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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii
Rekreasyon Yonetimi Anabilim Dali
Rekreasyon Yonetimi Bilim Dali
Doktora Tezi

ACIK ALAN REKREASYON ETKINLIiKLERINDEN DOGA YURUYUSU
KATILIMCILARINDA BOS ZAMAN ANLAMI, TUTKUNLUK, iYi OLUS VE
MUTLULUK UZERINE KARMA MODELLI BiR ARASTIRMA
Alper KAYA

Bu tez aragtirmasinda agik alan rekreasyon etkinlikleri olarak doga yiiriiyiisi
faaliyetlerine katilim saglayan bireylerde bos zaman anlami, tutkunluk, psikolojik iyi olus ve
mutluluk arasindaki iliskileri derinlemesine incelemek amaclanmistir. Calismada bu
degiskenler arasindaki yapisal iligkileri nicel olarak test edip ortaya ¢ikan énemli bulgularin
arkasinda yatan temel nedenler nitel yaklagimla derinlemesine agiklanmigtir. Bu dogrultuda tez
arastirmasi karma yontem esaslarina gore dizayn edilmis olup agimlayici sirali karma desene
gore tasarlanmistir.

Tez arastirmasinin birinci agsamasinda nicel veriler toplanmis, ikinci agsamada ise ortaya
¢ikan 6nemli bulgular1 agiklamak tizere nitel goriismeler gergeklestirilmistir. Tez arastirmasinin
nicel boyutunda diizenli olarak doga yiiriiytislerine katilim saglayan 748 kisi arastirmaya dahil
edilmis olup nitel boyutta ise grup igerisinden 12 katilimci ile yar1 yapilandirilmig goriismeler
gerceklestirilmistir. Nicel veri toplama araglarinda demografik bilgi formuna ek olarak Bos
Zaman Anlami Olgegi (BZAO), Tutkunluk Olgegi (TO), Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIOO) ve
Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-KF) kullanilmistir. Arastirmada nicel verilerin
analizinde RGui 4.5.1 programi kullanilmis olup nitel verilerin analizinde Maxqda analiz
programi tercih edilmistir. Nicel verilerin analizinde dogrulayici faktdr analizi, ¢arpiklik-
basiklik, Cronbach Alpha testi, yapisal esitlik modellemesi, bootstrap aracilik analizi ve ¢ok
gruplu SEM tekniklerinden yararlanilmigtir. Nitel verilerin analizinde ise katilimcilarin
anlatilar1 tema, alt tema ve kod seklinde islenip tablolar halinde sunulmustur.

Nicel bulgularda; bog zaman anlamu ile tutkunlugun psikolojik iyi olus iizerinde pozitif
ve anlamli etkilere sahip oldugu, bos zaman anlami ve tutkunlugun mutluluk tizerinde dogrudan
anlamli bir etkisinin bulunmadig ortaya ¢ikmistir. Psikolojik iyi olusun ise hem bos zaman
anlami ile mutluluk arasinda hem de tutkunluk ve mutluluk arasinda aracilik rolii oynadig1 tespit
edilmistir. Ayni zamanda yapisal yollarin cinsiyet ve medeni duruma gore farklilasmadig: fakat
bos zaman degerlendirme gii¢liigli ¢gekme durumuna gore yapisal yollarin farklilastig1 ortaya
cikmistir. Nitel bulgular, nicel sonuclar1 desteklemis olup doga yiirliyiisii katilimeilarinin; doga
yluriiytisiinii sadece fiziksel bir faaliyet olarak degil zihinsel arinma, kendini tanima, bireysel
yeterlilik, sosyal aidiyet ve hayati anlamlandirma alani olarak gordiikleri belirlenmistir.
Katilimcilar doga yiirliylisiiniin streslerini azalttigi, dikkatlerini topladigi ve daha dengeli
hissettirdigini ifade etmislerdir. Mutlulugun bu siire¢ icerisinde daha c¢ok anlik ve ¢esitli
kosullara bagli oldugu, psikolojik iyi olusun ise daha derin ve kalict oldugu goriilmiistiir. Bos
zaman degerlendirme gii¢liigii yasayan bazi katilimcilarda yapisal yollarin farklilagmasinin
altinda yatan nedenlerin planlama gii¢liigli, zaman baskis1 ve sugluluk gibi siire¢lerden
kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sonug olarak bu tez arastirmasinda doga yiiriiyiisii katilimcilarinda mutluluga dogrudan
ulasilmadigi, bos zaman anlami ve tutkunlugun oOnce psikolojik iyi olusu giiclendirdigi,
mutlulugun biiyiik 6lciide psikolojik iyi olus zemininden hareketle ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Doga yiirliylisii, bos zaman anlami, tutkunluk, psikolojik iyi olus,
mutluluk.
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Social Sciences
Department of Recreation Management
Program in Recreation Management
Doctoral Thesis

A MIXED-METHODS STUDY ON THE PERCEPTION OF LEISURE,
PASSION, WELL-BEING, AND HAPPINESS AMONG PARTICIPANTS IN HIKING
AS PART OF OUTDOOR RECREATIONAL ACTIVITIES

Alper KAYA

The aim of this thesis is to conduct an in-depth examination of the relationships between
the meaning of leisure time, passion, psychological well-being, and happiness among
individuals who participate in hiking as part of outdoor recreational activities. The study
quantitatively tested the structural relationships among these variables and used a qualitative
approach to thoroughly explain the underlying reasons for the significant findings. Accordingly,
the thesis research was designed based on mixed-methods principles and structured according
to an explanatory sequential mixed-methods design.

In the first phase of the thesis research, quantitative data was collected, and in the second
phase, qualitative interviews were conducted to explain the significant findings that emerged.
In the quantitative component of the thesis research, 748 individuals who regularly participated
in nature walks were included in the study, while in the qualitative component, semi-structured
interviews were conducted with 12 participants from the group. In addition to a demographic
information form, the following instruments were used for quantitative data collection: the
Leisure Meaning Scale (LMS), the Passion Scale (PS), the Psychological Well-Being Scale
(PWS), and the Oxford Happiness Scale Short Form (OHS-SF). In the analysis of quantitative
data, the RGui 4.5.1 program was used, while the Maxqda analysis program was preferred for
the analysis of qualitative data. For the analysis of quantitative data, confirmatory factor
analysis, skewness-kurtosis, Cronbach’s Alpha test, structural equation modeling, bootstrap
mediation analysis, and multi-group SEM techniques were utilized. For the analysis of
qualitative data, participants’ narratives were processed into themes, subthemes, and codes and
presented in tabular form.

The quantitative findings revealed that leisure meaning and passion have positive and
significant effects on psychological well-being, while leisure meaning and passion do not have
a direct significant effect on happiness. It was also determined that psychological well-being
plays a mediating role between both the meaning of leisure time and happiness, as well as
between passion and happiness. Additionally, it was found that the structural pathways did not
differ based on gender or marital status, but did differ based on the presence of difficulty in
evaluating leisure time. Qualitative findings supported the quantitative results, revealing that
nature walk participants viewed the activity not merely as a physical exercise but as a space for
mental cleansing, self-discovery, personal efficacy, social belonging, and finding meaning in
life. Participants reported that nature walks reduced their stress, helped them focus, and made
them feel more balanced. It was observed that happiness within this process was more fleeting
and dependent on various conditions, whereas psychological well-being was deeper and more
enduring. For some participants who struggled with leisure time management, the underlying
reasons for the variation in their approaches were identified as stemming from processes such
as difficulty in planning, time pressure, and feelings of guilt.
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In conclusion, this thesis study suggests that happiness is not directly achieved among
nature walk participants; rather, the meaning of leisure time and passion first enhance
psychological well-being, and happiness largely emerges from this foundation of psychological
well-being.

Keywords: Hiking, meaning of leisure, passion, psychological well-being, happiness.
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1. GIRIS
1.1. Arastirma Problemi

Sanayi devrimiyle paralel olarak gelisen teknolojiyle birlikte kiiresellesme kaginilmaz
bir gercek olarak toplumsal ilerlemenin yolunu a¢mistir. Bu ilerleme genel anlamda
toplumlarin, 6zelde ise bireylerin ¢alisma siirelerini olumlu yonde etkilemistir (Torkildsen,
2005). Is saatlerindeki degisiklik, bos zaman olgusunu dinlenme ekseninden ¢ikarak eglence ve
gelisim eksenine evrilmesine yol agabilmistir (Veal, 2019). Dolayisiyla bos zamanin ortaya
koydugu bu fonksiyonlar bireyin yasam kalitesini dogrudan etkileyen bir olgu olarak kendisini
gosterebilmistir. Sanayilesmenin negatif etkisi olarak ¢evresel sorunlara bir cevap niteliginde
stirdiiriilebilirlik olgusu ortaya ¢ikmistir (Portney, 2014). Gegtigimiz ylizyilin son ¢eyreginde
diinya glindemine oturan biitiin insanligin ortak bir sorunu haline gelen g¢evre olgusu ise
toplumlar ve bireyler ekseninde artan bir bilinglenmeye sebebiyet vermistir (Caradonna, 2014).
Artan gevre bilincine paralel olarak rekreasyon faaliyetlerinin agik alanda gerceklestirilmesine
yonelik bir algi olusabilmis ve bu algiya paralel olarak agik alan rekreasyon faaliyetlerine
katilimci sayilart her gegen giin artmistir (Kwon ve digerleri, 2021). Artan katilim akabinde
psikoloji, tip, rekreasyon, pazarlama, turizm ve yOnetim gibi bilim dallarinin ilgisi faaliyet
katilimcilarinin motivasyonlari ve nedenleri ilizerine yogunlagmistir. Bu motivasyonlar ve
nedenler incelendiginde temel olusturabilecek bazi giidiileyicilerin mutluluk, tutku, doga
sevgisi, iyl olug, anlam arayis1 ve sosyallesme gibi olgular etrafinda sekillendigi tespit
edilmistir. A¢ik alan rekreasyonu, insanlarin hem kentsel hem de kirsal ortamlarda, ¢ogunlukla
giinlik veya hafta sonu rutinlerinin bir pargasi olarak, dogaya veya yesil alanlara
erisebilecekleri yerlerde acik havada yaptiklar1 faaliyetleri ifade eden bir kavramdir
(McCullough ve digerleri, 2018). Ac¢ik alan rekreasyonu, farkli demografik 6zelliklere ve farkli
yapilara sahip tlim bireyler i¢in zihinsel, sosyal ve fiziksel gelisimler saglayabilmektedir
(Maller ve digerleri, 2005). Ornegin, hem yetiskinler hem de cocuklar dogada zaman gegirerek
dikkatin yenilenmesi, stresten arinma ve iste veya okulda performansin artmasi gibi gelisimleri
elde edebilirler (McCormick, 2017). A¢ik alan rekreasyonuna katilimla ilgili bireysel ve sosyal
gelismeleri kanitlayan ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir (Armitano ve digerleri, 2015; Bell
ve digerleri, 2007; Burt ve Brewer, 1971; Dorsch ve digerleri, 2016; Duvall ve Kaplan, 2014;
Knetsch, 1963; Zachor ve digerleri, 2017). Ag¢ik alan rekreasyon faaliyetlerine katilimin olumlu
sonuglari, her yas grubu katilimcilar1 tarafindan deneyimlenebilir. Acik alan rekreasyon
faaliyetlerinin ~ faydalar1  literatiirde  sosyal, psikolojik ve fiziksel kapsamda

degerlendirilmektedir (Berman ve digerleri, 2008; Brown, 2019; Fagerholm ve digerleri, 2021;
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Lackey ve digerleri, 2021; Le Corre ve digerleri, 2021; Levinger ve digerleri, 2022; Mateer ve
digerleri, 2021; Puhakka, 2021; Zajadacz ve Lubarska, 2020). Acgik alan rekreasyon
faaliyetlerine katilim bireylerin iyi olus, tutkunluk ve mutluluk durumlarina olumlu anlamda
etki saglayabilmektedir (Buckley, 2020; Junot ve digerleri, 2017; Korpela ve digerleri, 2014;
Matsumoto ve digerleri, 2018; Tsaur ve digerleri, 2013; Wolsko ve Lindberg, 2013). Bunun
yani sira bireylerin bos zamanlarin1 daha etkin ve verimli bir sekilde ele almalaria ayni
zamanda bos zamanlarin1 daha anlamli degerlendirmelerine olanak saglayabilmektedir (Kwon
ve digerleri, 2021; Schroeder ve digerleri, 2019; Tarrant ve Smith, 2002; Twilley ve digerleri,
2022).

Alan ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde: agik alanda gergeklestirilen
rekreasyonel faaliyetlere katilimin bos zaman anlami, mutluluk, tutku ve iyi olus iizerine
yiiksek derecede pozitif bir etki sagladigi (Howell ve digerleri, 2011; Butler-Collins, 2017;
Buchecker ve Degenhardt, 2015; Schroeder ve digerleri, 2019) goriilmekte iken ilgili bazi
parametreleri baz alan ¢alismalarda da bu etkilerin diisiik diizeyde oldugu ya da anlamli bir
etkinin/iligkinin olmadig1 gosteren sonuclar bulunmaktadir (Barton ve digerleri, 2012; Berman
ve digerleri, 2012; Buchecker ve Degenhardt, 2015; Jakubec ve digerleri, 2016; Van den Berg,
2003). Sonuglarin birbirine tezat olmasinin temel nedenlerinin ¢esidi ve buyiikligi, kiiltiirel
farkliliklar ve ¢alisma gruplarinin heterojen bir yapiya sahip olmasindan dolay1
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim konu ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde
aragtirmalarda agirlikli olarak nicel ve nitel yontem biliminin kullanildig1 goriilmektedir. Bu
durumun nicel caligmalarin eksik yoOniiniin ortaya ¢ikan sonucglarin nedenlerini ortaya
koyamiyor olmasi, nitel caligmalarin ise genellenebilir bilgiler verememesi (Creswell, 2015)

gibi hususlardan kaynaklandig: belirtilebilir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Aragtirmada agik alan rekreasyon faaliyetleri kapsaminda doga yliriiylsi
katilimcilarinda bos zaman anlami, tutkunluk, iyi olus ve mutluluk arasindaki iligkilerin tespit
edilerek bu iligkilerin altinda yatan nedenlerin derinlemesine kesfedilmesi konu edinilmistir.
Arastirma, bos zaman anlami tutkunluk iyi olus ve mutluluk arasindaki iliskilerin tespit edilerek
aynt zamanda bu iliskilerin altinda yatan nedenlerin kesfedilmesi acik alan rekreasyonu
kapsaminda yeni olgular ortaya ¢ikartabilecegi ongoriilmekle birlikte aragtirma, bu olgularin

alan ile ilgili tartismalara katki saglayacag diisliniilmesi bakimindan 6nem arz etmektedir.



1.3. Arastirmanin Amaci

Bu tez arastirmasinda, agik alan rekreasyon faaliyetlerinden olan doga yiiriiylisi
faaliyetlerine katilim saglayan bireylerde mutluluk, bos zaman anlami, psikolojik iyi olus ve
tutkunluk diizeylerinin ve ilgili kavramlarin birbirleriyle olan iligkisinin ve olgularin arkasinda

yatan nedenlerin derinlemesine kesfedilmesi amag edinilmistir.



2. LITERATUR TARAMASI

Bu boliimde sirasiyla bos zaman, rekreasyon, bos zaman anlami, tutkunluk, psikolojik

1yi olus ve mutluluk kavramlari incelenmistir.
2.1. Bos Zaman Kavram

Zaman, insan yasaminin temel belirleyici mekanizmalarindan biridir. Bos zaman
kavrami ele alinmadan Once zaman kavraminin ele alinmasi bos zamanin ve temel
fonksiyonlarinin anlasilmasinda 6nem arz etmektedir. Zaman kavrami bireylerin yasamini
sekillendiren, toplumsal unsurlar ve kiiltiirel normlar ile birlikte anlam kazanan bir yapidir.
Bundan dolay1 zamanin nesnel ve 6znel boyutlarla ele alinmasi gerekir (Agari, 2023; Elias,
1992). Zamanin nesnel boyutu dlgiilebilir ve standart haline getirilmis bir yapidir. Takvim, saat
gibi diizenlemeler bireylerin ve toplumlarin zamana yonelik faaliyetlerini organize
edebilmektedir. Nesnel boyutta zaman bireylerden farkli olarak bagimsiz bir gerceklik olarak
goriilmektedir. Dinlenme ve ¢aligma zamani gibi yagamsal alanlar nesnel zaman ¢ergevesinde
ele alinir. Oznel boyut ise zamani nesnel boyuttan farkli olarak bireyin zamani nasil algiladig,
zamani nasil tecriibe ettigi ile alakali olarak goriilmiistiir. Oznel boyutta zaman deneyimsel ve
psikolojik bir unsur olarak degerlendirilir (Costu, 2015; Karadas, 2015; Karakose, 2021;
Zimbardo ve Boyd, 2014).

Tiirk Dil Kurumu zaman1 “Bir isin, bir olusun icinde gegtigi, gececegi veya ge¢cmekte
oldugu siire; hengam, vakit, bu siirenin belirli bir parcasi, belirlenmis olan an” olarak
tanimlamistir (TDK, 2025). Giirbiiz ve Aydin (2012) zaman “kdinattaki tiim cisimlerin
hareketleri esnasinda, birbirlerine gore konum degisikliginin olmast icin gecen siire” olarak
tanimlamistir. Karakiigiik (2008) zamanin 6zelliklerini “fasarruf edilemeyen”, “odiing alinip
kiralanamayan”, “¢ogaltilip  satin alimamayan”, “depolanamayan”, “‘para  gibi

toplanilmayan”, “kaybedilen” ve “kullanilan” seklinde belirtmistir.

Bos zaman, bireylerin yasamlarinda zorunlu faaliyetlerin disinda kalan zaman ifade
etmesinden dolay1 sosyal bilimlerin inceleme alanlarindan biri olarak goriilmektedir. Bos
zamanin 6nemi yalnizca ¢alisma dis1 bir zaman araligin1 degil, ayn1 zamanda bireylerin bu
zaman dilimini nasil degerlendirdigi ve algilandig: ile yakindan ilgilidir. Bundan dolay1 bos
zaman kavrami tanimindan daha ¢ok bireylerin tercihleri ve toplumsal unsurlarin kesistigi coklu

bir yap1 olarak degerlendirilmektedir (Aytag, 2002; Giiven, 2019; Kelly, 2012).



Sanayi Devrimi ile birlikte calisma yasaminin degismesi ve kurumsallagmasi sonucunda
calisma siirelerinin diizenlenmesiyle birlikte bos zaman akademik literatiirde daha ¢ok ele
almmis ve &nemli bir arastirma alan1 olarak goriilmeye baslanmistir. Ozellikle is-dinlenme
zamani ayriminin belirginlesmesiyle birlikte bos zaman ayri bir yasam alami olarak
degerlendirilmistir. Bu durum bos zaman kavraminin tanimlanmasina giden yolu miimkiin
kilmistir. Bu donem igerisinde yapilan g¢aligmalara genel olarak bakildiginda ise bos zamanin
genellikle c¢alisma karsiti, calismadan ayri zaman dilimi olarak literatiirde yer aldig

goriilmektedir (Akova ve Cakmak, 2015; Roberts, 2011; Sariipek, 2016; Yiiksel, 2014).

Bos zaman kavramina iligkin tanimlamalar incelendiginde; her disiplin ag¢isindan
tanimlamalarin farklilagtigi goriilmektedir. Sosyolojik yaklasimlar ¢er¢evesinde bos zaman
genellikle toplumsal, sinifsal, kiiltiirel esitsizlikler cercevesinde ele alinmakta ve psikolojik
yaklagimlar acisindan ise algi, doyum, motivasyon gibi belirli gercevelere odaklanilmistir.
Rekreasyon ve turizm alanlar1 agisindan ise bos zaman genellikle goniillii katilim saglanilan
etkinliklere ait olan zaman dilimi dahilinde tanimlanmaktadir (Karakiiciik, 2008; Torkildsen,

2005).

Zaman odakli degerlendirmeler bos zamani is ve zorunlu faaliyetler disinda kalan zaman
dilimi olarak ele almaktadir. Bu bakis agisindan degerlendirildiginde bos zaman genel olarak
nesnel ve 6l¢iilebilir bir zaman dilimi olarak goriiliir ayrica bu zaman diliminde gergeklestirilen
faaliyetler daha ¢ok on plana ¢ikmaktadir. Bundan dolay1 bos zamana yonelik ortaya ¢ikan
zamansal yaklagimlar bos zamani1 anlamlandirmada ve tasidigi anlami aciklamakta yetersiz
kalabilmektedir (Roberts, 2011). Oznel yaklasimlar ele alindiginda ise bos zaman bireyin
kendini digsal zorunluluklardan arindirdig1 ve tamamiyla 6zgiir hissettigi bir deneyim alam
olarak tanimlamaktadir. Bu yaklagimlara gore bos zaman kavrami zaman methumundan ziyade
deneyimsel psikolojik bir alan olarak goriilmekle birlikte bireyin aymi etkinligi
anlamlandirabilmesine dayanan yaklasimlardir. Birey faaliyet icerisindeki deneyimi ve algisina
gore bos zaman1 kavramlastirir. Bu durum bireylerin faaliyetleri zorunluluk ya da bos zaman

degerlendirme ¢esidi olarak gérmesini saglayabilir (Iso-Ahola, 1999; Shaw, 1985).

Bos zamanin tanimlanmasinda etkinlik temelli yaklagimlar ele alindiginda ise birey bu
zaman diliminde deneyimledigi faaliyete odaklanmaktadir. Cesitli tiirlere boliinen bu deneyim
sportif, sanatsal, sosyal, kiiltiirel ve doga odakli faaliyetlerce olusabilmektedir. Etkinlik temelli
yaklagimlar bos zamani bireylerin zihinsel, fiziksel ve sosyal gelisimlerine olumlu anlamda

katk1 saglayan bir alan olarak gormektedir (Hacioglu ve digerleri, 2017).
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Kelly (2012) bos zamani bireylerin zorunlu rollerden ayrildigi, tercih ve kontrol
algisinin 6n planda oldugu bir alan olarak tanimlamaktadir. Roberts (2011) bos zaman1 is ve
calisma disinda kalan zaman dilimi olarak tanimlamis olup bos zamanin anlaminin bireylerin
hayat sartlar1 ve toplumsal konumlari tarafindan sekillendigini belirtmistir. Godbey (2009) bos
zaman1 gonillii katilmin esas oldugu, bireyin kendini tamamriyla 6zgiir hissettigi ve igsel
anlamda doyum sagladig: bir tecriibe alan1 olarak tanimlamistir. Iso-Ahola (1999) bos zamani
igsel giidiilenmeyle katildigi, bireyin kendini yeniledigi, zihinsel istek ve ihtiyaglarini
karsiladig1 zaman dilimi olarak gérmektedir. Hacioglu ve digerleri (2017) bos zamani bireylerin
serbestce, Ozgiirce kullanabildigi ve rekreasyonel etkinlikler yoluyla fiziksel, zihinsel ve sosyal
olarak yenilebildigi bir zaman dilimi olarak ele almiglardir. Shaw (1985) bos zamani bireyin
kendi algis1 ve tecriibeleriyle sekillenen, giinliik yasama yonelik yiikledigi anlam olarak
degerlendirmistir. Chick ve digerleri (2015) ise bos zaman1 kimlik insasina fayda saglayan ve

kiiltiirel baglam icinde sekillenen bir yapi olarak ele almistir.

Modern toplumlarda bos zaman kavrami teknolojik gelisimler ve dijitallesme ile birlikte
onemli olgiide degisiklige ugramistir. Dijital platformlarin 6zellikle sosyal medya, ¢evrimici
oyunlarin yayginlasmasi bos zaman etkinliklerinin ¢esitlenmesine ve alansal sinirlarin ortadan
kalkmasina olanak saglamistir. Bu degisim bos zamanin sadece fiziksel olarak deneyimlenen
bir zaman dilimi degil ayn1 zamanda sanal igerikleri de igerisinde barindiran zaman dilimi
olmasini saglamistir (Rojek, 2010). Modern toplumlarda degisim ve doniisiim gosteren bos
zaman algisina ek olarak; bos zaman bireyler ilizerinde bir takim olumlu etkileri olmaktadir.
Bos zamanin bireyin 6znel iyi olusuna, yasam doyumuna, aidiyet gelisimine ve sosyal kimlik
olusturma siirecine olumlu anlamda etki saglayabilmektedir. Bunun yaninda bos zaman bireysel
olumlu etkilerinin yan1 sira toplumsal etkileri de listlenebilmektedir (Hills ve Argyle, 2002;

Iwasaki, 2007; Stebbins, 2001; Newman ve digerleri, 2014).

Genel olarak bakildiginda bos zamanin calisma dis1 bir zamana ek olarak bireysel ve
toplumsal dinamiklerle birlikte ele alinan ¢ok boyutlu bir yapr haline geldigi sdylenebilir.

Bundan dolay1 bos zaman bir¢ok disiplinin aragtirma konusu olarak degerlendirilmektedir.
2.1.1. Bos Zamanin Fonksiyonlar:
Bos zamanin kendine 6zgii fonksiyonlar1 bulunmaktadir. Bunlar genel olarak dinlenme,

eglenme ve gelisim fonksiyonu olmak iizere ele alinmaktadir. Karakii¢iik (2008) bos zamanin

fonksiyonlarini ti¢ kisimda ele almistir:



e Dinlenme Fonksiyonu: Bos zamani en iyi sekilde ele alan kavramlardan biridir.
Dinlenme fonksiyonu bireylerin stres, yorgunluk gibi unsurlar1 ortadan kaldiran bir
fonksiyondur. Dinlenme fonksiyonu Sanayi Devrimi ve modern donemde farkliliklar
gostermektedir. Sanayi Devrimi’nde uzun calisma siireleri ve is yogunlugu bireylerin
fiziksel olarak dinlenmesini ve ise doniis siirecinde bedensel olarak yenilenmeyi ele
almaktayken modern donemde bu durum hem fiziksel hem de ruhsal yonden dinlenmeyi
hedef almaktadir.

e Eglenme Fonksiyonu: Bireylerin can sikintisini alan, eglenmeyi ve rahatlamay: ifade
etmektedir.

e Gelisim Fonksiyonu: Bireylerin giinlik yasam igerisinde eylem ve distlinceleri
cergevesinde monotonlugu azaltan ayn1 zamanda bireylerin kisisel olarak gelisimine

olanak saglayan fonksiyondur.

2.2. Rekreasyon Kavrami

Sanayi devriminin ilerleyen asamalarinda artan gelir diizeyi, insan yasaminda artan
iyilesme, teknolojik ilerlemeler, bos zamanin artis1 gibi kavramlar modern toplumlarin
olugmasint saglamistir. Modern toplumlarda calisma zamanin getirmis oldugu olumsuz
yiiklerden kurtulabilmek amaciyla bireyler bos zaman faaliyetlerine ihtiya¢ duyabilmektedir.
Bireyler bu siirecte kendilerini dinlendirebilecek, eglendirebilecek ve gelistirebilecek
faaliyetlere ihtiya¢ duyabilmektedirler. Bu anlamda rekreasyon kavrami bireylerin bu istek ve
ithtiyaclarii karsilayabilmektedir. Rekreasyon, latince “re-tekrar” ve “create’ kelimelerinden
meydana gelmistir ve anlam olarak “bir seyin yeniden yaratilmasi ya da kazanilmasi” anlamina

gelmektedir (Akten, 2003; Basoglu, 2013; Cetinkaya, 2011; Karavelioglu, 2024).

