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OZET

EMEKLILIKTE REKREASYONEL AKIS DENEYIMI VE BILINCLI
FARKINDALIK: EMEKLILIK DONEMINDEKI BIREYLER UZERINE BiR
CALISMA

Cafer BOZDAG
Spor Yonetimi ve Rekreasyon Anabilim Dali
Eskisehir Teknik Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Temmuz 2024
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Tuba SEVIL

Bu arastirma, emeklilik donemindeki bireylerin rekreasyonel akis deneyimlerinin
bilingli farkindalik diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemektedir. Arastirma, Konya
ilinde yasayan 401 emekli bireyler ile gerceklestirilmistir. Veriler, Rekreasyonel Akis
Deneyimi Olgegi (RADO) ve Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO) kullanilarak
toplanmistir. Faktor analizi, glivenilirlik testi, T-testleri, ANOVA, korelasyon ve
regresyon analizleri yapilmistir. KMO degeri 0,912 olarak bulunmus ve 6l¢eklerin faktor
analizine uygun oldugu belirlenmistir. Bartlett’s Testi sonucu (Approx. Chi-Square =
3632,847; df = 36; p <0,001) anlaml1 bulunmus, bu da verilerin faktor analizi i¢in uygun
oldugunu gostermistir. Korelasyon analizi, rekreasyonel akis deneyimi ile bilingli
farkindalik arasinda negatif yonlii, cok zayif diizeyde anlamli bir iliski oldugunu (r = -
0,153, p <0,05) ortaya koymustur. Regresyon analizi ise rekreasyonel akis deneyiminin
bilingli farkindalik iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu (B = -0,108, p < 0,05)
gostermistir. Tek Yonli ANOVA sonuglarina gore, emeklilikteki yas gruplan ile
rekreasyonel akis ve bilingli farkindalik arasinda anlamli farkliliklar bulunamamistir (p <
0,05).

Aragtirma bulgulari, emeklilik doneminde rekreasyonel aktivitelerin ve bilingli
farkindalik uygulamalarinin bireylerin yasam kalitesini artirmada 6nemli oldugunu
gostermektedir. Emeklilerin fiziksel ve sosyal aktivitelerine katilimini tesvik etmek ve
bilingli farkindaligi artirmaya yonelik egitimler diizenlemek, genel refah diizeylerini
yiikseltebilir. Bu bulgular, emeklilik donemindeki bireylerin zihinsel ve fiziksel
sagliklarin1  korumalarina, sosyal izolasyonu Onlemelerine ve genel yasam
memnuniyetlerini artirmalarina yardimer olabilir. Arastirmanin sonuglari, emeklilik
doneminde aktif ve anlamli faaliyetlere katilimin, bireylerin psikolojik ve sosyal
sagliklarim1  olumlu yonde etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Bu baglamda,
rekreasyonel aktivitelerin ve bilingli farkindalik uygulamalarimin yayginlastiriimasi
Onerilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Rekreasyon, Emeklilik, Akis Deneyimi, Bilingli Farkindalik



ABSTRACT

RECREATIONAL FLOW AND MINDFULNESS IN RETIREMENT: A STUDY ON
INDIVIDUALS IN THE RETIREMENT PERIOD

Cafer BOZDAG
Department of Sports Management and Recreation,
Eskisehir Technical University, Institute of Graduate Programs , July 2024
Supervisor: Assistant Prof. Tuba SEVIL

This study examines the effects of recreational flow experiences on the
mindfulness levels of individuals in the retirement period. The research was conducted
with 401 retired individuals living in Konya. Data were collected using the Recreational
Flow Experience Scale (RADO) and the Mindfulness Scale (BFO). Factor analysis,
reliability testing, T-tests, ANOVA, correlation, and regression analyses were performed.
The KMO value was found to be 0.912, indicating that the scales were suitable for factor
analysis. The result of Bartlett’s Test (Approx. Chi-Square = 3632.847; df = 36; p <
0.001) was significant, indicating that the data were appropriate for factor analysis.
Correlation analysis revealed a negative, very weak but significant relationship between
recreational flow experience and mindfulness (r = -0.153, p < 0.05). Regression analysis

showed that recreational flow experience had a significant effect on mindfulness (f = -
0.108, p < 0.05).

According to the results of One-Way ANOVA, no significant differences were
found between the age groups of retirees and recreational flow and mindfulness (p <
0.05). The findings of the study indicate that recreational activities and mindfulness
practices during the retirement period are important for enhancing the quality of life of
individuals. Encouraging retirees to participate in physical and social activities and
organizing training to increase mindfulness can improve their overall well-being. These
findings can help retirees maintain their mental and physical health, prevent social
isolation, and increase overall life satisfaction. The results of the study emphasize that
participation in active and meaningful activities during retirement can positively affect
the psychological and social health of individuals. In this context, it is recommended to
popularize recreational activities and mindfulness practices.

Keywords: Recreation, Retirement, Flow Experience, Mindfulness
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TESEKKUR

Bu ¢alismada, emeklilik donemindeki bireylerin rekreasyonel akis deneyimlerinin
bilingli farkindalik diizeyleri tlizerindeki etkileri incelenmistir. Bu tez calismasini
hazirlarken bana destek olan, bilgi ve tecriibeleriyle yol gosteren basta danigsmanim Sayin
Dr. Tuba Sevil’e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim. Tezimin en kritik asamalarinda bana 151k
tutan ve tezimi en ince ayrintisina kadar okuyup olumlu yonlendirmeler yapan Sayin Dog.
Dr. Dursun BOZ’a tesekkiir ederim. Vakit ayirarak tezimle ilgili 6neri ve katkida bulunan
¢alisma arkadasim Bur¢in KABAK ’a ve Deniz KOC’a tesekkiir ederim. Maddi ve manevi
desteklerini esirgemeyen basta ailem olmak iizere ev arkadasim Haydar DELI’ye de

tesekkiirii borg bilirim.
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ETIiK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zglin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu olmak iizere tiim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara
uygun davrandigimi; bu ¢aligma kapsaminda elde edilen tiim veri ve bilgiler i¢in kaynak
gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakg¢ada yer verdigimi; bu ¢aligmanin Eskisehir Teknik
Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programi”yla tarandigini ve
higbir sekilde “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, calismamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuglar1 kabul ettigimi bildiririm.
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1. GIRIS

Emeklilik, bireylerin is hayatindan cekildikleri ve genellikle devlet veya 6zel
emeklilik fonlarindan elde ettikleri gelirlerle yasamlarini siirdiirdiikleri bir siiregtir (Kim
ve Moen, 2002). Bu dénem, bireylerin yasam tarzlarinda ve sosyal rollerinde énemli
degisiklikler getirir ve yasam dongiisiinde 6nemli bir gegisi temsil eder (Atchley, 1982).
Emeklilik stireci, bireylerin giinliikk rutinlerinde, sosyal c¢evrelerinde ve kisisel
kimliklerinde degisiklikler meydana getirir (Price, 2003). Emeklilik ddneminde
bireylerin karsilastigi zorluklar ve firsatlar toplumun sosyal ve ekonomik yapisina gore
farklilik gosterebilir. Modern toplumlarda emeklilik, bireylerin aktif is hayatindan ¢ekilip
sosyal giivenlik sistemlerinden veya 6zel emeklilik fonlarindan elde ettikleri gelirlerle

yasamlarini stirdiikleri bir donem olarak kabul edilir (Wang ve Shi, 2014).

Niifusun yaslanmasi, yasli bireylerin ihtiyaclarini karsilamak iizere yeni stratejiler
gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir. Yasl bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini
koruyabilmeleri, sosyal izolasyondan kag¢inmalari ve yasamdan tatmin duymalari, genel
refahlar i¢in biiyiikk 6nem tasimaktadir (Arslantas vd., 2015). Rekreasyonel aktiviteler,
bireylerin fiziksel aktivitelerini stirdiirerek genel saglik durumlarini iyilestirirken, sosyal
etkilesimlerini artirarak yalnizlik ve depresyon gibi olumsuz duygulari azaltabilir (Haber,
2006). Bilingli farkindalik uygulamalari ise, bireylerin zihinsel sagligimi1 destekleyerek
stres ve anksiyete diizeylerini azaltir, boylece yasam kalitesini yiikseltir (Kabat-Zinn,
2003).

Rekreasyonel aktiviteler, emeklilik doneminde bireylerin yasam kalitesini
artirmada Onemli bir rol oynar. Bu aktiviteler, bireylerin bos zamanlarini verimli bir
sekilde degerlendirmelerine, sosyal etkilesimlerini artirmalarina ve fiziksel sagliklarini
korumalarina yardimer olur (Hawkins, 1996). Rekreasyonel aktiviteler, yash bireylerin
sosyal etkilesimlerini artirarak yalnizlik ve izolasyon duygularini azaltabilir. Ayni
zamanda fiziksel aktivitelerle mesgul olmalarin1 saglayarak genel saghk durumlarini
iyilestirebilir (Haber, 2006). Bu baglamda, emeklilik déneminde rekreasyonel
aktivitelerin tesvik edilmesi, bireylerin genel yasam kalitesini artirmada énemli bir aragtir

(Hawkins, 1996).

Bilingli farkindalik, bireylerin mevcut deneyimlerine dikkatli ve farkinda olma

durumu olarak tanimlanir. Biling¢li farkindalik uygulamalari, bireylerin zihinsel sagligini

1



destekleyerek stres ve anksiyete diizeylerini azaltir, boylece yasam kalitesini artirir
(Brown ve Ryan, 2003). Kabat-Zinn (2005), bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programlarinin (MBSR) bireylerin yasam kalitesini artirmada etkili oldugunu
gostermistir. Bu tiir uygulamalar, emeklilik donemindeki bireylerin zihinsel sagligini
koruyarak genel refahlarini artirabilir. Akis teorisi (flow theory), bireylerin tamamen bir
etkinlige yogunlastiklari, zamanin nasil gectigini fark etmedikleri ve yaptiklari isten
bliyiik bir tatmin duyduklar1 bir durumu tanimlar (Csikszentmihalyi, 1990). Bu teoriye
gore, bireyler zorlu fakat becerilerine uygun aktivitelerle mesgul olduklarinda akis
deneyimi yasarlar. Akis deneyimi, bireylerin hem is hem de bos zaman aktivitelerinde
yiiksek diizeyde motivasyon ve memnuniyet duymalarini saglar (Nakamura ve
Csikszentmihalyi, 2002). Emeklilik doneminde, bireylerin aktif ve anlamli rekreasyonel
faaliyetlere katilarak akis deneyimi yasamalari, onlarin psikolojik ve sosyal sagligini

olumlu yonde etkileyebilir (Stebbins, 2007).



2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Yashhk Kavrami

Yaslilik, bilissel ve fiziksel alanlarda gerileme, iiretici rollerin birakilmasi, sosyal
statiide degisiklikler, kisileraras1 destegin azalmasi ve saglik kaybi1 gibi doneme 6zgi
sorunlarla karakterize edilen bir kayiplar donemi olarak tanimlanabilir (Isik 1991). Sevil'e
(2015) gore yashlik, olgunluk déneminden sonra gelen, uyaricilara karsi tepki verme
yetenegini azaltan ve yasami devam ettirmeyi zorlastiran degisiklikler dizisi olarak
tanimlanmaktadir. Ayn1 zamanda yaslilik donemi, kazanimlar ve deneyimler agisindan
en verimli zaman dilimidir (Sertbas ve Bahar, 2003). Bu baglamda, yaglilik donemi hem
zorluklar hem de firsatlar sunan karmasik bir yasam evresidir. Yasllik, bireylerin
biyolojik, psikolojik ve sosyal agilardan yaslanma siirecini tamamladiklart dsnemdir. Bu
donem, genellikle 65 yas ve lizeri olarak kabul edilmektedir (WHO, 2015). Yashlik,
bireylerin yagamlarinda énemli degisiklikler ve zorluklar getiren bir siiregtir. Biyolojik
yaslanma, hiicrelerin ve dokularin yapisal ve iglevsel olarak bozulmasiyla tanimlanir. Bu
degisiklikler, kronik hastaliklarin artisi ve genel saglik durumunda kotilesme ile
sonuclanabilir (Hayflick, 2007). Bu saglik sorunlari, yash bireylerin giinliik yasam
aktivitelerini ve bagimsizliklarint olumsuz etkileyebilir (Birren ve Schaie, 2001).
Psikolojik acidan yaslilik, biligsel islevlerde azalma ve zihinsel saglik sorunlart ile
iliskilidir. Yaslilik doneminde demans, Alzheimer hastaligi ve depresyon gibi zihinsel
saglik sorunlarinin goriilme siklig artar (Prince vd., 2013). Bilissel islevlerdeki azalma,
yasl bireylerin bellek, dikkat ve problem ¢ézme yeteneklerinde diisiise neden olabilir
(Salthouse, 2010). Bu durum, yasl bireylerin yasam kalitesini ve sosyal iligkilerini

olumsuz etkileyebilir (Taylor ve Geldhauser, 2007).

Sosyal agidan yashlik, bireylerin sosyal rollerinde ve iligkilerinde O6nemli
degisiklikler getirebilir. Emeklilik, sosyal ¢evre degisiklikleri ve yalnizlik gibi faktorler,
yasl bireylerin sosyal izolasyon yasamasina neden olabilir (Victor vd., 2000). Sosyal
izolasyon, yasli bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini olumsuz etkileyebilir ve
depresyon riskini artirabilir (Cacioppo ve Hawkley, 2003). Yaslilik doneminde bireylerin
karsilastig1 bu biyolojik, psikolojik ve sosyal zorluklar, yaslilik kavraminin ¢ok boyutlu
bir sekilde ele alinmasini gerektirir (Rowe ve Kahn, 1997). Bu siirecte, yash bireylerin
ihtiyaclariin kargilanmasi ve yasam kalitelerinin artirilmasi i¢in saglik hizmetleri, sosyal

destek ve yasam alanlarinin diizenlenmesi biiyiik 6nem tasir (Arslantas, vd., 2015).



Rekreasyon faaliyetleri, yash bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak yalnizlik ve
izolasyon duygularini azaltabilir. Ayn1 zamanda, fiziksel aktivitelerle mesgul olmalarini
saglayarak genel saglik durumlarini iyilestirebilir (Haber, 2006). Rekreasyonel
aktiviteler, yash bireylerin sosyal, psikolojik ve fiziksel sagligini destekleyerek yasam
kalitesini artirir (Hawkins, 1996). Bu baglamda, yaslilik doneminde rekreasyonel
aktivitelerin tesvik edilmesi, yagam kalitesinin ve genel sagligin korunmasinda énemli bir

rol oynar.

2.2. Emeklilik Kavrami

Emeklilik, bireylerin belirli bir ¢alisma doneminin ardindan is hayatindan cekilerek,
genellikle devlet veya 6zel emeklilik fonlarindan elde ettikleri gelirlerle yasamlarini
sirdlirdiikleri bir donemdir (Kim ve Moen, 2002). Bu donem, bireylerin yasam
tarzlarinda ve sosyal rollerinde 6nemli degisiklikler getirir ve yasam dongiisiinde 6nemli

bir gecis donemini temsil eder (Atchley, 1982).

Emeklilik kavrami, tarihsel olarak sanayi devrimi sonrasi gelisen sosyal giivenlik
sistemleriyle birlikte anlam kazanmistir. Sanayi devrimi ile birlikte ¢alisma hayati
standartlasmis ve belirli yaslarda isten ¢ekilme gerekliligi dogmustur (Ekerdt, 1986).
Emeklilik, c¢alisan bireylerin yasamlarinin ilerleyen donemlerinde ekonomik

giivencelerini saglamalari i¢in olusturulan bir sistem olarak tanimlanabilir (Gliven, 2015).

Emeklilik, ayn1 zamanda bireylerin 1§ hayatindan ¢ekilmeleriyle birlikte yeni yasam
bi¢imlerine adapte olmalarini gerektirir. Bu donem, bireylerin giinliik rutinlerinde, sosyal
cevrelerinde ve kisisel kimliklerinde degisiklikler meydana getirir (Atchley, 1982).
Emeklilik siireci, bireylerin ¢alisma hayatinin sona ermesiyle baslayan ve yeni sosyal

roller iistlenmeleriyle devam eden bir adaptasyon stirecidir (Price, 2003).

Emeklilik doneminde bireylerin karsilastigi zorluklar ve firsatlar, toplumun sosyal
ve ekonomik yapisina gore farklilik gosterebilir. Modern toplumlarda, emeklilik
genellikle bireylerin aktif is hayatindan g¢ekilip, sosyal giivenlik sistemlerinden veya 6zel
emeklilik fonlarindan elde ettikleri gelirlerle yasamlarinmi siirdiikleri bir donem olarak

kabul edilir (Wang ve Shi, 2014).

Rekreasyon faaliyetleri, emeklilik doneminde bireylerin yasam kalitesini artirmada
onemli bir rol oynar. Rekreasyonel aktiviteler, emeklilerin bos zamanlarini verimli bir

sekilde degerlendirmelerine, sosyal etkilesimlerini artirmalaria ve fiziksel sagliklarini
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korumalarina yardimci olur (Haber, 2006). Bu baglamda, emeklilik doneminde
rekreasyonel aktivitelerin tesvik edilmesi, bireylerin genel yasam kalitesini artirmada

onemli bir aragtir (Hawkins, 1996).

2.2.1. Emekliligin boyutlari

Emeklilik, bireylerin aktif is hayatindan g¢ekildigi ve genellikle 65 yas ve iizeri
olarak kabul edilen yaslarda basladig1 bir yasam evresidir. Bu donem, bireylerin yasam
tarzlarinda ve sosyal rollerinde 6nemli degisiklikler getirir. Emeklilik, sosyal bir kurum
olarak, bireylerin yasam dongiisiinde dnemli bir gecis donemidir ve ¢esitli boyutlar ile
ele alinmalidir (Hershey, vd., 2010). Bu boyutlar su sekildedir;
2.2.1.1. Sosyal acidan emeklilik

Sosyal acidan emeklilik, bireylerin sosyal iligkilerinde ve etkilesimlerinde 6nemli
degisiklikler getirir. Emeklilik, is arkadaslari ve profesyonel aglarla olan giinliikk
etkilesimlerin sona ermesi anlamina gelir (Van Solinge ve Henkens, 2008). Bu durum,
sosyal izolasyon riskini artirabilir ve bireylerin sosyal destek sistemlerini yeniden
yapilandirmalarini gerektirebilir. Sosyal aktiviteler ve goniilliiliik gibi etkinlikler, emekli
bireylerin sosyal katilimini artirabilir ve yasam kalitesini destekleyebilir (Hinterlong, vd.,
2007).

