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Bir toplumda kadınların serbest zamanda fiziksel aktiviteye katılım 

oranı,  kadınların o toplumdaki genel statüsünün bir yansımasıdır. Kadının 

toplumsal rolü ve konumu düşünüldüğünde, özellikle erkek egemen 

toplumlarda fiziksel aktiviteye katılımda arka planda kaldıkları literatürde yer 

almaktadır. Günümüzde,  spor bilimleri alanında geçmişe oranla kadınlara 

yönelik araştırmaların arttığı görülmektedir. Buna bağlı olarak araştırmamızın 
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1. GİRİŞ 

Günümüz serbest zaman kavramı, birçok insan için kişisel değerler ve yaşam 

kaynağı olarak her geçen gün daha önemli bir hale gelmektedir (McLean ve Hurd 

2015). İçinde bulunduğumuz yüzyılda, bilimsel ve teknolojik gelişmelerin hızla 

artması, endüstriyel gelişmelerin yanı sıra toplumsal kalkınma ve refahtaki büyük 

ilerlemeler, serbest zamanlara artan ilginin önünü açan çalışma tepkisini doğurmuştur. 

Yaşam koşullarında sağlanan kolaylıklar ve çalışma saatlerinin azalması ile birlikte 

insanların serbest zamanlarında bir artış meydana gelmiştir (Demirel ve Harmandar, 

2009; Serdar ve Ay, 2016; Tolukan, 2010). Serbest zamanların artması ve insanların 

hayatın diğer alanlarında meydana gelen değişimlere uyum sağlamaları, insanların 

hayatlarını kolaylaştırmalarına ve kendilerine zaman ayırarak hayattan daha fazla 

keyif almalarına önemli katkılar sağlamıştır (Kocak, 2017; Gürbüz ve ark., 2018). Bu 

bağlamda bireylerin kendilerine ayırabilecekleri zaman ile birlikte serbest zaman 

etkinlikleri olgusu ortaya çıkmaktadır. Dolayısıyla, serbest zaman etkinliklerine ilişkin 

farklı ilgi alanlarının ortaya çıkması ile birlikte farklı deneyimler ve tecrübeler 

yaşamak mümkün hale gelmiştir.   

 Serbest zamana olan ilginin artması ile birlikte bireyler serbest zamanlarını 

değerlendirme arayışına girmiştir. Bireylerin istek, ihtiyaç ve beklentileri 

doğrultusunda bu serbest zamanları değerlendirme tercihleri farklılık gösterdiğinden 

ilgilenim konusu bu noktada önem kazanmaktadır (Yetim ve Argan, 2018). Serbest 

zaman ilgilenimi, “bireyin rekreasyonel aktivite ile arasındaki etkileşim sürecinde 

oluşan psikolojik bir durum” olarak tanımlanmaktadır (Havitz ve ark., 2013). 

Literatürde yapılan çalışmalarda serbest zaman ilgileniminin katılım süresi, katılım 

yoğunluğu, katılım sıklığı ve verimliliği ile pozitif ilişkili bir yapıda olduğu ve  

insanların neden serbest zaman aktiviteleri ile ilgilendiklerini anlamak için 

aktivitelerin bireylere ne tür faydalar sağladığını belirleme ihtiyacı göstermektedir 

(Hammer ve Sauter, 2013; Havitz ve ark. 2009). Serbest zamanın etkili kullanımı, 

özellikle fiziksel aktivitelere katılım sağlayarak bireyin sosyal, fiziksel ve zihinsel 

olarak pek çok fayda sağlıyor olması ve en önemlisi sağlık önce olmak üzere pek çok 
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yaşam alanında olumlu etki bıraktığı bilinmektedir (Deneau ve ark, 2019). Bireylerin 

serbest zamanlarında yaptıkları fiziksel aktivitelerin yaşam kaliteleri üzerinde önemli 

faydaları bulunmakta ve bu aktiviteler onların yaşam ile ilgili istek ve ihtiyaçlarını 

karşılama konusunda rehberlik ederek yaşamlarında yardımcı olmaktadır (Brajssa ve 

ark., 2011). 

Son yıllarda, yaşam kalitesi kavramı eğitim, sağlık, ekonomi ve siyaset bilimi 

literatüründe ilgi duyulan araştırma konularından biri haline gelmekte ve çoğu ülkede 

sağlık ve ekonomi politikalarının belirlenmesinde etkin rol oynamaktadır (Chappell ve 

ark., 2003). Serbest zaman aktiviteleri de yaşam kalitesinin iyileştirilmesiyle ilgili 

tartışmalarda önemli bir değişken olarak ortaya çıkmıştır. McAuley ve Rudolph 

(1995), “serbest zaman aktivitesinin sağlıklı yaşlanmanın temel bileşeni olduğunu” 

belirtmişlerdir. Çeşitli serbest zaman etkinlikleri arasında, fiziksel olarak aktif serbest 

zamanın yaşam kalitesini iyileştirmede özellikle etkili olduğu düşünülmektedir. 

Serbest zamanın üretken veya sağlıklı yaşamdaki rolü, tarihsel olarak araştırmacıların 

büyük ilgisini çekmiştir (Hicks ve Siedlecki, 2017). Literatürde yapılan bu 

çalışmalarda da yaşam kalitesi ile sağlığın ilişkili olduğu kanıtlanmıştır (Machon ve 

ark., 2016). Serbest zaman, genel yaşam memnuniyetine önemli bir katkı sağlayabilir 

(Hawkins ve ark., 2004). Serbest zaman ve sağlık, serbest zaman ve yaşam kalitesi 

arasında bariz bir ilişki olmasına rağmen, özellikle kadınlar üzerinde nasıl bir etkisi 

olduğuna dair neredeyse hiç çalışma yapılmadığı görülmüştür. Sosyolojik açıdan Türk 

toplumunun kadına yüklediği anlam ve rol ile birlikte erkek egemen bir popülasyonda 

kadınların serbest zaman ilgilenimi ve yaşam kalitesini anlamlandırmak önem arz 

etmektedir. 

1.1. Serbest Zaman 

Günümüz modern toplumları için önemli bir sosyal olgu haline gelen serbest 

zaman kavramı, sosyal ve kültürel farklılıklar nedeni çok yönlü tanımlar ile 

açıklanmaktadır (Gürbüz ve Henderson, 2013). Dolayısıyla literatürde serbest zaman 

konusu ile alakalı farklı tanımlarla karşılaşmak mümkündür (Bishop, 1970; 
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Csikszentmihalyi, 1990). Serbest zaman kavramı, Latin dilinde özgürleşmek anlamına 

gelen “licere”; Fransızca dilinde serbest olmak anlamına gelen “loisir”; özgürlük 

kelimesi İngilizce’de “licence” ve “liberty” olarak ortaya çıkmıştır (Torkildsen, 1999).  

Literatürdeki serbest zaman tanımları incelendiğinde birçok yazarın bu terimi 

özgürlük ya da özgür olma şeklinde tanımladığı görülmektedir (Bittman, 2000; Sayer, 

2005). Bireyin birçok seçenek arasından özgür bir şekilde seçim yapabilmesi anlamına 

gelen serbest zamanın  rahatlatıcı, eğlenceli ve geliştirici bir alan olması, insan hayatı 

için işlevsel bir araç niteliğindedir (Leitner ve Leitner, 2012). Serbest zaman; insanın 

hayatında yaşamış olduğu zorunluluk ve olumsuzluğa karşı bilinçli ve özgür bir 

şekilde seçilen alandır (Gürbüz ve ark., 2018). Rekreasyon alanında çalışan Russell’a 

göre (2013) serbest zaman üç şekilde tanımlanmaktadır: (a) yükümlülüklerden arınmış 

zaman, (b) rekreasyonel aktivite ve (c) zihin durumu.  Genel olarak serbest zaman; 

zaman, ruh hali, aktivite ya da deneyim gibi unsurlar ile düşünüldüğünde (Godbey, 

1999) iş, okul ve fizyolojik ihtiyaçları kapsamayan bir zamanı anlatmaktadır 

(Broadhurst, 2001; Clawson ve Knetsch, 1996). Serbest zaman hakkının elde edilmesi 

ve devam ettirilmesi konusunda savunulan politikalar içerisinde kendisine yer 

bulmuştur. 

İnsan Hakları Evrensel Beyannamesi herkesin dinlenme ve serbest zaman 

hakkına sahip olduğunu belirtmektedir (BMGK, 1948). Bununla birlikte, serbest 

zamanın yoksulluğu azaltmada, sağlığı iyileştirmede, okuryazarlık oranlarını 

iyileştirmede, kronik stresle başa çıkmada ve yaşam kalitesini yükseltmede rol 

oynadığına dair kanıtlar bulunmasına rağmen, serbest zaman birçok ülkede devlet 

politikalarının arka planında yer almaya devam etmektedir (Caldwell, 2005; Iwasaki, 

2007; Parry, 2009).  

İnsanların serbest zamanlarında ne yaptıkları, duygu, tutum, inanç ve değerleri 

hakkında çok fazla bilgi verebilir (Kleiber ve ark., 2011). Son yıllarda, sadece serbest 

zamanı anlamak amacıyla değil, aynı zamanda kendi toplumlarımız ve 

yaşamlarımızdaki serbest zaman anlayışının da daha fazla incelenmesini 

kolaylaştırmak amacıyla, küresel bir perspektiften serbest zaman araştırmalarına ilgi 
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oldukça artmaktadır (Henderson ve Gibson, 2013; Iwasaki ve ark. 2007; Roberts, 

2010).  

Araştırmacılar, özellikle Asya ve Orta Doğu ülkelerindeki serbest zaman 

çalışmalarının arttığını belirtmişlerdir (Arab-Moghaddam ve ark., 2007; Chang ve 

ark., 2011; Coleman ve ark., 2013; Du, 2008; Tsai, 2010), fakat serbest zamanın 

etnosentrik bir çalışma alanı olarak kaldığı söylenilmektedir (Roberts, 2010). Örneğin 

Adams ve ark. (2018) etnosentrik olarak serbest zamanı, sağlığı iyileştirme, kimlik 

duygusunu geliştirme, mesleki becerilerini geliştirme, aile ve toplumu güçlendirme, 

hayattan zevk alma ve katılımın özgürce seçildiği aktiviteler olarak tanımlamıştır. 

Literatür incelendiğinde, serbest zaman kavramı cinsiyet (Jun ve Kyle, 2012), yaş 

(Caldwell, 2005), aile (Brown ve ark., 2001; Witt ve Goodale, 1981), kentsel ve kırsal 

yerleşim (Drakou ve ark., 2008), din, (Arab-Moghaddam ve ark., 2007; Freeman ve 

ark, 2006) ve sosyoekonomik gibi faktörlere göre farklılıklar gösterdiği görülmüştür 

(Chang ve ark., 2011). 

1.1.1. Serbest Zamanın Tarihsel Gelişim Süreci 

Tarihsel sürece baktığımızda avcı-toplayıcı toplumların serbest zaman 

kavramına sahip olmadığı konusunda hemfikir olan araştırmacılar, eski toplumların 

bugün anladığımız gibi genel çalışma kavramına sahip olmadıklarını da ileri 

sürmektedirler (Hunnicutt, 2006). Avlanma, barınma ve korunma gibi ihtiyaçlar 

karşılandıktan sonra arta kalan zaman dilimi olarak bilinen ilkel dönemde serbest 

zaman, çeşitli ritüeller, seremoniler ve kutlamalar ile değerlendirilmekteydi (Argan, 

2007). Başka bir kaynakta ise yine benzer bir şekilde, ilkel toplumlarda serbest 

zamanın çeşitli dini ritüellerin yerine getirilmesi, av dönüşü kutlamaları ve av 

yapılamadığı zamanlarda duvarlara resimlerin çizildiği ve savaş oyunlarının 

oynanarak değerlendirilen serbest zaman kültürünün doğuşunu ve ortaya çıkan bu 

serbest zaman kavramının kültürler arasında meydana gelen gelişmeler sonucunda 

değişimlere uğradığı vurgulanmıştır (Hunnicat, 2006). Rönesans ile birlikte, özgür 

düşüncelerin, bilim, sanat ve mimarlık gibi çeşitli alanların önemlerinin artması gibi, 

bireylerin serbest zamanlarını değerlendirmelerinin önemi de kilisenin zayıflayan 
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etkisi ile artmıştır (Torkildsen, 2005).  

Serbest zaman kavramı, karanlık olarak da bilinen Orta çağ Avrupası’nda  

Tanrı’nın takdirini kazanmak için genellikle kilisede geçirilen bir zaman dilimi olarak 

görülmekteydi. Sanayi Devrimindeki makineleşme ile Yakın Çağ’da bireylerin 

çalışma sonrasında arta kalan zaman olarak değerlendirilen bir kavram olarak ortaya 

çıkmıştır (Spracklen, 2011). 

Serbest zaman sanayi devriminden sonra, makineleşmenin artması ve çalışma 

saatlerinin azalması ile birlikte bireylerin eğlenme ve dinlenmeye ayrılan zamanları 

artmıştır (Hacıoğlu ve ark., 2009). Bu artan zaman dilimleri bireyin serbest zaman 

aktivitelerine katılımının devam etmesine ve artmasına yol açmıştır. Günümüzde 

gelinen noktada ise, bireylerin yaşamlarını sürdürmek için çalışmak, eğitim almak ve 

ihtiyaçlarını karşılamak gibi yaşamın getirdiği çeşitli zorluklarla yüzleşmektedirler. 

Bu bilgiler doğrultusunda başarıya ulaşmak ve bireyin kendisini yenileyerek yaşama 

daha rahat uyum sağlaması yönünden serbest zaman aktiviteleri büyük önem 

taşımaktadır (Brown ve ark., 2011).   

Sonuç olarak, sebest zamanın geçmişten bu güne birçok toplumda farklı 

anlamlar kazandığı ve çeşitli rekreasyonel aktiviteler ile değerlendirildiği söylenebilir. 

Sanayi devrimindeki gelişmeler ile birlikte serbest zamandaki davranışlarımızda 

birtakım değişiklikler meydana gelmiş ve bunun sonucunda serbest zamanın önemi 

gün geçtikçe artmaya devam etmiştir. Bu bağlamda, günümüz toplumundaki ileri 

teknoloji ile serbest zamana nitelik ve nicelik açısından pekçok katkı sağlamıştır 

(Elkington ve Gammon, 2014). Serbest zamanın birey ve toplum için önemli bir yere 

sahip olduğu günümüzde öğrenme, kaliteli zaman geçirme ve eğlenme gibi konularda 

değerli bir konuma sahip olmakta ve gelişmeye devam etmektedir. 
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1.1.2. Serbest Zamanın Sınıflandırılması 

Serbest zamanı Torkildson (2005) dört ayrı grupta ifade etmiştir. Bunlar a) 

zaman b) etkinlik c) rekreasyon ve d) yaşam biçimi olarak sınıflandırılan serbest 

zamandır. 

   “Zaman olarak” serbest zaman, yaşamı sürdürme gibi zorunlu faaliyetler 

dışında yer alan, bireyin kendi karar ve seçimine göre kullanacağı yani isteğe bağlı 

zaman olarak değerlendirilmektedir (Brightbill ve ark., 1964). “Etkinlik olarak” 

serbest zaman ise, genellikle aktivite kavramıyla birlikte kullanılmakta ve bu 

aktiviteler sadece fiziksel değil duygusal ve zihinsel unsurları da içermektedir. Bir 

diğeri “rekreasyon olarak” serbest zaman; bireyin özgür iradesi ise seçtiği ve belirli 

kurallara bağlı olmaksızın katıldığı rekreatif etkinlikleri kapsamaktadır (Ragheb ve 

Tate, 1993).  Son olarak, “yaşam biçim olarak” serbest zaman ise, bireyin çevresel ve 

kültürel faktörlerin etkisinden kurtularak hayattan zevk alması ile birlikte bu tür 

etkinlikleri yaşamın bir parçası olarak görmesini ifade eder (Payne ve ark., 2006). 

Dumazedier, serbest zamanın aile yapısı, yerleşim yeri, yaş, cinsiyet, meslek, 

aile yapısı ve gelir düzeyi gibi birçok sosyal, kültürel ve ekonomik faktörlere bağlı 

olarak değişen, eğlenme, kendini bırakma ve kendini geliştirme olmak üzere üç temel 

fonksiyondan oluşan bir kavram olduğunu belirtmiştir (akt. Brotherton, 1991). Serbest 

zamanın dinlenme fonksiyonu, harcanan enerjinin ve gücün yenilenmesini sağlamayı 

etmektedir. Çalışan bireylerin serbest zamanları değerlendirme biçimlerine göre bir 

sonraki çalışma günü için daha etkili çalışmaya kendilerini hazırlaması olarak 

nitelendirilmektedir (Hassan ve Telford, 2014). Çalışma günlerinde daha verimli ve 

daha kaliteli bir iş günü için, yine verimli ve kaliteli bir dinlenme gerekmektedir. 

Eğlenme fonksiyonu, aktif veya pasif katılım ayrımı gözetmeden serbest zaman 

aktivitelerinin can sıkıntısını ortadan kaldırıp, yerini eğlenme ve rahatlamaya 

bırakmasını ifade eden, yarışmak yerine aktivitelerin oyun zevki vermesi olarak 

tanımlanmaktadır (Walker ve Wang, 2009). Gelişim fonksiyonu ise; serbest zaman 

aktiviteleri bireylerin görüş ve düşüncelerini değiştirebilen, kendini geliştirmesini ve 

kendi kimliğinin farkına varmasını sağlayan faaliyetlerdir (Torkildsen, 2005). 
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1.1.3. Serbest Zaman Teorileri 

İnsanın hayatı boyunca öğrenme süreci üzerinde etkili olan serbest zaman 

olgusunun çıkışı, sürdürülebilirliği ve yeniden tanımlama yapılması hususunda çeşitli 

bilim insanlarınca bir takım kuramlar öne sürülmüştür (Ajzen, 1992; Crawford ve 

Godbey, 1987; Csikszentmihalyi, 1975; Stebbins, 1982). Bu kuramların, kişilerin 

serbest zaman aktivitelerine yönelik yaklaşımlarına, motivasyon düzeylerine, hedef ve 

engellerine dair farklı faktörler üzerinde odaklanarak hem mutlu hem de refah seviyesi 

yüksek toplumların kazanılması noktasında araştırmacılara yol gösterici nitelikte 

olduğu söylenebilir. 

“Akış Teorisi”, literatürde ilk olma özelliği taşıyan kuramlardan birisidir. Bu 

teorinin ilk olmasının nedeni, insanların psikolojik kazanımları ve serbest zaman 

deneyimleri bakımından tasvir edilme gerekliliğine ihtiyaç duymasından 

kaynaklanmaktadır (Moneta, 2004). Kavramsal açıdan akış, kişilerin tam bir katılım 

yoluyla hareket etmeleri sonucunda sahip olunan bütüncül bir hissiyet şeklinde 

tanımlanmıştır. Bu kavram, Csikszentmihalyi’nin (1975) insanın sanatsal ve bedensel 

temelli serbest zaman aktiviteleri dahilinde güdüleyici bir kaynak niteliğindeki sahip 

olunan pozitif duygu durumunu ya da “optimal deneyimini” tanımlamak adına konu 

ile ilgili literatürde yerini almıştır (Faiola ve ark., 2013). Csikszentmihalyi’ye (1990) 

göre akışın temel özellikleri dokuz maddede sıralamaktadır. Bunlar; 

1. Her adımında hedefler net biçimde yer alır. 

2. Kişinin eylemleri adına o anda geri dönüt söz konusudur. 

3. Zorlukların ve becerilerin arasındaki denge esastır. 

4. Eylemler ve farkındalık bütünleşiktir. 

5. Dikkati dağıtabilecek unsurlar uzak tutulmaktadır. 

6. Başarısız olma hususunda endişeye mahal yoktur. 

7. Özbilinç yok olur. 

8. Zamana ilişkin duygu bozulur. 

9. Aktiviteler ototelik bir hal alır.  
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Konu ile ilgili alanyazın incelendiğinde bir aktiviteye katılım ve pozitif duygu 

kazanımı için çeşitli kültürlerde hatta bireylerin kendi aralarında bile ayrıştığı 

gözlenmektedir (Csikszentmihalyi, 1975). Bu anlamda çeşitli akış deneyimleri sunan 

etkinliklerin ortak özelliğiyse kişiyi sıkılmaktan ve kaygıdan uzaklaştırıcı oluşudur. 

Kişinin serbest zaman dilimlerinde katılım sağladığı fiziksel, sosyo-kültürel ve 

sanatsal içerikli etkinliklerde elde ettiği akış tecrübesi aracılığıyla yaşamı boyunca 

gelişimsel bakış açısına ulaşarak olumsuz duygu durumlarından uzaklaşır. Akabinde 

bu kişi “iyi bir yaşam” felsefesi doğrultusunda yönelim geliştirir (Tse ve ark., 2020). 

Bu yönelimindeki “kişileri planlı ve organize olmuş şekilde serbest zaman aktivitesine 

yönlendiren başka bir kuram” ise ciddi serbest zaman kuramıdır.  

“Ciddi Serbest Zaman Teorisi”, Stebbins’in (1997) geliştirdiği bir teoridir. Bu 

teori, kişiyi tatmin edecek amatör düzeydeki hobi veya faaliyetlere yönelik bir kariyer 

yapmak amacıyla özel beceriye ve deneyime ihtiyaç duyan aktivitelere düzenli olarak 

katılım göstermeye denmektedir. Dahası ciddi serbest zaman tüm bu aktivitelerin 

takibi için harcana zaman şeklinde de ifade edilmektedir (Stebbins, 2018). Bu 

aktiviteleri tanımlarken; ilgi çekici, özen gerektiren ve kişiyi tatmin edici olmasıyla 

birlikte kariyer edinmek adına hobi olarak ya da gönüllü olarak tercih edilen 

etkinliklerden oluştuğunu da ifade etmek gerekmektedir (Akyıldız, 2013). Bu teorsinin 

adını aldığı “ciddi serbest zaman” kavramsal olarak ele alındığında ise, becerileri ve 

özel yetenekleri bir kariyer elde etme maksadıyla ciddi katılım gösterilen aktivite 

sırasında kullanma yoluyla profesyonel düzeyde bir performans sergilemek, sistematik 

ve düzenli bir katılım göstermek, diğer aktivitelerdeyse birer sanat, eğlence ya da hobi 

düzeyinde amatör olarak aktiviteleri değerlendirmek şeklinde daha açık biçimde 

tanımlanabilir (Kane ve Zink, 2004). Bu teori dâhilinde kişinin bir aktivite üzerinde 

odaklanması, başarı hissinin ve aktiviteye duyduğu bağlılığın artışıyla profesyonel 

sporcularla arasındaki duygusal bağlantının oluşturulmasının gerçekleştirilme durumu 

anlatılmak istenmektedir (Stebbins, 2005). Buradan yola çıkarak ciddi serbest 

zamanın, kişinin serbest zaman aktivitelerine dair motive olma durumuna ve ilgisine 

yönelik düzeyin arttışına dikkat çektiği bir görüş olduğunu söylemek mümkündür 

(Schmalz ve Pury, 2018). Özetle, başarılı biçimde gerçekleştirilmiş serbest zaman 

aktivitelerinin kişiye özgüven kazandırmasına ek olarak kendi potansiyeline ilişkin 
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farkındalığında da artış gibi olanakları sunduğu söylenebilir (Weiss, 2009). 

