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Ozet

Calisan bireylerin yagam tatminini etkileyen faktorler ¢ok ¢esitli olup, literatiirde genellikle isle ilgili ya da bireysel faktorler tizerine
odaklanan arastirmalar yer almaktadir. Bu ¢aligma ise, bos zaman yoOnetiminin yasam tatmini {izerindeki etkisini incelemeye
odaklanmustir. Arastirma, Istanbul ilinde yer alan 6zel spor merkezlerinde calisan bireyler iizerinde gerceklestirilmistir. Veriler, 398
¢aligsandan anket formu kullanilarak toplanmistir. Anket formu, kisisel bilgi, bog zaman yonetimi 6l¢egi ve yasam tatmini dlgegi
olmak {lizere ii¢ boliimden olugmaktadir. Toplanan veriler tanimlayici istatistikler kullanilarak analiz edilmis ve degiskenler
arasindaki iligkileri incelemek igin regresyon analizi yapilmistir. Arastirma sonucunda, bos zaman ydnetiminin yasam tatmini
iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu bulunmustur. Ayrica bos zaman yonetiminin amag belirleme ve yontem, degerlendirme, tutum
ve programlama boyutlarinin yasam tatmini {izerinde etkili oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bos Zaman Y6netimi, Yasam Tatmini, Rekreasyon

Abstract

The factors affecting the life satisfaction of working individuals are very diverse and there are studies in the literature that generally
focus on work-related or individual factors. This study focuses on examining the effect of leisure management on life satisfaction.
The study was conducted on individuals working in private sports centres in Istanbul. Data were collected from 398 employees
using a questionnaire form. The questionnaire consists of three parts: personal information, leisure time management scale and life
satisfaction scale. The collected data were analysed using descriptive statistics and regression analysis was performed to examine
the relationships between variables. As a result of the research, it was found that leisure management has a significant effect on life
satisfaction. In addition, goal setting and method, evaluation, attitude and programming dimensions of leisure management were
found to be effective on life satisfaction.

Keywords: Leisure Time Management, Life Satisfaction, Recreation

Giris

Yasam tatmini genel olarak, bireyin kendi hayati hakkindaki genel degerlendirmesinin pozitif veya olumlu
olmasi olarak tanimlanmaktadir. Caligsan bireylerin yagam tatmini diizeyi cesitli faktorlerden etkilenmektedir.
Bu ¢alismada, faktorler giinliik zaman tasnifi yapilarak; ¢alisma zamani ve ¢alisma dis1 zaman (serbest zaman)
olarak iki ana grup altinda toplamistir.

Calisma zamani ifadesi, calisanlarin is siireglerini, is yiiklerini ve ¢aligsma saatlerini igeren bir kavramdir. Bu
terim, caliganlarin ig ortaminda gecirdigi siireyi ve isle ilgili faaliyetleri ifade eder. Calisma zamaninda, yani
isle ilgili faktorlerin yasam tatminine etkisi ile ilgili olarak literatiirde pek ¢ok calisma yapilmistir. Bu
caligmalara Ornek olarak; calisma kosullari (Demirezen, 2023), orgiitsel muhalefet (Demir, 2021), is-aile
zenginlesmesi (Caligkan ve Arikan, 2015; Aveci, 2021), is-aile c¢atismasi (Ernst Kossek ve Ozeki, 1998;
Ozdevecioglu ve Aktas, 2007; Ocal, 2008; Ozdevecioglu ve Doruk, 2009; Yildirimalp, 2014), yonetici destegi
(Kilig, 2021), is tatmini (Bastemur, 2006; Asan ve Erenler, 2008; Cevik ve Korkmaz, 2014; Yenihan, Oner ve
Balci, 2016; Bir, 2017; Aydin, 2019; Dinler, 2019; Tung, 2019), iicret tatmini (Yildirim, 2014; Segkin ve
Coban, 2017; Oriicii, Hasirc1 ve Basaran, 2021) ve tiikenmislik (Iskender, 2015) 6rnek verilebilir. Bu
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caligsmalar, farkli sektorlerde faaliyet gosteren calisanlarin is zamaninda deneyimledigi kosullarin yasam
tatminlerini nasil etkiledigini arastirmaktadir.

