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Bos Zaman Yoluyla Stresle Basa Cikmanin Mutluluga Etkisi
0z

Bu calismada Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin bog zaman yoluyla stresle basa ¢ikmalarinin mutluluga etkisini incelenmistir.
iliskisel tarama modelinde kurgulanan bu arastirmaya, 169 kadin 252 erkek toplam 421 Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi
katilmigtir. Aragtirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Bos Zaman Yoluyla Stresle Bas Etme Stratejileri Olgegi,
Oxford Mutluluk Olgegi kullaniimigtir. Aragtirmada ilk olarak verilerin normal dagilima uygun olup olmadig tespit edilmistir.
Ardindan Pearson Korelasyon analizi ve Basit Dogrusal Regresyon analizi yapiimistir. Elde edilen sonuglar, 6grencilerin bos
zaman etkinlikleri araciligiyla stresle basa ¢ikma becerilerinin hem mutluluk dizeyleri hem de akademik basarilari Gzerinde
anlamh etkiler olusturdugunu ortaya koymustur. Bos zaman yoluyla stresle basa cikma dizeyi ile not ortalamasi
karsilastiriidiginda, 3.01—4.00 aralijinda not ortalamasina sahip katiimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05). Pearson korelasyon analizi sonucunda, katilimcilarin bos zaman guin sayisi ile stresle basa ¢ikma dizeyleri
arasinda pozitif ydbnde dusuk dizeyde anlamli bir iligki, stresle bagsa ¢ikma duzeyleri ile mutluluk arasinda ise pozitif yonde orta
duzeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Basit dogrusal regresyon analizi sonuglarina gore, bos zaman yoluyla stresle basa ¢ikma
degiskeninin mutlulugun anlamh bir yordayicisi oldugu ve mutluluga ait toplam varyansin %10’unun bu degisken tarafindan
aciklandigi belirlenmistir. Bu bulgular, égrencilerin bos zamanlarini etkili bir bigimde degerlendirmelerinin, yalnizca psikolojik iyi
olus duzeylerini degil, ayni zamanda akademik performanslarini da gugclendirdigini gostermekte; dolayisiyla bos zaman
yonetiminin bireysel, ruhsal ve mesleki gelisim agisindan kritik bir rol tagidigini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Bog Zaman, Stresle Basa Cikma, Ogrenci

The Effect of Coping with Stress through Leisure Activites on
Happiness

ABSTRACT

This study examined the impact of leisure time stress management on happiness among students of the Faculty of Sports
Sciences. A total of 421 students (169 female and 252 male) participated in this study, which employed a correlational screening
model.The Personel information form the Leisure Stress Coping Strategies Scale (LSCSS), and the Oxford Happiness
Questionnaire (OHQ) were used as data collection tools. First, the data were determined to be suitable for normal distribution.
Additionally, Pearson Correlation analysis and simple linear regression analysis were conducted. The results revealed that the
characteristics of coping with stress during leisure activities have significant effects on both success level and academic
achievement. Comparison of stress coping through leisure activities and grade point average revealed a statistically significant
difference favoring the group of participants with a grade point average between 3.01 and 4.00 (p<0.05). Pearson's Case Analysis
revealed a slightly positive and significant relationship between the number of days of leisure and the ability to cope with stress,
while a moderately significant positive relationship existed between the ability to cope with stress and happiness. Simple
regression analysis revealed that coping with stress through leisure was a significant predictor of happiness, accounting for 10%
of the total variance in happiness. These findings suggest that effectively utilizing one's leisure time not only enhances
psychological well-being but also academic performance, thus emphasizing the critical role of leisure time management in
individual, spiritual, and creative well-being.

Keywords: Happiness, Leisure, Coping with Stress, Student
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GiRiS

GUnUmuzde stres, bireylerin gunlik yasamlarinin kaginilmaz bir parcasi haline
gelmistir. Modern yasam kosullarinin giderek karmasiklagmasi ve bireylerin gok sayida
sosyal, mesleki ve cevresel taleple kargi karsiya kalmalari, stresin onlenmesini
neredeyse imkansiz kilmaktadir!. insanlar, yagsamlarinin her alaninda, ézellikle ig, aile
ve sosyal cevreyle etkilesim sureclerinde farklh dizeylerde stres faktorleriyle
karsilasmakta ve bu durum hem ruhsal hem de fiziksel sagliklarini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir>. Bu nedenle, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmeleri ve stresin olumsuz etkilerini azaltacak yontemler benimsemeleri, modern
yasamda psikolojik iyi olusun surdurulebilmesi agisindan buyuk onem tasimaktadir.

Stresle baga ¢cikmada etkili yontemler arasinda, bireyin zihinsel ve duygusal dengesini
korumasina yardimci olan bos zaman aktiviteleri oldukg¢a buyuk bir rol Ustlenmektedir.
Bos zaman, bireylerin mesleki, ailesel ya da toplumsal yukimlaliklerinden bagimsiz
bicimde, kendi tercihleri dogrultusunda gerceklestirdikleri faaliyetleri kapsamaktadir 3.
Uyuma, galisma ya da zorunlu ev isleri gibi gerekliliklerden farkli olarak, bos zaman
aktiviteleri bireylere dinlenme, eglenme, beceri gelistirme ve toplumsal katkida
bulunma firsati sunar. Yapilan arastirmalar, bu tur aktivitelerin yalnizca fiziksel
dinlenmeyi saglamadigini, ayni zamanda ruhsal yenilenme ve psikolojik denge
acgisindan da koruyucu bir islev Ustlendigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda
Caldwell, (2005)* bos zamanin bireysel 6zerkligi destekleyerek psikolojik dayanikhhgi
artirdigini vurgularken; lwasaki, (2007)° bu faaliyetlerin stresli yasam olaylarina kargi
bilissel ve duygusal bir tampon gérevi gordugunu belirtmektedir. Ayrica, Kuykendall ve
ark. (2014)¢ tarafindan gergeklestirilen kapsamli bir meta-analiz galismasi, diizenli bos
zaman katihminin pozitif duygulanimi giglendirerek 6znel iyi olus Gzerinde kalici bir
koruma sagladigini kanitlamistir Verghese ve ark. (2006)".

