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Özet 

Bu çalışmanın amacı, ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın öz yeterlik ve mutluluk düzeyine olan etkilerini inceleyerek bu 

aktivitelere katılan bireylerin öz yeterlik algısı ve mutluluk düzeyleri üzerindeki etkilerini değerlendirmektir. Araştırma 2023 yılında 

Kırşehir il merkezinde özel ve resmî kurumlara bağlı olarak açılan sportif ve rekreasyon amaçlı faaliyetlere (Kırşehir Gençlik ve 

Spor İl Müdürlüğüne Bağlı Spor Merkezleri, Kırşehir İl Halk Eğitim Merkezi, Kırşehir Belediyesi Kültür ve Sanat Merkezi ve Özel 

Step- Aerobik, Fitness ve Vücut Geliştirme Salonları) katılarak ciddi boş zamanlarında rekreasyon etkinliklerine katılım sağlayan 

20 yaş üstü kadın ve erkek yetişkinlerin katılımı ile gerçekleştirilmiştir. Bu noktada 677 anket verisi ile saha çalışması yapılmıştır. 

Çalışmada, ölçüm modeli ve yapısal eşitlik modeli kullanılarak, söz konusu teorik değişkenler arasındaki ilişkileri açıklayan 

kavramsal bir çerçeve sunulmuştur. Veri analizi sürecinde, katılımcılardan elde edilen verilerin betimsel analizi ve daha karmaşık 

istatistiksel işlemler için AMOS 21 ve SPSS 21 istatistik yazılımları kullanılmıştır. Araştırma, öncelikle doğrulayıcı faktör analizi 

ile başlamış daha sonra yapısal eşitlik modeliyle elde edilen ölçüm modelinin tahminleri gerçekleştirilmiştir. Bu çalışma sonuçları, 

ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın bireylerin psikolojik ve duygusal durumları üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğunu ve 

bu etkilerin spesifik psikolojik süreçler üzerinden gerçekleştiğini göstermektedir. Bu çalışma, ilgili alan yazına önemli bir katkı 

sağlamakta ve bu alanda yapılacak gelecek çalışmalar için çeşitli öneriler, teorik ve pratik temeller sunmaktadır. 

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Ciddi Boş Zaman, Öz Yeterlilik, Mutluluk 

Abstract 

The purpose of this study is to examine the effects of participation in serious leisure activities on self-efficacy and happiness levels, 

and to evaluate the impacts of these activities on the self-efficacy perception and happiness levels of individuals participating in 

such activities. The research was conducted in 2023 with the participation of male and female adults over the age of 20 who engaged 

in recreational activities during their serious leisure time at sports and recreation facilities affiliated with private and public 

institutions in the city center of Kırşehir (Kırşehir Provincial Directorate of Youth and Sports-affiliated sports centers, Kırşehir 

Public Education Center, Kırşehir Municipality’s Culture and Art Center, and private step-aerobic, fitness, and bodybuilding 

salons). Fieldwork was carried out with 677 survey responses. In this study, a conceptual framework explaining the relationships 

among the theoretical variables in question was presented using a measurement model and structural equation modeling. During the 

data analysis process, descriptive analysis of the data obtained from participants and more complex statistical procedures were 

conducted using AMOS 21 and SPSS 21 statistical software. The research commenced with confirmatory factor analysis, followed 

by estimations of the measurement model obtained through structural equation modeling. The results of this study demonstrate that 

participation in serious leisure activities has a significant impact on individuals' psychological and emotional states and that these 

effects occur through specific psychological processes. This study makes a substantial contribution to the relevant literature and 

offers various recommendations, as well as theoretical and practical foundations, for future research in this field. 

Keywords: Recreation, Serious Leisure, Self-Efficacy, Happiness 

Giriş  

Günümüzde teknolojinin hızla gelişmesi, yaşam standartlarında değişimlere ve iş yoğunluğundaki artışlara 

bağlı olarak, çalışma hayatında zorlu sosyal ilişkilerin ortaya çıkması, insanları bireyselleşmeye ve yalnızlığa 

itmiştir. Sürekli koşturmacalar, çağımız insanlarını monoton bir yaşamın içine sürüklemiştir. Bu durum, 

insanları günlük rutinlerden uzaklaşmaya, kendilerine zaman ayırmaya ve kişisel gelişme fırsatları aramaya 
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yönlendirmiştir. Rekreasyonel fiziksel aktivitelere katılanlar, sağlıklı yaşam, fiziksel ve zihinsel sağlık, kronik 

hastalıkların tedavisi, obezitenin azalması, sedanter yaşam tarzında düşüş ve sosyalleşme gibi sonuçlarla 

yaşam kalitesinde artış bekleyebilirler (Dinç, Güzel ve Özbey, 2018: 181).  

Bireyler çoğu zaman hayatlarına anlam katma, kendilerini yeterli görme, motivasyonlarını artırma ve yaşam 

kalitelerini yükseltme amacıyla çeşitli aktivite arayışına girmektedirler. Boş zamanları etkili bir biçimde 

değerlendirmek ve kişisel gelişim için faydalı bir boş zaman anlayışı oluşturmak, bireyin uygun aktivitelere 

yönelmesiyle mümkün olmaktadır (Akyıldız, 2013: 57). Boş zamanlarında önemli, ilgi çekici ve tatmin edici 

amatör, hobi veya gönüllü faaliyetlere düzenli olarak katılan bireyler, bu süreçte özel bilgi, beceri ve deneyim 

kazanarak kariyerlerini şekillendirmeyi hedeflerler (Cankül ve Cankül, 2022:251). Bu noktada, ciddi boş 

zaman aktivitelerinin sağladığı fırsatlar önem kazanmıştır. Zaman üzerinde birçok tanım yapılmış olup başı ve 

sonu olan süreklilik arz eden toplumsal düzeni sağlayan bir yapı olması nedeniyle, insanların zamanını verimli 

kullanmasında kişinin kendisine duyduğu bağlılık ile orantılıdır; bu başarıyı elde edenler mesleki başarıya 

ulaşırlar, zamanı planlayan insanlar temel ihtiyaçlarını karşılamak ve kendilerini gerçekleştirmek için iş 

yaşamında, sosyal hayatta, eğlencede ve temel ihtiyaçlarında dengeyi tam olarak sağlaması çalışma ve çalışma 

dışı zaman aktiviteleri arasındaki ilişkinin doğru ve dengeli olması, hayatımızda başarı elde etmek açısından 

önem taşır (Brann, 2001:21; Hacıoğlu, Gökdeniz ve Dinç, 2017:13; Marshall 1999: 689; Arslan, 2013: 1; 

Karaküçük, 2005:3; Erdem, Pirinçci ve Dikmetaş, 2005: 167). 

Teknolojinin ilerlemesi, insanların kendilerine ayırdığı zamanın artmasına neden olmuş; bu süre zarfında 

insanların boş zaman aktiviteleri de çeşitlenmiştir. Boş zaman, zorunlu ihtiyaçlar karşılandıktan sonra 

insanların istekleri doğrultusunda katıldığı bir süreç olup; bu sürede bireyler, yeteneklerini sergileyerek ve bu 

faaliyetlerden keyif alarak mutlu olurlar (Stebbins, vd., 2010:764). Sporcuların, müzisyenlerin, dansçıların, 

şarkıcıların, amatörlerin ve aktörlerin kariyer oluşturmayı ya da geliştirmeyi amaçladıkları süreç, ciddi boş 

zamanlarının erken yıllarında başlamaktadır (Cankül ve Cankül, 2022:251). Boş zamanlarında olumlu 

aktivitelere katılan kişiler hem bedensel hem de ruhsal olarak gelişirler, aktiviteye katılan kişiler potansiyelinin 

farkına vararak katıldığı etkinliklere odaklanma, gücünü fark etme, öz yeterliliğini geliştirme; bunların yanında 

eğlenerek keyifli zaman geçirmekte ve bilgilerini artırmaktadır (Karaküçük ve Akgül, 2016:14; Smale, 

2010:17). Boş zaman süreci içerisinde insanların çevresiyle etkileşime geçerek arayış içerisinde olması, onları 

bir faaliyete yönlendirmektedir; bu etkinlikler birey tarafından olumlu karşılık bulması halinde kendisini o 

aktiviteye karşı pozitif bir istek uyandırmasını sağlar ve içsel olarak bir çaba içerisine girmesiyle ciddi boş 

zaman katılımını destekler. Ciddi boş zaman, kişi için önem arz eden aktivitelere katılarak yetenek, 

deneyimleri yoluyla tecrübe kazanıp, zevk alması için düzenli olarak katıldığı  amatör, hobi ve gönüllülük 

anlamına gelmektedir (Stebbins, 2016:82; Akyıldız, 2013: 48). İnsanların boş zamanlarında düzenli olarak 

yaptıkları aktiviteler genellikle hobi amaçlı başlar ve zamanla ilgileri artar, daha fazla zaman ayırdıkça bu 

aktivitelerde beceri kazanarak uzmanlaşabilirler. Bu aktivitelere duyulan ilgi, yetenek ve beceri kişide farklı 

bir bağlılık oluşturur. 