Caligma dis1 zaman (serbest zaman), ¢alisanlarin is disinda kalan zaman dilimini ifade eder. Yani hayati
kazanmak amaciyla bedensel ve diislinsel ¢abalar i¢in yani is i¢in, harcanan zorunlu zamanin diginda kalan
zamani olusturmaktadir (Karakiigiik, 2005:29). Rekreasyon literatiiriinde, bu zaman dilimi genellikle "serbest
zaman" ve "bos zaman" olarak iki farkli kategori altinda incelenir (De Grazia, 1964). Serbest zaman,
caligsanlarin ¢aligma disinda kalan zaman dilimini ifade eder. Bos zaman ise bireyin tamamen 6zgiir oldugu ve
herhangi bir is veya ylikiimliilikten muaf oldugu, kisisel tercihlerine gore doldurabilecegi zaman dilimidir
(Torkdilsen, 2005). Rekreasyon faaliyetleri de bos zamanin kullanis bi¢cimi olarak ele alinabilir (Karakiigiik,
2005). Bu aktivitelere katilim bireylerin psikolojik, fiziksel ve ruhsal sagliklarini iyi gelmektedir (Lloyd ve
Auld, 2002). Elbette bunun sonucunda da yasam tatmini artmaktadir (Brown ve Frankel, 1993; Huang ve
Carleton, 2003; Hawkins, Foose ve Binkley, 2004; Poulsen vd., 2006; Yerlisu Lapa, Agyar ve Bahadir, 2012;
Sahin, 2019).

Literatiirde ¢alisma dis1 zaman, serbest zaman ya da bos zaman da bireylerin deneyimledikleri kosullarin
yasam tatmine etkisi arastirilmistir. Ornegin; bos zaman doyumu (Gokge, 2008; Kilig vd., 2016; Giil, 2019;
Koksal, 2019; Kavlak vd., 2021; Sabirli vd., 2022), is-bos zaman catismasi (Iskender, 2015) ve bos zaman
motivasyonu (Poulsen vd., 2008; Rodriguez, Latkova ve Sun, 2008; Lee ve Lin, 2011; Jia, 2018) gibi
faktorlerin yasam tatmini ile iligkilendirilmis ya da etkisi aragtirilmistir.

Bos zaman yonetimi, bireylerin faaliyetlerini diizenlerken amag ve oncelikler belirleyerek bos zamanlarini iyi
planl1 ve verimli bir sekilde kullanmalarini saglayan 6nemli bir yontemdir. Zamani etkili bir sekilde yonetmek,
bireylerin once ihtiyaglarint ve isteklerini degerlendirmelerini ve ardindan bunlar1 gergeklestirmek igin
hedefler belirleyerek, bunlar1 5nem derecesine gore siralamalarii gerektirir (Wang, 2012). Iyi planlanmis bir
bos zaman yonetimi, kisilerin dinlenme, eglenme, hobilerine zaman ayirma ve sosyal etkinliklere katilma gibi
aktivitelere zaman ayirabilmelerini saglar. Buda yasam tatminlerini artirabilir. Bu baglamda calismada bos
zaman yOnetiminin yasam tatmine etkisi aragtirilmstir.

Literatiir Taramasi

Zaman, en degerli ve sinirh kaynaklarimizdan biridir. Arastirmacilar, zamani farkli agilardan ele almiglardir.
Scott (1997:9), zamani ileri yonde hareket eden bir is veya olaylarin i¢inde gegen dinamik bir siire¢ olarak
tanimlamistir. Smith (1998) ise zamani, olaylarin gegmisten bugiine ve gelecege dogru siirekli bir sekilde
ilerleyen kesintisiz bir siire¢ olarak gormiistiir. Tezcan (1982), zamani1 "insan yasaminin uzun veya kisa siireli,
tekrar edilemeyen, belirli baglangici ve sonu olan, saatle 6l¢iilebilen bir bolimii" olarak agiklamigtir. Agikalin
(1998) ise zamani, ardisik olaylarin ve olgularin algilanmasi ve 6lgiilebilir bir siire¢ olarak tanimlamigtir. Bu
farkli tanimlamalar, zamanin soyut bir kavram oldugunu yansitarak insan yasaminda, is siireclerinde ve dogada
nasil algilandigina ve kullanildigina dair gesitli bakis agilart sunar. Zamanin degerini anlamak ve etkin bir
sekilde yonetmek, insanlarin yagamlarini daha verimli ve anlamli1 hale getirebilmeleri igin biiylik 6nem tasir.

