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OZET

Insanlar farkli ihtiyaglarini gidermek amaciyla rekreasyon etkinliklerine katilmaktadirlar. Bunun yaninda
rekreasyon etkinliklerine katilimin insanlara sagladigi bircok fayda bulunmaktadir. Bu faydalarin basinda da
psikolojik sagligin korunmasi ve gelistirilmesi gelmektedir. Literatiirde yer alan calismalarda insanlarm serbest
zamanlari1 degerlendirmede yoneldikleri aktivitelerin ve serbest zaman etkinliklerine katilim engellerinin
siklikla incelendigi goriilmektedir. Ancak rekreasyon etkinliklerinin psikolojik yapi iizerindeki etkilerinin ele
alindig1 ¢aligmalarin sinirlt oldugu bilinmektedir. Bu baglamda yapilan bu arastirmada rekreasyon etkinliklerine
katilimin psikolojik yap1 iizerindeki etkilerinin yapilan arastirma bulgular1 1518inda degerlendirilmesi
amaglanmustir.

Anahtar kelimeler: Serbest zaman, rekreasyon, psikolojik yap1

ABSTRACT

People participate in recreation activities for the purpose of ironing out of their different needs. In addition,
participation in recreation activities has many benefits for people. The most important of these benefits is the
protection and promotion of psychological health. In the studies in the literature, it is seen that the activities that
people tend to evaluate in their leisure time and the barriers to participation in leisure time activities are
frequently investigated. However, it is known that the studies on the effects of recreation activities on
psychological structure are limited. Within the scope of this study constructed, it was aimed to evaluate the
effects of participation in recreation activities on psychological structure in the light of the findings of the
research.
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Rekreatif etkinlikler insanlarin serbest zamanlarini degerlendirme siirecinde yoneldikleri
etkinlikler olarak bilinmektedir. Insanlar rekreatif etkinliklere farkli amaclar ile
katilmaktadirlar. Yapilan ¢alismalarda insanlarin rekreatif etkinliklerine katilim nedenlerinin
basinda spor yapma, saglikli olma, sosyal ¢evresini genisletme, yakin arkadas ¢evresi ile vakit
gecirme gibi nedenlerin geldigi, bu amaglar ile insanlarin aktif ve pasif rekreasyon
etkinliklerine yoneldikleri belirtilmektedir (Hekim & Eraslan, 2015a; Hekim & Eraslan,

2015b; Hekim & Eraslan, 2015¢; Hekim & Yiiksel, 2015; Hekim, 2015; Hekim ve ark.,
2017).
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Tarim toplumlarindan endiistri toplum modeline gecis ve niifus artisinin yarattigi rekabetle
beraber bireylerin ¢alisma saatlerinde ve toplumsal hayat sekillerinde degisimler meydana
gelmistir. Ozellikle kentlesmeyle beraber yasanilan konut modelinin apartmana dénmesi,
endiistrilesme ile beraber istihdam problemleri ve ise yerlesme endisesinin yarattigl yarisla
beraber insan iligkilerinde de degisiklikler meydana gelmistir. Biitiin bu kosusturmalar
dahilinde insanlarin kendilerine ve toplumsallasmalarina ayirdiklar1 vaktin azalmasi
neticesinde ortaya ¢ikan yalnizlik, insanlar arasindaki tatmin edici etkilesimlerin az olmasi
olarak ifade edilmisse de birgok psikolojik problemin de temeli olduguna dikkat ¢ekilmistir
(Duy, 2003; Akt. Uzuner ve Karagiin, 2014). Yasanan bu psikolojik problemleri ortadan
kaldirmak i¢in ise rekreasyon caligmalari kapsaminda bir takim faaliyetler diizenlenmis
insanlarin rahatlamasimi ve karsi karsiya kaldiklart psikolojik problemlerin ortadan
kaldirilmasmi desteklemis boylelikle insanlarin gerek toplumsal gerekse psikolojik agidan
daha saglikli olmalar1 amaglanmistir (Uzuner ve Karagiin, 2014). Bireyler yasamlarinda bir
takim sorunlar yasamaktadir. Bu sorunlarin ¢ézliimlenmesi siirecinde veya sonrasinda bireyde
biraktig1 olumsuz etkilerin ortadan kalmasi ve bireyin psikolojik acidan rahatlayabilmesi igin
rekreasyon etkinlikleri altinda aktif olmasi, etkinliklere yogunlasmasi bu faaliyetlerin
sonucunda sosyallesmesi, yeni bireylerle etkilesim igerisinde olmasi yasaminda meydana
gelen sorunlarla daha kolay bas etmesine ve psikolojik agidan daha giiclii bir birey haline
gelmesine destek olmaktadir. Yapilan ¢aligmalar, sanayi agisindan ilerlemis olan iilkelerde
yasam kosullariin olumlu agidan gelismis olmast ve saglik kapsaminda kaydedilen
ilerlemelerle beraber insan hayatinin da uzadigimi gostermektedir. Eski donemlere kiyasla
insanlarin daha az c¢alistig1 ve dmriin daha uzun oldugu dikkati ¢ekmektedir. Bu tiir gelismeler
bireylerin bos zamanlarinin artmasina sebep olmakta ve bu nedenle rekreasyon faaliyetlerine
katilim sans1 yakalayabilmektedirler (Demir ve Cevirgen, 2006; Akt: Onal, 2017). Yapilan bu
calismada da bireylerin rekreatif etkinliklere katilimlarinin ne gibi etkilerinin oldugunu
amaglamistir.