Bu çalışmanın kuramsal çerçevesi, Albert Bandura'nın sosyal bilişsel teorisi çerçevesinde geliştirilen öz 

yeterlik teorisi ve bireyin psikolojik iyi oluşunu incelenen çeşitli akademik çalışmalar üzerine kuruludur 

(Bandura, 2001). Bandura'ya göre, bu inanç sistemleri, bireylerin karşılaştıkları zorlukları aşma kapasitelerini 

ve kararlılıklarını doğrudan etkiler (Bandura, 1997:3; Shortridgeand-Baggett, 2000:3; Schunk ve DiBenedetto, 

2016; Senemoğlu, 2015: 234;). Öz yeterlik duygusu yüksek olan bireyler, engellerle karşılaştıklarında bu 

engelleri aşmak için gerekli motivasyonu ve direnci gösterme olasılıkları daha yüksektir (Maddux, 1995). 

Öz yeterliğin yanı sıra, mutluluk kavramı da bu çalışmada merkezi bir tema olarak ele alınmaktadır. Mutluluk, 

bireyin yaşamından duyduğu genel memnuniyet ve pozitif ruh hali olarak tanımlanır (Davis, 1981; Doğan, 

Sapmaz ve Akıncı Çötok, 2013: 392; Allen ve McCarthy, 2016: 57). Psikolojik literatürde, mutluluk genellikle 

bireyin genel yaşam kalitesi ve yaşamdan aldığı hazzın bir göstergesi olarak görülür. İyi oluş teorilerine göre, 

mutlu bireyler daha sağlıklı sosyal ilişkiler kurma, stresle başa çıkma ve genel yaşam memnuniyetinde daha 

yüksek seviyeler yaşama eğilimindedir (Easterlin, 2005). 

Bu çerçevede, ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın öz yeterlik ve mutluluk üzerindeki etkileri özellikle 

incelenmektedir. Araştırma, bu tür aktivitelerin bireylerin öz yeterlik algılarını nasıl artırabileceği ve mutluluk 

seviyelerini nasıl iyileştirebileceği konusunda önemli bulgular sunmayı hedeflemektedir. Bu bağlamda, ciddi 

boş zamanlar sadece dinlenme ve eğlence fırsatları sunmakla kalmayıp, aynı zamanda bireylerin kendilerine 

olan güvenlerini ve yaşamdan aldıkları memnuniyeti artırma potansiyeline sahiptir. Bu etkileşimler, sosyal 

bilişsel teori ve psikolojik iyi oluş üzerine yapılan çalışmalarla desteklenmektedir, bu da bireylerin kendi 
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kapasitelerini ve hayat kalitelerini artırmak için nasıl daha bilinçli ve stratejik kararlar alabileceklerini 

anlamalarına yardımcı olmaktadır. 

Ciddi boş zaman teorisine göre, bu tür aktiviteler bireylerin uzmanlık kazandığı, yüksek düzeyde kişisel anlam 

ve doyum sağlayan faaliyetlerdir. Robert Stebbins tarafından 2001 yılında geliştirilen bu kavram, bireylerin 

kendi içsel tutkularını keşfetmelerine, kendilerini ifade etme yollarını bulmalarına ve özel yeteneklerini 

geliştirme fırsatları sunmaktadır (Stebbins, 2001; Stebbins, 2007; Elkington ve Stebbins, 2014). Bu tür 

aktiviteler genellikle yoğun bir ilgi ve bağlılık gerektirir; bireyler bu aktivitelere düzenli olarak zaman ayırarak 

belirli bir alanda derinlemesine bilgi ve beceri kazanır. Ciddi boş zaman, bireyin kendisini gerçekleştirme 

sürecinde önemli bir rol oynamaktadır, çünkü bu süreçte kazanılan uzmanlık ve beceriler bireyin kendine olan 

güvenini artırır ve psikolojik refahına katkıda bulunur. Bu aktiviteler ayrıca, katılımcıların sosyal çevrelerini 

genişletmelerine ve benzer ilgi alanlarına sahip diğer bireylerle etkileşim kurmalarına olanak tanıyarak sosyal 

bağları güçlendirir. Stebbins'in teorisine göre, bu tür boş zaman faaliyetleri sadece hobi olarak kalmayıp, 

bireylerin yaşamındaki önemli bir unsura dönüşebilir ve kimliklerinin bir parçası haline gelebilir (Stebbins, 

2004). Dolayısıyla, ciddi boş zaman aktiviteleri, bireylerin kendilerini ifade etme biçimlerini şekillendirir ve 

onlara yaşamlarında anlam ve amaç kazandıran zengin deneyimler sunmaktadır. 

Alan yazı incelendiğinde, ciddi boş zaman, öz yeterlik ve mutluluk konularını ilişkilendirerek ele alan yeterli 

sayıda çalışmanın olmadığı anlaşılmaktadır. Ciddi boş zaman, öz yeterlik ve mutluluk konularının bir arada 

çalışıldığı herhangi bir araştırmaya rastlanmamış olmasından  bu çalışmanın yapılmasına ihtiyaç duyulmuştur. 

İnsanların ciddi boş zaman aktivitelerine katılmaları öz yeterliklerini ve mutluluklarını arttırmaları, onların 

sağlıklı birer birey olabilmeleri adına da önemli bir durumdur. Bu çalışmanın ana problemi, ciddi boş zaman 

aktivitelerine katılan bireylerin öz yeterlik ve mutluluk düzeyine etkisi var mıdır? Çeşitli sportif aktiviteleri 

yapan bireylerin, ciddi boş zaman etkinliklerine katılımı ve bu katılımların, bireyin öz yeterlik ve mutluluk 

düzeylerine etkisinin olup olmadığına bakılması açısından önem arz etmektedir. Ayrıca, alan yazında araştırma 

konuları hakkında sınırlı sayıda çalışma olması açısından da bu araştırmanın yapılmasının önemli olduğu 

düşünülmektedir.  

Boş zamanların etkili bir şekilde değerlendirilmesi bu saydığımız olumsuz etkileri azaltmaya yardımcı 

olabilmektedir. Kişilerin bu amaçla yaptıkları ciddi boş zaman aktiviteleri, öz yeterlilik düzeylerinin ve 

mutluluklarının artması için önemli bir süreç haline gelmiştir. Bu tür aktivitelerin, katılımcıların kendilerine 

olan güvenlerini ve genel yaşam memnuniyetlerini nasıl etkileyebileceği incelenmektedir. Bu noktadan 

hareketle bu araştırmanın yapılma amacı ve önemi, bireylerin ciddi boş zaman aktivitelerine katılımının öz 

yeterlilik ve mutluluk düzeyleri üzerindeki etkilerini inceleyerek, bu tür aktivitelerin yaşam memnuniyeti ve 

öz güven gelişimine nasıl katkı sağladığını derinlemesine analiz etmektir. 

Ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın öz yeterlik ve mutluluk düzeyine etkisi belirlenmeye çalışılmaktadır. 

Yapılan araştırmada temel amaç, ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın öz yeterlik ve mutluluk düzeyine 

olan etkilerini ayrıntılı bir şekilde incelenerek; bu aktivitelere katılan bireylerin ciddi boş zaman, öz yeterlik 

ve mutluluk arasında da etkiye bakılmaktadır. Araştırmalar, bireylerin ciddi boş zaman aktivitelerine 

katılımının çeşitli psikolojik, sosyal ve duygusal sonuçları üzerinde etkili olduğunu göstermektedir. Bu 

bağlamda, hipotezler, literatürdeki çalışmalar ışığında ciddi boş zaman aktivitelerinin bireylerin öz-yeterlik, 

mutluluk, sosyal fayda ve kişisel fayda gibi değişkenlere etkisini açıklamayı amaçlamaktadır. 

H1: Ciddi boş zaman aktivitelerine katılım, öz-yeterliği etkilemektedir. 

