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GIRIS

Bireylerin gilinlilk yasamlarinda karsilastiklar1 yogun is yiikii, sosyal
sorumluluklar ve gevresel stres faktorleri, hem fiziksel hem de psikolojik anlamda
tiikkenmislik hissine yol agabilmektedir. Bu baglamda, bireylerin yasam doyumlarini
siirdiirebilmeleri ve ruhsal dengelerini koruyabilmeleri adina, serbest zamanlarin
nasil degerlendirdikleri 6nemli bir degisken olarak 6ne ¢ikmaktadir. Serbest zaman;
bireyin zorunlu gorevlerinden, isle ilgili sorumluluklarindan ve temel fizyolojik
ihtiyaglarindan arta kalan siire olarak tanimlanmakta (Goral, 2013), bu zaman dilimi
icerisinde gerceklestirilen etkinlikler ise bireyin psikolojik, sosyal ve fiziksel

gelisimine katki saglayabilmektedir.

Serbest zamanin yalnizca bir bosluk ya da pasif dinlenme siireci degil, bireyin
Oz-yeterligini gelistirebildigi, ilgi alanlarin1 kesfedebildigi ve anlamli sosyal iligkiler
kurabildigi bir yasam alani oldugu goriilmektedir. Bu siirecte “serbest zaman
becerikliligi” kavrami, bireyin bu zamani ne derece etkili, iiretken ve bilingli sekilde
yonettigini yansitan bir gostergedir (Serdar, 2021). Literatiirde, serbest zaman
becerikliliginin yalnizca zaman yoOnetimi ile sinirli kalmayip; kisisel kontrol, hedef
belirleme, iiretkenlik ve 0Oz-farkindalik gibi psikolojik faktorleri de icerdigi
belirtilmektedir (Kaya, 2023).

Ozellikle yetiskinlik ddénemi, bireyin yasamindaki rollerinin gesitlendigi;
kariyer, aile, sosyal yagam gibi alanlarda denge kurma gerekliliginin arttig1 bir evredir.
Bu donemde serbest zamanin etkili kullanimi, bireyin psikolojik iyi olusunu
destekleyici bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Psikolojik iyi olus, bireyin
yasamindan doyum alma, olumlu iligskiler kurma, anlamli hedefler belirleme ve
kendini gerceklestirme gibi bilesenleri iceren ¢ok boyutlu bir yapidir (Ryff, 1989).
Nitekim yapilan ¢esitli aragtirmalarda, serbest zaman yonetimi ile psikolojik iyi olus
arasinda anlaml iligkiler bulundugu; bu becerinin bireyin ruhsal esenligi iizerinde
dogrudan etkili olabildigi ortaya konmustur (Kanbur ve Mazioglu, 2021; Karaca ve
Yerlisu Lapa, 2016).

Bu tez calismasinin temel amaci, serbest zaman becerikliligi ile psikolojik iyi

olus arasindaki iliskiyi yetiskin bireyler baglaminda ele alarak, bu iki 6nemli



degiskenin birbirine olan etkisini ¢esitli demografik ozellikler agisindan
degerlendirmeyi amaglamaktadir. Alanyazin incelendiginde, serbest zaman
becerikliligi ve psikolojik iyi olus kavramlarinin siklikla iiniversite 6grencileri, geng
bireyler veya belirli meslek gruplari iizerinde calisildigi; yetiskin bireylerin genel
niifusunu kapsayan orneklemlerle yiiriitiilen arastirmalarin ise olduk¢a sinirli oldugu
goriilmektedir. Ayrica, serbest zaman becerikliligi kavraminin sadece zaman yonetimi
baglaminda ele alinmasi, bu becerinin bireyin yasam doyumu, stresle bas etme
kapasitesi ve genel psikolojik iyi olus iizerindeki ¢ok boyutlu etkilerini ortaya

koymakta yetersiz kalmaktadir.

Bu baglamda, s6z konusu c¢alisma hem katilimci profili agisindan genis bir
demografik cesitlilik igermesi (cinsiyet, yas, algilanan gelir diizeyi, egitim durumu, is
durumu ve giinliikk serbest zaman siiresi) hem de serbest zaman becerikliliginin
psikolojik 1yi olus Ttzerindeki yordayict giiciinii ortaya koymasit bakimindan
alanyazindaki énemli bir boslugu doldurma potansiyeline sahiptir. Boylece ¢alisma,
yalnizca bireysel gelisim alanina degil, ayn1 zamanda toplumsal refahi artirmaya
yonelik serbest zaman ydnetimi ve psikolojik destek programlarinin planlanmasina
katki sunmay1 hedeflemektedir. Arastirma bulgularinin, bireylerin serbest zaman
kullanim big¢imlerinin psikolojik iyi oluslar1 iizerindeki etkisini ortaya koyarak,

uygulayicilar ve politika yapicilar i¢in yol gdsterici nitelikte olmas1 beklenmektedir.

Bu kapsamda, ¢alismanin temel problemi; yetiskin bireylerin serbest zaman
becerikliligi ile psikolojik 1yi olus diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olup olmadigini
ve bu iligkinin cinsiyet, yas, algilanan gelir diizeyi, egitim durumu, is durumu ve
giinliik serbest zaman stiresi gibi demografik degiskenlere gore farklilik gosterip

gostermedigini ortaya koymaktir.
Bu temel problem gercevesinde asagidaki alt problemlere yanit aranacaktir:

1. Yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi diizeyleri cinsiyete gore anlamli
bigimde farklilik gostermekte midir?
2. Yetigkin bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyete gore anlamli bigimde

farklilik gostermekte midir?



3. Yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi diizeyleri yas degiskenine gore
anlaml bi¢imde farklilik géstermekte midir?

4. Yetigkin bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri yas degiskenine gore anlamli
bicimde farklilik gostermekte midir?

5. Yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi ve psikolojik 1yi olus diizeyleri

algilanan gelir durumuna gore anlamli bigimde farklilik géstermekte midir?

6. Yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi ve psikolojik iyi olus diizeyleri

egitim diizeyine gore anlamli bigimde farklilik géstermekte midir?

7. Yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi ve psikolojik 1yi olus diizeyleri

1 durumuna gore anlamli bi¢cimde farklilik géstermekte midir?

8. Yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi ve psikolojik iyi olus diizeyleri
giinliik serbest zaman siiresine gore anlamli bi¢cimde farklilik gdstermekte

midir?

9. Serbest zaman becerikliligi ile psikolojik iyi olus arasinda anlaml bir iliski var

mudir?

10. Serbest zaman becerikliligi, psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicist midir?



BiRINCi BOLUM: ARASTIRMANIN KAPSAMI
1.1 Arastirmanin Konusu

Bu tez, yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi ile psikolojik iyi olus
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemektedir. Giiniimiiz yasam kosullarinda artan
zthinsel ve fiziksel yiikler karsisinda, bireylerin serbest zamani nasil
degerlendirdikleri; ruhsal saglik, yasam doyumu ve bireysel denge acisindan kritik bir
degisken haline gelmistir. Bu baglamda, serbest zaman becerikliliginin bireyin
psikolojik 1iyi olus diizeyi ile olan iliskisi, aragtirmanin temel odak noktasini

olusturmaktadir.
1.2 Arastirmanin Amaci

Bu tezin amaci, yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi ile psikolojik 1yi
olus diizeyleri arasindaki iligkiyi belirlemek ve bu degiskenlerin cinsiyet, yas,
algilanan gelir, egitim diizeyi, i3 durumu ve giinlilk serbest zaman siiresi gibi
demografik faktorler acisindan anlamli farklilik gosterip gostermedigini ortaya

koymaktir.
1.3 Arastirmanin Onemi

Serbest zaman becerikliligi ve psikolojik 1yi olus kavramlarinin bireylerin
yasam kalitesi {izerindeki etkilerine dair ¢alismalar sinirli sayidadir. Ozellikle yetiskin
bireylerin genel niifusunu esas alan caligmalar eksiktir. Bu tez, hem bireysel iyilik
halinin desteklenmesine hem de yasam kalitesini artirmaya yonelik uygulama ve

politikalara katki sunmas1 bakimindan 6nem tasimaktadir.
1.4 Arastirmanin Simirhiliklar:

Bu tez, Konya ilinde yasayan yetiskin bireylerle siirlidir. Veri toplama
yontemi olarak kolayda Ornekleme kullanilmistir ve O6l¢gme araglari, daha once
gelistirilen ve Tiirkgeye uyarlanan Ol¢eklere dayanmaktadir. Katilimcilarin 6znel
beyanlarina dayali veri toplama yontemi, yanitlarin dogrulugu agisindan potansiyel bir

sinirlilik olusturabilir.



1.5 Arastirmanin Varsayimlari

Tezde yer alan bireylerin goniillii olarak katildigi, anket formundaki sorulara
dogru ve samimi yanitlar verdikleri; kullanilan 6lgeklerin gegerli ve giivenilir oldugu,

elde edilen bulgularin aragtirmanin amacina uygun analiz edildigi varsayilmistir.



IKiINCi BOLUM: KAVRAMSAL CERCEVE
2.1 Zaman

Zaman kavrami, gilinlimiizde bireylerin yasamlarin1 diizenlemek,
planlamak ve anlamlandirmak amaciyla yaygin bicimde kullanilan temel
yapilardan biridir. Oziinde fiziksel bir gerceklikten ziyade, insan zihninin
yasamin akisini belli bir sistematik icerisinde organize etme ihtiyacindan
dogmus toplumsal bir insa niteligi tasimaktadir. Tarihsel siliregcte insanin
varolusuyla birlikte onem kazanan zaman olgusu, bireyin gelisiminde, giinliik
yasaminin akisimi sekillendirmede, faaliyetlerini planlamada ve mesleki
performansini siirdiirmede belirleyici bir unsur olarak islev gormektedir

(Karakiigiik, 2014).

Giinliik yasamda art arda gergeklesen olaylar, bireyleri “zaman” olarak
adlandirilan soyut ve evrensel kavram iizerine diisiinmeye yonlendirmektedir.
Bu kiymetli kavramin iginde, yasantilar belirli bir diizende siralanmakta,
deneyimlenmekte ve anlamlandirilmaktadir. Zaman, yalnizca olaylarin meydana
geldigi bir zemin degil, aym1 zamanda bu olaylarin anlasilmasini ve
degerlendirilmesini miimkiin kilan temel bir boyuttur. Bu nedenle, zaman

disinda gelisen herhangi bir olay ya da durumdan s6z etmek miimkiin degildir.

Zaman, bireyin yagsamini anlamlandirmasinda ve diizenlemesinde merkezi
bir rol oynamakta; bireyin davraniglarini, kararlarin1 ve yasamina yon veren
stirecleri dogrudan sekillendirmektedir. Hayatin kendisi zamanin iginde varlik
bulmakta, bu yilizden zamanin etkisiz ya da bilingsizce harcanmasi, dogrudan

yasamin bosa gecirilmesi anlamina gelmektedir (Baltas ve Baltas, 1987).

Zaman kavrami, ge¢misten giiniimiize insan yasamint belirleyici bigimde
etkileyen ve ayni1 zamanda diizenleyen temel bir olgu niteligindedir. Aym
zamanda zaman; yalmizca fiziksel bir gerceklik degil, insanin dogrudan duyu
organlartyla algilayamadig, felsefi, psikolojik ve sosyolojik boyutlariyla ¢ok
katmanli bir yap1 arz eden karmasik bir olgudur (Giil, 2014). Bu ¢ok yonlii
dogasiyla zaman, bireyin yasam deneyimlerini anlamlandirmasinda ve

toplumsal diizenin yapilandirilmasinda merkezi bir rol iistlenmektedir.



Zaman, cok disiplinli yapisiyla, ¢esitli bilimsel kuramlari, toplumsal
orgiitlenmeleri, biligsel siirecleri ve giindelik uygulamalari derinlemesine
etkileyen evrensel bir deneyim alani olarak degerlendirilmektedir. Bu kapsamli
kavramin tanimlanigi ve birey lizerindeki yansimalari, ele alindig1 disiplinin
yaklagimina gore onemli Olciide farklilik gosterebilmektedir. Zamanin farkli
alanlardaki teorik ve pratik yansimalari, onun ¢ok boyutlu yapisini ve insan
yasamindaki vazge¢ilmez yerini agik bicimde ortaya koymaktadir (Boppart vd.,
2020).

Zamanin etkin ve verimli bir bicimde kullanilabilmesi, biiyiik 6l¢iide
bireyin egitim siireciyle sekillenmektedir. Bu egitimin temelleri, 6ncelikle ailede
atilmali, ardindan okul ortaminda sistematik bigimde pekistirilmelidir. Zaman
yOnetimi becerisi, bireyin ¢alisma hayati, sosyal yasamai ile dinlenme ve eglenme
gereksinimlerini dengeli bir sekilde organize edebilmesiyle dogrudan iliskilidir.
Zamani kontrol etme sorumlulugu bireyin kendisine aittir; baglangicta bu siirecin
cesitli zorluklar ve uyum giigliikleri yaratmasi olagandir. Ancak belirli bir
disiplin kazanildiginda, bireyin yasam kalitesinde gozle goriiliir bir iyilesme
meydana gelmektedir. Modern ve cagdas yasam kosullarinda bireyden beklenen
temel yeterliliklerden biri, zaman1 etkili bigimde kullanma becerisidir. Bu
yeterlilik ise ancak bilingli, kararli ve siirekli uygulama yoluyla aliskanlik

diizeyine tasiabilmektedir (Karakiiciik, 2014).
Zamanin Kullamim Boélumleri

Zamani kullanim amacina gore; zorunlu davranislar i¢in gerekli zaman ve

bos
(serbest) zaman olmak {izere iki ana grupta inceleyebiliriz.

1. Zorunlu davranislar i¢in gerekli zaman

. Calisma (is) zamani
. Caligsma ile ilgili etkinliklere ayrilan zaman
. Yagamu siirdiirmeye yonelik etkinlikler i¢in kullanilan zaman

2. Bos (Serbest) Zaman (Hazar, 2003).



Zamanin yemek yemek, uyumak gibi fizyolojik ihtiyaclarin
karsilanmasiyla ilgili, caligmakla ilgili ve oyun, eglence, spor gibi etkinliklerin

yapildig1 kullanim bdliimleri mevcuttur (Sekil 1.1).

ZAMAN

ﬁa]lsma (Is) Zamam \ ﬁalu;ma Disi Zaman \

(Serbest zaman - Free time)
* Ise bagimh zaman
Varolusla llgili zaman (Existence)

* (Calhisma saati disinda kalan ancak calisma * Yemek
igin hazirhk ve ise gidis gelis sarelerini * Uvku
geren zaman -
. 08 7 eis .
* Ugrasilan igle veya ikinci igle ilgili normal Bos Zaman (Leisure Time)

* » N
mesai disi yapilmas gereken mesleki Rekreasyon

\uiz:amf / \ /

Sekil 1.1: Kullanim Sekillerine Gére Zaman Kullanim Boliimleri (Meyer vd., 1970).

Bos zaman (leisure) ve serbest zaman (free time) kavramlari ¢ogu zaman
birbiriyle karistirilsa da, islevsel baglamda birbirinden oldukea farkli igeriklere
sahiptir. Mannell ve Iso-Ahola’nin (1987) da ifade ettigi iizere, bu iki kavram
adeta farkli diinyalara aittir. Her ne kadar kavramsal olarak oOrtiisen yonleri
bulunsa da, tasidiklar1 anlam ve bireyin yasamindaki yeri agisindan ciddi

ayrigmalar gostermektedir.

Bu baglamda Parker, serbest zaman ve bos zamanin ayni anlama
gelmedigini vurgulamaktadir. Serbest zaman, bireyin is saatleri disinda kalan
zamanini tanimlar; ancak bu zaman dilimi, ¢ogu zaman baska zorunluluklarla
doldurulmaktadir. Uyku, beslenme, kisisel bakim, aile ile gecirilen siire gibi
temel fizyolojik ve sosyal ihtiyaglarin karsilandigi zaman da serbest zaman
kapsamina girse de, bu tiir faaliyetlerin bireyin istegiyle yon verdigi bos zaman
kavramindan ayrilmasi1 gerekmektedir (Goral, 2013). Bu nedenle, bos zamanin
daha anlamli ve 6zgiirce yapilan se¢imlere dayali bir i¢erigi olmasi, daha net bir

sekilde tanimlanmasini gerektirmektedir.