Emeklilik doneminde sosyal iliskilerin siirdiiriilmesi, bireylerin genel yasam
memnuniyeti agisindan biiyiik 6nem tasir. Sosyal izolasyon, bireylerin hem fiziksel hem
de zihinsel sagligim olumsuz yonde etkileyebilir (Cacioppo ve Hawkley, 2003). Ozellikle
yalnizlik, emeklilik doneminde sik¢a karsilasilan bir sorun olup, bireylerin depresyon ve
anksiyete gibi zihinsel saglik sorunlar1 yasama riskini artirabilir (Steptoe, vd., 2013).
Sosyal destek gruplar1 ve topluluk etkinlikleri, emeklilerin sosyal baglarini

gliclendirmelerine ve yalnizlik hissini azaltmalarina yardimci olabilir (Victor, vd., 2000).
2.2.1.2. Psikolojik acidan emeklilik

Psikolojik acidan emeklilik, bireylerin kimliklerinde ve giinliik rutinlerinde 6nemli
degisikliklere yol acar. Calisma hayat1 boyunca sahip olunan sosyal rollerin ve kimligin
kaybedilmesi, emeklilik sonras1 donemde psikolojik uyum siirecini zorlastirabilir
(Atchley, 1982). Emeklilik, bazi bireyler i¢in rahatlama ve 6zgiirlik hissi yaratirken,
digerleri i¢cin kimlik kaybi1 ve degersizlik duygularina yol agabilir (Donaldson, vd., 2010).



Psikolojik uyum, bireylerin emeklilik sonras1 donemde yeni ilgi alanlar1 ve sosyal roller
gelistirmeleriyle kolaylasabilir. Sosyal destek aglarinin giicli olmasi, bireylerin

psikolojik sagligin1 olumlu yonde etkiler (Wang, 2007).

Emeklilik donemi, ayn1 zamanda bireylerin zihinsel sagliklarin1 da etkileyebilir.
Emeklilik sonrasi depresyon ve anksiyete gibi zihinsel saglik sorunlar1 yaygin olarak
goriilmektedir (Pinquart ve Schindler, 2007). Bu durum, bireylerin yasam kalitesini
olumsuz yonde etkileyebilir ve psikolojik destek gereksinimini artirabilir (Richardson ve
Kilty, 1991). Psikolojik danigsmanlik ve rehberlik hizmetleri, emeklilik doneminde
bireylerin uyum siireclerini destekleyebilir (Ekerdt, 1986).

2.2.1.3. Fizyolojik acidan emeklilik

Fizyolojik agidan emeklilik, bireylerin fiziksel sagliklarinda degisikliklere yol
acabilir. Yaslanma siireci ile birlikte fiziksel yeteneklerde azalma, kronik hastaliklarin
artist ve genel saglik durumunda kotilesme gorilir (Calvo, vd., 2009). Fiziksel
aktivitenin azalmasi, uzun vadede saglik sorunlarma yol agabilir. Bu donemde diizenli
egzersiz ve saglik kontrolleri, fiziksel sagligin korunmasinda kritik bir rol oynar
(Chodzko-Zajko vd., 2009). Tirkiye’de yapilan aragtirmalar, emeklilik doneminde
diizenli fiziksel aktivitenin yasam kalitesini artirdigini gostermektedir (Demirbas ve

Ugur, 2018).

Fiziksel aktivitenin azalmasi, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve osteoporoz
gibi kronik hastaliklarin riskini artirabilir (Hawley-Hague vd., 2014). Bu nedenle,
emeklilik doneminde bireylerin dilizenli egzersiz yapmalar1 ve saghikli yasam
aliskanliklarini stirdiirmeleri 6nemlidir (Ekerdt, 1986). Saglik hizmetlerine erisim ve
diizenli tibbi kontroller, emeklilik doneminde bireylerin genel saglik durumlarini

korumalarma yardimeci olabilir (Chodzko-Zajko vd., 2009).
2.2.1.4. Ekonomik a¢idan emeklilik

Ekonomik agidan emeklilik, bireylerin gelirlerinde 6nemli bir degisiklik meydana
getirir. Calisma hayatinin sona ermesiyle birlikte diizenli maas gelirlerinin kesilmesi,
bireylerin emeklilik maagslar1 veya birikimlerine bagimli hale gelmesine neden olur
(Borsch-Supan ve Jiirges, 2009). Bu durum, bireylerin yasam standartlarinda diisiise
neden olabilir ve finansal planlamanin 6nemini artirir. Finansal giivencenin yetersiz

olmasi, emeklilik sonrast donemde ciddi ekonomik sikintilara yol acabilir (Mitchell ve
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Turner, 2010). Dolayisiyla, emeklilik donemine yonelik yapilan erken finansal
planlamalar, bireylerin bu donemi daha rahat gecirmelerini saglayabilir (Lusardi ve

Mitchell, 2007).

Emeklilik donemi, ayni zamanda sosyal giivenlik sistemlerinin ve emeklilik
fonlarmin 6nemini artirir. Sosyal giivenlik sistemleri, emeklilerin temel ihtiyaglarini
karsilamada kritik bir rol oynar (Gruber ve Wise, 1999). Ornegin, Almanya’da uygulanan
emeklilik sistemleri, bireylerin emeklilik déoneminde ekonomik olarak daha giivenli
hissetmelerini saglar (Borsch-Supan ve Jiirges, 2009). Tiirkiye’de ise emeklilik

maaglariin yetersizligi, bireylerin yasam kalitesini diisiirebilmektedir (Giiven, 2015).
2.2.1.5. Hukuksal A¢idan Emeklilik

Emeklilikte hukuksal boyut, bireylerin calisma hayati sona erdiginde sahip
olduklar1 haklar ve bu haklarin korunmasi ile ilgilidir. Bu haklar, sosyal giivenlik
sistemleri, emeklilik maaglar1 ve bireylerin emeklilik sonras1 yasamlarini
stirdiirebilmeleri i¢in gerekli hukuki diizenlemeleri igerir (Turner, 2006). Emeklilik hakki,
bir¢ok iilkede anayasal giivence altina alinmistir ve bu hak, bireylerin ¢alisma yasamlari
boyunca yaptiklar1 katkilar dogrultusunda elde ettikleri bir hak olarak degerlendirilir
(Blake, 2006). Tirkiye’de, Sosyal Giivenlik Kurumu (SGK) tarafindan saglanan
emeklilik haklari, calisan bireylerin emeklilik donemlerinde maddi giivence saglamay1

amaclar (SGK, 2020).

Hukuksal boyut aym1 zamanda emeklilik fonlarinin yonetimi ve bireylerin bu
fonlardan nasil yararlanabileceklerini de kapsar. Emeklilik fonlarinin etkin ve adil bir
sekilde yonetilmesi, bireylerin emeklilik donemlerinde ekonomik agidan giivenli bir
yasam slirmelerini saglar (Mitchell ve Turner, 2010). Hukuksal diizenlemeler, emeklilik
yasini, emeklilik maaglarinin hesaplanma yontemlerini ve erken emeklilik kosullarini
belirler. Bu diizenlemeler, bireylerin emeklilik haklarmi korumak ve emeklilik
sistemlerinin siirdiirtilebilirligini saglamak i¢in kritik 6neme sahiptir (Barr ve Diamond,
2008). Ayrica, hukuksal diizenlemeler, emeklilik doneminde bireylerin karsilastiklart
olas1 ayrimciliklara karst koruma saglar ve emeklilik haklarinin adil bir sekilde

uygulanmasini giivence altina alir (Turner, 2006).



2.2.2. Emeklilik egitimi

Emeklilik egitimi, bireylerin emeklilik siirecine hazirlanmasin1 ve bu donemi
saglikli, huzurlu ve verimli bir sekilde gecirmelerini amaglayan bir siirectir. Bu egitim,
bireylerin emeklilik sonrasi yasamlarini planlamalarina yardimci olur ve yasam
kalitelerini artirmay1 hedefler (Hershey vd., 2010). Emeklilik egitimi, bireylerin finansal,
saglik, sosyal ve kisisel gelisim alanlarinda bilgi ve beceriler kazanmalarini saglar
(Topkaya, 2014). Emeklilik egitimi kapsaminda finansal planlama, bireylerin emeklilik
sonras1t donemde ekonomik giivenliklerini saglamak i¢in 6nemli bir bilesendir. Bireylerin
gelirlerini ve birikimlerini nasil yonetecekleri, emeklilik maaglarinin nasil hesaplanacagi
ve emeklilik doneminde karsilasilabilecek olasi finansal zorluklarla nasil yonetilecegini
bilmeleri gerekir (Lusardi ve Mitchell, 2007). Tiirkiye’de yapilan arastirmalar, bireylerin
emeklilik donemine yonelik finansal bilgi ve planlama diizeylerinin yetersiz oldugunu
gostermektedir (Topkaya, 2014). Bu nedenle, emeklilik egitimi siirecinde finansal
okuryazarligin artirilmast biiyilk 6nem tasir. Finansal planlama egitimi, bireylerin
emeklilik fonlarin1 dogru yonetmelerine ve geleceklerine yonelik ekonomik gilivence
saglamalarina yardimci olur. Bu egitim, emeklilik sonrasi mali zorluklarin énlenmesinde
kritik bir rol oynar (Mitchell ve Turner, 2010). Ayrica, bireylerin emeklilik doneminde
ek gelir kaynaklar1 yaratmalar1 ve biitgelerini etkili bir sekilde yonetmeleri igin stratejiler
gelistirir (Gustman ve Steinmeier, 2004). Saglik Yonetimi Saglik yonetimi, emeklilik
egitiminde bir diger onemli bilesendir. Emeklilik donemi, yaslanma siireci ile birlikte
cesitli saglik sorunlarinin ortaya ¢ikabilecegi bir donemdir (Yildirim, 2012). Bu nedenle,
bireylerin sagliklarin1 koruyabilmeleri ve saglik sorunlariyla basa cikabilmeleri i¢in
gerekli bilgi ve becerileri kazanmalar1 gerekir. Saglik yonetimi kapsaminda, diizenli
saglik kontrolleri, saglikli beslenme, fiziksel aktivitenin 6nemi ve kronik hastaliklarin
yonetimi gibi konular ele alinir (Arslan, 2010). Saglik yonetimi egitimi, bireylerin yasam
kalitelerini koruyabilmeleri ve saglikli bir yashlik donemi gegirebilmeleri i¢in gereklidir.
Bu egitim, bireylerin fiziksel aktivitelerini siirdiirmelerini ve saglikli yasam aliskanliklari
gelistirmelerini tesvik eder (Chodzko-Zajko vd., 2009). Diizenli egzersiz ve saglik
kontrolleri, emeklilik doneminde bireylerin genel saglik durumlarini korumalarina
yardimci olur (Demirbas ve Ugur, 2018). Emeklilik egitimi, bireylerin sosyal iliskilerini
siirdiirebilmeleri ve sosyal izolasyondan kaginmalar1 i¢in gerekli bilgi ve becerileri
kazanmalarin1 da igerir. Emeklilik donemi, bireylerin sosyal cevrelerinde ve giinliikk

rutinlerinde 6nemli degisikliklerin yasandigi bir donemdir (Acar, 2013). Bu siirecte,
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sosyal iliskilerin siirdiiriilmesi, bireylerin psikolojik ve duygusal saglig1 acisindan biiyiik
Onem tagir. Sosyal aktiviteler, goniilliiliikk calismalar1 ve topluluk etkinlikleri, emeklilik
doneminde sosyal iliskilerin gii¢lendirilmesine katki saglar (Ozdemir, 2011). Sosyal
iliskilerin siirdiiriilmesi egitimi, bireylerin sosyal baglarini giiclendirmelerine ve toplumla
olan etkilesimlerini artirmalarina yardimeir olur. Bu egitim, sosyal izolasyonun
onlenmesinde ve bireylerin genel yasam memnuniyetlerinin artirilmasinda énemli bir rol
oynar (Steptoe vd., 2013). Sosyal destek gruplari ve topluluk etkinlikleri, emeklilik
doneminde bireylerin sosyal katilimini artirir ve yalnizlik hissini azaltir (Victor, vd.,
2000). Kisisel gelisim ve hobi edinme, emeklilik egitiminde Onemli bir yer tutar.
Emeklilik donemi, bireylerin yeni ilgi alanlar1 kesfetmeleri ve kisisel gelisimlerine
odaklanmalari igin bir firsat olarak degerlendirilebilir (Yildirim ve Oztiirk, 2015). Bu
slirecte, bireylerin yeni hobiler edinmeleri, kurslara katilmalar1 ve 6grenme faaliyetlerine
devam etmeleri tesvik edilir. Kisisel gelisim faaliyetleri, bireylerin kendilerini daha
tatmin olmus ve motive hissetmelerine yardimci olur (Kaya, 2014). Kisisel gelisim ve
hobi edinme egitimi, bireylerin zihinsel ve duygusal sagligini destekler. Bu egitim,
bireylerin kendilerini siirekli gelistirmelerine ve aktif bir yasam stirmelerine olanak tanir
(Csikszentmihalyi, 1990). Yeni hobiler ve ilgi alanlar1, emeklilik doneminde bireylerin
yasam Kkalitelerini artirir ve onlart zihinsel olarak aktif tutar (Haber, 2006). Emeklilik
donemi rekreasyon egitimi bireylerin rekreasyonel aktivitelerle mesgul olmalarini tesvik
ederek yasam Kkalitelerini artirmay1 hedefler. Rekreasyonel faaliyetler, bireylerin bos
zamanlarini verimli bir sekilde degerlendirmelerine, sosyal etkilesimlerini artirmalaria
ve fiziksel sagliklarini korumalarina yardimci olur (Hawkins, 1996). Bilingli farkindalik
(mindfulness) ve akis kurami (flow theory) baglaminda, rekreasyonel faaliyetlere katilim,
bireylerin giinliik yasam streslerini azaltmalarina ve an1 yasamalarina yardimci olabilir
(Csikszentmihalyi, 1990). Bu baglamda, emeklilik egitimi siirecinde rekreasyonel
aktivitelerin tesvik edilmesi, bireylerin genel yasam kalitesini artirmada ve saglikli bir

yasam siirdiirmelerinde biiyiik 6nem tasir (Hawkins, 1996).

2.3. Rekreasyon

Rekreasyon, bireylerin bos zamanlarini verimli ve tatmin edici bir sekilde
gecirmelerini saglayan aktiviteler biitiiniidiir. Bu kavram, bireylerin fiziksel, zihinsel ve
duygusal sagliklarini iyilestirerek genel yasam kalitelerini artirmay1 hedefler (Iso-Ahola,
1980). Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin gilinliik hayatin stresinden uzaklagsmalarini ve

sosyal etkilesimlerini giliclendirmelerini saglar (Kelly, 2017). Bu aktiviteler, yiiriiyis,
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spor, sanat faaliyetleri ve doga ile i¢ ice olma gibi genis bir yelpazede yer alabilir
(Godbey, 2009).

Rekreasyonun saglik tlizerindeki olumlu etkileri, fiziksel aktivitenin artmasiyla
kardiyovaskiiler sagligin iyilesmesi, kas ve iskelet sisteminin giiclenmesi ve genel fiziksel
uygunlugun artirilmasidir (Caldwell, 2005). Ayrica, bu aktiviteler zihinsel sagligi
destekler ve depresyon, anksiyete gibi duygusal rahatsizliklarin azalmasina yardimei olur
(Coleman ve Iso-Ahola, 1993). Karakiigiik (2005), rekreasyonel aktivitelerin bireylerin

genel yagam kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynadigini vurgular.

Emeklilik déneminde rekreasyonel aktiviteler, bireylerin aktif kalmasini, sosyal
etkilesimlerini artirmasin1 ve genel sagliklarin1 korumasini saglar. Emeklilikle birlikte
gelen bos zaman, bireylerin rekreasyonel faaliyetlere daha fazla katilmalarina olanak tanir
(Kelly, 2017). Karakiiciik (2010), emeklilik doneminde aktif kalmanin, bireylerin sosyal
etkilesimlerini artirarak yalmzlik hissini azalttigin1 belirtir. Rekreasyonel aktiviteler,
bireylerin sosyal yasamlarini zenginlestirir ve toplumla daha giiclii baglar kurmalarina

yardimci olur (Stebbins, 2007).

Rekreasyon, bireylerin duygusal ve zihinsel sagligini da destekler. Bu aktiviteler,
stresi azaltir, depresyon ve anksiyete gibi duygusal rahatsizliklarin azalmasina yardimei
olur. Karakiigiik (2010), rekreasyonel aktivitelerin stresi azalttigin1 ve genel ruh halini
tyilestirdigini  belirtir. Emeklilik doneminde fiziksel aktivitenin artmasi, kronik

hastaliklarin 6nlenmesine ve yasam kalitesinin korunmasina yardimci olur (Kelly, 2017).

Sonug olarak, rekreasyon, bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal sagliklarini
lyilestiren ve yasam Kkalitelerini artiran 6nemli bir etkinlikler biitiiniidiir. Emeklilik
doneminde rekreasyonel aktiviteler, bireylerin aktif kalmalarini, sosyal etkilesimlerini
artirmalarin1 ve genel sagliklarini korumalarint saglar. Karakiigiik (2010), emeklilik
doneminde rekreasyonel aktivitelerin bireylerin yasam kalitesini artirmada biiyiik bir rol

oynadigini vurgular.

2.3.1. Rekreasyonun ozellikleri

Rekreasyon, bireylerin bos zamanlarini degerlendirerek fiziksel, zihinsel ve
duygusal sagliklarinmi iyilestiren, eglenceli ve tatmin edici aktiviteler biitlinlidiir. Bu
aktiviteler, bireylerin streslerini azaltmalarina, sosyal iliskilerini giiclendirmelerine ve

genel yasam kalitelerini artirmalarina yardimei olur (Karakiiciik, 2005). Rekreasyonun
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temel Ozelliklerinden biri, bireylerin giinliik yasamin monotonlugundan kacis ve
kendilerini yenileme imkan1 saglamasidir. Bu faaliyetler, bireylerin fiziksel aktivitelerle

mesgul olmalarini, sosyal etkilesimlerde bulunmalarini ve doga ile i¢ i¢ce olmalarini igerir

(Godbey, 2009).

Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin kisisel ilgi alanlarina ve yeteneklerine gore
cesitlilik gdsterir. Ornegin, spor faaliyetleri, sanat etkinlikleri, doga yiiriiyiisleri ve sosyal
etkinlikler gibi genis bir yelpazeye yayilabilir (Kelly, 2017). Ayrica, rekreasyonel
faaliyetlerin bireylerin fiziksel saghgini iyilestirdigi, zihinsel saghigini destekledigi ve
duygusal dengeyi sagladig1 bilinmektedir (Caldwell, 2005). Bu aktiviteler, bireylerin
stres diizeylerini azaltarak, genel ruh hallerini iyilestirir ve yasamdan daha fazla tatmin

duymalarina katkida bulunur (Coleman ve Iso-Ahola, 1993).

Rekreasyonun bir diger Onemli Ozelligi, bireylerin sosyal baglarini
giiclendirmesidir. Sosyal etkilesimler, bireylerin toplumla daha gii¢lii baglar kurmalarini
ve sosyal aglarin1 genisletmelerini saglar (Stebbins, 2007). Karakiiciik (2010), sosyal
etkilesimlerin bireylerin psikolojik iyilik halini artirdigini ve yasamdan daha fazla tatmin
duymalarma yardimci oldugunu vurgular. Rekreasyon, bireylerin kendilerini ifade
etmelerine, yeteneklerini gelistirmelerine ve kendilerine giivenlerini artirmalarina olanak

tanir (Godbey, 2009).

