Bolim 6

Rekreasyonel Faaliyetlerin Yagam Kalitesi
Uzerindeki Etkilerinin Degerlendirilmesi

Savas Duman'’

Ozet

Bilindigi iizere rekreasyonel faaliyetler bireylerin yasam kalitesini
artirmada ¢ok boyutlu bir rol oynamaktadir. Rekreasyonel aktivitelere
diizenli katilim, yash bireylerden ¢ocuklara, 6zel gereksinimli bireylerden
tiniversite Ogrencilerine kadar farkli yas ve Ozellikteki gruplarda yagam
doyumunu artirmakta, sosyal etkilesimleri gii¢lendirmekte ve 6z yeterliligi
desteklemektedir. Bununla birlikte, sosyoekonomik diizey, ¢evresel kosullar
ve erigim olanaklari, rekreasyonel sporlarin etkilerini gekillendiren 6nemli
faktorlerdir. Bu baglamda, rekreasyonel faaliyetler bireysel saghk ve
mutlulugun yan sira, toplum refahinin arttirilmasi agisindan stratejik bir arag
olarak degerlendirilmektedir.

Rekreasyonel faaliyetlerin yagam doyumu iizerindeki etkilerinin incelendigi
bu aragtirmada sonug¢ olarak, rekreasyonel aktiviteler bireylerin yagam

doyumunu artirmada giiglii ve ok boyutlu bir arag oldugu ifade edilebilir.

Zaman Kavrami

Zamankavrami, insanyagaminindiizenlenmesindeveanlamlandirilmasinda
temel bir unsur olarak kabul edilmektedir. Eylemlerin, siireglerin ve
olaylarin belirli donemlerde gergeklesmesini saglayan bu kavram, baslangici
ve sonu kesin olarak tanimlanamayan soyut bir olgu niteligi tagimaktadir
(Passing, 2003). Aragtirmacilar tarafinda zaman, ebediyetin 6lgii birimi
olarak degerlendirmekte ve zamanla ilgili tanimlamalarin bireylerin zihinsel
tretimleri oldugunu, bu nedenle kavramin farkhilik gosterebilecegi ifade
edilmektedir (Karakiigiik, 2014). Kant (2023) yaklagiminda zaman, olgular1
kavramsal diizeyde agiklamak ve daha derin bir anlam olusturmak igin gerekli
bir gevresel bilegen olarak gortilmektedir.

1 Prof. Dr., Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, savas.duman@adu.
edu.tr, 0000-0001 8721-0112
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Giiniimiizde dijitallesmenin hiz kazanmasi, bireylerin zamani algilama ve
degerlendirme bigimlerinde 6nemli degisimlere yol agmustir. Ozellikle serbest
zaman pratiklerinin dijital ortamlara taginmasi, bireylerin sosyal iligkilerinin
kurulmasi ve deneyimlenmesi agisindan dikkate deger bir etki yaratmaktadir
(Elnur, 2024). Bu durum, bireylerin zamani nasil kullandiklart ve bu
kullanim bigimlerinin psikolojik iyi olug iizerindeki yansimalar1 agisindan
degerlendirilmesi gereken bir konu olarak 6ne gitkmaktadir (Diigtinceli, Kaya
ve Sumeli, 2023).

Zaman kavraminin toplumsal ve kiiltiirel boyutlar1 da dikkate degerdir.
Toplumsal iligskilerin Orgiitlenmesinde, kiiltiirel normlarin  olusumunda
ve bireylerin yasam kalitelerinin belirlenmesinde zaman 6nemli bir rol
tistlenmektedir (Sarugik ve Ocalir, 2022). Bu nedenle zamamn yalnizca
bireysel diizeyde degil, toplumsal ve kiiltiirel baglamlarda da incelenmesi,
cagdas yagamin dinamiklerini anlamak agisindan kritik bir gereklilik olarak
degerlendirilmektedir.