Bos zaman aktivitelerine duzenli olarak katilmanin bireylerin yasam kalitesini artirdig,
sosyal baglarini gugclendirdigi ve stresin olumsuz etkilerini hafiflettigi cesitli
arastirmalarla desteklenmigtir. Ornegin, Coleman ve Iso-Ahola, (1993)8, bos zaman
katiliminin bireylere sagladigi sosyal destek ve 0Oz-belileme yoluyla stresi
tamponlayici bir etki yarattigini ileri sirmistir. Benzer sekilde, Hu ve ark. (2017)°
dizenli bos zaman etkinliklerinin bireyin sosyal sermayesini guglendirerek psikolojik iyi
olusu ve genel yasam Kkalitesini dogrudan artirdigint ortaya koymustur. Ayrica,
Sonnentag (2012)1° tarafindan yapilan arastirmalar, is disi zamanlardaki bos zaman
ugraslarinin, bireyin stresten zihinsel olarak uzaklagmasini (psychological
detachment) saglayarak duygusal yenilenme ve sosyal butinlesme sundugunu
kanitlamaktadir. Fiziksel, sosyal ya da bilissel nitelikli aktiviteler, bireylerin stresli
yasam olaylari karsisinda daha direngli olmalarina katki saglamaktadir''-12. Glinimdiiz
toplumunda kaginilmaz hale gelen stresle mucadelede, duzenli bigimde
gerceklestirilen bog zaman etkinlikleri, bireylerin stres duzeylerini azaltarak yasam
kalitesini yiikseltmekte ve dogal bir destek mekanizmasi islevi gérmektedir "-11-12,

Bos zaman; bireyin zorunlu yukumlulUklerinin otesinde, kendi tercihiyle yoneldigi
faaliyetler araciligiyla bedensel ve zihinsel bir yenilenme sagladigi siregtir'3. Bu
surecte gercgeklestirilen ugraslar, bireyin hem i¢csel dunyasini hem de sosyal aglarini
dinamik bir bigcimde sekillendirirken; bireysel geligsimin yani sira toplumsal aidiyet
duygusunu da pekistirmektedir'4. Nitekim yapilan arastirmalar, bu zamanin anlamli ve
uretken degerlendirilmesinin psikolojik iyi olusu artirdigini ve genel yasam doyumunu
destekledigini gostermektedir 516,
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Bireylerin kisilerarasi ve kigisel yonlerini etkileyen bos zaman etkinlikleri; dayaniklihgi
artirma ve zihinsel sagliga katkida bulunma konusunda buyuk bir potansiyele sahiptir
17 Bu etkinliklerin sagladigi olumlu duygu deneyimlerinin, kisinin diisiince kalitesini ve
eylem planlarini zenginlestirerek dayaniklihgi artirdi§i belirtimektedir'8. Ozellikle
akademik yukumlalUkler ve gelecek kaygisi gibi stres faktorleriyle karsilasan Universite
ogrencilerinde, bos zaman etkinliklerine katilimin stres diizeylerini azalttigi® ve olumlu
duygulari artirarak negatif duygulanimi distirdiig gézlemlenmistir©.

Arastirma 6zelinde, yogun fiziksel ve akademik performans beklentileriyle 6zglin bir
stres ortaminda bulunan Spor Bilimleri Fakultesi 6grencileri icin bu etkinlikler ayri bir
onem tasimaktadir. Genglik déneminde kazanilan spor aligkanliklari, bireyin fiziksel ve
ruhsal gelisimini destekleyerek zamanini verimli degerlendirmesine olanak
tanimaktadir?l. Yapilan c¢alismalarda, bu o6grencilerin bos zaman etkinliklerine
katihminin stres diizeylerini azalttigi’> ve sosyal baglari gliglendirerek yasam
doyumlarini artirdi§i saptanmistir Yagar ve ark. (2023)%3. Benzer sekilde bos zaman
etkinliklerinin, o6grencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirerek psikolojik iyi
oluslarina olumlu katkilar sagladigi goriimektedir?“.

Bu ¢alisma, literatlrde spor temelli kimlige sahip bireylerin bos zaman kullanimina dair
sinirli olan verileri genigleterek, stresle basa ¢ikma ve mutluluk arasindaki iligkiyi bu
O0zel grup odaginda inceleyerek literaturdeki boslugu doldurmaktadir. Aragtirma, bos
zamanin sadece bir dinlenme araci degil, ayni zamanda 6grencilerin mesleki gelisimini
ve ruhsal dengesini destekleyen stratejik bir mekanizma oldugunu ortaya koymaktadir.
Sonug olarak ¢alisma, spor bilimleri 6grencilerinin stres yonetim becerilerini ve yasam
doyumlarini artirarak gelecekteki profesyonel performanslarina sagladigi katkiyi
kanitlamakta; bu yonuyle de hem teorik hem de pratik bir gerekliligi karsilamaktadir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Bos zaman yoluyla stresle basa cikmanin mutluluga etkisinin incelendigi bu
arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullaniimigtir. Bu
modelde amag, arastirma konusu olan degiskenler arasinda iliskiyi belirlemek ve bu
iligkilerin yapisini ortaya koymaktir?®>. Bu kapsamda vyapilan analizler Bulgular
bolumunde sunulmustur.

Katilimcilar

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Bartin ve Gazi Universitesi Spor Bilimleri
Fakultelerinde 6grenim goérmekte olan 169'u kadin (%40.1), 252’si erkek (%59.9)
toplam 421 8grenci olusturmaktadir. Orneklem buyikligiu tespitinde G*Power 3.1
programindan yararlaniimigtir. Katilimcilarin 44’G (%10.5) 1.00’a kadar, 26’s1 (%6.2)
1.01-2.00, 86’s1 (%20.4) 2.01-2.50, 180’i (%42.8) 2.51-3.00, 85'i (%20.2) 3.01-4.00
araliginda bir not ortalamasina sahiptir. Buna ek olarak katilimcilarin yas ortalamasi
21.92+4.74 ve haftallk bos zaman ortalamasi ise 3.05-1.80 (glin) olarak tespit
edilmigtir. Katihmcilar kolay ulagilabilirlik ilkesi g6z 6nune alinarak olusturulmustur ve
gonullik esasinca arasgtirmaya katilmiglardir.