Sosyoloji Sozliigii’'nde rekreasyon “bireysel veya toplu olarak yapilan, bos zaman
boyunca stirdiiriilen, 6zgiir ve zevkli, kendi ozel ¢ekicilige sahip, herhangi bir 6diil tarafindan
yonlendirilmeyen herhangi bir faaliyet” olarak tanimlanmistir (Torkildsen, 2005). Barrows
(2010) rekreasyonun iyi bir yasam siirme i¢in gerekli oldugunu, sadece bedensel bir arinma
degil ayn1 zamanda zihnin ve ruhun arinmasini ve bireyin kendisini yeniden sekillendirmesini
sagladigini belirtmistir. Hazar (2014) rekreasyonu “insanlarin, sinirli yasam siiresinin zorunlu
davranmislar disinda kalan zaman diliminde, goniillii olarak katildiklar: ve doyum sagladiklar

etkinlikler” olarak tanimlamistir.

Karakii¢iik (2008) ise rekreasyonu “insanin yogun ¢alisma yiikii, rutin hayat tarzi veya
olumsuz ¢evresel etkilerden tehlikeye giren veya olumsuz etkilenen bedeni ve ruhi saghgin
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tekrar elde etmek korumak veya devam ettirmek ayni zamanda zevk ve haz almak amaciyla,
kisisel doyum saglayacak, tamamen ¢calisma ve zorunlu ihtiyaglar i¢in ayrilan zaman disinda
kalan bagimsiz ve baglantisiz bog zaman iginde, istege bagl ve goniillii olarak ferdi veya grup
icinde secerek yaptigi etkinlikler” seklinde tanimlamistir. Hacioglu ve digerleri (2017) ise
rekreasyonu bireylerin “zevk ve haz almak amaciyla, kisisel doyum saglayacak, tamamen,
calisma ve zorunlu ihtiyaglar disinda kalan, bagimsiz ve kendisine ait zaman diliminde istege
bagh ve goniillii olarak ferdi veya grup icerisinde secerek yaptigi etkinlikler” seklinde

tanimlamislardir.

Tribe (2005) rekreasyonu “bireylerin bos zamanlarinda yapmis olduklart ugraslar”
olarak gérmiis ve rekreasyon faaliyetlerinin ev temelli faaliyetler ve ev dis1 faaliyetler olmak
tizere iki kisimda ele almistir. Rekreasyon en genel anlamda ruhsal anlamda yenilenme imkant1
saglayan, doyurucu, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel tarzda ¢esitli imkanlar dahilinde bos zaman
degerlendirme bicimlerini, yOntemlerini iceren faaliyet ya da faaliyet gruplar1 olarak

degerlendirilebilir (Sevil, 2012).

2.2.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon bireylerin dinlenmesine, eglenmesine ve gelisimine 1s1k tutabilecek
faaliyetleri kendi bilinyesinde barindirmaktadir. Bu faaliyetler, igerikleri ve alanlari
rekreasyonun temel Ozellikleri olarak goriilebilir. Tekin ve digerleri (2017) rekreasyonun

Ozelliklerini su sekilde belirtmistir:

e Rekreasyon bos zamanda gergeklesir: Rekreasyonun zamani bireyin istedigi seyleri
yapabilmekte 6zgiir oldugu zaman dilimi igermektedir.

e Rekreasyon “bosa zaman” gecirilmesine karsidir: Bos zamanin igerisinde faydali
aktivitelerin yapilmadig1 anlar bos zaman olarak degerlendirilmez.

e Rekreasyonda faaliyet se¢cimi goniilliiliik esasina dayalidir: Birey, rekreasyonel
faaliyetlere herhangi bir zorlama olmadan goniillii olarak katilim saglar. Birey
ilgisini ceken ve hosuna giden faaliyetleri segebilmekte 6zgiirdiir. Birey rekreasyon
faaliyetlere katilimda disardan gelen herhangi bir baski veya zorlamaya gore degil,
tamamiyla kendi istegi dogrultusunda faaliyetlere katilim gosterir.

e Rekreasyonel faaliyet iki u¢ noktanin herhangi bir noktasinda gercgeklesebilir: Sakin

yapilan bir faaliyet veya aktif katilimla fiziksel unsurlu bir faaliyet olabilir.



Rekreasyonel faaliyetler zihinsel, bedensel ve duygusal faaliyetler olabilir aym
zamanda her ii¢ unsuru da igerebilir.

e Rekreasyon haz verir: Rekreasyonel faaliyetlere katilim saglayan bireyler
rekreasyondan haz alir. Rekreasyonel faaliyetin haz vermemesi durumunda bireyler
ilgili faaliyete tekrar katilim gostermeyebilir. Rekreasyonel faaliyete katilim
esnasinda elde edilen haz; bireyin kendini etkinlige vermesinden, zamanin nasil
gectigini anlayamamasindan kaynaklanabilir.

e Rekreasyonel faaliyetlerden elde edilen ¢iktilar dogaldir: Rekreasyonun odiilii elde
edilen doyumdur ve tamamiyla faaliyetin yapilmasi ile ilgilidir. Aynm1 zamanda
rekreasyondan elde edilen doyum kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir.

e Rekreasyon yeniden yaraticidir: Rekreasyon ruhun ve bedenin yenilenmesini
icermektedir.

e Rekreasyon degisikligi anlatir: Rekreasyonel faaliyetler bireyleri canlandirir ve
zihinsel ve duygusal dengenin korunmasini saglar. Ayni faaliyete farkl acilardan
yaklasilmasina imkan tantyabilir.

e Rekreasyonun kapsami genistir: Rekreasyon bir¢ok faaliyeti igine alabilmektedir.
Rekreasyon cesitliligi bireylerin ilgi ve arzusuna gore c¢esitlenebilir. Her yastan, her
cinsten, engeli olan ve olmayan bireyler rekreasyonel faaliyetlere katilim
saglayabilir.

e Rekreasyonel faaliyetler yararli ve sosyal olarak kabul edilebilir olmali:
Toplumlarin kiiltiirleri rekreasyonel faaliyetlerin se¢ilmesi ve uygulanmasi igin
onem arz etmektedir. Bir toplum i¢in kabul goéren rekreasyonel faaliyet diger bir

toplum i¢in uygun bir faaliyet olarak goriilmeyebilir.
Karakii¢iik (2008) rekreasyonun 6zelliklerini su sekilde belirtmistir:

e Rekreasyon faaliyetlere katilim bireylere 6zgiirliik hissiyat: verir.

e Rekreasyonel faaliyetlere katilimda devamlilik zorunlu degildir.

e Rekreasyon bos zamanlarda yapilan faaliyetleri kapsamaktadir.

e Rekreasyon goniilliiliik esaslidir.

e Rekreasyon bir faaliyet gerektirmektedir.

e Rekreasyon faaliyetlerine katilim bireylerin kendi istek ve tercihlerine gore

sekillenebilir.



Rekreasyon faaliyetler bireylerin kendilerini ifade edebilmesine ve yaratict olmasina
imkan saglayabilir.

Rekreasyon zevk ve mutluluk saglar.

Rekreasyonun her katilimcrya 6zgii olarak birtakim 6zel amag¢ ya da amaglari
bulunmaktadir.

Rekreasyon faaliyetlerine katilim sonucunda bireylerin olumlu kazanimlar elde
etmesi saglanabilir.

Rekreasyonel faaliyetler toplumun degerlerine ve toplumsal kiiltiire ters
diismemelidir.

Bireyler birden fazla rekreasyonel faaliyete ilgi duyabilir.

Rekreasyon, rekreatif faaliyetlere katilim sonucu ortaya ¢ikan bir tecriibedir.

Rekreasyon faaliyetleri rekreasyonistler tarafindan iistlenir.

2.2.2. Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin Nedenleri

Rekreasyonel faaliyetler modern donemin en biiyiik ihtiyaglarindan biridir. Bireyler is

yasaminin ve sehir yasaminin getirmis oldugu olumsuzluklardan dolay1 bos zamanlar1 daha

etkin, daha verimli bir sekilde degerlendirebilmek icin rekreasyonel faaliyetlere ihtiyag

duyabilmektedir. Bu anlamda rekreasyonel faaliyetlerin bireyler iizerindeki olumlu faydalari

rekreasyonun bir ihtiyag¢ haline gelmesini kolaylastirabilmektedir. Kilbas (2010), rekreasyonel

faaliyetlere duyulan ihtiyaci su sekilde ele almistir:

e Gruplagma ihtiyaci (bireylerin herhangi bir gruba kars1 aidiyet ihtiyac)
e Iletisim ihtiyaci

e [Egitim ihtiyaci

e (Odiillenme ihtiyaci

e Yenilenme ihtiyaci

e Kiiltiirel anlamda etkilesim ihtiyaci

e Biitiinlesme ihtiyaci

Karakiiciik (2008), rekreasyona duyulan ihtiyacin nedenlerini bireysel yonden ve

toplumsal yonden olmak {izere iki kisimda degerlendirmistir:

Bireysel yonden

o Sosyallesme
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o Ruh saglig1 kazanimi
o Fiziksel sagligin gelisimi
o Beceri ve yetenek gelisimi
o Is verimi ve ¢alisma basarisi
o Yaratici giiciin geligimi
o Mutluluk
e Toplumsal yonden
o Toplumsal dayanisma ve biitiinlesmeyi saglar.

o Demokratik toplumun olugmasini saglar.

2.2.3. Rekreasyona Katihmi Etkileyen Faktorler

Bos zaman ve bos zaman faaliyetlerine katilim bireylerin en temel haklarindan biri
olarak goriilmektedir. Rekreasyonel faaliyetlerin birgok olumlu etkisi bulunmasina ragmen
bireyler bu faaliyetlere ¢esitli nedenlerden dolay1 katilim saglayamamaktadirlar. Rekreasyona
katilim1 olumlu-olumsuz yonde etkileyen bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Bu faktorler bireysel,
ekonomik ve sosyo-kiiltiirel ¢cevreden etkilenebilmektedir. Torkildsen (2005) rekreasyona

katilimi etkileyen faktorleri su sekilde ele almistir.

e Bireysel ve ailesel faktorler

o Bireyin yast

o Bireyin yasam dongiisiindeki asamasi

o Bireyin cinsiyeti ve medeni hali

o Bireyin bos zaman algisi, tutumlar1 ve motivasyonu

o Bireyin yiikiimliiliikleri, ilgisi ve mesguliyeti

o Bireyin kisiligi ve kendine duydugu giiven

o Bireyin yetistirilme bigimi ve iginde yasadig: kiiltiir
e Sosyal ve durumsal faktorler

o Bireyin geliri ve meslegi

o Bireyin harcanabilir geliri, maddi zenginligi,

o Bireyin arac sahipligi, hareketliligi ve miisait zaman durumu

o Bireyin gorevleri, yiikiimliiliigli ve sosyal cevresi

o Bireyin sosyal rolleri

o Cevre faktorleri

o Niifus faktorii ve kitlesel rekreasyon faktori
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o

Bireyin egitimi ve kazanimi

e Firsat faktorleri

(@]

o

©)

©)

(@]

(@]

Sunulan mevcut kaynaklar ve imkanlar

Bireysel farkindalik, firsat algis1 ve aktivite se¢imi

Rekreasyonel tesislerin dagilimi ve ulasimi

Rekreasyonel alanlara ulagim, maliyetler, yonetim, pazarlama, programlama
Rekreasyonel faaliyetler i¢in sosyal erisilebilirlik, organizasyon ve liderlik

Politik unsurlar

2.2.4. Rekreasyonun Smiflandirilmasi

Rekreasyonel faaliyetler genis bir alana hitap edebilmektedir. Etkinlik olarak bir¢ok

cesitliligi sahiptir. Rekreasyonun sahip oldugu bu ¢esitlilik rekreasyonun siniflandirilmasina

olanak saglamaktadir. Hazar (2014), rekreasyonu etkinliklere katilim sekli, mekansal agidan,

katilimcilarin - milliyetine gore, yasa gore, sayisina gore, fonksiyonel acgidan, yerel

siiflandirmaya ve yasam bi¢imine gore siniflandirmistir:

e Faaliyetlere katilim sekline gore

(@]

o

Aktif Katilim: Rekreasyonel faaliyetlere etkin katilimi ifade etmektedir.
Ornegin; spor yapma, egzersiz yapma, yiizme vb.

Pasif Katilim: Rekreasyonel faaliyetlere etkin olarak katilim saglanmayan,
genel olarak izleyici, seyirci olarak katilim saglama durumunu ifade

etmektedir. Ornegin; sportif miisabakalar1 izleme.

e Mekansal agidan rekreasyon

o

Agik alan: Acik havada gergeklestirilen rekreasyon faaliyetlerini
kapsamaktadir. Ornegin; kamp, izcilik, trekking.
Kapali alan: Kamuya ag¢ik olan, kapali alanlarda ve evlerde yapilan

faaliyetleri kapsar.

e Katilimcilarin milliyetine gore

o

©)

Ulusal: Ulke smnirlar1 igerisinde yer alan faaliyet mekanlarinda
gergeklestirilen, o iilke vatandaslarinin ve kurumlarinin, kuruluslarinin
gerceklestirdigi faaliyetleri kapsar. Ornegin, yerel festivaller, bolgesel
etkinlikler.

Uluslararasi: Ulke i¢inden ve disindan katilimeilarm yer aldigi rekreasyonel

faaliyetleri kapsamaktadir.
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e Katilimcilarin yasina gore

©)

(@]

o

©)

Cocuk
Genglik
Yetigkin
Uciincii Yas

e Katilimcilarin sayisina gore

©)

Bireysel: Rekreasyonel faaliyetlere bireyin sadece kendi katilmasi,
faaliyetleri ferdi olarak gergeklestirmesi
Grup: Katilmecinin bir grubun igerisine dahil olarak faaliyete katilim

saglamasi durumunu ifade etmektedir.

e Fonksiyonel acidan rekreasyon

o

o

Estetik: Genel olarak refah durumu ytiiksek olan bireylerin, egitim ve kiiltiir
seviyesi yiiksek olan bireylerin tercih ettigi rekreasyonel faaliyetler. Ornek,
inlii sanat faaliyetleri izlemek.

Sosyal: Katilimecilar arasinda iletisimi ve sosyal iligkileri giiclendirmek
amaciyla katilim saglanilan rekreasyonel faaliyetleri kapsamaktadir.

Ticari: Kar amaci giliden yapilarin diizenlemis olduklar1 rekreasyonel
faaliyetlere katilimi ifade etmektedir.

Saglik: Sagligi tedavi edici ve koruyucu rekreasyonel etkinlikleri ifade
etmektedir.

Kiiltiirel: Bireylerin i¢inde bulundugu kiiltiire yonelik beceri ve bilgi
diizeylerini gelistiren rekreasyon faaliyetlerini kapsamaktadir.

Sanatsal: Bireylerin sanatsal anlamda bilgi ve becerilerini gelistiren
faaliyetleri kapsamaktadir.

Fiziksel: Bireylerin acik veya kapali alanlarda aktif bir sekilde katilim
sagladiklar etkinlikleri ifade etmektedir.

Turistik: Bireyin turizme katilim saglamasini kapsamaktadir.

e Yerel siniflandirmaya gore rekreasyon

©)

o

Kentsel: Kent alanlar1 icinde katilim saglanilan rekreasyonel faaliyetleri
kapsamaktadir.
Kirsal: Kent alanlar1 disinda gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetleri ifade

etmektedir.

e Yasam bi¢imi acisindan rekreasyon
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Karakiiciik (2008), rekreasyonu amacina, gesitli kriterlere gore, 0zel islevine gore

siniflandirmustir:

Alisilmis  yasam bi¢imi olarak: Bireylerin yasadiklari

gerceklestirdikleri faaliyetleri kapsamaktadir.

Alisilmamis yasam bigimi olarak: Bireylerin yasadiklar1 alanlarin diginda

gergeklestirdikleri faaliyetleri kapsamaktadir.

e Amaclarina gore

©)

(@]

(@]

o

(@]

o

Dinlenme amacli
Kiilttirel amagh
Toplumsal amagl
Sportif amach
Turizm amacgh

Sanatsal amagli

o (Cesitli kriterlere gore

(@]

(@]

o

o

Yas
Katilim sayis1
Zamana gore

Kullanilan mekana gore ve sosyolojik muhtevaya gore

e Ozel islevine gore

o

o

o

o

o

o

Ticari rekreasyon
Sosyal rekreasyon
Uluslararasi rekreasyon
Fiziksel rekreasyon
Estetik rekreasyon

Orman rekreasyonu

2.3. Acik Alan Rekreasyonu

Acik alan rekreasyonu, dogal ve yari-dogal alanlarda gergeklestirilen bireylerin bos
zamanlarinda gonillii olarak katilim sagladiklari zihinsel, sosyal ve fiziksel faaliyetleri
kapsayan rekreasyon ¢esididir. Huddart ve Stott (2019) “ac¢ik alan rekreasyonunu kirsal
kesimde dogal veya en azindan yari dogal yerlerde gerceklestirilen rekreasyonel faaliyetler”
olarak tanimlamistir. Acik alan rekreasyonu Jenkins ve Pigram (2004) tarafindan “kaynaklarin

surdiiriilebilir ve tatmin edici rekreasyonel kullanimi i¢in yiiksek kaliteli bir ortam saglamak
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tizere nasil yonetilebilecegi konusunda sorular ortaya koyan onemli bir kaynak kullanim
bicimi” olarak ele alinmistir. Agcik alan rekreasyonu doga alanlarinda yapilmasi sebebiyle
kapal1 alan rekreasyonundan ayrilmakta ve insan-¢evre etkilesimini ele almaktadir (Eagles ve
digerleri, 2002; Manning, 1999). Acik alan rekreasyonunun birgok ¢iktis1 bulunmaktadir. En
onemli faydalarindan biri ise fiziksel saglik {izerindeki olumlu etkileridir. Ag¢ik alanda
gerceklestirilen rekreasyonel faaliyetler fiziksel aktiflik diizeyini ve fiziksel uygunlugu olumlu
anlamda etkiledigi belirtilmektedir. Ozellikle diizenli olarak acik alan rekreasyon faaliyetlerinin
sedanter yasamin olumsuz anlamda etkilerini diisiirdigii ve aktif yasami destekledigi
vurgulanmaktadir (Mitchell ve Popham, 2008; Nordh ve digerleri, 2017; Sjogren ve Stjernberg,
2010; Stodolska ve digerleri, 2010). Fiziksel faydalara ek olarak psikolojik ¢iktilar
degerlendirildiginde acik alan rekreasyonu psikolojik iyi olus, stresin azaltilmasi ve psikolojik
yenilenme gibi kavramlarla iliskilendirilmektedir. Kaplan ve Kaplan (1989) tarafindan
gelistirilmis olan dikkat yenilenme kuraminda dogal alanlarin bireylerin zihinsel toparlanmasini
ve biligsel yorgunluklarini azalttig1 belirlenmistir. Ulrich ve digerleri (1991) tarafindan yapilan
bir diger calismada ise acik alanlarin bireyin olumlu duygusal tepkilerine fayda sagladigi ve
stres yonetimi konusunda olumlu bir toparlanma siireci ortaya ¢ikarttig: tespit edilmistir. Agik
alan rekreasyonu bunun yaninda ¢evresel davraniglarin gelisiminde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Dogal alanlara yonelik tutum ve davraniglar, acik alan rekreasyon faaliyetlere katilim
cergevesinde artis gostermekle birlikte bireylerin doga dostu yaklasimlara da sahip olmasini
kolaylagtirmaktadir. Bundan dolay1 agik alan rekreasyon faaliyetleri sadece bos zamanin
degerlendirilmesi anlaminda degil bireylerin ekolojik tutum ve algilarinin da olumlu anlamda
gelismesini saglayan bir siire¢ olarak degerlendirilebilir (Arnocky ve Stroink, 2011; Chawla,
1999; Collado ve digerleri, 2013; Han, 2023; Larson ve digerleri, 2011; Wang ve Wang, 2022;
Zeidenitz ve digerleri, 2007).

Sosyal agidan ele alindiginda agik alan rekreasyonu, sosyal olarak etkilesimi artirmakta
ve toplumsal biitiinlesmeyi saglayabilmektedir. Acik alanda gerceklestirilen grup odakli
rekreasyon faaliyetleri, bireylerin sosyal baglarmi kuvvetlendirmede ve sosyal aidiyeti
artirmakta 6nemli bir rol oynamaktadir (Andre ve digerleri, 2017; Harun ve Salamuddin, 2014;

Filippou ve Kouthouris, 2014; Pretty ve digerleri, 2005).

2.3.1. Acik Alan Rekreasyon Faaliyetlerinin Siniflandirilmasi

Acik alan rekreasyon faaliyetleri bir¢cok faaliyeti kendi biinyesinde barindirmaktadir. Bu

faaliyetlerin cesitliliginin fazla olmasi durumu acik alan rekreasyon etkinliklerinin
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siiflandirilmasini elzem bir hale getirmektedir. Kaplan Kalkan (2017), acik alan rekreasyon

faaliyetlerini kara, kar ve buzda yapilan, suda yapilan, havada yapilan faaliyetler olmak iizere

dort kisimda ele almistir:

Karada Yapilan A¢ik Alan Rekreasyon Faaliyetleri

©)

©)

(@]

o

o

Hiking

Trekking
Dagcilik

Kus Gozlemciligi
Yo6n Bulma
Kampgilik
Kanyoning

Spor Tirmanisi
Duvar Tirmanisi
Acik hava Miizelerini ve Tarihi Alanlar1 Ziyaret
Dag Kosusu

At Binme
Macera Parklari
Agac Tirmanisi
Magaracilik
Izcilik

Zirve Yiriytsi
Safari

Avcilik

Aticilik

Kaykay

Yaban Hayat1 Gozlem ve Fotografcilig

Kar ve Buzda Yapilan Acik Alan Rekreasyon Faaliyetleri

o

©)

©)

Hedikli Yiiriiyiis
Tur Kayagi
Kayak

Kizak
Snowboard

Buzul Tirmanist
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o Kar Bisikleti
e Suda Yapilan Ac¢ik Alan Rekreasyon Faaliyetleri
o Rafting
o Yuzme
o Aletli Dalis
o Serbest Dalis
o Rekreatif Balikgilik

o Kano

o Yategilik
o Yelken
o Sorf

o Paletli Yiizme
o Kiirek
o Riizgar Sorfi
o Su Kayagi
o Snorkel
e Havada Yapilan Acik Alan Rekreasyon Faaliyetleri
o Planor
o Balon
o Parasiitle Atlama
o Paraslitsiiz Atlama
o Yelken Kanat
o Yamag Parasiitii

o Motorlu Kanat

Ibrahim ve Cordes (2002), ise agik alan rekreasyon faaliyetlerini karada, karda,
nehirde, okyanusta, havada, izleme ve 6grenme amacli olarak alt1 kisimda ele almistir.

Bunlar:

e Karada Yapilan Faaliyetler
o Doga Yiruytsu
o Sirt Cantali Geziler
o Dag Bisikleti
o Karda Yapilan Faaliyetler
o Kar Ayakkabisiyla Yiirtiyiis
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o Kros Kayak
e Nehirlerde Yapilan Faaliyetler
o Kano
o Rafting
e Okyanusta Yapilan Faaliyetler
o Dalgi¢ Dalis1 ve Tiiplii Dalis
o Riizgar Sorfii
e Havada Yapilan Faaliyetler
o Yamag Paragiitii
o Sicak Hava Balonu
o Parasiitle Atlama
e Izleme ve Ogrenme Amagh Faaliyetler
o Kus Gozlemciligi
o Oryantiring
o Kamp
o Kis Kampi
o Yiik Hayvanlariyla Kamp seklindedir.

Jensen ve Guthrie (2005) acik alan rekreasyon faaliyetlerini motorlu faaliyetler, agik
alan cevre egitimi, avcilik-balik¢ilik faaliyetleri, doga inceleme faaliyetleri, agik alan
macera faaliyetleri, macera egitimi, dogal-tarihsel-kiiltiirel katilim, doga ve sanat

faaliyetleri olarak ele almistir:

e Motorlu Faaliyetler
o Arag Gezileri (Araba, Otobiis)
o Arazi Siiriisleri
o Kar Motosikleti
e Acik Alan Cevre Egitimi Odakl1 Faaliyetler
o Doga/Cevre Egitim Merkezleri Faaliyetleri
o Kamplar
e Avcilik-Balik¢ilik Faaliyetleri
o Okguluk
o Tiifekle Balikgilik
o Yemli Balik¢ilik
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o Sinek Oltas1 Balik¢ilig1
e Doga Inceleme Faaliyetleri
o Kus Gozlemciligi
o Yaban Hayat Gozlemciligi
e Macera Egitimi Faaliyetleri
o Macera Parkurlar
o Vahsi Doga Ekspedisyonlar1
o Macera Odakli Faaliyetler
e Acik Alan Macera Faaliyetleri
o Kampeilik
o Doga Yiuruytusu
o Kano
o Kaya Tirmanisi
e Doga, Tarih ve Kiiltiirel Yorumlama Odakl1 Faaliyetler
o Tarihi Canlandirmalar
o Parkur Gezileri
o Miize Ziyaretleri
e Doga ve Sanat Faaliyetleri
o Fotografeilik

o Resim Yapma

2.3.2. Acik Alan Rekreasyon Faaliyeti Olarak Doga Yiiriiyiisii

Genel anlamda acik alan rekreasyon tiirleri kapsaminda degerlendirilen macera
rekreasyonu bireyleri macera igerikli faaliyetlere katilim arzusunu karsilayabilmek amaciyla
cesitli ekipmanlarin kullamimiyla yapilan heyecan uyandiran ve tehlikeli faaliyetleri
kapsamaktadir (Bing6l, 2021). A¢ik alan rekreasyon faaliyetlerinden sirt cantasiyla seyahat,
tirmanma, ylrilylis, vahsi hayat deneyimleri gibi etkinlikler dagcilik faaliyetleri kapsaminda
goriilmektedir (Pomfret, 2006). Dagcilik; yiiriiyiis, doga yliriiytisii (trekking) ve tirmanma gibi
kavramlarla tanimlanan kitlesel agik alan faaliyetidir (Apollo ve Andreychouk, 2020). Dagcilik
genel olarak bir spor olarak da goriiliir. Gerek dagcilikta gerekse diger agik alan faaliyetlerinden
farkli olarak bir¢ok cesitli zorluk meydana gelebilmektedir. Ozellikle yaralanmalar, dogal
cevrenin Ozellikleri ve buna bagli olarak gerek dogadan gerekse ekipmanlardan kaynakli olarak

cesitli rahatsizliklar ortaya c¢ikabilmektedir. Doga yiiriiylisiinde ise olusabilecek risklerin
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dagcilik, tirmanma gibi faaliyetlere gdre biraz daha diisiik seviyede oldugu sdylenebilir

(Castanier ve digerleri, 2011; Nowacki, 2023; Scheinkman ve digerleri, 2025).