Serbest Zaman Kavrami

Ingilizcede “Leisure” kavrami serbest zaman olgusunu kargilamak
i¢in kullanilmaktadir. Latince “licere” kokiinden tiireyen bu kavram, izin
verilmis olma ya da serbest birakilma anlamini tagimaktadir. Fransizcada
kullanilan “loisir” ve “liberty” kelimeleri de aynmi kokten tiiretilmis olup,
anlam bakimindan bu etimolojik bagin izlerini tagimaktadir (Aytag, 2017).
Tarihsel siiregte serbest zaman anlayiginin farkh kiiltiirel ve dilsel baglamlarda
sekillenmis olmasi, kavramin insan yagaminda ne kadar koklii bir yere sahip
oldugunu gostermektedir.

Giiniimiizde serbest zaman, yagam kalitesinin 6nemli bir gostergesi
olarak degerlendirilmektedir. Fiziksel saglik, zihinsel denge ve duygusal
1y1 olug tizerinde olumlu etkiler yaratmasi, bu kavramin birey yasamindaki
onemini artirmaktadir (Arslan, 2011). Serbest zamanin, bireyin 6zgiirliik
deneyimlerinden biri olarak kabul edilmesi, ona yalnizca bog bir zaman dilimi
degil, yagamin anlamini pekistiren bir deger yiiklemektedir (Heymsfield,
1997). Bu baglamda serbest zaman, bireyin giindelik yasamda kargilagtig
zorunluluklarin diginda kendini gergeklestirme firsati sunan bir alan olarak
one ¢ikmaktadir.

Serbest zamanin degerlendirilme big¢imi, i¢inde bulunulan doénemin
toplumsal, ekonomik ve kiiltiirel kogullarina gore farklilik gosterebilmektedir.
Ornegin, teknolojik gelismelerin hizlandigr ¢agdas donemde serbest zaman
etkinlikleri dijitallesme siireciyle yeni bir boyut kazanmugtir. Bununla
birlikte, kavramin Oziinde bireyin kendini ifade etmesine imkan taniyan
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bir 6zellik yer almaktadir. Serbest zaman, zihinsel ve bedensel agidan bireyi
destekleyen, manevi doyum saglayan, diisiinme yetisini gelistiren, erdemli
yagam anlayigin1 besleyen, sevgi ve cogku gibi insani degerleri igsellestiren
ve bilgelik arayigini destekleyen ozellikler tagimaktadir (Agaoglu, 2002). Bu
ozellikler, serbest zamanin bireysel rahatlamanin yani sira anlaml bir yagam
pratigi olusturmayr miimkiin kildigini gostermektedir. Dolayisiyla serbest
zaman, bireyin yagamini daha bilingli, dengeli ve deger odakli bir bigimde
inga etmesinde kritik bir rol oynamaktadir.

Serbest Zaman Faaliyetlerinin Siniflandirilmasi ve Serbest Zaman
Faaliyetlerinin Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Serbest zaman, bireylerin giinliik yagamlarinda i3, ¢alisma ve zorunlu
sorumluluklarin disinda kalan siireleri ifade eden 6nemli bir kavramdir. Bu
siire; kiginin kendini ifade etmesine, dinlenmesine, eglenmesine, yeni beceriler
edinmesine ya da sosyal iliskilerini gelistirmesine imkan tanimaktadir. Alan
yazinda serbest zaman, pasif bir dinlenme araci olmanin yani sira, bireyin
yagam kalitesini artiran, sosyal baglarini giiglendiren ve psikolojik iyilik halini
destekleyen bir alan olarak degerlendirilmektedir (Chun ve digerleri, 2021;
Tang ve digerleri, 2021; Veal, 2020).

Serbest zaman etkinliklerinin igerigi, bireyin yasam dongiisii, sahip
oldugu kaynaklar, kiiltiirel ahgkanliklar1 ve iginde bulundugu sosyoekonomik
kogullara gore farklilik gosterebilmektedir. Bu durum, serbest zamanin
farkli yagam evrelerinde ve farkli zaman araliklarinda degisik bi¢imlerde ele
alinmasina zemin hazirlamaktadir. Karakiigik (2008) tarafindan yapilan
siniflandirmada serbest zaman, uzun siireli ve kisa siireli olmak iizere iki
ana kategori altinda toplanmaktadir. Aragtirmaci tarafindan yapilan bu
siniflandirma ve temel agiklamalarina tablo 1’de yer verilmigtir.