Verilerin Toplanmasi
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Arastirma kullanilan veri toplama formunda demografik bilgi formunun yani sira Bos
Zaman Yoluyla Stresle Bas Etme Stratejileri Olgegi (BZSBSO) ve Oxford Mutluluk
Olgegi (OMO) kullaniimistir.

Bos Zaman Yoluyla Stresle Bas Etme Stratejileri Olgegi (BZSBSO)

lwasaki ve Mannell'in (2010)26 gelistiriimis oldugu ve Cevik ve ark. (2018)? tarafindan
Turkge'ye uyarlanan ilgili Slgme araci aragtirmada kullaniimistir. Olgme araci toplamda
3 alt boyut ve 15 maddeden olusturmaktadir. Alt boyutlar; Bos Zaman Partnerligi,
Gegici Bas Etme ve Ruh Halini Gelistirme olarak isimlendirilmistir. Olgme araci 7’li
derecelendirme sistemine sahiptir ve orijinal formuna ait i¢ tutarlik katsayilari alt
boyutlar icin sirasiyla; .87, .88, .84 olarak belirlenmis, dlgme aracinin tamaminda
ise.93 olarak belirlenmigtir. Veri setinden elde edilen i¢ tutarlik katsayilari .96, .97, .98;
Olgme aracinin tamamina iliskin elde edilen deger ise .99 olarak belirlenmigtir.

Oxford Mutluluk Olgegi (OMO)

Hills ve Argle’nin (2002)?® gelistirmis oldugu, Dogan ve Coétok (2011)%° tarafindan
Tarkge’ye uyarlanan ilgili 6lgme araci arastirmada kullaniimigtir. Olg:me aracl toplamda
7 maddeden olusturmaktadir ve 5'li derecelendirmeye sahiptir. Olgme aracinin i¢
tutarlik katsayisi .74 olarak raporlanmistir. Veri setinden elde edilen elde edilen i¢
tutarlik katsayisi ise .73’tur.

Arastirmanin Etigi

Calismanin etik uygunluguna iliskin karar, Bartin Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Etik Kurulu'nun 06.11.2024 tarih ve 14 sayih toplantisinda alinmistir. Mevcut arastirma
suresince “Yuksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi”
cercevesinde hareket edilmistir.”

Verilerin Analizi

Aragtirmaya gonullu olarak katilim gosteren katilimcilardan elde edilen veri toplama
formlari incelenerek eksik/hatali veya uc¢ degerlere sahip 17 form kapsam digi
birakilmistir. Verilerin analizinde normallik dagihmi incelenerek carpiklik ve basiklik
degerleri incelenmis ve kabul edilebilir deger araliginda (BZSBSO: -.88, -.44; OMO: -
.74, .19) oldugu tespit edilmigtir (George ve Mallery, 2019). Arastirmada verilerin
analizinde betimsel istatistiklerle beraber; T-Testi, One-Way ANOVA, Pearson
Korelasyon ve Basit Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmigtir. Veriler SPSS 22.00
paket programi ve Excel veri tabani araciligi ile analiz edilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Kullanilan Olgeklerden Elde Edilen Ortalama Puanlar
Olgekler N Min. Mak. Ortalama SS
Bos Zaman Partnerligi 421 1.00 7.00 4.75 1.83
Gegici Bas Etme 421 1.00 7.00 4.76 1.79
Ruh Halini Gelistirme 421 1.00 7.00 4.97 1.88
Bos Zaman Yoluyla Stresle Basa Cikma T. 421 1.00 7.00 4.81 1.78
Mutluluk T. 421 1.00 5.00 3.43 91

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin Bos Zaman Yoluyla Stresle Basa Cikma
Olgeginden aldiklari toplam puan ortalamasi (x=4.81) iken, Mutluluk Olgeginden ise
(x=3.43) olarak tespit edilmistir. Buna ek olarak; Bos Zaman Yoluyla Stresle Basa
Cikma Olgegi alt boyutlarindan Bos Zaman Partnerligi igin (x=4.75), Gegici Bag Etme
icin (x=4.76) ve Ruh Halini Gelistirme icin (x=4.97) puan ortalamalari tespit edilmistir.

Tablo 2. Bog Zaman Yoluyla Stresle Basa Cikma ve Mutluluk Olgeklerinden Alinan
Ortalama Puanin Cinsiyet Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Olgekler Cinsiyet N X S sd t p

Kadin 169 4,91 1.76 419 .98 .33
BzZSBSO

Erkek 252 4.74 1.80

Kadin 169 3.53 .88 419 1.78 .07
Mutluluk

Erkek 252 3.36 .93

Toplam 421

p<.05

Tablo 2 dikkate alindiginda; katilimcilarin kargilastirmali bog zaman yoluyla stresle
basa c¢ikma ve mutluluk duzeylerinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak
farklilagmadidi sonucuna ulasiimistir, t1(419)=.98, p>.05, t2(419)=1.78, p>.05.

Tablo 3. Not Ortalamasi Gruplarinin Bogs Zaman Yoluyla Stresle Basa Cikma ve
Mutluluk Degiskenlerine Gore Karsilastirilmasi

Olgekler Not Ort. N X SS F P Tukey
<1.00* 44 5.00 1.57
1.01-2.007 26 4.32 2.01
% 2.01-2.50° 86 4.17 1.82 4.90 .001* 3<4<5
BZSBS0 2.51-3.004 180 4.94 1.83
3.01-4.00° 85 5.24 1.54
Toplam 421 4.81 1.79
<1.00* 44 3.48 .80
1.01-2.007 26 3.45 1.15
Mutluluk 2.01-2.50°3 86 3.41 1.02 .50 .73
2.51-3.00% 180 3.37 .92
3.01-4.00° 85 3.54 a7
Toplam 421 3.43 91
*p<.05

Tablo 3'de yer alan bulgular incelendiginde, katihimcilarin mutluluk dizeylerinin not
ortalamasi degiskenine goére farklilasmadigi sonucuna ulasiimistir, (F@, 416=.50,
p>.05). Bos zaman yoluyla stresle basa ¢ikma ve not ortalamasi karsilastirildiginda
ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir, (F@4, 416)=.4.90, p<.05). Anlamh
farklihgin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek Uzere gergeklestirilen Tukey testi
sonuglarina goére; not ortalamasi 2.01-2.50, 2.51-3.00 ve 3.01-4.00 arasinda 3.01-4.00
olan katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmigtir.
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Tablo 4. Bos Zaman Yoluyla Stresle Basa Cikma ve Mutluluk Arasindaki iligki

Sonuglari
BZSBSO Mutluluk
Bos Zaman Giinii r 15" .05
p .01 .01

**p<.01

Tablo 4’deki analiz sonuglarina gore katilimcilarin bos zaman gun sayisi ile bog zaman
yoluyla stresle basa cikma dlzeyleri arasinda (r=.15; p<.01) pozitif yénde duslk
dizeyde anlaml bir iligki tespit edilmistir, mutluluk ile arasinda ise (r=.05; p>.01)
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi belirlenmistir.