Ciddi boş zaman aktivitelerinin bireylerin öz-yeterlik algısı üzerindeki etkisi, bireylerin bu tür aktivitelerdeki 

azim, devamlılık ve kişisel çaba gibi faktörler aracılığıyla kendilerini geliştirmeleriyle ilişkilidir. Örneğin, 

Eraslan (2017)’ın çalışmasında, ciddi boş zaman aktivitelerine düzenli katılım gösteren bireylerin, yaş ve 

cinsiyet gibi demografik özelliklere göre farklılık gösterse de öz-yeterlik düzeylerinde artış olduğu 

gözlemlenmiştir. Ayrıca, Cumming (2008), egzersiz yapan bireylerin öz-yeterlik inançlarını artırdığını ve bu 

inançların davranışlarına yön verdiğini belirtmiştir. 

H1.1-H1.9: 

Alt hipotezler, ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın, başlama, yılmama ve sürdürme çabası gibi bireysel 

süreçlere etkisini detaylandırmaktadır. Bu bağlamda, Murtezaoğlu (2022), öz-yeterlik ile sosyal onay ve akran 

ilişkilerinin anlamlı bir ilişki içinde olduğunu ifade ederek, bireylerin sosyal destek ve kişisel fayda algılarının 

öz-yeterlik üzerindeki etkisini vurgulamıştır. Bu doğrultuda, sosyal ve kişisel faydaların ciddi boş zaman 

aktivitelerinde bireylerin azim ve devamlılık çabalarını şekillendirdiği söylenebilir. 
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H2: Ciddi boş zaman aktivitelerine katılım, mutluluğu etkilemektedir. 

Literatürde, bireylerin boş zaman aktivitelerine katılımının mutluluk düzeyleri üzerinde etkili olduğu birçok 

çalışmada ifade edilmiştir. Lepp (2018), boş zaman aktiviteleri ile mutluluk arasında güçlü bir ilişki olduğunu 

belirtmiştir. Benzer şekilde, Göklemen (2019), bireylerin ciddi boş zaman aktivitelerine katılarak kendilerini 

geliştirdiğini ve bu durumun bireysel tatmin ile mutluluğu artırdığını göstermiştir. 

H2.1 - H2.3: 

Alt hipotezlerde, ciddi boş zaman aktivitelerinin mutluluk üzerindeki etkisinin ciddiyet, kişisel fayda ve sosyal 

fayda gibi bileşenler üzerinden ele alınması amaçlanmıştır. Şen (2019), öğretmenlerin rekreasyonel 

aktivitelerinin yaşam mutluluğu ve iş performansı üzerinde pozitif etkileri olduğunu vurgulamış, bu etkilerin 

fiziksel, sosyal ve kültürel etkinliklerle desteklendiğini ifade etmiştir. Ayrıca, Gürsoy ve Sevin (2021), boş 

zaman katılımı ile algılanan wellness (esenlik) arasında cinsiyet, yaş, medeni durum ve gelir düzeyi gibi 

faktörlere bağlı farklılıklar olduğunu göstermiştir. 

Yöntem 

Araştırma Modeli ve Hipotezleri 

Bu çalışmasının temel amacı, ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın bireylerin öz yeterlik ve mutluluk 

düzeyleri üzerindeki etkilerini derinlemesine analiz etmektir. Bu tür aktivitelerin, katılımcıların kendilerine 

olan güvenlerini ve genel yaşam memnuniyetlerini nasıl etkileyebileceği incelenmektedir. Araştırma, kesitsel 

tarama modeli kullanılarak tasarlanmıştır, bu modelin seçilmesinin temel nedeni, araştırma sürecinde zaman 

içindeki değişkenler arasındaki ilişkileri ve etkileşimleri kapsamlı ve etkin bir biçimde değerlendirebilme 

yeteneğidir. Kesitsel tarama modeli, farklı zaman dilimlerinde değişkenlerin nasıl birbiriyle ilişkili olduğunu 

ve nasıl değiştiğini ortaya koymakta, böylece ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın öz yeterlik ve mutluluk 

üzerindeki potansiyel etkilerini anlamak için zengin veriler sunmaktadır.  

Şekil 1. Araştırma Modeli 

 

 

 

Bu doğrultuda aşağıdaki hipotezler sunulmaktadır.  

H1: Ciddi boş zaman aktivitelerine katılım, öz yeterliliği etkilemektedir. H1.1: Ciddiyet, başlamayı 

etkilemektedir. H1.2: Kişisel fayda, başlamayı etkilemektedir. H1.3: Sosyal fayda, başlamayı etkilemektedir. 

H1.4: Ciddiyet, yılmamayı etkilemektedir. H1.5: Kişisel fayda, yılmamayı etkilemektedir. H1.6: Sosyal fayda, 

yılmamayı etkilemektedir. H1.7: Ciddiyet, sürdürme çabası-ısrarı etkilemektedir. H1.8: Kişisel fayda, 

sürdürme çabası-ısrarı etkilemektedir. H1.9: Sosyal fayda, sürdürme çabası-ısrarı etkilemektedir. 

H2: Ciddi boş zaman aktivitelerine katılım, mutluluğu etkilemektedir. H2.1: Ciddiyet, mutluluğu 

etkilemektedir. H2.2: Kişisel fayda, mutluluğu etkilemektedir. H2.3: Sosyal fayda, mutluluğu etkilemektedir. 

Evren ve Örneklem 

Bu çalışmanın evreni, Kırşehir İl Merkezi'nde özel ve resmî kurumlara bağlı olarak açılan sportif ve rekreasyon 

amaçlı faaliyetlere düzenli olarak katılım sağlayan 20 yaş üstü kadın ve erkek yetişkinler oluşturmuştur. Bu 
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faaliyetler arasında özel step-aerobik, fitness ve vücut geliştirme salonları, Kırşehir Gençlik ve Spor İl 

Müdürlüğüne bağlı spor merkezleri, Kırşehir İl Halk Eğitim Merkezi ve Kırşehir Belediyesi Kültür ve Sanat 

Merkezi yer almaktadır. Bu evrenin toplam büyüklüğü, yerel kaynaklardan alınan bilgilere göre 3,500 kişidir. 

Örneklem büyüklüğü hesaplaması için aşağıdaki parametreler kullanılmıştır: 

Bu formülde: 

n = örneklem büyüklüğü 

Z = z-score (1.96) 

p = popülasyon oranı (0.5) 

E = hata marjı (0.05) 

N = evren büyüklüğü (3,500) 

Bu parametreler ışığında, örneklem büyüklüğü şu formülle hesaplanmıştır (Cochran, 1954; 

Nanjundeswaraswamy ve Divakar, 2021:328). 

 

Formül sonucunda hesaplanan minimum örneklem büyüklüğü 347 kişi olarak belirlenmiştir. Araştırmaya ise 

gönüllü olarak 677 kişi katılmıştır. Bu, minimum örneklem büyüklüğünün üzerinde bir sayı olduğundan, elde 

edilen sonuçların istatistiksel olarak güvenilir olduğunu göstermektedir. Araştırmanın örneklem grubunun 

belirlenmesinde ise evren içerisinde gönüllülük esasına göre gerek zaman gerekse ekonomik tasarruf sağlayan 

(Ural ve Kılıç, 2011) kolay örnekleme yöntemi kullanılmıştır. Araştırmacı örnekleme dâhil edecek bireyleri 

ulaşılabilir, alanında uzman ve ankete cevap verebilecek kişilerin katılımcılardan seçmiştir (Baştürk ve 

Taştepe, 2013:145). Bu demografik dağılım ve tercihler, araştırmanın kapsamlı ve çeşitli bir örneklem 

üzerinde gerçekleştirildiğini göstermektedir. 

Veri Toplama Aracı ve Yöntemi 

Araştırmada veri toplama süreci, dört farklı ölçüm aracı kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Bunlar Kişisel Bilgi 

Formu, Öz Yeterlik Ölçeği, Ciddi Boş Zaman Ölçeği ve Oxford Mutluluk Ölçeği'dir. Öz Yeterlik Ölçeği, 

bireylerin kendi spor yeteneklerine olan inançlarını değerlendirirken; Ciddi Boş Zaman Ölçeği, katılımcıların 

boş zaman aktivitelerine ne kadar ciddiyetle yaklaştıklarını ve bu aktivitelerin yaşamlarındaki önemini 

belirlemek için kullanılmıştır. Son olarak, Oxford Mutluluk Ölçeği ile katılımcıların genel mutluluk düzeyleri 

ölçülmüştür. Bu form ve üç ölçek, çalışmanın kapsamlı ve çok boyutlu bir veri seti oluşturmasını sağlamıştır.  