Bourdeu’nun geliştirmiş olduğu “Sosyal Alanlar Teorisi” ve birçok serbest 

zaman teorisine yeni bir bakış açısı kazandıran teori “nesnel yapılarla bu yapıların 

oluştuğu ve onların yeniden kazanılması için efor sarf eden öznel hususların arasında 

yer aln diyalektik ilişki” şeklinde tanımlanmaktadır. Spor ve fiziksel aktivite ise 

toplumsal yaşamın anlaşılması yönündeki çalışmalarda; müzik dinlemek, giyinmek, 

okumak gibi pek çok kültürel etkinlikler dahilinde değerlendirilen bir “yaşam biçimi” 

şeklinde gösterilir (Heper ve ark., 2012). Sosyal alanlar teorisi; ırk, cinsiyet, köken ya 

da sosyo-ekonomik koşullar gibi sosyal sermaye paydaşlarının perspektifinden 

incelemeye ek olarak bu toplumsal alanların serbest zamanlarını değerlendirmeleri 

noktasında olası etkileri irdelemektedir (Lee ve ark., 2014). Bahsi geçen kültürel 

etkinlikler (fiziksel aktivite katılımı, müzik dinleme, okuma yapma gibi) Bourdieu’nun 

yapmış olduğu araştırmalarda ön plana çıkartılarak bu etkinliklerin toplumsal açıdan 

hayatı anlama yönünde önem arz ettiği vurgusu yapılmıştır (Stalker, 2011). Bu teoriye 

göre, her birey diğer bireylerin göz önünde bulundurulmasıyla değerlendirildiği 

takdirde sermayenin dağılımıyla ve miktarıyla tespit edilen para, bir eve ya da arabaya 

sahip olma benzeri kıstaslara bağlı değerlendirildiği ekonomik, belirli bir kültürün 

normlarını, kurallarını, becerilerini ve anlayışlarını kavraması bakımından kültürel ve 

sosyal ağlarla belirlenen kıstaslar doğrultusunda değerlendirildiğinde sosyal olmak 

üzere üç çeşitli bir sermayeye göre belirlenen bir pozisyona sahiptir (Christensen ve 

Carpiano, 2014). 

“Hiyerarşik Serbest Zaman Kısıtlamaları Teorisi”, kişilerin serbest zaman 

aktivite tercihlerinde kişinin arzularının etkili olduğunu, bu tercihlerde kısıtlamaları ve 

bu kısıtlamaların meydana gelişinde rol alan faktörleri ele alır (Jackson, 2005). Bu 

tercihlerde en fazla rol alan ve dikkat çeken faktörler ise kişinin cinsiyeti, yaşı, fiziksel 

yeterliliği, kültürel farklılıkları, ırkı ve etnik kökeni gibi değişkenlerdir (Godbey ve 

ark., 2010). Bu teoride söz edilen kısıtlamalar ise kişinin bir serbest zaman aktivitesine 

katılım sıklığını azaltabilir, katılımı sonlandırabilir ve bu deneyimlerin sonucunda elde 

edilebilecek doyumu veya memnuniyeti olumsuz yönde etkileyebilir (AAHPERD, 

2011). Bu teoride kişilerin serbest zamana aktivitelerine katılım arzularını engelleyen 
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ve tercihlerini etkileyen unsurlara örnekler (örn. kişinin yaşı, cinsiyeti, çevresel 

koşulları gibi) verilmişti (Godbey ve ark, 2010). Bireysel kısıtlamaları, demotive 

olmak, stres yükü ve depresyon, sıkılganlık ve fiziksel yetersizlikler gibi durumlarla 

tanımlamak mümkündür (Hudson, 2000). Bireylerarası kısıtlamalar, kişilerin kurduğu 

ilişkiler ve etkileşimler doğrultusunda ortaya çıkmaktadır (Henderson ve Gürbüz, 

2014). Yapısal kısıtlamaları ise katılım maliyetleri, çalışma/iş zamanı, sağlık, ulaşım 

ve çevresel faktörlerle tanımlamak mümkündür (Wood ve Danylchuk, 2012). 

“Sosyo-Duygusal Seçicilik Teorisi”, serbest zaman aktivite tercihlerinde 

geçmişte yaşanmış olan duygulardan etkilenme yoluyla serbest zamanı değerlendirme 

tercihlerini kapsar (Burnett-Wolle ve Godbey, 2007). Serbest zaman dilimini yakın 

çevresiyle değerlendirmeyi tercih eden kişiler üzerinde bu deneyimlerin neticesinde 

olumsuz çevresel ilişkiler gözlense bile psikolojik bakımdan pozitif yönlü etkilere 

sahip olduğu vurgusu yapılmıştır (Chang ve ark., 2015). Teoride, bireyin psikolojik 

olarak gerçekleştirdiği sosyal uyum neticesinde sosyal hedeflerini ve etkileşim 

ihtiyaçlarını karşılaması anlatılmaktadır (Carstensen, 1995). Bu doğrultuda sosyal 

davranışlar sergileyen birey, ilgilendiği, tercih ettiği ve gerçekleştirdiği aktiviteler 

aracılığıyla yeni arkadaşlıklar kurma, yeni sosyal gruplara dâhil olma, diğer bireylerle 

etkileşim içerisinde olma ve aile bireyleriyle olan ilişkilerini güçlendirmektedir 

(Burnett-Wolle ve Godbey, 2007). Bu durumda kişilerin sosyal bir öğrenmeyi içeren 

serbest zaman aktivitelerine yönelik olumlu bir tutumu da söz konusudur (Carstensen 

ve ark., 1999). 

“Feminist Teori”, kadın katılımcıların serbest zaman aktiviteleri esnasında 

karşı karşıya kaldıkları güçlükleri ve sınırlamaları ele alır (Yang, 2018). Bu teoriyi 

destekleyen araştırmaların temelinde kadınlara yüklenen ev içi ve ailevi 

sorumlulukların hafifletilmesinin gerektiği ve erkeklerle eşit koşullarda serbest zaman 

aktivitelerine katılım sağlamaları gerektiği savunulmaktadır (Henderson ve Shaw, 

2006). Toplum içerisinde kadınlara atfedilen özellikler ve beklentiler serbest zamanın 

anlamını ve değerlendirmek için yapılan tercihleri etkileyebilmektedir (Emir ve ark., 

2015). Çünkü kadınların da üretimden tüketime aktif olarak tüm mesleki alanlarında 

etkinliklerini sürdürmekte ve bunun neticesinde soysal bir olgu niteliğindeki serbest 
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zaman deneyimleri bu popülasyondaki tüm bireyler adına elzemdir (Yang, 2018). Bu 

durum ataerkil toplumlardaysa bir kadın adına serbest zaman; eşitlik içermeyen 

tercihler, görev dağılımlarının farklılıkları, ekstra beklentiler ve kalıplaşmış seçimlerle 

kişisel olarak ya da grup halinde değerlendirilebilen etkinlikler şeklinde 

değerlendirilmektedir (Shaw, 2001). Bu bilgilerin ışığında serbest zaman 

etkinliklerine katılım, değerlendirme ve tercihler toplum tarafından kadınlar adına 

seçime zorlanmış, kısıtlanmış, aza indirgenmiş ya da hakları ellerinden alınmış olarak 

değerlendirilmektedir (McKeown ve Parry, 2017). Kısacası bu teorinin temel amacı, 

serbest zamana katılım konusunda kadınların maruz kaldığı baskıların ve engellerin 

ortadan kalktığı, eşitliğin esas alındığı ve tüm bireylerin benzer şartlara sahip olması 

gerektiğini savunan bir yapı olmasıdır (Stebbins, 2018). 

“Kendi Kendine Yetebilme Teorisi”n de kişilerin serbest zaman etkinliklerine 

devam etmesi ve bu etkinlikler sırasında sergiledikleri performansın üst seviyede 

olması için motivasyona ihtiyaçları olduğu ve bu motivasyon ile hissedilen hazzın 

arttığı anlatılmaktadır (Chatzisarantis ve Hagger 2009). Bu koşulda kişiyi aksiyona 

iten bir kavram olarak “motivasyon” serbest zamana katılımı hususunda büyük oranda 

önem arz etmektedir (Niven ve Markland, 2016). Bu doğrultusunda motive olamayan 

ya da düşük motivasyona sahip kişiler serbest zaman aktivitelerinden yeterince keyif 

ve haz duyamayabilirler (Wang ve Wang 2018). Bu durum, serbest zamanın bireyler 

açısından olumsuz bir şekilde algılanmasına ve bireylerin bu yönde keyif 

almamalarına neden olabilmektedir (Hagger ve Chatzisarantis, 2009). Bu bağlamda 

Kendi Kendine Yetebilme Teorisi, serbest zaman aktivitelerine katılım için oldukça 

önem taşıyan motivasyonu sağladığı söylenebilir. 

“Planlanmış Davranış Teorisi”n de serbest zaman etkinliklerine katılım 

konusunda kişinin hobileri ve kültürel/bireysel özellikleri yönünde gerçekleşen 

planlar, kişinin katılım düzeyiyle direkt olarak ilişkili olduğu belirtilmektedir (De-

Leeuw ve ark., 2015). Bu teori, kişilerin davranışları üzerinde etki sahibi olan ve 

sergilenen davranışların ölçümünde en önemli etkeni/davranışı gösterme ya da 

göstermeme yönündeki eğilimlere ve planlara açıklık getirmektedir (Hagger ve 

Armitage, 2004). Planlanmış Davranış Teorisi, kişinin bireysel özellikleri, yaşamış 
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olduğu topluma ait özellikleri ile birlikte inançlarının, arzularının ve tutumlarının ortak 

bir çatı altında birleşmesiyle istendik davranışlara ulaşılması şeklinde tanımlamak 

mümkündür (De Leeuw ve ark., 2015). 

“Planlanmış Davranış Teorisi”, sergilenen serbest zaman değerlendirme 

davranışlarının ortaya çıkması konusundaki amaçlar ve nedenler üzerinde 

yoğunlaşmaktadır (Ajzen, 1985). Serbest zamanın değerlendirilmesine ilişkin 

seçimlerde bu teori, kişilerin etkinliklere dair özel ilgi, motivasyon, belirlenti ve 

gönüllü olma hususlarındaki davranışlarını ele almayı hedeflemiştir (Armitage ve 

Conner, 2001). Planlanmış Davranış Teorisi, kişinin katılacağı serbest zaman 

aktivitelere ilişkin yararlarla beraber olumlu ya da olumsuz sergilenen tüm tutumları 

düşünmeye sevk etmektedir (Ajzen ve Driver, 1992). 

Son olarak “Öz Belirleme Teorisi” incelendiğinde 1980’li yıllarda ortaya 

çıktığı görülmektedir. Nisbeten diğerlerine kıyasla daha yakın zamanda geliştirildiği 

düşünülen bu teori, kişiyi serbest zaman katılımlarına karşı hareket etmesini sağlamayı 

ve güdülenme düzeyini açıklamayı hedeflemektedir (Deci ve Ryan, 1985). Başka bir 

değişle bu teori, kişi ve toplum temelli gelişim için gerekli tüm koşulların sağlanmasını 

destekleyen önemli noktaları açıklamayı amaçlamaktadır (Deci ve Ryan, 2002). Genel 

olarak tanımladığımızda ise kişinin sergilediği davranışları seçmesi noktasında özerk 

biçimde davranması, kendi iradesiyle kendisini gerçekleştirmesi doğrultusunda karar 

vermesi, davranışlarını kendinin düzenlemesi şeklinde ifade etmek mümkündür 

(Wehmeyer ve ark., 2000). Bu düzenleme süresince kişinin gösterdiği tüm serbest 

zaman davranışları içsel ya da dışsal motivasyon kaynaklarından gelerek kişileri 

güdüleyebilir (Rigby ve ark., 1992). Kişilerin hiçbir baskı veya zorunluluk olmadan, 

özgür iradeleriyle sergiledikleri serbest zaman davranışı “Öz Belirleme Teorisi” ve 

serbest zaman arasındaki ilişkiyi gözler önüne sermektedir (Owen ve ark., 2014). 
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1.2.  Rekreasyon Kavramı 

Rekreasyon birden fazla alanı etkileyen ve bilimin birçok alanına dokunan çok 

yönlü bir alandır (Cordes, 2013). Rekreasyon, Latince yenilenme, yeniden oluşum 

anlamındaki “recreatio” sözcüğünden gelmektedir (Etimoloji, 2022). Türkçede ise 

karşılığı genellikle serbest zamanları değerlendirme olarak karşımıza çıkmaktadır. 

Farklı alanlarda ele alınan ve kullanılan rekreasyon, oldukça geniş bir kavram 

özelliğine sahiptir. Son zamanlarda rekreasyona olan ilgi hergeçen gün daha da 

artmaktadır (Mulvaney ve Hurd, 2015). Rekreasyon çoğu toplumda bir yaşam biçimi 

haline dönüşmüş ve ülkemizde de popülaritesi hergeçen gün artan güncel bir çalışma 

konusu haline gelmiştir (Birol ve Aydın, 2020).  

Rekreasyon kavramsal açıdan değerlendirildiğinde, bireyin serbest zamanlarını 

amaçlı, kişisel olarak tatmin edici ve gönüllü, başkalarına aktarılamayan, mutlu, 

enerjik, aktif ve pasif olarak tamamlanmış şeklinde ifade edilebilir (Güngörmüş, 

2007). Stebbins (2005) rekreasyonun tanımını; bireyin serbest zamanlarında özgür bir 

seçim ile katılım sağladığı aktiviteler, Mieczkowski (1990) ise kişilerin vücut, ruh, his 

ve fikirlerinin yenilenip gelişmesiyle çalışma hayatına ve yaşam kalitesine katkı 

sağlayan faal ya da durgun rekreatif tecrübeler olarak ifade etmektedir. Rekreasyonel 

aktiviteler, günlük yaşamda kaçınılmaz olan fiziksel ve psikolojik sorunlarla baş 

etmede, vücut sağlığını ve zindeliğini korumada önemli bir rol oynamaktadır 

(Güngörmüş ve ark., 2014; Rhodes ve Dean, 2009).  

Gönüllü olarak gerçekleştirilen rekreasyonel faaliyetlerin amacı, insanların 

hayatındaki sorunları unutması, hayatın baskısını bir kenara bırakıp eğlenmesi ve 

başkalarıyla iletişimini güçlendirme olarak ifade edilebilir. Ancak yapılan bir 

çalışmaya göre, insanların serbest zamanlarını çoğunlukla aktif olmayan faaliyetlere 

katılarak veya herhangi bir aktivite yapmayarak geçirdikleri görülmektedir (Temir ve 

Gürbüz, 2012). Yine de, rekreasyon kavramını yalnızca bir aktivite olarak tanımlamak 

doğru değildir ve yapılan aktivitelerin serbest zaman dilimlerinde yapılması, 

aktivitelerin gönüllülük çerçevesi içerisinde ve özgürce seçilen aktiviteler olması esas 

alınmaktadır (Argan, 2007).  
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1.2.1. Rekreasyonun Özellikleri 

Literatür incelendiğinde, rekreasyonu diğer faaliyetlerden farklı kılan birçok 

temel nitelik görülmektedir. Bu nitelikler araştırmacılar tarafından farklı şekillerde 

dışa vurulmuştur. Bireyler, serbest zamanlarında rekreasyon yapmakta ve zihinsel, 

ruhsal ve fiziksel rahatlama sağlamak için kendi ihtiyaç ve isteklerine göre 

rekreasyonel faaliyetlerde bulunma eğilimindedir. Bu faaliyetleri diğer faaliyetlerden 

ayıran birçok temel özellik vardır (McLean ve ark., 2008); 

• Rekreasyon gönüllülük esasına dayanmaktadır.  

• Rekreasyon, bir kişisel tatmin veya mutluluk duygusu yaratmaktadır.  

• Serbest zaman, hiçbir şey yapmamak veya tembel olmakla ilgili değil, 

tamamen fiziksel, zihinsel, sosyal veya duygusal gelişim içeren faaliyetlerle 

ilgilidir.  

• Rekreasyon; spor, sanat, el sanatları, oyunlar, müzik, gösteri sanatları, seyahat, 

hobiler gibi farklı etkinlikleri içermektedir.  

• Rekreasyonun ana içeriği keyif olmakla birlikte, eğlenceye katılımı sağlayan 

zekâ, fiziksel güç ve motivasyon da olabilmektedir.    

Rekreasyonun özelliklerini Torkildsen (2005) şu şekilde sıralamaktadır;  

• Rekreasyon bireyseldir, bu nedenle aktivitelerde kişisel tatmin olmalıdır. 

• Rekreasyonel faaliyetlere katılım için gönüllü hizmet esastır. Bu nedenle 

bireylerin özgür ve doyumlu olabilecekleri şekilde çeşitli etkinlikleri 

içermektedir.  

• Rekreasyon, kişisel mutluluğun kaynağı olmalı ve enerji dolu olmalıdır. Bu 

nedenle etkinliğin özgünlük, motivasyon ve değer taşıması gerekmektedir.  

• Rekreasyon, çeşitli fiziksel, sosyal, psikolojik ve ruhsal faaliyetlerde 

gerçekleştirilebilir. Bu nedenle, prosedür bir bütün olarak bireyle ilgili 

olmalıdır.  

• Rekreasyona genellikle oyunlar eşlik eder. Bu nedenle oyun ruhu, bireylere 
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seçenekler sunma ve bireylere fırsatlar yaratma felsefesine dayanmalıdır.  

• Tüm rekreasyon faaliyet deneyimleri farklıdır ve kendine has özellikleri vardır. 

Bu nedenle, aktivitenin amacı, kişinin en üst düzeyde tatmin olmasıdır. 

Gulam (2016)’ a göre rekreasyon; 

• Aktiviteler serbest zamanda gerçekleşir. 

• Bireyin sosyalleşmesine fayda sağlar.  

• Aktivitelere katılım gönüllülük esasına dayanır.  

• Zevk ve neşe veren aktivitelerdir. 

• Aktiviteye katılan bireyin doğrudan doyum elde etmesini sağlar. 

• Rekreasyonun anlamı katılımcılara göre farklılık gösterebilir. 

Rekreasyonda; zaman, mekân ve bireyler açısından bir sınırlama 

bulunmamaktadır. Serbest zamanların tümünde, mekân fark etmeden yapılabilmesi 

rekreasyonun anlamını büyütmektedir. Rekreasyonel aktiviteler, açık ve kapalı 

alanların tümünde, iklim ve mevsim koşulu gözetmeksizin yapılabilmektedir. Esnek 

olan rekreasyonel aktiviteler tüm platform ve koşullarda uygulanabilmektedir (Farrell 

ve Lundegren, 1999). Bu bağlamda rekreasyon araştırmacılar arasında farklı ifadelere 

sahiptir. Bu farklı yorumlara rağmen rekreasyonun özelliklerinde bazı ortak noktalar 

olduğu ve bu ortak yönlerle tutarlı olarak, serbest zamanın, dinlenme, özgürce seçme 

ve eğlenceyi içeren çeşitli faaliyetler şeklinde gerçekleştiği söylenebilir. 

1.2.2. Rekreasyonun Çeşitleri 

Rekreasyon aktivitelerinin çeşitliliği, araştırmacıları rekreasyonel 

sınıflandırmalara göre çalışmaya yöneltmiştir (Leitner ve ark., 1996; Weiskopf, 1982). 

Bununla birlikte, rekreasyonun pekçok özelliği ve kullanımı olsa da, rekreasyonel 

aktivitelerin kesin bir sınıflandırması olmadığını söyleyebiliriz. Cordes (2013) 

rekreasyonu halk rekreasyon, ticari rekreasyon, şirket rekreasyonu, terapatik 
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rekreasyon ve diğer rekreasyon aktiviteleri olarak beş farklı gupta sınıflandırmıştır. Bu 

sınıflandırma şu şekildedir; 

“Halk Rekreasyonu”, maddi kazanç amacı gütmeyen kuruluşlar tarafından 

farklı yaş ve ilgi gruplarının beklenti ve ihtiyaçlarının karşılanması amacıyla 

düzenlenen rekreasyonel etkinliklerdir (Cordes, 2013). Diğer bir tanımla hem bireyin 

hem de toplumun daha sağlıklı bir hale gelmesi amaçlanan ve toplumu oluşturan 

bireylerin serbest zamanlarını daha verimli ve sağlıklı bir şekilde geçirilmesi 

hedeflenen etkinliklere denmektedir (Özkan, 2018). 

“Ticari Rekreasyon”, katılımcılara özel sektör aracılığı ile belirli bir ücret 

karşılığında iletilen rekreasyonel faaliyetler, hizmetler ve ürünlerin bütünüdür (Hazar, 

2014). Bu rekreasyon türünde esas olan maddi kazanç elde edilmesidir ve tarafların 

birbirlerinden çıkar elde etme amacı esastır. Bir tarafın ücret karşılığında hizmet satın 

alması ona çeşitli alanlarda (bedensel, ruhsal, sosyal gibi) kazanım sağlarken diğer 

taraf maddi kazanç elde etme adına ticari çıkarları esas almaktadır. Bu ağlamda ticari 

rekreasyon kavramını başka bir kaynaktan incelediğimizde de benzer ifadelerle 

karşılaşmak mümkündür. Crossley ve ark. (2001) tarafından yapılan tanıma göre ticari 

rekreasyon; maddi kazanç sağlamak amacı ile tüketiciye sunulan rekreasyon 

faaliyetleri olarak ifade edilmektedir. 

“Şirket (firma) Rekreasyonu”, şirketler ve yönetenler tarafından çalışanlardan 

alınan verim düzeyini arttırmak ve motivasyon düzeylerini üst seviyeye çıkarmak 

amacıyla organize edilen rekreasyonel etkinliklerdir (Harris ve ark., 2009). Çalışan 

bireylere faydalı olduğu düşünülen şirket ve kurumların sponsorluğunda düzenlenen 

etkinlik ve organizasyonları ifade eder. Rekreasyon etkinlikleri ve çeşitli turnuvalar bu 

tarz etkinliklere örnek olarak niteliğindedir (Cordes, 2013). 

“Terapötik Rekreasyon”,  son yıllarda oldukça popülaritesi yüksek bir 

rekreasyon türüdür. Bu rekreasyonel aktiviteler, grupların faydalanması ve 

eğitimlerine yardımcı olunması amacıyla düzenlenen rekreasyonel aktiviteler olarak 

tanımlanmaktadır (Shultz ve ark., 2017). Bu rekreasyonel etkinlikler yalnızca sağlıklı 
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bireyleri değil yaşlıları, hastaları ve engelli bireyleri de kapsamaktadır. Bu bağlamda 

terapatik rekreasyonun, engelli bireylerde sosyal çevreye uyumlarına yardımcı olmayı 

ve grup farkındalıklarının artmasına sağlayan bir amacı olduğunu vurgulamak 

terapatik rekreasyon olgusuna etkili bir örnek olacaktır (Mobily ve Dieser, 2018). 

“Diğer Rekreasyonel Aktiviteler”, sınıflamasında ise kişilere rekreasyonel 

etkinliklerle sağlanması istenen faydaların tümüne yanıt vermek asıl amaçtır. Burada 

bahsedilen faydalar; zihinsel, fiziksel, sosyal, kültürel, eğlenceli ve rekabetçi 

aktiviteleri içeren ve daha çok bireyin zihinsel ve fiziksel bir tatmin arayışını 

karşılamakla ilişkili aktiviteleri kapsamaktadır. Serbest zamanlarında, bireyler kişisel 

olarak hobileri, ilgileri yada serbest zamanda duydukları ihtiyaçlar için gönüllülük 

esasına dayanarak rekreasyonel bir aktiviteyi tercih edebilir ve aktiviteden anında geri 

bildirim/fayda alabilir (Driver ve ark., 1987; Leitner ve Leitner, 2012; Russell, 1996). 

1.2.3.  Rekreasyon İhtiyacı 

Rekreasyonel aktivitelerin pozitif anlamda sağladığı psikolojik, fiziksel ve 

toplumsal faydalar bireylerin rekreasyona duymuş olduğu ihtiyacın temelini 

oluşturmaktadır (Kleiber, 1999). Bununla birlikte, rekreasyonel aktivitelerde bireyler, 

sosyal ortamlarda kendilerini ifade etme fırsatı bulma, etkinliklere katılarak toplum 

kuralları içselleştirme ve gruplarla bütünleşme gibi sosyal yönden rekreasyona ihtiyaç 

duymaktadırlar (Demir, 2003). Rekreasyonel aktivitelerin sağlamış olduğu faydalar ile 

psikolojik açıdan rekreasyona duyulan ihtiyacın artmakta olduğu görülmektedir (Hall 

ve Page, 2014). 
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Şekil 1.1. İhtiyaçlar Hiyerarşisi (Maslow, 1954) 

Maslow'un ihtiyaçlar hiyerarşisine göre, üst düzey ihtiyaçlardan önce 

hiyerarşide bulunan alt seviyelerdeki ihtiyaçların karşılanması gerekir. Maslow’ un 

geliştirdiği piramidin basamaklarında yer alan ihtiyaçlar şu şekilde tanımlanmıştır: 

Fizyolojik ihtiyaçlar, insanın hayatta kalması için biyolojik gereklilikleri ifade 

etmektedir. Hava, yiyecek, içecek, barınak, giyim, uyku gibi ihtiyaçların  

karşılanmaması durumunda insan vücudu iyi şekilde çalışamaz. Maslow, fizyolojik 

ihtiyaçların en önemlisi olduğunu belirtmektedir. Bunun temel nedeni ise 

organizmanın temel fizyolojik gereksinimleri karşılanmazsa metabolik işlevlerin 

yerine gelmeyecek olması ve bir sonraki basamaklarda söz edilen soyut olgulara 

erişmenin mümkün olmamasından kaynaklanmaktadır (McLeod, 2020). 