2.3.2. Rekreasyonun siniflandirilmasi

Rekreasyon, ¢esitli kriterlere gore siniflandirilabilir. Genel olarak, rekreasyonel
aktiviteler dort ana kategoriye ayrilabilir: fiziksel, sosyal, kiiltiirel ve doga temelli
aktiviteler (Karakiiciik, 2005). Fiziksel rekreasyon, bireylerin fiziksel sagligini
lyilestirmek amaciyla yapilan spor ve egzersiz faaliyetlerini icerir. Bu tiir aktiviteler,
kardiyovaskiiler saglig1 iyilestirir, kas ve iskelet sistemini giiclendirir ve genel fiziksel

uygunlugu artirir (Caldwell, 2005).

Sosyal rekreasyon, bireylerin sosyal etkilesimlerini artirmak amaciyla yapilan
etkinlikleri kapsar. Bu tiir aktiviteler, bireylerin sosyal aglarini genisletmelerine ve
toplulukla daha gii¢lii baglar kurmalarma yardimc1 olur (Stebbins, 2007). Ornegin, sosyal
kuliipler, topluluk etkinlikleri ve grup sporlari, sosyal rekreasyonun yaygin

orneklerindendir (Coleman ve Iso-Ahola, 1993).
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Kiiltiirel rekreasyon, bireylerin kiiltiirel etkinliklere katilimini iceren aktiviteleri
icerir. Bu tiir etkinlikler, bireylerin kiiltiirel mirasin1 kesfetmelerine ve sanatsal
becerilerini gelistirmelerine olanak tanir (Kelly, 2017). Miizeler, tiyatrolar, konserler ve

sanat galerileri, kiiltiirel rekreasyonun yaygin 6érneklerindendir (Godbey, 2009).

Doga temelli rekreasyon, bireylerin doga ile i¢ ice olmasini saglayan aktiviteleri
kapsar. Bu tiir etkinlikler, bireylerin dogayla bag kurmalarina ve doganin iyilestirici
etkilerinden yararlanmalarina olanak tanir (Stebbins, 2007). Doga yliriiyiisleri, kampgilik,
balik¢ilik ve doga sporlari, doga temelli rekreasyonun yaygin orneklerindendir (lso-

Ahola, 1980).

Rekreasyonel aktivitelerin siniflandirilmasi, bireylerin ihtiyaclarina ve ilgi
alanlarma gore ¢esitlilik gosterebilir. Bu aktiviteler, bireylerin fiziksel, zihinsel ve
duygusal sagligini iyilestirmenin yani sira, sosyal baglarini giiclendirmelerine ve kiiltiirel
deneyimlerini zenginlestirmelerine yardimei olur (Karakiigiik, 2010). Bu baglamda,
rekreasyonel aktivitelerin tesvik edilmesi, bireylerin genel yasam kalitesini artirmak i¢in
onemli bir stratejidir (Caldwell, 2005). Emeklilik doneminde rekreasyonel aktiviteler,
bireylerin aktif kalmalarini, sosyal etkilesimlerini artirmalarini ve genel sagliklarini
korumalarim1 saglar. Bu faaliyetler, emeklilik siirecindeki bireylerin yasam kalitesini
artirarak, onlarin daha s saglikli ve memnuniyet verici bir yasam siirmelerine destek olur

(Kelly, 1993).

2.3.3. Rekreasyon ve spor

Rekreasyon ve spor, bireylerin fiziksel sagliklarini iyilestirmeleri, zihinsel
rahatlama saglamalar1 ve sosyal etkilesimlerde bulunmalar1 ag¢isindan 6nemli
faaliyetlerdir. Spor, rekreasyonel aktiviteler arasinda onemli bir yer tutar ve bireylerin
fiziksel uygunluklarini artirmanin yani sira, stresi azaltma ve zihinsel saglig1 destekleme
islevi de goriir (Karakiigiik, 2005). Spor aktiviteleri, bireylerin fiziksel kapasitelerini
artirarak daha saglikli bir yasam stirmelerine katkida bulunur (Caldwell, 2005).

Rekreasyonel spor aktiviteleri, genellikle bireylerin eglenirken ayni zamanda
fiziksel olarak aktif olmalarini saglayan aktivitelerden olusur. Bu aktiviteler, bireylerin
kondisyonlarmi iyilestirirken, ayni zamanda sosyal etkilesimlerini artirir ve grup

dinamiklerini giiclendirir (Godbey, 2009). Ozellikle takim sporlar1, bireylerin isbirligi ve
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takim ruhu gelistirmelerine olanak tanir. Sporun rekreasyonel yonii, katilimeilarin hem

fiziksel hem de psikolojik sagligini destekler (Kelly, 2017).

Karakii¢iik (2010), sporun rekreasyonel aktiviteler ic¢inde bireylerin yasam
kalitelerini artiran en 6nemli unsurlardan biri oldugunu belirtir. Spor, bireylerin giinliik
yasamin monotonlugundan kagmalarini ve kendilerini yenilemelerini saglar. Ayrica, spor
aktiviteleri bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirir ve yeteneklerini gelistirmelerine

yardimei olur (Stebbins, 2007).

Rekreasyonel spor aktiviteleri, bireylerin ilgi ve ihtiyaglarina gore g¢esitli
kategorilere ayrilabilir. Bu kategoriler arasinda bireysel sporlar, takim sporlari, doga
sporlar1 ve su sporlari yer alir (Iso-Ahola, 1980). Bireysel sporlar, kosu, yiizme ve bisiklet
gibi aktiviteleri igerirken, takim sporlar1 futbol, basketbol ve voleybol gibi oyunlari
kapsar. Doga sporlar1 ise doga yiirliylisleri, dagcilik ve kampgilik gibi etkinlikleri igerir.
Su sporlari arasinda yiizme, sorf ve dalig gibi aktiviteler bulunur (Coleman ve Iso-Ahola,
1993). Rekreasyonel spor aktivitelerinin bireyler tizerinde olumlu etkileri olduk¢a genis
kapsamlidir. Fiziksel olarak aktif olmak, kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir, kas ve iskelet
sistemini giiclendirir ve genel fiziksel uygunlugu artirir (Caldwell, 2005). Ayrica, spor
aktiviteleri  zihinsel saglhigi destekler ve depresyon, anksiyete gibi duygusal

rahatsizliklarin azalmasina yardimci olur (Coleman ve Iso-Ahola, 1993).

2.3.4. Rekreasyon ihtiyaci

Rekreasyon ihtiyaci, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal ihtiyaclarini karsilamak
amaciyla bos zamanlarin1 verimli bir sekilde degerlendirme gereksinimidir. Bu ihtiyag,
modern yasamin getirdigi stres ve yogun tempo nedeniyle giderek artmaktadir
(Karakiiciik, 2005). Bireyler, rekreasyonel aktiviteler aracilifiyla giinliik yasamin

stresinden uzaklasir ve kendilerini yenilerler (Kelly, 2017).

Rekreasyon ihtiyaci, bireylerin farkli yas, cinsiyet, sosyoekonomik durum ve
kiltiirel gecmislerine gore degisiklik gosterebilir. Cocuklar ve gencler, enerjilerini atmak
ve sosyal becerilerini gelistirmek i¢in rekreasyonel aktivitelere ihtiya¢ duyarlar (Godbey,
2009). Yetiskinler ise is stresinden uzaklagmak ve fiziksel sagliklarim1 korumak igin
rekreasyonel aktivitelere katilirlar. Yaslt bireyler, sosyal etkilesimlerini siirdiirmek ve
zihinsel sagliklarin1 desteklemek amaciyla rekreasyonel faaliyetlere katilirlar (Iso-Ahola,

1980).
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Karakiigiik (2010), rekreasyon ihtiyacinin karsilanmasinin bireylerin genel yasam
kalitesini artirmada Onemli bir rol oynadigini vurgular. Rekreasyonel faaliyetler,
bireylerin fiziksel sagligini iyilestirirken, zihinsel rahatlama ve duygusal denge saglar.
Ayrica, bu aktiviteler bireylerin sosyal baglarini giiclendirir ve toplumsal uyumu artirir

(Stebbins, 2007).

Rekreasyon ihtiyacinin karsilanmasi, bireylerin kendilerine uygun aktiviteleri
se¢mesi ve bu aktiviteler i¢in zaman ayirmasi ile miimkiindiir. Bireyler, ilgi alanlarina ve
ihtiyaglarina gore ¢esitli rekreasyonel aktiviteler secebilirler. Spor, sanat, doga ve sosyal
etkinlikler gibi aktiviteler, bireylerin rekreasyon ihtiyaglarini karsilamalarina yardimci
olur (Kelly, 2017). Rekreasyonel faaliyetlerin planlanmasi ve tesvik edilmesi, bireylerin
bu ihtiyaglarimi karsilamalarimi kolaylastirir (Caldwell, 2005). Rekreasyon ihtiyacinin
karsilanmasi, bireylerin yagam kalitesini artirmanin yani sira, toplum sagligini ve refahin
da destekler. Toplumda rekreasyonel faaliyetlerin tesvik edilmesi, bireylerin sosyal
uyumlarint artirir ve toplumsal baglar1 giiclendirir (Godbey, 2009). Bu baglamda,
rekreasyon ihtiyacinin karsilanmasi hem bireysel hem de toplumsal diizeyde biiyiik bir

oneme sahiptir (Karakii¢iik, 2010).
2.3.4.1. Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin Nedenleri

Rekreasyon, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal ihtiya¢larini kargilamak amaciyla
bos zamanlarini verimli bir sekilde degerlendirme gereksinimidir. insanlarin rekreasyonel
aktivitelere katilmalarinin bir¢cok nedeni vardir. Bu nedenler, fiziksel, sosyal, psikolojik
ve duygusal ihtiyaglari karsilamaktan kisisel beceri ve yeteneklerin gelistirilmesine kadar

genis bir yelpazeyi kapsar (Karakiiciik, 2005).
Fiziksel ihtiyaclar

Fiziksel ihtiyaclar, rekreasyona duyulan temel nedenlerden biridir. Rekreasyonel
aktiviteler, bireylerin fiziksel sagliklarini korumalarina ve gelistirmelerine yardimer olur.
Diizenli fiziksel aktivite, kas ve iskelet sistemini gii¢lendirir, kardiyovaskiiler saglig
tyilestirir ve obezite gibi kronik hastaliklarin riskini azaltir (Caldwell, 2005). Fiziksel
aktiviteler, bireylerin enerjilerini atmalarina ve saglikli bir yasam siirmelerine olanak
tanir (Godbey, 2009). Fiziksel aktiviteler, stresi azaltir ve genel ruh halini iyilestirir (Fox,

1999).
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Sosyal ihtiyaglar

Sosyal ihtiyaclar, bireylerin toplumsal baglarim1 giiclendirmek ve sosyal
etkilesimlerini artirmak amaciyla rekreasyonel aktivitelere katilmalarini gerektirir.
Sosyal aktiviteler, bireylerin sosyal aglarin1 genisletmelerine ve toplumla daha giicli
baglar kurmalarma yardimct olur (Stebbins, 2007). Karakiiciik (2010), sosyal
etkilesimlerin bireylerin psikolojik iyilik halini artirdigin1 ve yasamdan daha fazla tatmin
duymalarina yardimer oldugunu vurgular. Grup etkinlikleri, sosyal kuliipler ve takim

sporlari, sosyal rekreasyonun yaygin 6rneklerindendir (Coleman ve Iso-Ahola, 1993).

Psikolojik ve duygusal ihtiyaclar

Psikolojik ve duygusal ihtiyaglar, bireylerin zihinsel sagliklarini korumak ve
duygusal dengeyi saglamak amaciyla rekreasyonel aktiviteler yapmalarini gerektirir.
Rekreasyonel aktiviteler, stresin azaltilmasina, depresyon ve anksiyetenin dnlenmesine
yardimer olur (Kelly, 2017). Psikolojik olarak, bireylerin kendilerini yenilemelerine ve
zihinsel rahatlama saglamalarina olanak tanir. Duygusal olarak, bireylerin duygusal
saghigin1 destekler ve genel ruh hallerini iyilestirir (Glirbiiz ve Henderson, 2014).
Karakiigiik (2005), rekreasyonun duygusal dengeyi sagladigini ve bireylerin kendilerini

daha iyi hissetmelerine yardimei oldugunu belirtir.

Kigisel beceri ve yeteneklerin gelistirilmesi ihtiyaci

Rekreasyon, bireylerin kisisel beceri ve yeteneklerini gelistirmelerine olanak tanir.
Bu ihtiyag, bireylerin kendilerini ifade etmelerine, yeni beceriler 6grenmelerine ve
mevcut yeteneklerini gelistirmelerine yardimer olur (Coleman ve Iso-Ahola, 1993).
Sanatsal faaliyetler, el sanatlari, spor aktiviteleri ve doga etkinlikleri, bireylerin
yeteneklerini kesfetmelerine ve gelistirmelerine olanak tanir (Stebbins, 2007). Bireylerin

Ozgiivenlerini yiikseltir ve kisisel gelisimlerine destek saglar (Giiven, 2012).

Rekreasyonel aktivitelerin bireyler tizerindeki olumlu etkileri, fiziksel sagliklarinin
tyilestirilmesi, sosyal etkilesimlerinin artirilmasi, psikolojik ve duygusal sagliklarinin
desteklenmesi ve kisisel beceri ve yeteneklerinin gelistirilmesi seklinde 6zetlenebilir. Bu
ithtiyaglar, bireylerin genel yasam kalitelerini artirmak i¢in rekreasyonel aktivitelere
katilmalarini gerektirir (Caldwell, 2005). Emeklilik doneminde rekreasyonel aktiviteler,
bireylerin aktif kalmalarini, sosyal etkilesimlerini artirmalarini ve genel sagliklarini

korumalarini saglar.
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2.4. Bilincli Farkindahk (Mindfulness)

Bilingli farkindalik, son donemlerde Bati diinyasindaki birgok bilim insaninin
dikkatini ¢ekmis olsa da, kokenleri yaklasik 2500 yil oncesine dayanir (Kang ve
Whittingham, 2010). Mindfulness terimi, Pali dilindeki ‘sati’ kelimesinden tiiretilmistir
ve genellikle ‘bilingli farkindalik’ anlaminda kullanilir (Bodhi, 2011). Bilingli farkindalik
kavrammim Tiirkgede tam bir karsiligi olmamakla birlikte, orijinali Ingilizce olan
‘mindfulness’ terimidir (Siegel, vd. 2009). Budist kdkenli bir kavram olan bilingli
farkindalik, kisinin anlik deneyimlerine dikkatli ve bilingli bir sekilde odaklanmasi olarak
tanimlanir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik farkli baglamlarda kullanilabilir.
Bazen psikoanalitik veya biligsel davranis¢i teori gibi teorik yapilari tanimlamak igin,
bazen meditasyon ve bilingli farkindalik temelli bilissel terapiler gibi farkindaligi
artirmaya yonelik uygulamalar i¢in, bazen de sadece bilingli farkinda olma durumu gibi

psikolojik siiregleri ifade etmek i¢in kullanilir (Germer vd., 2005).

Farkindalik ile bilingli farkindalik kavramlar1 siklikla birbirine karistirilabilir.
Bilingli farkindalik, farkindalik kavramini kapsamakla birlikte, ayni zamanda
yonlendirilmis dikkati ve fark edilenleri ele alacak tutumlar1 da igerir. Giinliik hayatta
bir¢ok nesnenin ve olayin genel olarak farkinda olunabilir. Ancak, algilananlarin bilingli
bir sekilde farkinda olunabilmesi i¢in farkindaligin yani sira dikkat ve kabullenme de
gereklidir (Atalay, 2020). Farkindalik, duygusal deneyimlerin daha yogun bir sekilde
algilanmasii saglar. Budist literatiirde ayrintili olarak incelenmis olmasina ragmen,
farkindalik kavrami teorik olarak tam anlagilamaz; bunun yerine, dogrudan

deneyimlenmesi gereklidir (Chambers vd., 2009).

Farkindalik (mindfulness), bireyin dikkatini mevcut deneyimlere yogunlastirmasi
ve igsel siireclerini gozlemlemesiyle gergeklesen bir zihin ve beden uygulamasidir.
Farkindalik meditasyonu olarak bilinen bu pratikte, i¢sel deneyimler yargilamadan ve
kabullenerek izlenir (Kabat-Zinn, 2005). Farkindalik siireci, dikkatin bilingli ve yargisiz
bir sekilde anlik deneyimlerin akisina odaklanmasidir (Kabat-Zinn, 2003). Farkinda olma
durumu basitce {ic asamada incelenebilir. Ilk asama, yasamin devami ve canlilarin
kendilerini ¢evresel tehditlerden korumasi igin gereken temel farkindalik seviyesidir
(Mithen, 1994). Ikinci asama, bireyin kendini algilama ve fark etme yetenegi olan
kendilik farkindalig1 olarak agiklanmaktadir (Dymond ve Barnes, 1997). Son ve en {ist

asama olan bilincinde olma durumunda ise bilingli farkindalik bulunmaktadir.
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Tanimlanan bu kavram, her an1 6nyargisiz bir sekilde ve tam farkindalikla deneyimlemeyi
ifade eder (Kabat-Zinn, 2005). Bilingli farkindalik, algilama ve algilanani kabul etmeyi
kapsayan bir yaklasimdir. Algilama, an i¢inde ger¢eklesen olaylar fark etme; algilanan
kabul etme ise fark edilenleri karsilamadir (Atalay, 2019). Algilama; su anda meydana
gelen diislincelere, duygulara ve bedensel duyumlara dikkat etmeyi icerir. Algilanani
kabul etme ise yargilamanin bilingli olarak askiya alinmasidir (Kece vd., 2020). Bilingli
farkindalik, bireylerin acilarini hafifletirken, yasamlarin1 daha derin ve anlamli hale
getiren bir yasam bi¢imidir. Bu yaklasim, her anin farkinda olmay1 ve zihnin gereksiz
kaygilar tiretme egilimini anlamay1 saglar, boylece i¢cgorii kazandirir (Siegel, 2010).
Mindfulness, gegmisteki veya gelecekteki olasi deneyimleri duygusal etkilerden bagimsiz

olarak kabul etmeyi ve mevcut an1 onaylamayi ifade eder (Bishop ark., 2004).

Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerini 6lgmek amaciyla bir dizi 6lgek literatiirde
gelistirilmistir. Bu Ol¢eklerden bazilar1 su sekildedir. Greco ve digerlerinin (2011)
gelistirdigi olcek, tek bir faktore dayalidir. Bu 6l¢ek, duygularin ve diislincelerin kabulii
ile anlik deneyimlerin farkindaligina odaklanir. Taskin’in (2018) gelistirdigi dl¢ek ise iki
faktorli bir yapiya sahiptir ve bu faktorler farkindalik ve tutum {izerinedir. Farkindalik
boyutu, ¢evresel uyaranlara dikkatle, duygularin ifade edilmesiyle ve dikkatin
odaklanmasiyla iliskilidir. Tutum boyutu ise duygularin ve diisiincelerin kabuliiyle
ilgilidir. Cardaciotto ve arkadaslarinin (2008) gelistirdigi dlgek, iki faktorlii bir yapiya
sahiptir: farkindalik ve kabullenme. Farkindalik, duygularin, diisiincelerin ve cevresel
uyaranlarin farkinda olmay:r ve duygularin tanimlanmasini igerir. Kabullenme ise
duygusal actya tahammiil, yargisizlik, duygularin ve diisiincelerin kabulii ve deneyimlere
acik olma ile iliskilidir. Feldman ve digerlerinin (2007) gelistirdigi olgek ise dort
faktorliidiir ve bu faktorler; dikkat, simdiki zamana odaklanma, farkindalik ve
kabullenmeyi icerir. Dikkat boyutu, bireyin yaptig1 ise odaklanma yetenegi ve dikkatinin
kolaylikla dagilmamasi ile ilgilidir. Simdiki zamana odaklanma, mevcut anin farkindalig

ve gecmis ya da gelecekle mesgul olmamayi igerir.

Brown ve Ryan’in (2003) gelistirdigi 6lgek, tek bir faktor tizerine odaklanmistir ve
giinliik yasamdaki anlik deneyimlere dikkat etmeyi ve farkindalikla karsilik vermeyi
degerlendirir. Baer ve digerleri (2006) tarafindan gelistirilen 6l¢ek ise 5 boyutlu yapidadir

ve bu boyutlar; gozlem, tanimlama, farkindalikli davranislar, yargilamama ve tepki
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vermemeyi icerir. Gézlem, duygularin, diislincelerin ve c¢evresel uyaricilarin farkinda

olmayn igerir.
2.4.1. Bilin¢li farkindalik uygulamalari

Bilingli farkindalik, ¢esitli yoOntemlerle uygulanabilen genis kapsamli bir
kavramdir. Farkindalik, ¢esitli uygulamalara dayanan yaklagimlar ile bireylerin nefes alig
veriglerine ve diisiince bigimlerine odaklanarak duygularini, hislerini ve aliskanliklarini
diizenlemelerine yardimci olur (Leary ve Tate, 2007). Bu amagla bir¢cok egzersiz ve klinik
terapi yontemi gelistirilmistir. Budist ve diger dogu felsefelerine dayanan kdkenleri
nedeniyle, bilingli farkindalik genellikle zihinsel ve manevi egzersizlerle desteklenir.
Ayrica, sadece durup mevcut anin ve bulundugun yerin farkina vararak da bilingli

farkindalik artirilabilir (Ambrose-Oji, 2013).
2.4.2. Bilincli farkindahk tutumlar:

Farkindalik yaklagiminda, duygusal olarak yogun deneyimleri bastirmak veya
kontrol etmek yerine, nasil hissettigimizi kabul edip diizenlemek tesvik edilir. Bagka bir
acidan, farkindalik ‘hatirlamak’ demektir; ancak burada, ge¢gmis deneyimleri animsamak
yerine, bilingli bir sekilde farkinda olmay1 hatirlamak kastedilmektedir (Siegel ve vd.,
2009). Farkindaligin 6ziinde, hos olmayan deneyimleri degistirmeye ¢alismaktan ziyade,
onlar tiim varlhigiyla kabul etmek ve dikkatlice gozlemlemek yer alir (Kabat-Zinn, 2003).
Bilingli farkindalik ilkesi kolaydir; ama bu prensibi hayata empoze edebilmek igin, kas
gelistirme gibi ¢ok fazla pratik yapmak ve bazi tutumlarimizi yeniden sekillendirmek
gereklidir (Ameli, 2016).

2.4.2.1. Yargilamama

Zihin akigina sahit olundugunda, deneyimlerin siirekli olarak degerlendirildigini ve
i¢sel ile digsal deneyimlerde siirekli yargilama ve tepkilerin ortaya ¢iktiginmi fark etmek
miimkiindiir (Kabat-Zinn, 2003). Zihnin bu egilimini fark edip, bir adim geri ¢ekilerek ne
kadar sik hakli veya haksiz, olumlu veya olumsuz, ¢ekici veya cirkin gibi kategorilere
ayirdigini, miidahale etmeye ¢alismadan izlemek yeterlidir. (Kabat-Zinn, 2009). Yapilan
gruplandirmalar genellikle farkindalik alanimizin disinda olup tamamen otomatik olarak
meydana gelmektedir. (Raingruber, 2007). Ayrica, zihnin kontroliinii yargilamalarin ele
almasi, var olan iyilik halini olumsuz etkileyebilir (Matchim ve ark. 2011). Bu nedenle,

yargilamama becerisini gelistirmedeki asil amag, kisinin kendi yasamlarina disaridan bir
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gozle bakarak diisiincelerini, davranislarin1 ve hislerini gézlemlemelerini ve otomatik
tepkilerinin farkina varmalarini saglamaktir. Yargilarin taninmasi ve azaltilmasi asamali
bir siirectir. Kaliplasmis inanglardan kurtulmak ve zihinsel diiglimleri ¢6zmek i¢in ¢aba

gostermek gereklidir (Ninivaggi, 2019).
2.4.2.2. Kabul

Kabul, kizginlik, hiiziin, kaygi, bedensel agri ve iliski problemleri gibi farkli
duygular ve deneyimlerin reddedilmesi veya goz ardi edilmesi nedeniyle ortaya ¢ikan
problemleri ydnetmeyi saglayan bir yaklasimdir (Ozyesil, vd. 2011). Olumlu ve olumsuz
deneyimlere esit mesafede durabilmek, basarisizligi kabul etmek, bagariy1 kabul etmek
kadar 6nemlidir (Atalay, 2019). Tecriibeleri yargilamadan, oldugu gibi kabul edip farkina
varmak 6nemlidir. Bu cergevede, kabuliin tarafsizlik temeline dayali bir yetenek oldugu
vurgulanmaktadir (Ninivaggi 2019). Hayatimiz siiresince pek ¢ok olumsuz durumla
kargilasmamiz muhtemeldir. Eger bu olumsuzluklari tamamen ortadan kaldirmaya
calismak tercih edilirse, bu durum kiside daha fazla psikolojik sorunlara neden olabilir

(Demir 2014).
2.4.2.3. Serbest birakma

Serbest birakma, bir fikir, duygu, goriis veya arzuyla baglanmamayi tesvik eder.
Hos deneyimlere tutunmak, hos olmayanlar1 reddetmek veya gormezden gelmek
otomatik tepkilerdir. Farkindalik pratiginde, bu egilimlere dikkat edilir ve an i¢ginde olan
gozlemlenir; her seyin oldugu gibi olmasina izin verilir, miicadele birakilir (Kabat-Zinn,
2009). Asirt bagimliliklar, bireyleri zor durumlara sokarak kaygi, stres ve korku gibi
duygularla yiiz yiize gelme olasiligimi artirabilir. Islevsiz bagimliliklar ve sinirli duygular,
bireyler i¢in kisir dongiiler yaratabilir ve bu dongiiden ¢ikmak zorlasabilir (Ninivaggi,
2019). Zihnimiz, bir¢ok degerlendirme, beklenti ve Onyarginin gegis noktasi olabilir;
burada 6nemli olan, bunlarin bilincine varmak simdiki ana ve odak noktamiza tekrar

donebilmektir. Bununla birlikte, izin verme isleyisini gelistirebiliriz (Ameli, 2016).
Sabwr

Her seyin kendi zamani ve yeri oldugunu kabullenmek, dogru davranislar
sergilemek icin Onemlidir. Mevsimlerin degistirilemez oldugu gibi, ger¢ek zamanin
gelmesini beklemek gereklidir (Kabat-Zinn, 2013). Cagimizin hizina dikkat edildiginde,

kisa stireli beklemelerden uzun vadeli hedeflere kadar, an1 fark etmeden gelecege yonelik
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diistinme egilimimiz, sabrin 6nemini goz ardi ettigimizi isaret eder (Atalay, 2019). Sabur,
bize mevcut an1 daha derinlemesine yasama ve olaylarin dogal akisina izin verme firsati
sunar. Bu sayede, zihin siirekli mesguliyet halinden c¢ikarak dinlenme ve olaylar

gozlemleme durumuna gegebilir (Ninivaggi, 2019).
2.4.2.5. Baslangi¢ Zihni

Baslangig zihni, her deneyime sanki ilk defa yasaniyormus gibi dikkatle ve merakla
yaklasmak demektir. Bu zihniyet, agik olmay1 ve yeni olasiliklari fark etmeyi kolaylastirir
(Kabat-Zinn, 2009). Simdiki anin 6zgiinliigiinii ve o an1 kesfetme heyecanini yasamak
icin bu yetenege sahip olmak 6nemlidir (Tsang vd., 2012). Yeni baslangi¢ zihni, diinyay1
bir cocugun bakis agisindan izler gibi cosku dolu bir sekilde gézlemleyen ve duyularimiza

daha fazla odaklanan bir kesfetme ruhu olarak nitelendirilir (Ninivaggi, 2019).
2.4.2.6. Giiven

Bilingli farkindalik uygulamalarinda giivenin 6nemi biiyiiktiir. Kabat-Zinn’e (2009)
her seyin belli bir diizen ve istikrar i¢inde gelisecegine olan inang, bilingli farkindalik
uygulamalarinin temelidir. Bu yaklasim, bireyin, simdiki anda yasadigi duygulari,
gbzlemleri veya diistinceleri kabul etmesini ve siirecin dogal akigina giiven duymasin
gerektirir. Yapilan tekrar tekrar deneylerle, i¢ diinyamizda derin bir bilgelik oldugu ve

simdiki anin i¢ginde serbest birakmanin giiven verici oldugu kesfedilebilir.

Bu tutum, beklenmeyen ve ani durumlarda, 6rnegin bir 6tke aninda, huzursuzluk
hissetmek yerine giivenle olumlu duygular etkin bir sekilde yonetmeyi saglar (Ninivaggi
2019). Bir bireyin kendi kararlarini almasi, baskalarinin etkisinden daha gii¢lii bir faktor

olarak goriiliir, hata yapma olasilig1 olsa bile (Raingruber, 2007).

2.4.2.7. Cabalamama

Bilingli farkindalik uygulamalari, aslinda sadelikle i¢ igedir. Pratigin merkezinde,
rahatlamay1 hedeflemeden, sadece mevcut anin i¢cinde olma durumu vardir. Hicbir seyi
degistirmeye ¢abalamadan, sadece gdzlemlemek bu pratigin temelidir. insanlar genellikle
her seyi bir amaci gergeklestirmek veya bir hedefe ulagsmak i¢in yaparlar (Kabat-Zinn,
2009). Bu boyutta, mevcut anin i¢inde kalmaya 6zen gosterilir ve durumu degistirmeye
yonelik bir ¢aba gosterilmez, ¢clinkii gecmis veya gelecege odaklanmak bugiinii dolayl

olarak etkileyebilir ve gereksiz hirsa yol agabilir. Bilingli farkindalikta 6nemli olan, gelen
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ve gecen deneyimleri farkindalikla gozlemleyip onlara taniklik etmektir (Ninivaggi,

2019).
2.4.3. Bilin¢li farkindaligin uygulama alanlari

Bilingli farkindalik (mindfulness), son yillarda ¢esitli disiplinlerde yogun ilgi géren
bir kavram olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bilingli farkindalik, kisinin simdiki ani
yargilamadan kabul etme ve bu ana odaklanma becerisini gelistirmesini amaglayan bir
farkindalik durumudur (Kabat-Zinn, 1994). Bu yaklasim, ozellikle stres yoOnetimi,
anksiyete ve depresyon gibi psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde etkili bir yontem
olarak kullanilmaktadir (Baer, 2003). Kabat-Zinn (2003), bilin¢li farkindalik temelli stres
azaltma programlarinin (MBSR) bu tiir rahatsizliklarin semptomlarini hafifletmede
basarili oldugunu gostermistir. Bilingli farkindalik ayni zamanda egitim alaninda da
yaygin olarak uygulanmaktadir. Ornegin, Zeidan ve ark. (2010), iiniversite dgrencileri
tizerinde yaptiklari bir ¢alismada, bilingli farkindalik egitiminin &grencilerin dikkat
seviyelerini ve genel akademik performanslarini artirdigini bulmuslardir. Bu tiir egitim
programlari, 6grencilere sadece akademik basarilarini artirmakla kalmay1p, ayni zamanda

yasam kalitelerini de ylikseltme imkani1 sunmaktadir (Shapiro, vd., 2008).

Saglik alaninda da bilingli farkindalik uygulamalar1 olduk¢a yaygindir. Davidson
ve Kabat-Zinn (2003), bilingli farkindalik meditasyonunun bagisiklik sistemi lizerinde
olumlu etkiler yarattigini ve genel saglik durumunu iyilestirdigini belirtmiglerdir. Ayrica,
bilingli farkindalik pratiklerinin kronik agr1 yonetiminde ve kanser hastalarinin yasam
kalitesinin artirilmasinda da etkili oldugu gosterilmistir (Grossman vd., 2004).

Rekreasyon alaninda ise bilingli farkindalik uygulamalari, bireylerin bos zaman
aktivitelerinden daha fazla tatmin ve mutluluk duymalarim1 saglamak amaciyla
kullanilmaktadir. Emeklilik donemindeki bireylerin bos zaman etkinliklerine katiliminda
bilingli farkindalik pratiklerinin kullanilmasi, onlarin yasam kalitesini artirabilir ve
psikolojik iyi olus hallerini destekleyebilir (Leung ve Kono, 2018). Bu baglamda, bilingli
farkindalik temelli rekreasyon programlari, emeklilik donemindeki bireylerin sosyal,
zihinsel ve fiziksel sagligini iyilestirerek daha tatmin edici bir yasam siirmelerine katki

saglayabilir (Iwasaki, 2008).

21



2.4.4. Bilincli farkindahgin yararlari

Bilingli farkindalik (mindfulness), modern psikoloji ve tip alanlarinda énemli bir
ilgi konusu haline gelmistir. Bu kavram, kisinin dikkati mevcut ana odaklamasini ve
yargilamadan kabul etmesini tesvik eden bir farkindalik durumu olarak tanimlanir
(Kabat-Zinn, 2003). Bu pratik, cesitli fiziksel ve psikolojik yararlart nedeniyle farkli

alanlarda genis uygulama alan1 bulmustur.

Bilingli farkindalik uygulamalari, stres ve anksiyete yonetiminde etkili bir yontem
olarak kabul edilmektedir. Kabat-Zinn (1992), bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programlarinin (MBSR) katilimcilar iizerinde belirgin olumlu etkiler yarattigini
belirtmistir. Bu programlar, bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerini gelistirirken ayni
zamanda genel yasam kalitelerini de artirmaktadir (Baer, 2003). Bilingli farkindalik
pratikleri, fiziksel saglik iizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Ornegin, Grossman ve
ark. (2004), bilingli farkindalik temelli stresi en minimalize etme programlarinin kronik
agr1 ve diger fiziksel rahatsizliklar iizerinde olumlu etkiler sagladigin1 géstermistir. Bu

calismalar, bilingli farkindaligin fiziksel saglig iyilestirici etkilerini vurgulamaktadir.

Bilingli farkindalik, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklarin
tedavisinde de yaygin olarak kullanilmaktadir. Davidson ve Kabat-Zinn (2003), bilingli
farkindalik meditasyonunun psikolojik 1yi olus {izerindeki olumlu etkilerini
gostermislerdir. Bu tiir pratikler, bireylerin duygu durumlarim iyilestirerek genel
psikolojik sagliklarini desteklemektedir. Egitim alaninda da bilingli farkindalik 6nemli
yararlar saglamaktadir. Zeidan ve ark. (2010), liniversite 6grencileri iizerinde yaptiklari
bir ¢aligmada, bilingli farkindalik egitiminin dikkat seviyelerini ve akademik performansi
artirdigin1 bulmuglardir. Bu tiir uygulamalar, 6grencilerin hem akademik hem de kisisel
gelisimlerine katkida bulunmaktadir (Shapiro, vd., 2008). Rekreasyonel aktivitelerde
bilingli farkindalik pratiklerinin kullanilmasi, 6zellikle emeklilik dénemindeki bireyler
icin Oonemli yararlar saglayabilir. Leung ve Kono (2018), emeklilik donemindeki
bireylerin bos zaman aktivitelerine katiliminda bilingli farkindalik pratiklerinin olumlu
etkilerini vurgulamislardir. Bu pratikler, bireylerin sosyal, zihinsel ve fiziksel sagligim

tyilestirerek daha tatmin edici bir yasam siirmelerine yardimei1 olabilir (Iwasaki, 2008).
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2.5. Akis Deneyimi

Akis deneyimi, bireylerin bir etkinlige tamamen daldiklar1 ve ¢evresel faktorleri
g0z ard1 ederek yogun bir odaklanma yasadiklar1 durum olarak tanimlanir.Akis durumu,
kisinin yaptig1 isten biiyiik bir zevk aldigi, kendini tamamen kaptirdigi ve zamanin nasil
gectigini fark etmedigi bir deneyimi tanimlar (Csikszentmihalyi, 1990). Bu kavram,
Csikszentmihalyi tarafindan gelistirilmis olup, bireylerin en yliksek performans ve tatmin
seviyelerine ulastiklar1 ideal bir zihinsel durumu ifade eder. Clarke ve Haworth (1994),
akis deneyimini sadece eglence ve mutluluk hissiyle sinirli olmayan, ayn1 zamanda derin
bir tatmin duygusuna sebep olan kisisel bir deneyim olarak tanimlar. Chen ve ark. (2000),
akig deneyimini tam olarak bir yogunlasma, igsel ilgi ve degisen zaman algisi ile
karakterize edilen bir durum olarak tanimlar. Bu tiir deneyimler, bireylerin yaptiklari isten
biiylik bir keyif almalarin1 ve aktivitenin i¢ine tamamen dalmalarini saglar. Rodriguez
Sanchez (2009) ise, akis deneyimini kisinin kendini iyi hissettiren ve motive eden
aktivitelere yonlendiren bir deneyim olarak tanimlar. Nah ve ark. (2014), akis deneyimini
bireylerin kendilerini tamamen bir aktiviteye kaptirdiklari ve aktivitenin i¢ine ¢ekildikleri
optimal bir deneyim durumu olarak tanimlar. Mauno ve digerlerinin (2007), akis
deneyiminin, bireylerin yogunlasmis bir sekilde var olduklari ve baska hicbir seyin
onemli olmadig1 bir zihinsel durum oldugunu belirtir. Bu deneyim, bireylerin yiiksek
diizeyde motivasyon ve tatmin hissetmelerine katkida bulunur (Bakker, 2008). Pekrun ve
ark. (2010), akis deneyimini i¢sel olarak motive edici ve gergeklestirildiginde keyif verici
olarak nitelendirir, bu da bireye derin bir katilim ve baglilik hissiyle birlikte yogun
mutluluk ve kisisel memnuniyet duygularina gétiiriir. Stebbins (2007), akisin, bireylerin

yasam kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynadigimi vurgular.