Doga yiiriiylisti bugiin sanayi iilkelerinde giderek popiiler bos zaman faaliyetlerinden
biridir (Svarstad, 2010). Ayn1 zamanda literatiirde doga yiirliylisii faaliyetine ydnelik
aragtirmalar da artig gostermektedir. Doga yiirliylisleri; bireylerin fiziksel sagliklarina, zihinsel
ve duygusal sagliklarin iyilestirilmesine ve sosyal iliskiler yoluyla birtakim olumlu yararlarin
olusmasini saglayabilmektedir. Dahas1 bireylerde stresin azaltilmasi, kan basincinin diisiis
gostermesi, bagisikligin giiglendirilmesi, dikkatin kazandirilmasi ve genel saglik durumunun
artirllmasi gibi faydalara sahiptir (Mitten ve digerleri, 2018). Birey acisindan doga yiiriiyiisii
rahatlama, kiiltiirel gelisim, sosyal gelisim gibi konular1 kapsar toplum i¢in ise bu durum turizm
ve bos zaman tirlinlerini gelistirebilir. Ayn1 zamanda kiiltiirel mirasin korunmasi ve bos zaman

endiistrisinin kalitesini artirabilir (Zhang, 2020).
2.4. Bos Zaman Anlam

Bireylerin bos zamanlarini nasil degerlendirdikleri yasamin bir anlam ifade edebilmesi
konusunda 6nem arz edebilmektedir. Bos zaman faaliyetleri ilgili ¢ekici faaliyetlerden 6znel
olarak ilgi ¢ekmeyen bir¢ok faaliyete kadar cesitlilik gosterebilir. Bundan dolay1 bos zaman
kavrami, bireylerin ona yiikledigi anlam ile tanimlanir. Bos zaman faaliyetlerinin hayata kattig1
degerler bircok anlamda karmasik ve ¢cok yonlii olabilir. Bireyler yasamlarinin her daim anlaml
bir sekilde devam etmesini ister ve bos zaman faaliyetleri bireylerin anlam duygusunu,

ithtiyacini farkli desenlerde karsilayabilmektedir (Iso-Ahola ve Baumeister, 2023).

Bos zaman anlami, bireylerin bos zaman faaliyetlerine katiliminda neler hissettikleri ve
faaliyetlere yiikledikleri anlami ifade etmekte birlikte hedef yonelimi, is iliskisi, optimal
uyumsuzluk, sosyal etkilesim, aktif-pasif katilim, istege bagli zaman mevcudiyeti ve algilanan

yeterlilik gibi ¢esitli parametrelere de sahiptir (Esteve ve digerleri, 1999).

Bos zaman faaliyetleri, bireylerin ugraslarinin yagami daha anlamli ve etkin bir sekilde
ele almasini kolaylastirabilir. Bu faaliyetler neseli, dengeli ve giiclii bir yasamin anlamini ifade
edebilmektedir. Bos zaman yasamin birgcok alaninda anlamli  bir etkilesimi
destekleyebilmektedir (Iwasaki ve digerleri, 2018). Bos zaman bireylerin anlam olusturmasini
etkiler ve bu etkiler genel olarak kimlik, yaraticilik, baglant1 (kiiltiirel veya dogayla kurulan
baglanti), uyum, stresle basa ¢ikma, gelisim/doniisiim, varolugsal anlamin gelisimi seklinde

goriilmektedir (Iwasaki, 2016).
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Bireylerin bos zaman faaliyetlerine ve ilgili faaliyetlerden elde etmek istedikleri
anlamlarin belirlenmesi; toplumlarin bos zaman aligkanliklarini tespit etmek ve bu
aligkanliklar1 degistirmek ve giiglendirmek i¢in 6nem arz etmektedir. Bireyler agisindan bos
zamanin anlam tretmesi i¢in gerekli olan konular aidiyet, baglant1 ve yetkinlik seklinde
goriilmektedir. Bireyler bu anlamlara ulagtiklarinda ise olumlu duygu durumu, olumlu diisiince-

davranig ve insani gelisim gibi sonuglarla karsilasmaktadir (Porter ve digerleri, 2010).
2.5. Tutkunluk

Tutkunluk, bireylerin 6nemli buldugu, sevdigi, diizenli olarak katilim sagladigi
faaliyetlere yonelik gelistirilen yonelimi ifade eder (Vallerand, 2010). Faaliyetlere yonelik
tutkunlugun en temel 6zellikleri faaliyetin bireyin yasamiyla ve kimligiyle anlaml1 bir parca
haline gelmesidir. Bundan dolay1 tutkunluk kavrami siradan, gecici ve yiizeysel unsurlardan
farkli olarak bireylerin yonelimlerini bir siireklilik kavramai igerisinde yonetebilen psikolojik bir
etmen olarak degerlendirilmektedir (Perttula ve Cardon, 2011; Vallerand ve digerleri, 2003;
Vallerand, 2008; Vallerand, 2015).

Literatiirde tutkunluk kavrami, bireylerin faaliyetlere yonelik yogun ilgisi ve bu
faaliyetleri bir benlik icerisinde i¢sellestirmeleriyle alakali olarak goriilmektedir. Tutkunluk bu
diizlem igerisinde yalnizca bir motivasyon aract olarak veya faaliyete yonelik gelistirilen
baglilik diizeyi olarak degil bireyin o faaliyeti kendi benlik yapisina daha nasil uygun bir hale
getirdigi ve yasaminin merkezine nasil aldigi ile yakindan iligkilidir. Bu bakis agisi,
tutkunlugun motivasyonel ve kimlik temelli bir degerlendirmeye sahip oldugunu

gostermektedir (Vallerand, 2008).

Tutkunluk, hayatin farkli alanlarinda olumlu veya olumsuz sonuglar ortaya
cikartabilmektedir. Literatiirde yapilan meta-analiz ¢aligmalarina bakildiginda tutkunlugun tek
bir boyuttan olusmadigi, bireylerin {lizerindeki etkisinin tutkunlugun diizeyine gore degisim
gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Uyumlu ve takintili tutkunluk olarak da bilinen bu hususlarin
birbirinden ayrilmasi, tutkunlugun kuramsal olarak daha iyi anlasilmasina olanak saglamistir.
Tutkunluk, faaliyetlere siirekli katilimin altinda yatan ve bunu motive edebilecek enerjiyi temsil
edebilmektedir. Faaliyetlere tutku duymak nihayetinde kendilerini adamalarina, faaliyete
yonelik engellere karsi olarak 1srarct olmalarina neden olabilmekle birlikte bireyleri
miikemmellige ulagmalarina olanak saglayabilir. Bu cerceveye bakildiginda bireylerin

yasamlarinda merkezi bir yere sahip olan tutkunluk bazilari i¢in uyumlu, olumlu ve gelistirici
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bir rol iistlenirken bazilari igin ise ¢atismaci, olumsuz ve zorlayici bir rol iistlenebilmektedir
(Curran ve digerleri, 2015; Pollack ve digerleri, 2020; Vallerand ve digerleri, 2007).
Tutkunlugun bu yonii genel olarak uyumlu ve takintili tutkunluk olmak iizere ikili tutkunluk

modeli ¢er¢evesinde Olcililmiistiir.
2.5.1. ikili Tutkunluk Modeli

Ikili tutkunluk modeli, bireylerin faaliyete yonelik yaklasimlarinin tek bir psikolojik
yap1 iizerinden ger¢eklesmedigini, bireyin ilgili faaliyeti kendi benligine gore icsellestirme
yontemine gore farklilasabilecegini belirtmektedir. Modelin tanimina gore tutkunluk kavrama,
bireylerin dnemli buldugu, sevdigi ve sistematik olarak diizenli katilim sagladig, diizenli olarak
enerji ve zamanini verdigi giiclii bir yaklasimi ifade etmektedir. Bu faaliyetler bireylerin zaman
icerisinde kimligini tanimlayabildigi etkinlik ya da etkinlikler haline gelebilmektedir. Model,
genel anlamda tutkuyu yogun motivasyon kaynagi olarak degil bireysel olarak igsellestirme ve
kimlik edinme kavramlariyla alakali olarak ele alan ayni zamanda bir siire¢ dahilinde
degerlendiren ¢ok katmanli bir yapi olarak gormektedir (Vallerand ve digerleri, 2003;
Vallerand, 2008; Vallerand, 2010).

Model, bireyin severek katilim sagladig: faaliyeti kendi benligine her daim ayni1 sekilde
dahil etmedigini varsaymaktadir. Bundan dolayr model bu asamada uyumlu ve takintili
tutkunluk olmak tizere iki kisimda degerlendirilmektedir. Uyumlu tutkunluk, bireyin bir
faaliyete yonelik tutkusunu daha kontrollii bir sekilde i¢sellestirebilmesiyle iliskilendirilirken
takintili tutkunluk ise faaliyete yonelik tutkuyu daha baski temelli i¢sellestirmeye iliskilendirilir
(Vallerand ve digerleri, 2003; Vallerand, 2010). Nihayetinde bireyin bir faaliyetten keyif almasi
durumu kisinin kimligini i¢sellestirmesine kolaylik saglarken o faaliyete tutku duymasini da

saglar (Vallerand ve digerleri, 2007).

Ikili Tutkunluk Modeli genel olarak Oz-Belirleme Kuramu ile iligkilidir. Oz-Belirleme
Kurami, bireyin davramiglarinin yaklagimlarinin sadece digsal motivasyonlarla degil ayni
zamanda bagimsizlik, yeterlilik gibi temel psikolojik gereksinimlerle baglantili olarak ele
almmas: gerektigini savunmaktadir (Deci ve Ryan, 2000). Ikili tutkunluk modeli bu bakis
acisin1 daha da genisleterek, bireyin severek tercih ettigi bir faaliyete nasil motivasyonel bir
stirecle katildigi, nasil igsellestirdigi gibi konularda tutkunlugun derecesini belirledigini
savunmaktadir. I¢sellestirme tiirlerinde ise dzerk igsellestirme, kontrollii i¢sellestirme olarak

iki icsellestirme tiirii bulunmaktadir. Ozerk icsellestirme uyumlu tutkunlugu desteklerken,
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kontrollii i¢sellestirme ise takintili tutkunlugu destekleyebilmektedir (Deci ve Ryan, 2000;
Vallerand, 2016).

Uyumlu tutkunluk bireylerin faaliyeti degerli bulmasina ragmen onun tarafindan
yonetebilmesini ifade etmektedir. Uyumlu tutkunlukta birey faaliyete baglanabilir, yogun ve
stirekli olarak katilim saglayabilir fakat dilediginde ve gerektiginde ilgili faaliyetten
uzaklagabilmektedir. Birey uyumlu tutkunluk igerisinde olumlu duygulari, akisi, yasamin
anlamin1 daha derin bir sekilde yasayabilmekte ve daha yapici iliski kurma yaklagimlariyla

destekleyebilmektedir (Vallerand ve digerleri, 2007; Vallerand, 2016).

Takintili tutkunluk ise bireyin faaliyeti dnemli bulup sevmesine ragmen, katilimda
zorunluluk, igsel baski gibi durumlarin olugmasini ifade etmektedir. Birey i¢in bu faaliyet
katilim saglanilan ve severek yapilan bir faaliyetten ziyade bireye gore kendi igsel iyiligi,
kendisine deger vermesi ve onay gorme gibi kavramlarla yakindan iligkilidir. Boyle bir sistem
icerisinde birey faaliyete stirekli katilim saglamak ister, etkinlikten kopmasi zorlasir ve yasamin
diger alanlarinda bu tutkunluk ¢esitli problemlere ve ¢atismalara sebebiyet verebilir (Vallerand

ve digerleri, 2007, Vallerand, 2015).

Belirli bir faaliyete yonelik uyumlu tutku genel olarak olumlu duygularin tecriibe
edilmesini saglar. Bu durum faaliyet siirecinde ve sonrasinda da goriilebilir. Uyumlu tutkunluga
sahip bireyler bundan dolay1 dikkatlerini ve enerjilerini faaliyetlere daha i1yi bir sekilde
odaklayabilmektedir. Uyumlu tutkunluk igerisinde birey faaliyetin siirecini daha iyi bir sekilde
yonetebilmektedir eger faaliyet bireyin yasaminda olumsuz bir etkiye sahip ise birey bu
faaliyeti yasamindan daha kolay ¢ikarabilmektedir. Takintili tutkunluk ise faaliyetlere diizenli

katilimi1 saglarken bazi zararh etkilerin goriilmesini saglayabilir (Vallerand, 2012).

Nitekim literatlirde yapilan ¢alismalar uyumlu ve takintili tutkunlugun iligkisel anlamda
baska cergeveler acisindan anlagilmasini saglamistir. Philippe ve digerleri (2010) tarafindan
bireylerin bir faaliyete duymus oldugu tutku ile bireylerarasi iligkilerin kalitesinde duygularin
araci roliinii tespit etmek amaciyla yapilmis bir ¢alismada uyumlu tutkunlugun kisilerarasi
iliskisiyle pozitif bir iliskiye sahip oldugu, takintili tutkunlugun ise olumlu duygularla iliskili
olmadig1 belirlenmistir. Bunun yani sira tutkunlugun psikolojik iyilik hali gibi kavramlarla
olan iliskisi ele alimmustir. Vallerand (2012) tarafindan yapilan bir ¢alismada uyumlu
tutkunlugun faaliyetin olumlu duygu durumlarina ve deneyimlerine yol actig1 belirlenmis olup

uyumlu tutkunlugun genel anlamda kisilerin yasamlarina olumlu anlamda katki sagladigi
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psikolojik iyilik halini artirdig1 ortaya ¢ikartilmigtir. Takintili tutkunlugun ise psikolojik iyilik
halini sekteye ugrattig1 belirlenmistir. Tutkunluga yonelik akademik g¢alismalar bos zaman
faaliyetlerine katilim (Stenseng, 2008), 6z saygi (Lafreniere ve digerleri, 2011), girisimcilik
(Fisher ve digerleri, 2018), 6znel iyilik hali (Rousseau ve Vallerand, 2008) gibi konularda
cesitlilik gostermektedir.

2.6. Psikolojik Tyi Olus Kavram

Psikolojik iyi olus, bireylerin olumsuz anlamda gelisen duygu durumlarinin olmamasi
durumu veya daha kisa bir siire devamliligi olan haz kavrami ile alakali goriillemeyecek kadar
genis bir c¢erceveye sahiptir. Bireyin kendi hayatini anlamli bulmasi, kendi potansiyelini
gerceklestirip sosyal gevresiyle iyi iliskilere sahip olmasi, hayatint yonetip yonlendirebilmesi
gibi ¢ok sayida olumlu psikolojik iyi olus islevlerini dahil edebilmesi gibi ¢ok yonlii yapiya
sahiptir. Psikolojik iyi olus sadece “iyi hissetme” ile ilgili degildir, “iyi islev gérme” kavrami
ile ilgili olarak birey gelisimini temel alan bir yaklagima sahiptir (Deci ve Ryan, 2008; Ryff,
1989).

Iyi olus kavramina ydnelik olarak literatiirde iki temel yaklasim bulunmaktadir. Bunlar
hedonik yaklasim ve eudaimonik yaklasimdir (Henderson ve Knight, 2012; Ryan ve Deci,
2001; Tomer, 2011). Hedonik yaklasim iyi olusu yagsam doyumu, olumlu duygu durumunun
fazlaligi, mutluluk ve olumsuz duygudurumun azlig1 dahilinde ele alirken eudaimonik yaklagim
ise bireylerin daha amagli, anlamli, psikolojik anlamda olgunluga ulagmasini, bireysel yetkinlik
ve potansiyelini hayata gegirebilmesini ele almaktadir. Psikolojik iyi olus eudaimonik yaklagim
icerisinde gelisim gostermis olup bireylerin olumlu gelisimlerini genis bir cergevede

aciklayabilen bir yap1 olarak goriilmiistiir (Deci ve Ryan, 2008; Ryff ve Singer, 2008).

Ryff (1989) psikolojik iyi olus kavramim sistemsellestirmis ve “dzerklik”, “bireysel
gelisim”, “bireysel kabul”, “gevresel hakimiyet durumu”, “baskalariyla olumlu iliskiler” ve
“yasam amacr” olmak iizere altt kisim iizerinden bir model ¢ercevesinde agiklamistir.
Psikolojik iyi olus modeline gore psikolojik iyi olug anlaminda varlik gosteren kisiler, kendi
yasamlaria yonelik ¢esitli kararlar verebilen, kendi hayatin1 gerekli bir sekilde yonetebilen,
bireysel gelisime her daim agik ve hazir olan, iyi sosyal iligkiler gelistirebilen, bireysel amaglara
sahip, kendisini gercekliklerini kabul edebilen bireyler olarak ele alinmaktadir (Ryff ve Keyes,
1995). Ryff (1989) tarafindan gelistirilen model sonraki siiregte bir¢ok kez sinanmis ve gerek
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kismi gerekse 6nemli Olclide desteklenmistir (Manchiraju, 2020; Miguel ve digerleri, 2008;
Triado ve digerleri, 2007; van Dierendonck, 2004).

Psikolojik 1yi olusun gelisimine 6nemli bir katki Keyes (2002) tarafindan gelistirilen
“Zihinsel Saglik Siirekliligi” yaklasimi ¢ergevesinde olmustur. Keyes (2002) zihinsel yaklagim
stirekliligi yaklagiminda bireylerin ruh sagliginin sadece psikopatolojik unsurlarin var
olmamasi halinde degil, gelisen (flourishing), soniik (languishing) veya orta diizeyde islev
gosteren bir ruhsal islev gosteren bir yapi olarak gdérmiistiir. Yaklasim, bireyin kliniksel
anlamda herhangi bir olumsuz durum gostermemesinin iyi olus anlamima gelmedigini,
psikolojik iyi olusun bu kavramlar diginda 6zerk ve bagimsiz olarak degerlendirilmesi gereken
olumlu ruh sagligi kavrami oldugunu belirtmistir. Ruh sagliginin var olmasi durumu bireyin
yasaminda gelisme olarak ele alinmis ruh sagliginin yoklugu ise yasamda gerileme siireci
olarak degerlendirilmistir. Fakat ruh saglig: biitlinsel bir sistem olarak hem olumlu hem de
olumsuz unsurlar1 dikkate alarak degerlendirilebilecegi de ayrica belirtilmistir (Joshanloo ve

Nosratabadi, 2009; Keyes, 2002; Machado ve Bandeira, 2015).

Psikolojik iyi olus kavrami sadece teorik bir kavram degildir; hayatin anlami, bireyin
amaglari, bireysel farkindalik ve gelisim gibi unsurlara katki saglayan sistematik bir yapidir
(Ryft, 2013). Ryff (2013) bu konuda psikolojik iyi olusun bireylerin hastalik riskini azaltmada
ve ayni zamanda hayat siirelerini uzattigini belirtmis olup bireylerin olumsuz durum ve olaylar
karsisinda iyi olusu kazanabilme, koruyabilme ve siirdiirebilme konusunun ise giderek énem
arz eden bir tema oldugunu ortaya koymustur. Ryff (2023) tarafindan 6damonik iyi olma halinin
ruh saglig1 uygulamalart iizerindeki etkisini agiklamak amaciyla yapilan ¢alismada; psikolojik
1yl olusun bireyin psikolojisini koruyucu bir temel oldugunu ve psikolojik kapasitesinin
gelisimine olumlu anlamda katki sagladigini belirlemistir. Kubzansky ve digerleri (2023)
tarafindan yapilan bir ¢alismada psikolojik iyi olusa yonelik miidahalelerinin bireylerin daha

1yi fiziksel saglik, daha uzun bir yasamla iligkili oldugu belirtilmistir.
2.6.1. Psikolojik Tyi Olusun Onemi

Psikolojik 1yi olus bireylerin genel yasamlarina yonelik islevsellikle ilgilidir. Bireylerin
yiiksek diizeyde psikolojik iyi olus diizeyinde olmasi; kendi yasamlarini daha anlaml
bulmalarina, daha yetkin kararlar alabilmelerine, stresle ve iligkili olan kavramlarla daha 1yi bir
sekilde basa ¢ikmalarina, sosyal anlamda baglilik diizeylerini olumlu anlamda gelistirebilmeleri

gibi bircok onemli ¢iktilarla iliskilendirilmektedir. Psikolojik iyi olus bundan dolay1 sadece
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kisisel mutlulukla ilgili degil ayn1 zamanda yasam kalitesi, doyumu, 6z saygi, tiretkenlik gibi
kavramlarla iligkili ve belirleyici bir konumundadir (Damaésio ve digerleri, 2013; Hao, 2008;

Heizomi ve digerleri, 2015; Mehmood ve Shaukat, 2014; Ryff ve Singer, 2008; Ryft, 2013).

Psikolojik iyi olusun 6nemi sadece psikolojik siireclerle veya zihinsel anlamda sinirl
kalmadigidir. Psikolojik iyi olusun bedensel saglikla da iligkili oldugu ortaya ¢ikartilmistir.
Daha diisiik mortalite riski, daha olumlu kalp ve damar saglig1 gostergeleriyle iliskili oldugu

tespit edilmistir (Chida ve Steptoe, 2008; Zuccarella-Hackl ve digerleri, 2024).

Fiziksel sagliga ek olarak bireylerin sorunlarin karsisinda sergilemis oldugu
dayanikliligimi ve uyumlulugunu da desteklemektedir. Duygusal toparlanma, 6z-kabul gibi
hususlara katki sagladig belirtilmistir Ayrica psikolojik iyi olusun bireylerin kendisiyle daha
barisik olmasin1 ve kendi yasami iizerinde denetim hissi gelistirebilmesine olanak saglamasi

acisindan 6nemli bulunmaktadir (Garcia ve digerleri, 2014; Mazoosaz ve digerleri, 2024).

Psikolojik iyi olusun 6nem arz eden baska bir 6zelligi ise gelistirilmeye miisait bir
temele sahip olmasidir. Meta-analiz ¢aligmalari, edaimonik iyi olusu gelistirmeye yOnelik
miidahale yaklasimlarinin gelisim sagladigini gosterebilmektedir. Bu anlamda psikolojik 1yi
olus kavrami sadece kuramsal bir yapiya sahip olmadigi; egitsel, klinik ve toplumsal destek ve
miidahalelerle gelistirilebilecek bir kavram oldugunu gostermektedir (van Dierendonck ve

Lam, 2023; Trudel-Fitzgerald ve digerleri, 2019).
2.6.2. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Kavramlar

Psikolojik iyi olus kavramini olumlu ve olumsuz anlamda etkileyen bir¢ok etmen vardir.
Bunlardan biri 6z-yeterlilik kavramudir. Oz-yeterlilik, bireylerin kendine gore hedef
belirlemesi, zorluklara yonelik gelistirdigi yontemler ve bireysel ¢aba gosterme becerilerini
sekillendirmektedir (Bandura, 1997; Heslin ve Klehe, 2006; Waddington, 2023). Bireylerin
yiiksek 0z-yeterlilige yonelik algilari ile psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iligski olumlu anlamda
desteklenmektedir (Salami, 2010; Siddiqui, 2015). Oz-yeterlilik, bu anlamda bireylerin strese
yonelik daha 1iyi hareket edebilmesine, yasam doyumunu daha yiiksek bir sekilde
deneyimlemesine olanak saglayabilmektedir (An ve Tao, 2024; O’Sullivan, 2011; Varghese ve
digerleri, 2015).

Oz-yeterlilik kavraminin yan1 sira Neff (2003) tarafindan temellendirilen Oz-sefkat

kavrami bireyin kotii ve act deneyimlere yonelik bireysel olarak kendisini daha 1yi, anlayish
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yaklasimini ifade etmektedir. Birey 6z-sefkate sahip ise olumsuz duygu durumlarina kars1 daha
farkindalikli ve daha dengeli bir yaklasim gosterebilir (Neff, 2003). Oz-sefkat; 6z-saygi,
psikolojik iyi olus, yasam doyumu gibi kavramlarla yakindan iligkilidir (Neff, 2011; Yang ve
digerleri, 2016; Zipagan, 2023). Oz-sefkat bireylerin zorlu sartlardan, olumsuz duygu
durumlarindan toparlanabilme siirecine de ayrica katki saglayabilmektedir (Mantelou ve

Karakasidou, 2017).

Psikolojik dayaniklilik bireyin hayatinda karsilagtigi stres, olumsuz kosullarlar ve
sartlara yonelik bireysel islevselligini, sartlara uyum saglayabilme kapasitesini siirdiirme
yetenegi olarak tanimlanir (Fletcher ve Sarkar, 2013). Psikolojik dayaniklilik arastirmalari, bu
hususun degisken bir 6zellik oldugunu, bireysel kaynaklar ve sosyal destek kavramlariyla
iligkili olabilecegini ortaya ¢ikartmistir (Bonanno, 2004). Meta-analiz ¢alismalarina bakildigina
psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin daha az stres belirtisi gosterdigi, psikolojik 1yi
olus diizeylerinin ise daha yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir (Li ve Hasson, 2020; Windle,
2011; Vella ve digerleri, 2019).

Minnet duygusu psikolojik 1yi olusu etkileyen olumlu kavramlardan biridir. Minnet,
bireylerin hayatlarinda olusan olumlu gelisim ve tecriibeleri ve bu tecriibeleri saglayan
kaynaklara yonelik takdir hissiyatin1 gostermektedir (Emmons ve McCullough, 2003). Minnet
duygusu psikolojik iyi olusun gostergeleri ¢ercevesinde umut, iyimserlik, yasam doyumu gibi
kavramlarla olumlu anlamda bir iliskiye sahiptir (Kardas ve digerleri, 2019). Minnettarlik
duygusu psikolojik iyi olus halini ve bireysel iyi olus halini olumlu anlamda desteklemektedir
(Emmons ve McCullough, 2003; Wood ve digerleri, 2009). Ayrica travma sonrasi olaylarla
basa ¢ikmada minnettarlik duygusu psikolojik iyi olusu olumlu anlamda gelistirmektedir (Ruini

ve Vescovelli, 2013).

Bilingli farkindalik psikolojik iyi olusa katki saglayan baska bir faktor olarak bilinir.
Bilingli olmak, “daha fazla niyetle hareket etmek, daha fazla oz denetim davranisi sergilemek
ve eylemlerin nedenleri ve sonuglart konusunda daha derin bir farkindalik géstermek” olarak
degerlendirilir (Pavlovich, 2010). Bilingli farkindalik psikolojik iyi olusla olan iliskisinde
bireylerin kaygilarini azalttigi, olumlu duygusal durumlart artirdigi, siirec igerisinde stresin
azaltilmasima fayda sagladigi on goriilmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Yamada ve Victor,

2012).
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Sosyal destek, insanlarin ¢evresindeki bireylerden algiladiklari ve o ¢evreden gérmiis
oldugu bilgisel, ara¢sal ve duygusal yardimlari ifade etmektedir (Cohen ve Wills, 1985). Sosyal
destek bireylerin saglhig1 icin son derece 6nem arz etmektedir. Iyi bir sosyal destegin tam tersi
yalnizlik kavrami olarak goriiliir. Sosyal destek biitiin bunlarin yaninda bireylerin sosyal bir
yapiya ait olma, deger gérme, bilgi, yardim ve rehberligi icermektedir. Sosyal destek, bireylerin
ruh hali ve ruh saglig1 i¢in dikkat edilmesi gereken bir kaynaktir. Ek olarak bireylerin fiziksel
ve ruhsal sagligin derecesini gosterir, bireylerin stresli durumlardan, siireclerden ve o siireglerin
etkilerinden koruyan bir destektir (Drageset, 2021). Sosyal destek, genel olarak olumlu saglik
durumlar ile iligkilidir. Bireysel yeterlilik, sagligin korunmasi, algilanan kontrol, olumlu duygu
durumu, psikolojik iyilik hali, kayginin azaltilmasi, depresyonun azaltilmasi gibi faydalarla

sonuclanabilir (Langford ve digerleri, 1997).