2.2 Serbest Zaman

Serbest zaman kavrammin Ingilizce karsilig1 olan leisure, kokenini Latince
“Licere” sOzciigiinden almaktadir. Bu kelime, “izin verilmis olmak” ya da
“serbest olmak™ anlamlarini tagimaktadir. Benzer bigimde, Fransizca'da serbest
zaman anlamia gelen Loisir terimi de ayni etimolojik temele dayanmaktadir.
Mecburiyetten uzak olmay1 ve bireysel tercihe dayali eylemleri ifade eden bu
kavramlar, anlam diizeyinde birbiriyle yakindan iliskilidir. Dolayisiyla, serbest
zamanin temelinde bireyin zorunluluklardan arinmis bigimde, 6zgiir iradesiyle

gergeklestirdigi etkinlikler yer almaktadir (Bakir, 1993).

Yasam kalitesinin artirilmasinda serbest zamanin etkin bicimde kullanimi
giderek daha 6nemli bir unsur haline gelmistir. Bu baglamda, serbest zamani
verimli  degerlendirme siireci, bireylerin serbest zaman becerilerini
gelistirmeleriyle miimkiin olmaktadir. Serbest zaman, bireyin yasantisindan
edindigi deneyimlerle sekillenen; zamani ger¢ek yasam igerisinde anlamlandiran
ve bireyi yasama hazirlayan yapisal bir 6ge konumundadir. Bu yapi, bireyin
serbest zaman siirecinde gelistirdigi olumlu ve yapici davranig Oriintiilerini

igeren bir siireci ifade eder (Torkildsen, 1992).

Serbest zaman, bireyin kendini ifade etmesine olanak taniyan; zihinsel ve
bedensel agidan yiiksek diizeydeki manevi hallerle 6zdeslesen, diisiinme yetisini
kullanabilen, erdemli yasam1 benimseyen, sevgi ve cosku gibi insani degerleri
i¢sellestiren ve bilgelik arayisini amag edinen 6zellikler tasimaktadir (Agaoglu,

2002).

Bu nitelikler, zamanin anlamli ve  bilingli bir  bigimde
degerlendirilmesinde belirleyici unsurlar olarak one ¢ikar. Serbest zamanin
degerlendirilme bicimi hem olumlu hem de olumsuz yoénleriyle ele
aliabilmektedir (Kelly, 1990). Olumlu degerlendirme 6rnekleri arasinda konser
etkinlikleri, sportif faaliyetler, okuma aligkanlig1 ve turizm gibi yapici aktiviteler
yer alirken; olumsuz degerlendirmeler ise alkol ve tiitiin kullanimi ya da tehlikeli
arac kullanimi gibi bireyin sagligina ve toplumsal gilivenlige zarar verebilecek

davraniglar seklinde ortaya ¢ikabilmektedir (Agaoglu, 2002).



Serbest zaman, yalnizca teorik bir kavram olarak ele alinmamali; bireyin
yasam Kkalitesini artiran, degerlerle biitiinlesmis anlamli bir siire¢ olarak
degerlendirilmelidir. Bu siireg, bireyin yalnizca fiziksel ihtiyaglarini
kargilamakla kalmaz; ayni zamanda zihinsel ve ruhsal doyum saglamasina da
olanak tanir. Serbest zaman, bireyin degerlerini, ilgi alanlarin1 ve yasam bigimini
yansitan 6nemli bir yasam alani olarak one ¢ikmaktadir (Lumpkin, 1990; Davis

vd., 2000).

Ote yandan Aristo’nun “bir kisinin serbest zamani, neyle mesgul
olduguyla tanimlanir” ifadesi (akt. Torkildsen, 1992), serbest zamanin bireyin i¢
diinyasiyla olan iligkisinin bir yansimasi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
cercevede serbest zaman, yalnizca boslugu dolduran bir zaman araligi degil;
bireyin karakterini, se¢imlerini ve yasam amaglarini yansitan biitiinciil bir

deneyim alani olarak degerlendirilmelidir.

Serbest zaman, bireyin zorunlu eylemlerden ve toplumsal yasamin
dayattig1 davranig kaliplarindan siyrilarak, kendi tercihleri dogrultusunda
ozgiirce davranis sergileyebildigi zaman araligini ifade etmektedir. Bu zaman
dilimi, bireyin kendi disindaki yapisal ve sosyal baskilardan uzaklastigi, i¢sel
Ozgiirligiinii daha agik sekilde deneyimledigi bir siirectir. Yagsam siirecinde
birey, hem kendi istegiyle gerceklestirdigi etkinliklerde bulunmakta hem de
toplumsal yapmin gereklilikleri dogrultusunda yerine getirmesi beklenen bazi
zorunlu gorevleri iistlenmektedir. Ancak s6z konusu zorunlu eylemler, zamanla
bireyde hem fiziksel hem de zihinsel yorgunluklara neden olabilir. Bu baglamda
serbest zaman, bireyin yasamin zorlayici yonlerinden uzaklasmasini saglayan bir

alan olarak degerlendirilebilir (Kelly ve Freysinger, 2000, akt. Aytag, 2004).
2.3 Serbest Zaman Becerisi / Becerikliligi

Bireyin serbest zamanini etkili bi¢imde degerlendirme kapasitesi, onun
serbest zaman becerikliligi olarak tanimlanmaktadir. Bu beceri, kisinin sahip
oldugu bos zamanlarini anlamli, verimli ve tatmin edici etkinliklerle
yapilandirmasini; bu siireci planlayarak organize etmesini ve katildigi

aktivitelerden duygusal bir doyum elde etmesini igermektedir. Serbest zaman
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becerisine sahip bireyler, yalnizca zaman iyi yonetmekle kalmamakta; ayni
zamanda bireysel gelisimlerine ve psikolojik dayanikliliklarina katki saglayacak
deneyimlerle yasamlarim1 zenginlestirmektedirler. Bu baglamda yapilan
arastirmalar, bireylerin serbest zaman beceriklilik diizeyleri arttikca, yasam
doyumlarinin ve psikolojik iyi oluslarinin da anlamli bi¢cimde ytkseldigini

ortaya koymaktadir (Karaca ve Yerlisu Lapa, 2016).

Bireylerin serbest zamanlarini yapilandirarak anlamli hale getirebilmeleri,
serbest zaman becerikliligi olarak kavramsallastirilmaktadir. Bu beceriklilik,
bireyin bos zamanlarin1 yalnizca dinlenme ya da eglenme amaciyla degil, ayni
zamanda gelisimsel ve ruhsal dengeyi destekleyici etkinliklerle
degerlendirebilme kapasitesine isaret etmektedir. Serbest zaman becerileri,
etkinlikler arasinda saglikli bir denge kurma, zamani planlama, 6ncelik belirleme
ve zamani etkili bicimde yoOnetme gibi temel yasam becerilerini de

kapsamaktadir.

Alanyazinda yapilan ¢alismalar, bu becerilerin bireyin yasam Xkalitesi
lizerinde dogrudan etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Serbest zamanini
anlamli sekilde degerlendiren bireylerin stresle daha etkili basa ¢iktiklari, ruhsal
1yi oluslarinin daha yiiksek diizeyde oldugu ve giindelik yasamda daha iiretken
bir tutum sergiledikleri belirlenmistir (Er ve Giirbiiz, 2021). Ayrica serbest
zaman becerikliligi, bireyin serbest zaman etkinliklerine aktif bicimde katilim
saglayabilmesi i¢in gerekli On becerilerden biri olarak kabul edilmektedir (Artar
ve Ergenekon, 2020). Bu dogrultuda, serbest zaman becerisi yalnizca bireysel
iyi olusa degil, ayn1 zamanda yasamin genel niteligine katki saglayan islevsel bir

yap1 olarak degerlendirilmektedir.

Serbest ~zaman becerileri, bireyin yalnizca bos  vakitlerini
degerlendirmesine aracilik etmekle kalmayip ayni1 zamanda sosyal yonelimlerini
sekillendiren ve kisilik gelisiminde belirleyici rol oynayan onemli yasam
becerileri arasinda yer almaktadir (Sagiroglu, Kuru ve Yiicel, 2022). Bu
beceriler, bireylerin sosyallesme siireclerine katki saglarken ayni zamanda
degerler sistemi, sorumluluk bilinci ve bireysel karakter yapilarin1 da

destekleyici bir islev tistlenmektedir.
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Serbest zaman, ¢ogunlukla bireyin temel fizyolojik ihtiyac¢lar1 olan uyku,
beslenme ve zorunlu calisma siirecinin disinda kalan zaman dilimini ifade
etmektedir. Bu anlamda, bireyin sahip oldugu bu zamani nasil organize ettigi, ne
tiir etkinliklere yoneldigi ve bu siireci nasil yonettigi, serbest zaman becerisi
kapsaminda degerlendirilmektedir (Kocaman, Akyol ve Giingdr, 2018).
Dolayisiyla serbest zaman becerisi, yalnizca etkinlik se¢imiyle sinirlt olmayip
bireyin bos zamanlara yonelik bilingli ve amagli bir tutum gelistirme kapasitesini

de icermektedir.

Serbest zaman becerisi, bireylerin rekreatif etkinliklere ne siklikla ve hangi
stireyle katildiklarin1 belirlemede etkili olan temel bir yasam becerisi olarak
degerlendirilmektedir (Serdar, 2021). Bu yetkinlik, bireylerin bos zamanlarini
planlama, anlaml1 aktiviteler secme ve bu siireci etkili bir sekilde yonetebilme
kapasitelerini  yansitmaktadir. Aym1 zamanda bireyin serbest zaman
deneyiminden elde ettigi memnuniyet diizeyi, yani serbest zaman doyumu,
katildig1 etkinliklerden duydugu tatmin ve olumlu duygularla iligkilidir
(Hacinebioglu ve Kaya, 2023).

Ozellikle engelli bireyler acisindan degerlendirildiginde, serbest zaman
becerisi onlarin sosyal katilimlarin1 artirmakta ve yasam alanlarim
genisletmektedir. Rekreatif etkinlikler yoluyla gergeklestirilen fiziksel
faaliyetlerin, genel saglik {izerinde olumlu etkiler yaratmasinin yani sira
bireylerin ruh saghigina da katki sagladigr belirtilmektedir (Yildiz, 2020). Bu
baglamda, serbest zaman becerisini gelistirmeye yonelik zihinsel ve fiziksel
kapasiteyi artiric1 egitim siire¢leri onem kazanmaktadir. Ayrica, bireyin bu
beceri dogrultusunda serbest zamanlarini yapilandirmasi, psikolojik iyi olus
diizeyinin de desteklenmesinde etkili bir faktor olarak degerlendirilmektedir

(Hadi, Demirtas ve Ozdemir, 2022).

Serbest zamanin etkin ve bilingli bir sekilde degerlendirilmesi, bireyin
yasamimna daha fazla anlam katmasinin yani sira, toplumsal biitiinlesme
stirecinde bireye cesitli degerler kazandiran davranis kaliplarin1 da beraberinde
getirir. Bu baglamda birey, psikolojik, sosyal ve fiziksel diizeylerde onemli

kazanimlar elde edebilmektedir. Ancak bu tiir kazanimlar, yalnizca bireyin temel
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yasamsal gereksinimlerini kargilamaya yonelik faaliyetlerle degil; bireyin kendi
istegi dogrultusunda, zorunluluktan uzak bir sekilde ve 6zgiir iradesiyle katildigi
etkinliklerle ge¢irdigi serbest zaman diliminde ortaya ¢ikmaktadir (Gratton ve

Taylor, 1987).

Serbest zaman becerisindeki eksiklikler, bireylerin bos zamanlarini
saglikli, dengeli ve anlamli bir sekilde yapilandirmalarin1 engelleyerek cesitli
psikososyal sorunlarin ortaya c¢ikmasina zemin hazirlayabilmektedir. Bu
baglamda serbest zamanlarim etkili bicimde kullanamayan bireylerde, zaman
yoOnetimi yetersizligi, planlama eksikligi ve pasif zaman ge¢irme davraniglarinin
siklikla goriildiigii bildirilmektedir (Kaya, 2023). Bu tiir beceri eksikligi yalnizca
bireyin gilindelik yasamindaki verimliligi azaltmakla kalmay1ip; ayn1 zamanda
stresle bas etme, zihinsel yenilenme ve sosyal iliskilerde doyum saglama gibi
yasam kalitesi gostergelerini de olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Coskun,

2023).

Serbest zaman yoksunlugu ise, bireyin bos zaman aktivitelerine yeterince
erisememesi ya da bu zaman dilimlerini kaliteli ve tatmin edici bigimde
degerlendirememesi durumu olarak tanimlanmaktadir. Giintimiizde is, egitim ve
aile yasamina dair sorumluluklarin artmasi, bireylerin serbest zaman iizerinde
kontroliinii azaltmakta ve bu alani ¢ogunlukla pasif dinlenme veya dijital
tikketimle doldurmasina neden olabilmektedir (Kili¢ ve Keskin, 2023). Bu durum
bireylerde yalnizca fiziksel yorgunlugu degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal
tikenmigligi artirarak psikolojik 1yi olus {tizerinde de olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Dahasi, serbest zaman yoksunlugu yasayan bireylerde kacis
davraniglari, tiikenmislik, yalnizlik hissi ve hayattan doyum diizeyinin diismesi
gibi belirtilerin ortaya ¢ikabildigi gozlemlenmektedir. Dolayisiyla serbest zaman
becerisinin gelisimi, bireyin yasaminda denge ve biitlinliik kurabilmesi agisindan

temel bir rol oynamaktadir.

2.3.1 Serbest Zaman Etkinliklerinin Serbest Zaman Becerikliligine

Etkileri

Serbest zaman, bireyin zorunlu sosyal ve mesleki rollerinden arinarak,
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kendi tercihleri dogrultusunda 6zgiirce degerlendirebildigi, zorunlu faaliyetlerin
disinda kalan zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir (Kelly ve Freysinger, 2000).
Bu zaman dilimi, yalnizca dinlenme veya eglenme firsati sunmakla kalmaz; ayni
zamanda bireyin psikolojik, sosyal ve fiziksel gelisimini destekleyen c¢ok
boyutlu bir yapiya sahiptir. Dolayisiyla, serbest zaman etkinliklerine katilimin
bireylerin serbest zaman becerikliliginin gelisimine olan etkisini anlamak, hem
bireysel yasam kalitesinin yiikseltilmesi hem de toplumsal refahin artirilmasi

acisindan 6nem arz etmektedir (Iso-Ahola, 1999; Caldwell, 2005).

Serbest zaman becerikliligi, bireyin sahip oldugu serbest zamani bilingli,
planli ve etkin sekilde organize edebilme yetisi olarak tanimlanabilir
(Karakiigiik, 2014). Bu beceri, kisinin yagamindaki zorunlu gorevler ve sosyal
sorumluluklar disindaki zaman1 dengeli ve yapici bigimde kullanmasina olanak
tanir. Ayrica, zaman yoOnetiminde edinilen hakimiyet, bireyin stres diizeyini
azaltmak, ruh saglhigmi iyilestirmek ve sosyal iligkilerini gili¢lendirmek gibi
olumlu sonuglara yol agar. Zamanin etkin kullanim1 sadece bireysel disiplin
gerektirmekle kalmaz, ayni1 zamanda bu alanda saglanan egitimler ve farkindalik

artiric1 uygulamalar yoluyla gelistirilir (Karakiiciik, 2014).