Rekreayon Kavramm

Kavramsal acidan rekreasyonun daha ayrmtili bir tanimi ise sdyledir: Insanlarin sik1 ¢alisma
veya yasam sekli veya ¢evrenin olumsuz baskisindan kotii etkilenen insan bedeni ve ruhsal
sagligin1 yeniden elde edebilmek ya da siirdiirmek, beraberinde keyif ve haz duymak, kisisel
doyum saglamak, tamamen c¢aba ve zorunlu gereksinimler i¢in ayrilan bir zamandan geriye
kalan serbest ve 0zgiir bos zamaninda, bireysel istekleri yoniinde ve goniillii agidan bireysel
ya da grup olarak dahil olduklar biitiin etkinliklere rekreasyon adi verilir (Karaoglan, 2018).
Rekreasyonun temelinde serbestlik ve 6zgiirliik mevcuttur. Yani rekreatif etkinliklere dahil
olacak olan kisi bu etkinlikleri istedigi gibi ve Ozgiir sekilde gergeklestirebilmelidir.
Rekreasyon bireylerin bos zamanlarinda gerceklestirdikleri etkinliklerdir. Rekreasyon bireyin
zorunlu olarak yerine getirmesi gereken faaliyetleri haricindeki zamanlarda, katilim sagladigi
etkinliklerle alakali olup, pek c¢ok alanda ve bireyin kendi istegi ile 6zgiir sekilde yaptigi
oldukea cesitli etkinliklere denir (Karakiigiik, 2008; Akt: Armutcu, 2018). Insanlar, farkl
zaman ve biiyiikliklerde olusan bos zamanlarinda; farkli deneyimler saglama, heyecan
duyma, birlikte olma, saglik, gezme-gérme, hava degisimi, dinlenmek, uzaklagmak gibi
bir¢ok amag i¢in, ev haricinde ya da ev i¢inde, kapali ya da acik alanlarda ya da pasif-aktif
sekillerde kenti biinyesinde ya da kirsal bolgelerde faaliyetlere dahil olmaktadirlar. Bos
zamanin giinliik, hafta sonlari, yillik izinler ve daha uzun tatillerle emeklilik donemlerinde
pek ¢ok alanda gergeklestirilen ve oldukga farkli ¢esitliligi olan faaliyetler s6z konusudur.
Faaliyetler, insanlarm tek tek amacg ve istekleri yoniinde anlam elde etmektedir. Bu nitelik,
rekreasyonun net bir taniminin yapilmasini gii¢lestirmektedir. Fakat, genis bir acidan ve farkli
yaklagimlarla bazi1 tanimlar gerceklestirilmistir (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007).
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Rekreasyon Thtiyac Nedenleri

