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Özet 

Çalışan bireylerin yaşam tatminini etkileyen faktörler çok çeşitli olup, literatürde genellikle işle ilgili ya da bireysel faktörler üzerine 

odaklanan araştırmalar yer almaktadır. Bu çalışma ise, boş zaman yönetiminin yaşam tatmini üzerindeki etkisini incelemeye 

odaklanmıştır. Araştırma, İstanbul ilinde yer alan özel spor merkezlerinde çalışan bireyler üzerinde gerçekleştirilmiştir. Veriler, 398 

çalışandan anket formu kullanılarak toplanmıştır. Anket formu, kişisel bilgi, boş zaman yönetimi ölçeği ve yaşam tatmini ölçeği 

olmak üzere üç bölümden oluşmaktadır. Toplanan veriler tanımlayıcı istatistikler kullanılarak analiz edilmiş ve değişkenler 

arasındaki ilişkileri incelemek için regresyon analizi yapılmıştır. Araştırma sonucunda, boş zaman yönetiminin yaşam tatmini 

üzerinde anlamlı bir etkisi olduğunu bulunmuştur. Ayrıca boş zaman yönetiminin amaç belirleme ve yöntem, değerlendirme, tutum 

ve programlama boyutlarının yaşam tatmini üzerinde etkili olduğu tespit edilmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Boş Zaman Yönetimi, Yaşam 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 

Giriş  

Yaşam tatmini genel olarak, bireyin kendi hayatı hakkındaki genel değerlendirmesinin pozitif veya olumlu 

olması olarak tanımlanmaktadır. Çalışan bireylerin yaşam tatmini düzeyi çeşitli faktörlerden etkilenmektedir. 

Bu çalışmada, faktörler günlük zaman tasnifi yapılarak; çalışma zamanı ve çalışma dışı zaman (serbest zaman) 

olarak iki ana grup altında toplamıştır.  

Çalışma zamanı ifadesi, çalışanların iş süreçlerini, iş yüklerini ve çalışma saatlerini içeren bir kavramdır. Bu 

terim, çalışanların iş ortamında geçirdiği süreyi ve işle ilgili faaliyetleri ifade eder. Çalışma zamanında, yani 

işle ilgili faktörlerin yaşam tatminine etkisi ile ilgili olarak literatürde pek çok çalışma yapılmıştır. Bu 

çalışmalara örnek olarak; çalışma koşulları (Demirezen, 2023), örgütsel muhalefet (Demir, 2021), iş-aile 

zenginleşmesi (Çalışkan ve Arıkan, 2015; Avcı, 2021), iş-aile çatışması (Ernst Kossek ve Ozeki, 1998; 

Özdevecioğlu ve Aktaş, 2007; Öcal, 2008; Özdevecioğlu ve Doruk, 2009; Yıldırımalp, 2014), yönetici desteği 

(Kılıç, 2021), iş tatmini (Baştemur, 2006; Aşan ve Erenler, 2008; Çevik ve Korkmaz, 2014; Yenihan, Öner ve 

Balcı, 2016; Bir, 2017; Aydın, 2019; Dinler, 2019; Tunç, 2019), ücret tatmini (Yıldırım, 2014; Seçkin ve 

Çoban, 2017; Örücü, Hasırcı ve Başaran, 2021) ve tükenmişlik (İskender, 2015) örnek verilebilir. Bu 
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çalışmalar, farklı sektörlerde faaliyet gösteren çalışanların iş zamanında deneyimlediği koşulların yaşam 

tatminlerini nasıl etkilediğini araştırmaktadır.  

Çalışma dışı zaman (serbest zaman), çalışanların iş dışında kalan zaman dilimini ifade eder. Yani hayatı 

kazanmak amacıyla bedensel ve düşünsel çabalar için yani iş için, harcanan zorunlu zamanın dışında kalan 

zamanı oluşturmaktadır (Karaküçük, 2005:29). Rekreasyon literatüründe, bu zaman dilimi genellikle "serbest 

zaman" ve "boş zaman" olarak iki farklı kategori altında incelenir (De Grazia, 1964). Serbest zaman, 