Serbest zaman etkinlikleri, bireyin serbest zaman becerikliligini gelistiren
en onemli araclardan biridir. Bu etkinliklerin niteligi ve bireyin ilgi alanlariyla
uyumu, hem bireysel refah hem de sosyal katilim agisindan belirleyici rol oynar
(Agaoglu, 2002). Pozitif anlamda degerlendirilen serbest zaman faaliyetleri,
kiiltiirel etkinlikler, sportif aktiviteler, okuma aliskanliklar1 ve turizm gibi ¢esitli
alanlarda kendini gdsterir. Bu aktiviteler, bireyin fiziksel saghgini
desteklemenin yaninda, zihinsel ve ruhsal kapasitesini artirarak zaman
yonetiminde daha yetkin hale gelmesini saglar. Ayni zamanda, bu tiir aktiviteler
bireyin stresle basa ¢ikabilme yetisini artirmakta, sosyal cevreyle iliskilerini
zenginlestirmekte ve Oznel 1yi olus diizeyinin yiikselmesine katkida

bulunmaktadir (Kelly, 1990; Davis vd., 2000).

Bunun aksine, serbest zaman olumsuz bi¢imde degerlendirildiginde;
ozellikle asir1 alkol tiiketimi, sigara kullanimi, internet ve kumar gibi riskli

aligkanliklar, bireyin saglikli zaman kullanimini engellemekte ve yasam
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kalitesini diisiirmektedir. Ornegin, geng¢ yetiskinlerde serbest zaman sikintis
“leisure boredom” derecesini ylikseltmekte ve bu durum internet bagimliligi ile
kumar egilimini anlaml sekilde artirmaktadir (O’Loughlin vd., 2023). Aym
sekilde, sinema, dizi veya sosyal medya gibi ekran temelli pasif etkinliklerin asir1
tiketimi, bedensel memnuniyetin ve psikolojik 1yiligin azalmasiyla

iliskilendirilmistir (Freund ve Szinovacz, 2024).

Bu nedenle, bireylerin serbest zamanlarini anlamli, yapilandirilmis ve aktif
etkinliklerle degerlendirmeleri hem bireysel saglik hem de toplumsal refah
acisindan kritik 6nem tasir. Green ve ark. (2008) tarafindan yapilan bir derleme
calismada, kontrollii ve pozitif serbest zaman katiliminin; madde kullanim
riskini, psikolojik sikintilar1 ve sosyal izolasyonu azalttig1, kisisel gelisimi ve

yasam doyumunu artirdig1 vurgulanmastir.

Serbest zaman etkinliklerine katilim sekli, siiresi ve sikligi da serbest
zaman becerikliliginin gelisimi lizerinde dogrudan etkilidir. Giinliik ve haftalik
olarak planlanan diizenli serbest zaman aktiviteleri, bireyin zaman algisim
diizenlerken, kisisel gelisim, mesleki ilerleme ve sosyal yasam arasindaki
dengeyi kurmasina yardimci olur. Bu diizen, bireyin hem zihinsel hem de
bedensel enerjisini yenilemesini saglar, aynm1 zamanda zaman yonetiminde
kazanilan beceriler diger yasam alanlarinda da basar1 ve tatmin diizeyini artirir

(Gratton ve Taylor, 1987; Karakiigiik, 2014).

Ozellikle modern yasam kosullarinda, bireyin zamanm etkin kullanma
becerisi yasam kalitesini belirleyen temel faktorlerden biri olarak One
cikmaktadir. Giiniimiiziin hizli ve stres dolu hayat temposunda serbest zamanin
planlt ve bilingli kullanimi, bireyin yasam memnuniyetini artirmakla kalmayip,
psikolojik dayanikliligini da gili¢lendirmektedir. Bu nedenle, bireylerin serbest
zaman etkinlikleri yoluyla serbest zaman becerikliligini artirmalari, saglikli ve

dengeli bir yasam siirdiirmeleri agisindan biiyiik 6nem tasir (Karakiigiik, 2014).

Serbest zaman etkinlikleri, gelisimsel ya da fiziksel yetersizliklere sahip
bireylerin giinliik yasamlarinda karsilastiklar1 stresin azalmasina ve birikmis

enerjilerini saglikli yollarla disa vurmalarina 6nemli 6lciide katki saglamaktadir.
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Bu etkinlikler, yalnizca bireyin mevcut motor, sosyal ya da biligsel becerilerini
desteklemekle kalmayip, ayn1 zamanda yeni becerilerin kazanilmasina da imkan
tamimaktadir. Ozellikle sosyal izolasyon riski tasiyan bireyler igin serbest zaman
etkinlikleri, sosyal ¢evre olusturma, iletisim kurma ve arkadaslik iliskileri
gelistirme acisindan islevsel bir alan sunmaktadir (Steere, Davis, McDonnell, ve

Bolick, 2007).

Cogu zaman pasif ve tekrarlayan rutinler igerisinde sinirli serbest zamana
sahip olan bireyler acisindan, serbest zaman etkinlikleri iiretkenlik duygusunu
tesvik etmekte ve bireyin ilgi alanlarim1 gesitlendirme firsat1 yaratmaktadir.
Ayrica, bu tiir etkinlikler yetersizligi olan bireylerin fiziksel sagliklarini1 koruma
ve gelistirme yoniinde olumlu etkiler sunarken, ayni zamanda eglenme, gevseme
ve psikolojik rahatlama ihtiyaclarini da karsilamaktadir. Bu durum, bireylerin

yasam kalitesini artirmakta ve 6z-yeterlik algilarin1 desteklemektedir.

Sonug olarak, serbest zaman etkinlikleri bireylerin serbest zaman
becerikliliginin gelisiminde merkezi bir rol oynamaktadir. Etkinliklerin niteligi,
stirekliligi ve bireysel tercihlere uygunlugu, zaman yonetimi becerilerinin
gelismesini desteklerken, psikolojik iyi olus ve sosyal biitiinlesmeye de katkida
bulunmaktadir. Bu baglamda, serbest zamanin bilingli ve etkin kullanimi, hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde siirdiiriilebilir yasam kalitesi icin

vazgecilmez bir unsur olarak kabul edilmelidir.
2.4 Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik 1y1 olus kavramu, literatiirde genellikle psychological well-being
(Howden-Chapman vd., 2023; Soren ve Ryff, 2023; Trudel-Fitzgerald vd., 2019;
Telef, 2013) terimiyle karsilanmakta olup, bu kavramin kisaltmasi olarak ise
siklikla PSWB ifadesi kullanilmaktadir (Candra vd., 2023). Kavramsal
cercevede psikolojik 1iyi olus, yalnizca genel yasam kalitesiyle sinirh
kalmamakta; bireyin aile yasantisi, ig ortami, ekonomik kosullar1 ve barinma gibi
yasamin Ozel alanlarin1 da icine alan ¢ok boyutlu bir iyi olma halini

kapsamaktadir (Ozmete, 2016).

Bu baglamda psikolojik iyi olus, bireyin yasamda karsilastig1 endiseler ile
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bireysel ve toplumsal ilgileri arasinda saglikli bir denge kurabilme giiciine sahip
olmast anlamma gelmektedir. Kavram yalnizca mutlu olma haliyle
Ozdeslestirilmemekte; aynt  zamanda  bireyin  kendi  potansiyelini
gerceklestirmeye yonelik motivasyonunu, 6z farkindaligini ve anlamli bir yasam

stirdiirme ¢abasini da icermektedir (Karagam ve Pulur, 2019).

Psikolojik olarak iyi olus diizeyi yiiksek bireyler, genellikle yasamlarina
kars1 pozitif bir bakis agisiyla yaklasan, sorunlar karsisinda esnek ¢oziim yollari
gelistirebilen ve duygusal dengeyi siirdiirebilen kisiler olarak tanimlanmaktadir.
Bu bireylerin en dikkat ¢eken 6zelliklerinden biri de, mutlulugu yalnizca anlik
bir duygu hali olarak degil, siirekli gelistirilebilecek ve siirdiiriilebilecek bir

yasam becerisi olarak gormeleridir (Giiveng, 2021).

Gliniimiizde "iyi olug" kavrami, ozellikle psikoloji ve sosyal bilimler
literatiiriinde iki ana yaklasim ¢ercevesinde ele alinmaktadir: 6znel (hedonik) ve
psikolojik (eudaimonic) yaklasimlar. Oznel iyi olus, bireyin yasamdan elde ettigi
memnuniyet diizeyini ve haz temelli deneyimlerini 6n plana ¢ikarir. Bu anlayis,
ilk olarak 1950’li yillarda ortaya atilmis ve bireyin mutlulugunu, agridan
kaginma ve tatmine ulasma yoniindeki egilimleriyle iliskilendirmistir (Kog,

2022).

Ote yandan, psikolojik iyi olus yaklasimi 1980’lerden itibaren bireyin
yasamina anlam katma, kendini gerceklestirme ve i¢sel uyum saglama gibi derin
degerlere odaklanmistir. Bu baglamda, bireylerin olumlu sekilde yasamlarini
stirdlirmeleri, i¢sel dengeyi korumalar1 ve potansiyellerini ortaya koymalari
psikolojik iyi olusun temel gostergeleri olarak kabul edilmektedir (Ryff &
Keyes, 1995). Ayrica Cankir ve Semiz Celik (2018), ¢alisan performansi ve
psikolojik 1yi olus arasinda giiclii bir iliski bulundugunu; bu kapsamda bireylerin
is ortamindaki psikolojik durumlarinin genel iyilik haline dogrudan katki

sagladigin1 ortaya koymuslardir.

Zaman i¢inde sosyal bilimlerin insan davranislarina dair daha biitiinciil
yaklagimlar benimsemesiyle, psikolojik isleyisin olumlu yonlerinin ihmal

edildigi ya da yeterince arastirilmadigi goriilmiistiir. Bu durum, bireylerin
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zihinsel ve duygusal durumlarini degerlendirmeye olanak saglayacak net ve
Olciilebilir bir psikolojik 1iyi olus tanimina olan ihtiyact dogurmustur

(Christopher, 1999).

Psikolojik iyi olusun anlasilmasini gii¢lestiren en 6nemli etkenlerden biri
de kavramin literatiirde farkli terimlerle ifade edilmesi ve bu terimlerin zaman
zaman birbiri yerine kullanilmasidir. Bu nedenle, kavramin derinlemesine
incelenebilmesi icin ¢ok yonlii yapisinin agik¢a tanimlanmasi ve ilgili teorik

zeminin titizlikle olusturulmasi 6nem arz etmektedir (Akin, 2008).

Son yillarda psikolojik iyi olus, bireylerin yasamlarini daha tatmin edici,
anlamli ve dengeli bir bi¢cimde siirdiirebilmesi agisindan 6nemli bir kavram
olarak oOne c¢ikmaktadir. Psikolojik 1iyi olus, bireyin potansiyelini
gerceklestirmesi, yasamla biitiinlesmesi ve kisisel gelisimine odaklanmasi gibi
unsurlar1 kapsayan ¢ok yonli bir yapidir (Matud, Lopez-Curbelo ve Fortes,
2019). Bu kavram yalnizca psikopatolojik belirtilerin yoklugu ile aciklanamaz;
dolayisiyla, yalnizca hastalik ya da islev bozukluklarinin degerlendirilmesi
bireyin genel yasam kalitesini tam anlamiyla yansitamamaktadir. Bunun yerine,
fiziksel saglikla birlikte bireyin ruhsal ve zihinsel durumunu da kapsayan
biitiinciil bir yaklagimla degerlendirme yapilmasi gereklidir. Bu noktada,
psikolojik 1iyi olusun dogru bi¢imde anlasilabilmesi ve Olgiilebilmesi i¢in
psikometrik acgidan giivenilir ve gecerli 6l¢lim araglarina duyulan ihtiya¢ da

giderek artmaktadir (Winefield vd., 2012).

Psikolojik iyi olus, bireyin kendisiyle olumlu bir iligki kurabilmesini,
yasamint belirli bir ama¢ dogrultusunda siirdiirebilmesini, ¢evresine anlam
katabilmesini ve c¢evresiyle uyumlu iliskiler kurabilmesini igeren pozitif
psikolojik bir durumu tanimlamaktadir. Aynt zamanda bu kavram; bireysel
ozerklik, cevreye hakimiyet, kisisel gelisim, anlamli yasam hedefleri ve derin
sosyal iligkiler gibi bir¢cok bileseni i¢inde barindirmaktadir. Bu dogrultuda,
bireyin kendini kabul etmesi ve yasamina yon verebilmesi, psikolojik iyi olusun

belirleyici 6zellikleri arasinda yer almaktadir (Karcioglu, 2020).

Psikolojik iyi olus yalnizca bireysel bir konu olmayip, orgiitsel yapilar

18



acisindan da kritik dneme sahiptir. Yiiksek psikolojik iyi olus diizeyine sahip
calisanlar, ¢cevresel degisimlere kars1 daha esnek uyum gosterebilmekte, inovatif
diisiinme becerileri geliserek tiretkenlikleri artmakta ve gorevlerini daha etkin

bigcimde yerine getirmektedir (De Neve ve Oswald, 2012; Verywell Mind, 2018).

Ek olarak, iyi olus kavrami literatiirde genellikle “baglamdan bagimsiz”
genel iyi olus (general well-being) ve “baglamsal” iyi olus (domain-specific
well-being) olmak {izere iki alt baglikla incelenir. Genel dl¢ekte degerlendirilen
yasam doyumu, olumlu ruh hali ve kiiresel mutluluk gibi gostergeler, bu

baglamdan bagimsiz iyi olusun temel bilesenleridir (Diener vd., 2018).

Bunun yaninda, i1yi olusun daha smirli ve odaklanmis bicimlerde
incelendigi baglamsal yaklasimlar da mevcuttur. Bu daha 6zgil yaklasimlarda
bireyin yasaminin belirli bir alanina — 6rnegin is yasami, aile iliskileri, fiziksel
saglik durumu, bos zaman etkinlikleri ya da bireysel gelisim gibi —
odaklanilmakta ve bu alanlara 6zgii iy1 olus diizeyleri degerlendirilmektedir. Bu
tir degerlendirmeler “alana 6zgii iyi olus” olarak adlandirilmakta ve bireyin
belirli yasam alanlarindaki psikolojik durumunu yansitmaktadir. Ornegin, isle
baglantili psikolojik iyi olus, bireyin i deneyimlerini nasil algiladigina, isle ilgili
olumlu veya olumsuz tutumlarina ve bu tutumlarin ruhsal durum iizerindeki

yansimalaria dayali olarak sekillenmektedir (Wang, Sinclair ve Tetrick, 2012).

Bu dogrultuda, iyi olusun baglamdan bagimsiz ve alana 6zgii bicimlerde
degerlendirilmesi, kavramin ¢ok boyutlu dogasinin daha saglikli anlagilmasina
ve bireylerin yasam kalitelerinin daha ayrintili bicimde analiz edilmesine olanak

tanimaktadir.
2.4.1 Psikolojik Iyi Olusun Boyutlar

Ryff (1989) tarafindan gelistirilen psikolojik 1y1 olus modeli, bireylerin
yalnizca anlik mutluluklarina odaklanmak yerine, daha derin ve kalic1 bir yasam
doyumu elde etmelerine olanak taniyan alti temel boyut iizerinden
yapilandirilmistir. Bu boyutlar; yasamda amag, 6zerklik, kisisel gelisim, ¢evresel
hakimiyet, kisileraras1 olumlu iligkiler ve 6z-kabul seklinde siralanir. Her biri,

bireyin zihinsel sagligini ve genel yasam kalitesini sekillendiren dnemli psikolojik
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stirecleri ifade etmektedir.

Yasamda amag, bireyin yasaminin belirli bir anlam tasidigina ve bu
anlamin birey i¢in yon gosterici olduguna dair algisini ifade eder. Bu boyut,
bireyin sadece giindelik yasami siirdiirmekle kalmayip, aynm1 zamanda belirli
hedeflere sahip olmasi ve bu hedeflere ulagmak icin caba gostermesiyle iligkilidir.
Hayatin1 anlamli ve amacl bulan bireylerin, zorluklarla basa ¢ikma becerileri
gelismis olmakta ve yasamdan daha yliksek diizeyde doyum sagladiklari

goriilmektedir.

Ozerklik boyutu, bireyin kendi yasamina dair kararlar1 digsal baskilardan
bagimsiz bir sekilde alabilmesini ve kendi deger yargilarina gore hareket
edebilmesini ifade eder. Bu baglamda birey, sosyal beklentiler veya grup
normlariyla ¢elisse dahi kendi inanglar1 dogrultusunda karar verme ve hareket
etme yetkinligine sahiptir. Bu durum, bireyin i¢sel kontrol duygusunu gii¢lendirir

ve psikolojik dayanikliligini artirir.