Kendini gerçekleştirmeye yönelik ihtiyaçlar, piramidin en üst basamağında yer 

alan ihtiyaçları oluşturmaktadır. Bireyin yeteneklerinin farkına varması, tek başına bir 

işin üstesinden gelmek yaratıcı ve başarıya ulaşmak amacı ile kendini geliştirme 

ihtiyacı olarak değerlendirilmektedir (Paşamehmetoğlu ve Yeloğlu, 2013). Bu 

basamak aynı zamanda kişinin kişinin benliğine duyduğu saygının artışını ve kişilik 

özelliklerini etkilediği için kendini gerçekleştirmek adına en üstte yer almaktadır (Kul 

ve ark., 2020). 

 

 

 
Kendini Gerçekleştirme 

Kişisel tatmin, Kendi potansiyelini 
ortaya çıkarması 

 
Değer İhtiyacı 

Prestij, Başarma Duygusu 

 
Ait Olma ve Sevgi İhtiyacı 
İlişki Kurmak, Arkadaşlık 

 
Güvenlik İhtiyacı 

Beden, İş, Korunma, Güvenlik 

 
Fiziksel İhtiyaçlar 

Yiyecek, Su, Barınma, Dinlenme 
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Güvenlik ihtiyacı, bireylerin can ve mal güvenliğini anlatan ihtiyaçların yer 

aldığı grup olarak adlandırılmaktadır. Bu anlamda bir tehdit yaşayan birey için çoğu 

zaman bu ihtiyaçlar piramidin ilk basamağında yer alabilir. Eğer güvenliğin olmadığı 

bir ortamda ise kişi, her ne kadar fizyolojik gereksinimlerini giderse de stres ve kaygı 

gibi faktölerin yoğun olması nedeniyle kendisini gerçekleştirme yolunda yarım 

kalacaktır. Ancak güvenli bir ortama sahip olduğunu hisseden ve algılayan birey odak 

noktası olarak stres ve kaygıyı değil kendisini gerçekleştirme amacıyla piramidin 

sonraki basamakları için çaba sarf edecektir (Argan, 2007). 

Ait olma ve sevgi ihtiyacı, bir grup tarafından kabul görme, sevgi ve arkadaşlık 

gibi ihtiyaçları temsil eden grup olarak adlandırılmaktadır. Grup halinde düzenlenen 

aktiviteler yardımı ile bu ihtiyaçların karşılandığı belirtilmektedir. Çünkü beden ve 

ruhun bir olduğu gerçeğini göz önünde bulundurursak, bu ilk iki adımda beden 

sağlığını korumanın yanı sıra ruhumuzu da besleyecek ihtiyaçlar doğmaktadır. Kişinin 

bu basamakta kendini gerçekleştirme yolunda sağlıklı biçimde ilerlemesi için kendini 

bir gruba ait hissetmesi ve duymuş olduğu sevgi ihtiyacının giderilmesi oldukça önem 

arz etmektedir (Hale ve ark., 2019). 

Saygınlık ihtiyacı, bireylerin kendilerine ve diğer insanlara göre saygı görme 

ihtiyacı hissetmektedirler. Çünkü kişi toplumda yer edinmiş olsa bile o aidiyet 

duygusuyla birlikte saygı görmek ister. Toplumsal açıdan sosyal bir varlık olan insanın 

bu temel ihtiyacının giderilmemesi halinde kişi kendisini gerçekleştiremez. Bu 

basamağın sağlıklı biçimde gerçekleştirilmesi için sanat ve kültürel olan rekreasyonel 

aktiviteler katılarak bu saygı ihtiyacının giderilebileceği örnek gösterilebilir (Argan, 

2007).  

1.2.4. Rekreasyona Duyulan İhtiyacın Nedenleri 

İnsanların çalışma sürelerinin dışında kalan vakitlerde kendilerine ayırdıkları 

zaman dilimleri ve bu zamanları nasıl değerlendirdiklerinin önemi gün geçtikçe daha 

da artmaktadır. Bu bağlamda kendilerini özgürce ifade edebilecekleri, 

eğlenebilecekleri ve hatta yeni bilgiler edinebilecekleri göz ardı edilmemelidir. 
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Bireylerin kendini gerçekleştirme ihtiyacı adı altında potansiyellerinin farkına 

varması ve yaratıcılık özelliklerinin açığa çıkartılması rekreasyon aktivitelerine 

katılarak giderilebilmektedir (Argan, 2007). Ayrıca çevre kirliliği ve nüfusun 

yoğunlaşmasının yanı sıra bireyler açısından yaşam şartlarının gittikçe zorlaştığı bir 

dönemde rekreasyon, ihtiyaç olarak zorunlu hale gelmiştir (Balcı ve Koçak, 2014). 

Rekreasyonel aktivite ihtiyacının Maslow’un ihtiyaçlar hiyerarşisinde 

belirtildiği gibi fizyolojik ve güvenlik ihtiyaçlardan sonra geldiği de unutulmamalıdır. 

Bireyler, öncelikli ihtiyaçlarını sağlandıktan sonra, serbest zamanlarını 

değerlendirebilecekleri aktivitelere yönelmektedirler. Karaküçük (2008) yapmış 

olduğu çalışmada, rekreasyonel etkinliklerin fiziksel sağlık ve ruh sağlığı üzerine 

olumlu etkilerinin bulunduğunu ve bu etkinliklere katılan bireylerin sosyal yönlerinin, 

kişisel yetenek ve becerilerinin, yaratıcı güçlerinin, iş yaşantılarındaki verim ve 

performanslarının ve toplumun ekonomik yapısının gelişimine katkı sağladığı 

sonucuna ulaşmıştır. Böylelikle tüm bu gelişimler ve olumlu etkiler için rekreasyonun 

ihtiyaç olduğu söylenebilir.  

Rekreatif etkinliklerin birçok alanda farklı nedenlerle uygulandığı yapılan 

çalışmalarda da görülmüştür (Balcı ve Koçak, 2014; Karaküçük ve Gürbüz, 2007). 

Uygulanan bu etkinlikler sayesinde de bireylerin arkadaşlarıyla veya ailesiyle daha 

fazla zaman geçirmek, kendini geliştirmek, yeteneklerini keşfetmek, sosyalleşmek, 

hastalıklardan korunmak veya kurtulmak gibi çeşitli alanlarda gelişimi gözlenebilir. 

Zamanla bu durum bireylerin davranışlarına yansır ve yaşantılarında olumlu yönde 

farklılıklar oluşturmaya başlar. Böylece bireylerin yaşamındaki beklentileri ile 

gerçekte yaşadıkları arasındaki dengeyi kurarak daha sağlıklı ve kaliteli yaşam 

sürdürmesi kaçınılmaz olacaktır. Buda bireylerin rekreatif etkinliklerle birlikte yaşam 

kalitelerini artırdıklarının veya kaliteli bir yaşam sürdürebileceklerinin göstergesi 

olarak yorumlanabilir. 



21 
 

1.2.5. Rekreasyonun Faydaları 

Zorlamalardan uzak ve seçimlerin özgür bir şekilde yapıldığı serbest 

zamanlarda yapılan rekreasyon faaliyetlerinin etkin ve verimli kullanımı, bireyin 

gelişimine katkıları olduğu gibi sosyal, toplumsal ve psikolojik açıdan da önemli 

faydalar sağlamaktadır (Doğan ve ark., 2019; Gürbüz ve Henderson, 2014). Serbest 

zaman aktivitelerinin, bireylerde özgüven ve psikolojik iyi oluşu, fiziksel sağlık ve 

zindeliği arttırdığı ve çok sayıda hastalık riskini azalttığı gözlemlenmiştir (Aitchison, 

2003). Bireylerin kişisel tercihlerine göre değişkenlik gösteren rekreasyonel 

aktiviteler, bireylerin fiziksel, sosyal, psikolojik, kişisel beceri ve yeteneklerin 

gelişmesi ve toplumsal yönden gelişimlerine katkı sağlamaktadır (Ardahan ve Yerlisu-

Lapa, 2011). Benzer şekilde Torkildsen’e (1999) göre serbest zaman katılımı bireyler 

üzerinde stresin düşürülmesi, daha verimli bir öğrenmenin sağlanması ve zihinsel, 

fiziksel ve sosyal dengenin sağlanması gibi çok sayıda faydaya sahiptir. Yine diğer bir 

kaynakta rekreasyonel fiziksel aktivitelere katılmak, bireylere bedensel sağlık, 

psikolojik sağlık ve sosyal sağlık yönünden faydalar sağladığı yer almaktadır 

(Lemonia ve ark., 2017). Rekreasyonel fiziksel aktivitelere katılmak, kendine güven, 

benlik saygısı ve halk sağlığını arttırırken, kronik hastalıklar, anksiyete ve depresyonu 

düşürdüğü gözlemlenmektedir (Sarol ve Çimen, 2015). 

1.2.5.1.  Fiziksel Yönden Faydaları 

Uygun seviyede rekreasyon aktivitelerine düzenli olarak katılmak bireylerde, 

kalp atım seviyesini ve kan basıncının azaltırken, kas kuvvetini ve kemik yoğunluğunu 

arttırması yönünden fiziksel sağlık açısından son derece önemli faydalar sağladığı 

görülmüştür (Karaküçük ve Gürbüz, 2007). Rekreasyonel fiziksel aktivitelerin damar 

ve kalp rahatsızlıkları, obezite ve diyabet gibi rahatsızlık riskinin azaltılması gibi 

fiziksel sağlık sorunlarını çözüm konusunda etkili olduğu bilinmektedir (Nielsen ve 

Hansen, 2007). Rekreasyonel fiziksel aktiviteye katılmanın faydaları şu şekilde 

örneklendirilmiştir (Kou, 2013; Williams and Shaw, 2009); 
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• Kilonun kontrol altında tutulmasını sağlar. 

• Kasın kasılması ve aktivitenin faydası ile kemiğin mineral yoğunluğunu 

koruması kemik erimesi riskinin önlenmesinde etkili olur. 

• Yüksek kan kolesterol seviyesinin dengelenmesinde yardım sağlayarak 

hastalıklara karşı dirençli hale getirir. 

• Kalbi güçlendirerek kalbe olan kan akışını arttırır. 

• Kardiovasküler sağlığın düzenlenmesini sağlar. 
• Kalp krizi geçirme riskinin azaltılmasına katkı sağlar. 

1.2.5.2. Psikolojik Yönden Faydaları 

 
Rekreasyon aktiviteleri stresten kurtulma, yalnızlık ve soyutlanmadan 

uzaklaştırarak toplumla bütünleşme, farklı psikolojik sorunların üstesinden gelme ve 

terapi yönünden sağladığı faydalar ile bireyin psikolojik sağlığına da katkıda 

bulunmaktadır (Caldwell, 2005). Ayrıca rekreasyon aktivitelerinin bireylere psikolojik 

iyi oluş, stresten uzaklaşmış bir yaşam, yaratıcı olma ve yenilenme gibi psikolojik 

yönden faydalarının olduğu belirtilmiştir (Kılıç ve Şener, 2012). Rekreasyonun 

psikolojik açıdan faydalarına verilen tüm bu örneklere ek olarak şu faydalar (Eravşar, 

2020) sıralanabilir; 

• Bireyin özsaygısının gelişmesini sağlar. 

• Zihinsel rahatlama sağladığı için yaşamın geri kalanında odaklanmayı arttır. 

• Kişiyi dinleme fonksiyonuyla birlikte stres ve kaygıdan uzaklaştırır. 
• Zamanını etkin kullandığı için yaşam kalitesini arttırır. 

1.2.5.3. Sosyal Yönden Faydaları 

Rekreasyonel aktiviteler, bireyin sosyal çevre tarafından kabul edilmesini 

sağlayan, yeni insanlarla tanışma ve yeni arkadaşlıklar kurma, sosyal bağları 

güçlendirme ve bireyler arası etkileşime olanak sağlayan sosyal faaliyetlerdir, bu 

nedenle sosyalleşme davranışının kazanılmasında etkilidir (Yağmur ve Tarcan-İçigen, 
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2016). Ayrıca, rekreasyonel fiziksel aktivitelere katılmak bireylere kişisel kimlik, 

sosyal kimlik ve bir gruba ait olma duyguları kazandırması yönüyle sosyal açıdan 

faydalar sağlamaktadır (Alemdağ ve Öncü, 2015). Bu faydalar ek olarak şu faydalar 

(Eravşar, 2020) sıralanabilir; 

• Gurup ilişkilerini kullanarak, bireyin toplumsallaşmasını sağlamak. 

• İnsanların, içindeki potansiyelin gelişimini sağlamak. 

• Toplumun gerektirdiği modern eğitim düşünceleri yerine getirmek. 

1.2.5.4.  Kişisel Beceri ve Yeteneklerin Geliştirilmesi Yönünden Faydaları 

Rekreasyon aktivitelerine katılım bireyin kendini keşfetmesi, ne tür 

becerilerinin olduğunun farkına varması ve yeteneklerini açığa çıkartması açısından 

faydalar sağlamaktadır (Karaküçük ve Gürbüz, 2007). Rekreasyon aktiviteleri 

bireylerde yaratıcılığı geliştirmesi ile kişisel gelişime katkıda bulunmaktadır (Kazan, 

2000). Yeni bilgilerin öğrenimi, kazanımı ve kişinin ufkunu genişletmesi de bu sınıfta 

yer alabilecek faydalar arasında yer almaktadır. Bu faydalardan biri olan öğrenme 

süreci, rekreasyon grubu ve bireysel rekreasyon deneyimlerinde gerçekleşebilir. Elde 

edilen yeni beceri kazanımı ise kişinin katılım güdüsü, katılım sıklığı gibi çeşitli 

değişkenlere bağlı farklılık gösterebilmektedir (Yüncü ve ark., 2013). 

1.2.5.5.  Toplumsal Yönden Faydaları 

Rekreasyonel aktivitelere katılmak aynı toplum içerisinde yaşayan bireylerin 

paylaşımlarda bulunmasını sağlamakta ve ortak amaçlar doğrultusunda bir araya 

gelmesini sağlamaktadır (Karaküçük ve Gürbüz, 2007). Toplumun her kesiminden 

bireyin birlikte aktiviteye katılımını sağlayan rekreasyon, bireyler arasında sosyal, 

ekonomik, eğitim ve kültür farklılıklarının ortadan kalkmasına katkıda bulunmaktadır 

(Lakot, 2015). Rekreasyon aktiviteleri, bireylere sağladığı yeni insanlar tanıyabilme 

akraba ilişkilerinin güçlenmesi, ailenin bir arada zaman geçirmesi, yabancılaşmadan 
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uzaklaşma ve yalnızlıktan kurtulma gibi faydalar yönünden toplumsal ilişkilerin 

geliştirilmesine katkıda bulunmaktadır (Kiper, 2009). 

1.2.5.6. Özel Gruplarda Rekreasyonun Faydaları 

Engellilerde fiziksel aktiviteye ve serbest zaman aktivitelerine katılım, bireyin 

yeni kimlik ve rol kazanmasında etkili olur, bireyin farklı açılardan kendini anlamasını 

sağlar, grup olma duygusunu arttırır ve mevcut engelinin farkındalığının azalmasında 

etkili olur (Groff ve ark., 2009). Ayrıca engellilerde fiziksel aktivitelere katılmak 

obezite, depresyon riskini ve sterotipik davranışları azaltırken, motor aksaklıkların, 

sosyal yetersizliklerin ve beceri eksikliklerinin giderilmesine önemli ölçüde yardımcı 

olmaktadır (Sarol, 2013). Bu bağlamda rekreasyon faaliyetleri, özel gereksinimli 

bireylerde çok yaygın olan hareketsizliğin (inactivity) üstesinden gelmeye yardımcı 

olabilir. 

Rekreasyonel fiziksel aktivite, Otizm Spektrum bozukluğu tanısı almış 

bireylerin sosyal yetenekleri ve tekrarlayan olumsuz hareketlerini azaltmada etkili olur 

(Stumbo ve Wardlaw, 2011). Özel gereksinimli bireyler üzerindeki bir diğer katkısı 

açısından rekreasyonel fiziksel aktivite, zihinsel sağlığı iyileştirerek ve fiziksel 

performansı artırarak sağlıkla ilgili yaşam kalitesine katkıda bulunur (Baksjøberget ve 

ark., 2017). Öz gereksinimli bireyleyin rekreasyonel fiziksel aktiviteye katılım 

sağlamaları; psikolojik ve fiziksel iyileşmeyi artırarak sağlık ile ilişkisi olan yaşam 

kalitesi üzerinde olumlu etkisi bulunmaktadır (Sarol ve Çimen, 2015). 

1.3. Fiziksel Aktivite  

Günümüzde hayati bir öneme sahip olan fiziksel aktivite kavramı en genel 

anlamda, bir miktar enerji harcanarak yapılan bedensel hareketler olarak 

tanımlanmaktadır (Caspersen ve ark., 1985). Fiziksel aktivite hareket yoluyla kişinin 

fizyolojik, ruhsal, sosyal ve zihinsel gelişimini olumlu yönde etkileyen, sağlıklı yaşamı 

destekleyen önemli bir bileşen olarak karşımıza çıkmaktadır (Demir ve Cicioğlu, 
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2018). Başka bir tanımda ise, iskelet kasları aracılığıyla vücudun hareket etmesiyle 

oluşan enerji harcaması olarak tanımlanmaktadır (Ho, 2022). 

Fiziksel aktivitenin düzenli ve bilinçli olarak yapılması durumunda, yaşam 

boyu karşılaşılan hastalıkları önleyerek sağlıklı bir birey olunmasında önemli katkılar 

sağladığı söylenebilir. Sağlıklı bir gelecek için; bireylere küçük yaşta fiziksel aktivite 

alışkanlığının kazandırılması, hayatında vaçgeçilmez bir öğe haline getirilmesi ve 

kaliteli yaşlanma konusunda oldukça önemli bir yeri olduğu bilinci kazandırılması 

gerekmektedir (Rhodes ve Giovannetti, 2022). 

Fiziksel aktivitenin önemi; kişiyi inaktif yaşam tarzından kurtararak, bu yaşam 

tarzının neden olacağı fiziksel, ruhsal ve sosyal bozuklukları önlemektir. Ayrıca vücut 

sağlığının temeli olan fizyolojik performansı arttırmak, bedensel görünüşü ve sağlığı 

mümkün olduğunca korumaktır (Akpınar ve Günak, 2009; Çakır ve Şenel, 2017).  

Bucksch ve Schlicht (2006), sağlığa zararlı etki eden faktörleri önlemede 

fiziksel aktivitenin ne kadar yeterli olduğu konusunda literatür incelemesi 

yapmışlardır. Örneğin, yapılan bir çalışmada hareketsiz bireylerin, haftanın çoğu 

gününde 30 dakikalık orta şiddette aktivite içeren bir program ile hastalık riskini 

azaltabileceği sonucuna varılmıştır (Bucksch ve Schlicht 2006). Fiziksel aktivite, 

bireyin yaşam kalitesini yükseltmesi ve yaşam süresini uzatması noktasında en önemli 

etkenlerden biri olduğundan bireyler fiziksel aktiviteye katılım konusunda 

desteklenmelidir (Vural ve ark., 2010). Fiziksel ve sportif aktivite, kişisel sağlık 

üzerinde önemli bir olumlu etkiye sahiptir. Fiziksel aktivite sadece halk sağlığını 

etkilemekle kalmayıp bireylerin yaşam kalitesi üzerinde de doğrudan olumlu etkiye 

sahiptir (Omorou ve ark., 2013). 

1.3.1. Fiziksel Aktivite Türleri 

“Aerobik Temelli Aktiviteler”, orta yada yüksek seviyedeki aktivitelerden 

oluşmaktadır. Koşma, merdiven çıkma, ip atlama, bisiklet sürme gibi aktiviteler bu 
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kategoriye girmektedir. “Kas Güçlendirici Aktiviteler” ise dirence karşı kas gücünün 

kapasitesini artırmak amacı ile yapılır. Örneğin; mekik ve şınav gibi kendi vücut 

ağırlığımız veya farklı ağırlıklar kullanarak yapılan egzersizler bu kategoride yer 

almaktadır. “Kemik Güçlendirici Aktiviteler” de kemik kalitesini ve yoğunluğunu 

arttırmak için yapılır. Koşma, dans etme, merdiven çıkma, ip atlama, bisiklet sürme 

gibi aktiviteler bu kategoriye girer. Fiziksel aktivitelerin tipi konusunda kesin ayrımlar 

yapmak pek doğru değildir. Bir aktivite içerisinde hem aerobik hem kas güçlendirici 

hem de kemik güçlendirici egzersizler olabilir (Kang ve ark., 2016).

 

Şekil.1.2. Fiziksel Aktivite Piramidi (TCSB, 2014). 

1.3.2.  Fiziksel Aktivitenin Faydaları 

Düzenli yapılan bir fiziksel aktivite, kalp damar, solunum, kas-iskelet, 

endokrin sistemiminin güçlenmesine, büyüme ve gelişime dek vücutta bulunan bütün 

sistemler üzerinde geliştirici ve koruyucu etkileri bulunmakta ve ayrıca bağışıklık 

sistemimi üzerinde de olumlu etkileri görülmektedir (Belviranlı ve Okudan 2019).  

Fiziksel aktivitenin faydaları; 

• Hastalığı engeller, 
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• Çok daha nitelikli bir hayat sağlar, 

• Sosyal ilişki açısından pozitif etki sağlar, 

• Bilişsel, duyusal ve psikomotor alanlarda gelişme sağlar, 

• Vücut ağırlığındaki artışı engeller, 

• Zararlı maddelerin kullanımını azaltır, 

• İletişim becerisini geliştirir, 

• Sağlıkla ilgili harcamaları en az seviyeye indirir, 

• Üretkenliği yükseltir, 

• Kaliteli yaşlanma sağlar (Akyol ve ark., 2012; Gonzalez-Casanova ve ark., 

2013; Montoye, 2000). 

Fiziksel aktivite, her yaştaki insanların sağlığı üzerinde kısa ve uzun vadede 

zihinsel ve fiziksel yönden iyileştirici bir etkiye sahip olup çeşitli faydalar 

sağlamaktadır;  

• Mutluluk hissini arttırır, 

• Açlık duygusunu azaltır, 

• Besinlerin sindirimini ve yağ yakımını hızlandırır, 

• Dayanıklılık egzersizi ile zihinsel berraklık kazandırır, 

• Kaliteli bir uyku sağlar, 

• Sindirimi kolaylaştırır (Abou, 2016). 

1.3.3.  Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktörler 

Genel olarak fiziksel aktivitenin kişinin sağlık durumu ve yaşam kalitesi 

üzerinde pek çok olumlu etkileri olduğu bilinmektedir. Erken dönemde edinilmesi 

önemli olan fiziksel aktivite alışkanlıkları yetişkinlikteki fiziksel aktivite durumlarını 

tahmin etme yolundaki önemli bir faktör olarak karşımıza çıkmaktadır (Thompson ve 

ark., 2003). Fiziksel aktiviteyi etkileyen çeşitli unsurlar bulunmaktadır. Bu unsurlar; 

sosyo-demografik, psikolojik, duygusal ve zihinsel, davranış özellikleri ve beceriler, 

sosyo-kültürel unsurlar ve çevre olarak sıralayabiliriz (Sallis ve Owen, 1998). 



28 
 

Sosyo-demografik unsurlar; Yaş, cinsiyet, eğitim, medeni durum, gelir durumu 

ve toplumsal faktörlerdir. Psikolojik, duygusal ve zihinsel unsurlar; Ruhsal, zihinsel 

bozukluklar, kişilik özellikleri, yeterli vaktin olmaması, kendine güvenin olmaması 

olarak karşımıza çıkmaktadır. Davranış özellikleri ve beceriler ise daha önceki yıllarda 

düzenli egzersiz yapıp yapmadığı, beslenme, zararlı madde kullanımı gibi unsurları 

içermektedir. Sosyo kültürel unsurlar, aile desteği, aktivitelere bakış açısı, birlikte 

hareket edebilme de fiziksel aktiviteyi etkileyebilmektedir. Son olarak, aktivite 

yapılabilecek spor alanların varlığı, bu alanlara ulaşılabilirlik ve güvenlik gibi faktörler 

fiziksel çevreden kaynaklanan unsurlardır (American College Of Sports Medicine, 

2007). 