Fredrickson (2001) tarafindan gelistirilmis olan genislet ve insa et teorisi, bireylerin
mutluluk, ilgi, minnet ve umut gibi kavramlara sahip olmasinin bireylerinin diisiince ve
davraniglarini kalic1 olmasa da genislettigini, uzun vadede ise bu durum bireyin dayanakliligini
artirdi8i, sosyal iletisimini gli¢lendirdigi ve psikolojik kaynaklar konusunda kalic1 faydalar elde
edebilecegini vurgulamaktadir. Pozitif duygu durumu olan bu kavramlar psikolojik ve duygusal

iyi olusa olumlu etkiler saglayabilmektedir (Fredrickson ve Joiner, 2002; Huppert, 2009).

2.7. Mutluluk Kavrami

Mutluluk, bir¢ok bilim dalinda tartisilan bir kavramdir. Giindelik yasamda cogu kez
kullanilan bu kavram hakkinda genel bir tanimin bulunmamas1 mutlulugun karmagik bir yapiya
sahip oldugunu gosterdigi sdylenebilir. Mutluluk giinliik yasamdan bilimsel disiplinlere kadar

bir¢ok alanda ele alinan bir kavramdir.

Aristoteles, mutlulugu sadece anlik olarak gelisen bir haz durumu olarak degil, birey,
erdem ve us kavramlariyla alakali olarak potansiyelini eksiksiz olarak gelistirebilmesi durumu
olarak tanimlamistir. Aristoteles’in yaklagimina gore davranislarini erdem ve akla uygun bir
sekilde siirdiiren sosyal bir varlik olarak kendini gergeklestirebilen birey mutlu bir bireydir.
Mutluluk her daim en degerli ve en temel hedeflerden biridir (Bulut Uslu, 2018; Ryan ve Deci,
2001). Hedonizm geleneginin gelistiricisi olan Epikuros ise act ve rahatsizlik durumunun
yoklugunu mutluluk olarak kavramsallastirmistir. Epikuros bu durumu ataraxia (zihinsel huzur)
ve aponia (bedensel saglik) olarak ele almistir. Epikuros, yalnizca fiziksel hazlarin degil ayni
zamanda sakin, bilge ve dostca bir yasamin mutlulugun ana kaynaklar1 oldugunu savunmustur

(Annas, 1987; Bergsma ve digerleri, 2008; Rosenbaum, 1990). Bunun yaninda Stoac1 gelenek
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ise bireylerin dis unsurlardan farkli ve 6zerk olarak sadece akla dayali ve igsel erdem haliyle
mutlulugun olusabilecegini savunmustur. Mutluluk bu yap1 i¢in disiplinli bireysel yonetim,
kontrol edilemez ve hilkmedilemez olan1 siikunetle kabul etme yoluyla elde edilen i¢ huzur
halidir (Al Faroqi ve digerleri, 2025; Blecher, 2006). Bunun yaninda eski Stoaci1 yaklagimda
mutlulugun bireylerin pasif deneyimleriyle degil aktivite deneyimleriyle olusabilecegini belirtir
(Kondo, 2018). Orta Cag’da dinsel kavramlar tarafindan ¢izilen sinirlar ¢cergevesinde ele alinan
mutluluk Modern bakis acisinda ise bireylerin arzu ve isteklerinin kargilanmasi olarak
goriilmektedir. Mutluluk zaman igerisinde bireylerin yasamis oldugu deneyimlere, olaylara

gore evrimlesmistir (Yalvag Arici, 2020).

Tiirk Dil Kurumu (2025) tarafindan mutluluk, “Anlik bir duruma bagl olarak duyulan
seving veya alinan zevk” olarak tanimlanmistir. Mutluluk, Kangal (2013) tarafindan “bireyin
vasamina dair olumlu diisiince ve duygularimin miktarca tistinliigiidiir baska bir deyisle
bireylerin yasamlarindan aldiklart doyum ve olumlu duygularin toplamidir” seklinde

tanimlanmugtir.

Diener (1984) mutlulugu 6znel iyi olus kavramiyla birlikte “mutluluk, yasam doyumu
ve olumlu duygulari kapsayan bir yapi” olarak ele almistir. Veenhoven (1984) mutlulugun
temel dayanak noktasinin bireyin hayatinin biitiiniine yonelik bireysel takdiri oldugunu ve ayni1

zamanda bireyin yagamini ne kadar begendigi ile alakali oldugunu belirtmistir.

Veenhoven (1991) mutluluk kavraminin bir diger adinin yasam memnuniyeti seklinde
degerlendirilebilecegini, bireyin kendi yasaminin degerlendirilmesinde mutlulugun bireyin
yasamina yonelik bir tutum olarak ele alinabilecegini belirtmistir. Mutlulugun bilesenleri,
duygusal ve biligsel bilesen olarak iki kisimda degerlendirilmistir. Duyusal bilesen “bir kiginin
deneyimledigi ¢esitli duygularin ne kadar hos oldugu” yoniinde yani hedonik mutluluk olarak
ele alinir. Bunun yaninda biligsel bilesen ise “bireyin beklentilerinin ne kadar karsilandigi ve

)

karsilandigina yénelik bireyin algisi” seklinde tanimlanmistir ve genel olarak bu durum

memnuniyet olarak adlandirilmistir (Veenhoven, 1991; 2021).

2.7.1. Mutlulugu Etkileyen Kavramlar

Mutlulugun gerek tanimlanmasi gerekse dogrudan ya da dolayli yoldan etkileyen
hususlar genis bir yelpazeye sahip olabilmektedir. Mutlulugu etkileyen kavramlardan biri,
bireyin sosyal ¢evresiyle olan iletisimi ve iligkisidir. Sosyal iligkiler ve aidiyet kavramlari

bireylerin mutluluk diizeylerini etkileyebilir. Haller ve Hadler (2006) mutlulugun,
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memnuniyetin bireysel 6zelliklere yonelik beklentiler olarak ele alinmasi, bir yandan ise sosyal
iliskiler ve biiyiik dlcekli sosyal yapilar arasindaki etkilesim siirecinin temel bir sonucu olarak
goriilmesini gerektigini belirtmistir. Leung ve digerleri (2013) tarafindan mutluluk arayisi
cercevesinde sosyal sermayenin Onemine yonelik yapilan bir ¢calismada sosyal sermaye ve
aidiyet kavraminin mutlulugu etkileyen 6nemli kavramlardan biri oldugu belirlenmistir.
Fernandez-Portero ve digerleri (2023) tarafindan mutluluk, genel olarak sosyal iliskiler i¢in
gerekli goriiniir ve sosyal iligkileri gelistirdigi diistiniilmektedir. Bunun yaninda mutlulugun,
diger bireylerle birlikte olmanin hem anlik hem de genel anlamda etkilemektedir (Quoidbach
ve digerleri, 2019). Sadece sosyal iligkiler degil sosyal anlamda faaliyetlere katilim da ayni
zamanda mutluluk tizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilmektedir (Fernandez-Portero ve

digerleri, 2023).

Icsel motivasyon kavrami mutlulugu etkileyen diger kavramlar ¢ergevesinde
degerlendirilmektedir. i¢sel motivasyon bireylerin belirli bir faaliyeti ilging, keyifli ve temel
psikolojik ihtiyaclarmi tatmin ettigi icin yapmasi olarak ifade edilir. Bunun yaninda icsel
motivasyon hedef faaliyetin bireysel anlamda 6diillendirici olmasini da kapsamaktadir (Moller
ve Deci, 2024). i¢sel motivasyon bu anlamda bireylerin gelisimi ve herhangi bir seyi 6grenme
yetisini gili¢lendiren bir kavram olarak da bilinir. Fauzi ve digerleri (2024) tarafindan igsel
motivasyon, mutluluk ve yasam doyumu iliskisini incelemek amaciyla yapilan bir ¢alismada
bireylerin mutluluk diizeyinin i¢sel motivasyonla iligkili oldugu tespit edilmistir. Akcakanat
(2020) tarafindan yapilan bir ¢aligmada bireylerin igsel motivasyonlar: ile isyeri mutlulugu
arasinda anlamli bir iliski oldugu ayni zamanda is yerindeki mutlulugun orgiitsel davranis

tizerindeki etkisinde aracilik rolii tistlendigi belirlenmistir.

Gelir durumu ile mutluluk arasindaki iliski psikoloji, ekonomi gibi bir¢cok alanda
tartigtlan konulardan biridir. insanlarin maddi beklentileri baslangic asamasinda gelir gruplari
cercevesinde oldukga benzerdir. Fakat yasamin dongiisii igerisinde beklentiler gelirlerle birlikte
artar ve boylelikle bireylerin gelir diizeylerinin artis gostermesi mutluluk iizerindeki etkisinin
azalmasina sebebiyet verebilir. Bu siire¢ icerisinde mutluluk-gelir fark: kesitsel olarak devam
edebilir. Bireyler gegmiste daha az mutlu olduklarini ama gelecekte daha mutlu olabileceklerini
diistiniirler. Ciinkii gelir diizeyinin artig gosterirken bireysel beklentilerinin de ayni siiregte daim
ve yerinde kalacagini 6ngorebilirler. Beklentiler bu durumda gelirle birlikte artig gosterir ve
bireyin yasamis oldugu mutluluk istenilen mutluluktan sistematik olarak daha farkh

olabilmektedir (Easterlin, 2001). Bundan dolay1 gelir ve mutluluk iliskisi karmasik bir yapiya
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sahiptir. Insanlarin ekonomik gelir diizeylerini iyilestirerek mutlulugunu artirmalar1 genel
ekonomik diisiince yapisinin aksine gelire yonelik bilgi edinme, tedbir gibi kavramlarin var
olmastyla birlikte mutlulugun olumlu etkilenebildigi belirlenmistir (Antonides, 2007). Frey ve
Stutzer (2000) yapmis olduklar1 calismada gelirin artmasimnin mutlulugu kiigiik Slgekte
yiikselttigini belirtmiglerdir. Gelir durumu ve mutluluk iliskisini iilkeler ¢ercevesinde ele alan
caligmalar da bulunmaktadir. Ozellikle gelismis iilkelerde gelir diizeyi ve mutluluk iliskisi daha
diisiik bir iligki olarak goriiliirken gelismemis veya gelismekte olan tilkeler agisindan bu durum
daha biiyiik bir iligkiyi ortaya ¢ikarmistir. Bunun aksi yoniinde bulgular mevcut olmakla birlikte
gelismekte olan ekonominin igerisinde gelir durumu ve mutluluk iliskisi daha az belirleyici

olabilmektedir (Oishi ve digerleri, 2022).

Saglik ve fiziksel aktivite, mutlulugu dogrudan ya da dolayli yoldan etkileyebilen
faktorler olarak goriilmektedir. Mutlulugun altinda yatan temel faktorler i¢sel ve dissal faktorler
olarak ele alinabilir. Igsel faktorler biyoloji, bilissel, kisilik ve etik alt faktdrlerden
olugmaktadir. Digsal faktorler ise davranigsal, ekonomik, cografi, sosyokiiltiirel ve estetikten
olusmaktadir. Igsel faktdrler arasinda biyolojik alt faktér en 6nemli boyutu gdstermektedir.
Bundan dolay1 bireylerin biyolojik ve genel saglik faktorlerinin mutluluk tizerindeki rolii
onemli olglide biytiktiir (Dfarhud ve digerleri, 2014). Kushlev ve digerleri (2020) tarafindan
yapilan bir calismada mutluluk iizerinde olusan gelisimlerin bireylerin daha kisa siirede
iyilesmesini kolaylastirdig: tespit edilmistir. Veenhoven (2008) mutlulugun uzun émiirle iligkili
oldugunu bireyi saglik rahatsizliklarina karst koruma sagladigini belirtmistir. Crivelli ve
digerleri (2016) ise mevcut saghigin mutlulugun 6nemli bir gostergesi oldugunu ortaya
cikartmistir. Fiziksel aktivitelerin ise mutlulukla olumlu bir iliski igerisinde oldugu s6ylenebilir.
Machado ve digerleri (2015) fiziksel aktivite ve aktif katilimli bos zaman faaliyetlerinin
bireylerin mutlulugunu artirdigini tespit etmistir. Zhang ve Chen (2019) tarafindan fiziksel
aktivite ve mutluluk arasindaki iligkinin sistematik olarak incelenmesi amactyla yapilan bir
calismada fiziksel aktivitenin bireylerin mutluluk diizeyini artirdig1, bu pozitif iliskinin saglik
ve sosyal islevsellik gibi kavramlardan da etkilendigi belirlenmis olup hem anaerobik hem de

aerobik egzersizlerin bireylerin mutlulugu artirmada etkili oldugu tespit edilmistir.

Doga ile baglanti mutlulugu etkileyen kavramlar icerisinde son yillarda arastirma
konularina siklikla dahil edilen bir konu olarak degerlendirilmektedir. Dogayla iliski ve
deneyimler bireyin iyi olus ve mutluluklari ile alakali olarak degerlendirilir. Doga ile baglanti

bireylerin dogal yasama aidiyet hissetmesini, bireylerin sinir sistemlerini olumlu anlamda
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etkilemesini, stresin azalmasini ve bireyin dikkatini tekrardan kazanmasimi kolaylagtirir
(MacKerron ve Mourato, 2013). Zelenski ve Nisbet (2012) tarafindan dogayla iliskili,
baglantili olma durumu ile mutluluk iligkisini belirlemek amaciyla yapilan bir ¢alismada
dogayla iliskili olmanin insan mutlulugunu artirdig1 tespit edilmistir. Capaldi ve digerleri
(2014) tarafindan yapilan bir calismada dogaya yonelik baglant1 diizeyi yliksek bireylerin daha
diisiik diizeydeki bireylere gore daha fazla olumlu duygu durumu ve yasam memnuniyeti
gostermislerdir. Bunun yaninda agik yesil alanlarin kent ici alanlara gore daha fazla mutluluk
iirettigi belirlenmistir (MacKerron ve Mourato, 2013). Barrera-Hernandez ve digerleri (2020)
tarafindan yapilan bir ¢alismada doga ile baglantinin siirdiiriilebilir davraniglarla 6nemli bir
iliskiye sahip oldugu ve bu iligkinin mutlulugu olumlu anlamda etkiledigi tespit edilmistir.
Doga ile baglanti bireylerin dogal yasama, dogal diinyaya yonelik bireysel algilariyla alakalidir.
Doga ile daha fazla iliski igerisinde olan bireyler daha yiiksek mutluluga ve 6zellikle daha

yiiksek gelisim diizeyine sahiptirler (Pritchard ve digerleri, 2020).
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YONTEM
3. YONTEM

Acik alan rekreasyonu bireylere sagladig1 faydalara ek olarak, kendi biinyesinde birgok
faaliyet ¢esitliligini de sunabilmektedir. Doga yiirliylisii faaliyetleri de kiiresel anlamda
ekonomik ve sosyal etkilesimi artirabilecek potansiyele sahip rekreasyonel etkinlikler olarak

goriilmektedir (Gyepi-Garbrah ve Preko, 2022; Wulandari ve digerleri, 2022).

Tez arastirmasinin bu boliimiinde aragtirmada izlenen yol ve yoOntemleri belirten
basliklar sunulmustur. Karma yontem lizerine dizayn edilmis bu arastirmada ¢alisma grubu,
veri toplama araglari, verilerin toplanmasi ve analizine iligkin bilgilerin yan1 sira arastirmaya

ait model bir diyagram esliginde gorsellestirilmistir (Sekil 1).

3.1. Arastirmanin Yontemi

Doga yiirliylisii ile ilgilenen bireylerin bos zaman anlaminin, psikolojik iyi olus,
mutluluk ve tutkunluk diizeylerini, iliskilerini ve etki diizeylerini tespit edilip, olgularin
arkasinda yatan nedenlerin derinlemesine kesfedilmesinin amaglandigi bu tez aragtirmasinda;
nicel ve nitel yontemlerin bir arada belirli bir diizen dahilinde kullanildig1 karma yontem tercih

edilmistir.

Karma yontem, arastirmacinin hem nicel (kapali u¢lu) hem de nitel (agik ug¢lu) verileri
topladigy, ikisini biitlinlestirdigi ve ardindan verilere dayali olarak yorumlar ¢ikardig: sosyal,
davranigsal ve saglik bilimlerinde arastirma yaklasimi olarak tanimlanmaktadir (Creswell,
2015). Karma yontem aragtirmasi, bir arastirmacinin veya aragtirmaci grubunun, derin bir
sekilde anlayabilme ve dogrulayabilme niyetiyle nicel ve nitel arastirma yontem
yaklagimlarinin temel wunsurlarini birlestirebildigi arastirma tiirlerinden biri  olarak
bilinmektedir (Johnson ve digerleri, 2007). Karma yontem arastirmalari1 genel anlamda nicel ve
nitel arastirma yontemlerine oranla daha az bilinir ve son zamanlarda ayr1 bir yonelim olarak
ortaya ¢ikmistir. Karma aragtirmada incelenen arastirma sorularini cevaplamak icin gerekli
metodolojik araglarin kullanilmasini savunarak, nicel ve nitel yontemlere alternatif sunulur
(Tashakkori ve digerleri, 2020). Nicel arastirma, gercegin sabit, objektif, anlasilabilir ve
gozlemlenebilir oldugu varsayimindan yola ¢ikar. Bu varsayim benimsendiginde, bilimsel
yontemi kullanarak yeni bilgi iiretmek mantiklidir. Objektivistler, dogal diinya gibi insan

diinyasiin da gozlemler yoluyla kesfedilebilir olduguna inanma egilimindedir. Bilim filozofu
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Karl Popper'a gore, bilimsel yontemin 6zelligi yanliglanabilirliktir, yani bir iddianin yanlis
oldugunu kanitlama yetenegidir. Nesnelci nicel arastirmacilarin aksine, nitel aragtirmacilar
sosyal gercekligin insa edildigine inanirlar; yani insan diinyasi nesnel anlamda yorumlara
dayalidir. Doga bilimleri modelinden farkli olarak, nitel aragtirma yapilandirmaci bir bakis
acisina sahiptir ve insanlarin yorumlarina odaklanir. Bu temel farkliliklar nedeniyle, nitel ve
nicel arasgtirma farkli yontemler ve prosediirler kullanir. Nicel arastirmacilar dlgek ve
nedensellik konularma odaklanirken, nitel arastirmacilar baglamin zenginligini, degisimin
dogasin1 ve katilimcilarla empati kurulmasini amaglar. Nitel arastirmacilar arastirma
tasariminda degisikliklere aciktir ve arastirma siirecinde katilimci odakli bir zihniyete
sahiptirler. Nicel aragtirmacilar sonuglarinin bir seyin o6lgegini ve nedeninin dogasini
gostermesini beklerken, nitel arastirmacilar sonuglari bir seyin tam olarak nasil ve ne sekilde

gerceklestigine odaklanir (Ladner, 2019).

Bir aragtirmaci, nicel yontemler kullanarak arastirma konusunu belirler, hipotezler
ortaya koyar, degiskenleri Olger, istatistiksel analizler kullanarak sorulara veya hipotezlere
cevaplar arar ve sonucglar1 yorumlar. Bu yaklasim, arastirmacinin genel sorular sordugu ve
verileri metin, ses kaydi veya video kaydi seklinde topladigi nitel arastirmadan farklidir. Nitel
aragtirmada, aragtirmaci, katilimeilar gézlemleyerek veya miilakatlar, odak grup protokolleri
veya anketler gibi araglar kullanarak agik uglu sorular sorar ve verileri tematik bir analiz
yaparak sunar. Her iki yaklasim da, bir problem belirleme, arastirma sorularini belirleme, veri
toplama, veri analizi ve sonu¢ yorumlama siireglerini takip eder. Ancak, her iki yontemin
araclar1 6nemli 6l¢iide farklidir. Karma yontem ¢alismalarinda hem nicel hem de nitel aragtirma
unsurlar1 kullanilir. Karma yontem desenleri basit ve ileri diizey olmak tizere iki kisimda
degerlendirilmektedir. Basit karma desen igerisinde; kesfedici sirali karma desen, agimlayici
sirali karma desen, yakinsayan paralel karma desen bulunmaktadir. Ileri diizey karma
desenlerde ise i¢ ice karma desen, doniistiiriicii karma desen, ¢cok asamali karma desen
bulunmaktadir. Yakinsayan desen; nicel ve nitel verilerin ayr1 toplanmasini ve analizini igerir.
Amag ise nicel ve nitel veri analizlerinin sonuglarini birlestirmektir. Agimlayici sirali tasarimin
amact, nicel bir diziyle baglamak ve ardindan nicel sonuclar1 agiklamak i¢in ikinci bir nitel
diziyi yliriitmektir. Kesfedici sirali desenin amaci, dnce nitel veri toplama ve analiz yoluyla bir
sorunu kesfetmek, bir ara¢ veya miidahale gelistirmek ve bunu {igiincii bir nicel asama ile takip
etmektir (Creswell, 2015). Bu aragtirmada; ilk olarak nicel verilerin toplanmasi, nicel verilerin

analiz edilmesi, nicel sonuglarin daha detaylandirilip agiklanmasi i¢in nitel prosediiriin
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kullanilmasi temel alinmasindan dolay1 karma yontem desenlerinden agimlayici sirali karma

desen kullanilmistir.

3.2. Arastirma Modeli ve Deseni
3.2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, doga yiiriiyiisii etkinliklerine diizenli olarak katilan bireylerin bos zaman
anlami, tutkunluk, psikolojik iyi olus ve mutluluk diizeyleri arasindaki yapisal iligkileri hem
aciklayict hem de yorumlayici sekilde ele almak amaciyla karma yontem paradigmasi igerisinde
tasarlanmistir. Arastirmada kullanilan desen, agimlayici sirali karma desen (Explanatory
Sequential Mixed Methods Design) olup, bu desen nicel verilerle baslanan ve ardindan nitel
verilerle bu bulgularin gerekgelerinin sorgulandigi bir yapiya sahiptir (Creswell ve digerleri,

2023). Bu baglamda, arastirma iki temel asamada yiiriitiilmiistiir:

Birinci Asama (Nicel Asama): Yapisal Esitlik Modellemesi (SEM) araciligiyla

degiskenler arasindaki nedensel yollar test edilmistir.

Ikinci Asama (Nitel Asama): Nicel analizlerden elde edilen yapisal yollarin
derinlemesine  gerekcelerini  kesfetmek amaciyla yar1 yapilandirilmis  g6riismeler

gerceklestirilmistir.
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Sekil 1. Arastirma Modeli

Sekil 1’de sunulan aragtirma modeli, ¢aligmanin nicel ve nitel bilesenlerini temsil
edecek sekilde yapilandirilmistir. Modelin {ist boliimiinde yer alan yapi, ¢alismanin nicel
asamasina iliskin olarak Yapisal Esitlik Modellemesi (SEM) yoluyla test edilecek olan iliskisel
kurguyu igermektedir. Bu yapida, Bos Zaman Anlami ve Tutkunluk hem dogrudan hem de
Psikolojik lyi Olus araciligryla Mutluluk degiskenini yordayan faktdrler olarak modellenmistir.
Bu yonlii yapilar, literatiirde sikga karsilagilan bos zaman, tutku ve iyi olus iligkilerinden

beslenmekte olup, dogrulayici faktdr analizi ve yapisal yol analizi araciligiyla test edilmistir.

3.2.2. A¢imlayici Sirali Karma Desen
Bu tez arastirmasi, karma arastirma yontemlerinden agimlayici sirali karma desene gore
yapilandirilmistir. Bu arastirma deseni aragtirma problemini daha sistemli, daha biitlinsel bir
sekilde degerlendirmek ve veri toplamanin ilk agamasinda elde edilen bulgularin derinlemesine
aciklanmasini saglamaktadir. A¢imlayici sirali karma desen, arastirmacinin ilk olarak nicel bir
asamay1 yonetip harekete gectigi ve ikinci agsamaya geciste daha 6zel ve daha spesifik sonuglar
elde etmeye basladigr karma yontem deseni olarak bilinmektedir. Bu arastirma deseninde,
caligmanin birinci seviyesinde nicel veriler toplanir ve bu veriler ¢oziimlenirken, ikinci
asamada ise nitel veriler toplanir ve nicel seviyede elde edilen sonuglar bu seviyede
derinlemesine kesfedilir (Sekil 2). Bu desende, ilk olarak nicel veriler toplanir, sonraki siirecte

nitel asamaya gecilir ve nitel asama bu siiregte nicel verilerin bulgular1 kapsaminda ortaya ¢ikan
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iligkiler, ¢esitli yonelimler ortaya konulur (Creswell, 2015; Creswell ve Creswell, 2018; Hesse-

Biber ve Johnson, 2015).

Nicel Veri ) Nitel Veri
Toplama ve Izleme Toplama ve
Cozimleme Ciziimleme

Sekil 2. A¢imlayici Karma Desen Islem Siras
Kaynak: (Creswell, 2015).

Agimlayici sirali karma desenin 4 temel adim1 bulunmaktadir (Creswell, 2015; Creswell ve
Creswell, 2018). Bunlar; nicel asamanin tasarlanmasi ve uygulanmasi, nicel sonuglar takip
eden stratejiler kullanilmasi, nitel asamanin planlanmasi ve uygulanmasi. ilgili sonuclarin

yorumlanmasi seklindedir.