Rekreasyon ihtiyact ve rekreasyonun faydalar1 konusu degerlendirecek oldugumuzda
rekreasyon insanlar i¢in evrensel bir gereksinimdir. Tarihin her doneminde ve diinyanin her
yerinde insanlar kendilerini gerceklestirmek ve bos zamanlarimi degerlendirebilmek igin
rekreasyona gereksinim duymuslardir. Rekreatif ¢caligmalara yogun sekilde katilim gdsteren
kisilerle, bu caligmalardan mahrum kalan kisiler arasinda saglik agisindan, ¢evreye ve
yasalara kars1 tutum agisindan ciddi farklar bulunmaktadir. Rekreatif etkinlikler hayat
standardin1 artiran ve yagsama anlam katan caligmalardir. Bu acidan diinyanin her yerinde
insanlar toplumsal, ruhsal ve fiziksel faydalar1 dolayisiyla rekreatif etkinliklere dahil
olmaktadirlar. insan &mriiniin her gecen giin uzamasi, degisen hayat sartlar1 ve sartlarn
bireyler iizerinde yarattig1 stres rekreasyon alaninda azaltilabilmektedir. Ozellikle kentlerde
yasayan bireylerin ruhsal ve fizyolojik sagliklari bozulmaktadir. Rekreasyon c¢alismalari,
insanlarin giindelik hayatlarindaki baskilardan kurtulmalarina ve birbirleri ile ¢evreleri ile
olan etkilesimlerini diizenlemelerine katki saglar (rekreasyonist.com). Rekreatif faaliyetlere
katilim saglamak temelde insanlarin dogasinda mevcut olan dogmatik bir olgudur, insanlar
yasadiklar1 hayatin siliregen standartlarindan bir an olsun kopmak, gerek zihinsel gerekse
fiziksel acidan yenilenmek i¢in siirekli yaptigi rutin ugraslarin haricinde bir seyler yapmayi
arzular. Bu baglamda insanlarin bos vakitlerini degerlendirmek i¢in katildiklar1 rekreatif
faaliyetlerin zihinsel ve fiziksel agidan kisinin gereksinimine ne sekilde hizmet ettigini
Maslow’un gelistirdigi kuram iizerinden yola ¢ikarak agiklanmaktadir (Giil, 2014; Akt:
Mabhirogullari, 2016).

-

Kendini
Gerceklestirme

Deger ihtiyaci
Prestij, Basarma Duygusu

Ait Olma ve Sevgi ihtiyaci
lliski Kurmak, Arkadaslik

Giivenlik ihtiyaci
Korunma, Guvenlik

Fiziksel ihtiyaclar
Yiyecek, Su, Barinma, Dinlenme

Sekil 1. Maslow’un ihtiyag¢lar hiyerarsisi (psikonot.com)
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Rekreasyonun Psikolojik Etkileri