Günümüz toplumunda fiziksel aktivite katılım ile ilgili önemli artışlar 

gözlenmektedir. Fakat kadınların serbest zamanlarında bu aktivitelere katılımlarını 

toplum açısından ele alınan çalışmaların çok az olduğu görülmektedir. Hacısoftaoğlu 

(2005)’nun yapmış olduğu çalışmada; fiziksel aktiviteye katılımın kadınların fiziksel 

ve toplumdaki yerlerini farketmelerinde nasıl etkili olduğuna ve toplumsal alanda 

fiziksel aktiviteye katılımın, kadınlar açısından ne kadar önemli olduğuna dikkat 

çekmiştir. 

1.4.  Serbest Zaman ve Kadın  

Serbest zaman, yaşam kalitesini yansıtan dengeli bir yaşam tarzının önemli bir 

bileşenidir (Lee ve ark., 2000). Serbest zaman ilgileri ve becerileri, bir benlik duygusu 

yaratmada ve sürdürmede önemlidir (Kleiber ve ark., 2002). Seçim özgürlüğü ve zevk 

alma, serbest zaman olarak kabul edilen bir aktivite için çok önemlidir (Passmore ve 

French, 2001). Araştırmacılar serbest zaman deneyiminin dört özelliğini tanımlar: 

özgürce seçilir, özünde tatmin edici, en iyi şekilde harekete geçiren ve bağlılık 

duygusu gerektirir (Mokhtarian ve ark., 2004). Serbest zamanda aktivite tercihleri ve 

katılım düzeylerini etkileyen bir dizi faktör vardır. Tartışmasız en önemli faktör 

cinsiyettir (Eryasar, 2007). 
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Kadınların serbest zaman aktivitelerinin toplumdaki rolleri nedeniyle sınırlı 

olduğu (Demir ve Demir, 2006) ve kadınların serbest zaman aktivitelerinin daha çok 

ev merkezli olduğu (Eryasar, 2007) gösterilmiştir. Çalışmayan Türk kadınları el işi, 

örgü ve ziyaretle ilgili aktiviteleri tercih ederken, çalışan kadınlar kültürel aktiviteleri 

tercih etmektedir (Demir ve Demir, 2006). Türk kadınlarının serbest zaman 

aktivitelerine katılımları, büyük ya da küçük yerleşim yerlerindeki yaşamlarına göre 

değişmektedir (Eryasar, 2007). Kadınlar, ev içerisindeki sorumluluklarına daha fazla 

zaman harcamaktadırlar (Horna, 1989). Çalışan kadınların serbest zamanları çalışan 

erkeklere göre daha azdır (Thrane, 2000) ve hem çalışan hem de çalışmayan evli 

kadınların serbest zamanları eşlerine göre daha azdır (Chang ve ark., 2001).  

Kadınların yaşam tarzları iş hayatına girdikçe değişmeye devam etmekte, 

ancak kadınlar konusundaki toplumsal beklentiler bu geçişi yapmakta yavaş 

kalmaktadır. Kadınlardan hâlâ aileye ve eve öncelik göstermeleri beklenmektedir. Ev 

alanına yapılan bu vurgu, önemli bir bileşen olarak serbest zaman ile kadınlar için 

ortak bir dünya sağlıyor gibi görünmektedir (Bialeschki ve Henderson, 1986). 

Kadınların serbest zamanları konusu üzerindeki artan araştırmalar, kadınların 

toplumdaki konumunun, kaynaklara erişim eksikliğinin ve kadınların yaşamları ve 

sorumluluklarına ilişkin toplumsal beklentilerin, kadınların özgürlüğünü azaltan ve 

seçeneklerini kısıtlayan faktörlerin tümü olduğunu göstermektedir (Baker, 2009).

Jackson ve Henderson (1995), cinsiyet farklılıklarına göre serbest zaman 

kısıtlamalarını incelemiş ve kadınların serbest zamanlarında erkeklere göre daha fazla 

kısıtlamayla karşılaştığı sonucuna ulaşmışlardır. Koca ve ark. (2009) ise, Türk 

kadınlarının serbest zaman aktivitelerine katılımını etkileyen kültürel ve sosyal 

faktörleri incelemiş ve aile sorumlulukları, tesislerin yetersizliği, evlilik ve ebeveynlik 

durumu, zaman eksikliği, sosyal onay ve ekonomi olduğunu belirtmiştir. 

Türkiye'de pek çok kadın, çocuklarının ihtiyaçlarını karşılamak için serbest 

zamanlarını ve özgürlüklerini feda etmek zorunda kalmakta ve serbest zaman ve 

özgürlük ihtiyaçları konusunda suçluluk duymaktadır (Koca ve ark., 2009). Demir 

(2005) ayrıca Türk kız öğrencilerin sorumluluklar, yaşamdan memnuniyet ve 
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beklentiler, fırsatlar algısı, serbest zaman aktivitelerini düzenleyen sosyal politikalar, 

etnik köken ve toplumdaki kadın ve erkeklerin statüsünden önemli ölçüde etkilenme 

olasılıklarının erkeklerden daha yüksek olduğunu bulmuştur. Bu bulgulara göre, 

kadınların erkeklerden daha dezavantajlı göründüğü cinsiyetçi Türk toplumu gerçeğini 

gösterdiği söylenebilir (Demir 2005). 

1.5. Serbest Zaman İlgilenimi 

İlgilenim kavramı, 1980'lerin ortalarında araştırmacılar tarafından insanların 

serbest zaman seçimleriyle ilişkisini incelemek için benimsenmiştir (Havitz ve 

Mannell, 2005). İlgilenim, günümüzde tüketici davranışını anlamak ve açıklamak için 

yaygın olarak kullanılmaktadır (Jamrozy ve ark., 1996; Yetim ve Argan, 2013) ve 

bilgi, aktivite ve ürün seçimlerine yönelik heves, heyecan ve ilgi duyma olarak 

tanımlanmaktadır (Jamrozy ve ark., 1996). Daha spesifik olarak ilgilenim, bireyin 

sosyal çevresiyle etkileşerek geliştirdiği veya öğrendiği bir tutum olarak 

kavramsallaştırılmıştır (Sherif ve ark., 1965). 

Rekreasyon bilimcisi Chen (2002), ilgilenim kavramını psikolojik bir değişken 

olarak serbest zaman alanında kullanan ilk kişidir. Bagoien ve Halvarhi (2005)’nin 

yapmış olduğu bir çalışmada ilgilenimin rekreasyonel etkinliklere katılıma aracılık 

eden önemli bir faktör olduğu ortaya konmuştur.  

Serbest zaman ilgilenim, “rekreasyonel bir aktiviteye karşı gözlemlenemeyen 

bir motivasyon, uyarılma veya ilgi durumu” olarak tanımlanmıştır (Havitz ve Mannell, 

2005). Ragheb ve Burlingame’ e göre (2002) serbest zaman ilgilenimi, deneyimlediği 

aktivite hakkında belirli (genellikle olumlu) duygulara sahip olan, aktivitenin 

yaşamına olumlu bir değer kattığına inanan ve aktiviteye katılmaya kendini adamış bir 

birey olarak tanımlanmaktadır.  

“Serbest zaman ilgilenimi”, alanyazında yer aldığından itibaren, bunu ölçmek 

için çeşitli çalışmalar yapılmıştır. Bunlar ilk başta kişisel ve tüketici gibi çeşitli alanlar 
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ile serbest zaman alanını birleştirmeye yönelik yapılan ölçüm araçları olsa bile 

günümüzde çok sık kullanılan “Serbest Zaman İlgilenim Ölçeği”nin geliştirilmesi 

konusunda önemli bir katkı sağlamıştır (Kyle ve ark., 2007; Laurent ve Kapferer, 

1985; Zaichkowsky, 1985). Kyle ve ark. (2007)’nin geliştirdiği “Serbest Zaman 

İlgilenim Ölçeği” beş farklı alt boyuttan oluşmaktadır. Bu alt boyutlar; “çekicilik, 

önem verme, sosyal ilişki, özdeşleşme ve kendini ifade”dir (Gürbüz ve ark., 2018). 

"Çekicilik" alt boyutu, bir aktivitenin birey için “heyecanlı, eğlenceli ve ilgi 

çekici” olduğunu ve serbest zaman deneyimi yaşamanın ilk adımı olduğunu ifade eder 

(McIntyre ve Pigram, 1992). İlgi çekici bir aktivite için onu heyecan verici ve eğlenceli 

olarak görmek, katılımı teşvik etmede önemli bir rol oynar (Alexadris ve ark., 2012). 

Ancak bunun yanıra aktivitelerin birey için kişisel anlamı ve katılımın onun için ne 

kadar önemli olduğu düşünceside çekiciliği etkileyen ve katılım konusunda sürekliliği 

sağlayan bazı faktörlerdir (Kyle ve ark., 2003). 

İkinci alt boyut olan “Önem verme”, aktivitelerin gündelik yaşam ve sosyal 

yapılar ile ilişkilendirilerek bireyin yaşamındaki yerini ve önemini ifade eder (Iwasaki 

ve ark., 2004). Bu aktivite bir birey için önemli olabilir çünkü rahatlama, olumlu sağlık 

sonuçları, beceri geliştirme ve sosyal ilişkiler kurma gibi farklı yönleri vardır (Wiley 

ve ark., 2000).  

Üçüncü alt boyut olan “Kendini ifade” ise bireyin aktivitelerini temsil etme 

gücü ve kendini ifade etmenin, bir kişinin kendisine verilen mesaj olduğu algısıdır 

(Wiley ve ark., 2000). Kendini ifade etmede, bir birey, faaliyetlerle özdeşleşme gibi iş 

motivasyonları ve kendini temsil etmek için kimliğini çevreye iletmek için 

faaliyetlerin gücünden yararlanmak gibi dışsal motivasyonlar yaşayabilir (Dimanche 

ve Samdahl, 1994). 

Diğer bir alt boyut olan “sosyal ilişkiler” ise rekreasyonel faaliyetlerde 

bulunmada çevre ile ilişkiler ve sosyalleşmeyi ifade etmektedir. Sosyal ilişkiler, 

bireylerin sosyal yapılara olan ilgilerinin ve bağlılıklarının artmasının önemli bir 

belirleyicisidir (Kyle ve ark., 2003).  
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Son ve beşinci alt boyut olan “özdeşleşme” kendini ifade etmekten farklı bir 

kavramdır. Bir faaliyete bağlılık duygusu, faaliyetin özellikleri ile aidiyet duygusu 

arasındaki karşılıklı bağlantı olarak tanımlanabilir. Kurulmuş olan ortaklık yolu ile 

özdeşleşme sayesinde bireysel ihtiyaçların doyurulması söz konusu olmaktadır (Kyle 

ve ark., 2003). 

“Serbest zaman ilgilenimi”, bireyin serbest zamanda yaptığı aktivitelere 

katılımını belirleme amacı ile kullanılmakta ve yapılan aktiviteye göre düşük ya da 

yüksek seviye olarak derecelendirilmesi yapılmaktadır. Sosyodemografik yapının yanı 

sıra, bireyin kültürel değerleri ve yaşam tarzı, etkinliğin mekân ve zaman gibi 

bağlamsal özellikleri de ilgilenim üzerinde önemli bir etkiye sahiptir (Yönet, 2018). 

Bireylerin, serbest zamanlarını değerlendirme konusunda ilgilenim düzeyleri, onların 

etkinliklere süreklilik sağlayan katılımlarını, motive olmalarını, heyecanlarını canlı 

tutmayı sağlayabilir. Serbest zaman ilgilenim, serbest zaman etkinliklerine katılanların 

içsel refahını etkileyen önemli bir unsurdur (Ragheb ve Burlingame, 2002).

Godbey (2003), sosyolog Hobson Bryant'a göre serbest zaman ilgilenimin dört 

aşaması olduğunu belirtmiştir. İlk aşamada birey davranışa beklentiyle başlar ve bazı 

insanlar bu aşamada durabilir, örneğin amacı herhangi bir yolla balık yakalamak olan 

acemi bir balıkçı gibi. İkinci aşamada, öğrenme gerçekleşmeye başlar. Üçüncü 

profesyonel aşama ise, birey teknoloji, ekipman, ilgili kurallar ve diğer faktörler gibi 

davranışın farklı yönleri için profesyonel beceriler geliştirmeye başlar. Son olarak, 

dördüncü aşamada, bireyin aktivite alanında kendi stilini oluşturduğu ve aktiviteye 

olan sevgisinin kişinin kendisine yönelik olduğu en yüksek profesyonel aşamadır. 

1.6. Yaşam Kalitesi 

Tıp, teknoloji ve yaşam koşullarındaki gelişmeler, son on yılda yaşam 

beklentisini artırmıştır. Yaşam kalitesini artırmak dünya çapında önemli bir hedef 

haline gelmektedir (Abdel, 2020; Ohashi ve Katsura, 2019). Yaşam kalitesinin 

tümüyle kabul edilen ortak bir tanımı yoktur. Farklı kültürler tanımları 
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farklılaştırabilir. Yaşam kalitesi çok geniş bir kavram olduğu için, onu etkileyen 

faktörleri belirlemek ve betimlemek de oldukça zordur. Yaşam kalitesi kavramı, 

psikoloji, sosyoloji ve tıpta 10.000'den fazla atıf ile disiplinler arasında büyük ilgi 

görmektedir (Shek, 2010). Yaşam kalitesi, sosyal ilişkiler, fiziksel sağlık, günlük 

yaşamdaki işlevsellik, ekonomik durum ve genel refah algısını kapsamaktadır. Ayrıca, 

genişliği ve çok boyutluluğu dikkate alındığında yaşam kalitesi, bireysel ve toplumsal 

refahın kilit bir göstergesi haline gelmiştir (Bognar, 2005). “Yaşam kalitesi, fiziksel 

sağlık, psikolojik sağlık ve sosyal ilişkiler alanlarını içeren öznel ve çok boyutlu bir 

yapı olarak kabul edilmektedir” (WHOQOL Group, 1995). Schalock (1996), 

çalışmaları sonucunda yaşam kalitesinin boyutlarını aşağıdaki gibi açıklamıştır 

(Andereck ve Nyaupane, 2011);

 

• Genel Sağlık: Sağlık, beslenme, istirahat, hareketli yaşam, serbest zaman 

etkinlikleri, günlük yaşam faaliyetleri, 

• Sosyal ilişkiler: İçtenlik, dostluk, ortam ile etkileşim, sevgi, aile. 

• Refah: Ekonomik durum, mülkiyet, sosyal ekonomik mevki, besin.  

• Duygusal ve Ruhsal: Özgürlük, stresten uzaklık, mutluluk, yaşam sevinci, 

manevi haz. 

• Bireysel gelişim: Öğrenim, bireysel beceri, amaca ulaşabilme. 

• Çevre: Toplumsal ortamda yer edinme, sosyal faaliyet, gönüllü çalışma. 

Yaşam kalitesi kavramı, son yıllarda ağırlıklı olarak yabancı literatürde 

rastladığımız, çok boyutlu, zaman içinde gelişebilen, her bireyin beklentileri ve 

yaşamları ile yakından ilişkili bir kavramdır (Carr ve ark., 2001). Yaşam kalitesi, en 

basit anlamıyla, insanların yaşadıkları hayattan duydukları memnuniyettir. Yaşam 

kalitesi, bireylerin ve toplumların genel mutluluk ya da esenlik düzeyini tanımlamak 

için kullanılan karmaşık, çok boyutlu ve dinamik bir kavramdır (Chappell, 2003; 

Felce, 1997). Dünya Sağlık Örgütü (WHO, 1995)’e göre yaşam kalitesi, bireyin, içinde 

bulunduğu kültürel değerleri, amaçları, beklentileri, standartları ve kaygılarıyla ilişkili 

olarak yaşam içerisindeki yerini algılaması olarak tanımlanmaktadır. 
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Daha geniş anlamda ise bireyin toplumdaki konumundan dolayı yaşam 

kalitesinden bahsedebiliriz. İnsanın içinde yaşadığı kültürel, manevi ve sosyal değerler 

bağlamında yaşam kalitesi, insan ve çevre arasındaki etkileşime yansıyan önemli 

olanakların kullanılma derecesi olarak anlaşılmaktadır. Bireylerin kaliteli bir yaşam 

sürmelerinin en önemli faktörlerinden biri, özellikle çevresel, sosyal, sağlık ve 

ekonomik alanlarda olumsuz etkilerin en aza indirileceği bir ortamın yaratılması 

sayılabilir. Engelleri en aza indirerek, bireyler aktif kalabilir ve genel refahlarını ve 

yaşam kalitelerini iyileştirebilirler (Bloodworth ve ark., 2011).  

Buna karşılık, bireylerin çok çeşitli aktif sporlara, rekreatif aktivitelere ve 

serbest zaman uğraşlarına katılabilmeleri onların yaşam kalitelerini etkileyebilir. 

Fiziksel, duygusal veya sosyal yönden teşvik edici faaliyetlere katılımın, bireyin 

yaşam kalitesi üzerinde de etkisi olabilir. Dolayısıyla, bireyler için aktivite katılımı ile 

yaşam kalitesi arasındaki ilişkiyi anlamak önemlidir (Berger, 2011).  

Eser’e (2006) göre yaşam kalitesi kişinin bulunduğu ortam, kültür ve 

değerleriyle birlikçe amaçları ilişkin hayattaki rolünü anlamasıdır. Bireyin yaşam 

kalitesini hayatta belirleyen önemli unsurlardan birinin mutluluk olduğuna değinilse 

de bunun yanında bireyin inancı, ruh sağlığı gibi çevresi ile ilişkisinin de önemli 

olduğu söylenebilir.  

1.7. Serbest Zaman İlgilenim ile Yaşam Kalitesi İlişkisi 

Serbest zaman ilgilenimi ve yaşam kalitesi ilgili araştırmalara bakıldığında, 

sınırlı sayıda araştırma olduğu görülmüştür. Bazı araştırmalar, fiziksel aktivitenin 

sağlığa katkısını ve serbest zaman ilgilenimi ile yaşam kalitesi arasındaki ilişkiyi 

incelemiştir (Kekäläinen ve ark., 2020; Lee ve ark., 2014; Warburton ve Bredin, 2017).  

Yapılan bir çalışmada, serbest zaman ilgileniminin, fiziksel aktivite ile pozitif 

bir ilişki içerisinde olduğu görülmüştür (Havitz ve ark., 2013). Russell (1990) ise 

serbest zaman ilgilenimi ve serbest zaman memnuniyetinin kaliteli yaşamın 
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belirleyicileri olduğu ve ikisi arasında önemli bir ilişki olduğu sonucuna varmıştır. 

Yetim ve Argan (2018) ise yaptıkları çalışmada yaşam kalitesi düzeyleri yüksek çıkan 

bireylerin ilgilenimlerinin ve sadakatlerinin artmış olduğu tespit edilmiştir. Başka bir 

çalışmada ise (Lustyk ve ark. (2004) fiziksel aktiviteye sık katılımın kişinin yaşam 

kalitesi üzerinde olumlu bir etkisi olduğu gösterilmiştir.  

1.8. İlgili Çalışmalar 

Bu bölümde serbest zaman ilgilenim ile yaşam kalitesi konuları ile ilgili 

uluslararası ve ulusal alanyazında yer alan çalışmalara yer verilmiştir. 

1.8.1. Uluslararası Literatürde Yer Alan İlgili Çalışmalar 

Wiley ve ark. (2000), kadın ve erkek katılımcıların çeşitli rekreasyonel 

aktivitelerde serbest zaman ilgilenim eğilimlerini karşılaştırdığı ve incelediği 

araştırmada, kadın katılımcıların bu tarz aktiviteleri kendini ifade edebilmesi ve çekici 

bulması nedeni ile ilgi gösterdikleri sonucuna varılmıştır. Ayrıca çalışmada, kadınların 

erkeklere oranla hokey aktivitesi ile kendisini daha çok özdeşleştirdiği sonucuna 

varılmıştır. 

Dolnicar ve ark. (2012), tatillerin yaşam kalitesi açısından önemine ilişkin 

inceleme yapılan çalışmada, çeşitli ölçekler ile elde edilen sonuçları değerlendirerek, 

tatillerin bireyler için önemli olan kısmında yaşam kalitesine pozitif bir etkisi olduğu 

sonucuna varmıştır. 

Chen ve ark. (2013), Tayvan’da yaşayan kolej öğrencilerinin serbest zaman 

memnuniyetini etkileyen faktörleri incelemeyi amaçladığı çalışmada, serbest zaman 

ilgilenimi düzeyi yüksek olan katılımcıların, serbest zaman memnuniyetlerinin daha 

yüksek olduğunu, serbest zaman ilgilenimi dikkate alındığında serbest zaman 

motivasyonu düzeylerinin serbest zaman memnuniyetleri üzerinde pozitif bir etkisinin 

olmadığı sonucuna varılmıştır. 
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Chang’in (2017) yaptığı çalışmada, fiziksel aktivite olarak ekstrem sporu 

yapan bireylerin serbest zaman ilgilenim ve akış deneyimi arasındaki ilişkiyi 

araştırmayı amaçladığı çalışmada, serbest zaman ilgilenim düzeyi yüksek ekstrem 

sporcuların akış yaşama eğiliminin daha yüksek düzeyde olduğunu ve cinsiyete göre 

daha önemli bir fark olduğu tespit edilmiştir. Serbest zaman ilgilenimi tüm alt 

boyutlarının, erkek katılımcıların akış deneyimi düzeyi üzerinde daha güçlü bir etkiye 

sahipken kadınlarda ise sadece “özdeşleşme” ve “kendini ifade” faktörlerinin bir etkisi 

olduğu tespit edilmiştir. 

Demirel (2019), fitness merkezi üyelerinin serbest zaman ilgilenim ve 

mutluluk düzeylerini belirlemeye yönelik yaptığı araştırmada, katılımcıların cinsiyet, 

medeni durum ve eğitim değişkenine göre mutluluk düzeylerinde anlamlı bir etki 

bulunmamıştır. Eğitim düzeyi ve cinsiyete değişkenine göre ise katılımcıların serbest 

zaman ilgilenim düzeyleri arasında pozitif bir etki olduğu, ancak serbest zaman 

ilgilenim düzeyi ile medeni durum arasında olumlu bir etki olmadığı sonucuna 

ulaşılmıştır. 

Chen ve ark. (2021), rekreasyonel aktivite olarak pickleball sporu yapan 

katılımcıların psikolojik iyi-oluş üzerinde serbest zaman ilgilenim ve serbest zaman 

memnuniyetin etkisini incelemeyi amaçlayan bir çalışma yapmıştır.Serbest zaman 

ilgilenimin serbest zaman memnuniyeti üzerinde önemli bir etkisi olduğunu, serbest 

zaman ilgilenimin psikolojik iyi-oluş üzerinde önemli bir etkisi olmadığı tespit 

edilmiştir. Katılımcıların serbest zaman memnuniyetinin psikolojik iyi-oluş üzerinde 

önemli bir etkisi olduğunu, serbest zaman memnuniyetinin ise serbest zaman ilgilenim 

ile psikolojik iyi-oluş arasındaki ilişki üzerinde aracı bir etkisi olduğu ifade edilmiştir. 

Tao ve ark. (2022) serbest zaman ilgilenimi, akış deneyimi ve mekânsal 

bağlılık değişkenleri arasındaki ilişkiyi incelemeyi amaçlayan araştırmada, serbest 

zaman ilgilenimin akış deneyimi üzerinde önemli bir pozitif etkisi olduğunu, akış 

deneyiminin mekânsal bağlılık üzerinde olumlu bir pozitif etkisi olduğunu ve serbest 

zaman ilgilenimin hem doğrudan hem de dolaylı olarak akış deneyimi aracı ile 

mekânsal bağlılık üzerinde bir etkisi olduğunu belirlemiştir. Bu nedenle, daha yüksek 
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düzeyde bir serbest zaman ilgilenimin ve daha güçlü bir akış deneyimin, katılımcıların 

mekânsal bağlılığını geliştirmeye yardımcı olabileceği; kendini ifade etme, 

özdeşleşme ve kendini gerçekleştirmeyi teşvik edebileceği ve serbest zamanın 

faydalarını artıracağı ve bunun sonucunda kişisel iyi-oluş ve yaşam kalitesinin 

geliştirebileceği, insanların daha iyi bir yaşam için isteklerini yerine getirebileceği 

düşünülmektedir. 