çalışanların çalışma dışında kalan zaman dilimini ifade eder. Boş zaman ise bireyin tamamen özgür olduğu ve 

herhangi bir iş veya yükümlülükten muaf olduğu, kişisel tercihlerine göre doldurabileceği zaman dilimidir 

(Torkdilsen, 2005). Rekreasyon faaliyetleri de boş zamanın kullanış biçimi olarak ele alınabilir (Karaküçük, 

2005). Bu aktivitelere katılım bireylerin psikolojik, fiziksel ve ruhsal sağlıklarını iyi gelmektedir (Lloyd ve 

Auld, 2002). Elbette bunun sonucunda da yaşam tatmini artmaktadır (Brown ve Frankel, 1993; Huang ve 

Carleton, 2003; Hawkins, Foose ve Binkley, 2004; Poulsen vd., 2006; Yerlisu Lapa, Ağyar ve Bahadır, 2012; 

Şahin, 2019).  

Literatürde çalışma dışı zaman, serbest zaman ya da boş zaman da bireylerin deneyimledikleri koşulların 

yaşam tatmine etkisi araştırılmıştır.  Örneğin; boş zaman doyumu (Gökçe, 2008; Kılıç vd., 2016; Gül, 2019; 

Köksal, 2019; Kavlak vd., 2021; Sabırlı vd., 2022), iş-boş zaman çatışması (İskender, 2015) ve boş zaman 

motivasyonu (Poulsen vd., 2008; Rodríguez, Látková ve Sun, 2008; Lee ve Lin, 2011; Jia, 2018) gibi 

faktörlerin yaşam tatmini ile ilişkilendirilmiş ya da etkisi araştırılmıştır.  

Boş zaman yönetimi, bireylerin faaliyetlerini düzenlerken amaç ve öncelikler belirleyerek boş zamanlarını iyi 

planlı ve verimli bir şekilde kullanmalarını sağlayan önemli bir yöntemdir. Zamanı etkili bir şekilde yönetmek, 

bireylerin önce ihtiyaçlarını ve isteklerini değerlendirmelerini ve ardından bunları gerçekleştirmek için 

hedefler belirleyerek, bunları önem derecesine göre sıralamalarını gerektirir (Wang, 2012). İyi planlanmış bir 

boş zaman yönetimi, kişilerin dinlenme, eğlenme, hobilerine zaman ayırma ve sosyal etkinliklere katılma gibi 

aktivitelere zaman ayırabilmelerini sağlar. Buda yaşam tatminlerini artırabilir. Bu bağlamda çalışmada boş 

zaman yönetiminin yaşam tatmine etkisi araştırılmıştır.  

Literatür Taraması 

Zaman, en değerli ve sınırlı kaynaklarımızdan biridir. Araştırmacılar, zamanı farklı açılardan ele almışlardır. 

Scott (1997:9), zamanı ileri yönde hareket eden bir iş veya olayların içinde geçen dinamik bir süreç olarak 

tanımlamıştır. Smith (1998) ise zamanı, olayların geçmişten bugüne ve geleceğe doğru sürekli bir şekilde 

ilerleyen kesintisiz bir süreç olarak görmüştür. Tezcan (1982), zamanı "insan yaşamının uzun veya kısa süreli, 

tekrar edilemeyen, belirli başlangıcı ve sonu olan, saatle ölçülebilen bir bölümü" olarak açıklamıştır. Açıkalın 

(1998) ise zamanı, ardışık olayların ve olguların algılanması ve ölçülebilir bir süreç olarak tanımlamıştır. Bu 

farklı tanımlamalar, zamanın soyut bir kavram olduğunu yansıtarak insan yaşamında, iş süreçlerinde ve doğada 

nasıl algılandığına ve kullanıldığına dair çeşitli bakış açıları sunar. Zamanın değerini anlamak ve etkin bir 

şekilde yönetmek, insanların yaşamlarını daha verimli ve anlamlı hale getirebilmeleri için büyük önem taşır. 