Tablo 5. Bos Zaman Yoluyla Stresle Basa Cikma ve Mutluluk Arasindaki iligki

Sonuglari
Mutluluk
BZSBSO r 327
.01

**p<.01

Tablo 5’e gore katihmcilarin bos zaman yoluyla stresle basa ¢ikma duzeyleri ile
mutluluk arasinda (r=.32; p<.01) pozitif yonde orta duzeyde anlamli bir iligki tespit
edilmigtir.

Tablo 6. Mutlulugun Yordanmasina lliskin Regresyon Analizi Sonuglari

Model B Std. Hata B t p
Sabit 2.65 122 --- 21.73 .000
BZSBSO .16 .024 .316 6.83 .000
R=.32 RZadi= .10

Fa.419) = 46.557 p=.001

Bagimli Degisken=Mutluluk

Tablo 6’de mutlulugun yordanmasina iligkin yapilan basit dogrusal regresyon analizi
sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamh oldugu goérulmektedir.
Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin sonuglar incelendiginde ise bog zaman
yoluyla stresle basa ¢ikmanin (f=.32; t=6.83; p=.001) mutluluk Gzerinde pozitif yonde
anlamli yordayici guce sahip oldugu tespit edilmigtir. Mutluluga ait toplam varyansin
%10’unun bos zaman yoluyla stresle basa ¢ikma 6zelligi ile agiklandigi ifade edilebilir.

TARTISMA VE SONUGC

Bos zaman yoluyla stresle basa c¢ikmalarinin mutlulugu etkileyip etkilemedigini
etkilediyse ne duzeyde etkiledigini “cinsiyet, not ortalamasi” gibi bagimsiz
degdiskenlerine gore sonuglarin betimlenmesini hedefleyen bu arastirmaya 421 Spor
Bilimleri Fakdiltesi Ogrencisi dahil edilmis olup, bu ¢ercevede, arastirmanin grubundan
elde edilen bulgular tartisilarak yorumlanmig ve literatlrle iligkisi arastirmalarla
desteklenmistir.

Tablo 1’de elde edilen bulgular incelendiginde, katilimcilarin Bos Zaman Yoluyla
Stresle Basa Cikma Olgeginden aldiklari toplam puan ortalamasinin yiiksek diizeyde
oldugu (x=4.81) gorulmektedir. Bu durum, spor egitimi alan ve fiziksel aktiviteyi bir
yasam disiplini haline getiren bireylerin, stresi yonetme sirecinde bos zamani pasif bir
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kacistan ziyade aktif ve etkili bir ara¢ olarak kullandiklarini gostermektedir. Ayni
sekilde, Mutluluk Olgegi puan ortalamasinin da (x=3.43) olmasi, katimcilarin genel
olarak orta-Ust duzeyde bir mutluluk algisina sahip olduklarini ortaya koymaktadir.
Olgegin alt boyutlari incelendiginde; Bos Zaman Partnerligi (x=4.75), Gegici Bas Etme
(x=4.76) ve Ruh Halini Gelistirme (x=4.97) puan ortalamalarinin birbirine yakin ve
yuksek dizeyde oldugu goérulmektedir. Spor bilimleri 6grencilerinin sosyal etkilesime
acik dogasi ve takim sporlarindan gelen is birligi kulturu géz 6nune alindiginda, bu
bulgular, bireylerin stresli yagsam olaylariyla basa ¢ikmada sosyal etkilesim, kisa sureli
rahatlama ve duygusal yenilenme gibi bos zaman temelli stratejileri siklikla
kullandiklarini géstermektedir.