Rich ve ark., (2022) kırsal ve bölgesel topluluklardaki kadınların spor, fiziksel 

aktivite ve serbest zaman aktivitelerine katılımlarında sosyal, kültürel ve coğrafi 

kısıtlamaların olduğu gerekçesiyle Avustralya’da deneysel bir araştırma 

gerçekleştirmişlerdir. Bahsi geçen çalışmanın neticesinde; program geliştirmeye ve 

uygulamaya yönelik etkinlik odaklı bir yaklaşım yerine katılımcı odaklı bir 

yaklaşımın, özellikle yetersiz hizmet alan topluluklardaki kadınlar için sürdürülebilir 

katılım fırsatları yaratmada daha etkili olabileceği sonucuna ulaşmışlardır.  

1.8.2. Ulusal Literatürde Yer Alan İlgili Çalışmalar 

Yetim (2014) yaptığı çalışmada, Eskişehir ilinde yaşayan fitness yapan 

katılımcıların serbest zaman ilgilenimlerinin, serbest zaman tatminleri ile serbest 

zaman sadakatleri üzerindeki etkiyi incelmiştir. Katılımcıların bazı demografik 

özelliklerinin aktivitelere karşı duydukları ilgi düzeyini etkilediğini, aynı zamanda 

serbest zaman tatmini ve sadakati üzerinde pozitif bir etkisi olduğu sonucuna 

varılmıştır.  

Aydın (2016) ise rekreatif amaçlı fitness programlarına katılan bireyler üzerine 

yapmış olduğu çalışmada, serbest zaman ilgilenimi ve mutluluk düzeyleri arasındaki 

ilişkiyi incelemiştir. Katılımcıların ilgilenim düzeylerinin eğitim, cinsiyet, yaş gibi 

demografik değişkenlere göre değiştiği ve ayrıca ilgilenim düzeylerinin arttıkça 

mutluluk düzeylerinin de artacağını sonucuna varılmıştır. 
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Eskiler ve Karataş (2017)’ın katılımcı grubunu öğrencilerin oluşturduğu 

çalışmada serbest zaman ilgilenim ile davranışsal niyetleri arasındaki ilişki 

incelenmiştir. İlgilenim düzeyinin artması ile aktiviteye tekrar katılım sağlaması ve 

tavsiye etme niyetinin de artacağı sonucuna varılmıştır.  

Koçak ve ark. (2018) tarafından yapılan çalışmada, serbest zaman 

kolaylaştırıcıları, serbest zaman engelleri ve serbest zaman ilgilenimi arasındaki ilişki 

yapısal bir model ile incelenmiştir. Serbest zaman kolaylaştırıcıların serbest engelleri 

ve serbest zaman ilgilenimi üzerinde olumlu bir etkisi olduğu, ayrıca serbest zaman 

kolaylaştırıcılarının ilgilenim üzerinde aracı bir etmen olduğu, serbest zaman 

engellerininse buna aracılık ettiği sonucuna varılmıştır. 

Gürbüz ve ark. (2019a) hizmet kalitesi ve serbest zaman ilgilenimi arasındaki 

ilişkiyi inceleme amaçlı yaptığı çalışmada, sağlık ve zindelik kulüplerine üye olan 

katılımcılar yer almıştır. Çalışmada, cinsiyet, medeni durum ve üyelik süresi gibi 

değişkenlere göre anlamlı bir farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Araştırmada, 

benzer kulüplerde yapılan hizmet kalitesini değerlendirme ile serbest zaman ilgilenimi 

arasında olumlu yönde bir ilişki olduğu, aynı zamanda hizmet alan katılımcılar için 

“çekicilik” alt boyutunun en önemli faktör olduğu, sağlık ve zindelik kulüplerine üye 

olan müşterilerin beklentilerini karşılama konusunda yetersiz kaldığı ifade edilmiştir. 

Gürbüz ve ark. (2019b) macera rekreasyonuna katılan bireyler üzerine 

yaptıkları çalışmada, serbest zaman ilgilenimi ve mutluluk düzeylerinin çeşitli 

demografik değişkenlere göre incelenmesi amaçlanmıştır. Macera rekreasyonuna 

katılan bireylerin serbest zaman ilgilenimi ve mutluluk düzeylerinin cinsiyet, aktivite 

ve katılım yılı değişkenine göre farklılık gösterdiği görülmüştür. Yapılan araştırmaya 

göre, erkeklerin kadınlara göre daha yüksek bir ilgilenim düzeyine sahip olduğu, 

kadınların da erkeklere göre daha yüksek mutluluk düzeyleri gösterdiği; uzun süre 

aktiviteye katılanların ilgilenim düzeyleri yüksek iken mutluluk düzeyleri ise düşük 

olduğu sonucuna varılmıştır. 
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Kara’nın (2015) serbest zamanlardaki sıkılma algısının yaşam kalitesi 

üzerindeki etkisini inceleme amacıyla yaptığı çalışmada, serbest zamanlardaki sıkılma 

algısının yaşam kalitesi üzerinde pozitif bir etkisi olduğunu ve rekreatif aktivitelerin, 

sıkılma algısına ve yaşam kalitesine pozitif bir etki sağlayacağı sonucuna varmıştır. 

1.9. Araştırmanın Amacı 

Bu araştırmanın amacı, haftada en az 3 gün fiziksel aktiviteye katılan 

kadınların serbest zaman ilgilenimi ve yaşam kalitesi düzeylerini çeşitli değişkenler 

ile karşılaştırmak ve bu iki değişken arasındaki ilişkiyi test etmektir. 

1.10. Problem Cümlesi 

P1: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların, serbest zaman 

ilgilenimleri ile yaşam kalitesi düzeylerinde çeşitli değişkenlere göre istatistiksel 

olarak anlamlı farklılıklar var mıdır? 

P2: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların, serbest zaman 

ilgilenimleri ile yaşam kalitesi düzeyleri arasında bir ilişki var mıdır? 

1.11. Hipotezler 

H1: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların serbest zaman 

ilgilenimi ve yaşam kalitesi düzeylerinde medeni durum değişkenine göre istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık vardır.  

H2: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların serbest zaman ilgilenimi 

ve yaşam kalitesi düzeylerinde yaş değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık vardır.  
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H3: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların serbest zaman ilgilenimi 

ve yaşam kalitesi düzeylerinde eğitim durumu değişkenine göre istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık vardır.  

H4: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların serbest zaman ilgilenimi 

ve yaşam kalitesi düzeylerinde gelir durumu değişkenine göre istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık vardır.  

H5: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların serbest zaman ilgilenimi 

ve yaşam kalitesi düzeylerinde katılım şekli değişkenine göre istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık vardır.  

H6: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların serbest zaman ilgilenimi 

ve yaşam kalitesi düzeylerinde fitness merkezine üyelik durumu değişkenine göre 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık vardır.  

H7: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların serbest zaman ilgilenimi 

ve yaşam kalitesi düzeylerinde fiziksel aktivite süresi değişkenine göre istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık vardır.  

H8: Serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan kadınların serbest zaman ilgilenimi 

ve yaşam kalitesi düzeyleri arasında istatistiksel olarak pozitif ve anlamlı ilişkiler 

vardır.  

1.12. Araştırmanın Sınırlılıkları  

• Bu araştırmanın verileri İstanbul ilinde açık ve kapalı rekreasyon alanlarında 

fiziksel aktiviteye katılan kadınlardan elde edilmiştir. 

• Araştırma, İstanbul ilinde ikamet eden ve haftada en az üç gün fiziksel 

aktiviteye katılan 18 ve 65 yaş arası kadın katılımcılar ile sınırlıdır. 
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Araştırmaya katılan kadınlar kişisel bilgi formu ile “Serbest Zaman İlgilenim Ölçeği” 

ve “Dünya Sağlık Örgütü Yaşam Kalitesi Ölçeği-Kısa Form”unda yer alan maddelere 

verdikleri cevaplar ile sınırlandırılmıştır.
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2. GEREÇ VE YÖNTEM 

Çalışmanın bu aşamasında, araştırma modeli, katılımcıların özellikleri, 

araştırmada kullanılan ölçme araçları, verilerin toplanması ve analizi üzerinde 

durulmuştur. Ayrıca çalışmanın gereç ve yöntem bölümünü oluşturan diğer önemli 

öğelere ilişkin bilgilere yer verilmiştir. 

2.1. Araştırmanın Modeli 

Araştırmada nicel yaklaşımlarından biri olan ilişkisel tarama modeli 

kullanılmıştır. Büyük örneklem gruplarını kapsayan ilişkisel tarama modelinde 

probleme yönelik tutum veya davranışların analiz edilmesi ve genelleme yapılması 

sağlanmaktadır (Büyüköztürk, 2015). İlişkisel tarama modelindeki çalışmalarda 

ortaya konan ilişki, iki değişken arasında gözlenen değişimin hangi değişkenden 

kaynaklanabileceğini  göstermektedir (Köklü ve ark, 2007). 

2.2. Evren ve Örneklem 

 
Araştırmanın evreni TÜİK (2020) verilerine göre İstanbul ilinde yaşayan 

1.441.460 kadından oluşmaktadır. Araştırmanın çalışma grubunda ise, İstanbul’da 

yaşayan 18-65 yaş aralığında, haftada en az üç gün fiziksel aktiviteye katılan, 

kolayda örnekleme (uygun örnekleme) yöntemine göre seçilmiş 1203 kadından 

oluşturulmuştur. Kolayda örnekleme yönteminde araştırmacılar çalışma 

kapsamında oluşturduğu hipotezleri test etmek veya araştırma amaçlarına ulaşmak 

için uygun katılımcılardan veri toplamaya başlar. Çalışma grubuna en ulaşılabilir 

ve araştırma için maksimum tasarruf sağlayacak örnekler üzerinde çalışılır 

(Büyüköztürk ve diğ., 2008).
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Çizelge 2.1. Evren ve Örneklem Sayısı 

İstanbul İlinde Yaşayan Kadın Sayısı Evren Örneklem 

18-65 arası 1.441.460 1203 

Toplam 1.441.460 1203 

Çizelge 2.1’ de örneklemi oluşturan katılımcıların seçildiği İstanbul ilinde 

yaşayan 18-65 yaş arası kadın sayısı verilmiştir. Çalışmanın örneklem grubunda 

Türkiye’nin en büyük ili olan İstanbul’da yaşayan, 18- 65 yaşında ve  haftada üç 

gün fiziksel aktiviteye katılan toplam 1203 kadın gönüllü olarak yer almıştır.  

Çizelge 2.2. Katılımcılara İlişkin Demografik Özellikler 

Değişkenler  F % 

Medeni Durum 
Bekar 1008 83.8 

Evli 195 16.2 
 Toplam 1203 100 

Yaş 
18-25 arası 886 73.6 
26-35 arası 227 18.9 
36-65 arası 90 7.5 

 Toplam 1203 100 

Eğitim Durumu 
Lise ve daha az 390 32.4 
Lisans 765 63.6 
Lisansüstü 48 4.0 

 Toplam 1203 100 

Gelir Durumu 

2.500 TL ve altı 506 42.1 
2.501-5.000 TL 250 20.8 
5.001-10.000 TL 306 25.4 
10.001 TL ve üstü 141 11.7 

 Toplam 1203 100 

Fiziksel Aktivite Katılım 
Tercihi 

Arkadaş grubu 641 53.3 
Aile 101 8.4 
Bireysel 461 38.3 

 Toplam 1203 100 

Fitness Merkezine  
Üyelik Durumu 

Evet 686 57 
Hayır 517 43 

 Toplam 1203 100 

Fiziksel Aktivite Süresi 

1-6 ay arası 362 30.1 
7-11 ay arası 45 3.7 
1-5 yıl arası 682 56.7 
 6 yıl ve üzeri 114 9.5 

 Toplam 1203 100 
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Çizelge 2.1.’de araştırmaya katılan kadınların demografik özelliklerine ilişkin 

bilgiler bulunmaktadır. Analiz sonuçlarına göre araştırmaya katılan toplam 1203 

kadının yarıdan daha fazlasının İstanbul şehrindeki fitness merkezlerine üye olduğu 

(%57), büyük bölümünün bekar (%83.8) üyelerden oluştuğu tespit edilmiştir. Ayrıca, 

katılımcıların %63.6’sının lisans eğitimine sahip olduğu, %56.7’sinin 1-5 yıl arası 

fiziksel aktivite süresine sahip olduğu ve %53.3’nün arkadaş grubu ile fiziksel 

aktiviteye katılımı tercih ettiği sonucuna ulaşılmıştır. 

2.3. Veri Toplama Araçları 

Araştırmada, katılımcıların iki farklı bölümden oluşan bir anket formunu 

doldurmaları istenmiştir. Anket formunun birinci bölümünde katılımcıların kişisel 

bilgilerini (yaş, medeni durum, gelir durumu, serbest zaman aktivitelerine katılım 

durumu vb.) içeren çeşitli sorular sunulmuştur. İkinci bölümde de aşağıda ayrıntılı 

bir şekilde bilgileri verilen iki farklı ölçek kullanılmıştır. 

Serbest Zaman İlgilenim Ölçeği (SZİÖ)  

Serbest zamanlarında çeşitli rekreasyonel etkinliklere katılan bireylerin bu 

etkinliklere ilişkin ilgilenim düzeylerini belirlemek amacıyla Kyle ve ark. (2007) 

tarafından geliştirilen “Serbest Zaman İlgilenim Ölçeği”nin Türk kültürüne 

uyarlaması Gürbüz ve ark. (2015) tarafından yapılmıştır. SZİÖ’nin Türkçe 

versiyonunda toplam 15 madde yer almaktadır. Ölçek “çekicilik”, “önem verme”, 

“sosyal ilişki”, “özdeşleme” ve “kendini ifade” olarak isimlendirilen 5 alt boyuttan 

oluşmaktadır. Ölçeğin her bir alt boyutunda 3 madde yer almaktadır. Katılımcılar 

ölçekte yer alan ifadeleri (1) Hiç Katılmıyorum ve (5) Tamamen Katılıyorum 

şeklindeki 5’li Likert tipi ölçek üzerinden yanıtlamaktadır.
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Dünya Sağlık Örgütü Yaşam Kalitesi Ölçeği-Kısa Formu (DSÖYKÖ-KF)  

Dünya Sağlık Örgütü Yaşam Kalitesi Ölçeği-Kısa Formu (DSÖYKÖ-KF) 

sağlıklı ilgili yaşam kalitesinin değerledirilmesinde kullanılan ölçme araçlarının 

daha çok batılı kültürlere ait olması ve kültürlerarası karşılaştırmak yapmak için 

Dünya Sağlık Örgütü Yaşam Kalitesi grubu (WHOQOL Group, 1998) tarafından 

geliştirilmiştir. Ölçeğin uzun ve kısa formlarının şu anda 40’dan fazla kültürde 

geçerliğinin yapıldığı da bilinmektedir. DSÖYKÖ-KF’da toplam 26 madde yer 

almaktadır. Orijinal ölçme aracında yer alan ilk iki soru bireylerin genel sağlık 

durumlarına ilişkin ifadeleri kapsamaktadır. Ölçek orjinalde 4 alt boyut ve 24 

maddeden oluşmaktadır.  

DSÖYKÖ-KF’nin  Türk kültürüne uyarlama çalışması ise Eser ve ark. 

(1999) tarafından gerçekleştirilmiştir. DSÖYKÖ-KF’da katılımcıların yaşam 

kalitesi ve genel sağlık durumlarına (genel sağlık) ilişkin görüşlerinin 

değerlendirildiği 2 soru yer almaktadır. Bu iki maddeye ek olarak ölçeğin Türkçe 

versiyonu “bedensel-7 madde (Örn: Ağrılarınızın yapmanız gerekenleri ne derece 

engellediğini düşünüyorsunuz?), “ruhsal-6 madde (Örn: Yaşamaktan ne kadar keyif 

alırsınız?), “sosyal ilişki-3 madde (Örn: Diğer kişilerle ilişkinizden ne kadar 

hoşnutsunuz? ve “çevre-9 madde” (Örn: Günlük yaşamınızda kendinizi ne kadar 

güvende hissediyorsunuz? şeklinde ifade edilen 4 alt boyut ve toplam 25 maddeden 

oluşmaktadır. Ölçeğin Türkçe versiyonunda “çevre” alt boyutuna 1 soru 

eklenmiştir. Bu nedenle, ölçeğin 25 maddelik Türkçe versiyonunun kullanılması 

durumunda “çevre” alt boyutunun “çevre-tr” olarak kullanılması da önerilmektedir. 

Ölçekte yer alan ifadeler 5’li Likert tipi ölçekler üzerinden değerlendirilmektedir. 

Ölçekte yer alan 3, 4, 26 ve 27 nolu sorular ters puanlanmaktadır.  

2.4. Verilerin Analizi 

Çalışma kapsamında kullanılan veriler araştırmacı tarafından, İstanbul’da 

yaşayan ve çalışmaya gönüllü olarak katılmayı kabul eden katılımcılardan 
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(aydınlatılmış onam formunu dolduran) yüz-yüze veri toplama yöntemi kullanılarak 

elde edilmiştir. Toplanan veriler SPSS-25 ile değerlendirilmiştir. Öncelikle verilerin 

çarpıklık ve basıklık değerleri incelenerek normal dağılım gösterip göstermediğine 

bakılmıştır. Kullanılan ölçüm araçlarının Cronbach Alpha iç tutarlık katsayıları 

hesaplanmıştır. “SZİÖ” ve “DSÖYKÖ-KF” ölçeklerinin alt boyut ortalama puanları 

arasındaki farklılıkları çeşitli değişkenlere göre test etmek için  bağımsız 

örneklemler için t-test, ANOVA ve pearson korelasyon analizleri yapılmıştır.  
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3. BULGULAR 

Çalışmanın bu bölümünde “SZİÖ” ile “DSÖYKÖ-KF” ölçek puanlarına ilişkin 

yapılan çeşitli analiz sonuçlarına ilişkin çizelge ve açıklamaları yer almaktadır. 

Çizelge 3.1. Ölçek puanlarının dağılımı (SZİÖ) 

SZDÖ N Ort. Ss Çarpıklık Basıklık C. Alfa 

Çekicilik 1203 3.81 .87 -.72 .46 .85 

Önem verme 1203 3.44 .89 -.35 -.24 .85 

Sosyal İlişki 1203 3.63 .85 -.64 .26 .84 

Özdeşleşme 1203 3.65 .84 -.66 .52 .84 

Kendini İfade 1203 3.49 .88 -.39 -.15 .86 

Çizelge 3.1’deki puan dağılımlarına baktığımızda, ölçeğe ait ortalama 

puanların normal dağılım gösterdiğini söyleyebiliriz. “SZİÖ”nin ortalama puanlarının 

dağılımına göre en yüksek puanın “çekicilik” (Ort.= 3.81) alt boyutu, en düşük puanın 

ise “önem verme” (Ort.= 3.44) alt boyutunda olduğu bulunmuştur. 

Çizelge 3.2. Ölçek puanlarının dağılımı (DSÖYKÖ-KF) 

DSÖYKÖ-KF N Ort. Ss Çarpıklık Basıklık C. Alfa 

Genel sağlık 1203 3.09 .84 .11 .24 .83 

Bedensel 1203 3.47 .61 .12 -.46 .79 

Ruhsal 1203 3.34 .64 -.18 .03 .77 

Sosyal ilişki 1203 3.40 .86 -.40 .13 .81 

Çevre 1203 3.27 .60 -.11 .26 .77 

Çizelge 3.2’deki puan dağılımlarına baktığımızda, ölçeğe ait ortalama 

puanların normal dağılım gösterdiğini söyleyebiliriz. “DSÖYKÖ-KF”nun ortalama 

puanlarının dağılımına göre en yüksek puanın “bedensel” (Ort.= 3.81) alt boyutu, en 

düşük puanın ise “genel sağlık” (Ort.= 3.09) alt boyutunda olduğu bulunmuştur. 
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Medeni Durum Değişkenine İlişkin Bulgular 

Çizelge 3.3. Medeni Durum Değişkenine Göre t-testi Sonuçları (SZİÖ) 

SZİÖ Medeni Durum n Ort. Ss. t p 

Çekicilik 
Bekar 1008 3.83 0.86 

1.11 0.26 
Evli 195 3.75 0.88 

Önem Verme 
Bekar 1008 3.47 0.89 

2.99 0.00* 
Evli 195 3.26 0.89 

Sosyal İlişki 
Bekar 1008 3.65 0.83 

2.64 0.00* 
Evli 195 3.48 0.93 

Özdeşleşme 
Bekar 1008 3.69 0.81 

3.77 0.00* 
Evli 195 3.44 0.93 

Kendini İfade 
Bekar 1008 3.55 0.87 

4.65 0.00* 
Evli 195 3.23 0.87 

Analiz sonuçları incelendiğinde, katılımcıların “SZİÖ”nin ‘‘önem verme’’ 

[t=2.99, p<0.01], “sosyal ilişki” [t=2.64, p<0.01], ‘‘özdeşleşme’’ [t=3.77, p<0.01],  ve 

“kendini ifade” [t=4.65, p<0.01] alt boyut ortalama puanlarının medeni durum 

değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği anlaşılmıştır (Çizelge 

3.3). Bekar katılımcıların ortalama puanlarının evli katılımcıların ortalama 

puanlarından daha yüksek olduğu bulunmuştur. 

Çizelge 3.4. Medeni Durum Değişkenine Göre t-testi Sonuçları (DSÖYKÖ-KF) 

DSÖYKÖ-KF Medeni Durum n Ort. Ss. t p 

Genel Sağlık 
Bekar 1008 3.06 0.85 

-3.07 0.00* 
Evli 195 3.26 0.77 

Bedensel 
Bekar 1008 3.47 0.59 

-.32 0.74 
Evli 195 3.49 0.67 

Ruhsal 
Bekar 1008 3.32 0.64 

-2.05 0.04* 
Evli 195 3.42 0.62 

Sosyal İlişki 
Bekar 1008 3.38 0.86 

-1.88 0.05 
Evli 195 3.50 0.86 

Çevre 
Bekar 1008 3.26 0.60 

-1.05 0.29 
Evli 195 3.31 0.62 

Çalışma kapsamında yer alan kadınların yaşam kalitesi düzeylerinin medeni 

durum değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılaşma durumunu incelemek 

amacı ile yapılan t-testi analiz sonuçlarına göre, katılımcıların “DSÖYKÖ-KF”nin 

“genel sağlık” [t=-3.07, p<0.01] ve ‘‘ruhsal’’ [t=-2.05, p<0.05] alt boyut puanlarının 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği anlaşılmıştır. Farklılığın oluştuğu bu alt 
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boyutta evli katılımcıların ortalama puanlarının bekâr katılımcıların ortalama 

puanlarından daha yüksek olduğu bulunmuştur. 

Yaş Değişkenine İlişkin Bulgular 

Çizelge 3.5. Yaş Değişkenine Göre ANOVA Sonuçları (SZİÖ) 

SZİÖ Yaş n Ort. Ss. F p Anlamlı Fark 

Çekicilik 

18-25 yaş arası 886 3.81 0.87 

0.23 0.79 - 26-35 yaş arası 227 3.85 0.79 

36 yaş ve üstü 90 3.79 1.04 

Önem Verme 

18-25 yaş arası 886 3.47 0.89 

2.50 0.08 - 26-35 yaş arası 227 3.34 0.87 

36 yaş ve üstü 90 3.33 0.89 

Sosyal İlişki 

18-25 yaş arası 886 3.68 0.81 

6.64 0.00* a>b, a>c 26-35 yaş arası 227 3.51 0.88 

36 yaş ve üstü 90 3.41 1.03 

Özdeşleşme 

18-25 yaş arası 886 3.69 0.81 

4.37 0.01* a>c 26-35 yaş arası 227 3.58 0.89 

36 yaş ve üstü 90 3.44 0.91 

Kendini İfade 

18-25 yaş arası 886 3.58 0.86 

16.87 0.00* a>b, a>c 26-35 yaş arası 227 3.28 0.85 

36 yaş ve üstü 90 3.17 1.02 
 

Çizelge 3.5’deki ANOVA analiz sonuçları incelendiğinde, katılımcıların 

“SZİÖ”nin “çekicilik” [F2,1200=0.23, p>0.05] ve “önem verme” [F2,1200=2.50, p>0.05] 

alt boyutlarında grupların ortalama puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark bulunmazken, “sosyal ilişki” [F2,1200=6.64, p<0.01], “özdeşleşme” [F2,1200=4.37, 

p<0.01] ve “kendini ifade” [F2,1200=16.88, p<0.01] alt boyut puanları arasında yaş 

değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği sonucuna ulaşılmıştır. 