Kigisel gelisim ise bireyin yagami boyunca kendini siirekli olarak
gelistirme, yeni bilgiler edinme, farkli deneyimlere agik olma ve potansiyelini
gerceklestirme cabasini kapsamaktadir. Bu boyutta yiiksek diizeyde iyi olusa
sahip bireyler, degisime agik olurlar ve yasamlar1 boyunca bir gelisim siireci

icerisinde olmay1 benimserler.

Cevresel hakimiyet, bireyin yasam kosullarini etkili bir bigimde kontrol
edebilmesi, g¢evresine uyum saglayabilmesi ve cevresini kendi degerleri ve
ihtiyaglart dogrultusunda diizenleyebilmesi anlamina gelir. Bu boyut, bireyin hem
fiziksel hem sosyal ¢evresine yonelik bilingli segimler yapabilmesini ve firsatlari
etkin sekilde degerlendirebilmesini icerir. Bu yetkinlik, bireyin yasamdan daha

fazla tatmin elde etmesini saglar.

Kisilerarasi olumlu iligkiler boyutu, bireyin diger insanlarla saglikli, giiven
temelli, anlaml1 ve doyurucu iliskiler kurma kapasitesini yansitir. Bu tiir iligkiler,
yalnizca sosyal destek saglamaz, ayn1 zamanda bireyin duygusal giivenligini ve
aidiyet duygusunu da pekistirir. Olumlu sosyal iliskiler, bireyin stresle basa ¢ikma

becerilerinde de 6nemli rol oynar.
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Oz-kabul boyutu ise bireyin kendi kisiligini, gegmis yasantilarm, giiglii ve
zayif yonlerini oldugu gibi kabul etmesini ifade eder. Bu, bireyin kendisine karsi
olumlu bir bakis gelistirmesiyle ve i¢sel catigsmalariyla baris icinde yasamasiyla
iligkilidir. Kendini kabul eden bireyler, psikolojik olarak daha saglam bir benlik
yapisina sahiptirler ve dissal elestirilere kars1 daha direnclidirler (Ryff, 1989).

Ryff’in bu modeli, bireyin yalnizca mutlu hissetmesini degil; aym
zamanda anlamli, dengeli, iliskilerle zenginlesmis ve gelisime agik bir yasam
stirmesini merkeze alir. Bu yaklagim, 1y1 olusun sadece hedonik yonlerini degil,
ayn1 zamanda bireyin i¢sel kapasitesini gergeklestirmesiyle baglantili eudaimonik
yonlerini de igermektedir (Ryff, 1989; Ryff ve Singer, 2008; Ryff ve Keyes,
1995). Bu baglamda model, hem bireysel diizeyde hem de toplum diizeyinde

ruhsal sagligin tesvik edilmesine yonelik kapsamli bir ¢ergeve sunmaktadir.
2.4.2 Psikolojik Iyi Olusun Onemi

Psikolojik iyi olus, yalnizca bireysel diizeyde ruhsal sagligin bir gostergesi
olmakla kalmayip, ayn1 zamanda bireylerin tiretkenliklerini, sosyal iligkilerini ve
yasamdan aldiklar1 doyumu da belirleyen temel bir kavramdir. Yiiksek diizeyde
psikolojik 1yi olusa sahip bireylerin, ¢evresel degisimlere karsi daha esnek
davrandiklari, is performanslarinda artis gozlemlendigi ve yaratici diisiinme

becerilerinin gelistigi saptanmistir (Keyes, 2005; Ryan ve Deci, 2001).

Diinya Saglik Orgiitii'ne gére (World Health Organization, 2004), ruhsal
saglik, yalnizca ruhsal hastaliklarin yoklugu degil; bireyin potansiyelini
gerceklestirebilmesi, stresle bas edebilmesi, tiretken ¢alisabilmesi ve toplumuna
katkida bulunabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Diener gore ise bireylerin yasam
doyumu, olumlu duygulanim diizeyleri ve anlamli sosyal iliskiler gelistirme
kapasiteleri, genel psikolojik iyi olus diizeyini yansitmaktadir (Diener et al.,

2010).

Bu noktada, psikolojik iyi olusun bireylerin sorumluluk duygusunun
gelisiminde 6nemli bir rol oynadig1 goriilmektedir. Psikolojik iyi olusg; bireyin
yasamda bir anlam ve amag¢ duygusu gelistirmesi, kendi potansiyelini tanimasi ve

gerceklestirmesi, ayn1 zamanda baskalariyla nitelikli ve olumlu iligkiler kurabilme
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yetenegini kapsayan ¢ok boyutlu bir yapidir (Ozen, 2010).

Ote yandan, psikolojik iyi olusun bireylerin yasam kalitesine sundugu
katkilar, yalnizca zihinsel siireclerle sinirli degildir. Arastirmalar, psikolojik 1y1
olus diizeyi yliksek bireylerin daha saglikli ve uzun bir yasam stirdiiklerini, sosyal
iligskilerinde daha islevsel ve doyurucu baglar kurduklarini, is yasaminda daha
tiretken ve bagarili olduklarin1 ve dolayisiyla ekonomik anlamda da daha yiiksek
gelir elde etme egiliminde olduklarini ortaya koymaktadir (Kermen, ilgin Tosun

ve Dogan, 2016).

Giliniimiizde sosyal medya platformlarinda bireylerin kendilerini ifade
etme ve paylasma egilimleri yayginlik kazanmistir. Bu durum, bireylerin
psikolojik iyi olus diizeyleri iizerinde etkili olabilmektedir (Luo ve Hancock,
2020). Ayrica bireylerin yiiksek performans sergileyebilmeleri sadece
hastaliklardan uzak olmalar ile degil, ayn1 zamanda sahip olduklar1 potansiyeli
fark etmeleri ve bu bilingle yasam doyumlarmi artirmalariyla miimkiin
olmaktadir. Bu dogrultuda, 1yi olus kavraminin giintimiizde giderek artan bir 6nem
kazandig1 ifade edilmektedir (Kuyumcu, 2012). Dolayisiyla psikolojik iyi olusun
bireylerin yasam kalitesine dnemli katkilar sagladig: belirtilmektedir. Bu katkilar
arasinda daha saglikli1 ve uzun bir yasam silirme, sosyal iliskilerde daha etkin ve
islevsel olma, is performansinda yiikselme ve gelir diizeyinde artis gibi unsurlar

yer almaktadir (Kermen, Ilgin Tosun ve Dogan, 2016).
2.5 Serbest Zaman Becerikliliginin Psikolojik Tyi Olus Uzerine Etkileri

Psikolojik iy1 olus, bireyin i¢sel dengesini koruyarak olumlu duygu,
diisiince ve tutumlar gelistirebilme kapasitesini ifade eden temel bir kavramdir.
Giliniimiiz yasam kosullari; artan sorumluluklar, toplumsal beklentiler ve ¢evresel
stres faktorleri nedeniyle bireylerin psikolojik agidan zorlanmalarina sebep
olabilmektedir. Modern yasamin karmasik yapisi ve yiliksek tempolu giindelik
isleyisi, bireylerin ruhsal dayanikliligini zorlayarak cesitli psikolojik problemleri

beraberinde getirmektedir (Karcioglu, 2020).

Bu baglamda bireylerin, yasam kalitelerini destekleyen ve psikolojik

sagliklarini koruyucu nitelikteki etkinliklere yonelmeleri dnem arz etmektedir.
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Ozellikle bireyin hem zihinsel hem de fiziksel saglhigma katki sunan ve dznel
memnuniyet diizeyini artiran serbest zaman etkinlikleri, psikolojik iyi olusun
stirdiiriilebilirligi agisindan 6nemli firsatlar sunmaktadir (Uzun, Y1ildiz ve Topuz,

2022).

Gilinimiizde bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini belirleyen temel
unsurlar arasinda, ¢cevreleriyle saglikli ve dengeli iliskiler kurabilme yetisi, olumlu
bir kisisel tutum gelistirebilme, gegmis yasantilartyla uyum i¢inde olma, yasamda
belirli bir ama¢ ve hedef dogrultusunda ilerleme ile bagimsiz kararlar alabilme
becerisi yer almaktadir. Psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek olan bireyler, giindelik
yasantilarinda ve kisisel sorumluluklarinda kiiciik ancak etkili degisiklikler
yaparak yasadiklart deneyimleri daha anlamli ve doyurucu hale getirme
egilimindedirler. Bu yaklasim, bireyin serbest zamanini1 daha planl ve yaratici
bicimde degerlendirmesine olanak saglayarak, serbest zaman becerikliligi ile

uyumlu bir siirecin gelismesini miimkiin kilmaktadir (Kanbur ve Mazioglu, 2021).

Yapilan arastirmalar, psikolojik 1yi olusun bireylerin genel performansini
(Uslu ve Simsek, 2020), serbest zaman etkinliklerine katilim diizeyini ve bu
stirecteki becerikliliklerini olumlu yonde etkiledigini; buna karsin tiikenmislik,
memnuniyetsizlik ve kaginma davraniglarini ise olumsuz yonde etkiledigini ortaya
koymaktadir (Cankaya, 2020; Kanbur ve Mazioglu, 2021). Ayrica Basar ve
Sart'nin (2018) elde ettigi bulgular, bireylerin diizenli fiziksel etkinliklere
katiliminin, onlarin psikolojik saghigi iizerinde pozitif etkiler yarattigini

gostermektedir.

Tim bu literatiir ve ampirik arastirma sonuclar1 dikkate alindiginda,
psikolojik iyi olus kavraminin yalnizca bireysel diizeyde degil, ayn1 zamanda
toplumsal ve Orgiitsel baglamda da oOnemli sonuglar dogurabilecegi
anlasilmaktadir. Ozellikle bireylerin serbest zamanlarmi yapilandirma bigimi ve
bu siirece iliskin gelistirdikleri beceriler, onlarin psikolojik iyi olus diizeyleriyle
dogrudan iligkilidir. Dolayisiyla, psikolojik iyi olusun bireyin yasam kalitesi,
iiretkenligi ve toplumsal uyumu agisindan kritik bir rol oynadigi agiktir. Bununla
birlikte, hem uluslararas1 (Kubzansky vd., 2023; Liu ve Green, 2023; Siah vd.,
2023) hem de ulusal literatiirde (Ates ve Ates, 2023; Cagis, 2023; Civilidag,
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Durmaz ve Dorukdz, 2023; Kazak, 2023; Mutlu, 2023; Ozcan, 2023) yapilan
incelemeler, bu kavramin halen arastirilmaya acik bir alan oldugunu ve

derinlemesine incelenmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

2.6 Serbest Zaman Katilminin Serbest Zaman Becerikliligi Ve Psikolojik

fyi Olus ile iliskisi

Giiniimiizde bireylerin yogun yasam temposu, zihinsel ve fiziksel olarak
zorlanmalaria neden olmakta, bu da psikolojik iyi olus lizerinde dogrudan etkiler
yaratmaktadir. Bu baglamda serbest zaman, bireyin giinlilkk zorunluluklardan
uzaklasarak kendi tercihlerine gore sekillendirdigi bir siire¢ olarak onemli hale
gelmistir. Serbest zamanin bireylerin yasam kalitesini artirdigi, psikolojik
dayanikliliklarint giiglendirdigi ve stresle basa ¢ikmada etkili oldugu yapilan

arastirmalarla ortaya konmustur (Karaca ve Yerlisu Lapa, 2016).

Serbest zaman katilimi, bireyin psikolojik olarak yeniden yapilanmasina
olanak tanryan bir deneyim sunmaktadir. Ozellikle bireylerin ilgi duyduklar1 ve
anlam ytikledikleri etkinliklere yonelmeleri; olumlu duygular gelistirmelerine,
benlik saygilarinin artmasina ve sosyal iligkilerinde daha etkili olmalaria katk1
sunmaktadir (Ryff, 1989). Ayrica bu tiir etkinlikler araciligtyla bireylerin yasam
doyumlarinin ytikseldigi ve genel psikolojik iyi olus diizeylerinin arttig

belirtilmektedir (Akin, 2008).

Serbest zaman katiliminin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi, sadece bu
etkinliklere katilmakla sinirli kalmamakta; bireyin bu zaman1 ne kadar bilingli ve
planli kullandigi da 6nemli hale gelmektedir. Bu noktada serbest zaman
becerikliligi kavrami 6n plana ¢ikmaktadir. Serbest zaman becerikliligi, bireyin
bos zamanini kendi degerleri, ilgi alanlar1 ve yetenekleri dogrultusunda anlamli
ve tatmin edici bi¢gimde degerlendirebilme kapasitesini ifade eder (Godin ve
Shephard, 1985). Bu becerinin gelismis oldugu bireylerin, psikolojik olarak daha
dayanikli olduklari, benlik algilarinin giiglii oldugu ve sosyal biitiinlesmeye daha

acik olduklar1 gdzlemlenmistir (Hubbard ve Mannell, 2001).

Karaca ve Yerlisu Lapa’nin (2016) ({iniversite oOgrencileriyle

gerceklestirdigi arastirma, serbest zaman etkinliklerine aktif katilimin psikolojik
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iyi olusla pozitif yonde anlamli bir iligki i¢inde oldugunu gostermektedir. Ayni1
calismada, bireylerin serbest zamanlarinda yasadiklar1 engellerle basa ¢ikma
stratejilerinin giliglii olmasinin, psikolojik saglamliklarini olumlu etkiledigi
sonucuna varilmistir. Serbest zaman aktivitelerine katilimin yalnizca ruhsal degil;
aynt zamanda sosyal, biligsel ve fiziksel faydalar sagladigi, bu faydalarin
bireylerin yasam doyumlarini ve yasam kalitelerini artirdig ileri siiriilmektedir

(Beggs, Elkins ve Powers, 2005).

2.7 Serbest Zaman Becerikliligi ve Psikolojik Iyi Olus ile Tlgili Calismalar

1. Karaca ve Yerlisu Lapa’nin caligmasinda, {iniversite 0grencilerinin
serbest zaman etkinliklerine katilimlar1 ile psikolojik iyi olus diizeyleri ve
karsilastiklar1 engellerle bas etme stratejileri arasindaki iliskiler analiz edilmistir.
Arastirma, Ogrencilerin aktif olarak serbest zaman faaliyetlerine katilmalarinin
psikolojik iyi oluslar1 tizerinde olumlu etkiler yarattigini géstermektedir. Bununla
birlikte, 68rencilerin bazi ¢cevresel, bireysel ya da zamansal engellerle karsilastigi,
ancak uygun bas etme stratejileri gelistirdiklerinde bu engellerin etkisinin azaldig1

vurgulanmaktadir (Karaca ve Yerlisu Lapa, 2016).

2. Ryft’in klasiklesmis calismasinda psikolojik iyi olusun ¢ok boyutlu bir
yap1 oldugu savunulmus ve bu yap1 alt1 temel boyutta tanimlanmistir: kendini
kabul, kisisel gelisim, yasam amaci, c¢evresel hakimiyet, 6zerklik ve olumlu
iliskiler. Bu model, iyi olusun sadece mutluluk ya da haz odakli olmadigini,
bireyin yasamda anlam bulmasi, potansiyelini gerceklestirmesi ve cevresiyle
saglikli iligkiler kurmasi gibi daha derin psikolojik siirecleri de igerdigini ortaya

koymustur (Ryff, 1989).