Arastirma grubunun bos zaman yoluyla stresle basa ¢ikma ve mutluluk duzeylerinin
incelendigi verilerde cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farkllik tespit edilmemistir.
Bu durum, arastirma grubunun Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinden olusmasiyla,
yani grubun homojen bir "sporcu kimligine" sahip olmasiyla iligskilendirilebilir.
Katilimcilarin benzer fiziksel aktivite aliskanliklarina, stresle basa ¢ikma becerilerine
ve rekreatif etkinlik deneyimlerine sahip olmalari, cinsiyetler arasindaki farkin ortadan
kalkmasina neden olmus olabilir. Spor egitiminin kazandirdi§i ortak yasam tarzi ve
psikolojik dayanikliik unsurlarinin da bu sonucu destekledigi dusunulmektedir.
Alinyazindaki arastirmalar, cinsiyetin stresle basa ¢ikma stratejileri Uzerindeki etkisine
iliskin farkli sonuglar ortaya koymaktadir. Ornegin, sporcu kimliginin baskin olmadig
orneklemlerde, Pierceall ve Keim, (2007)%° tarafindan yiritiilen calismada, kadin
ogrencilerin stres dizeylerinin erkek 6grencilere kiyasla belirgin sekilde daha yuksek
oldugu gozlemlenmigtir. Bu durum, akademik basari, sosyal iligkiler ve gelecege
yonelik kaygilar gibi bir dizi faktorden kaynaklanabilir. Arastirmacilar, kadin
ogrencilerin  ¢esitli sorumluluklari ve beklentileri daha yogdun bir bigimde
deneyimleyebildiklerini ve bu nedenle stresle basa c¢ikmada daha fazla gugluk
yagsayabileceklerini 6ne surmektedirler. Ayrica, toplumsal ve kulturel normlarin,
kadinlarin duygusal ve akademik baskilar karsisinda daha hassas bir tutum
gelistirmelerine yol acabilecegi de belirtiimektedir. Ancak bizim ¢alismamizdaki gibi
fiziksel aktivitenin yogun oldugu gruplarda cinsiyet rolu siliklesebilmektedir. Bununla
birlikte, Yildinm ve Ekinci, (2005)! ile Kayri ve Boysan, (2007)%? tarafindan yapilan
arastirmalarda, 6grencilerin stresle basa ¢ikma duzeylerinde cinsiyete bagl anlamli bir
farklihk bulunmamistir. Benzer sekilde, Altin, (2018)% de vyaptii calismada
katihmcilarin cinsiyetlerine gore bos zaman yoluyla stresle basa ¢ikma yontemlerinde
istatistiksel olarak anlaml bir fark gortlmemistir. Unal, (2021)34, Kipeli, (2021)3°
tarafindan yurutilen calismalarda, cinsiyet degiskenine bagli olarak o6grencilerin
stresle basa ¢ikma veya bos zaman yoluyla stresle bas etme duzeylerinde anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Buna karsin literatirde farkli 6rneklem gruplarinda
farklilasan sonuglar da mevcuttur; Yilmaz ve ark. (2022)%¢ yilinda yaptiklari ¢alisma
bulgularina goére erkeklerin bos zaman yonetimi puanlarinin kadinlardan yuksek
olmasi, onlarin stresle daha etkili basa ¢ikabildiklerini dUgundurmektedir. Kadinlarin
ise ¢oklu sorumluluklar nedeniyle bog zamanlarini yeterince planlayamamalari, stres
dizeylerinin artmasina yol acabilecegini ifade etmiglerdir. Bedir, (2016)%” de bos
zaman yoluyla stresle basa ¢ikma stratejileri ve alt boyutlarinda cinsiyete gére anlamli
bir farkhlik tespit etmemistir. Ote yandan, Savci ve Aysan, (2014)38 aragtirmalarinda,
kadin ogrencilerin stresle basa ¢lkma stratejilerini erkeklere oranla daha sik
kullandiklarini rapor etmiglerdir. Formasyon ogrencilerini kapsayan Turkmen ve
Yasartlrk, (2021)3% arastirmasinda, kadin égrencilerin BZSBSO’niin “gegici bas etme”
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ve “ruh halini iyilestirme” alt boyutlarindan aldiklari puanlar erkek 6grencilere gore
anlamli duzeyde daha yuksek bulunmustur.

Arastirma grubunun mutluluk duzeylerinin incelendigi verilerde cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir farklihk tespit edilmemistir. Spor bilimleri 6grencilerinin, cinsiyetten
bagimsiz olarak dizenli fiziksel aktivite sayesinde benzer nérokimyasal (endorfin,
seratonin vb.) kazanimlara sahip olmalari bu sonucu dogurmus olabilir. Alanyazin
incelendiginde, Mutluluk ile cinsiyet arasindaki iliskiyi ele alan ¢alismalar farkli bulgular
ortaya koymaktadir. Arastirma bulgulariyla paralellik arz eden, Doganer, (2017)4°
tarafindan yuratilen calismada mutluluk dizeyleri ile cinsiyet arasinda anlamh bir
farkin olmadigi saptanmistir. Benzer bicimde, Aksoy ve ark. (2017)* tarafindan
gerceklestiriien calismada da o6rneklem grubunu olusturan o6grencilerin mutluluk
duzeylerinin cinsiyet acisindan anlamh farkhlik gostermedigi tespit edilmigtir. Bu
sonuglar, bireylerin mutluluk algisinin yalnizca cinsiyete bagl olarak degismedigini,
daha ¢ok kisisel deneyimler, sosyal ¢cevre ve psikolojik faktorler gibi gesitli etmenlerden
etkilendigini dusundurmektedir. Dolayisiyla, her iki arastirma da mutluluk dizeylerinin
cinsiyet degiskeninden bagimsiz olabilecedi yonunde énemli bir gosterge sunmaktadir.
Bir digeri, Kawakubo ve Oguchi, (2022)*? tarafindan yuritiilen ¢alismada, arastirma,
seyahat ve eglence gibi etkinliklere aktif sekilde katilan Gniversite 6grencilerinin, bu tur
etkinliklere katilmayanlara kiyasla belirgin derecede daha yuksek mutluluk seviyelerine
sahip olduklari gorGlmustir. S6z konusu mutluluk farki, 6n test puanlari kontrol
edildikten sonra da 6nemli 6lcide devam etmis ve ogrencilerin mutlulugu Uzerinde
seyahat ve eglence faaliyetlerinin olumlu etkisini bir kez daha ortaya koymustur.
Aragtirmacilar, bu etkinin buyUk olaslilikla seyahat sirasinda saglanan dinlenme
imkanlari veya yeni ve zorlu deneyimlere katilim yoluyla elde edilen hazdan
kaynaklandigini ifade etmektedir. Spor 6grencilerinin de dogdasi geredi hareketli bir
yasam surmeleri bu mutluluk dengesini saglamaktadir. Bulgular, daha yodun etkinlik
katilminin, daha az katilim gosteren bireylere kiyasla daha yuksek mutluluk duzeyleri
ile iligkili oldugunu gosteren onceki galismalarla, Milman, (1998)* ve Singleton,
(2020)* tutarlihk gostermektedir. Bir digeri ise, Yildiz, (2024)* tarafindan yapilan bir
arastirmada erkek ogrencilerin mutluluk dizeylerinin, kadin 6grencilere kiyasla belirgin
sekilde daha yuksek oldugu gézlemlenmistir. Diger yandan, Subramanian ve ark.
(2005)#¢ calismalarinda, kadinlarin erkeklerden daha mutlu olduklarina dair bulgulara
ulasmiglardir. Diener ve ark. (1999)*’, kadinlarin erkeklere gére daha yiiksek mutluluk
dluzeyine sahip olmasinin, kadinlarin duygusal deneyimleri daha yogun yasamasindan
kaynaklanabilecegini 6ne surmuslerdir. Kadinlarin erkeklere kiyasla daha yuksek
mutluluk didzeyine sahip olmalarinin, blyuk olasilikla duygusal deneyimleri daha
yogun yasamalarindan kaynaklandigini dusunulmektedir. Kadinlar duygularini daha
acik bicimde deneyimleyip sosyal destekten daha fazla yararlandiklari igin, olumlu
yasantilarin etkisi erkeklere gore daha belirgin olabilmektedir.