Zaman yönetimi, Lakein (1973) tarafından “ilk olarak bireylerin ihtiyaç ve isteklerini belirleyip, sonra bunları 

önem derecesine göre sıralaması” olarak tanımlanmaktadır. Zaman yönetimi kişisel verimi artırma, erteleme 

sorununu ortadan kaldırma ve yaşam tatminini artırma konusunda çok önemli bir konudur. Bu kavramı çalışma 

zamanı ve çalışma dışı zaman yönetimi olarak ayrılmıştır.  Klasik dönemde 24 saatlik bir günün 8 saati çalışma, 

8 saati uyku ve 8 saati serbest zaman olarak ayrılmaktadır (Karaküçük, 2005:20). Günümüz dünyasında ise 

yapay zekâ ve teknolojinin gelişmesiyle çalışma dışı zamanın arttığı söylenebilir.  

Çalışma zamanı yönetimi, iş hayatında başarılı olmak için oldukça önemlidir ve uzun yıllardır araştırmacıların 

gündeminde yer almaktadır. Literatürde yapılan çalışmalarda, çalışan bireylerin zaman yönetimi becerileri ile 

iş performansı (Daştan, 2012; Keskin, 2012; Omar vd., 2017; Anbea, 2018; Ünal, 2019), öz-yeterlilik 

(Doğruöz, 2008; Uyanıker, 2014), kişisel performans (Doğutekin, 2015; Sutharshini, Thevanes ve Arulrajah, 

2019; Yiğitel, 2021), işletme verimliliği (Demir, 2016), iş tatmini (Pors ve Carl, 2002; Demir Erbil ve Çopur, 

2018; Hamdı Husseın Albayatı, 2018; Güler, 2018; Özkurt, 2018), tükenmişlik (Hamdı Husseın Albayatı, 

2018), iş stresi (Sungur, 2018; Özçelik, Gülsün, Özçelik ve Öztosun, 2012; Keskin ve Hasgül, 2014; Saedi, 

2014; Eldeeb ve Eldosoky, 2016; Güven, 2019; Demir, 2022), verimlilik (Ardıç, 2010), iş yaşam kalitesi 

(Demir Erbil ve Çopur, 2018; Seda, Kıraç ve Kıraç, 2020) ve iş-aile çatışması (Rasooli, vd., 2009; Özer ve 

Kış, 2015; Yiğitel, 2021) arasında ilişki bulunmuştur. 

Çalışma dışı zaman (serbest zaman), kişilerin işle ilgili görevlerden bağımsız olarak sahip oldukları zamanı 

ifade eder (Karaküçük, 2005:20). Bu zaman dilimi, iş saatleri dışında kalan süreleri kapsar ve genellikle iş, 
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okul veya diğer resmi yükümlülüklerle bağlantılı olmayan zamandır. Bu zaman dilimi içeresinde yer alan boş 

zaman ise işle ilgili hazırlıkların, ev işlerinin, aile ya da çocuk bakımının ve kişisel bakımdan sonra kalan 

zaman olarak tanımlanmaktadır (Mannell ve Kleiber, 1997).  Boş zamanın insanların yapmak istediklerini 

yapmaları ve zevk, mutluluk ve kendini ifade etme peşinde koşmaları için en iyi fırsatı sağladığını öne sürdüler 

(Godbey, 1999), 

Etkili bir boş zaman yönetimi, zamanınızı verimli bir şekilde kullanarak kişisel ve mesleki hedeflerinizi 

gerçekleştirmenize yardımcı olurken aynı zamanda dinlenmenize ve keyif almanıza da olanak tanıyabilir. 

60'ların başında, akademisyenler boş zamanı yönetmenin önemine dikkat çekmiştir (Wang vd., 2012). Boş 

zaman yönetimi kavramı, bireylerin hedeflerini belirleyerek ve planlanan faaliyetler arasından öncelikleri 

belirleyerek boş zamanlarını verimli bir şekilde kullanmalarını ifade eder (Wang ve Kao, 2006; Wang vd., 

2012). Literatürde çeşitli örneklem grupları üzerinde yapılmış ve çeşitli kavramlarla ilişkilendirilmiş boş 

zaman yönetimi araştırmaları vardır (Wang ve Kao, 2006; Wang vd., 2011; Wang vd., 2012; Akgül, Yenel ve 

Karaküçük, 2016; Kaas ve Artımaç, 2017; Aksoy, 2019; Çuhadar vd., 2019; Ayyıldız Durhan, 2020; Er, 

Demirel ve Çuhadar, 2020; Özsoy, 2022; Karagöz, Dinç ve Kaya, 2022).   