Zaman yonetimi, Lakein (1973) tarafindan “ilk olarak bireylerin ihtiyag ve isteklerini belirleyip, sonra bunlar
Oonem derecesine gore siralamasi” olarak tanimlanmaktadir. Zaman yonetimi kisisel verimi artirma, erteleme
sorununu ortadan kaldirma ve yagam tatminini artirma konusunda ¢ok 6nemli bir konudur. Bu kavrami ¢caligma
zamani ve ¢alisma dis1 zaman yonetimi olarak ayrilmistir. Klasik donemde 24 saatlik bir giiniin 8 saati ¢aligma,
8 saati uyku ve 8 saati serbest zaman olarak ayrilmaktadir (Karakiigiik, 2005:20). Giiniimiiz diinyasinda ise
yapay zeka ve teknolojinin gelismesiyle ¢alisma dig1 zamanin arttigi sdylenebilir.

Caligma zaman1 yonetimi, is hayatinda bagarili olmak i¢in olduk¢a 6nemlidir ve uzun yillardir aragtirmacilarin
giindeminde yer almaktadir. Literatiirde yapilan ¢alismalarda, ¢alisan bireylerin zaman yonetimi becerileri ile
is performans1 (Dastan, 2012; Keskin, 2012; Omar vd., 2017; Anbea, 2018; Unal, 2019), 6z-yeterlilik
(Dogrudz, 2008; Uyaniker, 2014), kisisel performans (Dogutekin, 2015; Sutharshini, Thevanes ve Arulrajah,
2019; Yigitel, 2021), isletme verimliligi (Demir, 2016), is tatmini (Pors ve Carl, 2002; Demir Erbil ve Copur,
2018; Hamd1 Hussemn Albayati, 2018; Giiler, 2018; Ozkurt, 2018), tiikenmislik (Hamd1 Hussein Albayati,
2018), is stresi (Sungur, 2018; Ozcelik, Giilsiin, Ozgelik ve Oztosun, 2012; Keskin ve Hasgiil, 2014; Saedi,
2014; Eldeeb ve Eldosoky, 2016; Giiven, 2019; Demir, 2022), verimlilik (Ardig, 2010), is yasam kalitesi
(Demir Erbil ve Copur, 2018; Seda, Kirag¢ ve Kirag, 2020) ve is-aile ¢atismas1 (Rasooli, vd., 2009; Ozer ve
Kis, 2015; Yigitel, 2021) arasinda iliski bulunmustur.

Caligma dis1 zaman (serbest zaman), kisilerin isle ilgili gorevlerden bagimsiz olarak sahip olduklar1 zamani
ifade eder (Karakiiciik, 2005:20). Bu zaman dilimi, is saatleri disinda kalan siireleri kapsar ve genellikle is,
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okul veya diger resmi yiikiimliiliikklerle baglantili olmayan zamandir. Bu zaman dilimi igeresinde yer alan bos
zaman ise isle ilgili hazirliklarin, ev islerinin, aile ya da ¢ocuk bakiminin ve kisisel bakimdan sonra kalan
zaman olarak tanimlanmaktadir (Mannell ve Kleiber, 1997). Bos zamanin insanlarin yapmak istediklerini
yapmalari ve zevk, mutluluk ve kendini ifade etme pesinde kogmalari igin en iyi firsat1 sagladigini 6ne siirdiiler
(Godbey, 1999),

Etkili bir bos zaman yonetimi, zamaninizi verimli bir sekilde kullanarak kisisel ve mesleki hedeflerinizi
gergeklestirmenize yardimci olurken ayni zamanda dinlenmenize ve keyif almaniza da olanak taniyabilir.
60'larin basinda, akademisyenler bos zamani yonetmenin dnemine dikkat ¢ekmistir (Wang vd., 2012). Bos
zaman yonetimi kavrami, bireylerin hedeflerini belirleyerek ve planlanan faaliyetler arasindan oncelikleri
belirleyerek bos zamanlarmi verimli bir sekilde kullanmalarini ifade eder (Wang ve Kao, 2006; Wang vd.,
2012). Literatiirde cesitli drneklem gruplar iizerinde yapilmis ve c¢esitli kavramlarla iliskilendirilmis bos
zaman yoOnetimi arastirmalart vardir (Wang ve Kao, 2006; Wang vd., 2011; Wang vd., 2012; Akgiil, Yenel ve
Karakiiciik, 2016; Kaas ve Artimag, 2017; Aksoy, 2019; Cuhadar vd., 2019; Ayyildiz Durhan, 2020; Er,
Demirel ve Cuhadar, 2020; Ozsoy, 2022; Karagdz, Ding ve Kaya, 2022).