Arastirma bulgularinda, cinsiyet degiskenine gore mutluluk duzeylerinde anlamli bir
fark tespit edilmemigtir. Bu durum, oOrneklemin ozelliklerinden kaynaklanabilir.
Katihmcilar Spor Bilimleri Fakiltesi Ogrencilerinden olugtugundan hem erkek hem de
kadin 6grenciler benzer yasam tarzina, fiziksel aktivite aligkanliklarina ve bos zaman
degerlendirme bicimlerine sahiptir. Ayrica, geng yetigkinler arasinda genel olarak bos
zaman kaynakl psikolojik iyi olugs duzeylerinin benzer olmasi, cinsiyet farkinin anlamli
bir sekilde gozlenmesini engellemis olabilecegi dusunulmektedir.

Aragtirma bulgularina goére, katihmcilarin mutluluk duzeylerinin not ortalamasi
degdiskenine gore farklilagsmadigi sonucuna ulasiimis olup bos zaman yoluyla stresle
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basa c¢cikma ve not ortalamasi arasinda yapilan karsilastirmada istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmustur. Ozellikle Tukey testi sonuglarina gére, not ortalamasi
3.01-4.00 olan katihmcilar ile diger gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunmustur. Bu bulgu, yuksek akademik basariya sahip 6grencilerin sadece ders
calisma disiplinine degil, ayni zamanda stresi yonetebilmek igin bog zamani stratejik
bir "yenilenme alani" olarak kullanma becerisine de sahip olduklarini gostermektedir.
Bu bulgu, daha ylksek not ortalamasina sahip katilimcilarin bos zamanlarinda stresle
basa ¢ikma stratejilerini daha etkili kullandiklarini veya bu gruptaki bireylerin stresle
basa c¢ikma becerilerinin daha gelismis olabilecegini disundirmektedir. Bununla
birlikte, disUk not ortalamasina sahip katilimcilarin bos zamanlarini stresle basa ¢ikma
amacli daha az verimli kullaniyor olmalari, stres yonetimi becerilerinin ve psikolojik
dayaniklihgin, akademik basari ile dogrudan ya da dolayli iligkili olabilecegini
gOsteriyor olabilir.

Bulgulara gore, katilmcilarin mutluluk duzeylerinin not ortalamasina gore farklilik
gOstermedigi bulunmustur. Ancak, bos zamanla stresle basa ¢ikma ile not ortalamasi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Not ortalamasi 2.01-2.50,
2.51-3.00 ve 3.01-4.00 arasindaki gruplarda, 3.01-4.00 not ortalamasina sahip
katihmcilar lehine anlamli bir fark bulunmustur. Akademik basarisi yuksek spor bilimleri
ogrencilerinin, zaman yonetimi konusundaki yetkinliklerini bog zaman tercihlerine de
yansittiklari sOylenebilir. Akylz ve Mutlu, (2016)#® nin calismasinda arastirma
sonuglari, ogrencilerin bog zamanlarini nasil degerlendirdiklerinin not ortalamalari
Uzerinde belirgin bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Frekans dagilimi verilerine
goére, bos zamanlarini basariya yonelik degerlendiren 6grencilerin sayisi 523, yani
cogunluk, basariyi artirici etkiler bildirmistir; bu da not ortalamalarinin yUkseldigini
gOstermektedir. Diger taraftan, basariyi disurenlerin sayisinin sadece 19 olmasi,
dusuk not ortalamalarina sahip 6grencilerin bos zamanlarini verimli kullanmadiklari ya
da bu faaliyetlerin akademik basarilarini olumsuz etkiledigini distndirmektedir. Bu
durum, bos zamanlari verimli sekilde degerlendiren 6grencilerin not ortalamalarinin
yikseldigini ortaya koymaktadir. Oksliz, (2012)*° ve Ozmaden, (1997)%° gibi dnceki
calismalar da benzer sekilde, bos zaman etkinliklerini verimli kullanan 6gdrencilerin
akademik basarilarinin arttigini belirtmektedir. Bir diger calismada, Sinif dlizeyine goére
yapilan testlerde, dgrencilerin Bos Zaman Katilimi Olgegi'ndeki "Sosyal Aktivite"
béliminde farkhilik oldugu gdérilmastir. Yani, sinif seviyelerine goére bu alandaki
katilimda belirgin bir degisim s6z konusu olmustur. Elde edilen sonuglar
dogrultusunda, 3. sinif 6grencilerinin ortalama puanlarinin, 4. sinif 6grencilerinin
ortalama puanlarindan daha yuksek oldugu belirlenmigtir. Literattr incelendiginde Tas,
(2023)%! tarafindan ydritilen galismada da benzer bir durum goézlemlenmistir.
Arastirmada, Universite 6grencilerinin bos zaman etkinliklerine katihm duzeyleri ile
bulunduklari sinif arasinda anlaml bir farklilik oldugu ortaya konmustur. Bu bulgu,
ogrencilerin akademik sinif seviyesinin, bos zaman degerlendirme bigimleri ve
etkinliklere katihm sikliklari Gzerinde etkili olabilecegine isaret etmektedir. Dolayisiyla,
sinif duzeyi, 6grencilerin hem akademik hem de sosyal davranislarini sekillendiren
onemli bir degisken olarak degerlendirebilir. Not ortalamasinin ve sinif dizeyinin,
ogrencilerin sosyal aktiviteleri ve stresle basa ¢gikma stratejilerini sekillendiren faktorler
oldugunu séylemek mimkiindiir. Ozellikle 3. sinif 6grencilerinin "Sosyal Aktivite" alt
boyutunda daha yuksek skorlar elde etmeleri, bu 6grencilerin bos zamanlarini daha
etkin bir sekilde degerlendirdiklerini veya akademik ylklerinin onlara bu tir faaliyetlere
katilma firsati sundugunu gosterebilir. Bu durum, mevcut ¢caligmadaki bulgularla, not
ortalamasi 3.01-4.00 araliginda yer alan ogrencilerle diger gruplar arasinda bulunan
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farkla paralellik gostermektedir. 3.01-4.00 not ortalamasina sahip ogrencilerin bos
zamanlarini stresle basa c¢ilkma amaciyla daha etkin bir sekilde kullandiklar
gorulmektedir. Bu baglamda, 3. sinif 6grencilerinin daha yuksek sosyal aktivite
skorlari, onlarin akademik olarak belirli bir seviyeye ulasmis olmalarina ragmen, bos
zaman aktivitelerine daha fazla katildiklarini veya bu aktivitelerin onlari daha fazla
rahatlatma iglevi gérdigunu diastndurebilir. Sinif degiskenine gére Bos Zaman Katilimi
Olgegi alt boyutlari arasinda yapilan test sonuglarina gére BZKO’de “Sosyal Aktivite”
alt boyutunda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.