Çalışan bireylerin yaşam tatmini, iş deneyimleri, işyeri koşulları ve çalışma dışı zaman deneyimleri gibi 

faktörlerle şekillenir. Çünkü yaşam tatmini bireyin kendiliğinden olandan ziyade kişisel ve çevresel etmenlerin 

bir tepkisi olarak ortaya çıkar (Johnson vd., 1986). Bireyin zamanı ve yaşamı nasıl değerlendirdiği ile ilgilidir 

(Pavot vd., 1991). Boş zaman yönetimi de bunun önemli bir parçası olduğu düşünülmektedir.  

Bu araştırma, çalışan bireylerin boş zaman yönetimi üzerine odaklanmaktadır. Ülkemizdeki çalışanlar için boş 

zaman, günlük 8 saatlik çalışma süresinin ardından dinlenmek ve yenilenmek açısından büyük bir öneme 

sahiptir. Bu durum, zihinsel, psikolojik ve fiziksel yorgunluğu beraberinde getirebilir. Bu yüzden etkili boş 

zaman yönetimiyle yaşam doyumunun artırılabileceği düşünülmektedir. Boş zaman yönetimi, zamanı etkili 

bir şekilde kullanma, hedef belirleme, öncelikleri sıralama ve farklı aktiviteler arasında denge sağlama 

becerilerini içermektedir. Bu çerçevede, çalışmanın amacı, çalışan bireylerin boş zaman yönetim becerilerinin 

yaşam tatmini üzerindeki etkisini araştırmaktır. Araştırmada, bu iki faktör arasındaki ilişkiyi test etmek 

amacıyla aşağıdaki ilişkisel tarama modeli ve hipotezler oluşturmuştur. 

Şekil 1. Araştırma Modeli 

 

Hipotezler: 

H1: Boş zaman yönetimini yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve pozitif bir etkisi vardır.  

H2: Boş zaman yönetiminde amaç belirleme ve yöntem boyutunun yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve pozitif 

bir etkisi vardır. 

H3; Boş zaman yönetiminde değerlendirme boyutunun, yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve pozitif bir etkisi 

vardır. 
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H4: Boş zaman yönetiminde değerlendirme boyutunun, yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve pozitif bir etkisi 

vardır. 

H5: Boş zaman yönetiminde programlama boyutunun, yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve pozitif bir etkisi 

vardır. 

Yöntem 

Araştırmanın evrenini, İstanbul ilinde özel spor merkezlerinde çalışan bireyler oluşturmaktadır. İstanbul'da 

2023 yılı itibarıyla 1345 adet özel beden eğitimi ve spor tesisi bulunmaktadır (İstanbul GSB, 2023). Ancak, 

bu ilde özel spor merkezlerinde çalışan sayısıyla ilgili kesin bir rakam mevcut değildir. Bu nedenle, 

araştırmacılara esneklik sağlamak amacıyla örnekleme hataları için "α=0,05" düzeyi belirlenmiş ve farklı evren 

büyüklükleri için gerekli örneklem büyüklükleri hesaplanmıştır. Sonuç olarak, örneklem büyüklüğü "n=384" 

olarak tespit edilmiştir (Çokluk, Şekercioğlu ve Büyüköztürk, 2012: 130). Araştırmanın örnekleminde, 

tesadüfi örnekleme yöntemlerinden kolayda örnekleme yöntemi tercih edilmiştir. Nicel veri toplama 

yöntemleri arasında yer alan anket tekniği kullanılarak veriler toplanmıştır. İstanbul Rumeli Üniversitesi Etik 

Komisyonu tarafından 24/07/2023 tarihli ve 07 numaralı toplantıda alınan kararla araştırmanın etik açıdan 

uygun olduğu onaylanmıştır. Veriler, çevrimiçi bir anket formu aracılığıyla toplanmıştır. Bu form, kişisel bilgi 

formu, boş zaman yönetimi ölçeği ve yaşam tatmini ölçeği olmak üzere üç bölümden oluşmaktadır. 