Tablo 1. Serbest zaman faaliyetlevinin Smflandwrilmas

Kategori Alt Bagliklar Agiklama
Uzun Siireli Bos - Cocukluk dénemi bog Yagamin belirli evrelerine
Zamanlar zamanlar1 yayilan, stireklilik arz eden ve
- Yillik izin bog zamanlari genellikle planl etkinlikleri
-Emeklilik dénemi bog igeren zaman dilimleridir.
zamanlar1
Kisa Siireli Bog - Is giinii sonrasi (aksamiistii) Giinliik veya haftalik
Zamanlar bog zamanlari dongiiler igerisinde ortaya
- Hafta sonlar1 gikan, daha kisa stirelerle
- Kusa siireli tatil zamanlari sinirh zaman dilimleridir.

(Or. hafta i¢i ara tatiller)

Kaynak (Kavakiiciik, 2008).
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Rekreasyon Kavrami

Latince kokenli “recreatio” kavrami, yenilenme, tazelenme ve yeniden
yapilanma anlamlarini tagimaktadir (Aslan, 2025). Rekreasyon, bireylerin
serbest zamanlarini degerlendirirken ortaya ¢ikan, kigisel memnuniyet ve
Ozgiir iradeye dayal bir siireg olarak tanimlanabilir. Bu siireg, bagka kisilere
aktarilamayan 6znel bir deneyim niteligi tasir; bireye mutluluk, canlilik ve
enerji kazandirmaktadir. Rekreasyon faaliyetleri, sosyal, fiziksel ve zihinsel
boyutlarda duragan ya da hareketli bigimlerde gergeklestirilebilmekte ve
bireyin yagamina ¢ok yonlii katkilar saglamaktadir (Giingormiis ve Yenel,
2020).

Karakiigiik (2014), rekreasyonu modern bireyin giindelik yagaminda
yinelenen rutinler ve yogun ¢aliygma temposunun yarattigr olumsuzluklar
dengeleyen, fiziksel ve zihinsel saghigin korunmasina ve yeniden kazanilmasina
yardimci olan, ayn1 zamanda eglence ve tatmin saglayan goniillii etkinlikler
biitlinii olarak tanimlamaktadir. Kavramsal agidan rekreasyon, bireyin serbest
zamanlarini bilingli bir sekilde degerlendirerek goniillii katilim yoluyla kigisel
tatmin elde ettigi, devredilemeyen 6znel bir deneyim yasadig1 ve bu siiregte
aktif ya da pasif bigimde biitiinciil bir iyi olug diizeyine ulastig1 yagam alan
olarak ele alinmaktadir (Glingormiig, 2007).

Rekreasyon Kavraminin Temel Ozellikleri

Rekreasyonun ¢ok boyutlu yapisi, onu yalmzca bos zamanlarin
degerlendirilmesine yonelik bir faaliyet olmaktan ¢ikararak; bireylerin kigisel
geligimini destekleyen, toplumsal baglar1 giiglendiren ve yagam doyumunu
artiran onemli bir alan haline getirmistir. Bu nedenle, rekreasyonun temel
ozelliklerinin kavranmasi, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde ortaya
koydugu etkilerin anlagilabilmesi agisindan kritik bir éneme sahiptir (Ulker,
2025). Tinaz (2025)’a gore rekreasyon kavraminin temel 6zelliklerine sekil
I’de yer verilmigtir.



Rekreasyon, bireylerin ¢calisma ve zorunlu ig
1da kalan serbest zamanlarinda

gergeklestirdikleri etkinlikleri kapsar.

Spor. el sanatlari, miizik. hobiler ve giizel
sanatlar gibi genis bir yelpazede faaliyetleri
icine alir.

1 4

Katlan kisiye tatmin duygusu ve iyi olma hali
kazandirmay amacglar.