Anlamlı farklılığın oluştuğu bu alt boyutlarda 18-25 yaş arası katılımcıların ortalama 

puanları daha yüksektir. Kadınların yaş grubu arttıkça serbest zaman ilgilenimleri 

azalmaktadır. 
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Çizelge 3.6. Yaş Değişkenine Göre ANOVA Sonuçları (DSÖYKÖ-KF) 

DSÖYKÖ-KF Yaş n Ort. Ss. F p Anlamlı Fark 

Genel Sağlık 

18-25 yaş arası 886 3.05 0.87 

4.24 0.01* a>b 26-35 yaş arası 227 3.22 0.80 

36 yaş ve üstü 90 3.20 0.60 

Bedensel 

18-25 yaş arası 886 3.45 0.60 

10.91 0.00* a>b, b>c 26-35 yaş arası 227 3.63 0.63 

36 yaş ve üstü 90 3.31 0.58 

Ruhsal 

18-25 yaş arası 886 3.30 0.63 

0.58 0.00* a>b 26-35 yaş arası 227 3.49 0.65 

36 yaş ve üstü 90 3.31 0.63 

Sosyal İlişki 

18-25 yaş arası 886 3.37 0.85 

0.64 0.00* a>b, a>c, b>c 26-35 yaş arası 227 3.61 0.84 

36 yaş ve üstü 90 3.11 0.95 

Çevre 

18-25 yaş arası 886 3.25 0.60 

12.45 0.00* a>b, a>c, b>c 26-35 yaş arası 227 3.42 0.54 

36 yaş ve üstü 90 3.07 0.68 

Katılımcıların yaş değişkenlerine göre yapılan ANOVA analiz sonuçları 

incelendiğinde (Çizel 3.6), katılımcıların “DSÖYKÖ-KF”nin “genel sağlık” 

[F2,1200=4.24, p<0.01], “bedensel” [F2,1200=10.91, p<0.01] “ruhsal” [F2,1200=8.58, 

p<0.01], “sosyal ilişki” [F2,1200=12.64, p<0.01] ve “çevre” [F2,1200=12.45, p<0.01] alt 

boyut puanlarının istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği belirlenmiştir. Analiz 

sonuçları, anlamlı farklılık tespit edilen alt boyutlarda 26-35 yaş aralığındaki 

kadınların ortalama puanlarının daha yüksek olduğunu göstermiştir.
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Eğitim Durumu Değişkenine İlişkin Bulgular 

Çizelge 3.7. Eğitim Durumu Değişkenine Göre ANOVA Sonuçları (SZİÖ) 

SZİÖ Eğitim Durumu n Ort. Ss. F p Anlamlı Fark 

Çekicilik 

Lise ve daha az 390 3.85 0.95 

0.77 0.45 - Lisans 765 3.80 0.82 

Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.70 0.89 

Önem Verme 

Lise ve daha az 390 3.38 0.94 

3.77 0.02* b>c Lisans 765 3.48 0.85 

Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.17 1.03 

Sosyal İlişki 

Lise ve daha az 390 3.62 0.91 

1.27 0.28 - Lisans 765 3.64 0.81 
Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.44 0.81 

Özdeşleşme 

Lise ve daha az 390 3.67 0.90 

0.12 0.88 - Lisans 765 3.64 0.81 

Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.65 0.78 

Kendini İfade 

Lise ve daha az 390 3.52 0.93 

2.33 0.09 - Lisans 765 3.49 0.85 

Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.23 0.93 

Çizelge 3.7’de yer alan ANOVA analiz sonuçları değerlendirildiğinde, 

katılımcıların “SZİÖ”nin “çekicilik” [F2,1200=0.77, p>0.05], “sosyal ilişki” [F=1.27, 

p>0.05], “özdeşleşme” [F=0.12, p>0.05] ve “kendini ifade” [F=2.33, p>0.05] alt boyut 

ortalama puanlarının eğitim durumu değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık göstermediği görülmüştür. Katılımcıların “önem verme” [F2,1200=3.77, 

p<0.05] alt boyutunda ise puanlarının anlamlı farklılık gösterdiği sonucuna 

ulaşılmıştır. Lisans mezunu katılımcıların serbest zaman ilgilenim düzeyleri ortalama 

puanlarının diğer katılımcılara göre daha yüksektir.



57 
 

Çizelge 3.8. Eğitim Durumu Değişkenine Göre ANOVA Sonuçları (DSÖYKÖ-KF) 

DSÖYKÖ-KF Eğitim Durumu n Ort. Ss. F p Anlamlı Fark 

Genel Sağlık 

Lise ve daha az 390 3.25 0.80 

10.74 0.00* a>b Lisans 765 3.01 0.85 
Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.15 0.89 

Bedensel 

Lise ve daha az 390 3.44 0.63 

1.82 0.16 - Lisans 765 3.48 0.60 

Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.61 0.57 

Ruhsal 

Lise ve daha az 390 3.28 0.64 

7.23 0.00* a>c Lisans 765 3.34 0.63 
Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.65 0.57 

Sosyal İlişki 

Lise ve daha az 390 3.28 0.92 

6.26 0.00* a>b Lisans 765 3.45 0.83 
Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.59 0.78 

Çevre 

Lise ve daha az 390 3.19 0.66 

6.85 0.00* a>b, a>c Lisans 765 3.29 0.57 

Lisansüstü ve daha 
fazla 48 3.47 0.57 

Çizelge 3.8’de katılımcıların eğitim durumuna göre yapılan ANOVA analiz 

sonuçları sunulmuştur. Analiz sonuçları, katılımcıların “DSÖYKÖ-KF”nin “genel 

sağlık” [F2,1200=10.74, p<0.01], “ruhsal” [F2,1200=7.23, p<0.01], “sosyal ilişki” 

[F2,1200=6.26, p<0.01] ve “çevre” [F2,1200=6.85, p<0.01] alt boyut ortalama puanlarının 

eğitim düzeyi değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu 

anlaşılmıştır. Lise ve daha az eğitim düzeyine sahip olan bireylerin genel sağlık alt 

boyutunda ortalama puanlarının daha yüksek olduğu görülürken, anlamlı farklılık 

oluşan “ruhsal”,sosyal ilişki” ve “çevre” alt boyutlarında lisansüstü ve daha fazla 

eğitim düzeyine sahip katılımcıların ortalama puanları daha yüksektir.
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Gelir Durumu Değişkenine İlişkin Bulgular 

Çizelge 3.9. Gelir Durumu Değişkenine Göre ANOVA Sonuçları (SZİÖ) 

SZİÖ Gelir Durumu n Ort. Ss. F p Anlamlı Fark 

Çekicilik 

2.500 TL ve altı 506 3.74 0.85 

4.20 0.00* a>b,b>d 
2.501-5.000 TL arası 250 3.78 0.84 

5001-10.000 TL arası 306 3.86 0.92 

10.001 TL ve üstü 141 4.02 0.81 

Önem Verme 

2.500 TL ve altı 506 3.36 0.91 

2.92 0.03* a>b, a>d 
2.501-5.000 TL arası 250 3.52 0.87 

5001-10.000 TL arası 306 3.45 0.91 

10.001 TL ve üstü 141 3.55 0.80 

Sosyal İlişki 
 

2.500 TL ve altı 506 3.62 0.81 

1.88 0.13 - 
2.501-5.000 TL arası 250 3.64 0.87 

5001-10.000 TL arası 306 3.56 0.88 

10.001 TL ve üstü 141 3.76 0.87 

Özdeşleşme 
 

2.500 TL ve altı 506 3.63 0.82 

3.06 0.02* a>d,c>d 
2.501-5.000 TL arası 250 3.64 0.86 

5001-10.000 TL arası 306 3.61 0.89 

10.001 TL ve üstü 141 3.85 0.71 

Kendini İfade 
 

2.500 TL ve altı 506 3.49 0.86 

2.76 0.04* b>c 
2.501-5.000 TL arası 250 3.59 0.83 

5001-10.000 TL arası 306 3.39 0.96 

10.001 TL ve üstü 141 3.58 0.84 

Katılımcıların “SZİÖ” alt boyut puan ortalamalarının gelir durumu değişkenine 

göre istatistiksel olarak anlamlı farklıklaşma durumunu test etmek için ANOVA 

analizi yapılmıştır (Çizelge 3.9). Analiz sonuçları, katılımcıların “SZİÖ”nin 

“çekicilik” [F3,1199=4.20, p<0.01], “önem verme” [F3,1199=2.92, p<0.05], “özdeşleşme” 

[F3,1199=3.06, p>0.05] ve “kendini ifade” [F3,1199=2.76, p<0.05] alt boyut puanlarının 

gelir durumuna göre istatistiksel olarak anlamlı farklılaştığını, “sosyal ilişki” 

[F3,1199=1.88, p>0.05] alt boyutunda ise grup ortalama puanları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olmadığını göstermiştir. 10.001 TL ve üstü gelir düzeyine 

sahip katılımcıların anlamlı farklılık oluşan alt boyutlarda daha yüksek ortalama puana 

sahip olduğu görülmektedir. Gelir seviyesi arttıkça bireylerin serbest zaman ilgilenim 

düzeyleri artmaktadır. 
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Çizelge 3.10. Gelir Durumu Değişkenine Göre ANOVA Sonuçları (DSÖYKÖ-KF) 

DSÖYKÖ-KF Gelir Durumu n Ort. Ss. F p Anlamlı 
Fark 

Genel Sağlık 

2.500 TL ve altı 506 3.04 0.84 

13.18 0.00* a>c, a>d, 
b>c, b>d 

2.501-5.000 TL arası 250 2.90 0.93 

5001-10.000 TL arası 306 3.21 0.75 

10.001 TL ve üstü 141 3.39 0.75 

Bedensel 

2.500 TL ve altı 506 3.40 0.57 

10.27 0.00* a>c, a>d, 
b>d 

2.501-5.000 TL arası 250 3.43 0.59 

5001-10.000 TL arası 306 3.55 0.64 

10.001 TL ve üstü 141 3.68 0.63 

Ruhsal 
 

2.500 TL ve altı 506 3.28 0.61 

9.36 0.00* a>c, a>d, 
b>c, b>d 

2.501-5.000 TL arası 250 3.25 0.64 

5001-10.000 TL arası 306 3.41 0.67 

10.001 TL ve üstü 141 3.54 0.60 

Sosyal İlişki 
 

2.500 TL ve altı 506 3.32 0.81 

8.46 0.00* a>d, b>d, 
c>d 

2.501-5.000 TL arası 250 3.37 0.88 

5001-10.000 TL arası 306 3.40 0.92 

10.001 TL ve üstü 141 3.73 0.84 

Çevre 
 

2.500 TL ve altı 506 3.19 0.55 

10.93 0.00* a>c, a>d, 
b>d, c>d 

2.501-5.000 TL arası 250 3.22 0.61 

5001-10.000 TL arası 306 3.32 0.65 

10.001 TL ve üstü 141 3.50 0.55 

Katılımcıların gelir durumu değişkenine göre yapılan ANOVA analiz sonuçları 

incelendiğinde, katılımcıların “DSÖYKÖ-KF”nin “genel sağlık” [F3,1199=13.18, 

p<0.01], “bedensel” [F3,1199=10.27, p<0.01], “ruhsal” [F3,1199=9.36, p<0.01], “sosyal 

İlişki” [F3,1199=8.46, p<0.01] ve “çevre” [F3,1199=10.93, p<0.01] alt boyutlarına ilişkin 

ortalama puanların istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği tespit edilmiştir. 

Anlamlı farklılığın oluştuğu tüm alt boyutlarda gelir seviyesi 10.001 TL ve üstü olan 

katılımcıların ortalama puanlarının  daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Gelir 

seviyesi yüksek olan bireylerin daha yüksek düzeyde yaşam kalitesine sahip olduğu 

görülmektedir. 
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Katılım Şekli Değişkenine İlişkin Bulgular 

Çizelge 3.11. Katılım Şekli Değişkenine Göre ANOVA Sonuçları (SZİÖ) 

SZİÖ Katılım Şekli n Ort. Ss. F p Anlamlı Fark 

Çekicilik 

Arkadaş grubu 641 3.93 0.84 

21.14 0.00* a>b, a>c, b>c Aile 101 3.37 0.86 

Yalnız 461 3.74 0.87 

Önem Verme 

Arkadaş grubu 641 3.52 0.87 

7.50 0.00* a>b, a>c Aile 101 3.18 0.82 

Yalnız 461 3.38 0.92 

Sosyal İlişki 

Arkadaş grubu 641 3.79 0.78 

27.95 0.00* a>b, a>c Aile 101 3.42 0.80 

Yalnız 461 3.44 0.90 

Özdeşleşme 

Arkadaş grubu 641 3.79 0.77 

22.00 0.00* a>b, a>c, b>c Aile 101 3.31 0.99 

Yalnız 461 3.53 0.85 

Kendini İfade 

Arkadaş grubu 641 3.64 0.82 

19.49 0.00* a>b, a>c Aile 101 3.21 0.91 

Yalnız 461 3.36 0.91 

Katılımcıların rekreasyonel fiziksel aktiviteye sıklıkla kimlerle katıldığına göre 

yapılan analiz sonuçları (Çizelge 3.11), katılımcıların “SZİÖ”nin “çekicilik” 

[F2,1200=21.14, p<0.01], “önem verme” [F2,1200=7.50, p<0.01], “sosyal ilişki” 

[F2,1200=27.95, p<0.01], “özdeşleşme” [F2,1200=22.00, p<0.01] ve “kendini ifade” 

[F2,1200=19.49, p<0.01] gibi tüm alt boyut puanlarının istatistiksel olarak anlamlı 

farklılaştığını göstermştir. Serbest zamanını aile ile değerlendiren katılımcıların 

ortalama puanları diğer katılımcılara göre daha düşüktür. Serbest zamanını arkadaş 

grubu ile geçiren kadınlar daha yüksek düzeyde serbest zaman ilgilenimine sahiptir. 
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Çizelge 3.12. Katılım Şekli Değişkenine Göre ANOVA Sonuçları (DSÖYKÖ-KF) 

DSÖYKÖ-KF Katılım Şekli n Ort. Ss. F p Anlamlı Fark 

Genel Sağlık 

Arkadaş grubu 641 3.15 0.83 

2.75 0.06 - Aile 101 3.08 0.98 

Yalnız 461 3.03 0.82 

Bedensel 

Arkadaş grubu 641 3.56 0.59 

13.08 0.00* a>c Aile 101 3.41 0.67 

Yalnız 461 3.37 0.60 

Ruhsal 

Arkadaş grubu 641 3.41 0.61 

22.18 0.00* a>c, b>c Aile 101 3.53 0.60 

Yalnız 461 3.19 0.65 

Sosyal İlişki 

Arkadaş grubu 641 3.55 0.79 

29.08 0.00* a>c, d>c Aile 101 3.50 0.84 

Yalnız 461 3.16 0.91 

Çevre 

Arkadaş grubu 641 3.35 0.60 

26.17 0.00* a>c, b>c Aile 101 3.43 0.51 

Yalnız 461 3.11 0.59 

Katılımcıların “DSÖYKÖ-KF”nin alt boyut ortalama puanlarının rekreasyonel 

fiziksel aktiviteye katılım tercihlerine göre anlamlı farklılaşma durumunu tespit etmek 

için ANOVA yapılmıştır. ANOVA analiz sonuçlarına göre, katılımcıların “genel 

sağlık” [F2,1200=2.75, p>0.05] alt boyut ortalama puanlarının istatistiksel olarak 

anlamlı farklılaşmadığı bulunmuştur. Buna karşın, “DSÖYKÖ-KF”nin “bedensel” 

[F2,1200=13.08, p<0.01], “ruhsal” [F2,1200=22.18, p<0.01], “sosyal ilişki” [F2,1200=29.08, 

p<0.01] ve “çevre” [F2,1200=26.17, p<0.01] alt boyut ortalama puanlarının fiziksel 

aktiviteye katılım tercihine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği 

sonucuna ulaşılmıştır. Rekreasyonel fiziksel aktiviteye sıklıkla arkadaş grubu ile 

katılan bireylerin “ruhsal” alt boyut hariç diğer boyutlardaki ortalama puanları 

diğerlerinden daha yüksektir. 
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Üyelik Durumuna İlişkin Bulgular 

Çizelge 3.13. Üyelik Durumuna İlişkin T-Testi Sonuçları (SZİÖ) 

SZİÖ Üyelik Durumu n Ort. Ss. t p 

Çekicilik 
Hayır 686 3.77 0.84 

-2.20 0.02* 
Evet 517 3.88 0.89 

Önem Verme 
Hayır 686 3.38 0.90 

-2.36 0.01* 
Evet 517 3.51 0.88 

Sosyal İlişki 
Hayır 686 3.61 0.84 

-0.55 0.58 
Evet 517 3.64 0.96 

Özdeşleşme 
Hayır 686 3.62 0.82 

-1.52 0.12 
Evet 517 3.69 0.86 

Kendini İfade 
Hayır 686 3.48 0.87 

-0.48 0.62 
Evet 517 3.51 0.89 

Katılımcıların rekreasyonel merkezlere üyelik durumlarına göre yapılan t-testi 

analiz sonuçları, katılımcıların “SZİÖ”nin “çekicilik’’ [t=-2.20, p<0.05] ve “önem 

verme” [t=-2.36, p<0.05] alt boyut ortalama puanlarının istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık gösterdiğini ortaya koymuştur. Fitness merkezine üye olan katılımcıların 

ortalama puanlarının üye olmayan katılımcıların ortalama puanlarından daha yüksek 

olduğu bulunmuştur. Bir fitness merkezine üye olmak, serbest zaman ilgilenimini 

arttırmaktadır.
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Çizelge 3.14. Üyelik Durumuna İlişkin T-Testi Sonuçları (DSÖYKÖ-KF) 

DSÖYKÖ-KF Üyelik Durumu n Ort. Ss. t p 

Genel Sağlık 
Hayır 686 2.99 0.87 

-5.12 0.00* 
Evet 517 3.24 0.78 

Bedensel 
Hayır 686 3.49 0.61 

1.13 0.25 
Evet 517 3.45 0.61 

Ruhsal 
Hayır 686 3.34 0.66 

0.58 0.56 
Evet 517 3.32 0.61 

Sosyal İlişki 
Hayır 686 3.44 0.85 

2.10 0.03* 
Evet 517 3.34 0.88 

Çevre 
Hayır 686 3.32 0.59 

3.23 0.01* 
Evet 517 3.20 0.61 

Katılımcıların “DSÖYKÖ-KF” ortalama puanlarının üyelik durumu 

değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılaşma durumunu test etmek için t-

testi analizi yapılmıştır. Analiz sonuçlarına göre, “DSÖYKÖ-KF”nin “genel sağlık” 

[t=-5.12, p<0.01], “sosyal ilişki” [t=2.10, p<0.01] ve “çevre” [t=3.23, p<0.01] alt 

boyut ortalama puanlarının istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği anlaşılmıştır. 

Anlamlı farklılığın oluştuğu alt boyutlarda fitness merkezi üyeliği bulunan bireylerin 

ortalama puanları diğer katılımcılara oranla daha yüksek düzeydedir. Bu doğrultuda 

fitness merkezine üye olmak, yaşam kalitesinin olumlu yönde artmasını sağlamaktadır. 
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Fiziksel Aktivite Süresine İlişkin Bulgular 

Çizelge 3.15. Fiziksel Aktivite Süresine İlişkin ANOVA Sonuçları (SZİÖ) 

SZİÖ FA Süresi n Ort. Ss. F p Anlamlı 
Fark 

Çekicilik 

1-6 ay arası 362 3.67 0.89 

8.98 0.00* a>b, a>c, 
a>d, c>d 

7-11 ay arası 45 4.03 0.89 

1-5 yıl arası 682 3.82 0.87 

6 yıl ve üstü 114 4.12 0.63 

Önem Verme 

1-6 ay arası 362 3.27 0.87 

12.06 0.00* a>c, a>d, 
c>d 

7-11 ay arası 45 3.57 0.86 

1-5 yıl arası 682 3.45 0.90 

6 yıl ve üstü 114 3.83 0.76 

Sosyal İlişki 
 

1-6 ay arası 362 3.49 0.91 

8.87 0.00* a>c, a>d, 
b>d, c>d 

7-11 ay arası 45 3.46 0.80 

1-5 yıl arası 682 3.66 0.82 

6 yıl ve üstü 114 3.93 0.69 

Özdeşleşme 
 

1-6 ay arası 362 3.54 0.85 

7.25 0.00* a>d,c>d 
7-11 ay arası 45 3.62 1.07 

1-5 yıl arası 682 3.66 0.81 

6 yıl ve üstü 114 3.95 0.81 

Kendini İfade 
 

1-6 ay arası 362 3.35 0.92 

5.50 0.00* a>c, a>d 
7-11 ay arası 45 3.62 0.78 

1-5 yıl arası 682 3.54 0.87 

6 yıl ve üstü 114 3.66 0.76 

Çizelge 3.15’deki ANOVA analiz sonuçları incelendiğinde, çalışmada yer alan 

kadınların fiziksel aktiviteye katılım süresi değişkeni ortalama puanlarının “SZİÖ”nin 

“çekicilik” [F3,1199=8.98, p<0.01], “önem verme” [F3,1199=12.06, p<0.01], “sosyal 

ilişki” [F3,1199=8.87, p<0.01], “özdeşleşme” [F3,1199=7.25, p<0.01] ve “kendini ifade” 

[F3,1199=5.50, p<0.01] tüm alt boyut puanlarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

gösterdiği sonucuna ulaşılmıştır.  6 yıl ve üstü fiziksel aktivitelere katılan kadınların 

ortalama puanları diğer gruplarda yer alan katılımcıların ortalama puanlarından daha 

yüksektir. Daha uzun süre fiziksel aktiviteye katılmak, serbest zaman ilgilenim 

düzeyini yükseltmektedir.
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Çizelge 3.16. Fiziksel Aktivite Süresine İlişkin ANOVA Sonuçları (DSÖYKÖ-KF) 

DSÖYKÖ-KF FA Süresi n Ort. Ss. F p Anlamlı 
Fark 

Genel Sağlık 

1-6 ay arası 362 3.13 0.77 

13.32 0.00* a>d, b>c, 
c>d 

7-11 ay arası 45 3.42 0.81 

1-5 yıl arası 682 2.99 0.86 

6 yıl ve üstü 114 3.46 0.81 

Bedensel 

1-6 ay arası 362 3.38 0.62 

11.56 0.00* a>d, c>d 
7-11 ay arası 45 3.53 0.55 

1-5 yıl arası 682 3.47 0.61 

6 yıl ve üstü 114 3.76 0.51 

Ruhsal 
 

1-6 ay arası 362 3.23 0.65 

13.53 0.00* a>d, b>d, 
c>d 

7-11 ay arası 45 3.35 0.63 

1-5 yıl arası 682 3.33 0.62 

6 yıl ve üstü 114 3.66 0.56 

Sosyal İlişki 
 

1-6 ay arası 362 3.24 0.93 

13.59 0.00* a>c, a>d, 
b>d, c>d 

7-11 ay arası 45 3.24 0.79 

1-5 yıl arası 682 3.43 0.83 

6 yıl ve üstü 114 3.80 0.66 

Çevre 
 

1-6 ay arası 362 3.17 0.59 

11.90 0.00* a>d, b>d, 
c>d 

7-11 ay arası 45 3.25 0.71 

1-5 yıl arası 682 3.27 0.60 

6 yıl ve üstü 114 3.56 0.49 

Katılımcıların DSÖYKÖ-KF ortalama puanlarının fiziksel aktivite süresi 

değişkenine göre  istatistiksel olarak analmlı farklılaşma durumunu test etmek için 

yapılan ANOVA analiz sonuçlarına göre, katılımcıların “DSÖYKÖ-KF”nin “genel 

sağlık” [F3,1199=13.32, p<0.01], “bedensel” [F3,1199=11.56, p<0.01], “ruhsal” 

[F3,1199=13.53, p<0.01], “sosyal ilişki” [F3,1199=13.59, p>0.01] ve “çevre” 

[F3,1199=11.90, p>0.01] alt boyut ortalama puanlarının istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık gösterdiği sonucuna ulaşılmıştır. Tüm alt boyutlarda farklılığın oluşmasına 

neden olan fiziksel aktiviteye katılan bireylerin yaşam kalitesinin daha yüksek olduğu 

görülmüştür. 
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Korelasyon Analizine İlişkin Bulgular 

Çizelge 3.17. Korelasyon analiz sonuçları (SZİÖ, DSÖYKÖ-KF). 