Araştırmanın etik kurul izni Ankara Hacı Bayram Veli Üniversitesi Etik Komisyonu 20.09.2023 tarih ve 08 

sayılı toplantısında görülmüş olup E-11054618-302.08.01-211185 sayılı izin ile onaylanmıştır.  

Çalışmanın veri toplama aracının ilk bölümünde, katılımcıların demografik özelliklerini belirlemeye yönelik 

sorular içeren kişisel bilgi formu kullanılmıştır. Bu form, katılımcıların cinsiyet, yaş, medeni hâl, eğitim 

durumu, aylık gelir ve boş zaman süreleri gibi temel bilgileri toplamak üzere tasarlanmıştır. Ayrıca, bireylerin 

egzersiz yapma amaçları ve katıldıkları spor aktivitelerinin süresi ve türleri gibi daha detaylı bilgiler de bu 

formda yer almaktadır.  

İkinci bölümde, katılımcıların ciddi boş zaman aktivitelerine yaklaşımlarının ölçülmesi amacıyla Gould vd. 

(2011) tarafından geliştirilmiş ve Işık, Kalkavan ve Demirel (2020) tarafından Türkçe'ye uyarlanmış olan Ciddi 

Boş Zaman Ölçeği-Kısa Formu kullanılmıştır. Türkçeye uyarlayan kişilerden ölçek izinleri alınmıştır. Bu 

ölçek, bireylerin boş zaman aktivitelerine ne derece ciddiyetle yaklaştıklarını, bu aktivitelerden ne tür kişisel 

ve sosyal faydalar elde ettiklerini derinlemesine incelemeyi amaçlar. Ölçek, toplam 18 madde içerir ve bu 

maddeler, ciddiyet, kişisel fayda ve sosyal fayda olmak üzere üç ana boyuta ayrılmaktadır. Ciddiyet boyutu, 

bireylerin boş zaman etkinliklerine ne kadar odaklandığını ve bu etkinlikleri ne derecede önemsediklerini 

ölçer. Kişisel fayda boyutu, bu etkinliklerin bireylerin kişisel gelişimine, becerilerinin artmasına ve kendilerini 

iyi hissetmelerine nasıl katkıda bulunduğunu inceler. Sosyal fayda boyutu ise, boş zaman etkinliklerinin sosyal 

ilişkileri güçlendirme, sosyal destek ağlarını genişletme ve topluluk içinde daha fazla entegrasyon sağlama 

gibi sosyal etkilerini değerlendirir. Ölçekler 5’li Likert tipindeki ölçek şeklinde hazırlanmıştır. Bu ölçeğin 

Türkçe uyarlamasındaki güvenirlik değeri 0.944 olarak bulunmuştur, bu da ölçeğin yüksek düzeyde güvenilir 

olduğunu ve elde edilen sonuçların tutarlılık göstermektedir. 
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Üçüncü bölümde, öz yeterlik kavramını ölçme amacı güden önemli bir araç olan ve ilk olarak Sherer vd. (1982) 

tarafından geliştirilen 23 maddelik bir formdan oluşan Genel Öz Yeterlik Ölçeği kullanılmıştır.  Türkiye'deki 

uyarlaması Yıldırım ve İlhan (2010) tarafından gerçekleştirilen bu ölçek, orijinal formundan farklı olarak 17 

madde içermektedir. Uyarlama sürecinde, altı madde yeterince işlevsel bulunmamış ve ölçek daha kompakt 

bir yapıya kavuşturulmuştur. Türkiye örnekleminde uygulanan bu versiyon, başlama, yılmama ve sürdürme 

çabası olmak üzere üç temel faktör üzerinden bireylerin öz yeterlik algılarını ölçmektedir. Bu faktörel yapı, öz 

yeterlik algısının çok boyutlu doğasını yansıtmakta ve araştırmacılara bireylerin bu algılarını daha detaylı bir 

şekilde inceleme fırsatı sunmaktadır. Ölçek 5’li Likert tipinde kullanılmıştır. Ölçeğin güvenirlik değeri 0.758 

olarak hesaplanmıştır, bu değer ölçeğin tutarlı ve güvenilir sonuçlar ürettiğini göstermektedir. 

Son olarak anketin dördüncü bölümünde, Hills ve Argyle (2002) tarafından geliştirilen ve Doğan ve Çötok 

(2010) tarafından Türk kültürüne uygun hale getirilen Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu (OMÖ-K) 

kullanılmıştır. Bu ölçek, bireylerin genel mutluluk düzeylerini ölçmek amacıyla tasarlanmıştır ve yedi 

maddeden oluşmaktadır. OMÖ-K, beşli Likert tipi bir format kullanarak hazırlanmıştır. Ölçeğin güvenirlik 

değeri, yapılan uyarlama çalışmasında 0.850 olarak bulunmuştur. Bu yüksek güvenirlik değeri, OMÖ-K'nın 

bireylerin genel mutluluk düzeylerini tutarlı ve güvenilir bir şekilde ölçebildiğini göstermektedir.  

Verilerin Analizi 

Çalışmada, betimsel analiz, ölçüm modeli ve yapısal eşitlik modeli kullanılarak, bu teorik değişkenler 

arasındaki ilişkileri açıklayan bir kavramsal çerçeve sunulmuştur. Veri analizi sürecinde, katılımcılardan elde 

edilen verilerin betimsel analizi ve daha karmaşık istatistiksel işlemler için AMOS 21 ve SPSS 21 istatistik 

yazılımları tercih edilmiştir.  

Yapısal eşitlik modelinin uygulanabilmesi için, analiz edilecek veri kümesinin çok değişkenli normal bir 

dağılıma uyum göstermesi gerekmektedir (Byrne, 2001). Normal dağılımın varlığını kontrol etmek amacıyla, 

ölçekler üzerinden elde edilen puanların çarpıklık ve basıklık değerleri değerlendirilmiştir. Bu değerlerin ±1.5 

sınırları içerisinde olması, incelenen verilerin büyük bir kısmının normal dağılımı takip ettiğini işaret eder 

(Tabachnick ve Fidell, 2013). Çok değişkenli veri setlerinde bulunan potansiyel aykırı değerler, Mahalanobis 

mesafesi kullanılarak belirlenmiştir. Özellikle, büyük veri setlerinde ve çok değişkenli durumlarda, 

Mahalanobis mesafesi kullanılarak aykırı değerlerin saptanması için kullanılmıştır (Johnson ve Wichern, 

2002). Bu yöntem, veri setindeki sıfıra yakın veya negatif değerler dahil, aykırılık gösteren verilerin 

belirlenmesinde etkili bir araç olarak kullanılmaktadır.  

Araştırma, öncelikle doğrulayıcı faktör analizi ile başlamış ve elde edilen ölçüm modelinin tahminleri 

gerçekleştirilmiştir. Bu adım, modelin hipotezlerinin daha sağlam bir zemin üzerinde test edilmesine olanak 

tanımaktadır. Daha sonraki aşamalarda yapısal eşitlik modellemesi kullanılarak, çalışma modelinde yer alan 

hipotezler test edilmiş, karşılaştırılmış ve değerlendirilmiştir. Bu yöntem, ölçüm modelinin uygunluğunu ve 

sonuçların güvenirliğini test ederek, yapısal modelin doğruluğunu ve etkililiğini değerlendirmektedir. Ölçüm 

modelinde güvenirlik ve geçerlik, çalışmanın güçlü temeller üzerinde yükselmesi için temel unsurlardır ve bu 

unsurların sağlanması, elde edilen sonuçların doğruluğunu ve güvenilirliğini belirleyen kritik faktörlerdir.  