Serbest zamanlarda gerceklestirilen aktiviteleri
ifade eder ve her yag grubunun katilimina
olanak tanir
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Tembellik veya aylakliktan farkh olarak.
fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal gelisime

katka saglayan etkinlikleri igerir.

Zevk almay1 temel almakla birlikte. fiziksel
katilim ve entelektiiel gelisim gibi tiretim
odakli yonlere de sahiptir.

Katilan bireye dzgiirliik hissi verir; diizenli bir
sekilde tekrarlandiginda siireklilik ve kalicilik
kazanir.

L 4

Rekreasyonel etkinlikler, mevsim ya da hava

kosullarindan bagimsiz olarak hem actk hem

de kapali mekanlarda yapilabilme esnekligine
sahiptir.

Sekil 1. Rekreasyon Kavramnn Temel Ozellikleri
Kaynak (Twmaz, 2025).

Sekil 1’e gore, rekreasyon bireylere Ozgiirliik ve tatmin duygusu sunan,
fiziksel ve zihinsel gelisimi destekleyen, sosyal etkilesimi gii¢lendiren ve
yasam doyumunu artiran ¢ok boyutlu bir alan olarak degerlendirilebilir.
Bu ozellikler, rekreasyonun serbest zamanlar1 degerlendirme araci olmaktan
cikararak, bireylerin yagam kalitesini biitiinctil bir gekilde yiikselten temel bir
stireg héline getirmektedir.

Rekreasyon ve Serbest Zaman ve Bos Zaman Arasindaki Iliskinin
Degerlendirilmesi

Bog zaman, bireylerin giinliik yagamlarinda i3, ¢alisma ve diger zorunlu
yikiimliiliiklerden arta kalan zaman diliminde gergeklesen deneyimler igin
gerekli zamansal gerceveyi saglamaktadir. Ancak yalnizca bog zamanin
varligl, bu deneyimlerin gergeklesmesini garanti etmemektedir. Cagdag
toplumlarda bireyler 6nemli miktarda bog zamana sahip olsalar da psikolojik,
sosyal ve ekonomik kisitlamalar nedeniyle ger¢ek anlamda bog zaman
deneyimi yagamaktadir. Bu durum, bos zamanin niceliksel olarak mevcut
olmasinin, niteliksel olarak deneyimlenmesini otomatik olarak saglamadigini
gostermektedir. Modern aragtirmalar, bog zamani ozgiirliik algisi, igsel
motivasyon, bireysel etkinlik ve kendini ger¢eklestirme potansiyeli gibi
deneyimsel boyutlartyla ele almaktadir. Bu yaklagim, bog zamanin bireysel
refah ve psikolojik iyi olug agisindan daha karmagik ve gok boyutlu bir yap1
oldugunu ortaya koymaktadir (Newman, Tay ve Diener, 2014).
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Bireylerin yagamlarini siirdiirmek ve ekonomik gereklilikleri kargilamak
amaciyla yiriittiikleri etkinlikler “caliygma” veya “i§ zamanm” olarak
adlandirilmaktadir. Is zamam, zorunlu gorevleri ve iiretim siireglerini
kapsamaktadir; bu zaman dilimi diginda kalan siireler ise serbest zaman
olarak tanimlanmaktadir. Serbest zaman, bireylerin temel gereksinimlerini
kargilamaya yonelik aktiviteleri igermektedir; bog zaman kavramu ise serbest
zamanin bir alt boyutu olarak ele alinmakta ve uyku, yemek veya kigisel
bakim gibi zorunlu faaliyetleri kapsamamaktadir. Bog zaman, bireylerin
kendi ilgi, tercih ve ihtiyaglarini 6zgiirce kargilayabildikleri bir alan olarak
tanimlanmaktadir.