Yasadigimiz donemde bos zamanin toplumsal yasamin ve g¢alisma standartlarmin bireyler
tizerinde yarattig1 etki, siradanligi, baski ve yogunlugu giderme ya da diizenleme konusunda
onemli faktdére sahip oldugu dogrulanir. iginde bulundugumuz zamanda, ileri diizeyde
otomasyon ve teknoloji bir taraftan {liretim artig1 gosterir ve sermaye birikimi saglanir ve
bireyin potansiyelinin daha kisa bir zaman diliminde calisarak gereken ve yeterli iiretimi
saglamasina yardimci olmakta; diger yandan ise ¢evre kirliligi, yabancilagma, asosyallesme
ve yogun stres gibi faktorlerle ciddi yorgunluk ve yipranmaya neden olabilmektedir.
Rekreasyonel etkinliklere karsi gosterilen onemi ortaya koymak ve bireylerin sikint1 ve
stresten uzak kalmak ve fizyolojisini diizenlemek i¢in daha fazla bos zaman faaliyetlerine
ihtiyac1 vardir. Rekreasyon duygusal ve psikolojik huzur ve mutlulugunun gelisimi adina
gereke ortam ve deneyimleri sunabilir. Rekreasyon insanlarin kendilerini ifade etmelerini ve
kavrayislarinin gelistirilmesinde énemli bir arabulucu olabilir, bunun yani sira stres atma ve
kaygmin azalmasinda olduk¢a 6nemli bir fonksiyonu gerceklestirebilir. Insanlar genel olarak
rekreasyon etkinliklerine toplumsal ve fiziksel yararlarindan ¢ok psikolojik faydalar i¢in de
katilmaktadirlar (Stumbo ve Peterson, 2004; Akt: Dalay, 2018). Yapilan arastirma bulgulari
da ozellikle bedensel etkinlik iceren rekreasyon faaliyetlerine katilimin psikolojik yapiy1
olumlu yonde etkiledigi goriisiinii desteklemektedir (Eraslan & Hekim, 2015).

Giliniimlizde bos zamanin toplumsal yasamin ve calisma kosullarmin bireyler {izerinde
yarattig1 etki, yogunluk, baski ve rutinligi giderme ya da diizenlemede 6nemli faktore sahip
oldugu dogrulanir. I¢inde bulundugumuz zaman diliminde, ileri diizey otomasyon ve teknoloji
bir taraftan artar ve sermaye birikimi gergeklesir ve bireyin giliciiniin daha kisa bir siire
zarfinda calisarak gerekli ve yeterli iiretimi saglamasina destek olmakta; diger taraftan ise
cevre kirliligi, yabancilasma, asosyallesme ve asir1 ses gibi faktorlerle ciddi yipranma ve
yorgunluga neden olabilmektedir. Rekreasyonel etkinliklere iligkin 6nemi gosterir ve
bireylerin problem ve stresten uzak kalmak ve bedenini diizenlemek i¢in daha fazla bos vakit
egzersizlerine ihtiyac1 bulunmaktadir. Rekreasyon psikolojik ve duygusal saglhigin gelisimi
icin ihtiya¢ duyulan ortami ve deneyimleri sunabilir. Rekreasyon insanlarin kendilerini ifade
etmelerinin ve kavrayiglarinin gelistirilmesinde dikkat ¢eken bir arabulucu olabilir, bunun
yani sira stres atma ve kaygimin azalmasinda olduk¢a Onemli bir sorumlulugu da
gergeklestirebilir. Insanlar genel olarak rekreasyon calismalarinin toplumsal ve fiziksel
faydalarinin yaninda psikolojik katkilar1 i¢in de katilirlar. Rekreasyon etkinliklerine
katilmanin psikolojik faydalari bulunmaktadir (Arslan, 2019).

Rekreasyon Etkinliklerinin Psikolojik A¢idan Etkileri ile Tlgili Yapilan Cahismalar

Rekreasyon etkinliklerinin bireylerin iizerinde psikolojik agidan olumlu etkilerinin oldugu,
bireyi rahatlattigi ve sosyallestirdigi bu sayede bireyin mutlu psikolojik a¢idan da daha
olumlu diizeyde etkiledigi yapilan bazi arastirmalarda ortaya konuldugu goriilmiis ve bu
caligmalarin bazilar asagida siralanmaistir;

Ceylan (2019) tarafindan yapilan arastirmada {iniversitelerin beden egitimi ve spor
yiiksekokulu boliimiinde okuyan bireylerin rekreatif etkinliklere katilimini motive eden
sebeplerin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya 317 6grenci dahil edilmistir. Aragtirmanin
sonunda rekreatif etkinliklere katilan bireylerin motive diizeylerinin daha yiikse oldugu rapor
edilmistir.