Nesi¢ ve arkadaslar1 (2014), akis deneyimini bireylerin bir faaliyette tam ve
odaklanmis motivasyonu temsil eden bir tutum olarak tanimlamis, bu tutumun basariy1
saglamak i¢in duygu kontroliiniin dorugunu ifade ettigini belirtmislerdir. Nakamura ve
Csikszentmihalyi (2002), akis durumunun bireylerin hem is hem de bos zaman
aktivitelerinde yliksek diizeyde motivasyon ve memnuniyet duymalarii sagladigini
vurgulamaktadir. Aleksi¢ (2016), akis deneyimini mesguliyet ve baglilik (engagement),
katilim (involvement), tutku (passion), gelisim gosterme (thriving), i¢csel motivasyon

(intrinsic motivation) ve doruk deneyim (peak experience) gibi kavramlarla iliskilendirir.
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Bu kavramlar, bireylerin yaptiklari isten biiyiik bir tatmin ve keyif duymalarini saglayarak

genel yagsam kalitelerini artirir.

Pek cok arastirmaci, akis deneyiminin sadece bireysel performansi artirmakla
kalmayip, ayn1 zamanda genel yasam kalitesini de yiikselttigini belirtmistir
(Csikszentmihalyi, 1990; Clarke ve Haworth, 1994; Rodriguez Sanchez, 2009). Bu
deneyim, bireylerin stresle basa ¢ikmalarina, daha saglikli ve memnun edici bir hayat
siirdiirmelerine yardime1 olur. Ozellikle emeklilik doneminde, bireylerin aktif ve anlamli
rekreasyonel faaliyetlere katilarak akis deneyimi yasamalari, onlarin psikolojik ve sosyal
sagligint olumlu yonde etkileyebilir (Stebbins, 2007). Rodriguez Sanchez (2009), akis
deneyimini kisinin kendini iyi hissettiren ve motive eden aktivitelere yonlendiren bir
deneyim olarak tanimlamaktadir. Nah ve ark. (2014), akis deneyimini, bireylerin
kendilerini tamamen bir aktiviteye kaptirmis hissettikleri ve aktivitenin i¢ine ¢ekildikleri
optimal bir deneyim durumu olarak tanimlar. Bu optimal deneyim durumu, bireyin
yaptig1 iste tam bir odaklanma ve katilim yasamasini saglar. Bakker (2008) ise akis
durumunu, bireyin bir etkinlige tamamen kendini adadig1 ve yogun bir sekilde yasadigi
zihinsel bir durum olarak tanimlamigtir. Bu durum, bireyin yaptig1 ise yogun bir baglilik
hissetmesini ve bu isten biiyiik bir tatmin duymasini saglar. Rodriguez Sanchez (2009)
da bu durumu destekleyerek, akis deneyiminin bireylerin motivasyonlarin1 ve yasam

tatminlerini artirmada 6nemli bir rol oynadigini belirtmistir.

2.5.1. Akis deneyimi boyutlar:

Csikszentmihalyi, akis deneyimini dokuz ana boyut altinda incelemistir. Bu
boyutlar; net hedefler, aninda geri bildirim, zorluk ve yetenek arasindaki denge, yogun
odaklanma, kontrol duygusu, o6z-farkindalik kaybi, zaman algisinin degisimi, igsel
motivasyon ve eylem ile farkindaligin birlesmesi olarak tanimlanmistir

(Csikszentmihalyi, 1997).
2.5.1.1. Gorev zorlugu-beceri dengesi (challenge-skill balance)

Akis deneyiminin temel bir bileseni olan beceri-zorluk dengesi, bir faaliyetin
gerceklestirilmesi icin gereken yetenekler ile faaliyetin kendisinin zorluk seviyesindeki

dengeyi ifade etmektedir (Aube, vd. 2014).

Kisisel becerilerin yapilan igin zorluk seviyesiyle uyumlu olmasi gereklidir (Kelly,

2017). Bu nedenle, zorluklar ile beceriler arasinda bir denge kuruldugunda, insanlar
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kendilerini kontrol altinda hissederler ve zorluklarla basa ¢ikabileceklerine dair giiven
duyarlar (Engeser ve Rheinberg, 2008). Baska bir ifadeyle, bireyin faaliyetin zorluk
derecesi ile kendi beceri seviyesi arasindaki denge saglandiginda, akis durumu ortaya
cikar (Csikszentmihalyi, 1990).

2.5.1.2. Eylem-farkindalik birlegsimi (Merging of Action and Awareness)

Gergeklestirilen faaliyeti, yapan birey ile arasinda uyumun bir gostergesidir
(Sanchez, 2009). Bu boyutta, birey tamamen bir aktiviteye konsantre olur ve kendini
faaliyete adar, ne yaptigin1 diisiinmek yerine yaptig1 eylemle biitiinlesir (Procci, vd.
2012). Baska bir ifadeyle birey, giinlik yasaminda veya dijital platform iizerinde
gerceklestirdigi bir eylem sirasinda akis deneyimi yasarken, o anda gergeklestirilen
aktivite ve farkindalik duygusu bir araya gelerek tam bir biitiinliik olusturur; bu durumda,
kisi dikkatini odakladig: is disinda bagka higbir seye yonlendirmez (Chen, 2007; Guo ve
Poole, 2009).

2.5.1.3. Acik (net) hedefler (Clear Goals)

Bireyin faaliyet icin gereken adimlari bilmesi ve ardindan yasanacaklar1 6nceden
kestirebilecegine ve hissedebilecegine inanmasi olarak agiklanabilir (Jackson ve Marsh,
1996). Net hedefler, kisinin aktivitelerinde hedefe odaklanmasini, bu dogrultuda hareket
etmesini ve motivasyonunu artirarak akis durumuna katki saglar (Cetinkalp, 2011). A¢ik
hedeflerin varligi, beceri ve zorluk seviyelerinin uyumlu ve nitelikli olmasina baghdir

(Jackson ve Eklund, 2002; Sidorova, 2015).
2.5.1.4. Belirli geri bildirim (unambiguous feedback)

Bu boyut, bireyin bir faaliyette yeterli olup olmadigini anlamasina yardimei olur
(Jackson ve Marsh, 1996). Faaliyet, kisiye hedeflere yonelik ilerleme hakkinda aninda,
net ve acik geri bildirimler sunar ve gérevin nasil basartyla tamamlanacagini veya gerekli
adimlarin neler oldugunu aciklar (Finneran ve Zhang, 2003). Bireyin performans
esnasinda tepkilerini fark edebilmesi i¢in acik ve hizli geri bildirim kritik 6neme sahiptir
(Celsi, vd. 1993). Bununla birlikte, geri bildirim etkinligin gergeklesmesi lizerinde
olumsuz bir etki yaratmamaktadir. Genellikle bireyler, olumsuz geri bildirim aldiklarinda,

bu olumsuzlugu diizeltmek icin ¢aba gostermektedir (Csikszentmihalyi, vd. 2005).
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2.5.1.5. Goreve odaklanma (Totalconcentration on the task ot hand)

Bir olaya tamamen odaklanmay1 ve bagimlilig1 temsil eder (Tellegen ve Atkinson,
1974). Bireyin bir aktivite esnasinda tiim benligiyle faaliyete yogunlasmasi durumu olup,
bu sirada disaridan gelen uyaricilar1 fark etmeyecek kadar yogun bir sekilde
odaklanmasidir (Ozsahin, 2003). Bu boyutta, kisi yalnizca mevcut duruma odaklanir ve
dikkatini tamamen elindeki goreve verir, ge¢mis veya gelecek hakkinda diisiinmez
(Maeran ve Cangiana, 2013). Bu durumda, dis etkenler etkisiz hale gelir (Singh ve Malik,
2017). Literatiirde, akis deneyiminin kavramsallastirilmasinda odaklanmanin énemli bir
boyut olarak kabul gordiigli ve olgular1 anlamli bir ifade ile agikladigi goriilmektedir
(Koufaris, 2002; Wang vd., 2007; Lee ve Chen, 2010).

2.5.1.6. Kontrol duygusu (Sense of Control)

Bireyin, kendi eylemleri ve gevresi iizerinde sahip oldugunu hissettigi kontrol
derecesini (Csikszentmihalyi, 1988) ve akis deneyiminin dengelenmis bir boyutu olan
kontrol hissi, zorluklar ile beceriler arasindaki dengeyi ifade eder (Singh ve Malik, 2017).
Akis deneyimi esnasinda kisi, zorluklart asmak icin gerekli becerilere sahip oldugundan,
cevresini kontrol etme duygusunu hisseder (Rogatko, 2009). Burada asil énemli olan,
bireyin kontrol altinda oldugunu hissetmesi ve giivende olduguna inanmasidir. Ornegin,
bir tirmanisgl, trafikte ilerlemek yerine zorlu kaya tirmanisini tercih edebilir ¢iinkii
kendini daha giivende hisseder. Tirmanis sirasinda olast durumlart 6ngorebilirken,
trafikte bu ongoriilebilirlik s6z konusu degildir (Csikszentmihalyi, vd. 2005). Kontrol
duygusunun bu boyutta devamliligi genellikle kisa stirelidir; kisinin sikilmasini1 6nlemek

i¢cin yeni zorluklar ortaya konmali veya yaratilmalidir (Jackson ve Eklund, 2002).
2.5.1.7. Kendilik farkindaliginin azalmasi (Loss of Self-consciousness)

Kisilerin, gerceklestirdikleri herhangi bir aktiviteyle ilgili olarak bagkalarinin
degerlendirmelerine 6nem vermemesi olarak bilinmektedir (Jones, vd. 2003). Bu boyutta,
birey tamamen yaptig1 faaliyete odaklandigindan, geriye kalan higbir seyi diisiinmez ve
gelecekteki etkinlik planlarina konsantre olmaz. Bu durum tibbi bir duyarsizlik degildir,
aksine akisin deneyimlenmesi i¢in 6nemli bir olgudur (Sidorova, 2015). Glindelik hayatta
bireyler, zihinleri bos kaldiginda kendileriyle ilgili olumsuz seyleri diisiinerek ruhsal
durumlarin1 daha da kétiilestirirler. Yeterince sik olup olmadigini veya diger insanlarin
benim hakkimdaki diislinceleri gibi sorularla zihinlerini mesgul ederler. Ancak, akis
deneyimi gergeklestiginde bu ego durumlar1 ortadan kalkar. Kisi, sadece yaptig
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aktiviteye odaklandigindan, kendisiyle 1ilgili olumsuz diisiincelere yer vermez

(Csikszentmihalyi, 2005).
2.5.1.8. Zamamnn doniigiimii (Transformation of Time)

Kisi akis halindeyken zamanin normalden daha hizli gegtigini hisseder. Bu durum,
zaman carpitmasi olarak adlandirilir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Akis
deneyimi yasayan kisi, eylem sirasinda zamanin akigini fark etmeyebilir. Bu,
planlanandan daha ¢ok zaman harcamasina (Csikzentmihalyi, 1990) ve zamanin durdugu
hissine kapilmasina yol agar (Jackson ve Eklund, 2004). Genel olarak zamanin gegisi fark

edilmezken, bu durum, kisinin ilgisini ¢ekerek ona keyif verir. (Arnould ve Price, 1993).
2.5.1.9. Amaca ulagma deneyimi (Autotelic Experience)

Ototelik deneyim, bireyin faaliyetini igsel olarak motive eden ve kendiliginden
odiillendiren pozitif bir etki olarak tanimlanir (Manzano vd., 2010). Bu durum, her bir
boyutu kapsar ve 0zgiin bir etkinlige isaret eder. Kisi, gelecekteki kazanglar yerine,
sadece o anki faaliyetin kendisi i¢in odiillendirici olmasi nedeniyle bu etkinligi
gerceklestirir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Bdylece birey, faaliyet sirasinda
kendiliginden bir tatmin ve mutluluk hissi yasar (Csikszentmihalyi, 1990).
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3.YONTEM
3.1. Arastirma Evreni Hakkinda Genel Bilgi

Bu c¢alisma iliskisel tarama modeli esasiyla Konya ilindeki emekli bireyler ile
gontlliliik temelinde kolayda 6rnekleme kullanilarak 01.05.2024 ile 01.06.2024 tarihleri

arasinda anketle yapilmistir. Konya ilinde 393837 emekli bulundugu (www.sgk.gov.tr)

bilinmekte olup anakiitle olarak belirlenmistir. Uzgoren (2012)’e gore 1000000 kisilik
anakiitlenin %5 giivenilirlik diizeyinde Orneklem sayisinin 384 olmasi gerekliligini
vurgulamistir. Bu baglamda arastirma 6rneklemi; goniilliiliilk esasina gore calismamiza
destek veren 45 yag iistii 401 bireyin olmasi yeterli ve anakiitleye uygun kabul
edilmektedir. Bu bireyler ile Google formlar, yiiz-ylize, elektronik posta ve telefon ile
iletisime gecilmis ve 413 bireyden alinmis ancak normal dagilim géstermeyen 12 anket

cikartilarak 401 bireyden alinan verilerle veri seti olusturulmustur.
3.2. Arastirmamin Amaci, Yontemi ve Hipotezleri

Bu boliimde aragtirmanin amaci, arastirmada kullanilmis olan yontem ve arastirma

hipotezleri yer verilecektir.
3.2.1. Arastirmanin amaci

Bu arastirmanin amaci emeklilerin rekreasyonel akis deneyiminin bilingli
farkindaliklar1 iizerindeki etkisinin tespit edilmesidir. Bu amagla demografik degiskenler
ile emeklilerin rekreasyonel akis deneyimi ve bilingli farkindaliklar1 arasinda bulunan

iligkiler analiz edilecektir.

3.2.2. Arastirmanin yontemi

Bu arastirmada iki olgek ile demografik ifadelerden olusturulan veri seti
kullanilmistir. Arasgtirmanin ilk 6lgegi Ayhan, Eskiler ve Soyer (2020) tarafindan
gelistirilen Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) kullamlacaktir. Ikinci lgegi ise
Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz tarafindan

(2011) Tiirkge uyarlamasini yaptig1 Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) kullanilacaktir.

Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) 9 ifade ve tek faktdrden olusmakta
olup 7’11 (1-Kesinlikle Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Bazen Katilmiyorum, 4-Ne
katiliyorum ne Katilmiyorum, 5-Bazen Katiliyorum, 6-Katiliyorum, 7-Kesinlikle
Katiliyorum) likert tipindedir. Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) 15 ifade ve tek
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faktorden olusmakta olup 6’1 (I-Hemen hemen hicbir zaman, 2-Oldukca seyrek, 3-
Nadiren, 4-Bazen, 5-Cogu zaman, 6-Hemen hemen her zaman) likert tipindedir. Anket 4
adet demografik 6zellikler iceren ifadeler ile 4 adet rekreasyonel ifadeleri iceren bilgiler
ile olusturulmus ve 401 emekliye uygulanmistir. Arastirmanin analizinde SPSS (24.0)
istatistik paket programi kullanilmigtir. Tiim analizlerde anlamlilik seviyesi %5 (p=0,05)
almmistir ve istatistiksel anlamlilik i¢in p<0,05 diizeyi aranmustir. Hipotezler
dogrultusunda veri setinin degerlendirilmesinde faktor analizi, giivenilirlik testi, T-

testleri, ANOVA, korelasyon ve regresyon analizi yapilmistir.

Olgekte bulunan ifadelerin faktdr yiiklemelerinin minimum degerleri calismadan
caligmaya farklilik gostermektedir. Genel olarak 0,50 olmakla birlikte 250 tlizerindeki
orneklemlerde faktor yiiklerinin minimum 0,35 olmasini yeterli goriilebilir (Hair vd.
2010). Aragtirmada kullanilan 2 6lgek i¢in egik dondiirme (Promax), faktor yiikleri 0,45
tizerinde, ¢ikarim metodu olarak Temel Bilesenler (Principal Compenents) secilerek

faktor analizi yapilmistir.

3.2.3. Arastirmanin hipotezleri ve kavramsal modeli

Arastirmada, emeklilerin rekreasyonel akis deneyiminin bilingli farkindaliklar
tizerindeki etkisi ile demografik degiskenlerin arasindaki iliskisinin test edilmesi i¢in

asagidaki hipotezler gelistirilmis ve kavramsal model olarak da sunulmustur.

Hi. Emeklilerin rekreasyonel akis deneyimi, bilingli farkindaliklarinin iizerinde

anlamli etkisi vardir

H2: Demografik degiskenler ile emeklilerin rekreasyonel akis deneyimi algilar

arasinda anlaml: farklilik vardir

Ha: Demografik degiskenler ile emeklilerin bilingli farkindaliklari arasinda anlamli
farklilik vardir
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Rekreasyonel akis deneyimi Bilingli farkindalik

Sekil 1.1. Arastirmaya ait kavramsal modeli
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4. BULGULAR

Bu kisimda, arastirmaya dahil edilen Konya’daki emeklilerin demografik
Ozellikleri, kullanilan o6l¢eklerin glivenilirlik testleri, frekans dagilimlari, regresyon
analizlerine ait konularin degerlendirilmesi bulunmaktadir. Bununla birlikte, demografik

degiskenlere iligkin tanimlayici istatistiksel analizler de sunulmustur.
4.1.Cinsiyet

Aragtirmaya katilan emeklilerin cinsiyet bilgileri Tablo 4.1.’de sunulmustur.

Tablo 4.1.Cinsiyet

Cinsiyet Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Erkek 203 50,6 50,6 50,6
Kadm 198 49,4 49,4 100,0
Toplam 401 100,0 100,0

Aragtirmaya katilan emeklilerin %50,6’s1 erkek iken %49,4’iiniin kadin oldugu

tespit edilmistir.
4.2.Yas Bilgisi Grubu

Arastirmaya katilan emeklilerin yas grubu bilgisi Tablo 4.2.”de sunulmustur.

Tablo 4.2. Yas grubu

Yasg Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
45-49 199 49,6 49,6 49,6
50-54 112 27,9 27,9 77,6
55-59 45 11,2 11,2 88,8
60-64 27 6,7 6,7 95,5
65-75 18 4,5 4,5 100,0
Toplam 401 100,0 100,0
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Arastirmaya katilan emeklilerin %49,6’s1 45-49 yas grubunda, %27,9’u 50-54 yas
grubunda, %11,2’si 55-59 yas grubunda, %6,7’si 60-64 yas grubunda iken %4,5’1 65-75

yas grubunda oldugu tespit edilmistir.

4.3. Medeni Durum

Arastirmaya katilan emeklilerin medeni durum bilgileri Tablo 4.3.’de sunulmustur.

Tablo 4.3. Medeni Durum

Medeni Durum  Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kimiilatif
Evii 360 89.8 89,8 89,8
Bekar 41 10,2 10,2 100,0
Toplam 401 100,0 100,0

Arastirmaya katilan emeklilerin %89,8°1 evli iken %10,2’sinin bekar oldugu tespit

edilmistir.