Kişisel Bilgi Formu: Araştırmanın amacına uygun olarak yaş, medeni durum, eğitim durumu, gelir durumu ve 

günlük rekreasyon aktivitelerine ayrılan saat gibi demografik bilgiler toplanmıştır.  

Boş Zaman Yönetim Ölçeği: Wang vd., (2011) tarafından geliştirilmiş ve Akgül ve Karaküçük (2015) 

tarafından Türkçe'ye uyarlanmıştır. Bu ölçek 15 maddeden ve 4 alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçeğin toplam iç 

güvenirlik katsayısı .84 olarak belirlenmiştir. Amaç belirleme ve yöntem alt boyutunda .89, değerlendirme alt 

boyutunda .74, boş zaman tutumunda .78 ve programlama alt boyutunda ise .74 iç güvenirlik değerine sahiptir. 

Bu çalışma için toplanan verinin toplam iç güvenirlik katsayısı ise .97 olarak tespit edilmiştir. Amaç belirleme 

ve yöntem alt boyutunda .98, değerlendirme alt boyutunda .94, boş zaman tutumunda .88 ve programlama alt 

boyutunda ise .96 iç güvenirlik değerine sahiptir.  

Yaşam Tatmini Ölçeği: Diener vd., (1985) tarafından geliştirilen Dağlı ve Baysal (2016) tarafından Türkçeye 

uyarlanan ölçek, 5 madde ve tek alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçeğin toplam iç güvenirlik katsayısı .84 olarak 

hesaplanmıştır. Bu çalışma için toplanan verinin toplam iç güvenirlik katsayısı ise .98 olarak hesaplanmıştır.  

Ölçeklerin Cronbach alfa katsayılarının referans aralığı oldukça güvenilirdir (Altunışık vd., 2010). 

Araştırmada toplanan veriler SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) paket programına işlenerek 

analiz edilmiştir. Elde edilen verilere betimleyici analizler, normallik testi, güvenilirlik ve geçerlilik testleri ve 

regresyon analizleri yapılmıştır. Araştırma kapsamında toplamda 398 veri üzerinden analiz yapılmıştır. 

Bulgular  

Bu kısımda araştırmaya ilişkin bulgular ve analizler yer almaktadır.  

Tablo 1. Betimsel İstatistikler  

Değişkenler f % 

Cinsiyet Erkek 175 44.0 

Kadın 223 56.0 

Yaş 18-23 34 8.5 

24-29 174 43.7 

30-35 141 35.4 

36-41 36 9.0 

42 yaş ve üstü 13 3.2 

Medeni Durum Bekar 183 46.0 

Evli 215 54.0 

Eğitim Durumu Lise 55 13.8 

Ön lisans 100 25.1 

Lisans 146 36.7 

Lisansüstü 97 24.3 

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 üzeri 61 15.3 

1 saatten az 169 42.5 
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Günlük 

Rekreasyon 

Aktivitelerine 

Ayrılan Saat 

1-2 saat 109 27.4 

3-4 saat 111 27.9 

5 saat ve üzeri 9 2.2 

Toplam  398 %100 

Tablo 1’de araştırmaya katılan çalışanların sosyo-demografik özelliklerine göre dağılımı görülmektedir. 

Çalışanların %44,0’ünün erkek ve %56,0’sının kadın olduğu görülmektedir. Yaşa göre dağılım incelendiğinde, 

çalışanların %8,5’inin 18-23, %43,7’sinin 24-29, %35.4’ünün 30-35, %9,0’ununn 36-41 ve %3,2’sinin 42 ve 

üzeri yaş aralığında olduğu görülmektedir. Çalışanların %46,0’sının bekar ve %54,0’ünün evli olduğu 

görülmektedir. Eğitim düzeyi %13,8’inin lise, %25.1’inin ön lisans, %36,7’sinin lisans ve %24.3’ünün 

lisansüstü eğitim seviyesinde olduğu görülmektedir. Gelir durumu incelendiğinde %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’ünün 34.501 TL ve üzeri olduğu 

görülmektedir. Çalışanların günlük rekreasyon aktivitelerine ayırdıkları zaman dilimi incelendiğinde %42.5’i 

1 saatten az, %27.4’ü 1-2 saat, %27.9’u 3-4 saat ve %2.2’si 5 saat ve üzeri rekreasyon faaliyetlerine zaman 

ayırdıkları görülmektedir. 