Calisan bireylerin yasam tatmini, is deneyimleri, isyeri kosullar1 ve calisma dis1 zaman deneyimleri gibi
faktorlerle sekillenir. Ciinkii yasam tatmini bireyin kendiliginden olandan ziyade kisisel ve ¢evresel etmenlerin
bir tepkisi olarak ortaya ¢ikar (Johnson vd., 1986). Bireyin zaman1 ve yasami nasil degerlendirdigi ile ilgilidir
(Pavot vd., 1991). Bos zaman yonetimi de bunun énemli bir pargasi oldugu diistiniilmektedir.

Bu arastirma, ¢alisan bireylerin bos zaman yonetimi iizerine odaklanmaktadir. Ulkemizdeki ¢alisanlar igin bos
zaman, giinliik 8 saatlik ¢alisma siiresinin ardindan dinlenmek ve yenilenmek agisindan biiyiik bir 6neme
sahiptir. Bu durum, zihinsel, psikolojik ve fiziksel yorgunlugu beraberinde getirebilir. Bu yiizden etkili bog
zaman yOnetimiyle yasam doyumunun artirilabilecegi diisliniilmektedir. Bos zaman y6netimi, zamani etkili
bir sekilde kullanma, hedef belirleme, oncelikleri siralama ve farkli aktiviteler arasinda denge saglama
becerilerini igermektedir. Bu ¢er¢evede, ¢aligmanin amaci, ¢alisan bireylerin bos zaman yonetim becerilerinin
yasam tatmini ilizerindeki etkisini aragtirmaktir. Arastirmada, bu iki faktor arasindaki iligkiyi test etmek
amaciyla agagidaki iliskisel tarama modeli ve hipotezler olusturmustur.

Sekil 1. Arastirma Modeli

4 N
Bos Zaman Y dnetimi
.
'
Amag Belirleme ve Yontem
N
4
Degerlendirme Yasam Tatmini
AN
4
Bos Zaman Tutumu
.
Programlama
\ J
Hipotezler:

H1: Bos zaman yOnetimini yasam tatmini {izerinde anlamli ve pozitif bir etkisi vardir.

H2: Bos zaman yonetiminde amag belirleme ve yontem boyutunun yasam tatmini {izerinde anlamli ve pozitif
bir etkisi vardir.

H3; Bos zaman yonetiminde degerlendirme boyutunun, yagsam tatmini {izerinde anlamli ve pozitif bir etkisi
vardir.
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H4: Bos zaman yonetiminde degerlendirme boyutunun, yasam tatmini tizerinde anlamli ve pozitif bir etkisi
vardir.

HS5: Bos zaman yonetiminde programlama boyutunun, yasam tatmini iizerinde anlamli ve pozitif bir etkisi
vardir.

Yontem

Arastirmanin evrenini, Istanbul ilinde 6zel spor merkezlerinde ¢alisan bireyler olusturmaktadir. istanbul'da
2023 yili itibartyla 1345 adet 6zel beden egitimi ve spor tesisi bulunmaktadir (Istanbul GSB, 2023). Ancak,
bu ilde 6zel spor merkezlerinde c¢alisan sayisiyla ilgili kesin bir rakam mevcut degildir. Bu nedenle,
arastirmacilara esneklik saglamak amaciyla 6rnekleme hatalar1 icin "0=0,05" diizeyi belirlenmis ve farkli evren
biyiiklikleri i¢in gerekli 6rneklem biiytikliikleri hesaplanmistir. Sonug olarak, drneklem biiyiikligii "n=384"
olarak tespit edilmistir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiylikoztlirk, 2012: 130). Arastirmanin 6rnekleminde,
tesadiifi ornekleme yontemlerinden kolayda ornekleme yontemi tercih edilmistir. Nicel veri toplama
yontemleri arasinda yer alan anket teknigi kullanilarak veriler toplanmistir. Istanbul Rumeli Universitesi Etik
Komisyonu tarafindan 24/07/2023 tarihli ve 07 numarali toplantida alinan kararla arastirmanin etik agidan
uygun oldugu onaylanmistir. Veriler, ¢evrimici bir anket formu araciligiyla toplanmigtir. Bu form, kisisel bilgi
formu, bos zaman yonetimi 6lgegi ve yasam tatmini 6l¢egi olmak tizere ii¢ boliimden olugmaktadir.