Bulgular 

Demografik Özelliklere İlişkin Bulgular 

Araştırma sonuçlarının kapsamlı bir şekilde incelendiği bu bölümde, çalışmaya katılan bireylerin demografik 

özellikleri detaylı olarak ele alınmıştır. Bu demografik dağılım ve tercihler, araştırmanın kapsamlı ve çeşitli 

bir örneklem üzerinde gerçekleştirildiğini göstermektedir.  Bu araştırmada, toplamda 677 birey üzerinde 

inceleme yapılmıştır. Cinsiyet dağılımı oldukça dengeli olup, kadınlar %50.1 (n=339) ile hafif bir çoğunlukta 

iken, erkeklerin oranı %49.9 (n=338) olarak belirlenmiştir. Katılımcıların yaş dağılımına bakıldığında, en 

büyük grup %30.3 (n=205) ile 36-45 yaş aralığında yer almakta, onu %29.2 (n=198) ile 20-24 yaş, %21.1 

(n=143) ile 46 yaş ve üzeri ve %19.4 (n=131) ile 25-35 yaş aralıkları takip etmektedir. Eğitim seviyesi çeşitlilik 

göstermekte; lisans mezunları %56 (n=379) ile en büyük grubu oluştururken, lisansüstü mezunları %15.1 

(n=102), ön lisans mezunları %11.5 (n=78), lise mezunları %14.5 (n=98), ortaokul mezunları %2.5 (n=17) ve 

ilkokul mezunları %0.4 (n=3) oranlarında yer almaktadır. 

Medeni durum açısından, bekar katılımcılar %53.8 (n=364) ile evli olanlara %46.2 (n=313) oranında bir 

üstünlük göstermektedir. Aylık gelir dağılımı incelendiğinde, çoğunluk %58.8 (n=398) ile orta gelir seviyesine 

sahipken, düşük gelir grubu %21.1 (n=143), çok düşük gelir %9.6 (n=65), yüksek gelir %9.2 (n=62) ve çok 

yüksek gelir %1.3 (n=9) oranlarında dağılmıştır. Boş zaman etkinliklerine ayrılan süreler çeşitlilik göstermekte 
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olup, %26 (n=176) ile 6-10 saat en sık rastlanan aralıktır, diğer zaman dilimleri ise sırasıyla; %15.7 (n=106) 

ile 21+ saat, %16.2 (n=110) ile 4-5 saat, %15.2 (n=103) ile 11-15 saat, %14.2 (n=96) ile 1-3 saat ve %12.7 

(n=86) ile 16-20 saat olarak belirlenmiştir. Egzersiz yapma amacı çoğunlukla %72.8 (n=493) sağlıklı yaşam 

sürdürmek için olurken, estetik görünüm için egzersiz yapanların oranı %20.5 (n=139), sosyalleşme amacıyla 

egzersiz yapanların oranı ise %4.6 (n=31) olarak tespit edilmiştir. Spor aktivitesi süresi açısından, %42.8 

(n=290) 2 ay-1 yıl arasında spor yapmaktadır, %39.7'si (n=269) 5 yıldan fazla, %16 (n=108) 1-3 yıl ve %1.5 

(n=10) 3-5 yıl süredir spor yapmaktadır. Aktivite türleri arasında, fitness %54.7 (n=370) ile en popüler seçenek 

olurken, step-aerobik %20.4 (n=138), vücut geliştirme %15.8 (n=107) ve diğer aktiviteler %9.2 (n=62) ile 

takip etmektedir.  

Ölçüm Modeline İlişkin Bulgular 

Ölçüm modeline ilişkin kapsamlı ön analizler gerçekleştirilmiştir. Bu analiz, araştırma verilerinin temel 

istatistiksel özelliklerini ve ölçüm modelinin başlangıç değerlendirmelerini içermektedir. Öncelikle, 

korelasyon değerleri hesaplanmış, bu sayede değişkenler arasındaki ilişkilerin yönü ve şiddeti belirlenmiştir. 

Daha sonra, her bir değişken için ortalama ve standart sapma değerleri elde edilerek, veri setinin merkezi 

eğilim ve dağılım özellikleri ortaya konmuştur. Bunlara ek olarak, güvenirlik katsayıları da hesaplanmıştır. 

Cronbach's Alpha güvenirlik katsayıları, ölçüm araçlarının bireylerden toplanan verileri tutarlı ve doğru bir 

şekilde yansıttığını doğrulamak için kullanılmıştır. Ölçüm modeline ilişkin bu detaylı ön analizlerin sonuçları, 

veri setinin derinlemesine anlaşılmasını sağlayan Tablo 1’de sunulmuştur. 

Tablo 1. Ölçüm Modeline İlişkin Sonuçlar 

 Ciddi Boş Zaman 

Aktivitelerine Katılım 

Öz yeterlik Mutluluk 

Ciddi Boş Zaman Aktivitelerine Katılım 0.83   

Öz yeterlik 0.090 0.87  

Mutluluk 0.540 0.071 0.88 

Cronbach Alfa 0.944 0.758 0.850 

Ortalama 3.93 2.78 3.69 

Standart Sapma 0.72 0.55 0.80 

Not. Koyu değerler √𝐴𝑉𝐸 göstermektedir. 

Araştırmada kullanılan ölçme araçlarının iç tutarlılıkları, Cronbach Alfa (α) katsayısı ile değerlendirilmiş ve 

bu katsayının 0.70’in üzerinde olması, ölçeklerin yüksek güvenirlik düzeyine sahip olduğunu göstermiştir 

(Ursachi ve diğerleri, 2015). Bu bulgu, kullanılan ölçme araçlarının tutarlı sonuçlar üretebildiğini ve ölçüm 

sürecinin güvenilir olduğunu ortaya koymaktadır. Güvenirlik, ölçme aracının farklı zamanlarda veya farklı 

örneklemlerde benzer sonuçlar üretme kapasitesini ifade etmektedir (Traub, 1994). Bu durum, araştırma 

sonuçlarının güvenilirliğini desteklemekte ve benzer koşullarda yinelendiğinde aynı sonuçlara 

ulaşılabileceğini göstermektedir. 

Araştırmada kullanılan ölçeklerin faktör yükleri ve madde yapılarına ilişkin bulgular, ölçeklerin yapısal 

geçerliliğini değerlendirmek için temel bir gösterge olarak kullanılmıştır. Ölçeklerin yapısal geçerliliği, 

ölçeğin ölçmek istediği yapıyı ne derece başarıyla ölçtüğünü ifade etmektedir. Bu amaçla, faktör analizi 

yapılmış ve sonuçların Bentler ve Kano (1990) tarafından belirtilen uygun değerler aralığında olduğu tespit 

edilmiştir. Ayrıca, ölçeklerin teorik yapıyla uyumunu değerlendirmek için doğrulayıcı faktör analizi (DFA) 

gerçekleştirilmiştir. DFA, ölçeğin faktör yapısının önceden belirlenmiş teorik yapıya ne kadar uygun olduğunu 

test etmek amacıyla kullanılan bir yöntemdir. 

Son olarak, ölçeklerin ve modelin genel uyumunu değerlendirmek için çeşitli model uyum indeksleri 

incelenmiştir. Bu indeksler, modelin verilerle ne derece uyumlu olduğunu belirlemek ve kullanılan ölçeklerin 

güvenirliği ve geçerliliği hakkında daha ayrıntılı bilgi sağlamak için kritik bir öneme sahiptir. Bu kapsamlı 

yaklaşım, araştırmanın metodolojik sağlamlığını ve güvenilirliğini artırarak, elde edilen sonuçların doğru bir 

şekilde yorumlanmasına katkıda bulunmaktadır. 

Tablo 2. Ölçeklere İlişkin Faktör Yükleri, AVE ve CR değerleri 

Maddeler Faktör Yükleri AVE CR Maddeler Faktör Yükleri AVE CR 

ÖY1 0.59 0.69 0.88 CBZAK 1 0.80 0.77 0.89 

ÖY2 0.72   CBZAK 2 0.83   
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ÖY3 0.72   CBZAK 3 0.83   

ÖY4 0.59   CBZAK 4 0.66   

ÖY5 0.64   CBZAK 5 0.87   

ÖY6 0.67   CBZAK 6 0.70   

ÖY7 0.69   CBZAK 7 0.77   

ÖY8 0.77   CBZAK 8 0.82   

ÖY9 0.64   CBZAK 9 0.82   

ÖY10 0.75   CBZAK 10 0.81   

ÖY11 0.68   CBZAK 11 0.85   

ÖY12 0.72   CBZAK 12 0.83   

ÖY13 0.72   CBZAK 13 0.82   

ÖY14 0.70   CBZAK 14 0.77   

ÖY15 0.77   CBZAK 15 0.76   

ÖY16 0.63   CBZAK 16 0.74   

ÖY17 0.58   CBZAK 17 0.86   

OMÖ1 0.87 0.75 0.91 CBZAK 18 0.80   

OMÖ2 0.83       

OMÖ3 0.75       

OMÖ4 0.82       

OMÖ5 0.90       

OMÖ6 0.80       

OMÖ7 0.82       

Ciddi boş zaman ölçeğinde yer alan her bir maddenin faktör yükünün 0.30'dan büyük olduğu ve elde edilen 

korelasyon bağlantılarının tümünün istatistiksel olarak önemli bulunduğu ortaya çıkmaktadır. Faktör yükleri, 

0.60 ve üzeri için yüksek, 0.30 ile 0.59 arasındaki değerler içinse orta seviye olarak değerlendirilmektedir. Bu 

nedenle herhangi bir değişkenin analiz dışı bırakılmasına gerek görülmemektedir (Pallant, 2020). Ciddi boş 

zaman ölçeği için yapılan analizlerde, Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) ve Standardized 

Root Mean Square Residual (SRMR) değerlerinin 0.07'nin altında olduğu tespit edilmiştir. Bu, modelin veriye 

iyi bir uyum sağladığını ve hata paylarının kabul edilebilir düzeyde olduğunu göstermektedir. Ayrıca, χ2/df 

oranının 2 ile 5 arasında olması, modelin uyumunun iyi olduğunu gösteren bir başka önemli göstergedir. 