Tablo 2. Normallik Dağılımı 

Değişkenler Çarpıklık Basıklık Durum  

Boş Zaman Yönetimi -.677 .198 Normal 

Amaç belirleme ve yöntem -.658 .186 Normal 

Değerlendirme -.726 .022 Normal 

Boş zaman tutumu -.581 .157. Normal 

Programlama -.362 .089 Normal 

Yaşam tatmini  -.220 .168 Normal 

Ölçeklerin normallik analizi sonuçları Tablo 2’de sunulmuştur. Verilerin çarpıklık ve basıklık değerlerinin 

±1.5 aralığında olması, verilerin normal dağılıma sahip olduğunu göstermektedir. Bu aralıktaki çarpıklık ve 

basıklık değerleri, büyük ölçüde normal dağılıma işaret etmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu sonuçlar 

doğrultusunda veri analizi parametrik testler kullanılarak gerçekleştirilmiştir. 

Tablo 3. Boş Zaman Yönetimi Ölçeği ve Yaşam Tatmini Ölçeğinin Ortalama ve Standart Sapmaları  

 n x̄ ss Min. Max.  

Boş Zaman Yönetimi 398 50.263 5.530 15 75 

Yaşam Tatmini 398 21.813 9.299 75 35 

Tablo 3’te çalışan bireylerin boş zaman yönetimi ve yaşam tatmini ölçeklerine verdiklerin cevapların ortalama 

ve standart sapma puanları yer almaktadır. Buna göre; boş zaman yönetimi (50.263±5.530) ve yaşam tatmini 

(21.813±9.299) puan ortalamaları iyi düzeydedir.  

Tablo 4. Çalışanların Boş Zaman Yönetimi ve Alt Boyutlarının Yaşam Tatmini Üzerindeki Etkisini Belirlemeye Yönelik 

Regresyon Testi Sonucu 

 R R2 F p β t p 

Boş Zaman Yönetimi .557 .310 92.892 .000 .557 9.638 .000 

Amaç belirleme ve yöntem .524 .274 78.176 .000 .524 8.842 .000 

Değerlendirme .535 .286 82.844 .000 .535 9.102 .000 

Boş zaman tutumu .515 .265 74.662 .000 .515 8.641 .000 

Programlama .446 .199 51.390 .000 .446 7.169 .000 

Boş zaman yönetiminin ve alt boyutlarının yaşam tatmini üzerindeki etkisini belirlemek amacıyla Pearson 

korelasyon ve basit doğrusal regresyon testleri gerçekleştirilmiştir. Korelasyon analizi sonucunda; 0-0,29 arası 

zayıf düzeyde ilişki, 0,30-0,64 arası orta düzeyde ilişki, 0,65-0,84 arası kuvvetli düzeyde ilişki ve 0,85-1 arası 

çok kuvvetli ilişki şeklinde ifade edilir (Ural ve Kılıç, 2018). Elde edilen sonuçlara göre, boş zaman yönetimi 

ile yaşam tatmini arasında orta düzeyde ve anlamlı bir ilişki bulunmaktadır (r=.557, p=.000). Amaç belirleme 

ve yöntem ile yaşam tatmini arasında orta düzeyde ve anlamlı bir ilişki gözlemlenmiştir (r=.524, p=.000). 

Değerlendirme ile yaşam tatmini arasında da orta düzeyde ve anlamlı bir ilişki mevcuttur (r=.535, p=.000). 

Boş zaman tutumu ile yaşam tatmini arasında da orta düzeyde ve anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir (r=.515, 

p=.000). Son olarak, programlama ile yaşam tatmini arasında orta düzeyde ve anlamlı bir ilişki bulunmaktadır 

(r=.446, p=.000).  
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Boş zaman yönetiminin yaşam tatmini üzerindeki etkisini belirlemek için kurulan model anlamlı bulunmuştur 

(F=92.892, p=.000). Boş zaman yönetimi yaşam tatmini varyansının %31’ini yordamaktadır. Boş zaman 

yönetimi bir birim arttığında yaşam tatmini .557 birim artacaktır. H1  hipotezi desteklenmiştir.  