Bu tez arastirmasinda ise arastirma asamalar1 alti kisimdan olusmaktadir. Model; 1.
Asama: Nicel verilerin toplanmasi, II. Asama: Nicel verilerin analizi, ITII. Asama: Nicel ve nitel
asamalarin baglantilanmasi, IV. Asama: Nitel verilerin toplanmasi, V. Asama: Nitel veri

analizi, VI. Asama: Nicel ve nitel sonuglarin biitiinlestirilmesinden olusmaktadir (Sekil 3).
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4 A )
I. Asama * Aragtima izinlerinin alinmasi
. o * Anket formunun hazirlanmasi
Nicel Verilerin Toplanmast + Verilerin toplanmast
. y /
4 ) N\
II. Asama * Aragtirma modeli kurulmus olup nicel aragtirma modelinin
Nicel Verilerin Analizi Sthanmast
\. J J
4 N * Aragtirmayla ilgili olarak nicel veri analiz sonrasinda ortaya ¢ikan N\
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Sekil 3. Arastirma Asamalari

Arastirmaya ilk asamada; arastirma izinlerinin alinmasi, anket formunun hazirlanmasi,
verilerin  toplanmas1 ile baslanmustir. Ikinci asamada nicel verilerin analizleri
gerceklestirilmistir. Uglincii asamada nicel ve nitel asamalarin baglantilar1 kurularak;
arastirmayla ilgili olarak nicel veri analiz sonrasinda ortaya ¢ikan dnemli sonuclarin, anlamli
farkliliklarin, 6nem diizeyleri gibi bulgularin nitel yontem esasina dayali olarak nasil
kullanilacaginin planlanmasi yapilmis ve nicel sonuclar esasina dayali olarak karma yontem
modeline uygun olarak nitel arastirma yapilmasi planlanan arastirma grubu ya da arastirma
gruplarinin tespit edilmesi saglanmistir. Dordiincii asamada aragtirma grubuna karar verilmis,
aragtirma grubunun arastirmaya dahil edilmesinden sonra veri toplama protokolii belirlenmis
ve nicel yontemde ortaya ¢ikan sonucun derinlemesine incelenmesi amaciyla karma yontem

modeline uygun olarak nitel veri toplama araci olusturulmustur. Besinci asamada, nitel protokol
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sonras1 elde edilen verilerin nitel yaklasima 6zgii olarak prosediirler kullanilmis olup elde
edilen verilerden tema gelistirmesi amaciyla Maxqda analiz programinda veriler analiz
edilmistir. Son asamada ise Nicel sonucglarin 6zetlenmesi ve yorumlanmasi, nitel sonuglarin
Ozetlenmesi ve yorumlanmasi, nicel sonuglarin agiklanmasinda nitel sonuglarin ne 6l¢iide etkili

ve ne sekilde yardimer oldugunun tartisilmasi yapilmis ve arastirma sonuglandirilmistir.
3.3. Calisma Grubu

3.3.1. Nicel Calisma Grubu

Bu calismanin arastirma grubunu Tiirkiye’de doga yiiriiyiisii faaliyetlerine aktif olarak
katilim saglayan bireyler olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda doga yiirliylisii faaliyetleri,
acik alan ve dogada gergeklestirilen, yliriiyiis temelli ve rekreasyonel yonii daha etkin olan bir
acik alan etkinligi olarak ele alinmistir. Bu dogrultuda arastirma grubu, Tiirkiye genelinde
cesitli dagcilik kuliiplerine, doga sporlar1 topluluklarima veya bagimsiz olarak etkinlik
gruplaria bagli doga yiirliylsii faaliyetlerine diizenli bir bigcimde katilim saglayan bireylerden
olusturulmustur. Arastirma grubuna dahil edilecek katilimcilarin tespit edilmesinde bazi
Olciitler esas alinmistir. Bu baglamda arastirma grubuna dahil edilecek bireylerin, son iki yil
icerisinde en az bes kez aktif olarak doga yliriiyiisii etkinligine katilmis olmas1 ve herhangi bir
resmi spor lisansina veya profesyonel dagcilik unvanina sahip olmamasi kriter olarak
belirlenmistir. Bu kriterler dogrultusunda, erisilebilirlik ve goniilliiliik esaslarina bagli olarak
Tiirkiye genelinden toplam 700 katilimciya ulasilmasi hedeflenmistir Veri toplama siireci,
cevrimigi anket ve yiiz yiize goriismeler araciligiyla gerceklestirilerek arastirmanin giivenilirligi
ve gecerliligi arttirilmistir. Nitel calisma grubu ise nicel verilerin toplanip, analiz edilmesinden
sonra nicel arastirma grubu icerisinden olusturulmustur. Arastirma sonucunda toplam 769
kisiye ulagim saglanmis olup 21 kisinin anket formunu eksik veya hatali bir sekilde doldurdugu

tespit edilmis olup toplam 748 katilimei arastirmaya dahil edilmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Degisken Kategori f %

L Erkek 487 65,1
Cinsiyet
Kadin 261 34,9
. Evli 227 30,3
Medeni Durum

Bekar 521 69,7
Her Zaman 246 32,9
Bos Zaman Degerlendirme Giigligii Bazen 233 31,2
Higbir Zaman 269 35,9

Tablo 1’e bakildiginda katilimcilarin %65,1°1 erkek, %69,7’sinin bekar, %35,9’unun

hi¢bir zaman bos zaman degerlendirme gii¢liigii yasamadigi goriilmektedir.

3.3.2. Nitel Calisma Grubu

Diizenli olarak doga yliriiylisii faaliyetine katilim saglayan 748 katilimci igerisinde
goniillii olarak nitel arastirmaya katilim saglayan 5 kadin, 7 erkek katilimci olmak iizere toplam
12 kisi nitel goriismeye katilm saglamistir. Her katilimciya kisisel verilerin korunmasi
amaciyla 6zel kodlar verilmis olup kadin katilimeilara “K17, “K2”, “K3”, “K4”, “K5” seklinde
kod verilirken erkek katilimcilara ise “K6”, “K7”, “K8”, “K9”, “K10”, “K11” ve “K12”
seklinde kodlar verilmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Nitel Calisma Grubunun Bilgileri
Bos Zaman Degerlendirme

Kod Cinsiyet Medeni Durum Yas Giicliigii
K1 Kadin Bekar 24 Her Zaman
K2 Kadin Bekar 21 Her Zaman
K3 Kadin Bekar 30 Higbir Zaman
K4 Kadin Bekar 35 Higbir Zaman
K5 Kadin Bekar 32 Higbir Zaman
K6 Erkek Bekar 40 Her Zaman
K7 Erkek Evli 34 Her Zaman
K8 Erkek Bekar 26 Her Zaman
K9 Erkek Bekar 29 Higbir Zaman
K10 Erkek Bekar 30 Hig¢bir Zaman
K11 Erkek Evli 45 Her Zaman
K12 Erkek Bekar 22 Hicbir Zaman
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3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Nicel Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin nicel verileri bes kisimda degerlendirilmektedir. Arastirmada, kisisel bilgi
formunun yan1 sira Bos Zaman Anlami Olgegi (BZAO), Tutkunluk Olgegi (TO), Psikolojik Iyi
Olus Olgegi (PI00) ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-KF) kullanilmistir.

Kigsisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda, katilimcilarin demografik bilgilerini belirlemek amaciyla
cinsiyet, medeni durum, bos zaman degerlendirme gii¢liigii gibi demografik faktorler yer

almaktadir.
Bos Zaman Anlami Olgegi (BZAO)

Arastirmada bireylerin bos zamanlarina yonelik goriislerini belirlemek amaciyla Bos
Zaman Anlami Olgegi (BZAO) kullanilmustir. Esteve ve digerleri (1999) tarafindan gelistirilen
ve Tirk¢eye uyarlanarak Giirbliz ve digerleri (2007) tarafindan gecerliligi ve giivenilirligi
yapilan "Bos Zaman Anlami Olgegi", bireylerin bos zaman aktivitelerine katildiklarinda
hissettikleri duygular1 belirlemek i¢in kullanilmigtir. Bu 6'i Likert tipinde bir 6lgektir
“l:Kesinlikle Katilmiyorum- 6:Tamamen Katiliyorum” seklinde toplam 35 maddeden
olusmaktadir. Bos Zaman Anlami Olgegi (BZAO) 8 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar
“Algilanan Ozgiirliik”, “Is Iliskisi”, ““Sosyal Etkilesim”, “Bos Zamanin Kullanilirlig1”’, “ Aktif-
Pasif Katilim”, “Hedef Yonelimi”, “Algilanan Yeterlilik”, “I¢sel Motivasyon” seklindedir.

Tutkunluk Olcegi (TO)

Arastirmada katilan bireylerin tutkunluk diizeylerini belirlemek i¢in Vallerand ve
digerleri (2003) tarafindan gelistirilen Kelecek ve Asci (2013) tarafindan Tiirkge uyarlamasi
yapilan Tutkunluk Olgegi kullanilmustir. Olgek, “Uyumlu Tutkunluk” ve “Takintili Tutkunluk”
olmak iizere iki alt boyuttan ve 16 maddeden olusmaktadir. 1.,3.,5.,6.,8.,10. maddeler Uyumlu
Tutkunluk boyutunu 2.4.,7.,9.,11. ve 12. maddeler Takintili Tutkunluk boyutunu
olusturmaktadir. Uyumlu Tutkunluk boyutunun Cronbach Alfa degeri 0.83, Takintili Tutkunluk
boyutunun Cronbach Alfa degeri: 0.78 olarak tespit edilmistir. “Tutkunluk Olgegi” 7°1i Likert

41



tipi bir dlgek kullanilarak degerlendirilmekle birlikte “1.Kesinlikle Katilmiyorum-7.Kesinlikle
Katiliyorum” seklindedir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIOO)

Arastirmada katilimcilarin psikolojik anlamda iyi olug diizeylerini belirlemek amaciyla
Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanilmustir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Diener ve digerleri (2009)
tarafindan gelistirilmis olup Tiirkce gecerlik ve giivenirligi ise Telef (2013) tarafindan
yapilmistir. Olgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .80 olarak hesaplanmustir. Psikolojik Iyi
Olus Olgegi Likert tipi bir dlgek olup 8 maddeden olusmaktadir. Olgek maddeleri “kesinlikle

katilmryorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (7)” seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir.
Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-KF)

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu, Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilmis
olup bireylerin mutluluk diizeyini degerlendirme amaciyla hazirlanmistir. Tirk diline
uyarlamasi ise Dogan ve Cotok (2011) tarafindan gergeklestirilmistir. Toplam 7 maddeden
olusan OMOKF Besli Likert Tipi: (1) Hi¢ Katilmiyorum- Tamamen Katiliyorum (5) seklinde
diizenlenmistir. Olgekte ters olusturulan 2 soru yer almaktadir (1. ve 7. maddeler). OMO-KF’de
en diisiik 7 ile en yliksek 35 puan alinabilmektedir. Bireylerin mutluluklar1 6lgekten alinan
puanin ortalamasina gore degerlendirilebilmektedir. Olgegin gecerlilik ve giivenirlilik
calismast Dogan ve Cotok (2011) tarafindan yapilmais, i¢ tutarlilik kat sayisi ,74 ve tekrar test

giivenirlilik kat say1s1 ise .85 oldugu belirtilmistir.

3.4.2. Nitel Verilerin Toplanmasi

Nicel verilerin toplanmasindan sonra nitel goriismelerin yapilmasi igin nicel bulgular
da dikkate alarak danigsman ve uzman goriislerine dayanarak toplam 5 acik uclu sorulardan
olusan yar1 yapilandirilmis goriigme formu ortaya ¢ikartilmigtir. Yar1 yapilandirilmig goriisme
formunda katilimcilarin bosg zaman etkinliklerinin yagamlarina ne gibi anlam kattig1, acik alan
rekreasyon faaliyetlerinin psikolojik iyi oluslarini nasil etkiledigi, doga yiiriiyiisii faaliyetine
duyulan ilginin, tutkunun yasam dengelerini, psikolojik durumlarini nasil sekillendirdigi, bos
zaman etkinliklerinin mutluluk tizerinde etkisini nasil deneyimlediklerini, bos zaman anlama,
tutkunluk, psikolojik iyi olus kavramlarinin bireysel gelisim ve sosyal iliskiler iizerinde nasil
bir etkisi oldugunu ayn1 zamanda nicel bulgularda ortaya ¢ikan etkilerin katilimcilar agisindan

nasil agiklandigini tespit etmek amaglanmistir.
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Arastirmada gergeklestirilen goriigmeler ilk olarak katilimcilardan goriisme izni alarak
ve ses kaydi izni onayi ile birlikte yapilmis olup sessiz bir ortamda gergeklestirilmistir. Ayni
zamanda kisisel verilerin gizli tutulacagi sozlii ve yazili olarak onam formu kapsaminda
katilimcilara sunulmustur. Arastirmacilar tarafindan goriismeler, dis etkilerin olmadigi ve
herhangi bir manipiile unsurun bulunmadig: alanlarda gerceklestirilmistir. Yapilan goriigmeler
sonucunda elde edilen ses kayitlart bilgisayar ortamia dokiilmiis olup metin haline
getirilmistir. Doniistiiriilen metinler kontrol edilmis ve dikkatlice incelenmistir. Metine dokiilen
verilerin analiz edilmesi amaciyla agik kodlama yontemi kullanilarak ana tema ve alt temalar
belirlenmistir. Belirlenen ana tema ve alt temalar alan uzmanlar tarafindan incelenmis ve

uygunluklar1 kontrol edilmistir.
3.5. Verilerin Analizi

3.5.1. Nicel Verilerin Analizi

Nicel analizler, RGui 4.5.1 ortaminda gergeklestirilmis olup, lavaan, semPlot ve psych
paketleri kullanilmistir. Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) icin her bir dlgegin tekil 6l¢iim
modeli test edilmis olup standartlastirilmis faktor yiikleri, AVE, CR, c¢arpiklik-basiklik ve
Cronbach Alpha degerleri ile gecerlik-giivenirlik kriterleri test edilmistir. Dogrulayici faktor
analizi, carpiklik-basiklik ve Cronbach Alpha degerlerinin uygun oldugu tespit edilmistir.
Yapisal modelleme i¢in SEM yontemiyle degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayl: iliskiler
test edilmistir. Model uyum gostergeleri i¢in CFI, TLI, RMSEA, SRMR ve ¥*/df oran1 gibi
gostergeler kullanilmistir. Bu gostergeler Hu ve Bentler (1999) kriterlerine gore
degerlendirilmis olup gerekli uygunluga sahip oldugu belirlenmistir. Aracilik analizi i¢in
psikolojik iy1 olusun aracilik rolii, bootstrap yontemiyle 5000 tekrar {izerinden test edilmis olup
Cok Gruplu SEM (MGSEM) icin ise cinsiyet, medeni durum, bos zaman degerlendirme

giicligii degiskenlerine gore model yollarinin farklilik gosterip gostermedigi analiz edilmistir.

3.5.2. Nitel Verilerin Analizi

Bu tez arastirmasinda nitel verilerin analizi agimlayici sirali karma desenin biitiinleyici
bir bileseni olarak yapilandirilmis olup nicel bulgular kapsaminda bos zaman anlamu, psikolojik
iyi olus ve mutluluk araglar1 arasinda iliskilerin giicli ve yonii stnanmistir. Bazi nicel bulgularin
anlamsiz ve zayif kalmasina iliskin olarak dolayli etkilerin anlamlilagsmast ve bos zaman
degerlendirme giigliigli degiskeni ¢ercevesinde yapisal yollarin farklilagsmasina yonelik

bulgular ortaya konulmustur. Nitel asama ise elde edilen nicel bulgulardan dogan yasantisal
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aciklamalar1 ortaya koymak, doga yiiriiyiisii katilimcilariin kavramlar1 ve etkilerini nasil
anlamlandirdigin1 belirlemek ve hangi mekanizmalari deneyimledigini goriiniir kilmak
amaciyla yuriitiilmiistiir. Nicel sonuglar boylelikle nitel asama ile birlikte agiklanarak bulgunun

altindan yatan temel sebep katilimei anlatilariyla aktarilmistir.

Nitel veriler, diizenli olarak doga yiiriiylisii faaliyetlerine katilim saglayan bireylerden
goniillii olarak -nicel bulgulara dayanarak- toplanmis ve toplam 12 katilimci arastirmaya dahil
olmustur. Analiz siirecinde nitel aragtirma sorular1 (S1-S5) tematik analiz mantig1 kapsaminda
incelenmistir. Goriisme kayitlarindan elde edilen verilere ilk olarak birimlere ayrilarak ilk
baslangi¢c kodlart olusturulmustur ve alt temalar belirlenmistir. Belirlenen alt temalar tema
grubu kapsaminda sistematik bir yapiya uyarlanmistir. Tema adlandirmalari nicel bulgulara ve
arastirmanin ¢ercevesine uygun bir sekilde yapilmis olup katilimci ifadelerinin igerigini temsil
edebilme dlgiitleri baz alinarak yapilmistir. Arastirmada ortaya cikartilan temalar temayi
destekleyen katilimcilari temsil eden anlatilartyla raporlanmis ve bulgularin hangi ifadelerden

tiretildigi gosterilmistir.

Nitel verilerde elde edilen bulgularin her tema-alt tema-katilimci kodu ve alintilar
Ozetlenmis ve bulgular yorumlanmistir. Son asamada ise nitel veriler nicel veriler ile birlikte
iligkilendirilmistir. Nitel bulgular katilimei anlatilar izerinden tematik bir sekilde tablo halinde
sunulmustur. Nicel bulgularda olusan giiclii-zayif etkileri belirlemeye yonelik gelistirilen nitel

soruda ise katilimci alintilart ayn1 sekilde tablolastirilmistir.
3.6. Hipotezler ve Arastirma Sorulari

3.6.1. Hipotezler

H1: Bos zaman anlami, psikolojik iyi olus lizerinde dogrudan pozitif ve anlamh bir etkiye

sahiptir.

H2: Tutkunluk, psikolojik iyi olus iizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahiptir.
H3: Psikolojik iyi olug, mutluluk iizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahiptir.
H4: Bos zaman anlami, mutluluk tizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahiptir.
HS5: Tutkunluk, mutluluk tizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahiptir.

H6: Psikolojik iyi olus, bos zaman anlami ile mutluluk arasindaki iliskide aracilik rolii

oynamaktadir.
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H7: Psikolojik iyi olus, tutkunluk ile mutluluk arasindaki iligskide aracilik rolii oynamaktadir.

HS8: Bos zaman anlami maddeleri, Bos Zaman Anlami gizil degiskenini anlamli diizeyde

yordar.
H9: Tutkunluk maddeleri, Tutkunluk gizil degiskenini anlaml diizeyde yordar.

H10: Psikolojik Iyi Olus maddeleri, Psikolojik Iyi Olus gizil degiskenini anlamli diizeyde

yordar.

H11: Mutluluk maddeleri, Mutluluk gizil degiskenini anlamli diizeyde yordar.

H12: Yapisal model yollar cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermektedir.

H13: Yapisal model yollart medeni durum degiskenine gore farklilik gostermektedir.

H14: Yapisal model yollar1 bos zaman degerlendirme giicliigii degiskenine gore farklilik

gostermektedir.
3.6.2. Nitel Arastirma Sorulari
S1: Katilimcilar bog zaman etkinliklerinin yasamlarina kattig1 anlamlar1 nasil tanimlamaktadir?

S2: Katilmecilar agik alan etkinliklerinin psikolojik iyi oluslarini nasil etkiledigini ifade

etmektedir?

S3: Katilimeilarin doga yiiriiylisii faaliyetlerine duydugu tutku, yasam dengesini ve psikolojik

durumlarini nasil sekillendirmektedir?

S4: Katilimcilar bos zaman etkinliklerinin - mutluluk iizerindeki etkisini nasil

deneyimlemektedir?

S5: Nicel analizlerde zayif-gii¢lii ¢cikan etkiler katilimeilar tarafindan nasil agiklanmaktadir.
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BULGULAR

4. BULGULAR

Bu boliimde nicel ve nitel bulgular ele alinmustir.

4.1. Nicel Bulgular

Tablo 3. Olgeklere Ait Betimsel Istatistikler ve Cronbach Alpha Degerleri

.. Cronbach

Ol¢ek Ortalama Carpikhik Basiklik  Alpha
Bos Zaman Anlami Olgegi (BZAO) 3,53 0,724 -1,081 0,76
Tutkunluk Olgegi (TO) 4,10 -0,681 1,047 0,77
Psikolojik 1yi Olus Olgegi (PI00) 4,11 -0,349 -0,921 0,79
%(l\f/c[)édKl;/I)utluluk Olgegi Kisa Formu 3.33 1,041 0,575 0.88

Tablo 3’e bakildiginda Bos Zaman Anlanmi Olgeginin (BZAO) ¢arpiklik degerinin
0,724 ve basiklik degerinin -1,081 oldugu Cronbach Alpha katsayisinin ise 0,76 oldugu,
Tutkunluk Olgegi’nin (TO) carpiklik degerinin -0,681 ve basiklik degerinin 1,047, Cronbach
Alpha katsayismin 0,77 oldugu, Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin (PIOO) carpiklik degerinin -
0,349 ve basiklik -0,921, Cronbach Alpha katsayisini ise 0,79 oldugu, Oxford Mutluluk Olgegi
Kisa Formu'nun (OMOKF) carpiklik -1,041, basiklik degerinin 0,575, Cronbach Alpha

katsayisinin ise 0,88 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Dogrulayici Faktdr Analizi (DFA) Uyum indeksleri

Indeks Deger
Ki-Kare 2447156
df 2073
p <0,001
CFI 0,924
TLI 0,918
RMSEA 0,057
RMSEA Alt CI 0,052
RMSEA Ust CI 0,057
SRMR 0,068
NFI 0,921
NNFI 0,918
AIC NA
BIC NA
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Tablo 4’e bakildiginda DFA (Dogrulayic1 Faktdr Analizi) uyum indekslerinin, 6l¢iim
modelinin veriye kabul edilebililir diizeyde uyum sagladigi goriilmektedir (y*/df=1,373;
CF1=0,924; TLI=0,918; RMSEA=0,057; SRMR=0,068). NFI degerinin 0,90’nin {iistiinde
kalmis olmasi ayn1 zamanda CFI/TLI’nin 0.90’nin iizerinde olmas1 ve RMSEA/SRMR ’nin

kabul edilebilir smirlar igerisinde olmasi durumu modelin uyumunun yeterli oldugunu

gostermektedir.
Tablo 5. Ortak Yontem Varyanst (CMV) Test Sonuglari
Test Tiirii CFI / Varyans(%) TLI RMSEA SRMR
Harman Tek Faktor 31,24 - - -
Mini-CFA (Temel) CFI: 0,924 0,918 0,057 0,039
Mini-CFA (CMF Ekli) CFI: 0,931 0,925 0,054 0,063
ACFI 0,007 - - -

Tablo 5’e¢ bakildiginda ortak yontem varyans (CMV) riskinin degerlendirildigi
goriilmektedir. Harman tek faktor testinde tek faktoriin agikladigi varyansin %31,24 olmasi,
CMV nin tek basina baskin bir unsur olmadigini da ayrica gostermektedir. Bunun yaninda ortak
yontem faktoriiniin eklenmesi ile birlikte CFI’daki degisimin ACFI degerinin 0,007 gibi diisiik
diizeyde olmasi ile birlikte ortak yontem varyansin (CMV) model uyumunu anlamli diizeyde
bozmadigini géstermektedir. Ayni zamanda bu durumun bulgunun yontem odakli sismeye karsi

duyarli olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 6 H1-HS5 Hipotez Sonuglari

Hipotez Yapisal Yol Std. g Std. V4 p Anlamhhk Sonug
Hata

H1 PiOO ~BZAO 0.288 0.061 4.721 0.000 Hkk Desteklendi

H2 PiOO ~ TO 0.447 0.062 7.210 0.001 Hkk Desteklendi

H3 OMOKEF ~ PIOO 0.519 0.081 6.407 0.000 Hkk Desteklendi

H4 OMOKF ~ BZAO 0.097 0.067 1.448  0.148 ns. Desteklenmedi

H5 OMOKEF ~ TO 0.102 0.081 1.259  0.208 ns. Desteklenmedi

Not: ***p<.001, n.s. = anlamsiz (anlaml1 degil).

Tablo 6’ya bakildiginda bos zaman anlami (BZAO) ve Tutkunluk (TO), psikolojik iyi
olusu anlamli ve pozitif diizeyde yordadig:r (H1 ve H2 desteklenmistir), psikolojik iyi olusun
(PIOO) mutluluk (OMOKEF) iizerindeki etkisinin de anlamli ve pozitif oldugu goriilmektedir
(H3 desteklenmistir). Buna karsin bos zaman anlaminin ve tutkunlugun mutluluk tizerindeki

etkisi ise istatiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (H4 ve HS desteklenmemistir).
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Tablo 7. H6-H7 Hipotezlerine Ait Dolayli Etkiler (Bootstrap Analizi)
Std. Dolayll  Bootstrap Alt Bootstrap Ust

Hipotez Dolayh Yol Etki CI CI Sonug¢
H6 BZAO ~ PI0O ~ OMOKF 0,149 0,082 0,231 0,002 Desteklendi**
H7 TO ~ PIOO ~ OMOKF 0,232 0,147 0,328 0,001 Desteklendi***

Not: **p<.01, ***p<.001

Tablo 7’ye bakildiginda her iki dolayli etki igin psikolojik iyi olusun (PIOO) bos zaman
anlam1 ve tutkunluk (TO) ile mutluluk (OMOKF) arasinda anlaml1 arac1 mekanizma oldugunu

gostermektedir (H6-H7 Hipotezleri kabul edilmistir).

Tablo 8. H8-H11 Olgiim Modeli Faktor Yiikleri

Hipotez Gizil Degisken Madde Ortalama p Anlamhhk Sonug¢
Sayisi Faktor Yiikii

HS8 Bos Zaman Anlami 35 0,61 0,001 kK Desteklendi

H9 Tutkunluk 16 0,68 0,001 *okp Desteklendi

H10 Psikolojik Iyi Olus 8 0,71 0,001 okl i Desteklendi

H11 Mutluluk 7 0,75 0,001 ok Desteklendi

Not: **p<.01, ***p<.001

Tablo 8’c¢ bakildiginda tiim maddelerin standartlastirilmis faktor yiiklerinin 0,40
tizerinde oldugu ve ilgili yiiksekliklerin istatiksel olarak anlamli ¢iktig1 goriilmektedir (H8, HO,
H10 ve H11 kabul edilmistir).

Tablo 9. H12 - Cinsiyete Gore Yapisal Yollarin Farkliligi (Multi-Group SEM)

Model df e Ay? Adf p
Serbest Model 4146 5683,247 - - -
Kisitli Model 4151 5691,843 8,587 5 0,127

Tablo 9’a bakildiginda serbest ve kisitli modellerin ki kare farkinin anlamsiz olmasi
durumunun kadin ve erkekler arasinda yapisal yol katsayilarinin istatiksel olarak anlamsiz

oldugunu ve farklilagsmadigin1 gostermektedir (H12 desteklenmemistir).

Tablo 10. H13 - Medeni Durum Gruplarina Gore Yapisal Yollarin Farkliligi (Multi-Group SEM)

Model df ya Ay? Adf p
Serbest Model 4148 5794,118 - - -
Kisitli Model 4153 5798,425 4,307 5 0,506

Tablo 10’a bakildiginda serbest ve kisitli modellerin ki kare farkinin anlamsiz olmasi
durumunun evli ve bekar katilimcilar arasinda yapisal yol katsayilarinin istatiksel olarak

anlamsiz oldugunu ve farklilagsmadigin1 géstermektedir (H13 desteklenmemistir).
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Tablo 11. H14 - Bos Zaman Degerlendirme Giicliigii Gruplarina Gore Yapisal Yollarin Farkliligi (Multi-Group

SEM)
Model df ' Ay? Adf p
Serbest Model 6219 8476,335 - - -
Kisitli Model 6229 8501,248 24913 10 0,006

Tablo 11°e bakildiginda bos zaman degerlendirme gii¢liigli degiskeni cergevesinde
gruplar arasinda serbest ve kisitlt modeller arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmistir (H14 kabul edilmistir).

Tablo 12. Hipotez Testleri Ozet Tablosu
Hipotez Aciklama Sonug¢

Bos zaman anlami, psikolojik iyi olus tizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye

HI sahiptir.

Desteklendi

H2 Tutkunluk, psikolojik iyi olus lizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahiptir.  Desteklendi

H3 Psikolojik iyi olus, mutluluk iizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahiptir. Desteklendi

H4 Bos zaman anlami, mutluluk iizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahiptir. Desteklenmedi

H5 Tutkunluk, mutluluk {izerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahiptir. Desteklenmedi

H6 Psikolojik iyi olus, bos zaman anlami ile mutluluk arasindaki iliskide aracilik rolii Desteklendi
oynamaktadir.