Comparative Fit Index (CFI), Goodness of Fit Index (GFI), Incremental Fit Index (IFI) gibi diğer uyum 

istatistikleri de 0.90 ve üzeri değerler alarak, yapısal modelin veri setiyle iyi bir uyum sağladığını ve kabul 

edilebilir düzeyde olduğunu göstermektedir. Elde edilen bu bulgular, yapısal modelin genel olarak kabul 

edilebilir düzeyde uyum sağladığını ve tahmin gücüne sahip olduğunu ortaya koymaktadır. Modelin uyum 

değerlerinin kabul edilebilir düzeyde olduğunu alan yazındaki önerilere uygun olarak, AMOS programı 

kullanılarak ciddi boş zaman ölçeği için yapılan yapısal model analizinin sonuçları Tablo 3’te gösterilmiştir. 

Tablo 3. Ciddi Boş Zaman Ölçeği Model Uyum İndeksine İlişkin Sonuçlar 

Uyum İyiliği İndeksi Yapısal Model Değerleri Tavsiye Edilen Değerler 

χ2/df 2.99 ≤ 5 

RMSEA 0.048 ≤ 0.08 

GFI 0.92 ≥0.80 

CFI 0.95 ≥0.80 

IFI 0.94 ≥0.80 

TLI 0.90 ≥0.80 

SRMR 0.050 ≤ 0.10 
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Tablo 4’te sunulan analiz sonuçlarına göre, genel öz yeterlik ölçeğine ilişkin yapısal modelin veri seti ile 

uyumu değerlendirilmiştir. RMSEA ve SRMR değerlerinin 0.07’nin altında olması, modelin veriye yüksek 

düzeyde uyum sağladığını ve hataların kabul edilebilir sınırlar içinde olduğunu göstermektedir. χ2/df oranının 

2 ile 5 arasında olması, modelin istatistiksel açıdan iyi bir uyuma sahip olduğunu ve verileri yeterince iyi temsil 

ettiğini işaret etmektedir. Ayrıca, CFI, GFI ve IFI değerlerinin 0.90’ın üzerinde çıkması, modelin veri seti ile 

güçlü bir uyum sağladığını ve yapısal ilişkilerin verilerle desteklendiğini göstermektedir. Bu uyum iyiliği 

indekslerinin yüksek olması, modelin veri setini güvenilir bir şekilde temsil ettiğini ve yapısal modelin 

tahminlerinin doğruluğunu ortaya koymaktadır. Elde edilen bulgular, modelin tahmin gücünün yüksek 

olduğunu ve kabul edilebilir düzeyde olduğunu doğrulamaktadır. Alan yazındaki önerilere uygun olarak, 

modelin uyum değerlerinin kabul edilebilir düzeyde olduğu belirtilmektedir. 

Tablo 4. Genel Öz Yeterlik Ölçeği Model Uyum İndeksine İlişkin Sonuçlar 

Uyum İyiliği İndeksi Yapısal Model Değerleri Tavsiye Edilen Değerler 

χ2/df 2.78 ≤ 5 

RMSEA 0.039 ≤ 0.08 

GFI 0.94 ≥0.80 

CFI 0.96 ≥0.80 

IFI 0.95 ≥0.80 

TLI 0.92 ≥0.80 

SRMR 0.048 ≤ 0.10 

Araştırmada yapı geçerliği, ayırt edici ve yakınsak geçerlik yöntemleriyle değerlendirilmiştir (Kline, 2015). 

Yakınsak geçerlik, ölçek maddelerinin aynı kavramı ölçme derecesini belirlemekte ve AVE değerlerinin 

0.50’nin üzerinde olması, maddelerin aynı faktörler etrafında toplandığını ve yakınsak geçerliğin sağlandığını 

göstermektedir (Hair vd., 2017). Ayırt edici geçerlik açısından, AVE’nin karekök değerlerinin ilgili faktörler 

arası korelasyon katsayılarını aşması, ölçeğin her bir faktörünün diğerlerinden farklı ve benzersiz bir kavramı 

temsil ettiğini ortaya koymaktadır. Bu bulgular, ölçeğin güvenilir ve geçerli bir şekilde analizleri desteklediğini 

ve değişkenler arası ilişkilerin doğru bir biçimde yansıtıldığını göstermektedir. 

Yapısal Modelin Uyum İyiliğinin ve Tahmin Gücünün Değerlendirilmesi 

Yapısal modelin veri setiyle uyumunu değerlendirmek amacıyla model uyum indeksleri incelenmiştir. 

Belirlenen eşik değerlerin üzerinde elde edilen indeksler, modelin kabul edilebilir düzeyde olduğunu ve yapısal 

ilişkilerin güvenilirliğini göstermektedir. Modelin uyum indekslerine ilişkin detaylı sonuçlar Tablo 5’te 

sunulmuştur. 

 

Tablo 5. Yapısal Modelin Uyum İndeksine İlişkin Sonuçlar 

Uyum İyiliği İndeksi Yapısal Model Değerleri Tavsiye Edilen Değerler 

χ2/df 2.62 ≤ 5 

RMSEA 0.047 ≤ 0.08 

GFI 0.94 ≥0.80 

CFI 0.94 ≥0.80 

IFI 0.95 ≥0.80 

TLI 0.95 ≥0.80 

SRMR 0.048 ≤ 0.10 

Model uyum indeksleri arasında GFI 0.94, IFI 0.95, TLI 0.95 ve CFI 0.94 olarak hesaplanmış, bu değerler 

modelin genel olarak veriye iyi bir uyum sağladığını ortaya koymuştur. SRMR 0.048 ve RMSEA 0.047 olarak 

belirlenmiş, bu sonuçlar Tabachnick ve Fidell'e (2007) göre RMSEA ≤ 0.06 kriterini karşılayarak modelin iyi 

bir uyuma sahip olduğunu göstermektedir. Ayrıca, χ2 değeri 1677 olarak hesaplanmış ve χ2/df oranı 2.62 
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olarak bulunmuştur. Bu oran, modelin yeterli düzeyde uyum sağladığına işaret etmektedir. Elde edilen tüm 

bulgular, yapısal eşitlik modelinin veri setiyle iyi bir uyum gösterdiğini ve tahmin gücünün yüksek olduğunu 

kanıtlamaktadır. 

Hipotezlerin Sınanması 

Birincil Hipotezlere İlişkin Bulgular 

H1 serisinde önerilen model çerçevesinde yapılan analizler incelendiğinde ciddi boş zaman aktivitelerine 

katılım ile öz yeterlik arasındaki ilişkiyi inceleyen analiz sonuçları, bu ilişkinin istatistiksel olarak anlamlı 

olduğunu ve hipotezi desteklediğini göstermektedir. Bu sonuçlar, ciddiyetin, bireylerin başlama öz 

yeterliklerini etkilediğini ortaya koymaktadır. 

Tablo 6. Ciddi Boş Zaman Aktivitelerine Katılımın Öz Yeterlik Üzerindeki Etkisine İlişkin Sonuçlar 

Değişkenler Etki 

Tahmini 

Standart 

Hata 

t Değeri p Değeri Sonuç 

Ciddi boş zaman aktivitelerine 

katılım→ öz yeterlik 

0.65 0.12 5.992 <0.05 Desteklemektedir (H1) 

Ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın öz yeterlik üzerine etkisi, etki tahmininin 0.65 olduğu ve bu etkinin 

standart hatasının 0.12 olduğu belirlenmiştir. Bu değerler, ilgili t istatistiğinin 5.995 olduğunu ve p değerinin 

0.05'ten küçük olduğunu, dolayısıyla etkinin istatistiksel olarak anlamlı olduğunu göstermektedir. Bu bulgu, 

ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın öz yeterlik değişkenini pozitif yönde etkilediğini ve bu ilişkinin güçlü 

olduğunu göstermektedir. Bu analiz sonuçları araştırma hipotezini (H1) desteklediğini ortaya koymaktadır. 