3. Bu sistematik incelemede, zihinsel yetersizligi olan bireylerde serbest
zaman etkinliklerinin 6gretimi konusu ele alinmistir. Yazarlar, bu bireylerin
serbest zaman becerilerinin gelisiminin hem bireysel 6zgiirliikklerini artirmada
hem de toplumsal uyum saglamalarinda kritik rol oynadigini vurgulamaktadir.
Calismada yer verilen 6gretim yontemleri, bireylerin bagimsizlik diizeylerini
artirma ve aktif yasam bigimlerine gecislerini destekleme amacini tagimaktadir

(Artar ve Ergenekon, 2020).
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4. Bu arastirma, iiniversite Ogrencilerinin serbest zaman becerileri ile
yasam kalitesi ve stresle basa ¢ikma egilimleri arasindaki iligkiyi incelemistir.
Bulgular, serbest zaman becerisi yiiksek olan bireylerin stres diizeylerinin daha
diisiik ve yasam kalitelerinin daha yiiksek oldugunu gdstermektedir. Bu durum,
bireyin serbest zamanini planlayabilme ve anlamli etkinliklerle degerlendirme
kapasitesinin, psikolojik dayamikliligit dogrudan etkileyebilecegini ortaya
koymaktadir (Er ve Giirbiiz, 2021).

5. Bu galismada serbest zaman becerileri ile benlik saygisi arasindaki iliski
arastirilmistir.  Sonuglar, serbest zamanlarini verimli ve yapicit bigimde
degerlendirebilen bireylerin 6z saygi diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Serbest zaman becerilerinin, bireylerin kendilerini tanima, ifade etme
ve gelistirme siireglerine katki sagladigi, dolayistyla psikolojik iyi olusun da bu

yolla desteklendigi ileri siiriilmektedir (Kocaman, Akyol ve Glingér, 2018).

6. Kaya’nin yiiriittiigii ¢alismada, bireylerin serbest zamanlarini ne derece
etkili ve planli kullandiklarinin psikolojik iyi olus diizeyleri {lizerindeki etkisi
incelenmistir. Arastirma sonuglari, serbest zaman yonetiminin bireyin 6znel 1yi
olusunu dogrudan destekledigini ortaya koymustur. Ozellikle zamani planlama,
hedef belirleme ve aktivite se¢imi gibi stratejiler, bireyin ruhsal dayanikliliina ve
duygusal dengeyi siirdiirebilmesine katki saglamaktadir. Serbest zaman
yonetiminin bireyde kontrol duygusunu pekistirdigi, tretkenlik hissini
giiclendirdigi ve psikolojik esenligi artirdig1 bulgular arasinda yer almaktadir. Bu
baglamda, bireylerin yasam doyumlarini yiikseltebilmeleri ve stresle basa
cikabilmeleri acisindan serbest zamani yapilandirma becerilerinin temel bir

psikolojik kaynak oldugu vurgulanmaktadir (Kaya, 2023).

7. Kanbur ve Mazioglu tarafindan gerceklestirilen bu calismada, banka
sektoriinde gorev yapan bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin serbest zaman
becerikliligi iizerindeki etkisi incelenmistir. Kastamonu il merkezinde yiiriitiilen
arastirma, psikolojik iyi olusun yalnizca bireyin duygusal ve zihinsel durumu
lizerinde degil, ayn1 zamanda serbest zamanlarin1 etkili kullanma yeterlikleri
tizerinde de belirleyici oldugunu gostermektedir. Caligmada elde edilen bulgulara

gore, psikolojik iyi olus diizeyi yliksek bireyler, serbest zamanlarini1 daha bilingli
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planlamakta, cesitli aktivitelere katilim gostermekte ve bu silireci verimli bir
sekilde yonetebilmektedir. Bu baglamda, psikolojik iyi olusun bireyin rekreatif
yonelimlerini destekledigi ve serbest zaman becerilerini gelistirme potansiyelini
artirdig1 ortaya konmustur. Arastirma sonuglari, i$ yasaminin yogun temposu
icerisinde psikolojik esenligi yiiksek calisanlarin serbest zamanlarini daha islevsel

degerlendirdigini ortaya koymaktadir (Kanbur ve Mazioglu, 2021).

8. Parlakyildiz’in ¢aligmasi, fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik iyi
olusunu destekleyici etkilerini pozitif psikoloji baglaminda ele almaktadir.
Arastirmada, fiziksel aktivitenin sadece fiziksel sagliga degil, ayni zamanda
bireyin mutluluk diizeyine ve yasam kalitesine olumlu katkilar sundugu
belirtilmistir. Pozitif psikoloji ¢ercevesinde, fiziksel aktivitenin bireylerin 6znel
iyi olusunu artirdigi, olumlu duygulanimi tesvik ettigi ve bireylerin kendilerini
daha enerjik ve {iretken hissetmelerine yardimeci oldugu vurgulanmaktadir.
Ayrica, Tiirkiye’nin uluslararast mutluluk siralamasindaki konumu iizerinden
hareketle, fiziksel aktiviteye dayali stratejilerin toplumsal diizeyde iyi olusu

artirmada 6nemli bir rol {istlenebilecegi ileri siirlilmektedir (Parlakyildiz, 2025).

9. Uslu ve Simsek tarafindan demir-gelik dokiim sektoriinde yiiriitiilen bu
calisma, farkl statiilerdeki (beyaz ve mavi yakali) ¢alisanlarin psikolojik 1y1 olus
diizeylerinin is performansina etkisini incelemektedir. Bulgular, psikolojik iyi
olus diizeyi yiiksek bireylerin gorevlerini daha etkin sekilde yerine getirdiklerini,
daha fazla is doyumu yasadiklarin1 ve genel olarak daha verimli olduklarini
gostermektedir. Bu cercevede, psikolojik iyi olusun is yasaminda yalnizca
bireysel refah degil, ayn1 zamanda kurumsal basar1 agisindan da 6nemli bir unsur

oldugu vurgulanmaktadir (Uslu ve Simsek, 2020).

10. Cankaya’nin Trabzon il merkezindeki kamu saglik calisanlari {izerinde
gergeklestirdigi arastirma, psikolojik iyi olusun isten ayrilma niyeti tizerindeki
etkilerini incelemistir. Arastirma sonugclari, bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri
yiikseldik¢e, kuruma olan bagliliklarinin da arttigini ve isten ayrilma niyetlerinin
azaldigin1 ortaya koymustur. Ayrica, algilanan orgiitsel destegin de bu iligkiyi
giiclendiren 6nemli bir faktor oldugu belirtilmektedir. Bu durum, psikolojik iyi

olusun is giciinlin siirekliligi acisindan stratejik bir éneme sahip oldugunu
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gostermektedir (Cankaya, 2020).

11. Sakal’in galigsmasi, bireylerin hedonik (haz odakli) ve eudaimonik
(anlam odakli) yasam yonelimlerinin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisini
incelemektedir. Arastirma, yalnizca kisa vadeli hazlarin degil, ayn1 zamanda
yasamda bir amag¢ ve anlam duygusu tagimanin bireyin genel iyi olus diizeyine
onemli katkilar sundugunu gdostermektedir. Calismada, eudaimonik yonelime
sahip bireylerin daha giicli bir psikolojik dayaniklilik ve yasam doyumu
sergiledikleri vurgulanmakta; anlamli yasam siirmenin, gec¢ici hosnutluklardan

daha kalic1 bir psikolojik denge sagladigi belirtilmektedir (Sakal, 2024).

12. Bu calismada, 6gretmen adaylarin psikolojik iyi olus diizeyleri ile
sahip olduklar1 degerler arasindaki iliski detayli bicimde incelenmistir. Bulgular,
ogretmen adaylarinin benimsedikleri insani ve ahlaki degerlerin (sorumluluk,
saygl, diirtistliik vb.) onlarin psikolojik saglamlik, 6z-yeterlik ve yasam doyumu
tizerinde dogrudan etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica sosyal destek ve
anlamli yagam arayisinin da bu iyi olus bilesenlerini giiclendirdigi ifade
edilmektedir. Bu ¢alisma, psikolojik iyi olusun yalmizca bireysel bir yap1 degil,
toplumsal ve etik degerlerle iliskili biitiinciil bir yap1 oldugunu gostermektedir

(Telef, Uzman ve Ergiin, 2013).

13. Calisanlarin psikolojik iyi olus diizeylerini ele aldigi calismasinda,
sporun bu siirecteki roliinii incelemistir. Arastirma, diizenli fiziksel aktivitenin
bireylerin ruhsal denge, stresle basa ¢ikma ve genel yasam doyumu iizerinde
olumlu etkiler yarattigin1 ortaya koymaktadir. Sporun, calisanlarin psikolojik
dayanikliligini artirarak is performanslarini ve motivasyonlarini destekledigi

vurgulanmaktadir (Caglin, 2024).

14. Is yasaminda psikolojik iyi olusun énemini vurguladig: calismasinda,
calisanlarin ruhsal saglhiginin is verimliligi ve isten ayrilma niyeti lizerindeki
etkilerini incelemistir. Arastirma, yiiksek psikolojik iyi olus diizeyine sahip
bireylerin islerine daha bagli olduklarini ve isten ayrilma egilimlerinin diisiik
oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, orgiitsel destek ve ¢calisan memnuniyetinin

artirilmasinin 6nemini ortaya koymaktadir (Karcioglu, 2020).
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15. Psikolojik 1iyi olug ile yasam kalitesi arasindaki iliskiyi
degerlendirdikleri calismalarinda, bu iki kavramin birbirini karsilikli olarak
etkiledigini belirtmislerdir. Arastirma, bireylerin yasam kalitesini artiran
faktorlerin ayni zamanda psikolojik 1iyi oluslar1 da giiclendirdigini
gostermektedir. Bu durum, bireylerin genel yasam memnuniyetinin artirilmasinin
ruhsal saglik lizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini ortaya koymaktadir (Uzun,

Yildiz ve Topuz, 2022).

16. Psikolojik iyi olusun birey davranislar1 iizerindeki etkisini inceledikleri
caligmalarinda, yiiksek psikolojik iyi olus diizeyine sahip bireylerin daha olumlu
sosyal iligkiler kurduklarin1 ve stresle daha etkili basa ¢iktiklarini belirtmislerdir.
Arastirma, psikolojik iyi olusun bireylerin giinliik yagamlarindaki davraniglarini
ve sosyal etkilesimlerini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Ates ve Ates,

2023).

17. Egzersizin psikolojik 1yi olus iizerindeki etkisini degerlendirdikleri
calismalarinda, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin ruhsal sagliklarin1 olumlu
yonde etkiledigini belirtmislerdir. Arastirma, egzersizin depresyon belirtilerini
azalttigini, mutluluk diizeyini artirdigimi ve genel psikolojik iyi olusu

destekledigini gostermektedir (Basar ve Sar1, 2018).

18. Pandemi doneminde ergenlerin psikolojik iyi olus ve direng
diizeylerini inceledikleri ¢aligmalarinda, sosyal destek ve olumlu basa ¢ikma
stratejilerinin bu siliregte 6nemli rol oynadigini belirtmislerdir. Arastirma,
ergenlerin psikolojik dayanikhiliklarinin artirilmasinin, pandemi gibi stresli
donemlerde ruhsal sagliklarini korumalarina yardimci oldugunu gostermektedir

(Candra, Krisnana, Sutisna ve Lestari, (2023).

19. Psikolojik iyi olus ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi ele aldigi
calismasinda, bu iki kavramin birbirini karsilikli olarak etkiledigini belirtmistir.
Arastirma, yiiksek yasam doyumuna sahip bireylerin psikolojik 1iyi olus
diizeylerinin de yiiksek oldugunu gdstermektedir. Bu bulgular, bireylerin
yasamlarindan memnuniyet duymalarinin ruhsal sagliklarini olumlu ydnde

etkiledigini ortaya koymaktadir (Giiveng, 2021).
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UCUNCU BOLUM: YONTEM

Tezin bu boliimiinde, arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama
araglar1 ve uygulama siireci ile verilerin analizinde kullanilan istatistik teknikleri

hakkinda bilgilere yer verilmistir.
3.1 Arastirma Modeli

Bu tezde yetigkinlerin serbest zaman becerikliligi ve psikolojik iyi olus
diizeyleri tespit edilmek istendiginden tez nicel arastirma yontemlerinden betimsel ve
iligkisel tarama desenine gore yiiriitiilmiistiir. Tarama modelleri, “gecmiste ya da
gilinlimiizde var olan bir durumu oldugu gibi betimlemeyi amaglamaktadir” (Karasar,

2003).
3.2 Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini, Tiirkiye’de yasayan yetiskin bireyler
olusturmaktadir. Bu caligmanin 6rneklemini ise Konya ilinde ikamet eden
toplam 423 birey olusturmaktadir. Orneklem, farkli sosyo-ekonomik ve
demografik oOzelliklere sahip kadin ve erkek katilimcilardan olugmaktadir.
Orneklemin belirlenmesinde kolayda 6rnekleme ydntemi tercih edilmistir.
Kolayda 6rnekleme yonteminde, arastirmaci érnekleme siirecine en erisilebilir
bireylerden baslayarak, ihtiya¢ duyulan 6rneklem biiyiikliigiine ulasana dek veri
toplamaya devam eder veya zaman ve kaynak agisindan en verimli olan uygun

durumlari tercih eder (Cohen, Manion ve Morrison, 2017).

Tablo 3.1. Katthmcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Betimsel Bulgular

Demografik Ozellikler Gruplar ) (%)

Cinsiyet Kadin 258 39,0

Erkek 165 61,0

18-25 170 40,2

Yas 26-33 120 28.4

34 ve lizeri 133 31,4

Diisiik 91 21,5

Algilanan Gelir Orta 305 72,1
Yiksek 27 6.4

30



Lise 112 26,5

Egitim Durumunuz Onlisans 107 25,3
Lisans 204 48,2

Calistyorum 236 55,8

s Durumunuz Nedir Issizim 104 24.6
Ogrenciyim 83 19,6

N 0-2 saat arasi 160 37,8
Giinliik SS?irrzesjt Zaman 3-4 saat arasi 162 38,3
5 saat ve lzeri 101 23,9

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet dagilimi incelendiginde, katilimeilarin
%61,0’1in1n erkek (f=165), %39,0’mnin ise kadin (f=258) oldugu goriilmektedir. Bu
dagilim, 6rneklemin ¢ogunlugunun erkek bireylerden olustugunu gostermektedir. Yas
gruplarma gore dagilimda, %40,2’s1 18-25 yas araliginda (f=170), %28,4’1i 26-33 yas
araliginda (f=120) ve %31,4’10 34 ve lizeri yas ise (f=133) yer almaktadir.
Katilimecilarin 6nemli bir kismi geng¢ bireylerden olusmaktadir. Algilanan gelir
diizeyine gore katilimcilarin %21,5°1 diisiik (f=91), %72,1°1 orta (f=305) ve %6,4’1
yuksek (f=27) gelir grubunda yer almaktadir. Orta gelir diizeyinin baskin oldugu
goriilmektedir. Egitim durumlarina bakildiginda, katilimcilarin %26,5°1 lise (f=112),
%25,3’i oOnlisans (f=107) ve %48,2’si lisans (f=204) mezunudur. Bu durum,
orneklemin biiyiikk oranda yiiksekogretim diizeyinde bireylerden olustugunu
gostermektedir. Is durumu degiskeninde, katilimcilarm %55,8°1 calismakta (f=236),
%24,6’s1 13siz (f=104) ve %19,6’s1 6grenci (f=83) oldugunu belirtmistir. Calisan
bireylerin agirlikta oldugu anlasilmaktadir. Giinliik serbest zaman siiresi agisindan
katilimcilarin %37,8°1 0-2 saat (f=160), %38,3’1 3-4 saat (f=162) ve %23,9’u 5 saat
ve lzeri (f=101) serbest zamana sahiptir. Cogunlugun giinde 4 saatten az serbest

zamani bulunmaktadir.
3.3 Veri Toplama Araclari ve Siireci

Bu tez ¢alismasi, Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan bilimsel arastirma etigi ilkeleri
dogrultusunda degerlendirilmis ve uygun bulunmustur (Etik Kurul Karar No:

2024/639; Tarih: 26.07.2024).
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Veri toplama siireci, 15 Agustos ile 15 Ekim 2024 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir. Katilimcilara, ¢alismaya katilimin goniilliiliikk esasina dayandig,
verilen bilgilerin gizlilik ilkesi ¢ercevesinde korunacagi ve yalnizca bilimsel amaglarla
kullanilacag agike¢a ifade edilmistir. Veriler hem yiiz yiize anket uygulamalart hem de

cevrim i¢i Google Form araciligtyla toplanmistir.