Alako¢ (2018) tarafindan arastirmada bireylerin sosyo-demografik degiskenleri agisindan
incelenmesini amaglamistir. Arastirmaya Istanbul ilinde yasayan 500 birey dahil edilmistir.
Aragtirmanin sonunda medeni durumun ve cinsiyet degiskeninin bireylerin rekreatif
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etkinliklerine katilimlarma iliskin anlamli bir farkin bulunmadigi fakat meslek ve yas
degiskeni incelendiginde anlamli bir farkin bulundugu rapor edilmistir.

Dalay (2018) tarafindan yapilan arastirmada tiniversitede gorev yapan akademik personellerin
rekreasyon etkinliklerine katilimlarin1 engelleyen unsurlarin incelenmesi amaglanmaistir.
Aragtirmaya Batman Universitesi’nde gérev yapan 200 akademik personel dahil edilmistir.
Aragtirmanin sonunda katilimcilarin yaslarinin rekreasyon etkinliklerine katilimlarini
engelleyen bir unsur oldugu, yast ileri diizeyde olan bireylerin rekreasyonel etkinliklere
katilimlarinin zorlagtig1 bu zorlagmanin psikolojik a¢idan kaynaklandigi rapor edilmistir.

Erdogan (2018) tarafindan yapilan arastirmada sizofren tanisi koyulan bireylerin rekreatif
etkinliklere katilimlarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya ¢orum ilinde bulunan 30
sizofren hastas1 dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda bireylerin viicut kitle indekslerinde
olumlu diizeyde bir degisim gozlenmis ve yag diizeylerinin azaldig1 rapor edilmistir.

Ekinci ve digerleri (2015) tarafindan yapilan arastirmada ortadgretim diizeyinde egitim goren
ogrencilerin yalmizlik algilarmin rekreatif etkinliklere katilimlarmin bazi1 degiskenlere
acisindan incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Kiitahya ilinde 6grenim goren 392 birey
dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda 6grencilerin yalnizlik algilar1 cinsiyet, biiylidiigii yer
ve kardes sayisina gore farklilik gostermedigi, bireylerin arkadas sayis1 ve katildigi rekreatif
etkinlik alanina gore anlamli bir farklilik oldugu rapor edilmistir.

Uzuner ve Karagiin (2014) tarafindan yapilan ¢aligmada rekreasyon amacli spora katilan
bireylerin yalnizlik diizeylerinin degerlendirilmesi amaclanmistir. Arastirmaya toplam 150
katilimc1 dahil edilmistir. Aragtirmanin sonunda rekreasyon amacli spor yapan bireylerin spor
yapmayan bireylere gore yalmizlik diizeylerinin daha diisikk oldugu, kendilerini yalniz
hissetmedikleri sonucuna ulagilmistir.

Sonuc¢

Sonug olarak, literatiirde yer alan arastirma bulgulari degerlendirildigi zaman insanlarin
serbest zamanlarinda rekreatif etkinliklere yonelmelerinin psikolojik sagligi korudugu ve
gelistirdigi goriilmektedir Bu noktada insanlari psikolojik sorunlardan kurtulmalari ve
psikolojik sagliklarin1 gelistirmek i¢in rekreasyon etkinliklerine yoOnelmeleri gerektigi
sOylenebilir.
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EXTENDED ABSTRACT

Recreational activities are known as activities that people tend to in their leisure time. People
participate in recreational activities for different purposes. In the studies constructed, it is
expressed that the main reasons for participation in the recreational activities of the people are
sports, being healthy, expanding the social environment, spending time with close friends, and
for this purpose people are tending to active and passive recreation activities (Hekim &
Eraslan, 2015a; Hekim & Eraslan, 2015a) 2015b; Hekim & Eraslan, 2015¢; Hekim & Yiiksel,
2015; Physician, 2015; Hekim et al., 2017).

It shows the importance of recreational activities and individuals need more leisure time
exercises to stay away from problems and stress and to regulate their body. Recreation can
provide the environment and experiences needed for the development of psychological and
emotional health. Recreation can be a remarkable mediator in improving people’s self-
expression and understanding, as well as performing a very important responsibility for stress
relief and anxiety reduction. In general, people participate in the social and physical benefits
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of recreational activities as well as their psychological contributions. Participation in
recreation activities has psychological benefits (Arslan, 2019).