Şekil 2. Ciddi Boş Zaman Aktivitelerine Katılımın Öz Yeterlik Üzerindeki Etkisi 

 

Ciddi boş zaman aktivitelerine katılım ve öz yeterlik alt boyutları arasındaki ilişki incelenmiştir. Bu doğrultuda 

Ciddiyet, Kişisel Fayda ve Sosyal Fayda gibi değişkenlerin Öz Yeterlik üzerindeki etkileri Başlamak, 

Yılmamak ve Sürdürme Çabası-Israrı boyutlarıyla değerlendirilmiştir. Yapılan yol analizi sonuçları Tablo 7’de 

görülmektedir. 

Tablo 7. Ciddi Boş Zaman Aktivitelerine Katılım Ve Öz Yeterlik Alt Boyutları Arasındaki İlişkinin İncelenmesi 

Hipotez Yol Analiz Katsayısı (β) Hipotez Desteklenme Durumu 

H1 
0.65 Desteklenmektedir 

H1.1 
0.35 Desteklenmektedir 
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H1.2 
0.39 Desteklenmektedir 

H1.3 
0.25 Desteklenmektedir 

H1.4 
0.34 Desteklenmektedir 

H1.5 
0.29 Desteklenmektedir 

H1.6 
0.29 Desteklenmektedir 

H1.7 
0.41 Desteklenmektedir 

H1.8 
0.42 Desteklenmektedir 

H1.9 
0.38 Desteklenmektedir 

Ciddiyet ile Başlamak arasında anlamlı bir ilişki tespit edilmiş (β=0.27), ayrıca Kişisel Fayda'nın Başlamayı 

(β=0.51), Sosyal Fayda'nın da Başlamayı (β=0.82) etkilediği bulunmuştur. Aynı zamanda, Ciddiyet, 

Yılmamak (β=0.45) ve Sürdürme Çabası-Israrı (β=0.98); Kişisel Fayda, Yılmamak (β=0.49) ve Sürdürme 

Çabası-Israrı (β=0.12); Sosyal Fayda ise Yılmamak (β=0.75) ve Sürdürme Çabası-Israrı (β=0.14) ile anlamlı 

ilişkiler göstermiştir.  

İkincil Hipotezlere İlişkin Bulgular 

H2 serisinde Önerilen model çerçevesinde yapılan analizler incelendiğinde ciddi boş zaman aktivitelerine 

katılım ile mutluluk arasındaki ilişkiyi inceleyen analiz sonuçları, bu ilişkinin istatistiksel olarak anlamlı 

olduğunu ve hipotezi desteklediğini göstermektedir. 

Tablo 8. Ciddi Boş Zaman Aktivitelerine Katılımın Mutluluk Üzerindeki Etkisine İlişkin Sonuçlar 

Değişkenler Etki 

Tahmini 

Standart 

Hata 

t Değeri p Değeri Sonuç 

Ciddi boş zaman aktivitelerine 

katılım→ mutluluk 

0.68 0.17 6.883 <0.05 Desteklemektedir (H2) 

Ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın mutluluk üzerine etkisi, etki tahmininin 0.67 olduğu ve bu etkinin 

standart hatasının 0.12 olduğu belirlenmiştir. Bu değerler, ilgili t istatistiğinin 5.995 olduğunu ve p değerinin 

0.05'ten küçük olduğunu, dolayısıyla etkinin istatistiksel olarak anlamlı olduğunu göstermektedir. Bu bulgu, 

ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın mutluluk değişkenini pozitif yönde etkilediğini ve bu ilişkinin güçlü 

olduğunu göstermektedir. Bu analiz sonuçları araştırma hipotezini (H2) desteklediğini ortaya koymaktadır. 

Şekil 3. Ciddi Boş Zaman Aktivitelerine Katılımın Mutluluk Üzerindeki Etkisi 
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Ciddi boş zaman aktivitelerine katılımın alt boyutları olan Ciddiyet, Kişisel Fayda ve Sosyal Fayda'nın 

Mutluluk üzerindeki etkisi incelenmiştir. Yapılan yol analizi sonuçları Tablo 9’da görülmektedir. 

Tablo 9. Ciddi Boş Zaman Aktivitelerine Katılım ve Mutluluk Alt Boyutları Arasındaki İlişkinin İncelenmesi 

Hipotez Yol Analiz Katsayısı (β) Hipotez Desteklenme Durumu 

H2 
0.68 Desteklenmektedir 

H2.1 0.42 Desteklenmektedir 

H2.2 0.57 Desteklenmektedir 

H2.3 0.70 Desteklenmektedir 

Her üç değişkenin de Mutluluğu etkilediği gözlemlenmiş, bu ilişkiler sırasıyla Ciddiyet (β=0.42), Kişisel 

Fayda (β=0.57), ve Sosyal Fayda (β=0.70) olarak ölçülmüştür. 

Tartışma 

Araştırma kapsamında yapılan yol analizi sonuçları, ciddi boş zaman aktivitelerinin bireylerin öz yeterlik ve 

mutluluk düzeyleri üzerindeki olumlu etkilerini açıkça ortaya koymaktadır. Özellikle ciddiyet, kişisel fayda 

ve sosyal fayda gibi değişkenlerin, bireylerin hedef belirleme ve kararlılık süreçleriyle ilişkili olduğu 

bulunmuştur. Bu bulgular, ciddi boş zaman aktivitelerinin bireylerin psikolojik ve duygusal durumları üzerinde 

önemli bir etkisi olduğunu göstermektedir. 

Çalışmada, öz yeterlik algısının bireylerin plan yapma ve uygulama kabiliyetleri üzerinde güçlü bir etkisi 

olduğu ve bu durumun, öz düzenleme teorileriyle uyumlu olduğu tespit edilmiştir. Bandura'nın sosyal öğrenme 

teorisi kapsamında, öz yeterlik inancının bireylerin zorluklarla başa çıkma yeteneği ve kararlılık 

göstermelerinde önemli bir rol oynadığı belirlenmiştir. Ayrıca, akış teorisine göre, bireylerin ciddi boş zaman 

aktivitelerine katılımı, yüksek düzeyde mutluluk ve memnuniyet hissiyle ilişkilendirilmiştir. 

Bu çalışma, öz yeterlik teorisinin boş zaman aktiviteleri bağlamında uygulanabilirliğine dair önemli bulgular 

sunmakta ve Liang (2020)’nin bulgularını desteklemektedir. Ciddiyet, kişisel fayda ve sosyal fayda gibi 

faktörlerin öz yeterlik algısının gelişiminde kritik bir rol oynadığı vurgulanmaktadır. Ayrıca, boş zaman 

yönetimi ve politika geliştirme süreçlerinde ciddi boş zaman aktivitelerine yönelik destek ve altyapının 

toplumsal memnuniyeti artıracağı öne sürülmüştür (Caldwell, 2005). 

Önceki araştırmalar, bu çalışmanın bulgularını destekler niteliktedir. Örneğin, Şen (2019), öğretmenlerin 

rekreasyonel aktivitelere katılımının yaşam memnuniyeti ve iş performansı üzerinde olumlu etkiler yarattığını 

ortaya koymuştur. Güngörmüş (2018) ise rekreasyon alanlarının yetersizliğinin serbest zaman doyumunu 

olumsuz etkilediğini belirtmekle birlikte, bireylerin boş zaman etkinliklerinden anlamlı düzeyde mutluluk elde 

ettiklerini bildirmiştir. Jdaitawi ve arkadaşları (2020), öz yeterlik düzeyinin başarı motivasyonu ve boş zaman 

tutumları arasında aracılık rolü üstlendiğini saptamış; Lepp (2018) ise boş zaman deneyimleri ile mutluluk 

düzeyi arasında pozitif bir ilişki olduğunu göstermiştir. Bu doğrultuda, mevcut araştırma, boş zaman ve 

memnuniyet arasındaki ilişkiye yönelik daha kapsayıcı bir bakış açısı sunmakta ve bu alanlarda 

gerçekleştirilecek müdahalelerin tasarımına yönelik önemli çıkarımlar sağlamaktadır. Bu genişletilmiş 

perspektif, boş zaman çalışmalarının bireysel çeşitliliğe ve deneyimsel karmaşıklığa daha duyarlı hale 

getirilmesine katkı sunarak, bireylerin boş zamanlarını daha anlamlı ve doyum verici biçimde 

değerlendirmelerine olanak tanıyacaktır. Böylece, çalışma, ciddi boş zaman etkinliklerinin bireylerin öz 

yeterlik ve mutluluk düzeyleri üzerindeki belirleyici rolünü vurgulamakta; alana yönelik ileriki araştırmalar 

için teorik ve pratik bir temel oluşturmaktadır. 