Arastirma kapsaminda veriler, Serbest Zaman Becerikliligi Olgegi (Petrou ve
Bakker, 2016; Tiirkceye uyarlayan: Siiriicii ve Ertan, 2022) ile Psikolojik Iyi Olus
Olgegi (Diener et al., 2009; Tiirkgeye uyarlayan: Telef, 2011; 2013) kullanilarak

elde edilmistir.
Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu, katilimcilarin
demografik degiskenlerini tespit etmek amaciyla hazirlanmistir. Formda;
cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve giinliikk serbest zaman degiskenlerine yonelik
sorular yer almaktadir. Boylece, 6rneklemin genel 6zelliklerinin belirlenmesi ve

elde edilen verilerin daha kapsamli bir ¢ercevede yorumlanmasi amaglanmastir.
Serbest Zaman Becerikliligi Olcegi

Serbest Zaman Becerikliligi (BZ) 6lcegi, Petrou ve Bakker (2016) tarafindan
gelistirilmis ve Siiriicii ve Ertan (2022) tarafindan Tiirkge'ye uyarlanmistir. Olgek, 9
ifadeden olusmakta olup, tek bir faktérden olusan olgek besli Likert tipi ile
degerlendirilir (1 = Kesinlikle Katilmiyorum, 5 = Kesinlikle Katiltyorum). Olgegin ig
tutarliga dayali giivenirlik belirleme yontemlerinden olan Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 0,845 ve bilesik gilivenirlik testi (CR) ise 0,880 olarak 6l¢iilmiistiir (Siiriicti
ve Ertan, 2022). Bu tezde 6lgegin Cronbach's alpha katsayist .96 bulunmustur.

Psikolojik Tyi Olus Olcegi

Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Diener ve arkadaslar1 (2009) tarafindan
gelistirilmis ve Telef (2011; 2013) tarafindan Tirkge'ye uyarlanmistir.
Yetigkinlerin psikolojik iyi olus diizeyini belirlemek icin kullanilan 6l¢ek 8
maddeden olusmakta olup, 7°1i Likert tipi derecelendirme ile puanlanmaktadir

(1 = Kesinlikle Katilmiyorum, 7 = Kesinlikle Katiliyorum). Tiim maddeler
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olumlu ifadeler icerdiginden tersten puanlanan herhangi bir madde
bulunmamaktadir. Olgegin giivenirlik ¢alismasinda Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayisinin .80 oldugu saptanmistir (Diener vd., 2009; Telef, 2011; 2013). Bu

tezde Olgegin Cronbach's alpha katsayist .96 bulunmustur.
3.4 Verilerin Analizi

Aragtirma kapsaminda veriler, Konya ilinde yasayan toplam 423 yetiskin
bireyden toplanmistir. Verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 27 programi
kullanilmistir. Olgeklerden elde edilen puanlarin i¢ tutarliligini belirlemek
amaciyla Cronbach's Alpha giivenirlik katsayilar1 hesaplanmistir. Ardindan,
verilerin normal dagilima uygun olup olmadigi, ¢arpiklik (Skewness) ve basiklik
(Kurtosis) degerleri dikkate alinarak degerlendirilmistir. Tabachnick ve Fidell’e
(2013) gore bu katsayilarin —1.5 ile +1.5 araliginda olmasi, normal dagilim i¢in
kabul edilebilir smirlar igerisindedir. Bu baglamda, arastirmada kullanilan
Olceklerin carpiklik ve basiklik degerlerinin bu aralikta yer almasi, verilerin
normal dagilim gosterdigini ortaya koymustur.

Verilerin normal dagilima uygunlugu belirlendikten sonra, iki gruptan
olusan cinsiyet degiskenine gore farki incelemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler
icin t-testi uygulanmistir. U¢ ve daha fazla gruba sahip degiskenler olan yas,
algilanan gelir diizeyi, egitim durumu, is durumu ve giinliik serbest zaman siiresi
degiskenleri i¢in ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Anlaml
farklilik tespit edilen ANOVA sonuglarina dayanarak, farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Tukey HSD post-hoc testi yapilmistir.

Ayrica, serbest zaman becerikliligi ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi, serbest zaman becerikliliginin
psikolojik iyi olus lizerindeki yordayici etkisini incelemek amaciyla ise dogrusal
regresyon analizi gerceklestirilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05
olarak kabul edilmistir. ANOVA sonuglarina ek olarak, farkin biiyiikligiini
degerlendirmek amaciyla etki biiyiikliigii (Eta Kare, n?) degerleri de raporlanmis

ve tablolar igerisinde sunulmustur.
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Tablo 3.2 Olgeklere Iliskin Giivenirlik (Cronbach's Alpha) Analiz Sonuglari

Olgek Cronbach's Alpha
Serbest Zaman Becerikliligi Olgegi .96
Psikolojik Iyi Olus Olgegi 96

Tablo 3.2°de sunulan giivenirlik analizine gore, her iki ol¢ek de yiiksek
diizeyde i¢ tutarliliga sahiptir. Bos Zaman Becerikliligi Olgegi ve Psikolojik Iyi Olus
Olgegi i¢in hesaplanan Cronbach's alpha katsayis1 .96 dur.

Bu deger, a > .90 olarak kabul edilen “miikemmel” giivenilirlik diizeyinin (George ve
Mallery, 2003) iizerinde yer almakta ve olgeklerin dlgtiikleri yapilar agisindan ¢ok
yuksek i¢ tutarhiliga sahip oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla, her iki 6l¢egin de bu
calisma kapsaminda elde edilen verilerle giivenilir bi¢cimde kullanilabilecegi

sOylenebilir.

Tablo 3.3 Basiklik (Kurtosis) ve Carpiklik (Skewness) Analiz Sonuglari

Degisken Skewness Std. Hata Kurtosis Std. Hata
Bos Zaman Becerikliligi Olcegi —0.644 0.119 —0.575 0.237
Psikolojik Iyi Olus Olgegi —-1.100 0.119 0.306 0.237

Tablo 3.3’te sunulan c¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) analizleri,
verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek amaciyla incelenmistir. Bos
Zaman Becerikliligi Olgegi icin ¢arpiklik degeri —0.644 ve basiklik degeri —0.575;
Psikolojik Iyi Olus Olgegi igin ise carpiklik degeri —1.100 ve basiklik degeri 0.306
olarak hesaplanmistir. Bu degerler, +1 araliginda yer aldiklari i¢in verilerin normal
dagilima yakin bir dagilim gosterdigi kabul edilebilir (George ve Mallery, 2010).
Ozellikle psikolojik iyi olus degiskenindeki —1.100 ¢arpiklik degeri, hafif sola carpik
bir dagilima isaret etmekle birlikte, kabul edilebilir sinirlar i¢indedir. Bu analiz
sonuglarina gore, her iki degiskenin de parametrik testler i¢in kullanilabilir nitelikte,

normallige yeter diizeyde uygun bir dagilima sahip oldugu sdylenebilir.
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR

4. Bulgular

Tezin bu boliimiinde aragtirma kapsaminda elde edilen bulgulara yer
verilmistir.

Tablo 4. 1 Serbest Zaman Becerikliligi ve Psikolojik Iyi Olus Olceklerine Ait
Betimsel Istatistikler

Olcek N Min-Max X SS
Serbest Zaman Becerikliligi 423 1-5 330  1.08
Psikolojik Iyi Olug 423 1-7 1.66 1.57

Tablo 4.1. incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin serbest zaman
becerikliligi ve psikolojik 1yi olus diizeylerine iliskin betimsel istatistikler
incelendiginde, Serbest Zaman Becerikliligi Olcegi'nden elde edilen puanlarm 1 ile 5
arasinda degistigi, ortalamanmin X = 3.30 ve standart sapmanin SS = 1.08 oldugu
goriilmektedir. Bu deger, katilimcilarin serbest zamanlarin1 orta diizeyin biraz
lizerinde etkili sekilde kullandiklarini gostermektedir. Psikolojik Iyi Olus Olgeginden
elde edilen puanlarm ise 1 ile 7 arasinda degistigi, ortalama puanin X = 1.66 ve standart
sapmanin SS = 1.57 oldugu belirlenmistir. Olcek puanlar1 dikkate alindiginda bu
ortalamanin oldukg¢a diisiik diizeyde oldugu goriilmekte; bu durum, katilimcilarin
genel psikolojik iyi olus diizeylerinin diisiik olabilecegine isaret etmektedir.

Tablo 4. 2 Kadin ve Erkek Katilimcilarin Serbest Zaman Becerikliligi ve Psikolojik
Iyi Olus Puanlarma Iliskin Karsilastirma Sonuglari

Degiskenler Grup N X SS ¢t sd p Cohen’sd
Serbest Zaman Kadin 258 3.40 1.01 .
oy yeys s 2462 314.760 .014 0.253
Becerikliligi Erkek 165 2.74 1.16
. Kadin 258 5.12 1.49
Psikolojik fyi Olus ach 1.041 319.181 298  0.107

Erkek 165 4.95 1.68

p <.05%

Tablo 4.2 incelendiginde serbest zaman becerikliligi diizeylerinin cinsiyete
gore anlaml farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz
grup t-testi sonuglarma gore, kadin katilimeilarin (X = 3.40, SS = 1.01) serbest zaman
becerikliligi puan ortalamalari, erkek katilimcilardan (X = 2.74, SS = 1.16) anlamh
diizeyde yiiksek bulunmustur, t(314.760) = 2.462, p = .014. Bu farklilik kii¢iik diizeyde
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bir etki biiyiikliigline sahiptir (Cohen’s d = 0.253). Psikolojik iyi olus puanlari
agisindan ise kadin katilimeilar (X = 5.12, SS = 1.49) ile erkek katilimcilar (X = 4.95,
SS = 1.68) arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir, t(319.181) = 1.041, p = .298.
Cohen’s d = 0.107 olarak hesaplanan bu deger Cohen’in (1988) tarafindan onerilen
etki biiytlikliigiiniin ¢ok kii¢iik diizeyde olduguna isaret etmektedir.

Tablo 4. 3 Yas Gruplarina Gore Serbest Zaman Becerikliligi Puanlarinin
Karsilastirma Sonuglari

S Varyansin 5
Yas N X Ss Kaynag KT sd KO F p n
18-252 170 3,3458 1,01306 G. arasi 1,488 2 744
26-33° 120 3,2093 1,15669 G. i¢i 492,040 420 1,172 ,635 ,531 ,003

34 velizeric 133 3,3333 1,09884 Toplam 493,528 422
Toplam 423 3,3031 1,08143

Not. a, b, c harfleri yas gruplarini temsil etmektedir: a = 18-25, b =26-33, ¢ = 34—ve {izeri.

Tablo 4.3 incelendiginde, serbest zaman becerikliligi puanlarinin yas
gruplarina gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amactyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir, F(2, 420) = 0.635, p = .531, n> = .003. Elde
edilen etki biiytlikliigii. Eta kare (n? = .003) degeri, Cohen’in (1988) etki biiytkligi
simiflamasina gore kiiglik diizeydedir. Yas gruplarinin ortalama serbest zaman
becerikliligi puanlari incelendiginde, 18-25 yas grubunun ortalamasi X = 3.35 ile en
yiiksek degere sahipken, 26-33 yas grubunda X = 3.21 ve 34-65 yas grubunda X =
3.33 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.4 Yas Gruplarma Gére Psikolojik Iyi Olus Puanlarmin Karsilastirma

Sonuglari
o Varyansin )
Yas N X Ss Kaynag KT sd KO F p n
18-252 170 4,9566 1,51199 G. arasi 4,092 2 2,046
26-33°b 120 5,0396 1,64942 G.ici 1035,026 420 2,464 0,830 ,437 ,004

34 velizeric 133 5,1898 1,56893 Toplam 1039,118 422
Toplam 423 5,0535 1,56919

Not. a, b, c harfleri yas gruplarini temsil etmektedir: a = 18-25, b = 26-33, ¢ = 34 ve iizeri.

Tablo 4.4 incelendiginde, psikolojik iyi olus diizeylerinin yas gruplarina gore

farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonli ANOVA

36



analizi sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir, (2, 420) = 0.830,
p = .437, n* = .004. Bu etki bliyiikliigli, Cohen’in (1988) siniflamasina gore kiiglik
diizeydedir. Betimsel bulgulara gore, psikolojik iyi olug puani en yiiksek olan grup 34
ve iizeri yas grubudur (X = 5.19), en diisiik ortalama ise 18-25 yas grubuna aittir (X =
4.96). Ancak bu farklar istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo 4.5 Algilanan Gelir Durumuna Gore Serbest Zaman Becerikliligi Puanlarinin
Karsilastirma Sonuglari

Algilanan S Varyansin 5
Celir N X Ss Kaynag KT sd KO F p n

Diistik® 91 3,1062 1,10727 G. arasi 5,988 2 2,994

Orta® 305 3,3770 1,04490 G.ici 487,539 420 1,161 2,579 ,077 ,012

Yiikseke 27  3,1317 1,31974 Toplam 493,528 422
Toplam 423 3,3031 1,08143

Not. * = Diisiik, ® = Orta, ¢ = Yiiksek algilanan gelir diizeyini temsil etmektedir.

Tablo 4.5 incelendiginde, Serbest zaman becerikliligi diizeylerinin algilanan
gelir durumuna gore farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen tek yonlii ANOVA analizi sonucunda gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir, F(2, 420) =2.579, p = .077. Etki biiyiikligi n?
= .012 olup, Cohen’in (1988) smiflamasina gore kiigiik diizeyde bir etkiyi temsil
etmektedir. Betimsel bulgulara gore, serbest zaman becerikliligi ortalamasi orta gelir
grubunda (X = 3.38) en yiiksek diizeydeyken; diisiikk (X = 3.11) ve yiiksek gelir
grubundaki (X = 3.13) bireylerin ortalama puanlar1 birbirine olduk¢a yakindir. Ancak
bu farkliliklar istatistiksel acidan anlamli degildir. Bu durum, algilanan gelir diizeyinin
serbest zaman becerikliligi {izerinde belirleyici bir etkiye sahip olmadigini
gostermektedir.

Tablo 4.6 Algilanan Gelir Durumuna Gére Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin
Karsilastirma Sonuglari

Algilanan S Varyansin , Anlamh
Gelir N X Ss Kaynag KT sd KO F P N fark

Diistik? 91 4,6978 1,45763 G. arasi 14,694 2 7,347

Orta® 305 5,1484 1,55476 G.igci 1024,424 420 2,439 3,012 ,050 ,014 c>a

Yiikseke 27  5,1806 1,94496 Toplam 1039,118 422
Toplam 423 5,0535 1,56919

Not. @ = Diisiik, ®* = Orta, ¢ = Yiiksek algilanan gelir diizeyini temsil etmektedir. (p <.05).
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Tablo 4.6 incelendiginde, Psikolojik iyi olus puanlarinin algilanan gelir
durumuna gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek
yonlii ANOVA analizi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunmustur, F(2, 420) = 3.012, p = .050. Etki biiyiikligi n? = .014 olup, Cohen’in
(1988) siniflamasina gore kiiciik diizeyde bir etkiyi temsil etmektedir. Betimsel
verilere gore, psikolojik iyi olus puani en diisiik olan grup diisiik gelir grubudur (X =
4.70), en yiiksek ortalama ise yiiksek gelir grubuna aittir (X = 5.18). Gruplar arasi
farkliliklarin hangi gruplar arasinda anlamli oldugunu belirlemek amaciyla yapilan
Tukey HSD post-hoc analizi sonucunda, yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin
psikolojik 1yi olus puanlarinin diisiik gelir diizeyine sahip bireylerden anlamli derecede
daha yiiksek oldugu bulunmustur (p < .05). Bu bulgu, algilanan gelir diizeyinin
bireylerin psikolojik iyilik hali iizerinde etkili olabilecegini gdstermektedir.