H7 Psikolojik iyi olus, tutkunluk ile mutluluk arasindaki iligkide aracilik rolii oynamaktadir. Desteklendi

HS Bos zaman anlami maddeleri, Bogs Zaman Anlami gizil degiskenini anlaml diizeyde Desteklendi
yordar.

H9 Tutkunluk maddeleri, Tutkunluk gizil degiskenini anlamli diizeyde yordar. Desteklendi

H10 Psikolojik Iyi Olus maddeleri, Psikolojik lyi Olus gizil degiskenini anlamli diizeyde Desteklendi
yordar.

HI11 Mutluluk maddeleri, Mutluluk gizil degiskenini anlaml1 diizeyde yordar. Desteklendi

HI12 Yapisal model yollari cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermektedir. Desteklenmedi

HI13 Yapisal model yollari medeni durum degiskenine gore farklilik gostermektedir. Desteklenmedi

H14 Yapisal model yollar1 bos zaman degerlendirme giigliigli degiskenine gore farklilik Desteklendi

gostermektedir.

Tablo 12’ye bakildiginda H1, H2, H3, H6, H7, H8, H9, H10, H11, H14 hipotezlerinin
desteklendigi H4, HS, H12, H13 hipotezlerinin desteklenmedigi goriilmektedir. Genel olarak
bakildiginda mutlulugun dogrudan belirleyici unsurunun psikolojik iyi olus oldugu bos zaman
anlaminin ve tutkunlugun ise mutlulugu daha c¢ok psikolojik iyi olus kavrami {izerinden
etkiledigi sdylenebilir. Ayni1 zamanda ¢oklu grup analizlerinin bulundugu hipotezler (H12, H13,
H14) degerlendirildiginde; cinsiyet ve medeni durum degiskeninin yapisal iliskiler kapsaminda
benzer bir duruma sahip oldugu (H12, H13) bos zaman degerlendirme giicliigiiniin ise model

yollar1 kapsaminda farklilagti1 sOylenebilir (H14).
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4.2. Nitel Bulgular

Tablo 13. Tema Grubu ve Kodlama

Temalar Nitel Odak Nicel Bulgularla Baglanti
Sorular

Bos zamanin yasamda hangi Bos Zaman Anlami Olgqgi’nin

1.Bos Zamanin 3] anlamda tanimlandigi, bu (BZAO) Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Anlamlandirilmast anlamin hangi ihtiyaglara kargiik (PI0O) tizerindeki etkisini
geldigi aciklamak.

Psikolojik Iyi Olus Olgeginin

T Aclk. . .Alan rekreasyon (PI00), Oxford Mutluluk Olgegi

2.Ag¢ik Alan Etkinlikleri deneyiminin stres, duygu durumu - . .

. et 1 s S2 . . : Kisa Formu (OMOKF) iizerindeki

ve Psikolojik Iyi Olus ve iyi olus iizerindeki algilanan etkisini ve olasi  Kkavramlart
ctkileri aciklamak.

3.Doga Yiiriiyiisti Tutkunlugun giindelik ;r"ltht')k)un;)lSi(kolojik iyi Oli);g%%llgzlgr;

Tutkunlugu ve Yasam S3 yasamdaki dengesi, motivasyon, (PIOO)) iizerinde etkisini ve dengeyi

Dengesi ve psikolojik durumla ilgisi aciklamak gey

Bos Zaman Anlami Olgeginin

4. Bos Zaman Hliitlllllll?fllllsrnasﬂ dene itz?ef:é??? (BZAO) ve Tutkunluk Olgegi’nin

Etkinlikleri ve Mutluluk sS4 muﬂulugun kahc}ll“l %e’ (TO) Mutluluk Olgegi iizerindeki

Deneyimi mutlulu%un kosullart £ etkisinin neden ve nasil zayif

gun Koy kalabildigini aciklamak.
5.Nicel Etkilerin Gtglii/zayif etkilerin katilimeilar B?? - degerlendume gligligi
S5 degiskeni  ¢ercevesinde olusan

Katilimer Acgiklamalari acisindan nasil degerlendirildigi

bulgularin agiklanmasi.

Tablo 13’e bakildiginda nicel bulgularla iligkilendirilmis nitel sorular kapsaminda
olusturulan temalar ve odaklar goriilmektedir. Arastirmada kullanilan temalar “1.Bos Zamanin
Anlamlandirilmast’, “2.Acik Alan Etkinlikleri ve Psikolojik Iyi Olus’’, “3. Doga Yiirilyiisii
Tutkunlugu ve Yasam Dengesi’’, ‘4. Bos Zaman Etkinlikleri ve Mutluluk Deneyimi’’, ve
“5.Nicel Etkilerin Katilimec1r Agiklamalar1” seklinde isimlendirilmistir. Olusturulan tema
cerceveleri nitel verilerden elde edilen bulgularin sistemli bir sekilde yorumlanmasin

saglamigtir.

Tablo 14. Tema 1’¢ iliskin Alt temalar, Kodlar ve Alintilar
TEMA 1: BOS ZAMANIN ANLAMLANDIRILMASI

Alt Tema Kodlar Alint1 Katihmer Kodu
“‘zihni bosaltma’’, ‘‘Doga yiirliylisii sonrasinda igimdeki
1.1. Zihinsel Arinma ve “giindelik gerginlik diisiiyor; kiiciik seylere karst K3
Psikolojik Mesafe yiiklerden sinirlenmem azaliyor, daha sakin ve
kurtulma” dengeli oluyorum.”’
‘‘kendine e
avirma’® Zamani ayarlamada zorlaniyorum
1.2. Hayati Diizenleme ve “y ’ fakat faaliyete ¢iktigimda ben de varim
. . planlama . A K1
Bireysel Diizenlenme apma’’ hissi olusuyor, ertesi giin islerimi daha
Z P > ,, diizenli bir sekilde yonetebiliyorum.”’
yasamsal denge
“Zor olabilecek bir alani gectigimde
1.3. Kimlik ve Kendilik ““kendini tanima’’ kendime dair algim degisiklik gdsteriyor K10

Tanim

basarabilen ve yapabilen biri oldugumu
hatirltyorum.”
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“Faaliyet igerisinde bos zamanimda

1.4. Ama¢ ve Deger “hedef’, “anlamli degilmisim gibi hissediyorum, faaliyete
i s vqe S . K7
Uretimi ugras”, “deger yonelik  hazirlanmak  bile  anlam
katiyor.”
Sehirde her sey ¢ok hizli, doga
1.5. Dogaya Yonelik Bag “dogaya aidiyet”, yiirliylisiinde, alanda ise tempoyu ben
3 13 . 9 1 . 9] K12
ve Deneyim yenilenme kontrol edebiliyorum, kendimle bagim
daha cok giicleniyor
“Grupla  birlikte  yiirimek, aym
1.6. Sosyal Bag ve “g.ru.p . ruhu”, ygrgunlvugu paylagmak 111§k11erde bagka
aidiyet”, bir baga ulagsmami sagliyor, yalniz K11
Paylagim «“ » S : 1
paylagim olmadigimi hissedebiliyor ve
gorebiliyorum.”

Tablo 14’e bakildiginda katilimcilarin bos zaman faaliyetlerini yalnizca bir zaman

dilimi olarak gormediklerini, yagsami ve bakis acisin1 anlamlandiran deneyim olarak gordiikleri,

bos zamani zihinsel arinma, psikolojik uzaklagma {iizerinden giindelik yasamin olumsuz

unsurlarindan uzaklagsma olarak betimledikleri sdylenebilir. Ayn1 zamanda doga yiiriiyiisii

faaliyeti ¢ercevesinde kimlik, kendini tanima ve yapabilme algilarin1 pekistirdikleri

sOylenebilir. Faaliyet ekseninde sosyal ve bireysel bag, grup, sosyal aidiyetin, paylasimin ve

dogaya yonelik alginin gelistigi ortaya ¢ikmistir. Tema 1 kapsaminda bos zaman faaliyetlerinin

katilimcr alintilarinda da yer aldig1 iizere anlam iireten bir yasant1 alan1 olarak yapilandirildig:

belirtilebilir.
Tablo 15. Tema 2’ye Iliskin Alt Temalar, Kodlar ve Alintilar
TEMA 2: ACIK ALAN ETKINLIKLERI VE PSIKOLOJIK iYi OLUS
Alt Tema Kodlar Alint1 Katihmer Kodu
“rahatlama”, “stres “Yi.irl'iy?iste"n" sonra .i.(;ifndeki gerginlik
2.1. Duygusal Toparlanma s seviyesi diistiyor, kiigiik seylere karsi
ve Stres Azaltilmasi itma ’ ,, ofkem azaliyor, daha sakin ve daha K4
toparlanma . -
dengeli oluyorum.
“Yokus c¢ikarken sadece nefesime ve
2.2. Farkindalik ve Zihinsel “odaklanma”, adimlarima odaklaniyorum, zihnimin K9
Odak “zihin temizligi” icinde  dagmikliklar azaliyor ve
toparlaniyor.”
“Viicudum yoruluyor ama benim i¢in bu
2.3. Enerji ve Bedensel “enerji”, “fiziksel iyi bir yorgunluk, uyku diizenim K6
Canlanma iyi hissetme” diizeliyor ve ertesi sabah daha ding
uyaniyorum.”
“Kendim zorlandigim yerlerde buralari
24 Oz-yeterlilik  ve :bireysel giiyeri, d? ge(.;tim demek kendime duydtlgufn
Basarma Hissi basari hissi”, giliveni daha ¢ok artiriyor, giinlik K2
“dayaniklilik” yasamimda daha cesur  kararlar
alabiliyorum.”
“destek” “Grup tarafindan g¢esitli destekler
2.5. Sosyal Destek ve |, S gordiigiimde kendimi daha giivende
N dayanigma”, . ; e K11
Giiven “giiven” hissediyor ve bu durum giinlik
yasamima yansiyor.”
“Kafamda isler birikti diislincesinin var
2.6. Olumsuzluklarin “zamanin baskis1”, olmasi durumu yiiriiyiiste rahatlamami K8
Sinirlandirilmasi “sucluluk hissiyat1” engelliyor, iyi hissetmem o giin i¢in

sinirh bir halde kaliyor.”
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Tablo 15’e bakildiginda katilimcilar duygusal toparlanma ve stresin azaltilmasinin ¢ok
vurgulanan bir alan oldugu; katilimcilarin doga yiiriiyiisii faaliyetine katilim sonucunda daha
sakin, daha dengeli olduklarin1 belirttikleri goriilmektedir. Farkindalik ve zihinsel odak
anlatilarinda, a¢ik alan rekreasyon faaliyetlerinin zihinsel yiikii azaltabilecek farkindalik zemini
sundugunu sdylenebilir. Faaliyet sonrasinda kazanilan fiziksel canlanmalarin iyi olusun
giiclenmesini saglanmasinda olumlu bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir. Oz-yeterlilik,
basarma hissi, sosyal destek, grup dayanismasi gibi kavramlarin iyi olusun diizenlenmesinde
belirli bash etkenlerden oldugu belirtilebilir. Zaman baskisi, zihinsel mesguliyet gibi
kavramlarin bazi katilimcilarin olumlu etkilerini sinirlandirdigi ayn1 zamanda iyi olusun
meyanda gelen kosullara gore degisebilecegini gostermektedir. Tema 2 kapsaminda agik alan
etkinlikleri stresin azaltilmasi, odaklanma, 6z-yeterlilik mekanizmalari {izerinden psikolojik iyi

olusu etkileyen-destekleyen belirgin kavramlar oldugu sdylenebilir.

Tablo 16. Tema 3’e iliskin Alt Temalar, Kodlar ve Alintilar
TEMA 3: DOGA YURUYUSU TUTKUNLUGU VE YASAM DENGESI

Alt Tema Kodlar Alinti Katilimc1 Kodu
“Hafta boyunca aklimda bir sonraki rota
3.1. Motivasyon ve “devamlilik”, oluyor, doga yiiriylisiine yonelik K7
Tutkunlugun Itici Giicii “hedef koyma” antrenman yapmami da planlama

yapmami da motive ediyor.”
“Doga  yiiriiyiisiine gidemedigim

“ayumluluk”, zamanlarda kendimi sug¢lamiyorum,
]3362:n eg}g:tlllﬁ m Tutku  ve “esneklik”, firsat olunca giderim diyor ve bu durum K5
& “goniillilik” hayatim diger alanlartyla uyumlu
ylriiyor.”

“Doga yiirliyiisiine gitmezsem sanki

eksik kaldigimi hissediyorum ve bazen

yorgun oldugum zamanlarda bile K1
kacirmamaliyim  diyerek  kendimi
zorlayabiliyorum.”

“Is  yogunlugu igerisinde  doga

“mecburiyet hissi”,

3.3. Zorlayici1 Baglilik “kagirma korkusu”

3.4. Zaman Baskist ve zam'fmm” " yuruyusune gitmek 1s‘F1yorum ama ak1.1m
yetersizligi”, “is- geride kaliyor; keyif alacagim diye K8
Roller . - sy . .
aile sorumlulugu”  gidip, sorumluluk diistincesiyle
gerilebiliyorum.”
“Zor kosullarda yiirliyiince
3.5. Psikolojik Dayaniklilik “]'.Sasn » Etme?, tamam lamamin  verdigi - bireysel Vhls
ve Kendine Giiven ozgiiven”, giinliik hayatimda karsilagtigim K10
“dayaniklilik” sorunlara kars1 daha sogukkanli olmami
sagliyor.”
“Yiiriiylisten sonra birkag giin daha iyi
3.6. Tutkunun Duygu “ruh hali”, hissediyorum, ama uzun bir siire K6
Durumu Etkisi “toparlanma” faaliyetin aksamasi durumunda moralim
diisiiyor.”

Tablo 16’ya bakildiginda doga yliriiylisii faaliyetine yonelik tutkunun katilimcilarin
yasam dengesi iizerinde iki yonlii bir isleve sahip oldugu sdylenebilir. Bir kisim katilimcinin

faaliyete yonelik tutkuyu dengeli, uyumlu bir sekilde siirdiirebildigi, devamlilik ve hedefler
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dogrultusunda motive oldugu bir kisim katilimeinin ise kagirma korkusu, zaman yetersizligi
gibi kavramlardan etkilendigi betimlenmektedir. Tema 3 kapsaminda uyumlu tutkunlugun bas
etme, dayaniklilik gibi kavramlar dahilinde psikolojik iyi olusu gii¢lendirdigi ve devamliligini
sagladigi zaman yetersizligi, is-aile sorumlulugu dahilinde ise duygusal olumsuzluklar

tiretebildigi sdylenebilir.

Tablo 17. Tema 4’¢ iliskin Alt Temalar, Kodlar ve Alintilar
TEMA 4: BOS ZAMAN ETKINLIKLERI VE MUTLULUK DENEYIMLERI

Alt Tema Kodlar Alinti Katilimc1 Kodu
41 Anhk Mutluluk ve “ferahlama”, “i¢ “O an mutlu oluyorum, iistiimden bir
Raﬁatlama Mutluludu huzur”, stresin yiik kalkiyormus gibi hissediyorum; K4
£ diismesi” icim ferahliyor sanki nefesim agiltyor.”
“tatmin”.  “vasam “Sadece o giin degil, genel olarak
4.2. Kalict Mutluluk ve do umu”’ y ?‘i ; haftaya yayilan bir memnuniyet K3
Yagam Tatmini hi Y . Y birakiyor ve iyi bir sey yaptim duygusu
issetme »
kaliyor.
- » Bazen yiriiyiis icerisinde kafam iste
4.3. Mutlulugun Kosullara “zaman bag Sy kalabiliyor, o zaman keyif aliyorum
11w aklin baska yerde : K8
Baglilig: " fakat buna tam mutluluk diyemem,
kalmasi A,
yarim kalabiliyor.
“grup enerjisi”, “Yolda sakalagmak, zorlaninca
i}.j.ePaylasllan Mutluluk S “birlikte basarma”, birbirimize destek vermek, mutluluk K11
} “zirve” biraz da paylasinca biiyiiyor.”
4.5. Bagari Sonras1 “tamamlama”, Bltt}gmde [ butgiaptm dlyorsufl ’
« ” kendinle gurur duyman mutluluga K10
Mutluluk ve Gurur gurur . A
dontisiiyor.
4.6. Doganin Estetik Etkisi “stkiir”, “Manzaray1 goriince i¢cim genisliyor,
V'e i)u usal Yiikselme “manzara”, bazen iyi ki gelmisim, buradayim deyip K12
e “hayranlik” duruyorum.”
. “mutluluk “Mutluluk anlik bir kavram gibi geliyor
1;lmlMutluluk-Iy1 Olus geciciligi”, “iyi gidiyor ama iyi olus daha derin, sakin bir K7

olus derinligi” denge gibi.”

Tablo 17’ye bakildiginda katilimcilarin mutluluk kavramini tek boyutlu bir husus olarak
degil zamana ve kosula gore degisebilen deneyim olarak ele aldiklar1 goriilmektedir. Anlik
mutluluk alintilarinin stresin diismesi, i¢ huzurun saglanmasi daha ¢ok iyi bir sey yapma
kavrami ile iligkilendirilmistir. Mutlulugun kosullara bagliligi alt temasinda zaman baskisi,
aklin baska yerde kalmasi diisiinciiler nedeniyle olumlu deneyimin bazen yarim kalabildigi
ifade edilmistir. Paylasilan mutluluk ve nese alt temasinda faaliyet ekseninde grup
dayanismasinin ve iletisiminin mutluluk tizerindeki olumlu etkisine isaret edilmektedir. Basar1
sonras1 mutluluk ve gurur kavramlari ¢ercevesinde faaliyet sonucunda elde edilen gururun;
mutlulugu tamamlayan bir kavram olabilecegi belirtilebilir. Doganin estetik etkisi ve duygusal
yiikselme alt temasinda ise acik alan kavraminin bireyler iizerindeki duygusal etkisinin
mutlulugu gii¢lendiren bir kavram oldugu belirtilmis olup mutluluk-iyi olus ayrimi alt
temasinda ise mutlulugun gegici oldugu iyi olusun ise daha derin daha sakin bir kavram oldugu

ayni zamanda bunun bir denge unsuru oldugu ifade edilmistir. Tema 4 kapsaminda katilimcilar
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mutlulugu anlam, kosul ve iyi olusla alakali olan, dogrudan ortaya ¢ikmayan ve baglama duyarli

bir deneyim olarak tanimlamiglardir.

Tablo 18. Tema 5’e iliskin Alt Temalar, Kodlar ve Alintilar
TEMA 5: NiCEL ETKIiLERIN KATILIMCI ACIKLAMALARI
Alt Tema Kodlar Alinti Katilimc1 Kodu

“Dedigim gibi etkinlik giizel fakat bazen
5.1. Mutlulugun Kosullara “zihin mesguliyeti, aklim iste kalabiliyor; keyif var,

Duyarlilig1 “zaman baskis1” mutluluk dedigimiz sey tam olarak K8
oturmuyor.”
. “Bana gore mutluluk gelip gegici bir sey,
5.2. Psikolojik Iyi Olusun “kalicilik”, asil olan dengeyi yakalamak, dengede
pd (13 29 . ~ K7
Araciligl denge hissetmek, o denge olunca mutlulugun
gelmesi de kolaylastyor.”
“lca ami tatmin®, “Yiirliyligin mutlulugu bir an1 olarak
5.3.Anlamin Mutluluga yas " degil, bana iyi bir yagam kurabiliyorum
anlamlandirma”, Lo .. .. K3
Dolayli Taginmast « . hissini verebiliyor, o hissin devaminda
amag edinme . v
d » mutluluk geliyor.
uygusu
5.4. Tutkunun Iyi Olusa . Be.n - _yapiea - 1y1
.. mecburiyet eliyorum, ama bazen gitmeliyim diye K1
Etkisi Y gelty g Y y
zorladigimda gerginlik olusabiliyor.”
“planlayamama”,  “Benim sorunum tam olarak faaliyet
5.5. Bos Zaman ‘“‘verimsizlik degil, planlayamamak ve bundan dolay1 K6
Degerlendirme Giigliigii hissiyat1”, olusan sucluluk bu da bazen iyi
“sucluluk” hissetmeyi kesebiliyor.”
“kontrol”, “hazir Zamani 1iyi ayarlayabildigimde dahg
5.6. Bos Zamanmi Rahat ” « ¢ok akis yasiyorum, o zaman hem iyi
. olma”, akis1 N T K12
Planlayabilme N olusum hem de mutlulugum belirgin bir
yakalama : »
sekilde artiyor.
“paylasilan basarr”, Tek basima olsa da bu kadar giiglii

5.7. Sosyal Bagin Katkist hissetmezdim fakat ekibin varlig1 ve K11

sosyal destek destegi beni daha iyi yapiyor.”

Tablo 18’e bakildiginda nicel etkilerin aciklanmasi temasma yonelik anlatilarda
mutlulugun kosullara duyarliligr konusunda zihin mesguliyeti zaman baskis1 gibi kavramlarin
etkili oldugu goriilmektedir. Katilimcilar bir bolimii mutlulugun gelip gegici bir husus
oldugunu, psikolojik iyi olus kavraminin ise kosullara daha duyarli bir kavram oldugu
goriilmektedir. Bu durumun ise mutlulugun iyi olus iizerinden dolayl bir yolla kuruldugunu
gostermektedir. Anlamin da aymi sekilde i¢ tatmin, yasamin1 anlamlandirma, amag¢ edinme
duygular1 kapsaminda 1yi bir yagsam kurabilme hissiyatini besledigi belirtilebilir. Ayn1 zamanda
tutkunun 1y1 olus tizerindeki etkisinde etkinlik siirecinde faaliyetin keyifli bir sekilde yapilmasi
iyi olusu olumlu etkiledigi aksi yoniinde ise iyi olusu zayiflattig1 anlasilmaktadir. Bos zaman
degerlendirme giicliigii dahilinde de planlayamama, sugluluk, verimsizlik gibi kavramlar
cercevesinde 1yi olusu kesintiye ugratabilen bir yapiya sahip oldugu betimlenirken, bos
zamanin diizgilin bir sekilde planlanmasinda ise ortaya akis ve iy1 olusun ¢iktig1 betimlenmistir.
Sosyal bagin katkis1 alt temasi incelendiginde sosyal destek, paylasilan basar1 kavramlarinin

rekreasyonel deneyiminin giiclinii artirdigt sdylenebilir. Tema 5’te katilimcilar mutlulugu
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kosullara dayali olarak gérmiis iyi olus, bos zaman anlami, planlamay ve faaliyet igerisindeki
sosyal destegi mutlulugu giiclendirebilen kavramlar olarak betimlemis, plansizlik ve

mecburiyet kavramlarini ise iyi olusu ve mutlulugu olumsuz olarak etkileyen kavramlar olarak

tanimlamislardir.

Nicel Bulgularin
Ozeti

Tablo 19. Nicel Bulgular ile Nitel Temalarin Birlesmis Gosterimi

Nitel Tema

Biitiinciil Yorum

Bos zaman anlami
psikolojik iyi olus
iizerinde pozitif ve
anlamli bir etkiye
sahiptir.

Tema 1 (1.2. ve 1.4.): ““Zamani ayarlamada
zorlantyorum fakat faaliyete ¢iktigimda
ben de varim hissi olusuyor, ertesi giin

islerimi  daha diizenli bir gsekilde
yonetebiliyorum.”’ (K1)
“Faaliyet icerisinde bos zamanimda

degilmisim gibi hissediyorum, faaliyete
yonelik hazirlanmak bile anlam katiyor.”
(K7)

Bos zamanin anlami, katilimci goriislerinde
iyi olusu gii¢lendiren bir kaynak olarak ele
alimmakta ve bu goriisler bos zaman
anlaminin psikolojik iyi olus iizerindeki
pozitif ve anlaml etkisini agiklamaktadir.

Tutkunluk,
psikolojik iyi olus
iizerinde pozitif ve
anlamli bir etkiye
sahiptir.

Tema 3 (3.1. ve 3.2.): “Hafta boyunca
aklimda bir sonraki rota oluyor, doga
ylriiyligiine yonelik antrenman yapmami
da planlama yapmami da motive ediyor.”
(K7).

“Doga yiirliyiisiine gidemedigim
zamanlarda kendimi suglamiyorum, firsat
olunca giderim diyor ve bu durum hayatim
diger alanlariyla uyumlu yiiriiyor.” (K5)

Tutkunlugun uyumlu bir sekilde yasanmasi
durumu; motivasyonu, esnekligi ortaya
cikartmakta ve genel olarak iyi olusu
yiikseltmektedir. Bu durum tutkunlugun
psikolojik iyi olus iizerindeki pozitif ve
anlamli etkisi ile tutarhdir.

Psikolojik iyi olus
mutluluk  iizerinde
pozitif ve anlaml1 bir
etkiye sahiptir.

Tema 4 (4.7): “Mutluluk anlik bir kavram
gibi geliyor gidiyor ama iyi olus daha derin,
sakin bir denge gibi.” (K7)

Mutlulugun daha anlik bir kavram olmasi
fakat iyi olusun denge, derin olarak
betimlenmesi psikolojik iyi olusun mutluluk
tizerindeki  etkisinin  gilicli  olmasimi
desteklemektedir.

Bos zaman anlami
mutluluk  iizerinde
anlamli bir etkiye

Tema 4 (4.3.): “Bazen yliriiyiis icerisinde
kafam iste kalabiliyor, o zaman keyif
aliyorum fakat buna tam mutluluk

Bos zamanin anlami dogrudan mutlulugu
doniistiirmedigi, mutlulugun zaman baski,
aklin bagka bir yerde olmasi, zihinsel
mesguliyet gibi kosullara bagli olarak
deneyimlenmektedir. Bu durum bos zaman

sahip degildir. diyemem, yarim kalabiliyor.” (K8) anlaminin mutluluk {izerindeki dogrudan
etkisinin anlamsiz olmasini
dogrulamaktadir.

Tutkunluk mutluluk
tizerinde anlamli bir
etkiye sahip
degildir.

Tema 3 (3.3.): “Doga yiiriyiisiine
gitmezsem  sanki  eksik  kaldigimi
hissediyorum ve bazen yorgun oldugum
zamanlarda bile kagirmamaliyim diyerek
kendimi zorlayabiliyorum.” (K1)

Tutkunluk bazi konularda zorlayici bir
bicimde goriilmekte ve bu da mecburiyet
hissini ve kagirma korkusunu beraberinde
getirebilmektedir. Bu anlamda tutkunlugun
mutluluga yansimasi ise tutarli bir sekilde
goriilmemekte olup tutkunlugun mutluluk
tizerindeki anlamli etkiye sahip olmamasim
aciklayabilmektedir.

Psikolojik iyi olus
bos zaman anlami
ile mutluluk
arasindaki iligskide
aracilik roli
oynamaktadir.

Tema 5 (5.3.): “Yiirlylisiin mutlulugu bir
an1 olarak degil, bana iyi bir yasam
kurabiliyorum hissini verebiliyor, o hissin
devaminda mutluluk geliyor.” (K3)

Bos zaman anlammin mutluluga direkt
etkisinden ziyade ilk olarak i¢ tatmin,
yasami anlamlandirma, ama¢ edinme
duygusu dahilinde ulastigi yani iyi olus
hissiyatinin dolayl etkisinde goriilmektedir.
Bu durum psikolojik iyi olusun bos zaman
anlami ve mutluluk arasindaki dolaylh
etkisini dogrulamaktadir.