Sonuç ve Öneriler 

Ciddi boş zaman aktivitelerinin bireylerin öz yeterlik algısı ve mutluluk düzeyleri üzerindeki etkilerini 

araştırma kapsamında incelemiştir. Elde edilen sonuçlar, bu etkinliklerin bireylerin hedef belirleme, plan 

yapma ve uygulama kabiliyetlerini geliştirdiğini ve bu süreçte öz yeterlik algısını güçlendirdiğini 

göstermektedir (Banudra, 1982; Bandura, 1997). Katılımcılar, boş zaman etkinlikleri sırasında zorlukların 

üstesinden gelme ve ilerleme kaydetme deneyimleriyle öz yeterliklerini artırırken, bu etkinliklerin genel 

mutluluk ve yaşam memnuniyetine de katkıda bulunduğu belirlenmiştir (Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 

2005). 
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Ciddi boş zaman aktivitelerinin alt boyutları olan ciddiyet, kişisel fayda ve sosyal fayda, bireylerin psikolojik 

sağlığı üzerinde güçlü etkiler göstermiştir. Sosyal bağların mutluluk üzerindeki etkisi, sosyal fayda boyutunun 

önemini vurgularken, bireylerin bu tür etkinliklere katılımının psikolojik dayanıklılığı artırdığı saptanmıştır 

(Mannell ve Kleiber, 1997). Ayrıca, bu aktivitelerin bireylerin kendilerine olan güvenlerini pekiştirdiği ve 

yaşamdan aldıkları memnuniyeti artırdığı sonucuna varılmıştır (Diener, 1984). 

Araştırma bulguları, bireylerin öz yeterlik ve mutluluk düzeylerini artırmaya yönelik pratik uygulamaları 

desteklemekte ve eğitimciler, danışmanlar, rekreasyon yöneticileri ile politika yapıcılar için yol gösterici 

olmaktadır. Ciddi boş zaman aktivitelerinin teşvik edilmesi, bireysel refahın ve toplumsal memnuniyetin 

artırılmasında önemli bir rol oynamaktadır (Caldwell, 2005). Bu bağlamda, bireylerin bu tür etkinliklere daha 

kolay erişebilmesi için altyapılar geliştirilmesi ve kapsayıcı politikalar oluşturulması gerekmektedir. Genel 

olarak, araştırma, ciddi boş zaman aktivitelerinin bireylerin psikolojik iyi oluşu üzerindeki pozitif etkilerini 

açıkça ortaya koymuş ve bu etkinliklerin bireysel ve toplumsal refah üzerindeki etkilerini daha derinlemesine 

incelemek için gelecek çalışmalara ışık tutmuştur. Bu bulgular, ciddi boş zaman etkinliklerinin bireylerin 

yaşam kalitesini artırmakta ve toplumsal refahı desteklemekte önemli bir araç olduğunu göstermektedir.  

Çalışmanın elde edilen sonuçlara dayanarak geliştirilen öneriler şu şekilde sıralanabilir: 

• Bu çalışmada kullanılan örneklemin büyüklüğünün ve demografik çeşitliliğinin sınırlı olması, 

bulguların genelleştirilebilirliği konusunda önemli kısıtlar oluşturmaktadır. Bu nedenle, 

gelecekteki çalışmaların, daha büyük ve daha demografik çeşitlilik içeren örneklemlerle 

yürütülmesi, sonuçların güvenilirliği ve genellenebilirliği açısından önem arz etmektedir. 

• Çalışmanın belirli bir coğrafi bölgeye odaklanması, bulguların farklı kültürel ve sosyoekonomik 

arka planlara sahip bireyler için geçerliliğini sınırlandırmaktadır. Gelecekteki araştırmalarda farklı 

coğrafi bölgelerden ve kültürel arka planlardan gelen katılımcıların dâhil edilmesi, bulguların 

kültürler arası geçerliliğini artırabilir. 

• Bu çalışmada kullanılan öz yeterlik ve mutluluk gibi subjektif ölçümlerin katılımcıların öz 

değerlendirmelerine dayanması, ölçümlerin objektifliğini sınırlamaktadır. Gelecekteki çalışmalar, 

öznel değerlendirmeleri nesnel ölçüm araçlarıyla destekleyerek sonuçların güvenilirliğini 

artırmalıdır. 

• Gelecekteki araştırmalar, farklı yaş, cinsiyet, kültürel ve sosyoekonomik arka planlara sahip daha 

geniş ve çeşitli örneklem gruplarını içerecek şekilde tasarlanmalıdır. Bu çeşitlilik, elde edilen 

bulguların farklı popülasyonlara uygulanabilirliğini ve genellenebilirliğini artırabilir. 

• Gelecekteki araştırmalarda metodolojik çeşitliliğe gidilmesi önemlidir. Özellikle niteliksel 

metodolojiler ve uzun süreli takip çalışmaları kullanılarak elde edilen bulguların derinlemesine ve 

kapsamlı bir şekilde anlaşılması sağlanabilir. Bu tür metodolojik çeşitlilik, boş zaman 

aktivitelerinin bireyler üzerindeki etkilerini daha ayrıntılı bir şekilde ortaya koyabilir. 

• Kültürel faktörlerin, boş zaman aktivitelerine katılım ve bu aktivitelerin psikolojik sonuçları 

üzerindeki etkilerinin detaylı bir şekilde incelenmesi gerekmektedir. Bu yaklaşım, farklı kültürel 

bağlamlarda boş zamanın değerini ve etkilerini anlamamıza olanak tanıyacaktır. Bu tür çalışmalar, 

kültürel duyarlılık gösteren ve çeşitli toplumların ihtiyaç ve değerlerini yansıtan bir araştırma 

yapısı oluşturabilir. 

• Ciddi boş zaman aktivitelerinin öz yeterlik ve mutluluk üzerindeki uzun vadeli etkileri de 

araştırılmalıdır. Bu tür çalışmalar, boş zaman etkinliklerinin bireylerin yaşamlarında sürdürülebilir 

değişiklikler yapma potansiyelini daha iyi anlamamıza yardımcı olabilir. 

• Ciddi boş zaman aktivitelerine dayalı müdahale programlarının tasarlanması ve bu programların 

etkinliğinin değerlendirilmesi, bu alandaki pratik uygulamalar için önemli katkılar sağlayabilir. 

Bu tür müdahaleler, bireylerin yaşam kalitesini artırma ve genel yaşam memnuniyetini iyileştirme 

açısından değerli bilgiler sunabilir. 

• Boş zamanın kişisel gelişime ve toplumun genel iyiliğine olan katkıları detaylı bir şekilde 

araştırılmalıdır. Bireylerin boş zaman etkinliklerine katılımının, topluma katılımı ve toplum 

içindeki aktif rolünü artırma potansiyeli açısından gelecekteki çalışmalarda incelenmesi önem 

taşımaktadır. 

• Boş zaman faaliyetlerinin ekonomik faydaları, yerel ve ulusal ekonomilere katkıları ve 

sürdürülebilir turizm gelişimine olan etkileri incelenmelidir. Bu tür çalışmalar, boş zamanın 

ekonomik ve toplumsal kalkınma üzerindeki rolünü anlamamıza ve politika yapıcılar için stratejik 

planlamalar yapmamıza olanak tanıyacaktır. 
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• Boş zamanın toplumsal uyum ve bireyler arası ilişkiler üzerindeki pozitif etkileri keşfedilmeli ve 

sosyal dinamikleri güçlendiren faktörler ortaya çıkarılmalıdır. Bu durum, boş zamanın sadece 

bireysel bir faaliyet değil, aynı zamanda toplumsal bağlamda değerlendirilen bir olgu olduğunu 

vurgulamak açısından önemlidir. 
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