Kisisel Bilgi Formu: Aragtirmanin amacina uygun olarak yas, medeni durum, egitim durumu, gelir durumu ve
giinliik rekreasyon aktivitelerine ayrilan saat gibi demografik bilgiler toplanmustir.

Bos Zaman Yonetim Olgegi: Wang vd., (2011) tarafindan gelistirilmis ve Akgiil ve Karakiiciik (2015)
tarafindan Tiirk¢e'ye uyarlanmistir. Bu dlgek 15 maddeden ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin toplam i¢
giivenirlik katsayisi .84 olarak belirlenmistir. Amag belirleme ve yontem alt boyutunda .89, degerlendirme alt
boyutunda .74, bos zaman tutumunda .78 ve programlama alt boyutunda ise .74 i¢ giivenirlik degerine sahiptir.
Bu ¢alisma i¢in toplanan verinin toplam i¢ giivenirlik katsayisi ise .97 olarak tespit edilmistir. Amag belirleme
ve yontem alt boyutunda .98, degerlendirme alt boyutunda .94, bos zaman tutumunda .88 ve programlama alt
boyutunda ise .96 i¢ giivenirlik degerine sahiptir.

Yasam Tatmini Olgegi: Diener vd., (1985) tarafindan gelistirilen Dagli ve Baysal (2016) tarafindan Tirkgeye
uyarlanan dlgek, 5 madde ve tek alt boyuttan olugmaktadir. Olgegin toplam i¢ giivenirlik katsayisi .84 olarak
hesaplanmigtir. Bu ¢aligma i¢in toplanan verinin toplam i¢ giivenirlik katsayisi ise .98 olarak hesaplanmustir.

Olgeklerin Cronbach alfa katsayilarinin referans arahigi oldukga giivenilirdir (Altunisik vd., 2010).

Arastirmada toplanan veriler SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) paket programina iglenerek
analiz edilmistir. Elde edilen verilere betimleyici analizler, normallik testi, giivenilirlik ve gecerlilik testleri ve
regresyon analizleri yapilmistir. Arastirma kapsaminda toplamda 398 veri {izerinden analiz yapilmistir.

Bulgular

Bu kisimda arastirmaya iligkin bulgular ve analizler yer almaktadir.

Tablo 1. Betimsel Istatistikler

Degiskenler f %
Cinsiyet Erkek 175 44.0
Kadin 223 56.0
Yas 18-23 34 8.5
24-29 174 437
30-35 141 354
36-41 36 9.0
42 yas ve iistil 13 3.2
Medeni Durum Bekar 183 46.0
Evli 215 54.0
Egitim Durumu  Lise 55 13.8
On lisans 100 25.1
Lisans 146 36.7
Lisanstistii 97 243
Gelir Durumu 0-11.500 TL 64 16.1
11.501-23.000 TL 147 36.9
23.001-34.500 TL 126 31.7
34,501 TL ve tizeri 61 15.3
1 saatten az 169 42.5
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Giinliik 1-2 saat 109 274
Rekreasyon 3-4 saat 111 27.9
Aktivitelerine 5 saat ve lizeri 9 22
Ayrilan Saat

Toplam 398 %100

Tablo 1°de arastirmaya katilan ¢alisanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore dagilimi goriilmektedir.
Calisanlarin %44,0’tiniin erkek ve %56,0’s1nin kadin oldugu goriilmektedir. Yasa gore dagilim incelendiginde,
calisanlarin %8,5’inin 18-23, %43,7’sinin 24-29, %35.4’{iniin 30-35, %9,0’ununn 36-41 ve %3,2’sinin 42 ve
iizeri yas araliginda oldugu goriilmektedir. Calisanlarin %46,0’sinin bekar ve %54,0’tiniin evli oldugu
gorlilmektedir. Egitim diizeyi %13,8’inin lise, %25.1’inin 6n lisans, %36,7’sinin lisans ve %?24.3’iiniin
lisansiistli egitim seviyesinde oldugu goriilmektedir. Gelir durumu incelendiginde %16.1,’inin 0-11.500TL,
%36,9’unun 11.501-23.000 TL, %31,7’sinin 23.001-34.500 TL ve %15,3’iiniin 34.501 TL ve iizeri oldugu
goriilmektedir. Calisanlarin giinliik rekreasyon aktivitelerine ayirdiklar1 zaman dilimi incelendiginde %42.5’1
1 saatten az, %27.4°1 1-2 saat, %27.9’u 3-4 saat ve %2.2’si 5 saat ve lizeri rekreasyon faaliyetlerine zaman
ayirdiklar1 goriilmektedir.