55



Psikolojik iyi olus
tutkunluk ile
mutluluk arasindaki
iligkide aracilik roli

Tema 5 (5.4.): “Ben bunu keyifle yapinca
iyi geliyorum, ama bazen gitmeliyim diye
zorladigimda gerginlik olusabiliyor.” (K1)

Tutkunluk iyi olus kavrami artirdig: siirece
mutluluga yansimaktadir. Tutkunlugun
uyumlu veya uyumsuz yasanmasi durumu
dolayli etkileri giiglendirebilmektedir. Bu
durum da psikolojik iyi olusun tutkunlugun

oynamaktadir. mutluluk iizerindeki etkisindeki aracilik
roliinii agiklayabilmektedir.

Bos zaman  degerlendirme  giicligi

cergevesinde planlamanin diigilk olmasi

Tema 5 (5.5. ve 5.6.): “Benim sorunum tam verimsizlik hissiyati kapsaminda; anlama,

Bos zaman olarak faaliyet degil, planlayamamak ve tutkuyu, iyi olusu, mutlulugu olumsuz

degerlendirme bundan dolay1 olusan su¢luluk bu da bazen etkilemekte ve rekreasyonel deneyimi

gliclugii iyi  hissetmeyi  kesebiliyor.”  (K6) kisitlayabilmektedir. Bunun  yaninda

degiskeninin yapisal “Zamani iyi ayarlayabildigimde daha ¢ok planlamanin ve kontroliin akisi

yollara gore degisim akig yastyorum, o zaman hem iyi olusum yakalattigini;  iyi  olusu, mutlulugu

gostermektedir.

hem de mutlulugum belirgin bir sekilde
artiyor.” (K12)

giiclendirdigini dogrulamaktadir. Bu durum
bos zaman degerlendirme giligligiiniin iyi

olus, mutluluk, tutkunluk ve bos zaman
anlamini etkiledigini dogrulayabilmektedir.

Biitiinlestirilmis bulgu setine bakildiginda arastirma modelinde olusan etkilerin nitel
bulgular ¢ergevesinde karsilik buldugunu; psikolojik iyi olusun mutluluga giden yolu tagidigi
sOylenebilir. Katilimci ifadelerine bakildiginda bos zaman anlaminin ve tutkunlugun mutluluk
kavram1 direkt iireten bir kavram olmadigi iyi olusu ve bilesenlerini giiclendirdigi
goriilmektedir. Bu durum mutlulugun bu yapi igerisinde daha net goriildiigiinii kanitlamaktadir.
Bos zaman degerlendirme giicliigli degiskenin planlama, akis iizerinden olumlu etkiyi
belirledigi goriilmekte olup bazi gruplarda iligkilerin giiclenmesine bazi gruplarda ise iligkilerin
zayiflamasini neden oldugu anlagilmaktadir. Biitiinlesik bulgular incelendiginde mutlulugun
dogrudan etkisinden ziyade iyi olus dahilinde daha ¢ok giiclendigi goriilmektedir. Bos zaman
anlaminin tutkunlugu, mutlulugu dogrudan agiklamadig1 psikolojik 1yi olus lizerinden dolayl
yoldan etkiledigi yine bos zaman anlaminin ve tutkunlugun psikolojik iyi olusu anlamli ve
pozitif yonde yordadigi ve mutlulugu yordayan en gii¢lii belirleyici konumunda oldugu
belirlenmistir. Bu anlamda arastirmanin biitlinlestirilmis ¢iktilarindan hareketle; arastirma
modelinde psikolojik iyi olusun aciklayic1 ve merkezi bir rol oynadigi dogrulanmistir. Nitel
bulgularin ise nicel bulgulardan olusan ¢iktilar1 destekledigi, yapiyr goriiniir kilan bir ¢erceve
sundugu sOylenebilir. Bos zamanda anlam iiretmenin, zihinsel arinma, bireysel yeterlilik,
bireysel diizenleme gibi siireglerden gectigi ve bu siireglerin iyi olusu giiclendirdigi; mutlulugun
ise bu yapida denge hali lizerinden tanimlandig: belirtilebilir. Bundan dolayr mutlulugun
kosullardan ve sartlardan ayr1 olarak diisiiniilemeyeceginin belirlenmesi nicel bulgularda elde
edilen ¢iktilarin anlasilmasini (6zellikle dolayl etkilerde) agiklayan 6nemli bir nitel gerekgeyi
gostermektedir. Nicel bulgular bos zaman degerlendirme giicliigii diizeylerinde yapisal yollarin
farklilik gosterdigini tespit etmistir. Nitel temalar ve katilimci agiklamalari bu farklilig

planlama kontrolii, zaman baskisi, su¢luluk duygusu ve akis gibi baglamsal unsurlarla
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iligkilendirmistir. Bu durum olumlu etkinin bos zaman degerlendirme gii¢liigii ceken bireylerle
ve bos zaman degerlendirme giicligii ¢cekmeyen bireyler arasinda farklilik gosterdigini

kanitlamistir.
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TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde tartisma (nicel ve nitel bulgularin birlikte tartigilmasi), sonug ve oneriler

ele alinmustir.

5.1. Nicel ve Nitel Bulgularin Tartisilmasi

Diizenli olarak doga yiirliylisii faaliyetlerine katilim saglayan bireylerde mutluluk, bos
zaman anlami, 1yi olus ve tutkunluk iliskisinin derinlemesine incelendigi bu aragtirmada; bos
zaman anlaminin psikolojik iyi olus iizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahip
oldugu belirlenmistir (Tablo 6). Boylelikle H1 hipotezi kabul edilmistir. Nitel bulgularda ise bu
durum katilimcilar tarafindan bos zaman anlaminin iyi olusu gii¢lendiren bir kavram olarak
betimlenmistir (Tablo 14). Pan ve digerleri (2018) tarafindan bos zaman faaliyetlerine katilim,
baglilik ve iyi olus arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla beyzbol taraftarlar: lizerine yapilan
bir ¢alismada bos zaman faaliyetlerine katilimin iyi olusu arttirdig1 belirlenmis olup olumlu
duygu durumunun ve yagsam memnuniyetinin en yiiksek degere sahip oldugu tespit edilmistir.
Rodriguez-Cifuentes ve digerleri (2024) tarafindan bos zaman tutumlarinin, 6znel saglik
degerlendirmesi ve psikolojik iyi olus iliskisini belirlemek amaciyla yapilan bir calismada
katilimcilarin bos zaman tutumlart ile psikolojik iyi olus halleri arasinda pozitif yonde anlamli
bir iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Newman ve Diener (2014) tarafindan bos zaman ve
0znel iyi olus iliskisinde aracilik yapan psikolojik mekanizmalar1 belirlemek amaciyla yapilan
bir ¢aligmada bos zamanin 6nemli bir kavram olarak iyi olusu olumlu yonde etkileyen bir
kavram oldugu belirtilmistir ve bos zamanin, rekreasyon tatminin bireysel durumlara ve sartlara
gore degisiklik gosterebilecegi ortaya c¢ikartilmistir. Sezer ve Aki (2024) tarafindan ¢alisan
yetigkinlerin bos zaman anlamlari, bos zaman deneyimleri ve bos zaman katilimlar1 iizerine
yapilan fenomenolojik arastirmada katilimcilarin tercihlerine yonelik olarak bos zamanin
olumlu duygulart tesvik ettigi belirlenmistir. Bu sonuglar calismanin bulgulariyla
ortiismektedir. Arastirma bulgularinin aksi yoniinde ise zaman kavramiyla ilgili olarak yapilan
bir caligmada daha ¢ok bos zamana sahip olmanin 1yi olusu olumsuz etkiledigi, ayn1 zamanda
stres kavramini tetikledigi belirlenmistir (Sharif ve digerleri, 2021). Trainor ve digerleri (2010)
tarafindan bos zaman faaliyetleri ve psikolojik iyi olus iliskinin incelenmesi amaciyla yapilan
calismada bos zaman degerlendirme bi¢imlerinin psikolojik 1yi olusla iliskisiz bulunmus olup
bos zaman kullaniminin 1yi olusla olumsuz yonde bir iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir.

Genel olarak bakildiginda bos zamanin psikolojik iyi olusu destekledigi sonucu cesitli
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eksenlerce kabul edilirken, bos zamanin pasif bir yapida olmasi, sikintiya donilismesi

durumlarinda ise iyi olus iliskisini zayiflattig1 sOylenebilir.

Arastirma bulgularinda tutkunlugun psikolojik iyi olus iizerinde pozitif ve anlaml1 bir
etkiye sahip oldugu belirlenmistir (Tablo 6). Bundan dolayr H2 hipotezi kabul edilmistir.
Arastirmanin nicel bulgularinda ortaya ¢ikan bu durum katilimcilar agisindan tutkunlugun
uyumlu bir sekilde yasanmasini, dengeli katilimi, 6zgiiveni, motivasyonu, tutkunluk tizerinde
esnekligi ortaya ¢ikarmis ve genel olarak iyi olusu yiikseltmesi seklinde betimlenmistir (Tablo
16). Vallerand (2012) tarafindan siirdiiriilebilir psikolojik iyi olus halinde tutkunun roliinii
belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada uyumlu tutkunun siirdiiriilebilir psikolojik iyi olus i¢in
onemli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Philippe ve digerleri (2009) tarafindan tutkulu
ve tutkusuz bireyler arasindaki iyi olus farkliliginin incelenmesinin amaciyla yapilan bir
calismada herhangi bos zaman faaliyetine tutku duyan bireylerin herhangi bir bos zaman
faaliyetine tutku duymayan bireylere gore daha yiiksek iyi olusa sahip olduklar1 belirlenmis
olup ayrica bir faaliyete yonelik duyulan uyumlu tutkunlugun iyi olusa daha ¢ok katki sagladigi
belirlenmistir. Schellenberg ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada uyumlu
tutkunlugun psikolojik iyi olus iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Forest
ve digerleri (2012) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise uyumlu tutkunlugun psikolojik iyi olus
diizeyine yol agtigi tespit edilmistir. Paquette ve digerleri (2023) tarafindan pandemi
doneminde tutkunun roliinlin incelenmesi amactyla yapilan bir ¢aligmada 6nceden var olan
aktiviteye katilimin psikolojik iyilik halini ytikselttigi, uyumlu tutkunlugun olumlu duygular
araciligiyla 1yi olusla iligkili bir kavram oldugu tespit edilmistir. Powell ve digerleri (2024)
tarafindan bos zaman faaliyeti olarak miizik dinlemenin tutkunlugunu belirlemeye yonelik
yapilan bir ¢alismada faaliyete duyulan uyumlu tutkunlugun psikolojik iyi olusu arttirdig:
belirlenmis olup olumsuz tutkunlugun ise psikolojik 1yi olusu olumsuz yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Webb ve Piggott (2025) tarafindan 6gretmenler iizerindeki tutkunlugu belirlemek
amaciyla yapilan nitel bir arastirmada uyumlu tutkunlugun, is memnuniyetini artirdigi ve ayni
zamanda motivasyonu korudugu belirlenmistir. Bu bulgular arasgtirmanin ¢iktilar1 ile
uyumluluk gdsterirken takintili tutkunlugun iyi olus ve iligkili konular iizerindeki olumsuz
etkileri konusunda da literatiirde bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Kenyhercz ve digerleri, 2025;
Stenseng ve digerleri, 2011; Lalande ve digerleri, 2017; Tomkins, 2019). Arastirma
bulgularinin aksi yoniinde ise Zhang ve digerleri (2023) tarafindan acik alan etkinliklere
duyulan tutkunlugun c¢alisanlarin iyi olug iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla yapilan

calismada acgik alan rekreasyon faaliyetlerine duyulan uyumlu tutkunlugun c¢alisanlarin iyi

59



oluslari tizerinde dogrudan bir etkisi olmadig tespit edilmistir. Tutkunlugun (uyumlu/takintili)
iyi olus kavramu ile alakali olarak yasam doyumu gibi kavramlar iizerinde dogrudan/dolayli
etkisinin bulunmadigi ¢alismalar da literatiirde yer almaktadir (Lafrenieére ve digerleri, 2012;

Tanoto ve digerleri, 2023).

Arastirmada psikolojik iyi olusun mutluluk {izerinde pozitif ve anlamli bir etkiye sahip
oldugu belirlenmistir (Tablo 6). Bdylelikle H3 hipotezi desteklenmistir. Nitel bulgularda ise
bu durum katilimcilar tarafindan mutlulugun daha anlik bir kavram olarak goriilmesi ve
mutlulugun gecici bir yapida oldugu ve iyi olusun daha derin, daha kalici olmas1 seklinde
betimlenmistir (Tablo 17). Martell-Munoz ve digerleri (2025) tarafindan mutlulugu éngéren
psikososyal faktorleri belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada psikolojik iyi olusun mutluluk ile
anlamli bir iliskisi oldugu tespit edilmistir. Hari (2020) tarafindan kadinlarin mutluluk ve
psikolojik 1yi oluslar1 arasindaki iligkiyi belirleme amacina yonelik yapilan g¢alismada
kadinlarin psikolojik iyi oluslari ile mutluluklart arasinda iligki tespit edilmistir. Khairuddin ve
Mahmud (2020) tarafindan mutluluk tizerindeki psikolojik iyi olus niteliklerinin etkilerinin
incelenmesi amaciyla 6grenciler lizerinde yapilan bir calismada psikolojik i1yi olus kavrami ve
niteliklerinin katilimeilar {izerinde anlamli ve olumlu bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
Nave ve digerleri (2008) tarafindan yapilan bir ¢aligmada ise psikolojik iyi olus ile mutluluk
arasinda pozitif ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Dogan (2016) tarafindan sosyal ag
kullantminin psikolojik iyi olus, mutluluk, yasam memnuniyeti tizerindeki etkisini belirlemek
amaciyla yapilan ¢alismada psikolojik iyi olus ile mutluluk arasinda pozitif ve anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Bu sonuglar aragtirma bulgular ile tutarlilik gosterirken literatiirde psikolojik
1yl olusun mutluluk iizerinde nispeten pozitif ve anlamli olmadigin1 gosteren ¢aligmalar da
mevcut olmasi ile birlikte Ryff (1989) bu hususla ilgili olarak psikolojik iyi olusun amag,
ozerklik, gelisim gibi kavramlar ¢ercevesinde daha derin bir yapiya sahip oldugu belirtirken
mutlulugun anlik haz ve duygu durumunu ifade edebilecegini belirtmistir. Bu durum nitel
bulgularda ortaya ¢ikan betimlemelerle ortiismektedir. Ayn1 zamanda Baumeister ve digerleri
(2016) tarafindan yapilan bir calismada mutlulugun simdiki zamana odakli bir kavram
oldugunu ve hayatin anlamlilig1 kavraminin ge¢misi, simdiyi ve gelecegi biitlinlestirmeyi i¢eren

bir husus oldugunu belirtmiglerdir.

Arastirmada bos zaman anlaminin mutluluk iizerinde pozitif ve anlamli bir etkiye sahip
olmadig belirlenmistir (Tablo 6). Boylelikle H4 hipotezi desteklenmemistir. Nitel bulgularda

ise bu durum katilimcilar tarafindan mutlulugun kosullara bagli olmasi, zaman baskisi, aklin
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baska yerde kalmasi, zihinsel mesguliyet gibi kavramlarin var olmasi durumlariyla
iligskilendirilmistir (Tablo 17). Bos zaman anlaminin mutluluk iizerindeki etkisinin anlamli
olmadig1 calismalar bireylerin bos zaman konusunda nasil bir deneyime sahip oldugu
konusuyla yakindan iliskilidir. Zaman baskisi, zihinsel mesguliyet gibi konular bireylerin
mutluluk diizeylerini etkileyen bir kavram olarak 6zellikle bos zaman ve mutluluk temali
alanyazinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Robinson ve Godbey (2010) bos zaman kavraminin
varliginin mutlulugu artirmada etkili bir unsur olmayabileceginin bunun bos zamanin nasil
degerlendirildigi, bos zamanda nasil bir anlam tiretildigi kavramlariyla iligkisinin olabilecegini
belirtmislerdir. Bu yaklagim akis kavrami (Csikszentmihalyi, 1988; 1997) cercevesinde destek
gormiis akisin gergeklesmedigi durumlarda bireyler yeterince bos zaman tatmin durumunu
yasamamaktadirlar, bu anlamda bos zamanin tatminin ve anlaminin var olmadig: siireclerde
amagsizlik, zihinsel olarak baska bir yerde olma duygulari-durumlar1 ortaya ¢ikabilmektedir.
Sheldon ve Kasser (1995) tarafindan yapilan bir ¢galigmada katilimcilarin gegmis-gelecek algisi
hakkinda dikkatlerinin dagildigin1 ve endise durumunun ortaya ¢iktig1 belirlenmis olup bos
zaman durumuna daha fazla sahip olan bireylerin ise daha yiiksek an1 yasama diizeyine sahip
olduklarini belirtmislerdir. Yazarlar ayrica bos zamanlarin anlamdan yoksun faaliyetlerle
gecirilmesinin 6znel iyi olug (mutluluk) iizerinde olumlu bir etkisinin bulunmadigini ve bu
durumun uzun bir siirecte daha fazla anlam yitikligine yol acabilecegi konusuna da dikkat
cekmislerdir (Sheldon ve Kasser, 1995). Sonnentag (2001) tarafindan bireylerin is yasamlari,
0znel iyi oluslar1 ve bos zaman faaliyetleri arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan bir
calismada yiiksek zaman baskisinin bireylerin 6znel 1yi oluslar lizerinde olumsuz bir etkiye
sahip oldugu belirlenmis olup daha az stresli is yasaminin bireyin 1yi olusuna olumlu bir katki
sagladig1 tespit edilmistir. Aragtirma bulgularinin aksi yoniinde ise bos zaman anlaminin
mutlulugun iizerindeki pozitif ve anlamli bir etkiye sahip oldugunu gosteren arastirmalar da
mevcuttur. Steger ve digerleri (2008) tarafindan yapilan bir ¢aligmada aktivite ile refah arasinda
pozitif ve anlamli iliski tespit edilmistir. Inan ve digerleri (2024) tarafindan ciddi bos zaman ile
rekreasyon farkindalik diizeylerinin mutluluk diizeyleri agisindan incelenmesi amaciyla yapilan
bir calismada ciddi bos zamanin, farkindaligin ve mutlulugun arasinda anlamli bir iliskinin
oldugu tespit edilmistir. Sabirli ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bir diger ¢alismada ise
bos zamanda elde edilen tatminin, yasam tatminin ve mutlulugun arasinda anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Robinson ve Godbey (2010) bos zamanin anlamli bir sekilde ortaya
cikmasinda mutlak suretle sosyal, duygusal ve bilissel kosullarin etkili oldugunu ve bir¢ok
kisinin zaman baskist i¢erisinde bu anlami ortaya koyamadiklarini belirtmistir. Stebbins (2001)

tarafindan ortaya atilan ciddi bos zaman kuraminda bireylerin bos zamanlarin1 daha anlamli ve
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belirli hedeflere yonelik yasayabilmeleri icin motivasyon, faaliyete yonelik bilissel mevcudiyet
gibi unsurlarin bulunmasi gerektigi belirtilmistir. Bundan dolay1 bos zaman kavraminin genel
anlamda mutluluga katki saglayabilmesi, deneyimlerin icerigine, bireyin o siire¢ i¢erisindeki

psikolojik durumuna ve ¢evresel kavramlara bagh oldugu sdylenebilir.

Arastirmada tutkunlugun mutluluk iizerinde anlamli ve pozitif bir etki gostermedigi
tespit edilmistir (Tablo 6). Boylelikle HS desteklenmemistir. Nicel dl¢limlerde ortaya ¢ikan bu
durum nitel bulgular ¢er¢evesinde katilimcilar tarafindan tutkunlugun bazi konularda zorlayici
bir sekilde goriinmesi, mecburiyet hissiyati, zorlayict baghlik ve kagirma korkusu gibi
kavramlarla iliskilendirilmistir (Tablo 16). Bundan dolay1 bazi katilimcilarin doga yiiriiytisii
faaliyetine yonelik olarak takintili tutkunluga sahip oldugu sdylenebilir. Tutkunun mutluluk
tizerindeki etkisinin anlamli ve pozitif olmamasi, olumsuz anlamda birtakim ¢iktilara sahip
olmasi durumu genel anlamda takintili tutkunlukla iliskilendirilmistir. Forest ve digerleri
(2011) tarafindan ise yonelik olarak uyumlu ve takintili tutkunlugun farkli duygusal,
davranigsal ve biligsel sonuglarini incelemek amaciyla yapilan bir calismada takintili
tutkunlugun zihinsel unsurlar1 dogrudan olumsuz etkiledigi belirlenmistir. Curran ve digerleri
(2015) tarafindan tutkunun psikolojisini kisilerarasi sonuglar kapsaminda incelemek amaciyla
yapilan bir ¢alismada takintili tutkunlugun olumsuz duygu durumu, siirekli diisiinme gibi
kavramlarla iligkili oldugu belirlenmistir. Houlfort ve digerleri (2013) tarafindan tutkunlugun
calisgan memnuniyeti, depresyon ve isten ayrilma niyetleri iizerindeki kisa ve uzun vadeli
etkisini tespit etmek amaciyla yapilan bir ¢alismada takintili tutkunlugun depresyon ile pozitif
yonde bir iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Lalande ve digerleri (2015) tarafindan
psikolojik ihtiya¢ tatminin iki kaynagi olarak takintili ve uyumlu takintiy1 incelemek amaciyla
yapilan bir ¢alismada faaliyete yonelik takintili tutkunlugun diisiik diizeyde ihtiyag¢ tatmini
gosterdigi tespit edilmistir. Vallerand (2008) tutkunlugun olumlu ya da olumsuz olmasini
etkileyen bir diger unsurun zorluklara nasil yaklagildig: ile ilgili oldugunu belirtmis olup
tutkunlugun aslinda gelisme, 6grenme arzularindan kaynaklandigini ve bazi katilimcilarin bu
zorluklar ¢esitli zorundalik bigimlerini barindiran stresli bir durum olarak gorebildiklerini
vurgulamigtir. Mageau ve digerleri (2009) takintili tutkunluga sahip olan bireylerin uyumlu
tutkunluga sahip bireylere kiyasla kimlik duygusunu daha yogun yasayabildigini ve faaliyetlere
katilim1 bir se¢im olarak gérmekten ziyade kimlik kavramini korumanin bir yolu olarak
gorebilecegini  belirtmislerdir. Genel anlamda takintili tutkunlugun yaninda uyumlu
tutkunlugun mutluluga ve ilgili alanlara yonelik olumlu bir etkisinin goriildiigii ¢aligmalar

bulunmaktadir. Rousseau ve Vallerand (2008) tarafindan yagh yetiskinlerde tutku ve 6znel iyi
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olus (mutluluk) iliskisi arasindaki iliskiyi incelemek amactyla yapilan bir ¢aligmada faaliyetlere
yonelik uyumlu tutkunlugun 6znel iyi olus iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu tespit
edilmistir. Mageau ve Vallerand (2007) tarafindan tutkunlugun faaliyet katilimi ve olumlu
duygu arasindaki diizenleyici iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada uyumlu
tutkunlugun duygu durumu {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu tespit etmislerdir.
Vallerand (2008) uyumlu tutkunlugun bireyin hayatina canlilik, siireklilik ve anlam
katabilecegini belirtmis olup bu kavramlarin mutlulugun temel bilesenleri olabilecegini
vurgulamistir. Lavigne ve digerleri (2012) tarafindan isyerinde tutkunluk ve tiikenmis
iligkisinde akis deneyiminin aracilik roliinii tespit etmek amaciyla yapilan bir ¢calismada uyumlu
tutkunlugun akis deneyimini kolaylastirdigi ve takintili tutkunluga gore daha diisiik tiikenmiglik

seviyesine yol actig1 belirlenmistir.

Arastirmanin nicel bulgularinda psikolojik iyi olusun bos zaman anlami ve mutluluk
arasindaki iliskide aracilik rolii oynadigi tespit edilmistir. Boylelikle H6 hipotezi kabul
edilmistir. Nicel bulgularda ortaya ¢ikan bu durum nitel bulgular ¢ergevesinde katilimecilar
tarafindan mutlulugun direkt etkisinden ziyade i¢ tatmin, yasami anlamlandirma, amag¢ edinme
duygusu ile iyi olusa dolayl1 yonden ulagmalari seklinde betimlenmistir (Tablo 18). Bos zaman
anlami ile mutluluk arasindaki iliskide psikolojik iyi olusun aracilik roliine sahip olmasi
mutlulugun dogrudan bos zaman anlami ve deneyimlerinden degil, bos zamanin bireyin
yasamina yonelik sagladigi anlam, igsel tatmin, amag¢ edinme araciligiyla ortaya ciktigini
gostermektedir. Newman ve digerleri (2014) tarafindan yapilan bir ¢alismada gelistirilen
DRAMMA modeli cercevesinde bos zamanin 6znel iyi olus iizerindeki bir takim etkilerinin
ozerklik, anlam, aidiyet gibi psikolojik unsurlar tarafindan sekillendigi belirtilmis olup bos
zamanin mutlulugu dogrudan degil de iyi olus benzeri psikolojik kavramlar dahilinde dolayli
olarak etkiledigi tespit edilmistir. Leversen ve digerleri (2012) tarafindan bos zaman
faaliyetlerine katilimda algilanan yeterlilik, iliski kurma ve 6zerklik gibi psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmasi ile algilanan yasam doyumu arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan bir
calismada bos zaman faaliyetlerinin yasam doyumu {izerindeki etkisinin temel psikolojik
ihtiyag doyumunun araci etkisi ile gerceklestigi tespit edilmistir. Huta ve Ryan (2010)
tarafindan yapilan bir diger ¢alismada ise haz odakli yaklagimlarin yasantilarin mutlulugu kisa
vadede etkiledigi anlam odakli yasantilarin daha uzun vadeli ve kalict oldugu belirlenmistir.
Bunun yaninda bos zaman faaliyetlerine yonelik deneyimler ile mutluluk arasinda iliskilerin
yer aldig1 arastirmalar da bulunmaktadir. Bailey ve Fernando (2012) tarafindan proje temelli ve

rutin temelli bog zaman deneyimlerinin anlam ve mutluluk {izerindekini etkisini belirlemek
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amaciyla yapilan bir calismada anlam, mutluluk ve rutin bos zaman faaliyetleri arasinda anlaml
iligkiler tespit edilmis olup sosyal etkilesim, faaliyetin kisisel yansimasi ve acik alanda
degerlendirilen zaman dilimi mutlulugun ve anlamin belirleyici unsurlar1 olmustur. Liu ve Da
(2020) tarafindan bos zaman ve mutluluk arasindaki igsel iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan
bir ¢alismada katilimeilarin en mutlu anlarinin bos zaman, bos zamanin gergeklestirildigi alan
ve bos zaman faaliyetleriyle yakindan iliskili oldugu, rahatlama, basari, 6zerklik, iliski, huzur
ve ilginin mutlulugu giden yolda 6nemli mekanizmalar oldugu tespit edilmistir. Iwasaki (2007)
tarafindan bos zamanin yasam kalitesi {izerinde ne gibi bir etkisi oldugunu agiklamaya yonelik
yapilan bir ¢alismada ise bireylerin yagam kalitelerini artirmada bir alan ve baglam olarak bos
zaman aktivitelerinin 6nemli bir rolii oldugu belirlenmistir. Kim ve digerleri (2024) tarafindan
bos zaman aktivitelerinin mutluluk ve yasam memnuniyeti arasinda arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla yapilan caligmada agik alan bos zaman faaliyetlerinin yasam memnuniyeti
ve mutluluk arasinda iliski tespit edilmis olup yasam memnuniyeti ve mutlulugun bazi bos

zaman faaliyetlerine gore degisiklik gosterdigi belirlenmistir.