Tablo 4.7 Egitim Durumuna Gore Serbest Zaman Becerikliligi Puanlarinin
Karsilastirma Sonuglari

Egitim S Varyansin , Anlamh
Durumu N X S Kaynag KT sd KO F P N fark
Lise* 112 3,1310 1,13872 G. aras1 7,847 2 3,924
Onlisans® 107 3,2222 1,17003 G. ici 485,680 420 1,156 3,393 ,035 ,016 c>a

Lisans® 204 3,4401 ,98421 Toplam 493,528 422
Toplam 423 3,3031 1,08143

Not. @ = Lise, ® = Onlisans, ¢ = Lisans diizeyini temsil etmektedir. (p < .05).

Tablo 4.7 incelendiginde, Serbest zaman becerikliligi diizeylerinin egitim
durumuna gore anlamli farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gergeklestirilen tek yonliit ANOVA analizi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur, F(2, 420) = 3.393, p = .035. Bu farkin etki
blyiikligi n* = .016 olup, Cohen’in (1988) smiflamasina gore kiiciik diizeydedir.
Gruplarin ortalama puanlarina bakildiginda, serbest zaman becerikliligi en diistik lise
grubunda (X = 3.13), en yiiksek ise lisans mezunlarinda (X = 3.44) gézlenmistir. (p <
.05). Yapilan Tukey HSD post-hoc analizi sonucunda, lisans mezunu bireylerin, lise
mezunlarina kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek serbest zaman becerikliligine sahip
olduklar1 bulunmustur (p = .035). Onlisans grubuyla diger gruplar arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu bulgu, bireylerin egitim
diizeyi arttikca serbest zamanlarin1 daha etkili ve becerikli sekilde kullanma

egiliminde olduklarini géstermektedir.
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Tablo 4.8 Egitim Durumuna Gére Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin Karsilastirma

Sonuglari
Egitim S Varyansin 5
Durumu X S Kaynag KT sd KO F P N
Lise? 112 4,8873 1,62036 G. arasi 4,437 2 2218
Onlisans® 107 5,0759 1,56603 G. i¢i 1034,681 420 2,464 0,900 ,407 ,004

Lisans® 204 5,1330 1,54296 Toplam 1039,118 422
Toplam 423 5,0535 1,56919

Not. @ = Lise, ® = Onlisans, ¢ = Lisans diizeyini temsil etmektedir.

Tablo 4.8 incelendiginde, psikolojik iyi olus puanlarinin egitim durumuna gore
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen tek yonlii
ANOVA analizi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamastir, F(2, 420) = 0.900, p = .407. Etki biiytikligi n? = .004 olup, Cohen’in
(1988) smiflamasma gore kiiciik diizeyde bir etkiyi temsil etmektedir. Gruplarin
betimsel ortalamalarina gore en diisiik psikolojik iyi olus ortalamasi lise mezunlarinda
(X =4.89), en yiiksek ortalama ise lisans mezunlarida (X = 5.13) gdzlenmistir. Ancak
yapilan Tukey HSD post-hoc analizi sonucunda, egitim diizeylerine gore gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (»p > .05). Bu bulgu,
bireylerin egitim diizeylerinin psikolojik iyi olus algilar1 iizerinde belirleyici bir

etkisinin olmadigini gostermektedir.

Tablo 4.9 is Durumuna Gére Serbest Zaman Becerikliligi Puanlarmin Karsilastirma

Sonuglari
fsDurumu N X Ss Vﬁgi‘l‘;%‘l“ KT sd KO F p 7w
Calisiyorum?® 236 3,2283 1,13224 G. arasi 2,992 2 1,496
Issizim® 104 3,3921 1,08447 G.ici 490,535 420 1,168 1,281 ,279 ,006
Ogrenciyim® 83  3,4043 91156 Toplam 493,528 422
Toplam 423 3,3031 1,08143

Not.» = Calistyor, ® = [ssiz, ¢ = Ogrenci is durumu kategorilerini temsil etmektedir.

Tablo 4.9 incelendiginde, serbest zaman becerikliligi puanlarinin is durumuna
gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen tek yonlii
ANOVA analizi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir, (2, 420) = 1.281, p = .279. Etki biiyiikliigii n* = .006 olup, Cohen’in
(1988) siniflamasina gore kiiciik diizeydedir. Gruplarin betimsel ortalamalarina
bakildiginda, en diisiik serbest zaman becerikliligi ortalamasi ¢alisan bireylerde (X =

3.23), en yiiksek ortalama ise 8grenci grubunda (X = 3.40) gdézlenmistir. Ancak yapilan
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Tukey HSD post-hoc analizi sonucunda, i durumu gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark tespit edilmemistir (p > .05). Bu bulgu, bireylerin is durumu
farkliliklarinin serbest zaman becerikliligi diizeyleri iizerinde belirgin bir etkisinin
olmadigini géstermektedir.

Tablo 4.10 Is Durumuna Gére Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin Karsilastirma
Sonuglari

: o Varyansin 5
Is Durumu N X Ss Kaynag KT sd KO F p ]
Calistyorum?* 236 5,1118 1,62355 G. arasi 9,296 2 4,648
104 5,1587 1,51211 G.igci 1029,822 420 2452 1,896 ,152 ,009

Ogrenciyim® 83  4,7560 1,46034 Toplam 1039,118 422

423 5,0535 1,56919

Not.» = Calistyor, ® = Issiz, ¢ = Ogrenci is durumu kategorilerini temsil etmektedir.

Tablo 4.10 incelendiginde, psikolojik iyi olus puanlarinin is durumuna gore
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonli ANOVA
analizi sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir,
F(2, 420) = 1.896, p = .152. Etki biyiikliigii n?> = .009 olup, Cohen’in (1988)
siiflamasina gore kiiciik diizeyde bir etkiyi temsil etmektedir. Betimsel sonuclara
gore, en yiiksek psikolojik iyi olus ortalamasi issiz bireylerde (X = 5.16), en diisiik
ortalama ise dgrenci grubunda gdzlenmistir (X = 4.76). Ancak yapilan Tukey HSD
post-hoc analizi sonucunda bu farklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p > .05).
Dolayisiyla, bireylerin is durumu ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda belirgin bir

iliski saptanmamustir.

Tablo 4.11 Giinliik Serbest Zaman Siiresine Gore Serbest Zaman Becerikliligi
Puanlarinin Karsilastirma Sonuglari

Serbest Zaman N X Ss Varyansvm KT d KO F p n
Kaynagi
160 3,2882 1,09515 G. arasi ,068 2,034
162 3,3073 1,05384 G.ici 493,460 420 1,175 ,029 ,972 ,000

5 saat ve lizeri® 101 3,3201 1,11336 Toplam 493,528 422

423 3,3031 1,08143

Not.* = 0-2 saat, ® = 3—4 saat, ° = 5 saat ve lizeri serbest zaman siiresi kategorilerini temsil
etmektedir.

Tablo 4.11 incelendiginde, serbest zaman becerikliligi puanlarinin giinliik
serbest zaman siiresine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

yapilan tek yonlii ANOVA analizi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak
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anlamli bir fark bulunmamistir, F(2, 420) = 0.029, p = .972. Etki biiyiikligi n? = .000
olup, Cohen’in (1988) smiflamasina gore Onemsiz diizeydedir. Gruplarin
ortalamalarina gore en diisiik puan 0-2 saatlik serbest zaman siiresi olan grupta (X =
3.29), en yiiksek puan ise 5 saat ve iizeri olan grupta (X = 3.32) gozlenmistir. Ancak
yapilan Tukey HSD post-hoc analizi sonuglarina gére bu farklar istatistiksel olarak
anlamli degildir (p > .05). Bu bulgu, bireylerin giinliik serbest zaman siiresinin bos
zaman becerikliligi tizerinde belirgin bir etkiye sahip olmadigini gostermektedir.

Tablo 4.12 Giinliik Serbest Zaman Siiresine Gore Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin
Karsilastirma Sonuglari

Serbeit Zz}man N X Ss Varyansvln KT d KO F p e
Siiresi Kaynagi

0-2 saat? 160 5,0359 1,53531 G. arasi ,498 2 ,249

3—4 saat® 162 5,0957 1,50739 G.ici 1038,620 420 2,473 ,101 ,904 ,000

5 saat ve fazlasi© 101 5,0316 1,72626 Toplam 1039,118 422

Toplam 423 5,0535 1,56919

Not. » = 0-2 saat, * = 34 saat, © = 5 saat ve fazlasi serbest zaman siiresi kategorilerini temsil etmektedir.

Tablo 4.12 incelendiginde, psikolojik iyi olus puanlarinin bireylerin giinliik
serbest zaman siiresi degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini test etmek
amaciyla tek yonlii ANOVA analizi gerceklestirilmistir. Yapilan analiz sonucunda,
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamastir, (2, 420) = 0.101,
p =.904. Etki biiytlikliigii n? = .000 olup, Cohen’in (1988) siniflamasina gore 6nemsiz
diizeyde bir etkiyi temsil etmektedir. Bu bulgu, bireylerin sahip olduklar1 giinliik
serbest zaman siiresinin, psikolojik 1yi olus diizeyleri iizerinde anlamli bir farklilik

yaratmadigini gostermektedir.

Tablo 4.13 Serbest Zaman Becerikliligi ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki iliskiye

Iliskin Bulgular
Serbest Zaman Becerikliligi Psikolojik Tyi Olus
Serbest Zaman Becerikliligi 1 LA65%*
Psikolojik Iyi Olus LA65%* 1

**p < .01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.13’te sunulan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore, serbest
zaman becerikliligi ile psikolojik iyi olus arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir, » = .465, p < .01.
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Tablo 4.14 Serbest Zaman Becerikliliginin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Yordayici

Roliine Iliskin Bulgular

Degisken b SE

%95CI t p

LL UL

Sabit (Constant) 2,823 218

2,395 3,251 12,977 .001

Serbest Zaman 675 ,063 552 798 10,788 .001
Becerikliligi
R?=.217

Tablo 4.14’te sunulan regresyon analizi sonuglarina gore serbest zaman

becerikliligi diizeyi yiiksek olan bireylerin, psikolojik iyi olus diizeylerinin de yiiksek

oldugunu gostermektedir. Regresyon modeli, serbest zaman becerikliliginin psikolojik

1yi olus iizerinde anlaml1 bir yordayici degisken oldugunu ortaya koymustur (b = .675,

t =10.788, p < .001). Modelin aciklayicilik diizeyi (R? = .217) orta diizeyde olup,

psikolojik iy1 olus degiskenindeki varyansin %21.7’sinin serbest zaman becerikliligi

ile agiklandigin1 gostermektedir.
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BESINCi BOLUM: TARTISMA VE SONUC
5. Tartisma

Bu arastirma kapsaminda, yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi ile
psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliski incelenmis; ayrica bu degiskenlerin
demografik ozelliklere gore farklilik gosterip gostermedigi degerlendirilmistir.
Aragtirma sonuglari, serbest zaman becerikliligi ile psikolojik iyi olus arasinda orta
diizeyde ve anlamli bir pozitif iliski oldugunu ortaya koymustur. Ayrica yapilan
regresyon analizi bulgulari, serbest zaman becerikliliginin psikolojik iyi olus tizerinde
anlamli bir yordayict degisken oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, literatiirdeki
benzer arastirmalarla da tutarlilik gostermektedir. Nitekim, Kuykendall ve arkadaslari
tarafindan yiiriitiilen bir meta-analiz, bos zaman katiliminin 6znel iyi olusla dogrudan
iligkili oldugunu belirleyerek, bos zaman sirasinda psikolojik ihtiyaclarin
karsilanmasinin kisisel mutlulugu ve memnuniyeti artirabilecegini vurgulamaktadir
(Kuykendall vd., 2015). Kim ve arkadaglar1 (2015) tarafindan tiniversite 6grencileriyle
yiiriitiilen bir ¢calismada ise, bos zaman etkinliklerinden elde edilen tatminin, bireylerin
psikolojik iyi olus diizeylerini anlamli bigimde artirdigir belirlenmistir. Tatmin
diizeyindeki artig, ozellikle 6zsayginin yiikselmesine katki saglarken; yalmizlik ve
algilanan stres diizeylerinde de azalmaya neden olmustur. Bu bulgular, psikolojik iyi
olusun serbest zaman deneyimleri yoluyla desteklenebilecegini ortaya koymakta ve
serbest zaman becerikliligi ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkinin tutarliligini
giiclendirmektedir. Nitekim bir bagka 6rneklemde ise, Zhang ve arkadaslari’nin (2021)
yash bireylerle yiirtittiikleri arastirma, serbest zaman etkinliklerine katilimin dogrudan
psikolojik iyi olus lizerinde anlaml1 bir etkisi olmadigini, ancak sosyal destek diizeyini
artirarak ve algilanan stresi azaltarak dolayli yoldan zihinsel sagligi olumlu yonde
etkiledigini gostermistir. Bu bulgular, serbest zaman faaliyetlerinin yalnizca geng
yetiskinler icin degil, farkli yas gruplarinda da ruhsal sagligin korunmasinda ve
desteklenmesinde onemli bir rol iistlenebilecegini ortaya koymaktadir. Boylece serbest
zaman becerikliligi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin araci1 degiskenler yoluyla

kurulan gii¢lii ve dolayli bir yapiya sahip oldugu da anlagilmaktadir.
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Arastirmada, psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan cinsiyete bagli anlamli bir
farklilik saptanmamis; buna karsin kadinlarin serbest zaman becerikliligi diizeylerinin
erkeklere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiirde yer
alan Codina ve Pestana’nin (2019) ¢alismasinda ise, mevcut bulgularla ¢elisir sekilde,
erkeklerin aktif bos zaman etkinliklerine kadinlara oranla daha fazla zaman ayirdiklari;
kadinlarin ise ozellikle fiziksel efor gerektiren faaliyetlere katilimlarinin ev igi
sorumluluklar nedeniyle sinirlandig1 belirtilmektedir. Bu durum, toplumsal cinsiyet

rollerinin serbest zaman pratikleri iizerindeki belirleyici etkisini ortaya koymaktadir.

Arastirmada yas degiskeni hem serbest zaman becerikliligi hem de psikolojik
iyi olus acisindan anlamli bir farklilik gostermemistir. Ancak literatiirde, Paggi ve
arkadaslar1 (2016), serbest zaman aktivitelerine katilimin ¢esitli yas gruplarinda yasam
memnuniyetini olumlu ydnde etkiledigini gostermektedir. Bu durum, mevcut
calismadaki bulgularla tam olarak 6rtiismese de yas faktoriiniin serbest zamanla iligkili
psikolojik ¢iktilar iizerindeki roliiniin baglamsal, kiiltiirel ya da 6rnekleme 06zgii

etmenlere gore degiskenlik gosterebilecegi sdylenebilir.

Is durumu ve giinliik serbest zaman siiresi degiskenlerine gére serbest zaman
becerikliligi ile psikolojik 1yi olus diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmamustir. Bu sonug, ilgili demografik degiskenlerin her iki degisken {izerinde
siirlt bir etkiye sahip oldugunu ve belirleyici bir rol oynamadigini gostermektedir. Bu
bulgu, alan yazinda farkli orneklem ve baglamsal kosullarda yiiriitiilen bazi
calismalarla uyumlu, bazilariyla ise geliskilidir. Oncelikle, Uzaina (2019) tarafindan
gergeklestirilen ¢aligmada kamu ve 0Ozel sektdr calisanlariin psikolojik iyi olus
diizeyleri arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Bu, mevcut c¢aligmanin
sonuclariyla tutarhidir ve is durumunun tek basina psikolojik iyi olus iizerinde
belirleyici olmayabilecegini sOylenebilir. Uzaina, yasam kalitesi ve i doyumu gibi
alanlarda farklar bulmus olsa da, psikolojik 1yi olus diizeylerinin kamu ve 6zel sektor
calisanlar arasinda benzer oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde, Pearson (1998) is
memnuniyeti ve serbest zaman doyumunun psikolojik saglik itizerindeki birlikte
etkisini vurgulamis, ancak bireyin is statiisiiniin (6rnegin, mavi yaka vs. beyaz yaka)
bu etkiyi anlamli bi¢imde degistirmedigini belirtmistir. Bu durum, serbest zamanin

bireysel degerlendirilmesi ve deneyimlenmesinin psikolojik iyi olus tiizerindeki
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etkisinin daha 6nemli olabilecegi sdylenebilir. Buna karsin, Kim (2022) tarafindan
yuriitiilen ¢alismada, 6zellikle aktif yash bireylerde serbest zaman becerikliliginin
psikolojik iyi olus ve 6znel mutluluk iizerinde anlamli ve pozitif etkileri oldugu
saptanmistir. Bu bulgu, bu ¢alismada is durumu degiskenine gore anlamli bir fark
bulunmamastyla ¢elismekte ve orneklem 6zelliklerinin (yas, yasam dongiisii, sosyal
roller) sonuglar tlizerinde etkili olabilecegi diisiiniilebilir. Ayrica, yash bireylerin bos
zamanlarin1 daha anlamli ve amagh bicimde gegirme egiliminde olmalari, psikolojik
iyi olus diizeylerini artirabilecek bir unsur olarak degerlendirilebilir (Stebbins ve

Sachsman, 2017).