4.4. Aylik Gelir Bilgileri

Arastirmaya katilan emeklilerin aylik gelir bilgileri Tablo 4.4.”de sunulmustur.

Tablo 4.4. Aylik Gelir TL

Kiimiilatif
Aylik Gelir TL
Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Yiizde

10000-20000 96 23,9 23,9 23,9
20001-30000 97 24,2 24,2 48,1
30001-40000 58 14,5 14,5 62,6
40001 ve Usti 150 37,4 37,4 100,0
Toplam 401 100,0 100,0
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Arastirmaya katilan emeklilerin %23,9’u 10000-20000 TL arasinda, %24,2’si
20001-30000 TL, %14,5’1 30001-40000 TL, %37,4 linlin ise 40001 TL ve {sti aylik

gelire sahip olduklarini beyan etmislerdir.
4.5. Egitim Durumu

Arastirmaya katilan emeklilerin egitim bilgileri Tablo 4.5.”de sunulmustur.

Tablo 4.5. Egitim Durumu

Egitim Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
[kdgretim 42 10,5 10,5 10,5
Lise 93 23,2 23,2 33,7
Lisans 213 53,1 53,1 86,8
Lisansiisti 53 13,2 13,2 100,0
Toplam 401 100,0 100,0

Aragtirmaya katilan emeklilerin %10,5°1 ilkdgretim, %23,2’si lise, %53,1°1 lisans,

%13,2’sinin ise lisansiistii mezunu olduklari tespit edilmistir.
4.6. Cahisma Durumu

Arastirmaya katilan emeklilerin ¢alisma durumu bilgileri Tablo 4.6.’da

sunulmustur.

Tablo 4.6.Calisma durumu

Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimilatif Yiizde
Calismiyor 118 29,4 29,4 29,4
Yari_zaman 89 22,2 22,2 51,6
Tam_zaman 194 48,4 48,4 100,0
Toplam 401 100,0 100,0

Aragtirmaya katilan emeklilerin %29,4’1i herhangi bir iste calismaz iken %22,2’si

yar1 zamanli, %48,8’1 tam zamanl bir iste calistiklarini beyan etmislerdir.
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4.7. Yas Bilgisi

Arastirmaya katilan emeklilerin yas bilgileri Tablo 4.7.”de sunulmustur.

Tablo 4.7. Yas
Yas Frekans Yiizde Gegerli Yizde Kiimiilatif Yiizde

45,00 43 10,7 10,7 10,7
46,00 48 12,0 12,0 22,7
47,00 50 12,5 12,5 35,2
48,00 38 9,5 9,5 44,6
49,00 20 5,0 50 49,6
50,00 36 9,0 9,0 58,6
51,00 16 4,0 4,0 62,6
52,00 20 5,0 50 67,6
53,00 12 3,0 3,0 70,6
54,00 28 7,0 7,0 77,6
55,00 18 4,5 4,5 82,0
56,00 9 2,2 2,2 84,3
57,00 3 0,7 0,7 85,0
58,00 9 2,2 2,2 87,3
59,00 6 1,5 15 88,8
61,00 3 0,7 0,7 89,5
62,00 12 3,0 3,0 92,5
63,00 3 0,7 0,7 93,3
64,00 9 2,2 2,2 95,5
66,00 3 0,7 0,7 96,3
67,00 3 0,7 0,7 97,0
68,00 3 0,7 0,7 97,8
71,00 6 1,5 15 99,3
75,00 3 0,7 0,7 100,0
Total 401 100,0 100,0

Arastirmaya katilan emeklilerin en fazla %12,5 ile 47 yasinda en az ise %0,7’s1 57,

61, 63, 66, 67,68 ve 75 yasinda olduklar1 tespit edilmistir.

4.8. Ayhik Katilim Sayisi
Arastirmaya katilan emeklilerin aylik katilim sayist bilgisi Tablo 4.8.’de

sunulmustur.
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Tablo 4.8. Aylik katilim sayisi

Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
1-2 222 55,4 55,4 55,4
35 92 22,9 22,9 78,3
6-9 30 75 7,5 85,8
10 tistii 57 14,2 14,2 100,0
Toplam 401 100,0 100,0

Arastirmaya katilan emeklilerin %55,4°1 yilda 1-2 kez, %22,9’u 3-5 kez, %7,5’1 6-

9 kez ve %14,2’si ise 10 ve listl katilim sagladiklarini beyan etmislerdir.

4.9. Katilim Tiirua

Arastirmaya katilan emeklilerin katilim tiirti bilgisi Tablo 4.9.’da sunulmustur.

Tablo 4.9. Katilim tiirii

Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimilatif Yiizde
Fiziksel 142 35,4 35,4 35,4
Sosyal 140 34,9 34,9 70,3
Sanatsal 14 3,5 35 73,8
Turistik 45 11,2 11,2 85,0
Uretici 60 15,0 15,0 100,0
Toplam 401 100,0 100,0

Arastirmaya katilan emeklilerin %35,4°1 fiziksel, %34,9u sosyal, %3,5’1 sanatsal,
%11,2’s1 turistik ve %15,0°1 ise tretici aktivitelerine katilim sagladiklarimi beyan

etmislerdir.

4.10. Olgeklerin Faktor Analizi ile Gecerlilik ve Giivenilirlik Analizi

Aragtirma kapsaminda iki Olcegin Acimlayict Faktor analizleri ile Gegerlilik ve
giivenilirlik analizleri gergeklestirilecektir. Agimlayici faktoér analiziyle faktorler
arasindaki korelasyon iligkileri incelenmeye calisilacaktir. Calismada veri setinin faktor

analizine uygunlugunu belirlemek amaciyla Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) o6rneklem
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yeterliligi testi ve Bartlett Kiiresellik testi uygulanmigtir. KMO 6rneklem yeterliligi i¢cin
kabul edilen alt smir degeri 0,50°dir. Bu degerin 0,80 - 0,90 arasinda olmasi ise
miikemmel olarak degerlendirilir. Normal dagilimin gdstergesi olarak Egiklik/Basiklik
degerlerinin -3 ile +3 arasinda olmasi gerekmektedir (Kalayci, 2010: 322). Ortak
varyansin agiklama oraninin 200’den fazla 6rneklemde 0,50 nin tizerinde olmas1 beklenir
(Field, 2007). Faktorlerin korelasyona bagli i¢ tutarliliklarini degerlendirmek igin
Cronbach’s Alpha katsayisinin 0,80’in iizerinde olmasi iyi olarak kabul edilir

(Biiyiikoztiirk, 2007).

4.10.1. Rekreasyonel akis deneyimi olcegi (rado) faktor analizi ile gecerlilik ve

giivenilirlik analizi

Rekreasyonel Akis Deneyimi 9 ifade ve tek faktorden 6lgegin faktdr analizi Tablo

4.10.1.’da sunulmustur.

Tablo 4.10.1. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi Faktor Analizi

Bilesen
1
RADO5 ,927
RADO8 ,916
RADO3 ,912
RADO02 ,861
RADO06 ,858
RADO7 ,819
RADO1 ,784
RADO04 ,761
RADOQ9 ,746

Tabloda goriildiigii gibi Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgeginin madde yiik
degerleri 0,746 ile 0,927 arasinda degismektedir.

36



Tablo 4.11.Giivenilirlik Analizi

Cronbach's
Cronbach's Alpha Based
Alpha Degeri Standardize  Ifade Sayisi
Edilmis
,948 ,948 9

Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgeginin Giivenilirlik katsayis1 Cronbach’s Alpha
Degeri 0,948 ile milkemmel (Biiytlikoztiirk, 2007) oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.12. A¢iklanan Varyans

Baslangi¢ 6zdegeri Kare yiik.top.
Bilesen Top. % varyans Kiim % Top. % varyans Kiim %
1 6,428 71,419 71,419 6,428 71,419 71,419
2 741 8,233 79,653
3 ,516 5,733 85,386
4 ,392 4,355 89,741
5 ,354 3,935 93,676
6 211 2,339 96,016
7 ,175 1,942 97,958
8 ,104 1,159 99,117
9 ,079 ,883 100,000

9 ifadeden olusan Ol¢egin toplam varyansin %71,419’unu agikladigi tespit

edilmistir.

Tablo 4.13. KMO ve Bartlett's Testi

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. 0,912
Bartlett's Test of Approx. Chi-Square 3632,847
Sphericity Df 36

Sig. 0,000
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9 ifadeden olusan 6lgegin KMO degeri 0,912 sonucuyla (Kalayci, 2010) ¢ok iyi
oldugu tespit edilmistir.

Normal Q-Q Plot of REKREASYONEL_AKIS

Sekil 4.1. Dagilim Grafigi (Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi)
Sekil 4.1.’de goriilecegi tizere verilerin normal (-3 ile +3) dagildig: (Kalayci, 2010)

tespit edilmistir.

4.10.2. Bilingli farkindalik (bf6) olcegi faktor analizi ile gegerlilik ve giivenilirlik

analizi

15 ifadeden olusan Bilingli farkindalik 6l¢eginin teorik olarak iddia edilen faktorleri

olugsmadigindan faktor analizi yapilamamaistir.

Tablo 4.14. Giivenilirlik Analizi

Cronbach's

Alpha Based
Cronbach's Standardize
Alpha Edilmis Ifade Sayisi
0,865 0,865 15

Bilingli farkindalik Olgeginin Giivenilirlik katsayis1 Cronbach’s Alpha Degeri
0,865 ile ¢ok iyi (Biiytlikoztiirk, 2007) oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.15. KMO ve Bartlett's Testi

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. 0,815
Bartlett's Test of Approx. Chi-Square 2354,544
Sphericity Df 105

Sig. 0,000

15 ifadeden olusan 6lgegin KMO degeri 0,815 sonucuyla (Kalayci, 2010) ¢ok iyi
oldugu tespit edilmistir.

Normal @-Q Plot of BILINGLI_FARKINDALIK

Sekil 4.2. Dagilim Grafigi (Bilingli farkindalik Olcegi)

Sekil 4.2.”de goriilecegi tizere verilerin normal (-3 ile +3) dagildig: (Kalayci, 2010)
tespit edilmistir.

4.4. Demografik Degiskenlere Ait Fark Testleri

Bu boliimde, baz1 demografik degiskenler ile Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi
(RADO) ve Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO) arasindaki iliskiler t testi ve ANOVA testi
kullanilarak analiz edilecektir. T testi, iki 6rneklem grubunun ortalamalarinin anlamh
diizeyde farkli olup olmadigini belirlemede kullanilan bir testtir (Kalayci, 2010:74). Tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) ise, ikiden fazla 6rneklem grubunun ortalamalari
arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in kullanilan bir testtir

(Kalayct, 2010:131).
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4.4.1.Cinsiyet ile rekreasyonel akis deneyimi dl¢egi (rado) ve bilingli farkindahk
(bfo) arasindaki fark testi

Tablo 4.16’da “bagimsiz iki grup t- testi” gore cinsiyetin Rekreasyonel Akis
Deneyimi Olgegi (RADO) ve Bilingli farkindalik (BFO) arasindaki p<0,05 anlamlilik

diizeyine gore anlamli farklilik olmadig: test edilmistir.

Tablo 4.16. Cinsiyet ile RADO ve BFO Fark Testi

Cinsiyetiniz N ort S.H. Sig.
RADO Kadin 203 5,6823 1,43623 0,294

Erkek 198 5,8212 1,19657 0,293
BFO Kadin 203 2,9684 0,91506 0,023

Erkek 198 3,1812 0,95691 0,023

Tabloya gore Cinsiyet ile Rekreasyonel Akis Deneyimi Olcegi (RADO) arasinda
p<0,05 anlamhlik diizeyine gére anlamli farklilik yok iken, Bilingli farkindalik (BFO)

arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyine anlamli farklilik belirlenmistir.

4.4.2. Medeni durum ile rekreasyonel akis deneyimi 6l¢egi (RADO) ve bilingli
farkindahik (BFO) arasinda fark testi

Tablo 4.17°da “bagimsiz iki grup t- testi” goére medeni durumun (evli-bekar)
Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) ve Bilingli farkindalik (BFO) arasinda

p<0,05 anlamlilik diizeyine gore anlamli farklilik olmadig test edilmistir.

Tablo 4.17. Medeni durum ile RADO ve BFO fark testi

Medeni_Durum N Ort. S.H. sig.
RADO Evli 360 5,7669 1,31485 0,472
Bekar 41 5,6098 1,40636 0,498
BFO Evli 360 3,0614 0,95684 0,450
Bekar 41 3,1789 0,78873 0,382

Tabloya gore medeni durum ile Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) ve
Bilingli farkindalik (BFO) arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyine gore anlamli farklilik

tespit edilememistir.
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4.4.3. Yas grubu ile rekreasyonel akis deneyimi lcegi (RADO) ve bilingli
farkindalik (BFO) arasinda ¢oklu karsilastirma testi

Tablo 4.17°de “Tek Yonli ANOVA” gore yas gruplarmin Rekreasyonel Akis
Deneyimi Olgegi (RADO) ve Bilingli farkindalik (BFO) arasinda p<0,05 anlamlilik

diizeyine gore anlamli farklilik olmadig: test edilmistir.

Tablo 4.18. Yas ile RADO ve BFO arasinda ANOVA

Kareler

df Ortalama = Sig.
Toplami Kareler
RADO Gruplar arast 12,888 4 3,222 1,855 0,118
Grup igi 687,783 396 1,737
Toplam 700,672 400
BFO Gruplar aras1 2,993 4 0,748 0,844 0,498
Grup i¢i 351,075 396 0,887
Toplam 354,068 400

Tabloya gore Tek Yonli ANOVA sonucuna gore emeklilerin yas gruplan ile
Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) ve Bilingli farkindalik (BFO) arasinda

p<0,05 anlamlilik diizeyine gore anlamli farklilik belirlenememistir.

4.4.4. Gelir ile rekreasyonel akis deneyimi 6lcegi (RADO) ve bilingli farkindalik

(BFO) arasinda coklu karsilastirma testi

Tablo 4.19°de “Tek Yonli ANOVA” gore gelir gruplarinin Rekreasyonel Akis
Deneyimi Olcegi (RADO) ve Bilingli farkindalik (BFO) arasinda p<0,05 anlamlilik

diizeyine gore anlamli fark olmadigi test edilmistir.

Tablo 4.19. Gelir ile RADO ve BFO arasinda ANOVA

Kareler Ortalama
Toplami df Kareler F Sig.
RADO Gruplar aras1 47,540 3 15,847 9,632 0,000
Grup ici 653,132 397 1,645
Toplam 700,672 400
BFO Gruplar arast 7,944 3 2,648 3,037 0,029
Grup ici 346,124 397 0,872
Toplam 354,068 400
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Tabloya gore Tek Yonli ANOVA sonucuna gore emeklilerin gelirleri ile
Rekreasyonel Akis Deneyimi Olcegi (RADO) ve Bilingli farkindalik (BFO) arasinda
p<0,05 anlamlilik diizeyine goére anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu anlamli farkin

hangi yas gruplar1 arasinda oldugunun tespiti i¢in Post. Hoc. Tukey testi yapilmistir.

Tablo 4.20. Gelir ile RADO ve BFO arasinda Post.Hoc. Tukey testi

Ort.fark (I- %095giiven
Degiskenler J) S.H. Sig. alt tist
RADO 10000- 20001-30000 0,28132 0,18466 0,128 -0,0817 0,6443
20000
30001-40000 -0,40461 0,21331 0,059 -0,8240 0,0148
40001 ve iistii  -,55404" 0,16765 0,001 -0,8836 -0,2245
20001-  10000-20000 -0,28132  0,18466 0,128 -0,6443 0,0817
30000
30001-40000 -,68593" 0,21290 0,001 -1,1045 -0,2674
40001 ve iistii  -,83536" 0,16712 0,000 -1,1639 -0,5068
30001- 10000-20000 0,40461 0,21331 0,059 -0,0148 0,8240
40000
20001-30000 ,68593" 0,21290 0,001 0,2674 1,1045
40001 ve tistii  -0,14943 0,19832 0,452 -0,5393 0,2405
40001 ve 10000-20000 ,55404" 0,16765 0,001 0,2245 0,8836
Uistii
20001-30000 ,83536" 0,16712 0,000 0,5068 1,1639
30001-40000 0,14943 0,19832 0,452 -0,2405 0,5393
BFO 10000- 20001-30000 -0,14787 0,13442 0,272 -0,4121 0,1164
20000
30001-40000 0,23259 0,15529 0,135 -0,0727 0,5379
40001 ve tistii  0,16580 0,12204 0,175 -0,0741 0,4057
20001- 10000-20000 0,14787 0,13442 0,272 -0,1164 0,4121
30000
30001-40000 ,38046" 0,15498 0,015 0,0758 0,6851
40001 ve distii  ,31367" 0,12166 0,010 0,0745 0,5528
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Tablo 4.20.(Devam) Gelir ile RADO ve BFO arasinda Post.Hoc. Tukey testi

30001- 10000-20000 -0,23259 0,15529 0,135 -0,5379 0,0727
40000
20001-30000 -,38046" 0,15498 0,015 -0,6851 -0,0758
40001 ve tistii  -0,06679 0,14438 0,644 -0,3506 0,2170
40001 ve 10000-20000 -0,16580 0,12204 0,175 -0,4057 0,0741
st
20001-30000 -,31367" 0,12166 0,010 -0,56528 -0,0745
30001-40000 0,06679 0,14438 0,644 -0,2170 0,3506

Tabloya gore Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) konusunda 40001 TL.
ve Ustil geliri olanlarin 10000-20000 TL. ve 20001-30000 TL. geliri olanlara gore p<0,05

anlamlilik diizeyinde pozitif yonlii anlamli farklilik gostermektedir.

Tabloya gore Bilingli farkindalik (BFO) konusunda 20001-30000 TL. geliri
olanlarin 30001-40000 TL. geliri olanlara gore p<0,05 anlamlilik diizeyinde pozitif yonlii

anlaml farklilik géstermektedir.
4.4.5.Egitim ile RADO ve BFO arasinda ¢oklu karsilastirma testi

Tablo 7.21°de “Tek Yonlii ANOVA” gore egitim ile (RADO) ve (BFO) arasinda
p<0,05 anlamlilik diizeyine gore anlamli farklilik olup olmadig: test edilmistir.