Together with the transition from agricultural societies to the industrial society model and the
competition created by population growth, changes have occurred in individuals’ working
hours and social life styles. In particular, changes in human relations have occurred with the
return of the housing model experienced in urbanization to the apartment, industrialization as
well as employment problems and the anxiety of settling in. In all these rushes, the loneliness
resulting from the decrease in the time allocated to people and their socialization has been
expressed as the lack of satisfactory interactions between people, but it has been pointed out
that it is the basis of many psychological problems (Duy, 2003; Akt. Uzuner and Karagiin,
2014). In order to eliminate these psychological problems, a number of activities were
organized within the scope of recreation activities and it supported the relief of the
psychological problems they faced and thus, it was aimed to make people healthier both
socially and psychologically (Uzuner and Karagiin, 2014). Individuals have some problems in
their lives. In order to eliminate the negative effects of the individual the progress or after the
resolution of these problems and to be able to relax psychologically, the individual to be
active under recreational activities , to concentrate on activities, to socialize as a result of
these activities, to interact with new individuals have supported to cope more easily with
psychological problems and to be stronger individual in a way of psychological. Studies
constructed show that human life is prolonged with the development of positive living
conditions in the countries that have advanced in terms of industry and the progress made in
the scope of health. It is remarked that people work less and have a longer life compared to
the old times. Such developments cause individuals to increase their spare time and therefore
have the chance to participate in recreation activities (Demir and Cevgen, 2006; Akt: Onal,
2017). The study constructed was aimed to determine the effects of individuals’ participation
in recreational activities. Research findings on the subject are summarized below.

In the study conducted by Ceylan (2019), it was aimed to investigate the causes thatmotivate
the participation 1n recreative activities of individuals studying in the department of physical
education and sports at universities. 317 students were included in the study. At the end of the
study, it was reported that the motivated levels of individuals participating in recreational
activities were higher.

In the study conducted by Alakog¢ (2018) aimed to investigate individuals in terms of socio-
demographic variables. 500 individuals living in Istanbul were included in the study. At the
end of the study, it was reported that marital status and gender were not significantly different
in terms of participation of individuals in recreational activities, but there was a significant
difference when profession and age variables were examined.

In the study conducted by Dalay (2018), it was aimed to investigate the factors that prevent
the participation of academic staff in the recreation activities. 200 academic staff working at
Batman University were included in the study. At the end of the study, it was reported that the
age of the participants was a factor preventing of the participants in recreation activities, and
he participation of elderly individuals to recreational activities becomes difficult and this
difficulty is caused by psychological aspects.

In the study conducted by Erdogan (2018), it was aimed to investigate the participation of
individuals diagnosed with schizophrenia in recreational activities. Thirty schizophrenic
patients in Corum were included in the study. At the end of the study, a positive change was
observed in the body mass index of the individuals and it was reported that fat levels
decreased.
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In the study conducted by Ekinci et al. (2015), it was aimed to examine the loneliness
perceptions of secondary school students’ participation in recreational activities in terms of
some variables. 392 individuals studying in Kiitahya province were included in the study. At
the end of the study, it was reported that students’ perceptions of loneliness did not differ
according to gender, place of birth and number of siblings, and there was a significant
difference according to the number of friends and the recreational activity area in which they
participated.

In the study conducted by Uzuner and Karagiin (2014), it was aimed to investigate the
loneliness levels of individuals participating in recreational sports. A total of 150 participants
were included in the study. At the end of the study, it was concluded that the loneliness levels
of the individuals doing sports for recreation were lower than those who did not do sports and
they did not feel themselves alone.

As a conclusion, when the research findings in the literature are investigated, it is seen that
people are tending to recreational activities in their leisure time to protect and improve
psychological health.At this point, it can be said that people should turn to recreation
activities in order to get rid of psychological problems and improve their psychological
health.
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