Arastirmada psikolojik iyi olusun tutkunluk ve mutluluk arasindaki aracilik rolii
oynadig tespit edilmistir. Boylelikle H7 kabul edilmistir (Tablo 7). Nicel bulgularinda ortaya
¢ikan bu durum katilimeilar tarafindan tutkunun iyi olus kavramini artirdigi siirece mutluluga
yansidigi, tutkunlugun uyumlu ve uyumsuz bir sekilde yasanmasinin bu durumu etkilemesi
seklinde betimlenmistir (Tablo 18). Bundan dolay1 psikolojik iyi olusun tutkunluk ve mutluluk
arasindaki iligkide aracilik roliine sahip olmasi tutkunlugun mutluluga etkisinin dogrudan degil
psikolojik 1yi olusun unsurlari iizerinden gerceklestigi sdylenebilir. Vallerand (2015) tutkunluk
modelinde uyumlu tutkunun katilim saglanilan faaliyetlere 6zerk ve dengeli bir sekilde katilimi
gosterdigini ayni zamanda faaliyetlere bu sekilde katilimin psikolojik iyi olusu olumlu yonde
etkileyecegini ve bu durumunda mutluluga yanstyabilecegini belirtmistir. Bunun yaninda
takintili tutkunluk agisindan ise psikolojik ¢atismalar, negatif duygular ortaya ¢ikabilir,
psikolojik 1yi olus ve mutluluk iliskisini de zayiflatabilir (Rousseau ve Vallerand, 2008).
Philippe ve digerleri (2009) tarafindan yapilan meta-analiz ¢alismasinda tutkunlugun mutluluk
ve psikolojik iyi olus lizerinde dolayl etkilerin oldugu belirlenmistir. Bonneville-Roussy ve
Vallerand (2020) tarafindan yapilan ¢aligmada uyumlu tutkunlugun kaygiy:1 azalttigi, yasam
doyumunu, psikolojik gelisimleri artirdigi belirlenmistir. Schellenberg ve digerleri (2019)
tarafindan gelistirilen dortlii tutku modeli gercevesinde (saf uyumlu tutku, saf saplantili tutku,
karisik tutku, tutkusuzluk) ile psikolojik ve fiziksel iyi olus arasindaki iliskiyi belirlemek

amaciyla yapilan bir ¢alismada saf uyumlu tutkunlugun psikolojik iyi olus ile iligkiye sahip
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oldugu tespit edilmistir. Bento ve digerleri (2024) tarafindan yapilan bir ¢alismada uyumlu
tutkunlugun 6znel iyi olusla pozitif yonde bir iliskiyi sahip oldugu takintili tutkunlugun ise

negatif bir iligkiye sahip oldugu belirlenmistir.

Arastirmada psikolojik iyi olus, bos zaman anlami, tutkunluk ve mutluluk maddelerinin
gizil degiskenlerinin anlamli diizeyde temsil ettigi tespit edilmistir (Tablo 8). Boylelikle HS,
H9, H10, H11 hipotezleri kabul edilmistir. Bu bulgu ¢alismada kullanilan 6l¢lim araglarina
yonelik yap1 gecerliliginin saglandigini, her bir 6l¢lim aracinin model ile uyumlu ve tutarh
oldugunu gostermektedir. Psikolojik iyi olus, mutluluk, tutkunluk ve bos zaman anlami gibi
cok boyutlu Ol¢iim araglarimin maddeler aracilifiyla temsil edilmesi yiizeysel degil derin
stiregler icerisinde ele alindigini gosterebilmektedir. Gerek psikolojik iyi olusun, bos zaman
anlaminin, mutlulugun ve gerekse tutkunlugun ¢ok boyutlu yapisi alan yazinda vurgulanmakla
birlikte, Ol¢limlerin de bu bakis acisiyla yapilmasi gerektigi belirtilmektedir (Diener ve
digerleri, 2009; Esteve ve digerleri, 1999; Ryff, 1989, Ryff, 2013, Vallerand ve digerleri, 2003)

Aragtirmada cinsiyet degiskenine gore yapisal model yollarinin farklilik gostermedigi
tespit edilmistir (Tablo 9). Boylece H12 hipotezi desteklenmemistir. Calismada cinsiyet
degiskeni acisindan model yollarinin farklilasmamasi durumu erkek ve kadin katilimcilarda
mutlulugun, bos zaman anlaminin, tutkunlugun ve psikolojik iyi olusun benzer mekanizmalar
tizerinden isledigini gostermektedir. Mutluluk ve bos zaman alanyazininda bos zaman
deneyiminin, katiliminin mutluluk ile ilgisini, iligkisini inceleyen caligmalara bakildiginda iki
kavram arasinda genel olumlu yonelim oldugu, etki mekanizmalarin genellikle bos zamanda
saglanan doyum benzeri ara silireglerden gegtigi belirtilmektedir. Resta ve digerleri (2022)
tarafindan anlam arayisinin bir yonii olan hirs ile asiricilik arasindaki iliskide tutkunlugun araci
roliinii belirlemek amaciyla yapilan bir ¢alismada tutkunlugun cinsiyet degiskenine gore yapisal
yollarinin farklilasmadigi tespit edilmistir. Kocjan ve digerleri (2021) tarafindan 6znel
mutlulugun {ilkeler, cinsiyet, yas gruplar1 ve zaman ic¢indeki dl¢iim degismezligini incelemek
amactyla yapilan bir calismada 6znel mutlulugun cinsiyet degiskenine gore farklilik
gostermedigi belirlenmistir. Kueh ve digerleri (2018) tarafindan bos zaman motivasyonunun
cinsiyet aras1 0l¢lim ve yapisal degismezligini incelemek amaciyla yapilan bir calismada bos
zaman motivasyonun cinsiyet degiskenine gore farklilik tespit edilmemistir. Garcia ve digerleri
(2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise psikolojik iyi olusun cinsiyet degiskenine gore
yapilan bir degismezlik testine gore cinsiyetler arasinda benzer 6l¢iim hassasiyetine sahip

oldugu belirlenmistir. Arastirma bulgularinin aksi yoniinde ise Bahri (2023) tarafindan yapilan
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bir ¢caligmada psikolojik iyi olusun cinsiyet degiskenine gore farkliliklar olusturdugu tespit
edilmistir. Matud ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bir diger calismada ise psikolojik iyi
olusun cinsiyet degiskenleri ¢ergevesinde farkliliklar gésterdigi belirlenmistir. Ding ve digerleri
(2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada bos zaman anlaminin cinsiyete gore degiskenlik
gosterdigi belirlenmistir. Szabo ve digerleri (2019) tarafindan aktif fiziksel faaliyetlere katilim
saglayan Ispanyol ve Macar erkek-kadimlarmin tutkunluklarini incelemek amaciyla yapilan
calismada cinsiyet degiskenine gore tutkunluk agisindan anlamli farkliligin olustugu tespit
edilmistir. Cheng ve Furnham (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada mutlulugun yordayicisi

yapisinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Arastirmada medeni durum degiskenine gore yapisal yollarin farklilasmadigi tespit
edilmistir (Tablo 10). Boylelikle H13 hipotezi desteklenmemistir. Calismada medeni durum
degiskeni agisindan model yollarmin farklilasmamasi durumu bekar ve evli katilimcilarda
mutlulugun, bos zaman anlaminin, tutkunlugun ve psikolojik iyi olusun benzer mekanizmalar
tizerinden isledigini, yol katsayilarinin anlamsiz oldugunu ve farklilasmadigini géstermektedir.
Moeinaddini ve digerleri (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada medeni durum degiskenine
mutlulugun anlamli olmadig: belirlenmistir. Demirel ve digerleri (2023) tarafindan yetiskin
bireylerin saglik bakimi i¢in bos zaman anlami ile yasam memnuniyeti arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilan bir ¢alismada katilimcilarin medeni durumu ile bos zaman anlami
arasinda anlaml bir iligki tespit edilmemistir. Kara ve digerleri (2018) tarafindan yapilan bir
diger calismada ise medeni durumun bos zaman anlamu ile anlamli bir farklilik olusturmadigi
belirlenmistir. Madan ve Karagozoglu (2019) tarafindan futbol antrendrlerinde
miikemmeliyetcilik, esenlik ve tutkunluk arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan bir
calismada tutkunlugun medeni durum degiskeni agisindan anlamli farklilik olusturmadigi
ortaya c¢ikartilmistir. Diindar ve Demirli (2018) tarafindan medeni durumlar1 farkli olan
calisanlarin psikolojik iyi olus diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilan bir ¢alismada
katilimcilarin medeni durum degiskenleri ile psikolojik 1y1 olus arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Arastirma bulgularinin aksi yoniinde ise Yazict Celebi ve Celebi (2020)
tarafindan mutlulugun ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesi amaciyla yapilan bir ¢alismada
medeni durum degiskeni ile mutluluk arasinda anlamli bir farkliligin bulundugu belirlenmistir.
Imiroglu ve digerleri (2021) tarafindan psikolojik iyi olusun diizeylerini yordamada Bilingli
farkindalik, umut ve biligsel esneklik degiskenlerinin roliinii tespit etmek amaciyla yapilan bir
calismada psikolojik iyi olusun medeni durum degiskeni agisindan anlamli farklilik olusturdugu

belirlenmigtir. Aslan ve Giizel (2020) tarafindan saglik ¢alisanlarinin is becerikliligi, orgiitsel
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erdemliligi, duygusal 6z yeterliklerini, duygusal zeka ve ise yonelik tutkunluklarini gesitli
demografik faktorler c¢ercevesinde incelemek amaciyla yapilan calismada ise yonelik

tutkunlugun medeni durum degiskeni agisindan anlamli farklilik olusturdugu tespit edilmistir.

Arastirmada yapisal yollarin bos zaman degerlendirme giicliigii agisindan farklilik
gosterdigi belirlenmistir (Tablo 11). Boylelikle H14 hipotezi kabul edilmistir. Bu durum bos
zaman degerlendirme giicliigiine gére mutlulugun, psikolojik iyi olusun, tutkunlugun ve bos
zaman anlaminin yapisal yollara iligkilerin bazi gruplarda zayifladigin1 ve bazi gruplarda ise
gliclendigini gostermektedir. Arastirmanin nicel bulgularinda ortaya c¢ikan bu durum
katilimcilar tarafindan bos zaman degerlendirme giicliigii cer¢evesinde planlamanin diisiik
olmasi durumunun; anlami, mutlulugu, tutkuyu ve psikolojik iyi olusu olumsuz yonde
etkilemesi seklinde betimlenirken bos zaman degerlendirmenin giigliigii agisindan planlamanin
yiiksek olmasi durumunun ise katilimcilar tarafindan mutlulugu, psikolojik iyi olusu, bos zaman
anlamini ve tutkunlugu artirdigi yoniinde betimlenmistir. Ayni1 zamanda nitel bulgular bos
zaman degerlendirme giigliigii yasayan katilimcilarda deneyim; verimsizlik, sugluluk gibi
kavramlarla iliskilendirilirken bos zamanlarini rahat planlayabilen katilimcilarda ise bu durum
kontrol, hazir olma, akisi yakalama gibi kavramlarla iligkilendirilmistir (Tablo 15).
Arastirmada nicel ve nitel bulgularda ortaya ¢ikan bu durum bos zamanda elde edilen
deneyimin sadece daha fazla bos zamana sahip olmak veya faaliyete katilimla ilgili olmadigini
katilimcilarin bos zamanlarini nasil kontrol ettikleri, nasil yapilandirdiklar1 ve yonettikleri ile
ilgili oldugunu gostermektedir (Caldwell, 2005). Sharif ve digerleri (2021) tarafindan bos
zamanin olumlu-olumsuz yonlerine yonelik yapilan bir ¢alismada daha fazla bog zamana sahip
olmanin siirekli olarak 6znel iyi olusu artirmadig belirlenmistir. Zuzanek (1998) tarafindan
yasam dongiisli agisindan zamanin kullanimi, baskisi, kisisel stres, ruh sagligi ve yasam
doyumu iligkisi arasindaki incelemek amaciyla yapilan bir ¢alismada zaman baskisinin ruh
sagligini olumsuz etkiledigi bu durumun duygusal iyilik halini ve yasam doyumu ile iligkili
oldugu belirlenmis olup daha yiiksek zaman baskisina sahip bireylerin bos zaman kaynaklarina
erisimlerinin daha sinirli oldugu tespit edilmistir. Osin ve Boniwell (2024) tarafindan olumlu
zaman kullaniminin gelistirilmesine yonelik yapilan ¢alismada zaman kullanimindan duyulan
memnuniyetin ve 6znel refahin iliskili oldugu aym1 zamanda zamanin bilingli, dikkatli ve
sorumlu bir sekilde kullanilmasi durumunda memnuniyetin ve 6znel refahin artabilecegi
belirtilmistir. Young ve digerleri (2024) tarafindan yapilan bir caligmada ise etkili zaman
yonetiminin bireylerin biligsel sagligin1 ve iyi oluslarini olumlu yonde etkiledigi tespit

edilmistir. Wang ve digerleri (2011) tarafindan bos zaman yonetimi ile yasam kalitesi
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arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan bir ¢alismada bos zamanlar1 daha iyi yoneten
katilimcilarin daha iyi bir yagam kalitesine sahip oldugu belirlenmistir. Kaya ve digerleri (2025)
tarafindan tip Ogrencilerinin bos zaman ydnetim becerilerinin mutluluk diizeylerine olan
etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada bos zaman yonetim becerisinin mutlulugu
anlamli ve pozitif yonde etkiledigi belirlenmistir. Cerez ve digerleri (2021) tarafindan bos
zaman yOnetimi, bos zaman egzersizlerine katilim ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla yapilan bir ¢calismada bos zamanlarin1 daha verimli yoneten bireylerin

psikolojik iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

5.2. Sonug¢

Doga yiirliylisti faaliyetine katilim saglayan bireylerde bos zaman anlami, tutkunluk,
mutluluk ve psikolojik iyi olus iligkisinin derinlemesine incelendigi bu tez arastirmasinda;
katilimcilarda bos zaman anlami ve tutkunlugun mutluluga olan etkisinin dogrudan bir etki
olusturmadigi, psikolojik iyi olus lizerinden dolayli bir mekanizma olarak etki olusturdugu
belirlenmistir. Yapisal modele bakildiginda bos zaman anlaminin psikolojik iyi olusu,
tutkunlugun psikolojik iyi olusu anlamli ve pozitif yonde yordadigi ortaya ¢ikmistir. Psikolojik
iyl olusun mutlulugu anlamli bir bi¢imde yordamasi bos zaman anlami ve tutkunlugun
mutluluga katkis1 psikolojik iyi olusta meydana gelen artisin sonucu olarak gorildiigii
sOylenebilir. Nitekim arastirma bulgularinda ortaya ¢ikan aracilik sonuglarina bakildiginda
psikolojik iyi olusun hem “tutkunluk ve mutluluk” hem de “bos zaman anlami ve mutluluk”
iligkilerinde anlamli bir araci olarak tespit edilmis olmasi bu bakis agisin1 dogrulamaktadir.
Bununla birlikte bos zaman anlami ve tutkunlugun mutluluga olan dogrudan etkisinin anlamsiz
olarak tespit edilmesi, mutlulugun bu cer¢evede daha ¢ok kosullara ve durumlara bagh bir
tecriibe olabilecegini gostermektedir. Bu durumun doga yiirliylisii gibi acgik alan rekreasyon
faaliyetlerinin mutluluk iiretme imkaninin faaliyete katilimdan ziyade bireylerde olusturdugu
denge, zihinsel uzaklagsma, 6z-yeterlilik ve yasam diizeni gibi iyi olus kavramlar: {izerinden
sekillenebilecegi sdylenebilir. Aragtirmada ortaya ¢ikan nitel bulgular nicel modelde elde edilen
bulgular1 aciklayici bir sekilde desteklemektedir. Katilimcr anlatilarina bakildiginda bos zaman
anlaminin sadece zaman gec¢irme, zamani degerlendirme kapsaminda goriilmedigi zihinsel
arinma, psikolojik mesafe, bireysel diizenleme, kimlik tanimi, amag¢ ve deger lretimi, sosyal
bag, doga ile kurulan bag ve paylasim gibi siirecler lizerinden ele alindig1 sdylenebilir. “Acik
alan etkinlikleri ve psikolojik iyi olus” temasi altindaki ifadelere bakildiginda doga yiirtiytisii
faaliyetinin stresi azalttig1, farkindalig artirdigi, dikkat ve odaklanmaya olumlu katk1 sagladigi,

bedensel canlanma, 6z-yeterlilik ve sosyal destek kavramlarin etkisiyle psikolojik iyi olusa
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fayda sagladigi soylenebilir. “Doga yiiriiyiisii tutkunlugu ve yasam dengesi” temasinda ise
tutkunlugun iki ¢esidi olan uyumlu tutkunluk ve takintili tutkunlugun belirginlestigi; takintili
tutkunlugun rol catigmasi, zaman baskisi, kacirma kaygisi ve sucluluk gibi kavramlarla
iliskilendirildigi ve bu durumun deneyimi sinirlandirip iyi olusu olumsuz etkiledigi, uyumlu
tutkunlugun ise faaliyete diizenli katilim1 ve psikolojik mekanizmalari olumlu yonde etkiledigi
belirlenmistir.  Ayni  zamanda arastirmadaki nitel bulgularin  nicel bulgularin

anlamlandirilmasinda islevsel bir zemin olusturdugu sdylenebilir.

Sonug olarak diizenli olarak doga yiiriiyiisii faaliyetlerine katilim saglayan bireylerde
bos zaman anlami ve tutkunluk mutlulugu dogrudan iireten kavramlardan ziyade bireyin
yasantisin1 psikolojik iyi olus iizerinden tekrardan diizenleyip giiclendirerek mutluluga
tasimakta ve bu anlamda psikolojik iyi olus tutkunluk ve bos zaman anlamini mutluluga
baglayan temel bir mekanizma olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ustelik bu mekanizmanin isleyisi
bireyin cinsiyet ve medeni durum degiskenlerine gore farklilik gostermezken bos zaman
degerlendirme giigliigii acisindan anlamli bir sekilde farklilasarak agik alan rekreasyon faaliyet
deneyiminin mutluluk ¢iktisinin faaliyete katilimdan ¢ok faaliyetin iyi olus iiretebilme

kapasitesine ve bos zamanin etkin bir sekilde kullanimina bagl oldugunu gdstermektedir.

5.3. Oneriler

Arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak asagidaki maddeler nerilmektedir:

e Acik alan rekreasyon etkinliklerinin planlanmasinda faaliyetlerin sadece fiziksel
aktivite ve mutluluk tiretme araci olarak goriilmesi degil, psikolojik iyi olusa destek
veren biitlinciil bir tecriibe olarak goriilmesi 6nerilmektedir.

e Rekreasyon yoneticileri ve acik alan rekreasyon etkinlikleri diizenleyicilerinin
katilimcilarin  bos zaman anlamlarini giiclendirebilecek ¢esitli uygulamalara
odaklanabilir. Ornegin goniilliiliik temal1 faaliyetler, bireysel-sosyal hedeflere uygun
planlamalar ve bireysel yetkinlik ve farkindalik odakli uygulamalar faaliyetler
ekseninde degerlendirilebilir.

e Bos zaman degerlendirme giigliigiine yonelik 6zellikle zamanin etkin ve verimli
kullanimin saglayacak destekleyici uygulamalar gelistirilebilir.

e Yerel yoOnetimler, iiniversiteler ve doga kuliipleri tarafindan sunulan acik alan
rekreasyon etkinlikleri katilimin biligsel niteligini ve deneyim derinligini artirict bir

nitelige ulagmalidir.

69



Acik alan rekreasyon faaliyetlerinin ve mekanlarinin bireylerin biligsel iyi oluslarim
destekleyen mekanlar ve faaliyetler olarak ele alinip planlama ve yonetim siireglerinde
fiziksel altyap1 unsurlarinin yani sira psikososyal kazanimlar da eklenmelidir. Ayni
zamanda saglik, spor ve rekreasyon politika planlamalarinda agik alan rekreasyon
faaliyetleri ve mekanlari iyi olus, yasam dengesi, anlamli ve verimli bos zaman bakis
acisiyla ele alinmahidir. Bu yaklasimin bireylerin sadece fiziksel gelisimini,
korunumunu degil ayni zamanda ruhsal gelisim, korunumunu saglayabilecegi
distiniilmektedir.

Bu ¢alismada kullanilan ¢alisma grubundan farkli olarak gelecek arastirmalar i¢in farkl
calisma, daha farkl acik alan rekreasyon faaliyetleri aragtirmaya dahil edilebilir.
Psikolojik iyi olusun bu ¢alismada gosterdigi araci rol; baska 6l¢iim araglar1 agisindan
da degerlendirilip daha ayrintili modeller gelistirilebilir.

Arastirma bulgularinda ortaya ¢ikan bos zaman degerlendirme giigliigii degiskeni nitel
arastirmalarda daha derinlemesine ele alinabilir. Bu gii¢liigiin kaynaklari, bireysel alg1
temelleri ve uzun siireli etkileri degerlendirilebilir.

Arastirmada kullanilan desen korunarak boylamsal arastirmalarda bos zaman anlamu,
mutluluk, psikolojik iyi olus ve tutkunluk iliskisi zaman i¢indeki degisimlere gore

incelenebilir.
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28. istediginiz her seyi yapabilecek kadar vaktinizin oldugunu
hissetmek
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29. Kendi zamaninizin sahibi oldugunuzu hissetmek

30. Gunliik sorumluluklarinizla ilgisi olmayan konulan diisiinmek

31. Zihinsel olarak mesgul olmak

32. Digerleri ile is birligi icinde olmak

33. Sevdiginiz bir seyi yapmak istediginizde telas icinde olmamak

34. Ne yapmak istediginize kendi kendinize karar vermek

35. Gunliik sorumluluklarinizdan dolayi yapamadiginiz her seyi
yapmak
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OXFORD MUTLULUK OLCEGi KISA FORMU

Hig
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Katiliyorum

Tamamen
Katilyorum

1. Kendimden hognut degilim.

2. Hayatin gok 6diillendirici oldugunu hissediyorum

3. Hayatimdaki her seyden oldukga memnunum.

4.Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim.

5. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.

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

7. Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim.
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TUTKUNLUK OLCEGI

Ugrastiginiz faaliyet ile ilgili olarak asagidaki dlgekteki her maddeye ne kadar katildiginizi

belirtiniz.

1-Kesinlikle Katilmiyorum ...... 7-Kesinlikle Katiliyorum

1. Bu aktivite hayatimdaki diger aktivitelerimle uyumludur.

1

2

3

2. Aktivitemi yapmaya olan istegimi kontrol etmekte zorlanirim.

1

2

3

3. Bu aktivite ile kesfettigim yeni seyler, ona daha fazla deger
vermemi saglar.

1

SN

. Bu aktiviteye takintiliyim.

. Bu aktivite kendimde begendigim 6zelliklerimi yansitir.

. Bu aktivite farkli deneyimler yagamami saglar.

. Bu aktivite hayatimla iyi bir sekilde biitlinlesmistir.

4
5
6
7. Bu aktivite beni gergekten heyecanlandiran tek seydir.
8
9

. Yapabilecek olsam sadece bu aktiviteyi yapardim.

10. Bu aktivite hayatimin diger pargalari ile uyum igindedir.

11. Bu aktivite o kadar heyecan vericidir ki bazen onu yaparken
onun iizerinde kontroliimii kaybederim.
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12. Yaptigim aktivitenin beni kontrol ettigini hissederim.

13. Bu aktiviteyi yapmak icin gok zaman harcarim.

14. Bu aktiviteyi severim.

15. Bu aktivite benim icin 6nemlidir.

16. Bu aktivite benim igin bir tutkudur.
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PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI
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bir madde igin uygun olan cevabinizi belirtiniz. o
1. Amagh ve anlamli bir yagam siirdiiriiyorum. 1 2 3 4 5 6 7
2. Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir. 1 2 3 4 5 6 7
3. Gunliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim. 1 2 3 4 5 6 7
4. Baskalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida 1 2 3 4 5 6 7
bulunurum.
5. Benim igin 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve 1 2 3 4 5 6 7
yeterliyim.
6. Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum. 1 2 3 4 5 6 7
7. Gelecegim hakkinda iyimserim. 1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7

8. insanlar bana saygi duyar.
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YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMU
Demografik Sorular
Cinsiyet:
Yas:
Medem Durum-
Bos Zaman Degerlendirme Giigligii:
Giriisme Sorular: ve Ana Sorular

S1: Katilimeilar bos zaman etkinliklerimin yasamlarina katti anlamlar: nasil tammlamaktadir?

e Bos zaman s1zin 1¢in ne ifade ediyor? ‘Bos zaman’ deyince aklimza ne geliyor?
Bos zamammzda yapmis oldugunuz faaliyetlere yasamimiza ne gibi katks
sagliyor?
S2: Katilimeilar acik alan etkinliklerinin psikolojik 1y1 oluslarim nasil etkiledigimi ifade
etmektedir?

e Aqik alanda doga yiriyiisii gib1 etkinlikler sizde psikolojik olarak ney:
degistiriyor? Etkinhik Gncesi—sirasi—sonrasi duygu dwrumunuz  nasil
degisiyor? Giinlik yasamimza yansiyabilen ne gibi etkilen oluyor?

S3: Katilimcilarin doga yiiriyiisi faaliyetlerine duydugu tutku, yasam dengesim ve psikolojik
durumlarini nasil sekillendirmektedir?

* Doga yiriiyisii faaliyetine yonelik 1lginizi ya da tutkunuzu nasil tammlarsmiz?

S4: Katilmecilar bos zaman etkinliklerimin  mutluluk  Gzerindeki  etkisini  nasil
deneyimlemektedir?
e Doga vyiriyisi faahyetinin mutlulugunuz dzerindeki etkisi  nasil
degerlendirirsiniz?
S5: Bos zaman anlami, tutkunluk ve psikolojik 1y1 olus kavramlan, bireysel gelisim ve sosyal
tliskiler tizerinde nasil bir etk: yaratmaktadir?
¢ Doga yiiriiyiisiiniin deneyimlerinizi kendinizle olan iliskimzi ve diger msanlarla
olan 1liskinizi nasil etkilemektedir?

S6: Nicel analizlerde (bos zaman degerlendirme giiclagii) ¢ikan etkiler katithmeilar tarafindan
nasil aciklanmaktadir.

¢ Bos zamammz degerlendirme ve planlama konular nasil tanimlarsamz?
Faaliyet eksemi cercevesinde bu siirecin sizler 1¢in zorlastig/kolaylastig:
durumlar neler olabilir?
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