 F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 F8 F9 F10 

F1 1          

F2 .63** 1         

F3 .60** .60** 1        

F4 .61** .58** .66** 1       

F5 .50** .55** .56** .62** 1      

F6 .30** .27** .28** .28** .24** 1     

F7 .32** .18** .23** .25** .16** .40** 1    

F8 .27** .21** .28** .26** .17** .51** .59** 1   

F9 .24** .17** .27** .26** .18** .33** .52** .53** 1  

F10 .30** .23** .31** .29** .24** .49** .61** .66** .58** 1 

**p<0.01 

SZİÖ : (F1=Çekicilik , F2=Önem Verme, F3=Sosyal İlişki, F4=Özdeşleşme, F5=Kendini İfade) 

DSÖYKÖ-KF : (F6=Genel Sağlık, F7=Bedensel, F8=Ruhsal, F9=Sosyal İlişki, F10=Çevre) 

Çizelge 3.17’de “SZİÖ” ve “DSÖYKÖ-KF” alt boyut puanlarına göre yapılan 

Pearson korelasyon analizi sonuçları yer almaktadır. Elde edilen sonuçlara göre 

“SZİÖ”nin “çekicilik”, “önem verme”, “sosyal ilişki”, “özdeşleşme” ve “kendini 

ifade” alt boyutları ile “DSÖYKÖ-KF”nin “genel sağlık”, “bedensel”, “ruhsal”, 

“sosyal ilişki” ve “çevre” gibi tüm alt boyut ortalama puanları arasında istatistiksel 

olarak pozitif ve düşük/orta düzeyde anlamlı ilişkiler olduğu tespit edilmiştir (p<0.01).   
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4. TARTIŞMA 

Bu bölümde kadınların serbest zaman ilgilenimi ile yaşam kalitesi düzeylerine 

ilişkin elde edilen bulgular literatürde yer alan çalışmalarla tartışılmıştır. 

Analiz sonuçları göre kadınların serbest zaman ilgilenim düzeyleri medeni 

durum değişkeni açısından farklılık göstermektedir. Serbest zamanlarında fiziksel 

aktivitelere katılan bekar kadınların önem verme, sosyalleşme, özdeşleşme ve kendini 

ifade açısından daha yüksek düzeyde ilgilenim elde ettikleri sonucuna ulaşılmıştır 

(Çizelge 3.3). Literatürde yer alan çalışmalarda bu sonucu destekler niteliktedir. 

Örneğin; Cengiz (2022) tarafından yapılan çalışmada  fitness merkezlerine üye olan 

bireylerin rekreasyonel etkinliklere yönelik ilgilenim ve algılanan hizmet kalitesi 

düzeyleri araştırılmıştır. Çalışmada medeni durum değişkenine göre yapılan analiz 

sonuçları, bekar katılımcıların evlilere göre daha yüksek düzeyde serbest zaman 

ilgilenim düzeyine sahip olduğu belirlenmiştir. Elde edilen bu sonucun ortaya 

çıkmasında evli kadınların çalışma yaşamından arta kalan zamanlarını ev işleri ve 

çocuk bakımı gibi işlerle geçirme durumunda olmalarının etkili olabileceği 

düşünülmektedir.  

Literatürdeki çalışmalarda çalışmamızın bu bulgusunu desteklemeyen nitelikte 

çalışma da bulunmaktadır. Aydın (2021) tarafından yapılan çalışmada infaz ve koruma 

memuru olarak görev yapan bireylerin sportif serbest zaman ilgilenimi ve psikolojik 

dayanıklılık konuları üzerinde durulmuştur. Çalışmanın sonucunda medeni durum 

değişkenine göre istatistiksel açıdan farklılık olduğu tespit edilmiştir. Evli olan 

bireylerin “çekicilik”, “önem verme”, “sosyal ilişki” ve “kendini ifade” alt 

boyutlarında ortalama puanlarınnın bekar katılımcılara göre daha yüksek olduğu 

görülmüştür. Sonuç olarak, bireylerin serbest zaman ilgilenimlerinin bireysel 

farklılıklar çerçevesinde şekil aldığını, serbest zaman aktivitelerine atfettikleri anlam 

sonucunda farklılıkların meydana geldiğini söylemek mümkündür.   
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Çalışmanın bulguları medeni durum değişkenine göre incelendiğinde 

“DSÖYKÖ-KF” (Çizelge 3.4) alt boyut puanlarında evli kadınların ortalama 

puanlarının bekar katılımcılardan daha yüksek olduğu anlaşılmıştır. Literatür 

incelendiğinde çalışmamızın bulgularını destekler nitelikte çalışmalar yer almaktadır. 

Karataş’ta (2021) yapmış olduğu çalışmada benzer veriler sunarak evli bireylerin 

algıladıkları yaşam kalitelerinin bekârlara nazaran daha yüksek düzeyde olduğunu 

tespit etmiştir. Yetim’in (2018) araştırma sonuçlarında da bu veriler desteklenmiş ve 

evli bireylerin yaşam kalitesindeki farklılığın bekârlara kıyasla daha düzenli bir yaşam 

tarzına sahip olmalarından, uyku ve beslenme alışkanlığı gibi hususlarda evli 

bireylerin daha sistematik bir yaşam biçimine sahip olmalarından kaynaklandığı ifade 

edilmiştir. Bekar katılımcıların “genel sağlık” ve “ruhsal” açısından bakıldığında 

bekarlara oranla daha yüksek yaşam kalitesi düzeyine sahip olduklarını söyleyebiliriz. 

Evliliğin getirmiş olduğu düzenli yaşam biçiminden dolayı evli kadınların, henüz 

gelecekleri şekillenmemiş veya yaşamın zorlukları ile tek başına mücadele etme 

durumunda kalan bekar kadınlardan daha yüksek düzeyde yaşam kalitesi algıladığı 

söylenebilir. 

Yaş değişkenine göre araştırma bulguları incelendiğinde “SZİÖ”nin (Çizelge 

3.5) ‘‘sosyal ilişki’’, “özdeşleşme” ve “kendini ifade” alt boyut puanlarında 18-25 yaş 

aralığındaki kadın katılımcıların ortalama puanlarının diğerlerine göre daha yüksek 

olduğu saptanmıştır. Literatür incelendiğinde sıklıkla çalışmamızın bu bulgusunun 

zıttını destekler niteklikte çalışmalara rastlanmaktadır. Örnerğin, Demirel (2019) 

tarafından yapılan çalışmada yaş değişkeninin bireylerdeki serbest zaman ilgilenimi 

için belirleyici bir unsur olmadığını savunmaktadır. Benzer şekilde Güldür (2020) 

tarafından yapılan çalışmanın sonuçları ise, yetişkin bireylerde yaş değişkeni açısından 

gruplar arasında farklılık olmadığını göstermiştir. Çetiner’in (2021) çalışmasında ise 

katılımcıların serbest zaman ilgilenimleri yaş faktörüne göre değişkenlik 

göstermektedir. 36 yaş ve üzeri katılımcıların serbest zaman ilgilenim düzeylerinin 

daha yüksek olduğu görülmüştür. Bizim çalışmamızın sonucunda meydana gelen bu 

zıtlığın sebebi 18-25 yaş aralığındaki bireylerin henüz çalışma yaşamının başında veya 

başlamamış olmaları sebebi ile daha fazla serbest zamana sahip olmaları 

düşünülmektedir. 
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Çalışmanın bulguları yaş değişkenine göre incelendiğinde “DSÖYKÖ-KF” 

(Çizelge 3.6) alt boyut puanlarında 26-35 yaş aralığındaki kadınların ortalama puanları 

diğer katılımcılardan daha yüksek olduğu anlaşılmıştır. Literatürde yer alan çalışmalar 

çalışmamızın bu bulgusunu desteklemektedir. Çadır (2021) tarafından fitness 

merkezinde hizmet alan bireylerle yapılan çalışma sonucunda, 20-24 yaş aralığındaki 

bireylerin diğer yaş grubundaki bireylerden daha yüksek yaşam kalitesine sahip 

olduklarına ulaşılmıştır. Benzer olarak İskender (2021) tarafından yapılan çalışmada 

ise yaşam kalitesinin hem sosyal ilişki hem de çevre alt boyutunda pozitif yönde ilişki 

tespit edilmiştir.  Ayrıca çalışmamızın bu bulgusunu desteklemeyen çalışmalar da 

görülmektedir. Örneğin; Ağca’ya (2019) göre de yetişkin bireylerin yaşam kaliteleri 

yaş değişkenine bağlı farklılık göstermemektedir.  Çalışmamız kapsamında örneklem 

grubuna dahil edilen katılımcıların akademik yükümlülükleri sona ermiş ve 

yaşamlarını sürdürebilmek için maddi kazanç sağlamaya başlamış yaş grubundaki 

bireylerin daha yüksek düzeyde yaşam kalitesine sahip olduğu söylenebilir. 

Analiz sonuçları göre kadınların serbest zaman ilgilenim düzeyleri eğitim 

durum açısından farklılık göstermektedir.Eğitim durumu değişkenine göre araştırma 

bulguları incelendiğinde “SZİÖ”nin (Çizelge 3.7) ‘‘önem verme’’ alt boyut 

puanlarında lisans mezunu kadın katılımcıların ortalama puanlarının diğerlerine göre 

daha yüksek olduğu saptanmıştır. Soyer’in (2020) yapmış olduğu çalışma verilerine 

göre üniversite düzeyinde eğitim durumuna sahip olan bireylerin serbest zaman 

ilgilenim düzeyleri diğer gruplara göre daha yüksek seviyede olduğu görülmüştür. 

Araştırmacı bu durumun bireylerin ilgi alanları ile ilişkili olabileceğini ifade etmiştir. 

Bu araştırmalara paralel veriler sunan daha pek çok araştırma da alan yazında yer 

almaktadır (Çetiner, 2021; Yönet ve Çalık, 2020). Üniversite yaşamında kampüs 

içerisinde düzenlenen serbest zaman etkinliklerinin serbest zaman ilgilenim düzeyinin 

artmasına katkıda bulunduğu düşünülmektedir. 

Eğitim durumlarına bağlı katılımcıların yaşam kalitesi düzeyleri 

incelendiğinde elde edilen veriler tüm alt boyutlarda gruplar arası farklılık olduğuna 

işaret etmektedir (Çizelge 3.8). Aydıner-Boylu ve Paçacıoğlu (2016) tarafından 

gerçekleştirilen bir çalışmada, katılımcıların eğitim düzeylerinin düşük olması ile 
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yaşam kalitelerinde de azalma olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Çakal (2021) tarafından 

yapılan çalışmada benzer veriler ile gruplar arası farklılık olduğunu ve yaşam kalitesini 

en üst düzeyde algılayan grubun lisansüstü düzeyde eğitim durumuna sahip 

bireylerden oluştuğunu ifade etmiştir. Yüksek eğitim düzeyine sahip kadınların daha 

kaliteli bir yaşam sürebileceğini ve yaşam kalitesi ile eğitim durumunun bu hususta 

yordayıcı bir etkiye sahip olduğunu söylemek mümkündür. 

Konu ile ilgili alan yazın taramasında farklı sonuçlara rastlanmaktadır. Güneş 

(2020) tarafından yapılan çalışmada yetişkin bireylerin eğitim durumlarına bağlı 

yaşam kalitesinin incelenmesiyle tüm alt boyutlarda anlamlı bir farklılık olmadığı 

sonucuna ulaşılmıştır. Benzer çalışmaya sahip olan Merdol’da (2019) yetişkin 

bireylerin eğitim durumlarına bağlı yaşam kalitelerini araştırmış ve gruplar arası 

farklılık olmadığı sonucuna ulaşmıştır. Katılımcıların ihtiyaçlarının karşılamak için 

ayrılan çalışma zamanının fazla olması ve serbest zamanının daha az olması nedeniyle 

bireylerin eğitim durumları yüksek olsa da serbest zamana katılımlarını 

düşürmektedir. Bu doğrultuda sağlıkla ilişkilendirilen yaşam kalitesi düzeyinin de 

düştüğü düşünülmektedir. 

Gelir durumu değişkenine ilişkin veriler incelendiğinde “SZİÖ” (Çizelge 3.9) 

alt boyut puanlarında 10.001 TL ve üstü gelire sahip kadınların ortalama puanları diğer 

katılımcılardan daha yüksek olduğu anlaşılmıştır. Literatürde yer alan çalışmalar 

çalışmamızın bu bulgusunu desteklemektedir. Kandil (2021) tarafından yapılan 

çalışma sonucunda katılımcıların gelir düzeyleri ile pozitif yönde ilişkili olduğu tespit 

edilmiştir. Yönet (2018) ise ergen bireyler üzerine yapmış olduğu çalışmada aylık 

geliri yüksek olan bireylerin serbest zaman ilgilenim düzeylerinin diğer katılımcılara 

göre daha yüksek düzeyde olduğu sonucuna ulaşmıştır. Bu noktadan hareketle, yüksek 

düzeyde gelir durumuna sahip olmanın serbest zaman ilgilenimini kolaylaştırdırğı 

söylenebilir. 
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Araştırmamızın örneklem grubunu oluşturan bireylerin gelir düzeylerine 

ilişkin bir diğer veri ise yaşam kalitelerine ilişkin anlamlı bir farklılığın olmasıdır. 

Literatürde çalışmamızın bu bulgusunu destekler nitelikte olan ve Bayrakdar (2020) 

tarafından yapılan çalışmada hem yaşam kalitesi toplam puan ortalamasında hem de 

tüm alt boyutlarda anlamlı bir farklılık olduğunu ve bu farklılığın gelir düzeyi yüksek 

bireylerin yaşam kalitelerini diğer gruplara oranla daha yüksek olarak 

algılamalarından kaynaklandığını tespit edilmiştir. Güler ve Gül (2021) ise 2018 yılına 

ait Avrupa Sosyal Anketi’nden elde ettikleri bulguları ile kişilerin ekonomik 

durumlarının artışı ile yaşam kalitelerinin de arttığını tespit etmişlerdir. Elde edilen 

verilere göre, bireylerin yaşam standardı hakkında bilgi veren ve çeşitli ihtiyaçlarını 

karşılamada etkili olduğu düşünülen yüksek gelir durumunun, kadınların yaşam 

kalitesinin artması ile ilişkili olduğu söylenebilir. 

Serbest zamanda düzenlenen fiziksel aktivitelere katılım şekli değişkenine göre 

“SZİÖ” (Çizelge 3.11) alt boyut puanlarında arkadaş grubu ile serbest zaman 

aktivitelerine katılım gösteren bireylerin ortalama puanları diğer katılımcılara göre 

ortalama puanlarının daha yüksek olduğu görülmüştür. Çalışmamızın bulgularını 

destekler nitelikte olan Emir ve ark. (2022) tarafından yapılan çalışmada bu 

durumuTürk kadınlarının aktivitelere katılım noktasında geçmişte edindikleri 

deneyimlerinin, bireysel olarak ihtiyaç duydukları şeylerin ya da aktivitelere/serbest 

zaman tutumlarının etkili olduğu yönünde yorumlanmıştır. Bu bilgiler ışığında, serbest 

zaman aktivitelerinin bireylere sunduğu arkadaşlarıyla birlikte zaman geçirme, yeni 

insanlar ile tanışma, sosyal etkileşimlerde bulunma ve  iletişim becerilerinin 

geliştirilmesi gibi birtakım faydalar yoluyla,  kadınların fiziksel aktivitelere 

katılımının artmasına katkıda bulunduğu düşünülmektedir.  

Katılımcıların yaşam kalitesi ortalama puanlarının fiziksel aktiviteye katılım 

şekli bazında incelenmesi sonucunda istatistiki açıdan farklılık olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. Kadınların rekreasyonel etkinliklere katılımlarını araştıran Yılmaz ve 

Ulaş (2017) tarafından Türk kadınlarının en fazla arkadaşları ile fiziksel aktiviteye 

katılım sağladığını ve bu durumun yaşam kalitesini arttırdığını tespit edilmiştir. Kuş 

(2008) tarafından yapılan çalışmada ise, bu duruma sosyal destek bazında yaşam 



72 
 

kalitesini araştırarak yaklaşmış ve kadınların arkadaş grupları ile etkinliklere katılımı 

ile sosyal destek buldukları bu sebeple de yaşam kalitelerinde artış olduğunu tespit 

edilmiştir. Literatürde yer alan bu çalışmalar, çalışmamızın bulgularını 

desteklemektedir. Grup şeklinde gerçekleştirilen aktivitelerde kurulan sosyal ağlar ve 

hissedilen sosyal destek düzeyi ile bireylerin aşgıladığı yalnızlık algısı azalmaktadır. 

Bu doğrultuda grup halinde gerçekleştirilen fiziksel aktivitelerin sosyal açıdan yaşam 

kalitesini arttırdığını söylemek mümkündür.  

Fitness merkezine üye olma durumuna ilişkin katılımcıların serbest zaman 

ilgilenim durumları incelendiğinde yalnızca “çekicilik” ve “önem verme” alt 

boyutlarında anlamlı farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Çizelge 3.13). Elde edilen 

bu farklılığın hangi grubun lehine olduğunu belirlemek amacıyla ortalama puanlar 

incelendiğinde fitness merkezi üyesi olan kadınların olmayanlara kıyasla daha yüksek 

ortalamaya sahip olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Serdar (2021) tarafından yapılan 

çalışmada fitness merkezi üyeleriyle gerçekleştirdiği çalışmasında katılımcıların 

serbest zaman ilgilenim durumlarını araştırmış ve bu üyelerin ilgilenim düzeylerinin 

yüksek seviyede olduğuna vurgu yapılmıştır. Benzer olarak Özgür (2021) tarafından 

yapılan çalışmada fitness merkezi üyelerinin serbest zaman ilgilenimlerinin yüksek 

düzeyde olduğunu ve bu ilgilenimin paralelinde serbest zaman doyumlarının da 

yüksek düzeyde olduğunu konuyla ilgili araştırması neticesinde rapor etmiştir. 

Literatürde yer alan çalışmaların bulguları bu bağlamda çalışmamızın bulguları ile 

örtüşmektedir. Bireylerin serbest zaman aktivitelerine (fitness merkezi vb.) psikolojik 

açıdan bağlılık hissetmesi, düzenli olarak üyelik ödemeyi kabul etmeyi sağlamaktadır. 

Fitness merkezine üye olan kadınların aktivitelere önem vermesi ve yaşamlarına dahil 

etmesinin serbest zaman ilgilenimleri üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğu 

düşünülmektedir.  

Fitness merkezi üyeliği durumuna ilişkin örneklem grubunun yaşam kalitesi 

ortalama puanları incelendiğinde genel sağlık, sosyal ilişki ve çevre alt boyutlarında 

istatistiki açıdan anlamlı farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Fitness merkezlerine 

üyeliği olan katılımcıların lehine bulunan çalışmamızın bulgularına paralel veriler 

sunan araştırmalar incelendiğinde sağlık bakımından kadınların yaşam kalitelerini 
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daha yüksek düzeyde algıladıkları tespit edilmiştir (Güllü ve Çiftçi, 2016). Literatürde 

yer alan ve çalışmamızın bulgularını destekler nitelikte olan Toplu (2019) tarafından 

yapılan çalışma neticesinde elde edilen bu verilerin fitness merkezi üyelerinin lehine 

dağılım göstermiş olmasını; düzenli olarak egzersiz yapmalarının o kişilere sağlıklı bir 

yaşam biçimi kazandırdığını ve buna bağlı olarak yaşam kalitelerinin de artış 

gösterdiği yönünde açıklamıştır. Gürsel (2015) tarafından yapılan çalışmada ise, 

benzer ifadelerle öğretim elemanlarının sağlıklı yaşam biçimi geliştirmeleri ile 

algıladıkları yaşam kalitelerinin arasında pozitif yönde ilişki olduğu belirtilmiştir. Tüm 

bu çalışmalarda bahsedildiği üzere fitness merkezi üyeliğinin bulunması ve düzenli 

fiziksel aktiviteye katılım sağlanması sonucunda kadınların yaşam kaliteleri pozitif 

yönde etkilenmektedir. Bu durumun düzenli katılımla birlikte fiziksel aktivitelerin 

bireyler fiziksel, psikolojik ve sosyal açıdan çıktılar sağlaması sonucunda gerçekleştiği 

düşünülmektedir. 

Fiziksel aktiviteye katılım süresi bazında katılımcıların serbest zaman ilgilenim 

ortalama puanları incelendiğinde ‘‘SZİÖ’’nün alt boyutlarının tümünde farklılık 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Katılımcıların fiziksel aktiviteye katılım süresi arttıkça 

serbest zaman ilgilenim ortalama puanı da artış göstermektedir. Literatürde yer alan 

çalışmalarda serbest zaman etkinlikleri ile ilgilenmenin fiziksel aktivite katılımının 

birey üzerindeki muhtemel etkileri araştırma konusu edilmiş ve somut biçimde 

ispatlanmıştır (Emir ve ark., 2020; Kaya ve ark., 2021). Emir (2020) tarafından yapılan 

deneysel çalışmada fiziksel aktiviteye katılım ile birlikte kadınların güçlenmesi 

konusu incelenmiştir. Bu çalışmada düzenli olarak fiziksel aktivite yaptırılan 

kadınların serbest zaman ilgilenim düzeylerinin de arttığı gözlemlenmiştir. Bu bilgiler 

doğrultusunda daha uzun süre fiziksel aktiviteye katılımın serbest zaman ilgilenim 

düzeyinin arttırdığı söylenebilir.  

Fiziksel aktiviteye katılım süresi bakımından katılımcıların algıladıkları yaşam 

kalitesi düzeyleri incelendiğinde tüm alt boyutlarda anlamlı farklılık olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. Alt boyutlardan elde edilen katılımcıların ortalama puanları 

incelendiğinde fiziksel aktiviteye katılım süresi yüksek olan kadınların daha düşük 

olanlara oranla ortalama puanları daha yüksek düzey olarak bulunmuştur. Literatür 
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incenlendiğinde fiziksel aktiviteye katılım ile yaşam kalitesini olumlu bir şekilde 

ilişkilendirildiğini ortaya koyan çalışmalar bulunmaktadır (Aba ve ark., 2018; Yılmaz, 

2019; Bilir, 2019). Bununla birlikte Satman (2018) tarafından yapılan çalışmada, 

fiziksel aktivite ile birlikte gelen fiziksel (ideal BKİ, sağlıklı nörotransmitterler vd.), 

psikolojik (stresle başa çıkma, motive olmak vd.) ve sosyal (aktif iletişim, sosyal 

ilişkiler vb.) gelişmeler olduğu belirtilmiştir. Ayrıca fiziksel aktiviteye katılmamanın 

neticesinde meydana gelebilecek muhtemel çıktılar üzerine çalışan Erdem ve ark. 

(2021) tarafından yapılan çalışmada da fiziksel (obezite, kalp krizi riski vb.), ruhsal 

(stres, tükenmişlik vb) ve sosyal (iletişimsizlik, asosyal bir yaşam vb.) çıktıların 

yordanabileceğini ifade edilmiştir. Müezzinoğlu’na (2005) göre ise, yaşam kalitesini 

betimlerken bu olumlu ve olumsuz çıktıların bireyin yaşam kalitesi üzerinde doğrudan 

etki sahibi olduklarını öne sürülmüştür. Tüm bu çalışmaların sonuçları bulgularımızı 

destekler niteliktedir. Bireyin fiziksel aktiviteye katılımın artması ile algılanan yaşam 

kalitesi düzeyinde her alanda (fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik) artış görülebileceği 

düşünülmektedir. 