Rekreasyon ise bog zamanin belirli bir alt kiimesini temsil etmekte ve
bireyin goniilliiliik esasina dayali olarak katildig, tatmin ve dinlenme odakl
etkinlikleri igermektedir. Bu faaliyetler, fiziksel, zihinsel ve sosyal boyutlarda
bireysel gelisimi desteklemekte ve yagam doyumunu artiricr nitelik
tagimaktadir (Bulut, Bagar ve Kement, 2024; Kement, 2020). Rekreasyon,
bos zamanin yalnizca niceliksel bir alan degil, aym1 zamanda bireysel ve
toplumsal diizeyde deger iireten bir siireg oldugunu gostermektedir. Bu
baglamda, bos zaman ve rekreasyon arasindaki iligki, bireyin psikolojik
iyl olusunu, sosyal katilimini ve yagsam kalitesini biitlinciil bir gekilde
degerlendirebilmek igin kritik bir 6neme sahiptir.

Yasam Doyumu

Bireyler giindelik yasamlarinda gesitli giigliiklerle kargilagabilmektedir. Bu
zorlayict durumlar, kisilerin hayattan aldiklar1 zevk ve sevinci azaltmakta ve
dolayli olarak yagamdan duyulan doyumu da etkilemektedir. Yagam doyumu,
bireylerin beklenti, gereksinim ve temel biyolojik ihtiyaglarin kargilanmasi ya
da ruhsal gereksinimlerin giderilmesi sonucunda organizmada olusan denge
hali olarak tanimlanmaktadir (Akandere, Acar ve Bastug, 2009). Thtiyaglarin
kargilanma diizeyi bireyin psikolojik durumunu dogrudan etkilemekte;
ihtiyaglar giderildiginde hayattan alinan haz artmakta ve yagam doyumu
yikselmektedir. Yagam doyumu, bireyin serbest zaman ve is digindaki
zamanlarini kapsayan, yagamin biitiiniine karg1 verdigi duygusal tepki olarak
tanimlamaktadir (Ozdevecioglu ve Aktas, 2007). Yasgam doyumu, hem 6znel
hem de agik bir degerlendirme siirecini igermektedir. Kigilere, yagamlarindan
doyum saglayip saglamadiklar1 anketler araciigiyla sorulabildiginden,
kavram 6znel bir nitelik tagimaktadir. Bununla birlikte, yagam doyumunun
Olgiimiinde toplumsal mutluluk ya da huzur gibi unsurlar katiimcilara
onceden aktarilmadigi, yanitlarin bireylerin kendi degerlendirmelerine
birakildig: i¢in kavram agikliga da sahiptir (Donovan ve Helpern, 2002).
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Yagam doyumunun 6znel niteligi, bireyler arasinda farkli standartlara
dayali degerlendirmeler yapilmasina yol a¢maktadir. Her bireyin 6nem
verdigi degerler ve oncelikler farkli oldugundan, yasam doyumunu 6lgme
kriterleri de degiskenlik gostermektedir (Bulut ve Yildiz, 2020). Bu baglamda,
yagam doyumu kisginin kendi yagamina iliskin biligsel bir degerlendirmeyi
igermekte ve bireyin yagamini dikkatle gozden gegirerek vardigi genel yargry1
ifade etmektedir (Choi ve digerleri, 2023). Benzer yagam kogullarina sahip
iki bireyden birinin yiiksek, digerinin ise diisiik yagam doyumuna sahip
olabilmesi, yagam doyumunun kisisel alg1 ve 6znel degerlendirmelere dayal
oldugunu agik bi¢gimde ortaya koymaktadir (Bulut ve Yildiz, 2020).

Yasam Doyumu Etkileyen Faktorler ve Yasam Doyumunun
Arttirlmasinda Uygulanabilecek Stratejiler

Yagam doyumu, bireylerin yagamlarimi genel bir bakis agisiyla
degerlendirdiklerinde ulagtiklar1 tatmin ve mutluluk diizeyini ifade etmektedir.
Hi§kilcr, hobiler, toplumsal destek, kisisel degerler, i$ memnuniyeti, yasam
standartlari, saghk ve ekonomik kosullar bu degerlendirmede belirleyici rol
oynamaktadir. Yagam doyumu her bireyde farkl diizeylerde ortaya ¢ikmakta,
bireyin bu faktorler arasinda kurdugu denge yagam doyumunun artmasina
katki saglamaktadir. Aragtirmalar, yasam doyumunun psikososyal ve sosyo-
demografik unsurlardan 6nemli olgiide etkilendigini ortaya koymaktadir
(Ferndndez-Ballesteros vd., 2001).