Boş zaman yönetiminde amaç belirleme ve yöntem boyutunun yaşam tatmini üzerindeki etkisi belirlemek için 

kurulan model anlamlı bulunmuştur (F=78.176, p=.000). Amaç belirleme ve yöntem yaşam tatmini 

varyansının %27,4’ünü yordamaktadır. Amaç belirleme ve yöntem bir birim arttığında yaşam tatmini .524 

birim artacaktır. H2  hipotezi desteklenmiştir. 

Boş zaman yönetiminde değerlendirme boyutunun yaşam tatmini üzerindeki etkisi belirlemek için kurulan 

model anlamlı bulunmuştur (F=82.844, p=.000). Değerlendirme yaşam tatmini varyansının %28,6’sını 

yordamaktadır. Değerlendirme bir birim arttığında yaşam tatmini .535 birim artacaktır. H3  hipotezi 

desteklenmiştir. 

Boş zaman yönetiminde tutum boyutunun yaşam tatmini üzerindeki etkisi belirlemek için kurulan model 

anlamlı bulunmuştur (F=74.662, p=.000). Boş zaman tutumu yaşam tatmini varyansının %26,5’ini 

yordamaktadır. Boş zaman tutumu bir birim arttığında yaşam tatmini .515 birim artacaktır. H4  hipotezi 

desteklenmiştir. 

Boş zaman yönetiminde programlama boyutunun yaşam tatmini üzerindeki etkisi belirlemek için kurulan 

model anlamlı bulunmuştur (F=51.390, p=.000). Programlama yaşam tatmini varyansının %19,9’unu 

yordamaktadır. Programlama bir birim arttığında yaşam tatmini .446 birim artacaktır. H5  hipotezi 

desteklenmiştir. 

Sonuç ve Öneri 

Bu araştırma özel spor merkezi çalışanlarının boş zaman yönetiminin yaşam tatminine etkisini incelemek 

amacıyla hazırlanmıştır. Araştırma İstanbul ilinde özel spor merkezlerinde çalışan bireyler üzerinde 

yapılmıştır. Demografik bilgi formu, boş zaman yönetim ölçeği ve yaşam tatmin ölçeğinden oluşan anket 

formu ile 398 çalışandan veri toplanmıştır. Verilerin frekans ve ortalama dağılımları ile regresyon analizi 

sonuçları raporlanmıştır.  

Araştırma sonuçlarına göre, özel spor merkezi çalışanlarının büyük çoğunluğunun asgari ücretin üzerinde 

gelire sahip olduğu görülmektedir. Aynı şekilde, bu çalışanların eğitim durumunun da büyük çoğunluğu lisans 

ve üstü düzeydedir. Günlük rekreasyon faaliyetlerine ayırdıkları süre ise çoğunlukla 1 ila 4 saat arasında 

değişmektedir. Ayrıca, çalışanların boş zaman yönetimi ve yaşam tatmini düzeylerinin oldukça iyi olduğu 

tespit edilmiştir. Ortalama boş zaman yönetimi puanı 50.263, yaşam tatmini puanı ise 21.813 olarak 

ölçülmüştür. Bu sonuçlar, çalışanların iş ve özel hayat dengesini iyi sağladıklarını ve genel olarak yaşamdan 

memnuniyet duyduklarını göstermektedir. 

Boş zaman yönetiminin yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve pozitif bir etkisi vardır. Bu sonuç Özsoy (2022) 

tarafından yapılan araştırma ile paralellik göstermektedir. Boş zamanı etkili bir şekilde planlamak ve 

yönetmek, kişinin hayatındaki kontrol hissini artırırken, bu da yaşam tatminini olumlu yönde etkileyebilir. Boş 

zaman aktivitelerini önceden planlamak, bireye amaç ve hedefler doğrultusunda hareket etme fırsatı sunar, bu 

da tatmin duygusunu artırabilir. Aynı zamanda, boş zamanın keyifli ve anlamlı aktivitelerle doldurulması, 

ruhsal ve fiziksel refahı destekler, dolayısıyla yaşam tatmini seviyesini artırabilir. Başarılı bir boş zaman 

yönetimi, kişinin yaşamını dengelemesine ve çeşitli alanlarda tatmin sağlamasına yardımcı olarak, genel 

yaşam tatminini artırabilir. 