Çalışmamızın temelinde yer alan serbest zaman ilgilenimi ve yaşam kalitesi 

değişkenlerinin arasındaki ilişkinin incelenmesi amacıyla yapılan analizler sonucunda 

istatistiksel açıdan anlamlı ilişkilerin olduğu belirlenmiştir. Yapılan korelasyon analizi 

sonucunda katılımcıların serbest zaman ilgilenim ve yaşam kalitesi düzeylerinin 

pozitif bir ilişkiye sahip olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bu doğrultuda serbest zaman 

ilgileniminin yaşam kalitesi üzerinde  olumlu etkisi olduğunu söylemek mümkündür. 

Korelasyon analizi sonucunda elde edilen veriler incelendiğinde ise “SZİÖ” ve 

“DSÖYKÖ-KF” alt boyutlarının tümünün arasında pozitif yönde ilişki olduğu tespit 

edilmiştir (Çizelge 3.17). Katılımcıların serbest zaman ilgilenim düzeylerinin artması 

ile yaşam kalitelerinin de artış gösterdiği şeklinde yorumlanması mümkündür. Konu 

ile ilgili literatür incelemesi yapıldığında çalışmamızın bu bulgusunu destekleyen 

birçok çalışmaya rastlanmaktadır. Örneğin; Altunbaş ve ark. (2021) tarafından yapılan 

çalışmada, yaşam kalitesinin arttırılması adına serbest zaman etkinlikleri ile 

ilgilenimin önemini vurgulamıştır. Aynı zamanda bu kavramların özgüven ile ilişkili 

olduğu tespit edilmiştir. Uluslararası literatürde serbest zaman ilgilenimi ile yaşam 
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kalitesini incelemeyi amaçlayan çalışmalar bulunmaktadır. Rich ve ark. (2022) 

tarafından yapılan çalışmada serbest zaman ilgilenimi ile birlikte kadınların yaşam 

kalitelerinin artışı gibi bireysel bir çıktıya ek toplumsal açıdan bölgesel kalkınma için 

de kadınların serbest zaman aktivitelerine yönlenmelerinin gerekliliğine değinilmiştir. 

Benzer olarak Song ve ark. (2022) tarafından yapılan çalışmada kadınların serbest 

zaman ilgileniminin artması ile fiziksel, sosyal ve psikolojik yönden hissedilen yaşam 

kalitesi artmaktadır. Son olarak, Tao ve ark. (2022) tarafından yapılan çalışmada 

bireylerin serbest zaman ilgilenim düzeylerinin yüksek olması, poziti düzeyde yaşam 

kalitesine sahip olmalarına katkı sağladığının altı çizilmiştir. Serbest zaman ilgilenimi 

ile yaşam kalitesi arasında yakın bir ilişki olduğu ve çeşitli değişkenlerinde bu ilişki 

üzerinde olumlu etki sahibi olduğunu söylemek mümkündür.
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5. SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu bölümde araştırmanın (SZİÖ) ve (DSÖYKÖ-KF) puanlarına ilişkin 

farklılıklara ve arasındaki ilişkiye yönelik sonuçlar ve önerilere yer verilmiştir. 

Serbest Zaman İlgilenime İlişkin Sonuçlar 

• Kadınların serbest zaman ilgilenim düzeyleri medeni duruma göre değişkenlik 

göstermektedir. Kadınların önem verme, sosyal ilişki, özdeşleşme ve kendini 

ifade açısından yüksek düzeyde ilgilenim hissi elde ettiği tespit edilmiştir.  

• 18-25 yaş aralığındaki kadınların ilgilenim düzeylerinin diğer yaş gruplarından 

daha yüksek olduğu belirlenmiştir.  

• Lisans mezunu kadınların serbet zaman ilgilenim düzeylerinin diğer eğitim 

seviyelerine göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. 

• Gelir durumu yüksek olan kadınların serbest zaman ilgilenim düzeylerinin 

düşük gelirli katılımcılara göre daha yüksek olduğu sonucuna varılmıştır. 

• Serbest zaman aktivitelerine arkadaşlarıyla birlikte katılan kadınların serbest 

zaman ilgilenim düzeylerinin aile ya da yalnız katılmayı tercih edenlere göre 

daha yüksek olduğu görülmüştür. 

• Fitness merkezine üye olan kadınların serbest zaman ilgilenim düzeylerinin 

üye olmayan kadınlara göre daha yüksek olduğu, çekicilik ve önem verme 

açısından yüksek düzeyde ilgilenim hissetleri sonucuna ulaşılmıştır. 
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• Serbest zamanlarında fiziksel aktivitelere katılım süresi daha fazla olan 

kadınların serbest zaman ilgilenim düzeylerinin daha az katılanlara göre 

yüksek olduğu sonucuna varılmıştır. Çekicilik, önem verme, sosyal ilişki, 

özdeşleşme ve kendini ifade açısından yüksek düzeyde ilgilenim hissi elde 

ettiği tespit edilmiştir.  

Yaşam Kalitesine İlişkin Sonuçlar 

• 26-35 yaş aralığındaki kadınların yaşam kalitesi düzeylerinin diğer yaş 

gruplarından daha yüksek olduğu belirlenmiştir.  

• Lisansüstü eğitim düzeyine sahip kadınların yaşam kalitesi düzeylerinin diğer 

eğitim seviyelerine göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. 

• Gelir durumu yüksek olan kadınların yaşam kalitesi düzeylerinin düşük gelirli 

katılımcılara göre daha yüksek olduğu sonucuna varılmıştır. 

• Serbest zaman aktivitelerine arkadaşlarıyla birlikte katılan kadınların yaşam 

kalitesi düzeylerinin aile ya da yalnız katılmayı tercih edenlere göre daha 

yüksek olduğu görülmüştür. 

• Fitness merkezine üye olan kadınların yaşam kalitesi düzeylerinin üye olmayan 

kadınlara göre daha yüksek olduğu, genel sağlık, sosyal ilişki ve çevre 

açısından yüksek düzeyde kaliteli yaşam hissetikleri sonucuna ulaşılmıştır. 

• Serbest zamanlarında fiziksel aktivitelere katılım süresi daha fazla olan 

kadınların yaşam kalitesi düzeylerinin daha az katılanlara göre yüksek olduğu 

sonucuna varılmıştır. Genel sağlık, ruhsal, bedensel, sosyal ilişki ve çevre 

açısından yüksek düzeyde kaliteli yaşam hissi elde ettiği tespit edilmiştir.  
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Ölçek Puanlarına İlişkin Korelasyon Analiz Sonuçlar 

• Katılımcıların serbest zaman ilgilenim düzeyleri arttıkça yaşam kalitesi 

düzeyleri de artmaktadır. 

• Serbest Zaman İlgilenim Ölçeği ve Dünya Sağlık Örgütü Yaşam Kalitesi 

Ölçeğinin alt boyutlarının tümünün arasında pozitif yönde ilişki 

bulunmaktadır.  

Öneriler 

Çalışma Kapsamında Belirlenen Öneriler 

• Fitness merkezi üyeliğinin bulunması ve düzenli fiziksel aktiviteye katılım 

sağlanması sonucunda kadınların yaşam kaliteleri pozitif yönde 

etkilendiğinden düzenli fiziksel aktiviteye katılımı teşvik edilmelidir. 

• Farklı gelir düzeylerindeki bireylerin serbest zaman ilgilenim düzeylerinin 

artırılmasına yönelik yerel yönetimlerce stratejik planlamalar yapılabilir. 

• Kadınlar serbest zaman aktivitelerine katılımlarında arkadaş faktörünün olması 

nedeniyle, yapılacak aktivite planlamalarında bu durumun göz önüne 

alınmasının etkili olacağı ifade edilebilir.  

• Bireylerin serbest zaman aktivitelerine yönelik ilgilenimlerini ve dolayısıyla 

yaşam kalitelerini artıracak faktörlerin göz önüne alınarak etkinlik planlaması 

yapılmasında fayda olacağı düşünülmektedir. 
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Gelecekte Yapılacak Olan Çalışmalar İçin Belirlenen Öneriler 

• Kadınların serbest zaman ilgilenim ve yaşam kalitelerini etkileyebilecek çeşit 

faktörlerin de bağımsız değişken (meslek, rekreasyonun anlamı vb.) olarak ele 

alındığı çalışmalar düzenlenebilir.  

• Kadınların serbest zaman ilgilenim veya yaşam kaliteleri arasındaki ilişki 

nedensel olarak araştıracak nitel araştırmalar düzenlenebilir.  

• Bu çalışmada yer alan iki temel değişken (serbest zaman ilgilenimi ve yaşam 

kalitesi) arasındaki ilişkiyi belirlemek için İstanbul ili dışındaki farklı 

şehirlerde ve farklı demografik özellikteki  bireylerin  katılımı ile  yeni 

çalışmalar gerçekleştirilebilir.  
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ÖZET 

 

Kadınlarda Serbest Zaman İlgilenimi ve Yaşam Kalitesi Arasındaki İlişkinin 
İncelenmesi 

Bu araştırma, kadınların serbest zaman ilgilenimi ve yaşam kalitesi düzeylerinin 
çeşitli değişkenlerle karşılaştırılması ve arasındaki ilişkinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır. 
Çalışmanın örneklem grubu İstanbul ilinde yaşayan ve haftanın üç günü fiziksel aktivite yapan 
18-65 yaş arası 1203 kadın katılımcıdan oluşmaktadır. Katılımcılar “Serbest Zaman İlgilenim 
Ölçeği “ (SZİÖ) ve “Dünya Sağlık Örgütü Yaşam Kalitesi Ölçeği-Kısa Formu”nu 
(DSÖYKÖ-KF) cevaplamışlardır. Verilerin analizi için değişkenler arasındaki farklılıkların 
belirlenmesinde t-testi ve tek yönlü varyans analizi (ANOVA), ölçekler arasındaki ilişkinin 
belirlenebilmesi için ise Pearson Korelasyon analizi kullanılmıştır.  

Yapılan analiz sonuçları; Çeşitli değişkenlere (medeni durum, yaş, eğitim, gelir 
durumu, fiziksel aktiviteye katılım şekli, fitness merkezine üyelik durumu ve fiziksel 
aktiviteye katılım süresi) göre “SZİÖ” ve “DSÖYKÖ-KF” ortalama puanlarında anlamlı 
farklılıklar göstermiştir. Korelasyon test sonucuna göre, “SZİÖ” ve “DSÖYKÖ-KF” puanları 
arasında pozitif yönlü anlamlı ilişki olduğu tespit edilmiştir.  

Sonuç olarak, kadınların serbest zaman ilgilenim ve yaşam kalitesi düzeylerinin bazı 
değişkenlere göre anlamlı düzeyde farklılık gösterdiği saptanmıştır. Bununla birlikte, 
kadınların serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılımlarının yaşam kalitesi düzeyleri 
üzerinde etkisi olduğu görülmüştür. Gelecekteki araştırmalarda kadınların fiziksel aktiviteye 
katılımı ile ilgilenim düzeyleri ve yaşam kalitesini artırmaya  yönelik çalışmalar yapılabilir.  

Anahtar Sözcükler: Kadın, serbest zaman ilgilenimi, yaşam kalitesi
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SUMMARY 

 

Investigation of the Relationship Between Leisure Involvement and Quality of Life in 
Women 

This research was conducted to compare women's leisure involvement and quality of 
life levels with various variables and to examine the relationship between them. The study 
group consisted of 1203 female participants between the ages of 18-65 who live in Istanbul 
and do physical activity three days a week. Participants answered the "Leisure Involvement 
Scale" (LIS) and the "World Health Organization Quality of Life Scale-Short Form" 
(WHOQOL-BREF). For data analysis, T-Test and one-way analysis of variance (ANOVA) 
were used to determine the differences between the variables, and Pearson Correlation and 
Regression analysis to determine the relationship between the scales. 

According to the analysis results, there were significant differences in the mean scores 
of “LIS” and " WHOQOL-BREF " with respect to (marital status, age, education, income 
status, preference for participation in leisure time activities, fitness center membership status 
and duration of participation in physical activity) variables. According to the results of the 
correlation test, positive and significant correlations were found between “LIS” and 
“WHOQOL-BREF” scores. 

As a result, it was determined that women's leisure involvement and quality of life 
levels differed significantly according to some variables. In addition, it has been determined 
that women's participation in physical activity in their leisure time has an effect on their quality 
of life. In future studies, researches can be conducted to increase the level of involvement and 
quality of life with the participation of women in physical activity. 

Key Words: Women, leisure involvement, quality of life
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Ek-2. Uygulama Formu (DSÖYKÖ-KF) Kullanım İzni
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Ek-3. Uygulama Formu (Kişisel Bilgi Formu, SZİÖ, DSÖYKÖ-KF ) 
 
Değerli Katılımcı, 

 

 Bu araştırmada serbest zamanlarında çeşitli fiziksel aktivitelere katılan kadınların serbest 
zaman ilgilenim ve yaşam kalitesi düzeyleri arasındaki ilişkinin incelenmesi amaçlanmaktadır. Sorulara 
ve ölçek maddelerine vereceğiniz dürüst ve samimi cevaplar bu araştırma için önemlidir. Doğru ya da 
yanlış cevaplar yoktur. Bu ankette isim belirtilmeyecek ve tüm bilgiler tam olarak gizli tutulacaktır. Her 
bölümün başında gerekli açıklamalar verilmiştir. Araştırmaya gösterdiğiniz ilgi ve katılım için teşekkür 
ederim. 

Arş. Gör. Züleyha SAFİ 

Ankara Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü 
“Bu çalışmaya tamamen gönüllü olarak katılıyorum ve istediğim zaman yarıda kesip çıkabileceğimi 

biliyorum. Verdiğim bilgilerin bilimsel amaçlı yayınlarda kullanılmasını kabul ediyorum.” 
 
İmza: …………………………. 
1. Yaşınız: …………… 

2. Medeni Durumunuz:      Bekâr      Evli  

3. Eğitim Durumunuz:      İlköğretim        Lise  Üniversite      Lisansüstü 

4. Mesleğiniz? …………… 
5. Aylık ortalama hane geliriniz? …………… 

6. Fiziksel aktiviteye katılım şekliniz?     Aktif katılım      Pasif katılım 

7.  Ne kadar süredir düzenli olarak fiziksel aktivite yapıyorsunuz? ……………ay/veya yıl 

8. Herhangi bir fitness/spor merkezine üye misiniz?    Hayır  Evet ……………ay/veya yıl 

9. Serbest zamanlarınızı genellikle nasıl değerlendiriyorsunuz?  

(Birden fazla seçenek işaretleyebilirsiniz) 

 Evet  Hayır  

Dinlenerek    

Fiziksel etkinliklere katılarak   

Sosyal etkinliklere katılarak    

Kültürel etkinliklere katılarak   

Sanatsal etkinliklere katılarak   

Turistik etkinliklere katılarak   

Diğer (Belirtiniz) ………………………………   

11. Normal 7 günlük bir sürede (haftalık), serbest zamanlarınızda aşağıda verilen egzersiz çeşitlerini ortalama 
olarak 15 dakikadan fazla kaç defa yapıyorsunuz? (Sizin için uygun olan sayıyı yazınız) 

 

 AKTİVİTE Haftada Kaç Defa 

1 
AĞIR ŞİDDETTEKİ EGZERSİZLER (Hızlı Kalp Atışı)  
(Koşu, yavaş koşu, hokey, futbol, squash, basketbol, kros kayağı, judo, patenle kayma, 
tempolu yüzme, uzun süreli tempolu bisiklete binme vb.) 

..................... 

2 ORTA ŞİDDETTEKİ EGZERSİZLER (Çok Yorulmadan/Tükenmeden) 
(Hızlı yürüme, bisiklete binme (sakin), voleybol, yüzme (sakin), dans ve halk oyunları vb) ..................... 

3 HAFİF ŞİDDETTEKİ EGZERSİZLER (Düşük Eforla) 
(Yoga, ok atma, balık tutma, bowling, golf, yavaş yürüme vb.) ..................... 
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12. Aktiviteyi yaparken günlük harcadığınız ortalama zaman nedir? …………… 

13. Etkinliği genellikle kiminle yapmayı tercih ediyorsunuz?  

     Arkadaş Grubu        Aile     Yalnız    

14. Kendinizi diğer insanlarla karşılaştırdığınızda, sağlık durumunuzu nasıl tarif edersiniz? 

     Kötü        Orta       İyi      Mükemmel 

 

SERBEST ZAMAN İLGİLENİM ÖLÇEĞİ (SZİÖ) 
 

 

Aşağıda verilen her bir ifadeyi dikkatli bir şekilde okuduktan 
sonra, buna ne derece katılıp katılmadığınızı ifadenin yanındaki 
kutucukları işaretleyerek belirtiniz. 
Serbest Zaman; 

        “İnsanların çalışma ve zorunlu gereksinimlerini 
karşıladıktan sonra kalan süredir”. 
İlgilenim; 
              “Herhangi bir etkinliğe yönelik kişisel ilgi ya da 

katılım gösterme ve bunun sonucunda alınan zevk, 
eğlence ve heyecan” K

es
in

lik
le

 
K

at
ılm

ıy
or

um
 

K
at

ılm
ıy

or
um

 

K
ar

ar
sı

zı
m

 

K
at

ılı
yo

ru
m

 

T
am

am
en

 K
at

ılı
yo

ru
m

 

1 Fiziksel aktivite, yaptığım en eğlenceli şeylerden birisidir. 1 2 3 4 5 
2 Fiziksel aktivite, benim için çok önemlidir. 1 2 3 4 5 
3 Fiziksel aktivite, yaptığım en tatmin edici şeylerden birisidir. 1 2 3 4 5 

4 Yaşamımın büyük bir bölümünün fiziksel aktivite etrafında 
şekillendiğini düşünüyorum. 1 2 3 4 5 

5 Fiziksel aktivite, hayatımda merkezi bir role sahiptir. 1 2 3 4 5 

6 
Fiziksel aktivite, yerine başka bir serbest zaman etkinliği 
tercih edecek olursam, bunu çok ciddi bir şekilde yeniden 
düşünmem gerekir. 

1 2 3 4 5 

7 Arkadaşlarımla fiziksel aktivite konusunda konuşmaktan 
hoşlanırım. 1 2 3 4 5 

8 Arkadaşlarımın çoğu, fiziksel aktivite ile bir şekilde ile 
ilgilidir. 1 2 3 4 5 

9 Fiziksel aktivite yapmak, bana arkadaşlarımla bir arada olma 
fırsatı sağlar.  1 2 3 4 5 

1
0 

Fiziksel aktivite, yaptığım zaman gerçekten kendim gibi 
olabiliyorum. 1 2 3 4 5 

1
1 Kendimi fiziksel aktivite ile ilgili imgelerle özdeşleştiriyorum.  1 2 3 4 5 

1
2 

Fiziksel aktivite, yaptığım zaman nasıl göründüğüm ve 
davrandığımla ilgilenmek zorunda kalmıyorum.  1 2 3 4 5 

1
3 

Birini fiziksel aktivite yaparken gördüğünüzde o kişi hakkında 
birçok şey söyleyebilirsiniz. 1 2 3 4 5 

1
4 

Fiziksel aktivite yapmak, kim olduğum ile ilgili çok şey 
söyler. 1 2 3 4 5 

1
5 

Fiziksel aktivite yaparken, insanlar onların beni görmesini 
istediğim şekilde görür. 1 2 3 4 5 
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 DÜNYA SAĞLIK ÖRGÜTÜ YAŞAM KALİTESİ ÖLÇEĞİ- KISA FORMU 
 

Bu anket sizin yaşamınızın kalitesi, sağlığınız ve yaşamınızın öteki yönleri 
hakkında neler düşündüğünüzü sorgulamaktadır. Lütfen kurallarınızı, 
beklentilerinizi, hoşunuza giden ve sizin için önemli olan şeyleri sürekli olarak göz 
önüne alınız. Yaşamınızın son iki haftasını dikkate almanızı istiyoruz. 

 1. Yaşam kalitenizi nasıl 
buluyorsunuz? 

Çok kötü Kötü Orta İyi Çok iyi 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 2. Sağlığınızdan ne kadar 
hoşnutsunuz? 

Hiç hoşnut değil Çok az hoşnut Ne hoşnut, ne 
de değil Epeyce hoşnut Çok hoşnut 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
Aşağıdaki sorular son iki hafta içinde kimi şeyleri ne kadar yaşadığınızı soruşturmaktadır. 
 Hiç Çok az Orta derecede Çokça Aşırı derecede 
 3. Ağrılarınızın yapmanız 
gerekenleri ne derece 
engellediğini 
düşünüyorsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 4. Günlük uğraşlarınızı 
yürütebilmek için 
herhangi bir tıbbi tedaviye 
ne kadar ihtiyaç 
duyuyorsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 5. Yaşamaktan ne kadar 
keyif alırsınız? ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 6. Yaşamınızı ne ölçüde 
anlamlı buluyorsunuz? ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 7. Dikkatinizi toplamada 
ne kadar başarılısınız? ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 8. Günlük yaşamınızda 
kendinizi ne kadar 
güvende hissediyorsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 9. Fiziksel çevreniz ne 
ölçüde sağlıklıdır? ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

Aşağıdaki sorular son iki haftada kimi şeyleri ne ölçüde tam olarak yaşadığınızı ya da 
yapabildiğinizi soruşturmaktadır. 
 Hiç Az Orta derecede Çokça Tamamen 

 10. Günlük yaşamı 
sürdürmek için yeterli 
gücünüz kuvvetiniz var 
mı? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 11. Bedensel 
görünüşünüzü kabullenir 
misiniz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 12. Gereksinimlerinizi 
karşılamak için yeterli 
paranız var mı? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 13. Günlük yaşantınızda 
gerekli bilgilere ne ölçüde 
ulaşabilir durumdasınız? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 14. Boş zamanları 
değerlendirme uğraşları 
için ne ölçüde fırsatınız 
olur? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

Aşağıdaki sorularda, son iki hafta boyunca yaşamınızın çeşitli yönlerini ne ölçüde iyi ya da 
doyurucu bulduğunuzu belirtmeniz istenmektedir. 
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15. Hareketlilik (etrafta 
dolaşabilme, bir yerlere 
gidebilme) beceriniz 
nasıldır? 

Çok kötü Biraz kötü 
Ne iyi, ne 

kötü 
Oldukça iyi Çok iyi 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
Aşağıdaki sorularda, son iki hafta boyunca yaşamınızın çeşitli yönlerini ne ölçüde iyi ya da doyurucu 
bulduğunuzu belirtmeniz istenmektedir. 
 

Hiç hoşnut değil Çok az hoşnut 
Ne hoşnut, ne 

de değil 
Epeyce hoşnut Çok hoşnut 

 16. Uykunuzdan ne kadar 
hoşnutsunuz? ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 17. Günlük uğraşlarınızı 
yürütebilme becerinizden 
ne kadar hoşnutsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 18. İş görme 
kapasitenizden ne kadar 
hoşnutsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 19. Kendinizden ne kadar 
hoşnutsunuz? ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 20. Diğer kişilerle 
ilişkinizden ne kadar 
hoşnutsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 21. Arkadaşlarınızın 
desteğinden ne kadar 
hoşnutsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 22. Cinsel yaşamınızdan 
ne kadar hoşnutsunuz? ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 23. Yaşadığınız evin 
koşullarından ne kadar 
hoşnutsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 24. Sağlık hizmetlerine 
ulaşma koşullarınızdan ne 
kadar hoşnutsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 25. Ulaşım 
olanaklarınızdan ne kadar 
hoşnutsunuz? 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

Aşağıdaki sorular son iki hafta içinde bazı şeyleri ne sıklıkta hissettiğiniz ya da yaşadığınıza 
ilişkindir. 
 26. Ne sıklıkta hüzün, 
ümitsizlik, bunaltı, 
çökkünlük gibi olumsuz 
duygulara kapılırsınız? 

Hiçbir zaman Çok az Ara sıra Çokça Her zaman 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
 27. Yaşamınızda size 
yakın kişilerle (eş, iş 
arkadaşı, akraba) 
ilişkilerinizde baskı ve 
kontrolle ilgili 
zorluklarınız ne 
ölçüdedir? 

Hiç Çok az 
Orta 

derecede 
Çokça Aşırı derecede 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
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