Kavramsal agidan ele alindiginda yagam doyumunu belirleyen faktorlerin
bireysel farkliliklara bagli olarak cesitlilik gosterdigi gortilmektedir. Her
bireyin algilar1 ve ihtiyaglari farkli olmakla birlikte, bu ihtiyaglar1 kargilamaya
hizmet eden ¢esitli unsurlar bulunmaktadir. Baykogak (2002) tarafindan
vapilan ¢aliymada bireysel yagam doyumunu etkileyen temel unsurlar
arasinda giinliik mutluluk, yagami anlamlandirma, hedeflere ulagma, olumlu
kimlik geligimi, saglik, ekonomik giivenlik ve sosyal baglarin 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir. Benzer sekilde Flanagan (1978), yasam doyumunu
etkileyen faktorler arasinda gevre ile kurulan iligkiler, kendine giiven, ¢ocuk
sahibi olma ve yetigtirme, kisiler arast yakinlik, topluma yararl olma, yerel
diizeyde sosyal faaliyetlere katilim, 6grenme siireglerinde aktif olma, kendini
tanima, istikrarli ig olanaklari, sosyal iletigim ve eglenceli etkinliklere katilimi1
siralamaktadr.

Yagam doyumunu artirmaya yonelik yaklagimlar da literatiirde gesitli
stratejilerle agiklanmaktadir. Frisch (1998) tarafindan gelistirilen Yagam
Kalitesi Terapisi, bireylerin yagam doyumunu yiikseltmek amaciyla beg temel
strateji sunmaktadir:
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Kosullarm degistivilmesi: liskiler, yasam alam veya is ortamu gibi
kosullar iyilestirilerek doyum artirilabilmektedir. Ornegin, evliliklerinde
sorun yagayan bireylerin ¢ift terapisine bagvurmalari bu stratejiye 6rnek
tegkil etmektedir.

Tutumun degistivilmesi: Olumsuz diiglince kaliplarimin ve  biligsel
carpitmalarin  diizeltilmesi, bireyin yagam olaylarim1 daha saglikh
degerlendirmesini saglamaktadir.

Hedef ve standarvtlarm yenmiden diizenlenmesi: Gergekgi hedefler
belirlemek veya mevcut standartlar1 gozden gegirmek, doyum saglanamayan
yagam alanlarinda iyilesme saglamaktadir.

Onceliklerin degistivilmesi: Bireyin kontrol edebilecegi ve aktif rol
iistlenebilecegi alanlara yonelmesi, genel yasam doyumunu artirmaktadir.

Diger yasam alanlarmda doywmu artirma: Daha 6nce 6nemsenmeyen
ancak doyum saglayan yeni alanlarin kesti, bireyin yagam kalitesini
yiikseltmektedir. Yasam doyumunu etkileyen faktorler ve yagam doyumunun
arttirlmasinda uygulanabilecek stratejilere tablo 2°de yer verilmigtir.

Tablo 2. Yasam Doywmunn Etkileyen Faktorler ve Yasam Doyumunun Avttwimasmdn
Uygulanabilecek Stratejiler

Kategori Igerik / Unsurlar Agiklama
Yasam Doyumunu - Tligkiler (aile, arkadaslik, Bireyin yagamina dair
Etkileyen toplumsal baglar) algis1, beklentileri ve
Faktorler - Hobiler ve serbest zaman ithtiyaglarinin kargilanma
etkinlikleri diizeyi yasam doyumunun

- Saglik durumu sekillenmesinde rol
- Ekonomik giivenlik oynamaktadir. Faktorler
- Is ve kariyer memnuniyeti bireysel farkliliklara gore

- Kigisel degerler ve hedefler degisiklik gostermektedir.
- Kendine giiven ve kimlik algis1
- Sosyal destek sistemleri