Tablo 2. Normallik Dagilinu

Degiskenler Carpikhk Basikhik Durum
Bos Zaman Y 6netimi -.677 .198 Normal
Amag belirleme ve yontem -.658 .186 Normal
Degerlendirme -.726 .022 Normal
Bos zaman tutumu -.581 157, Normal
Programlama -.362 .089 Normal
Yagam tatmini -.220 .168 Normal

Olgeklerin normallik analizi sonuglari Tablo 2’de sunulmustur. Verilerin garpiklik ve basiklik degerlerinin
+1.5 araliginda olmasi, verilerin normal dagilima sahip oldugunu gostermektedir. Bu araliktaki carpiklik ve
basiklik degerleri, biiyiik 6lgiide normal dagilima isaret etmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu sonuglar
dogrultusunda veri analizi parametrik testler kullanilarak gerceklestirilmistir.

Tablo 3. Bos Zaman Yoénetimi Olcegi ve Yasam Tatmini Olgeginin Ortalama ve Standart Sapmalar

n X ss Min. Max.
Bos Zaman Y 6netimi 398 50.263 5.530 15 75
Yagam Tatmini 398 21.813 9.299 75 35

Tablo 3’te calisan bireylerin bos zaman yonetimi ve yagam tatmini 6l¢eklerine verdiklerin cevaplarin ortalama
ve standart sapma puanlari yer almaktadir. Buna gore; bos zaman yonetimi (50.263+5.530) ve yasam tatmini
(21.813£9.299) puan ortalamalari iyi diizeydedir.

Tablo 4. Cahsanlarin Bos Zaman Yonetimi ve Alt Boyutlarimin Yasam Tatmini Uzerindeki Etkisini Belirlemeye Yonelik
Regresyon Testi Sonucu

R R? F p B t p
Bos Zaman Y Onetimi .557 310 92.892  .000 .557 9.638 .000
Amag belirleme ve yontem 524 274 78.176  .000 524 8.842 .000
Degerlendirme .535 286  82.844 .000 .535 9.102 .000
Bos zaman tutumu 515 .265 74.662  .000 515 8.641 .000
Programlama 446 199  51.390 .000 446 7.169 .000

Bos zaman yoOnetiminin ve alt boyutlarinin yasam tatmini {izerindeki etkisini belirlemek amaciyla Pearson
korelasyon ve basit dogrusal regresyon testleri gerceklestirilmistir. Korelasyon analizi sonucunda; 0-0,29 arasi
zayif diizeyde iliski, 0,30-0,64 aras1 orta diizeyde iliski, 0,65-0,84 aras1 kuvvetli diizeyde iliski ve 0,85-1 arasi
¢ok kuvvetli iligki seklinde ifade edilir (Ural ve Kilig, 2018). Elde edilen sonuglara gére, bos zaman yonetimi
ile yagam tatmini arasinda orta diizeyde ve anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=.557, p=.000). Amag belirleme
ve yontem ile yagam tatmini arasinda orta diizeyde ve anlamli bir iliski gézlemlenmistir (r=.524, p=.000).
Degerlendirme ile yasam tatmini arasinda da orta diizeyde ve anlamli bir iliski mevcuttur (r=.535, p=.000).
Bos zaman tutumu ile yasam tatmini arasinda da orta diizeyde ve anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=.515,

p=.000). Son olarak, programlama ile yagsam tatmini arasinda orta diizeyde ve anlamli bir iligki bulunmaktadir
(r=.446, p=.000).
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Bos zaman yonetiminin yasam tatmini tizerindeki etkisini belirlemek i¢in kurulan model anlamli bulunmustur
(F=92.892, p=.000). Bos zaman y0netimi yasam tatmini varyansinin %31’ini yordamaktadir. Bos zaman
yonetimi bir birim arttiginda yagsam tatmini .557 birim artacaktir. H1 hipotezi desteklenmistir.