Boş zaman yönetiminde amaç belirleme ve yöntem boyutunun yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve pozitif bir 

etkisi vardır. Bu sonuç Özsoy (2022) tarafından yapılan araştırma ile paralellik göstermektedir. Boş zamanı 

amaçlı bir şekilde düzenlemek, planlamak ve doğru etkinlikleri seçmek, kişinin yaşam tatminini artıran önemli 

bir faktördür. Boş zamanı amaçlı bir şekilde belirlemek ve yapabileceklerin listesini yapmak, kişinin yaşamına 

daha fazla anlam ve yön katabilir. Aynı zamanda, bu faaliyetlerin önceliklendirilmesi, kişinin önceliklerini 

belirleyerek kendisine daha uygun olan aktivitelere odaklanmasını sağlayabilir. Boş zamanın günlük veya 

haftalık düzenlenmesi, kişinin zamanını verimli bir şekilde kullanmasını ve düzenli olarak boş zaman 

aktivitelerine zaman ayırmasını sağlar. Bu da kişinin keyif aldığı ve ilgi duyduğu etkinliklere daha fazla vakit 

ayırmasına olanak tanır, böylece yaşam tatmini artabilir. Ayrıca, boş zamanı aktiviteleri ile ilgili bilgiler 

toplamak ve aktiviteleri düzenlemek, kişinin farklı seçenekleri değerlendirmesine ve ilgi alanlarına uygun 

etkinlikleri seçmesine yardımcı olur. Bu da kişinin kendini daha mutlu ve tatmin hissetmesine katkı 

sağlayabilir. 
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Boş zaman yönetiminde değerlendirme boyutunun, yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve pozitif bir etkisi vardır. 

Bekleme zamanlarını etkili bir biçimde kullanmak, boş zamanlarımı iyi bir şekilde değerlendirmek ve zamanın 

bir bölümünü boş zaman aktivitelerine ayırmak, yaşam tatminini artırabilir. Boş zamanları verimli bir şekilde 

kullanma pratiği, hedeflere yakın bir yaşam ve mükemmel yaşam koşulları elde etme konusunda etkili 

olabilirken, bu durum hayattan memnuniyeti de yükseltebilir. 

Boş zaman yönetiminin tutum boyutu, yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve pozitif bir etkisi vardır. Boş 

zamanların anlamlı ve mutluluk verici olması, ideal bir yaşam tarzına yaklaşma ve yaşamdan memnun olma 

duygusunu güçlendirebilir. Boş zaman kullanımı aynı zamanda çalışanlara, iş saatlerinde yapamadıkları 

aktiviteleri gerçekleştirme fırsatı sunabilir. Bu da tekrar hayata dönme durumunda daha az değişiklik yapma 

isteği doğurabilir. 

Boş zaman yönetiminde programlama boyutunun, yaşam tatmini üzerinde anlamlı ve olumlu bir etkisi vardır. 

Boş zamana yönelik program yapmanın, yaşam koşullarını daha iyi düzenlediği ve bu düzenleme sonucunda 

memnuniyet sağlanabilir. Boş zamanları önceden planlayabilmek ve bu zamanı nasıl değerlendireceğini 

önceden bilmek, ideal bir yaşam tarzının oluşturulmasına ve çalışanların isteklerini daha iyi planlayabilmesine 

yardımcı olarak yaşam tatmini düzeyini artırabilir. 

Bu araştırma, çalışan bireylerin boş zamanlarını yönetme şekillerinin ve bu yönetimin yaşam tatminine 

etkisinin anlaşılmasına yardımcı olmuştur. Gelecekteki çalışmalar, çalışanların daha tatmin edici bir yaşam 

elde etmek için boş zamanlarını nasıl daha etkili bir şekilde değerlendirebilecekleri konusuna odaklanabilirler. 

Bu bağlamda, boş zaman yönetimi modelleri geliştirilebilir. Ayrıca, bu faktörün iş-boş zaman dengesi, iş-aile 

dengesi, iş doyumu, çalışan performansı ve yaşam kalitesi gibi kavramlarla ilişkisi daha detaylı bir şekilde 

araştırılabilir. 
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