Tablo 4.21. Egitim ile RADO ve BFO arasinda ¢oklu karsilastirma testi

Karelerort.  df Ort.kare F Sig.
RADO Gruplar arast 43,050 3 14,350 8,663 0,000
Grup igi 657,621 397 1,656
Toplam 700,672 400
BFO Gruplar arast 6,879 3 2,293 2,622 0,050
Grup igi 347,189 397 0,875
Toplam 354,068 400

Tabloya gore Tek Yonlii ANOVA gére emeklilerin egitimleri ile (RADO) ve (BFO)
arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyine gore anlamli farklilik belirlenmistir. Bu anlamli
farkin hangi yas gruplar1 arasinda oldugunun tespiti i¢in Post. Hoc. Tukey testi

yapilmistir.
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Tablo 4.22. Egitim ile RADO ve BFO arasinda Post.Hoc. Tukey testi

Ort.fark (I- %95giiven

Degiskenler J) S.H. Sig. alt st
RADO [Ikogretim  Lise -,81812" 0,23927 0,001 -1,2885 -0,3477
Lisans -,92345" 0,21729 0,000 -1,3506 -0,4963
Lisansiisti  -0,25252  0,26588 0,343 -0,7752 0,2702
Lise [Ikogretim ,81812" 0,23927 0,001 0,3477 1,2885
Lisans -0,10533  0,15996 0,511 -0,4198 0,2092
Lisansiisti  ,56560" 0,22151 0,011 0,1301 1,0011
Lisans [Ikogretim  ,92345 0,21729 0,000 0,4963 1,3506
Lise 0,10533 0,15996 0,511 -0,2092 0,4198
Lisansiisti ,67092" 0,19756 0,001 0,2825 1,0593
Lisansiistii ~ [lkogretim  0,25252 0,26588 0,343 -0,2702 0,7752
Lise -,56560°  0,22151 0,011 -1,0011 -0,1301
Lisans -,67092" 0,19756 0,001 -1,0593 -0,2825
BFO [Ikogretim  Lise 0,33319 0,17386 0,056 -0,0086 0,6750
Lisans ,41073" 0,15789 0,010 0,1003 0,7211
Lisansiistii  0,19641 0,19319 0,310 -0,1834 0,5762
Lise [Ikogretim  -0,33319  0,17386 0,056 -0,6750 0,0086
Lisans 0,07753 0,11623 0,505 -0,1510 0,3060
Lisansistii  -0,13678  0,16095 0,396 -0,4532 0,1796
Lisans [Ikogretim  -,41073" 0,15789 0,010 -0,7211 -0,1003
Lise -0,07753  0,11623 0,505 -0,3060 0,1510
Lisansiisti  -0,21431  0,14355 0,136 -0,4965 0,0679
Lisansiistii  Ilkdgretim  -0,19641 0,19319 0,310 -0,5762 0,1834
Lise 0,13678 0,16095 0,396 -0,1796 0,4532
Lisans 0,21431 0,14355 0,136 -0,0679 0,4965

Tabloya gore Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) konusunda lisansiistii
mezunu emeklilerin lise ve lisans mezunu emeklilere gére p<0,05 anlamlilik diizeyinde

pozitif yonlii anlamli farklilik géstermektedir.
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Tabloya gore Bilingli farkindalik (BFO) konusunda ilkgretim mezunu emeklilerin

lisans mezunu emeklilere gore p<0,05 anlamlilik diizeyinde pozitif yonli anlamli farklilik

gostermektedir.

4.4.6. Calisma durumu ile RADO ve BFO arasinda coklu karsilastirma testi

Tablo 4.23’te “Tek Yonlii ANOVA” gore emeklilerin ¢alisma durumlariyla RADO

ve BFO arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyine gére anlaml farklilik olup olmadig1 test

edilmistir.

Tablo 4.23. Calisma durumu ile RADO ve BFO arasinda ¢oklu karsilastirma testi

Kareler df Ortalama F Sig.
RADO Gruplar arast 59,377 2 20689 18425 0,000
Grup ici 641,294 398 1,611
Toplam 700,672 400
BFO Gruplar aras1 17,013 2 8,506 10,044 0,000
Grup ici 337,055 398 0,847
Toplam 354,068 400

Tabloya gore emeklilerin ¢alisma durumlariyla ile RADO ve BFO arasinda p<0,05

anlamlilik diizeyine gore anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin hangi

calisma siireleri arasinda oldugunu belirlemek icin tabloda sunuldugu iizere Post Hoc

Tukey testi yapilmistir.
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Tablo 4.24. Calisma durumu ile RADO ve BFO arasinda Post Hoc Tukey testi

Ort.fark (I- 7i93gliven

Degiskenler J) S.H. Sig. alt iist
RADO Caligmiyor Yar1 zaman -1,06700" 0,17821 0,000 -1,4174 -0,7166
Tam_zaman -58582°  0,14819 0,000 -0,8772 -0,2945
Yari_zaman Calismiyor 1,06700" 0,17821 0,000 0,7166 1,4174
Tam_zaman ,48118" 0,16251 0,003 0,1617 0,8007
Tam_zaman Calismiyor ,58582" 0,14819 0,000 0,2945 0,8772
Yari_zaman -,48118"  0,16251 0,003 -0,8007 -0,1617
BFO Calismiyor  Yari zaman ,33880" 0,12920 0,009 0,0848 0,5928
Tam_zaman ,47993" 0,10743 0,000 0,2687 0,6911
Yari_zaman Calismiyor -,33880" 0,12920 0,009 -0,5928 -0,0848
Tam_zaman 0,14113 0,11782 0,232 -0,0905 0,3727
Tam_zaman Calismiyor -,47993" 0,10743 0,000 -0,6911 -0,2687
Yar1 zaman -0,14113  0,11782 0,232 -0,3727 0,0905

zamanl ¢alisan emeklilerin ¢alismayan ve tam zamanl ¢alisan emeklilere gore p<0,05

anlamlilik diizeyinde pozitif yonlii anlamli farklilik gostermektedir.

zamanli ve tam zamanl ¢alisan emeklilere gore p<0,05 anlamhilik diizeyinde pozitif

yonlii anlaml farklilik gdstermektedir.

4.4.7. Ayhik katihm ile RADO ve BFO arasinda karsilastirma testi

Tabloya gore Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) konusunda yari

Tabloya gore Bilingli farkindalik (BFO) konusunda c¢alismayan emeklilerin yar1

Tablo 7.25’de “bagimsiz iki grup t- testi” gore aylik katilim ile RADO ve BFO

arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyine gore anlamli farklilik olmadig test edilmistir.
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Tablo 4.25. Aylik katilim ile RADO ve BFO arasinda ¢oklu karsilastirma testi

Kareler Toplami df Ortalama F Sig.
Kareler
RADO Gruplar arasi 30,775 3 10,258 6,079 0,000
Grup igi 669,896 397 1,687
Toplam 700,672 400
BFO Gruplar aras1 19,255 3 6,418 7,610 0,000
Grup igi 334,813 397 0,843
Toplam 354,068 400

Tabloya gore emeklilerin aylik katilim sayilari ile RADO ve BFO arasinda p<0,05

anlamlilik diizeyine gore anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin hangi

calisma siireleri arasinda oldugunu belirlemek icin tabloda sunuldugu iizere Post Hoc

Tukey testi yapilmistir.

Tablo 4.26. Aylik katilim ile RADO ve BFO arasinda Post Hoc Tukey testi

Ort.fark %95gtiven
Degiskenler (1-J) S.H. Sig. alt st
RADO 1-2 3-5 -,38692" 0,16107 0,017 -0,7036 -0,0703
6-9 -,83050" 0,25268 0,001  -1,3273 -0,3337
10 tistii -55305" 0,19288 0,004 -0,9323 -0,1738
3-5 1-2 ,38692"  0,16107 0,017  0,0703  0,7036
6-9 -0,44358 0,27311 0,105 -0,9805 0,0933
10 tistii -0,16613 0,21896 0,448  -0,5966 0,2643
6-9 1-2 ,83050"  0,25268 0,001  0,3337  1,3273
3-5 0,44358 0,27311 0,105 -0,0933  0,9805
10 usti 0,27745 0,29300 0,344  -0,2986 0,8535
10asta  1-2 ,65305"  0,19288 0,004  0,1738  0,9323
3-5 0,16613 0,21896 0,448  -0,2643 0,5966
6-9 -0,27745 0,29300 0,344  -0,8535 0,2986
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Tablo 4.26. (Devam): Aylik katilim ile RADO ve BFO arasinda Post Hoc Tukey testi

BFO 1-2 3-5
6-9
10 tsti
3-5 1-2
6-9
10 tsti

6-9 1-2

10 usti
10 iistii 1-2

3-5

6-9

,50323"
0,16760
,38731"
-,50323"
-0,33563
-0,11592
-0,16760
0,33563
0,21971
-,38731"
0,11592
-0,21971

0,11387
0,17864
0,13636
0,11387
0,19308
0,15480
0,17864
0,19308
0,20714
0,13636
0,15480
0,20714

0,000
0,349
0,005
0,000
0,083
0,454
0,349
0,083
0,289
0,005
0,454
0,289

0,2794

-0,1836
0,1192

-0,7271
-0,7152
-0,4202
-0,5188
-0,0440
-0,1875
-0,6554
-0,1884
-0,6269

0,7271
0,5188
0,6554
-0,2794
0,0440
0,1884
0,1836
0,7152
0,6269
-0,1192
0,4202
0,1875

Tabloya gore Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) konusunda aylik

katilim sayilar1 1-2 olan emeklilerin 3-5, 6-9 ve 10 istii katilim saglayan emeklilere gore

p<0,05 anlamlilik diizeyinde negatif yonlii anlamli farklilik géstermektedir.

Tabloya gore Bilingli farkindalik (BFO) konusunda aylik katilim sayilar1 1-2 olan

emeklilerin 3-5 ve 10 istii katilim saglayan emeklilere gore p<0,05 anlamlilik diizeyinde

pozitif yonlii anlamli farklilik gostermektedir.

4.4.8. Katihm tiirii ile RADO ve BFO arasinda karsilastirma testi

Tablo 4.27°de “bagimsiz iki grup t- testi” gére katilim tiirii ile RADO ve BFO arasinda

p<0,05 anlamlilik diizeyine gore anlamli farklilik olmadigi test edilmistir.
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Tablo 4.27. Katilum tiirii ile RADO ve BFO arasinda ¢oklu karsilastirma testi

Ortalama
Kareler Toplami df Kareler F Sig.

RADO Gruplar aras1 16,747 4 4,187 2,424 0,048

Grup i¢i 683,924 396 1,727

Toplam 700,672 400
BFO Gruplar aras1 3,108 4 0,777 0,877 0,478

Grup i¢i 350,960 396 0,886

Toplam 354,068 400

Tabloya gore emeklilerin katilim tiirii ile RADO ve BFO arasinda p<0,05 anlamlilik
diizeyine gore anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin hangi calisma

stireleri arasinda oldugunu belirlemek i¢in tabloda sunuldugu tizere Post Hoc Tukey testi

yapilmistir.
Tablo 4.28. Katilum tiirii ile RADO ve BFO arasinda Post Hoc Tukey testi
Ort.fark (I- %95giiven
Degiskenler J) S.H. Sig. alt st
RADO Fiziksel Sosyal 0,29816 0,15652 0,058 -0,0096 0,6059
Sanatsal ,81336" 0,36814 0,028 0,0896 1,5371
Turistik 0,15688 0,22482 0,486 -0,2851 0,5989
Uretici ,47533" 0,20235 0,019 0,0775 0,8732
Sosyal Fiziksel -0,29816  0,15652 0,058 -0,6059 0,0096
Sanatsal 0,51520 0,36837 0,163 -0,2090 1,2394
Turistik -0,14128  0,22520 0,531 -0,5840 0,3015
Uretici 0,17717 0,20278 0,383 -0,2215 0,5758
Sanatsal Fiziksel -81336°  0,36814 0,028 -1,5371 -0,0896
Sosyal -0,51520  0,36837 0,163 -1,2394 0,2090
Turistik -0,65648  0,40217 0,103 -1,4471 0,1342
Uretici -0,33803  0,39006 0,387 -1,1049 0,4288
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Tablo 4.28. (Devam): Katilim tiirii ile RADO ve BFO arasinda Post Hoc Tukey testi

BFO

Turistik

Uretici

Fiziksel

Sosyal

Sanatsal

Turistik

Uretici

Fiziksel
Sosyal
Sanatsal
Uretici
Fiziksel
Sosyal
Sanatsal
Turistik
Sosyal
Sanatsal
Turistik
Uretici
Fiziksel
Sanatsal
Turistik
Uretici
Fiziksel
Sosyal
Turistik
Uretici
Fiziksel
Sosyal
Sanatsal
Uretici
Fiziksel
Sosyal
Sanatsal

Turistik

-0,15688
0,14128
0,65648
0,31845
-,47533"
-0,17717
0,33803
-0,31845
0,12013
-0,08880
-0,13186
-0,06744
-0,12013
-0,20893
-0,25200
-0,18757
0,08880
0,20893
-0,04307
0,02136
0,13186
0,25200
0,04307
0,06443
0,06744
0,18757
-0,02136
-0,06443

0,22482
0,22520
0,40217
0,25916
0,20235
0,20278
0,39006
0,25916
0,11212
0,26372
0,16105
0,14496
0,11212
0,26388
0,16132
0,14526
0,26372
0,26388
0,28810
0,27942
0,16105
0,16132
0,28810
0,18565
0,14496
0,14526
0,27942
0,18565

0,486
0,531
0,103
0,220
0,019
0,383
0,387
0,220
0,285
0,737
0,413
0,642
0,285
0,429
0,119
0,197
0,737
0,429
0,881
0,939
0,413
0,119
0,881
0,729
0,642
0,197
0,939
0,729

-0,5989
-0,3015
-0,1342
-0,1911
-0,8732
-0,5758
-0,4288
-0,8280
-0,1003
-0,6073
-0,4485
-0,3524
-0,3406
-0,7277
-0,5692
-0,4732
-0,4297
-0,3099
-0,6095
-0,5280
-0,1847
-0,0652
-0,5233
-0,3006
-0,2175
-0,0980
-0,5707
-0,4294

0,2851
0,5840
1,4471
0,8280
-0,0775
0,2215
1,1049
0,1911
0,3406
0,4297
0,1847
0,2175
0,1003
0,3099
0,0652
0,0980
0,6073
0,7277
0,5233
0,5707
0,4485
0,5692
0,6095
0,4294
0,3524
0,4732
0,5280
0,3006
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Tabloya gére Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) konusunda katilim tiirii
fiziksel olan emeklilerin sanatsal ve iiretici tiirline gore p<0,05 anlamlilik diizeyinde

pozitif yonlii anlaml1 farklilik gostermektedir.

Tablo 4.29. RADO ve BFO ifadelerinin aritmetik ortalamast

Degisken n Oort. (x) S.S.

REKREASYONEL AKIS 401 5,7509 1,32351
BILINCLI FARKINDALIK 401 3,0734 0,94083
RADO1 401 5,8853 1,65735
RADO02 401 5,6808 1,57253
RADO3 401 5,7057 1,62733
RADO04 401 5,5586 1,67397
RADO05 401 5,8529 1,49526
RADO06 401 5,7905 1,64347
RADO7 401 5,8853 1,54493
RADO08 401 6,0549 1,49565
RADO9 401 5,6733 1,54127
BF01 401 3,8529 1,41096
BF02 401 2,5037 1,68838
BF03 401 2,7132 1,54598
BF04 401 3,4389 1,80468
BF05 401 2,8479 1,60446
BF06 401 3,2643 1,70146
BF0O7 401 3,6459 1,70273
BF08 401 2,9850 1,61083
BF09 401 3,4938 1,68095
BF10 401 3,1571 1,74721
BF11 401 3,5486 1,67578
BF12 401 2,1796 1,47739
BF13 401 3,6908 1,59190
BF14 401 2,4214 1,44894
BF15 401 2,5586 1,70505
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Tabloya gére Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) aritmetik ortalamasi
(x=5,7509) iken Bilingli farkindalik (BFO) aritmetik ortalamasi (X=3,0734) oldugu

saptanmistir.

4.4.9. Degiskenler arasi1 korelasyon analizleri

Korelasyon analizi iki veya daha fazla degiskenin arasinda bulunan iliskinin
siddetini-biiyiikliigiinii, diizeyini ve yoniinii belirlemek maksadiyla yapilmaktadir. Bu
analiz, ¢calismaya iliskin nedenselligin sebebini bulmakta 6n bilgi verir (Glirbiiz ve Sahin,
2014). Korelasyon analiziyle bir iliskinin varligi korelasyon Kkatsayist “r” ile
gosterilmekte olup -1 ile +1 arasinda degerler almaktadir. Eksi (-) degerler degiskenler
arasinda negatif yonlii bir iligkiyi ifade ederken pozitif (+) degerler ise dogru orantil1 bir
iliskiyi ortaya koymaktadirlar (Nakip, 2006:342-343). Ag¢imlayict Faktor analizi
sonucunda ortaya ¢ikan degiskenler arasindaki iliskilerin test edilmesinde “Pearson
Korelasyon Analizi” kullanilmaktadir. Bu analizde r= “0,00-0,20 Cok Zay1f”, “0,20-0,40
Zayif”, “0,40-0,60 Orta”, “0,60-0,80 Yiiksek”, “0,80-1,00 Cok Yiiksek” iligki oldugu
degerlendirilmektedir (Akgiil ve Cevik, 2005:359).

Tablo 4.30. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) ve Bilingli farkindalik (BFO) arasinda korelasyon

analizi

Degiskenler REKREASYONEL AKIS BILINCLI FARKINDALIK
REKREASYONEL_ Pearson Correlation 1 -,153™
AKIS Sig. (2-tailed) ,002

N 401 401
BILINCLI Pearson Correlation -,153™ 1
EARKINDALIK Sig. (2-tailed) ,002

N 401 401

Yapilan korelasyon analizi ile Rekreasyonel Akis Deneyimi Olcegi (RADO) ve
Bilingli farkindalik (BFO) arasinda r=-0,153 kuvvetinde ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde
negatif yonlii cok zayif diizeyde bir iliski vardir.

4.4.10. Degiskenler arasi regresyon analizleri
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Degiskenler arasindaki etkilesimin incelenmesi ve bir degiskendeki olasi degisimin
diger degiskenle aciklanmasi amaciyla kullanilan istatistiksel yonteme regresyon analizi
denir. Birden fazla bagimsiz degiskenin gecerli ve aciklayict modeller ortaya
koyabileceginden dolayi, sikga tercih edilen istatistiksel analiz yontemlerinden biridir

(Giiris ve Caglayan, 2005: 199). Regresyon analizinde;
R: bagimli degisken ile bagimsiz degiskenler arasinda olan korelasyonu,

R% bagimli degiskendeki degisimin bagimsiz degisken tarafindan ne kadarii

acikladigi,

F: yapilan regresyon analizi sonucunun anlamli olup/olmadigini (p<,05 den kii¢iik

olmasi),

B: bagimsiz degiskenin etkisi sabit kilinarak bagimli degisken tizerindeki etkisinin
test edilmesinde kullanilmaktadir (Kalayci, 2010:259-269). Arastirmanin bu kisminda

degiskenler regresyon analizi ile test edilecektir.