Bos zaman yonetiminde amag belirleme ve yontem boyutunun yasam tatmini izerindeki etkisi belirlemek i¢in
kurulan model anlamli bulunmustur (F=78.176, p=.000). Amag¢ belirleme ve yOntem yasam tatmini
varyansinin %27,4’tinii yordamaktadir. Amag belirleme ve yontem bir birim arttifinda yasam tatmini .524
birim artacaktir. H2 hipotezi desteklenmistir.

Bos zaman yonetiminde degerlendirme boyutunun yasam tatmini iizerindeki etkisi belirlemek i¢in kurulan
model anlamli bulunmustur (F=82.844, p=.000). Degerlendirme yasam tatmini varyansinin %28,6’simi1
yordamaktadir. Degerlendirme bir birim arttiginda yasam tatmini .535 birim artacaktir. H3  hipotezi
desteklenmistir.

Bos zaman yonetiminde tutum boyutunun yasam tatmini iizerindeki etkisi belirlemek i¢in kurulan model
anlamli bulunmustur (F=74.662, p=.000). Bos zaman tutumu yasam tatmini varyansinin %26,5’ini
yordamaktadir. Bos zaman tutumu bir birim arttiginda yasam tatmini .515 birim artacaktir. H4 hipotezi
desteklenmistir.

Bos zaman yonetiminde programlama boyutunun yasam tatmini iizerindeki etkisi belirlemek i¢in kurulan
model anlamli bulunmustur (F=51.390, p=.000). Programlama yasam tatmini varyansinin %19,9’unu
yordamaktadir. Programlama bir birim arttiginda yasam tatmini .446 birim artacaktir. H5 hipotezi
desteklenmistir.

Sonug¢ ve Oneri

Bu arastirma 6zel spor merkezi ¢alisanlarinin bos zaman ydnetiminin yasam tatminine etkisini incelemek
amactyla hazirlanmistir. Arastirma Istanbul ilinde &zel spor merkezlerinde calisan bireyler iizerinde
yapilmistir. Demografik bilgi formu, bos zaman yonetim 6lgegi ve yasam tatmin Slgeginden olusan anket
formu ile 398 calisandan veri toplanmustir. Verilerin frekans ve ortalama dagilimlan ile regresyon analizi
sonuglar1 raporlanmustir.

Arastirma sonuglarina gore, 6zel spor merkezi ¢alisanlarinin biiylik ¢cogunlugunun asgari iicretin {izerinde
gelire sahip oldugu goriilmektedir. Ayni sekilde, bu ¢alisanlarin egitim durumunun da biiyiik gogunlugu lisans
ve {stll diizeydedir. Giinliik rekreasyon faaliyetlerine ayirdiklan siire ise ¢ogunlukla 1 ila 4 saat arasinda
degismektedir. Ayrica, calisanlarin bos zaman yOnetimi ve yasam tatmini diizeylerinin oldukea iyi oldugu
tespit edilmistir. Ortalama bos zaman yoOnetimi puani 50.263, yasam tatmini puani ise 21.813 olarak
Ol¢iilmiistiir. Bu sonuglar, ¢alisanlarin is ve 6zel hayat dengesini iyi sagladiklarini ve genel olarak yasamdan
memnuniyet duyduklarini géstermektedir.

Bos zaman y&netiminin yasam tatmini {izerinde anlamli ve pozitif bir etkisi vardir. Bu sonu¢ Ozsoy (2022)
tarafindan yapilan arastirma ile paralellik gostermektedir. Bos zamani etkili bir sekilde planlamak ve
yonetmek, kisinin hayatindaki kontrol hissini artirirken, bu da yagam tatminini olumlu yonde etkileyebilir. Bog
zaman aktivitelerini 6nceden planlamak, bireye amag ve hedefler dogrultusunda hareket etme firsat1 sunar, bu
da tatmin duygusunu artirabilir. Ayni zamanda, bos zamanin keyifli ve anlamli aktivitelerle doldurulmasi,
ruhsal ve fiziksel refah1 destekler, dolayisiyla yasam tatmini seviyesini artirabilir. Basarili bir bos zaman
yonetimi, kisinin yasamin1 dengelemesine ve cesitli alanlarda tatmin saglamasina yardimci olarak, genel
yasam tatminini artirabilir.

