

bulunur. 
1 2 3 4 5 

16 
Serbest zaman aktiviteleriyle kolayca meĢgul olurum, çünkü onları 

yapmayı severim. 
1 2 3 4 5 

17 Serbest zaman aktivitelerim fiziksel olarak zorlayıcıdır. 1 2 3 4 5 

18 Fiziksel formumu geliĢtiren serbest zaman aktiviteleri yaparım. 1 2 3 4 5 

19 Beni fiziksel olarak yenileyen serbest zaman aktiviteleri yaparım. 1 2 3 4 5 

20 Serbest zaman aktivitelerim sağlıklı kalmama yardımcı olur. 1 2 3 4 5 

21 
Serbest zaman aktivitelerimle meĢgul olduğum yerler ya da alanlar 

ferah ve temizdir. 
1 2 3 4 5 

22 
Serbest zaman aktivitelerimle meĢgul olduğum yerler ya da alanlar ilgi 

çekicidir. 
1 2 3 4 5 

23 
Serbest zaman aktivitelerimle meĢgul olduğum yerler ya da alanlar 

güzeldir. 
1 2 3 4 5 

24 
Serbest zaman aktivitelerimle meĢgul olduğum yerler ya da alanlar iyi 

dizayn edilmiĢtir. 
1 2 3 4 5 



164 
 

 

 

 

 

OXFORD MUTLULUK ÖLÇEĞĠ KISA FORMU (OMÖK) 

 

Lütfen her ifadeyi bir kez iĢaretleyiniz ve cevaplanmamıĢ hiçbir ifade 

bırakmayınız. 

H
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B
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1 Kendimden hoĢnut değilim. 1 2 3 4 5 

2 Hayatın çok ödüllendirici olduğunu hissediyorum. 1 2 3 4 5 

3 Hayatımdaki her Ģeyden oldukça memnunum. 1 2 3 4 5 

4 Çevremdeki güzelliklerin farkına varırım. 1 2 3 4 5 

5 Yapmak istediğim her Ģeye zaman bulabilirim. 1 2 3 4 5 

6 Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (dinç) hissederim. 1 2 3 4 5 

7 GeçmiĢle ilgili mutlu anılara sahip değilim. 1 2 3 4 5 

       

SAĞLIK ALGISI ÖLÇEĞĠ (SAÖ) 

Lütfen her ifadeyi bir kez iĢaretleyiniz ve cevaplanmamıĢ hiçbir ifade 

bırakmayınız. 

H
iç
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a
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lm
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o

ru
m
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a
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1 Sağlığımı çok düĢünürüm. 1 2 3 4 5 

2 Sağlıklı olmak büyük ölçüde Ģans iĢidir. 1 2 3 4 5 

3 
Ben ne yaparsam yapayım, sağlıklı ya da hasta olacaksam zaten olan 

olur. 
1 2 3 4 5 

4 Sağlıklıysam bu Allah‘ın bir lütfudur. 1 2 3 4 5 

5 Egzersiz yapar ve doğru beslenirsem sağlıklı kalırım.  1 2 3 4 5 

6 
Sağlıklı kalmak için yapmam gerekenler konusunda sık sık kafam 

karıĢıyor. 
1 2 3 4 5 

7 
Daha sağlıklı olmayı isterim, fakat bunun için yapmam gerekenleri 

henüz yapamıyorum.  
1 2 3 4 5 

8 
Sağlığı koruyan yiyecek türleri üzerine o kadar çok farklı bilgi var ki 

ne yapmam gerektiğini bilmiyorum. 
1 2 3 4 5 

9 Benim için sağlıklı olan Ģeylere daha fazla para harcamaya hazırım.  1 2 3 4 5 

10 Sağlıklı olup olmamak bana bağlıdır. 1 2 3 4 5 

11 Sağlığım hayatımdaki en önemli düĢüncedir. 1 2 3 4 5 

12 Sağlıklı olmak Ģans iĢidir.  1 2 3 4 5 

13 Ne yaparsam yapayım sağlığımı değiĢtiremem. 1 2 3 4 5 

14 Ġstediğim kadar sağlıklı olabilirim. 1 2 3 4 5 

15 Sağlıklı beslenme hakkında okuduğum her Ģeyi anlayamıyorum. 1 2 3 4 5 