Yagsam Doyumunu 1. Kogullarin degistirilmesi Bireyin yagamindaki
Artirma 2. Tutumun degistirilmesi belirli alanlarda iyilestirme
Stratejileri 3. Hedef ve standartlarin yapmast, diisiince
(Frisch, 1998) yeniden diizenlenmesi bigimini degistirmesi
4. Onceliklerin degistirilmesi ve onceliklerini yeniden

5. Yeni doyum alanlarinin kesfi ~ belirlemesi yasam
doyumunu artirmay1
saglamaktadir.
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Rekreasyonel Aktiviteler ve Yasam Doyumu Arasindaki Iligkinin
Degerlendirilmesi

Arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda rekreasyonel aktiviteler ile
yagam doyumu arasindaki iligki, farkli yag gruplarinda ve kiiltiirel baglamlarda
incelenmis ve genel olarak pozitif yonde bulgular elde edilmigtir. Almanya’da
ylriitiilen genig Olgekli bir arastirmada, serbest zaman sporlarina diizenli
katilimin bireylerin yalnizca genel yasam doyumlariyla degil, aym1 zamanda
saghk, kigiler arasi iligkiler ve bog zaman memnuniyeti gibi 6zel alanlardaki
doyumlartyla da anlaml gekilde iliskili oldugu ortaya konmustur (Mutz,
Reimers ve Demetriou, 2021).

Yash bireyler iizerinde gergeklestirilen bir ¢aligmada ise rekreasyonel
oyunlarin mutluluk ve yasgam doyumunu artirdig, buna kargilik yalnizhik
ve somatik gikayetlerin azaldig1 saptanmistir. Miidahale grubu ile kontrol
grubu arasindaki kargilagtirmalarda, rekreasyonel etkinliklerin katilmcilarin
psikolojik iyi olug diizeylerinde kalict olumlu etkiler yarattig: tespit edilmistir
(Cakar ve Kadioglu, 2025). Benzer bigimde, Almanya’da uzun donemli
panel veriler kullanilarak yapilan analizlerde, bog zaman aktivitelerine (spor,
arkadaglarla vakit gegirme, tatil gibi) katihm sikhig1 ve ¢esitliliginin yagam
doyumunu artirici etkileri oldugu belirlenmistir (Schmiedeberg, 2017).

Arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda elde edilen bu bulgular,
rekreasyonel aktivitelerin fiziksel sagligin yani sira, psikolojik iyilik hali, sosyal
baglarin giiglenmesi, mutluluk artig1 ve yalmzlik duygularinin azalmasi gibi
¢ok boyutlu katkilar sundugu goriilmektedir. Dolayisiyla, bireylerin yagam
kalitelerini yiikseltmede rekreasyonel aktivitelerin 6nemli bir rol tistlendigi
soylenebilir.

SONUC

Bilindigi tizere rekreasyonel sporlara diizenli katilim, fiziksel saglig:
tyilestirmenin yani sira, psikolojik refahin giiclenmesine ve sosyal iliskilerin
gelismesine de katkilar sunmaktadir. Ozellikle yash bireyler arasinda yapilan
caligmalar, masa tenisi gibi hem rekreasyonel hem de rekabetgi yonii olan
aktivitelerin, fiziksel ve ruhsal saghkla birlikte sosyal etkilesimi artirdigini
ortaya koymaktadir; bununla birlikte rekabetgi formatlarin bu alanlarda daha
fazla kazanim sagladigi yapilan aragtirmalarda tespit edilmigtir (To-Aj ve
digerleri, 2025; Tilindien ve digerleri, 2022). Universite dgrencileri iizerinde
yuriitiilen aragtirmalarda da benzer sekilde, rekreasyonel sporlara katilimin,
cinsiyet, sosyal statii veya egzersiz deneyimi fark etmeksizin, daha yiiksek
yagsam kalitesi ile iliskili oldugu goriilmiistiir (Ahmed, 2024). Cocuklar

igin yapilan ¢aligmalar, diizenli spor katilimimnin saghkla ilgili yagam kalitesi
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tizerinde, yalmzca belirli spor tiirlerine gore daha giiglii bir iliski yarattigini
ortaya koymaktadir; bu durum, ¢ocuklarda fiziksel aktivite siirekliliginin
onemini de vurgulamaktadir (Moeijes ve digerleri, 2019).