Bos zaman ydnetiminde amag belirleme ve yontem boyutunun yagam tatmini {izerinde anlamli ve pozitif bir
etkisi vardir. Bu sonug Ozsoy (2022) tarafindan yapilan arastirma ile paralellik gdstermektedir. Bos zamani
amacli bir sekilde diizenlemek, planlamak ve dogru etkinlikleri se¢gmek, kisinin yasam tatminini artiran 6nemli
bir faktordiir. Bos zaman1 amagli bir sekilde belirlemek ve yapabileceklerin listesini yapmak, kisinin yagamina
daha fazla anlam ve yon katabilir. Ayn1 zamanda, bu faaliyetlerin onceliklendirilmesi, kisinin dnceliklerini
belirleyerek kendisine daha uygun olan aktivitelere odaklanmasini saglayabilir. Bos zamanin giinliik veya
haftalik diizenlenmesi, kisinin zamanini verimli bir sekilde kullanmasini ve diizenli olarak bos zaman
aktivitelerine zaman ayirmasini saglar. Bu da kisinin keyif aldig1 ve ilgi duydugu etkinliklere daha fazla vakit
ayirmasina olanak tanir, boylece yasam tatmini artabilir. Ayrica, bos zamam aktiviteleri ile ilgili bilgiler
toplamak ve aktiviteleri diizenlemek, kisinin farkli segenekleri degerlendirmesine ve ilgi alanlarina uygun
etkinlikleri se¢mesine yardimci olur. Bu da kisinin kendini daha mutlu ve tatmin hissetmesine katki
saglayabilir.
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Bos zaman yonetiminde degerlendirme boyutunun, yasam tatmini iizerinde anlamli ve pozitif bir etkisi vardir.
Bekleme zamanlarin etkili bir bi¢imde kullanmak, bos zamanlarimu iyi bir sekilde degerlendirmek ve zamanin
bir béliimiinii bog zaman aktivitelerine ayirmak, yasam tatminini artirabilir. Bog zamanlar1 verimli bir sekilde
kullanma pratigi, hedeflere yakin bir yasam ve miikemmel yasam kosullar1 elde etme konusunda etkili
olabilirken, bu durum hayattan memnuniyeti de yiikseltebilir.

Bos zaman yonetiminin tutum boyutu, yasam tatmini iizerinde anlamli ve pozitif bir etkisi vardir. Bos
zamanlarin anlamli ve mutluluk verici olmasi, ideal bir yagsam tarzina yaklagsma ve yasamdan memnun olma
duygusunu gii¢lendirebilir. Bos zaman kullanimi1 ayn1 zamanda calisanlara, is saatlerinde yapamadiklar
aktiviteleri gerceklestirme firsati sunabilir. Bu da tekrar hayata donme durumunda daha az degisiklik yapma
istegi dogurabilir.

Bos zaman yonetiminde programlama boyutunun, yasam tatmini {izerinde anlamli ve olumlu bir etkisi vardir.
Bos zamana yonelik program yapmanin, yasam kosullarini daha iyi diizenledigi ve bu diizenleme sonucunda
memnuniyet saglanabilir. Bos zamanlar1 6nceden planlayabilmek ve bu zamani nasil degerlendirecegini
onceden bilmek, ideal bir yagam tarzinin olusturulmasina ve ¢aliganlarin isteklerini daha iyi planlayabilmesine
yardimc1 olarak yagsam tatmini diizeyini artirabilir.

Bu arastirma, caligsan bireylerin bos zamanlarini yonetme sekillerinin ve bu ydnetimin yasam tatminine
etkisinin anlagilmasina yardimei olmustur. Gelecekteki ¢aligmalar, ¢alisanlarin daha tatmin edici bir yasam
elde etmek i¢in bog zamanlarini nasil daha etkili bir sekilde degerlendirebilecekleri konusuna odaklanabilirler.
Bu baglamda, bos zaman yonetimi modelleri gelistirilebilir. Ayrica, bu faktoriin ig-bos zaman dengesi, ig-aile
dengesi, is doyumu, ¢alisan performansi ve yasam kalitesi gibi kavramlarla iligkisi daha detayli bir sekilde
arastirilabilir.
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