Tablo 4.31. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) ve Bilingli farkindalik (BFO) arasinda regresyon

analizi
RADO  ve R F P t B
BFO o
0,153 9,515 ,000 17,815 -0,108 3,697

Bilingli farkindalik (BF) = 3,697 + (-0,108 * Rekreasyonel Akis Deneyimi (RAD))

Tabloda Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) ve Bilingli farkindalik
(BFO) arasindaki iliskinin smanmasi igin regresyon analizi sonuglar1 sunulmustur.
Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) ve Bilingli farkindalik (BFO) modeli
istatistiksel olarak (F=9,515 ; p<0,05) anlaml ¢ikmistir. Belirlilik katsayis1 R? = 0,023
olarak bulunmus olup, bilingli farkindaliktaki degisimin %2,3’ii Rekreasyonel Akis

Deneyimi tarafindan agiklandigi sdylenebilir.
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Tablo 4.32. Hipotez sonuglar

Hipotez P Sonug

Hi. Emeklilerin rekreasyonel akis deneyimi, bilingli

farkindaliklarinin tizerinde anlaml etkisi vardir

0,000 Kabul

Ha. Demografik degiskenler ile emeklilerin rekreasyonel  Cinsiyet (0,294), medeni durum

akis deneyimi algilar1 arasinda anlamli farklilik vardir  (0,472), yas (0,118), gelir

Kismen
(0,000), egitim (0,000), calisma
Kabul
durumu (0,000), aylik katilim
(0,000), katilim tiirii (0,048)
Hs. Demografik degiskenler ile emeklilerin bilingli Cinsiyet (0,023), medeni durum
farkindaliklar1 arasinda anlamli farklilik vardir (0,450), yas (0,498), gelir
Kismen
(0,029), egitim (0,050), calisma
Kabul

durumu (0,000), aylik katilim
(0,000), katilim tiirii (0,478)

4.5. Hipotez Sonuclarinin Degerlendirilmesi

Emeklilerin Rekreasyonel Akis Deneyiminin Bilingli farkindaliklari tizerindeki
etkisinin belirlenmesi amaciyla bu c¢alisma Konya ilindeki 401 emekli ile anket
yontemiyle uygulanmistir. Elde edilen verilerle yapilan korelasyon analizi ile
Rekreasyonel Akis Deneyimi ile Bilingli farkindaliklari arasinda r=-0,153 kuvvetinde ve
p<0,05 anlamlilik diizeyinde negatif yonlii ¢ok zayif diizeyde anlamli bir iligki vardir.
Yapilan regresyon analizi ile Rekreasyonel Akis Deneyiminin Bilingli Farkindalik
tizerinde (B=-0,108; p<0,05) etkisi saptanmistir. Alanyazinda Rekreasyonel Akis
Deneyimi ile Bilingli Farkindalik arasindaki iliskiyi ve etkiyi arastiran bir ¢aligmaya
rastlanmamistir. Buna karsin Rekreasyonel Akis Deneyimi ile Bilingli Farkindalik
kavramlariyla bu arastirmay1 dolayli destekleyen/desteklemeyen bazi ¢aligmalar soyle

Ozetlenebilir.

Geng (2024) bes faktor kisiligin rekreasyonel egzersiz motivasyonu lizerinde

anlaml etkisi oldugunu ifade etmistir.
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Unal Ergen (2024) iiniversite grencilerinin iiniversite Ogrencilerinin bilingli
farkindalik 6l¢egi puanlari ile savunma bigimleri testi olgun alt boyutundan elde edilen
puanlar arasinda anlamli bir iligki bulunmadigini iddia etmistir.

Cakmak, Tapsin ve Tapsin (2024) c¢alismasinin sonucunda, katilimcilarin
rekreasyonel fayda algilarinin medeni durum ve egitim durumuna gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gostermedigi, buna karsilik cinsiyet, yas, c¢aligilan sektor, gelir
durumu, giinliik ve haftalik oyun oynama stirelerine gore ise istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik gosterdigi belirtilmistir.

Mert (2024) hemsirelik 6grencilerine uygulanan bilingli farkindalik yonelimli
psikoegitimin, 6grencilerin bilingli farkindalik ve 6fke kontrol diizeylerini arttirdig,
stirekli 6fke diizeylerini ve olumsuz kisilerarasi iliski tarzlarini azalttig1 ifade etmistir.

Kiirk¢li Akgoniil, Bozkurt ve Bayansalduz (2023) rekreasyonel faaliyetlerin
yetiskin bireylerde stresten kurtulma, fiziksel saglik, ruh sagligi, sosyallesme ve kisisel
gelisim gibi ¢ok sayida fayda sagladigini iddia etmistir.

Ekinci (2023) rekreasyonel akis deneyim diizeyinin erkek katilimcilarin kadin
katilimcilara gore, evli katilimcilarin bekar katilimcilara gore, lisansiistii mezunu
katilimcilarin diger mezunlara gore daha yiiksek oldugunu ileri siirmiistiir.

Dilmag (2023) ekstrem spor esnasinda yasanilan kaygi durumunun esenlik algisini
olumsuz yonde, aktiviteye yonelik tanisma durumundaki tutum ile rekreasyonel akis
deneyiminin esenlik algisin1 olumlu yonde etkiledigini ifade etmistir.

Demiral (2023) {niversite Ogrencilerinin rekreasyonel akis deneyimleri ile
mutluluk seviyeleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugunu ve
ayrica rekreasyonel akis deneyiminin mutluluk seviyesi tizerinde anlamli bir dngdriicti
giice sahip oldugunu belirtmistir.

Ulu (2022) ase¢ilik meslegini icra edenlerin akis deneyimlerinin is tatmini ve 6znel
1y1 olus hallerini pozitif yonde etkiledigini ifade etmistir.

Ayhan, Eskiler ve Soyer (2020) rekreasyonel akis deneyimi yasayan bireylerin
etkinlik anlarinda basgari, haz, mutluluk hissine benzer pozitif duygular yasadiklarini ileri
stirmiistiir.

Durmaz (2020) gen¢ katilimcilarin genglik merkezlerindeki etkinliklere
katilimlarinin serbest zaman etkinliklerine yonelik tutumlarini ve doyumlarini arttirdigini

ve dolayisiyla mutluluk diizeylerini de arttirdigini ileri stirmiistiir.
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Gilindogan (2019) arastirma sonuclarina gore, bilingli farkindalik temelli bilissel
terapi programinin obsesif kompulsif bozuklugun tedavisinde destekleyici bir miidahale
olarak kullanilabilecegini belirtmistir.

Collins, Sarkisyan ve Kazanan (2018) yaslilarin akis deneyimleri ve mutluluklar
tizerinde yapmis olduklar1 ¢aligmada akis deneyimlerinin kalitesi ile mutluluk diizeyleri
arasinda pozitif yonlii bir iligkinin var oldugunu iddia etmistir.

Swann (2016) spor psikologlarinin rekreasyonel akis deneyimlemenin ¢ekisme ve
basar1 giiciinli pozitif yonde etkileyerek spor, fiziksel ve mental giicliikleri 6n plana
c¢ikararak akis deneyimini yasamaya elverisli ortami hazirladigini ifade etmistir.

Kocaarslan (2016) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada 6grencilerin sosyo-ekonomik
durumlarinin, bilingli farkindalik seviyeleri iizerinde anlamli bir etkisi bulundugunu ifade
etmistir.

Kocaeksi (2012) rekreasyonel etkinliklerin bireylerin bir arada olmasin1 sagladigi,
ayrica grup halinde yalnizliklarinin giderilmesine ve sosyallesmesine firsat sagladigini
ileri stirmuistiir.

Basoglu (2011) rekreasyonel etkinliklere katilmak yeni dostluklar edinmeye,
yardimlagsmaya, toplum kurallarina uyulmasina, sosyal ¢evreye uyum saglanilmasina

yardimci oldugunu iddia etmistir.
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5. SONUC ve ONERILER

Niifusun yaslanmasi yasadigimiz yilizyilin en 6nemli demografik olgularindan
birisidir. Diinyada dogum oranlar1 azalirken omiir beklentisi artis gdstermektedir. Buna
bagli olarak yasghlarin niifus icindeki oranlar1 artmaktadir. Niifusun yaslanmasi,
egitimden is hayatina, ¢evre sorunlarindan sosyo-kiiltiirel faaliyetlere, sosyal giivenlikten
sagliga ve aile hayatina kadar tiim toplumsal gruplar etkilemektedir. Ayrica teknolojinin
hizla gelismesiyle yagam kalitesinin artmasi da insanlarin mriinii uzatmaktadir. Gelismis
ilkelerde yasam kalitesinin iyilestirilmesi ve sagligin korunmasma yonelik alinan
tedbirler, bu alanda izlenen politikalar ve tibbin gelismesiyle daha da goriiniir hale gelen
yaslanma olgusunun, gelismekte olan iilkelerde daha dikkatli degerlendirilmesini

gerektirmektedir.

Rekreasyon yogun is hayati, monoton yasam tarzi ve olumsuz sosyal faktorlerden
kaynaklanan istenmeyen durumlarla karsilasan veya olumsuz etkilenerek zarar goren
kiginin fiziksel, bilissel ve duyusal saghgini, gelisimindeki iyilik halini yeniden
saglamasidir. Pasif veya aktif olarak kisinin sorumlu oldugu giinliik gorevler ve rutin isler
icin harcanan zaman harig, bireysel doyuma yol agan bos zaman, mutlu bir yasam siirme
alanlar1 ve bi¢imi olarak agik veya kapali yerlerde, beseri veya dogal alanlarda aktif

cevresel aktivitelere katilim saglamaktir.

Bilingli farkindalik bir psikolojik iyi1 olus hali olup unsurlari, yani yargilamadan
kabullenme ve an be an deneyimlerin farkindaligi, bircogunun kiside neden oldugu
yaygin psikolojik stres bic¢imlerine karst potansiyel olarak etkili oldugu kabul
edilmektedir. Zararli diisiince ve duygulardan kaginmaya, bunlari bastirmaya veya
bunlara asir1 diigkiinliige yonelik uyumsuz egilimleri ortadan kaldirmak olarak da
degerlendirilmektedir. Bu baglamda aragtirma emeklilerin Rekreasyonel Akis
Deneyiminin Bilingli farkindaliklar1 iizerindeki etkisinin belirlenmesidir. Bu amagla
Konya ilindeki 45 yas istiindeki 401 emekliye anket yontemiyle ulasilarak veri seti

olusturulmustur.

Yapilan korelasyon analizi ile Rekreasyonel Akis Deneyimi ile Bilingli
farkindaliklar1 arasinda r=-0,153 kuvvetinde ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde negatif

yonlii ¢ok zayif diizeyde anlamli bir iligki vardir. Yapilan regresyon analizi ile
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Rekreasyonel Akis Deneyiminin Bilingli Farkindalik tizerinde (=-0,108; p<0,05) etkisi

saptanmistir.

Yapilan fark testleri (t testi, Anova) sonucu elde edilen bulgular ise katilimci
emeklilerin rekreasyonel akis deneyimi ile gelir (0,000), egitim (0,000), ¢alisma durumu
(0,000), aylik katilim (0,000), katilim tiirii (0,048) arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyinde
anlaml farklilik tespit edilirken cinsiyet (0,294), medeni durum (0,472), yas (0,118)

arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir.

Yapilan fark testleri (t testi, Anova) sonucu elde edilen bulgular ise katilimci
emeklilerin bilingli farkindaliklar1 ile gelir (0,029), egitim (0,050), c¢alisma durumu
(0,000), aylik katilim (0,000) arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyinde anlamli farklilik
tespit edilirken cinsiyet (0,023), medeni durum (0,450), yas (0,498), katilim tiirii (0,478)
arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir. Elde edilen bulgular neticesinde hem
emeklilere hem kamu kurumlarina ve sivil toplum kuruluslarina yonelik su Onerilerde

bulunulabilir;

e  Emeklilerin uygun zamanlarinda bir yere gitmek istediklerinde bunun
planlamasini yaparak gitmeleri,

e  Emeklilerin planli ya da plansiz yaptiklar aktivitelerine gerekli ihtimam
gostermelerinde bilingli davranmalari,

e  Emeklilerin kullandiklar1 veya kullanacaklar1 esya, alet, cihaz vb. unsurlar
dikkatli ve 6zenli kullanmalari,

e  Emeklilerin saglikli beslenmelerinin saglanmasinda egitici ve 6gretici kamu spotu
ile bilgilendirme ve bilin¢lendirme faaliyetlerinin yapilmasi,

o  Emeklilerin fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygularini anlatacak sosyo-
kiilttirel etkinliklerin yapilmasi,

e  Emeklilerin katildiklar1 bos zaman etkinlikleri esnasinda olumlu deneyim
yasamalarini saglayict unsurlarin 6n plana ¢ikartilmasi,

e Kamu kurumlarmin ve sivil toplum kuruluslarinin emeklilere yonelik

organizasyonlarinda emeklilerin 6n plana ¢ikartilmasi,
e  Sosyal belediyecilik anlayisini benimseyen belediyelerce emeklilere yonelik

etkinliklerinin ¢ogaltilarak sosyal medya mecralarindan paylasilmasi,
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e  Kamu kurumlarinin ve sivil toplum kuruluslarinin emeklilere yonelik bos zaman
etkinliklerinin siklikla organize edilmesinin saglanmasi 6nerilebilir.

Arastirma sonuglari, cinsiyetin rekreasyonel akis deneyimi lizerinde anlamli bir
fark yaratmadigini, ancak bilingli farkindalik diizeyinde erkekler lehine hafif bir farklilik
oldugunu gostermistir. Yas gruplari ile rekreasyonel akis deneyimi ve bilingli farkindalik
arasinda anlamh bir fark tespit edilememistir. Bu bulgu, yasin bu iki kavram {izerinde
belirleyici bir faktor olmadigini gostermektedir. Gelir durumu, hem rekreasyonel akis
deneyimi hem de bilingli farkindalik {izerinde anlamli bir farklilik yaratmaktadir.
Ozellikle, yiiksek gelir grubundaki bireylerin daha yiiksek diizeyde akis deneyimi
yasadiklar1 ve bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir.
Egitim diizeyi, rekreasyonel akis deneyimi iizerinde anlamli bir farklilik yaratirken,
bilingli farkindalik {izerinde sadece ilkogretim ve lisans mezunlari arasinda anlamli bir
fark bulunmustur. Lisansiistii egitim alan bireyler, rekreasyonel akis deneyimini daha
yogun yasama egilimindedir. Calisma durumu, her iki Olgek iizerinde de anlaml
farkliliklar yaratmaktadir. Tam zamanli calisan emekliler, daha yiiksek diizeyde
rekreasyonel akis deneyimi yasarken, ¢alismayan bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri
daha ytiksektir. Aylik katilim sayilar1, hem rekreasyonel akis deneyimi hem de bilingli
farkindalik iizerinde anlamli farkliliklar yaratmaktadir. Daha fazla etkinlige katilan
bireylerin, hem akis deneyimlerinde hem de bilingli farkindalik diizeylerinde artis
gozlemlenmistir. Katilim tiirii, Ozellikle fiziksel aktivitelerin rekreasyonel akis
deneyimini artirdig1, sosyal ve liretici faaliyetlerin ise bilingli farkindalik diizeyini olumlu

yonde etkiledigi gortilmiistiir.
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EKLER

EK-1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz?

a) Erkek b)Kadin c)Belirtmek Istemiyorum
Medeni Durumunuz?

a) Evli  b) Bekar c) Diger

Yasimiz?

Egitim diizeyiniz?
a) llkokul ~ b) Ortaokul c)Lise  d) Lisans e) Lisansiistii
Gelir getirici herhangi bir iste ¢alistyor musunuz?

a) Calismiyorum  b) Yar1 Zamanli Calistyorum  ¢) Tam Zamanh Calistyorum
Gelir Seviyeniz?

a) 10.000-20.000 b) 21.000-30.000 c) 31.000-40.000 d) 41.000 +
Rekreasyon aktivitelerine/etkinliklerine bir ay igerisinde kag¢ kez katiliyorsunuz?
a)1-2kez b)3-5kez <¢)6-9kez d) 10 ve iizeri

Hangi tiir rekreasyonel aktiviteleri tercih edersiniz?

a) Fiziksel aktivite b) Sosyal aktivite c) Kiiltiirel aktivite d) Sanatsal aktivite

e) Turistik aktivite f) Uretici aktivite(bahge isleri, dikis-nakis vb.



EK-2. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olcegi

Bu olgek, akis yasantisina yonelik bazi
ifadeler i¢cermektedir. Sizden istenen her
ifadeyi dikkatlice okumaniz, ifadelerin
karsisindaki kutucuklardan sadece birini (X)
seklinde isaretlemenizdir. Arastirma
sonuglarinin gegerlilik ve giivenirligi icin
liitfen tiim ifadeleri ictenlikle cevaplaymniz.
Isaretlenmemis hicbir ifade birakmayniz.
1-Kesinlikle Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum,
3-Bazen Katilmiyorum, 4-Ne katiliyorum ne
Katilmiyorum, 5-Bazen Katiliyorum, 6-
Katiliyorum, 7-Kesinlikle Katiliyorum

Asagidaki sorulart emeklilik doneminde
yapuaginiz etkinligi diisiinerek yanitlayniz.
Katildigim bos zaman...

1

Kesinlikle
Katilmiyorum

7

Kesinlikle
Katiliyorum

1. Katildigim bos zaman etkinligi
Ozgilivenimi artiriyor.

2. Katildigim bos zaman etkinligine tiim
dikkatimi veriyorum.

3. Katildigim bos zaman etkinligi esnasinda
keyifli bir deneyim yasiyorum.

4. Katildigim bos zaman etkinligi esnasinda
olumlu bir deneyim yasadigimi
hissediyorum.

5. Katildigim bos zaman etkinligi esnasinda
kendimi agir1 motive olmus hissediyorum.

6. Katildigim bos zaman etkinligi beni mutlu
ediyor.

7. Katildigim bos zaman etkinliginde
zamanin nasil gectigini anlamiyorum.

8. Katildigim bos zaman etkinligi zevklidir.

9. Katildigim bos zaman etkinliginde yeterli
oldugumu diisiiniyorum.




EK-3. Bilincli Farkindalik Olgegi

Bu élcek, Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi
durum verilmistir. Liitfen her bir maddenin saginda yer alan 1
ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne kadar
sik veya nadiren yasadiginiz1 belirtiniz. Liitfen deneyimizin
ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercekten
neyin etkiledigini géz dniinde bulundurarak cevaplaymiz.
Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1-Hemen hemen hi¢bir zaman

2-Oldukga seyrek

3-Nadiren

4-Bazen

5-Cogu zaman

6-Hemen hemen her zaman

Asagidaki sorular: emeklilik doneminde yapaginiz etkinligi
deneyimini diisiinerek yanitlayniz.

He
men
He
men
Hic
bir
Za
ma

He
men
He
men
Her
Za
ma

1. Belli bir sire farkinda olmadan bazi duygular
yasayabilirim.

2. Egyalan 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri
diislindiigiim i¢in kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin
hizlica yiiriiyerek gitmeyi tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari,
gercekten dikkatimi cekene kadar fark etmeme egilimim
vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra
unuturum.

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis
gibi yapiyorum.

8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile
yerine getiririm.

9. Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢cok odaklanirim ki o
hedeflere ulasmak i¢in su an ne yapiyor oldugumun farkinda
olmam.

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin
otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni zamanda
bagka bir seyi de yaparken bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da
oraya neden gittigime sasiriyorum.

13. Kendimi gelecek veya gegmisle meggul bulurum.

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum.
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