Ozel gruplar agisindan bakildiginda, fiziksel veya zihinsel engeli
bulunan yetigkinler i¢in uyarlanabilir sporlarin da dahil oldugu rekreasyonel
aktiviteler, hareketliligi artirmakta, fiziksel saglig1 desteklemekte ve genel
yagam kalitesinde iyilegmeler saglamaktadir; ancak kanitlarin kesinligi
farklilik gostermekte ve katiim oniindeki yapisal engeller 6nemli bir
sinirlilik olarak devam etmektedir (Hassett ve digerleri, 2023; Diaz ve
digerleri, 2019). Benzer sekilde, yash yetiskinler ve farkli sosyo-kiiltiirel
gruplardan kadinlar, yapilandirilmig rekreasyonel oyun programlarina
katildiklarinda yagam memnuniyeti ve 0z yeterliliklerinde anlamli artiglar
yagamaktadir (Murmu ve Saha, 2021). Arastirmacilar tarafindan yapilan
calismalarda elde edilen bu bulgular, rekreasyonel aktivitelerin kapsayici
ve toplumun farkli kesimleri i¢in uyarlanabilir miidahaleler olarak 6nemini
ortaya koymaktadir.

Rekreasyonel —aktivitelerin ~ yagam  kalitesi iizerindeki etkilerinin
mekanizmalart incelendiginde, fiziksel 6z yeterlilik ve saghgi gelistirici
davranglarin 6ncii rol oynadigi goriilmektedir (Lee, 2024). Oz yeterliligi
artirmayt hedefleyen miidahaleler, bu siirecte elde edilen kazanimlar
pekistirebilmekte ve bireylerin aktivitelerden maksimum fayda saglamasini
miimkiin kilmaktadir. Ayrica, sosyal katilim, stresin azaltilmasi ve toplumsal
entegrasyon firsatlart da rekreasyonel aktivitelerin yasam kalitesi izerindeki
etkilerinin temel motivasyonel unsurlar olarak ortaya ¢tkmaktadir (Latkovic
ve digerleri, 2017; Farsad, 2024).

Sosyoekonomik ve ¢evresel faktorler de rekreasyonel aktivitelere
katilimi ve dolayisiyla yagam doyumunu sekillendiren 6nemli degigkenler
arasinda yer almaktadir. Sosyoekonomik diizeyi yiiksek bireyler, daha
iyl tesis ve kaynak erigimi sayesinde rekreasyonel aktivitelere daha fazla
katilabilmekte, bu da yasam kalitesini artirmaktadir. Ote yandan, diisiik
kaynak erigimi, farkindalik eksikligi ve yapisal engeller, katilimi sinirlayan
baslica faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir (Petersen ve digerleri, 2021). Bu
durum, rekreasyonel aktivitelerin toplumun tiim kesimlerine ulagabilmesi
igin altyapy, erigilebilirlik ve farkindalik diizeylerinin artirilmasinin 6nemini
vurgulamaktadir.

Sonug olarak, rekreasyonel aktiviteler bireylerin yagam doyumunu
artirmada giiglii ve ¢ok boyutlu bir arag olarak degerlendirilmektedir.
Fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalari bir arada sunan bu aktiviteler,
yagam kalitesini biitiinctil bir bi¢gimde desteklemekte; farkli yas gruplar
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ve ozel popiilasyonlar igin kapsayici bir katki saglamaktadir. Bu baglamda,
bireylerin diizenli olarak rekreasyonel sporlara yonlendirilmesi, yalnizca
bireysel saglik ve mutluluk agisindan degil, ayni1 zamanda toplumsal refahin
giiclendirilmesi bakimindan da stratejik bir 6oneme sahip oldugu ifade
edilebilir.
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