Literatiirdeki bulgular gz 6niine alindiginda, Haworth ve Hill (1992) serbest
zaman etkinliklerinin yalnizca niceliksel degil, niteliksel olarak da degerlendirilmesi
gerektigini ve bireylerin serbest zamanlarini nasil yapilandirdiklarinin psikolojik iyilik
halleriyle giiclii iliskiler tasidigimi belirtmistir. Is durumu, bireyin giinliik rutinleri
tizerinde etkili olsa da, serbest zamanin degerlendirilme bi¢cimi ve bireysel anlam

yiikleme diizeyi daha belirleyici olabilir.

Elde edilen bulgular, psikolojik iyi olus diizeyleri acisindan egitim diizeyine
bagli anlamli bir farklilik tespit edilmemis olsa da, egitim diizeyi degiskeninin serbest
zaman becerikliligi lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturdugunu
gostermektedir. Ozellikle lisans mezunu bireylerin serbest zamanlarini yapilandirma
ve degerlendirme konularinda daha yiiksek diizeyde beceri sergiledikleri
belirlenmistir. Bu durum, egitim diizeyinin bireyin serbest zaman planlama, organize
etme ve etkin bir sekilde degerlendirme becerileri {izerinde belirleyici bir etkisi
olabilecegini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla Fraguela-Vale ve arkadaslar1 (2021)
tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada, ebeveyn egitim diizeyinin yiiksek oldugu ailelerden
gelen ergenlerin serbest zaman aktivitelerinden daha fazla doyum elde ettikleri ve daha
islevsel serbest zaman aligkanliklarina sahip olduklar1 saptanmigtir. Ayrica, Yoon ve
arkadaslar1 (2021), yiiksek egitim diizeyine sahip yash bireylerin ¢esitli serbest zaman
etkinliklerine katilim olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ve bunun, sosyoekonomik
avantajlar ile serbest zamana erisim olanaklarindan kaynaklanabilecegini

belirtmektedir. Bu bulgular, egitim diizeyinin bireyin yasam dongiisiiniin farkl
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donemlerinde serbest zaman deneyimlerini bicimlendiren 6nemli bir faktér oldugunu

gostermektedir.

Algilanan gelir diizeyi degiskeni ise yalnizca psikolojik iyi olus degiskeni
tizerinde anlamli bir fark yaratmistir. Yiiksek gelir grubunda yer alan bireylerin
psikolojik 1yi olus diizeyleri, diisiik gelir grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmustur. Bu bulgu, yiiksek gelir grubundaki bireylerin, diisiik gelir grubuna gore
daha ytiksek psikolojik iyi olus diizeyine sahip olmasi, gelir diizeyi ile iyi olus arasinda
pozitif bir iligkiye isaret etmektedir. Bu sonug, bireylerin ekonomik kaynaklarini nasil
algiladiklarinin ruhsal saglik {izerinde belirleyici bir etkiye sahip oldugunu vurgulayan
literatiirle uyumludur (Muhammad vd., 2021; Lahi ve Nurja, 2023). Ayrica, Kayacan
ve Bingdl (2024) ile Bespimnar ve Balct (2024)’nin (2024) {iniversite 6grencileriyle
yaptig1 arastirmalar, yiliksek gelir grubundaki bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular,
algilanan ekonomik giivenligin bireyin yasam kalitesi, stres yonetimi ve gelecege
yonelik beklentileri tizerinde onemli bir rol oynadigini gostermektedir (Wang vd.,

2022).

Aragtirma bulgulari, serbest zamanin yapilandirilmis ve islevsel bi¢imde
degerlendirilmesinin bireylerin yasam kalitesi ve psikolojik 1yi olus diizeyleri iizerinde
anlamli etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Bu dogrultuda, serbest zaman
becerikliligini gelistirmeye yonelik yiiriitiilecek ¢aligmalarin, bireylerin psikolojik iyi
olus diizeylerinin artirilmasina katki saglayabilecegi diistiniilmektedir. Bu kapsamda,
gelecekte gergeklestirilecek arastirmalarda farkli yas gruplari ve sosyoekonomik
diizeyler temelinde serbest zaman becerikliliginin psikolojik iyi olusla iligkisi
derinlemesine incelenmelidir. Ayrica, serbest zaman etkinliklerinin tiirii, siiresi ve
bireysel tercihlerle uyumu gibi degiskenlerin, iyi olus iizerindeki etkilerinin
ayrigtirilarak analiz edilmesi, kuramsal ve uygulamali alanyazina 6nemli katkilar
saglayacaktir. Bu yonde yapilacak nitel ve nicel desenli ¢alismalar, serbest zaman
deneyimlerinin bireylerin 6znel iyi olus algilarindaki belirleyiciligini daha biitiinciil

bir yaklasimla aciklamaya yardimeci olabilir.
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5.1 Sonug¢

Bu arastirma, yetiskin bireylerin serbest zaman becerikliligi ile psikolojik
iyi olus diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemis ve serbest zaman becerikliliginin
psikolojik iyi olus iizerinde anlamli ve pozitif bir yordayict oldugunu ortaya
koymustur. Elde edilen bulgular, serbest zaman deneyimlerinin bireylerin ruhsal
sagliklarin1 destekleyici bir kaynak oldugunu gostermekte ve bu iliskinin ¢esitli
yas gruplar1 ve sosyoekonomik diizeylerde benzer egilimler sergileyebilecegine
isaret etmektedir. Demografik degiskenlere gore yapilan karsilastirmalarda,
ozellikle egitim ve gelir diizeyinin psikolojik iyi olus ve serbest zaman
becerikliligi lizerinde anlamh etkileri gézlenmistir. Buna karsin, is durumu ve
cinsiyet gibi degiskenlerin etkisi sinirli kalmistir. Sonuglar, serbest zamanin
sadece bos vakit olarak degil, bireyin 6znel refahina katki sunan iglevsel bir alan
olarak degerlendirilmesi gerektigini gdstermektedir.

Bu dogrultuda, serbest zaman becerikliligi, psikolojik 1yi olus {izerinde
dikkate deger bir etkiye sahip bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Ayrica,
serbest zaman etkinliklerine aktif katilimin bireylerin mutluluk ve yasam
doyumu diizeyleri {izerindeki olumlu etkisi, farkli kiiltiirel baglamlarda
ylriitiilen arastirmalarla da desteklenmektedir. Norouzi Seyed Hosseini ve
arkadaslarmin (2023) Iranl yetiskinlerle gerceklestirdigi bir calismada, aktif
serbest zaman katilimi ile daha yiiksek mutluluk seviyeleri arasinda anlamli ve
pozitif bir iligki saptanmistir. Benzer sekilde, Takiguchi ve arkadaglar1 (2022)
tarafindan Japonya’da yiiriitiilen boylamsal bir ¢alismada, diizenli serbest zaman
etkinliklerine katilan bireylerin daha yiiksek diizeyde olumlu duygular
deneyimledigi ve bu duygularin psikolojik dayaniklilig1 artirarak ruh sagligini
koruyucu bir islev gordiigii belirlenmistir. Bu baglamda, bireylerin serbest
zamanlari etkin ve anlamli bigimde degerlendirmelerini saglayan becerilerin
gelistirilmesi, psikolojik iyi olusun ve yasam doyumunun siirdiiriilebilirligi
acisindan 6nemli bir destekleyici unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Nitekim serbest
zaman memnuniyeti yasam doyumu ve 6znel saglik algisinin giiclii belirleyicisi
olarak one c¢ikmaktadir. Chick ve arkadaslar1 (2016) tarafindan Tayvan’da

yiirlitiilen ¢aligmada, kiiltiirel uyum tasiyan serbest zaman etkinliklerine katilan
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bireylerde serbest zaman memnuniyetinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu ve bu
memnuniyetin yasam doyumu ile 6znel saglik algisini gii¢lii bigimde 6ngordigi
tespit edilmistir. Bununla beraber Dattilo (2022) tarafindan yapilan bir
derlemede ise, yapilandirilmis ve sosyal olarak anlamli serbest zaman
etkinliklerinin yalnizca bireysel 1yi olusu arttirmakla kalmadigi, ayn1 zamanda
zihinsel saglik sorunlarinin 6nlenmesi ve stresle bas edebilme kapasitesini
giiclendirmede etkili rol oynadigi vurgulanmistir. Bu durum, serbest zamanin
sosyal ve kiiltlirel baglamla uyumlu sekilde yapilandirildiginda, bireyin kendini
ifade etmesine ve bag kurmasina olanak saglayarak boylece ruh sagligi icin
koruyucu bir alan yarattig1 diisiiniilebilir.

Literatiirdeki bu bulgular, serbest zaman becerikliliginin bireyin psikolojik
iyi olusuyla iliskili oldugunu ortaya koymakta; bu dogrultuda, egitimden sagliga,
sosyal hizmetlerden kisisel gelisim programlarina kadar ¢esitli alanlarda politika
ve uygulamalarin yeniden yapilandirilmasi gerekliligine isaret etmektedir. Bu
baglamda, serbest zamanin planlanmasi, karar verme ve uygulama siire¢lerinin
bireysel diizeyde desteklenmesi; toplumsal diizeyde ise bu becerileri

gelistirmeye yonelik yapisal diizenlemelerin tesvik edilmesi 6nerilmektedir.
5.2 Oneriler

Bu tezin bulgular1 dogrultusunda, serbest zaman becerikliliginin psikolojik
iyi olus lizerinde anlaml1 bir yordayici oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, bireylerin
bos zamanlarimi yapilandirma ve degerlendirme kapasitelerinin psikolojik 1yi
olusla yakindan iligkili oldugunu gostermektedir. Bu dogrultuda, ozellikle
tiniversiteler ve yerel yonetimler bilinyesinde bireylere yonelik serbest zaman
planlama, zaman yonetimi ve etkinlik se¢cimi gibi konularda kisa siireli egitim
atolyeleri ve rehberlik programlarinin diizenlenmesi, 6zellikle geng yetiskinlerin
psikolojik 1y1 olus diizeylerinin desteklenmesine katki saglayacaktir.

Ayrica, yiiksek gelir grubundaki bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum, ekonomik
imkanlarin serbest zaman olanaklarina erisim tizerindeki etkisini gostermektedir.

Bu nedenle, belediyeler ve sivil toplum kuruluslan tarafindan diisiik gelir
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grubundaki bireylere yonelik iicretsiz veya diisiik maliyetli serbest zaman
etkinliklerinin yayginlastirilmasi, sosyoekonomik esitsizliklerin bos zaman
deneyimlerine yansimasini azaltabilir. Bu siiregte, erisilebilir rekreasyon
altyapisinin gelistirilmesi de 6nem tagimaktadir.

Aragtirma sonuglarina gore, egitim diizeyi ylkseldikge serbest zaman
becerikliligi diizeyi de artmaktadir. Bu bulgu, egitim yoluyla bireylerin bos zaman
yonetimi konusunda farkindalik kazandiklarini ortaya koymaktadir. Bu nedenle,
erken yaslardan itibaren bireysel zaman yonetimi, yasam dengesi ve serbest zaman
farkindalig1 gibi temalarin egitim miifredatlarina entegre edilmesi, uzun vadede
bireylerin yasam kalitesini artirabilir.

Ote yandan, bu ¢aligmada serbest zaman becerikliligi ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligki korelasyonel diizeyde ele alinmis, ancak bu iligkinin altinda yatan
mekanizmalar detayli olarak incelenmemistir. Gelecek arastirmalarda algilanan
stres, sosyal destek, yasam doyumu ve 6z-diizenleme gibi degiskenlerin araci ya
da diizenleyici etkileri gelismis istatistiksel modellerle test edilmelidir. Ayrica,
agirliklt olarak nicel verilerle yiiriitiilen bu tiir aragtirmalarin, nitel yontemlerle
desteklenerek bireylerin serbest zaman deneyimlerine yiikledikleri anlamin,
karsilastiklar1 engellerin ve kisisel stratejilerinin daha derinlemesine ortaya

konulmasi, alana 6nemli katkilar saglayacaktir.
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ETiK KURUL KARARI

Etik Kurul Toplanti Tarih :26/07/2024
Tarihi/Sayis1 ve Karar No | Toplant1 Sayisi:15
Karar No :2024/639
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Lisansiisti Ogrenci

20543 sayih bagvuru Etik Kurul tarafindan degerlendirilmis olup,
Etik Kurul Karan basvurunun bilimsel arastirma etigi acisindan “Uygun” olduguna
karar verilmistir.
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Ek 2. Veri Toplama Araclar

Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz: () Erkek () Kadin

Yasiniz: ......

Algilladigimz Gelir Durumunuz: () Diisik () Orta
Egitim durumunuz? () Lise ()Onlisans ( )Lisans

AN AW -

() Yiiksek

() Lisanstistii

Is durumunuz nedir? () Calistyorum () Issizim () Ogrenciyim

Giinliik Serbest Zaman Siiresi? () 0-2 saat aras1 () 3-4 saat aras1 () 5 saat ve {izeri

PSIKOLOJIK iYi OLUS iLE iLGILi iIFADELER

(1) Tamamen katilmiyorum
(2) Biraz katilmiyorum

(3) Katilmiyorum

(4) Karasizim

(5) Biraz katihyorum

(6) Katilyorum

(7) Tamamen katihlyorum

Tamamen katilmiyorum

Biraz katilmiyorum

Katilmiyorum

Karasizim

Biraz katillyorum

Katihyorum

Tamamen katihyorum

1. Amagli ve anlamli bir yagam siirdiiriiyorum.

2. Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir.

3. Giinliik aktivitelerime bagl ve ilgiliyim.

4. Baskalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum.

5. Benim i¢in dnemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim.

6. Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yastyorum.

7. Gelecegim hakkinda iyimserim.

— == ===~~~

8. Insanlar bana saygi duyar.
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BOS ZAMAN BECERIKLILiGI iLE iLGILi iIFADELER

(1) Kesinlikle katilmiyorum
(2) Katilmiyorum

(3) Karasizim

(4) Katiliyorum

(5) Kesinlikle katiliyorum

Kesinlikle katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katihyorum

Kesinlikle katiliyorum

1. Bos zamanlarimda yapmis oldugum aktivitelerle sosyal iliskiler kurmaya ¢alistyorum.

2. Yaptigim is disinda merakimi uyandiran zorlu aktiviteler bulmaya galistyorum.

3. Bos zamanlarimda yaptigim aktivitelerle yeteneklerimi (becerilerimi) artirmaya
caligtyorum.

4. Bos zamanlarda yaptigim aktiviteler sayesinde 6grenme deneyimlerimi artirmaya
caligtyorum.

5. Bos zaman aktiviteleriyle kendime ulagmak i¢in yeni hedefler koymaya calistyorum.

6. Bos zaman aktiviteleri sayesinde bagkalarindan ilham aliyorum.

7. Bos zamanda yapilan aktivitelerle, yeni ve 6zgiin deneyimler edinmeye ¢alistyorum.

8. Bos zamanlarimi kendimi gelistirmek igin bir sans (firsat) olarak goriiyorum.

9. Kendimi zihinsel olarak canli tutmak i¢in, bos zamanlarimda aktiviteler yaparak yeni ve
degisik deneyimler edinmeye ¢aligtyorum.
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