Analiz sonuglarina gore, katilimcilarin bos zaman gegirme gun sayisi ile bos zaman
yoluyla stresle basa ¢ikma duzeyleri arasinda pozitif yonde dusuk dizeyde anlamli bir
iligki tespit edilmistir. Bu dugtk duzeyli iligki, onemli olanin sadece bos zamana sahip
olmak degil, spor 6grencilerinde oldugu gibi bu zamanin "kaliteli ve amaca yonelik"
kullanimi oldugunu kanitlar niteliktedir. Bu bulgu, daha fazla bos zaman gegiren
bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerini daha etkili kullandigini, ancak bu iligkinin
gucli olmadigini gostermektedir. Ote yandan, bos zaman ile mutluluk dizeyleri
arasinda anlaml bir iliski bulunmamistir. Bu durum, katilimcilarin bos zamanlarini
daha fazla gecirmelerinin mutluluk dizeylerini artirmadigini ve mutlulugun farkh
faktorlerden etkilendigini dusundurmektedir. Arastirma sonuglariyla benzer sekilde
Akay ve ark. (2022) 5% nin yaptiklari galismada katilimcilarin serbest zaman sireleri
ile bos zaman yoluyla stresle bas etme stratejileri arasinda dusuk dizeyde, ancak
pozitif yonll anlamli bir iliski bulunmustur. Bu durum, égrencilerin daha fazla serbest
zaman imkanina sahip olmalarinin, stresle basa ¢ikmada bos zaman etkinliklerinden
yararlanma davranislarini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir. Ayrica,
ogrencilerin sahip olduklari serbest zaman surelerinin, bos zaman faaliyetlerine karsi
olumlu bir tutum geligtirmelerine katki sagladigi ve bu sayede stresle basa c¢ikma
kapasitelerini artirabilecegi dusunulmektedir. Bu baglamda, serbest zamanin,
ogrencilerin hem psikolojik iyilik hallerini destekleyen hem de stres yonetimini
kolaylastiran énemli bir unsur oldugu sdylenebilir. Ogrencilerin giinlik bos zaman
sureleri incelendiginde, en yuksek surelerin 7 saat ve Uzerinde, en dusuk surelerin ise
1-2 saatten az oldugu gozlemlenmistir. Frekans verilerine gore, katimcilarin buyudk bir
kismi 3-4 saat arasinda bog zaman gecirmektedir. Bu durum, ogrencilerin genellikle
yeterli bog zaman dilimlerine sahip olduklarini ve bu surelerin, bos zaman aktivitelerine
yonelik tutumlarini etkileyebilecegini distindirmektedir. Akyliz ve Mutlu, (2016)*.
Etkinliklere yonelik olumlu tutumlarin, katihm oranlarini artirdigi ifade edilebilir (Kesici,
(2019)%3; Eskiler ve Karatas, (2017)%*. Bu baglamda, spor bilimleri 6grencilerinin
etkinliklere katihminin, bos zaman yoluyla stresle basa ¢ikma stratejilerini
gelistirmelerine olanak saglamis olabilecegi soylenebilir. Arastirma bulgularinin
aksine, Celik, (2014)% tarafindan yapilan galigmada ise, polis koleji 6grencilerinin bos
zaman surelerine gore tutumlarinda biligsel, duyussal ve davranigsal agidan anlamli
bir fark bulunmamistir. Ayrica, 6grencilerin %13,3’Unun 0-2 saat, %41,6’sinin 3-5 saat
ve %45,2’sinin 6 saat ve Uzeri bog zamana sahip oldugu belirlenmisgtir.

Arastirmadaki korelasyon sonuglarina gore katilimcilarin bogs zaman yoluyla stresle
basa ¢ikma duzeyleri ile mutluluk arasinda pozitif yonde orta dizeyde anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Bu bulgu, stresle etkili bir sekilde basa ¢ikan bireylerin daha yuksek
mutluluk didzeylerine sahip oldugunu gdstermektedir. Spor bilimleri égrencilerinin
stresle basa c¢ikma yontemlerinin genellikle fiziksel aktivite veya sosyal etkilesim
temelli olmasi, bu surecin dogrudan psikolojik iyi olusa yansimasini saglamaktadir.
Bos zamanin, stresle basa ¢ikma ve duygusal iyilik hali Gzerinde olumlu bir etkisi
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oldugu ve mutlulugu artirmada 6nemli bir rol oynadigi bulunmustur. Literatlrdeki
mevcut arastirma sonuglarina benzer calismalara bakildiginda, Kaya ve ark. (2022)%¢
arastirmasinda bos zamanin varlig, fiziksel aktivitelere katilim, haftalik fiziksel aktivite
siklig1 ve bos zaman yonetim becerileri arasinda anlamli bir iligki oldugu saptanmistir.
Ayrica, bos zamanin yonetimi ile mutluluk duzeyleri arasinda da pozitif bir iligki
bulunmustur. Terzi ve ark. (2024)%" ve Wang ve Kao'nun (2006)%® calismalarinda, bos
zaman yonetiminin yagsam Kkalitesini artirma konusunda Onemli bir etkisi oldugu
belirtilmistir. Akgil ve ark. (2023)>° calismalarinda bos zaman yoluyla stresle bas etme
stratejileri ile psikolojik olus arasinda pozitif yonlu iligski tespit etmislerdir. Arat ve
Calimh'nin (2017)8° arastirmasinda, serbest zaman aktivitelerinin bos zaman yonetimi
ile pozitif yonde iligkili oldugu, ogrencilerin muzik dinlemek, tiyatroya gitmek,
arkadaglanyla vakit gecirmek gibi etkinliklere katilma nedenlerini "mutlu olmak, iyi bir
ruh halinde olmak ve 6zgur hissetmek" olarak agikladiklari bulunmustur. Ayrica, Wang
ve ark. (2011, 2014)5%1-%2 (niversite ogrencileri ve emekliler (zerine yaptiklari
¢alismalarda, bos zaman yonetimi ile yasam kalitesi arasinda pozitif ve anlamli bir iligki
oldugu ortaya konmustur. Bu bulgular, bog zamanin verimli yonetiimesinin bireylerin
yasam kalitesini ve mutlulugunu artirmada belirleyici bir faktor oldugunu gdsterdigi
ifade edilebilir.

Yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucuna gore, bog zaman yoluyla stresle
basa ¢cikmanin mutlulugu etkileyen 6nemli bir faktor oldugunu gostermektedir. Yani,
stresle basa c¢ikmada bos zaman aktiviteleri kullanan kisilerin daha mutlu oldugu
bulunmustur. Ayrica, mutlulugun %10'u, bos zaman ile stresle basa ¢ikma arasindaki
iligkiyle acgiklanabilir. Bu oran, spor bilimleri 6grencilerinin mutlulugunun sadece
tesadufi faktorlere degil, %10 duzeyinde "yonetilebilir" bir degisken olan bos zaman
kullanim becerisine baglh oldugunu kanitlamasi agisindan Kkritiktir. Arastirma
sonucundan yola g¢ikarak, bos zamanin stresle basa ¢gikma becerisi Uzerinde olumlu
bir etkisi oldugunu ve bunun da mutlulugu artirdidi seklinde ifade edilebilir. Literatire
bakildiginda, Peleias ve ark. (2017)% calismasinda, Tip Fakdltesi Ogrencilerinin bos
zamanlarinda fiziksel aktivitelere katiliminin, yasam kaliteleri Gzerinde olumlu bir etkisi
oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, Gliven ve Yavuz, (2018)%, rekreasyonel
aktivitelere katilimin, bireylerin mutluluk duzeylerini dnemli élgtide artirdigini ifade
etmektedir. Kim ve ark. (2024)% calismasi ise, ergenlerin bos zamanlarini etkili bir
sekilde degerlendirmelerinin, onlarin mutluluk duzeylerini yukselttigini ortaya
koymustur. Cerez ve ark. (2021)% tarafindan yapilan bir bagka arastirma, bos zaman
yonetimi  becerilerinin, bireylerin  psikolojik iyi oluglariyla gugli bir sekilde
iliskilendirildigini gostermektedir. Harada ve ark. (2023)%7 arastirmasinda ise, yasl
yetiskinlerde bos zaman yonetiminin 6znel iyi olug Uzerinde belirgin bir etkisi oldugu
bulunmustur. Bu galismalar, bos zamanin verimli bir sekilde yonetilmesinin, tim yas
gruplarinda psikolojik iyilik hali ve mutluluk Uzerinde olumlu etkiler yarattigini
vurgulamaktadir.

SONUC
Aragtirma bulgulari, katilimcilarin bos zaman yoluyla stresle basa ¢ikma dizeylerinin
(x=4.81) mutluluk dizeylerinden (x=3.43) belirgin bir sekilde daha ylksek oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu sonug, bos zamanin stresle basa ¢ikma becerisi Uzerinde
gucli bir etkiye sahip oldugunu ve bunun dolayisiyla bireylerin genel mutluluk
dizeylerini iyilestirebilecegini gdstermektedir. Katiimcilarin "Bos Zaman Yoluyla
Stresle Basa Cikma" alt boyutlarindan "Ruh Halini Geligtirme"nin en ylksek puani
almasi, bireylerin bos zamanlarini duygusal dengeyi artiracak sekilde kullandiklarini
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ve bu surecte psikolojik iyilik hallerini gelistirdiklerini gostermektedir. Bu durum, bos
zamanin stres yonetiminde sadece bir kagig veya dinlenme araci olmanin Gtesinde,
bireylerin duygusal ve psikolojik iyilik hallerini de olumlu yonde etkileyen dnemli bir
faktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Cinsiyet ve not ortalamasi gibi demografik degiskenlerin bos zaman yoluyla stresle
basa ¢ikma ve mutluluk dizeylerinde anlamli bir fark yaratmamasi, bog zamanin her
birey igin benzer gsekilde degerli bir kaynak oldugunu dusundurmektedir. Bu, bosg
zamanin psikolojik etkilerinin demografik Ozelliklerden bagimsiz olarak gecerli
olabilecegini ve bireylerin bu zamani nasil degerlendirdiklerinin mutluluk UGzerindeki
etkisini 6n plana gikardigini gostermektedir. Ancak, bos zaman gin sayisi ile mutluluk
arasinda anlaml bir iligki bulunmamasi, bos zamanin yalnizca miktarinin degil, nasil
kullanildiginin da kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Yani, bireylerin bos
zamanlarini daha etkin ve verimli bir sekilde yonetebilmeleri, mutluluk duzeylerini
artirmada daha belirleyici bir faktor olabilmektedir.

Regresyon analizinin sonugclari, bos zaman yoluyla stresle basa ¢ikmanin mutluluk
Uzerinde pozitif yénde anlamh bir etkisi oldugunu, bunun mutlulugun %10’unu
acikladigini ortaya koymaktadir. Bu, bos zamanin stresle basa ¢ikma yetenegi ile
mutluluk arasinda guglu bir baglanti oldugunu ve bos zamanin dogru sekilde
kullanilmasiyla bireylerin yasam kalitesini artirabilecegini gostermektedir. Sonug
olarak, bu bulgular, bos zamanin verimli yonetilmesinin yalnizca stresin azaltiimasinda
degil, ayni zamanda bireylerin genel psikolojik iyilik halleri ve mutluluklari Uzerinde de
onemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Bu nedenle, bos zaman yonetiminin
bireylerin ruhsal sagligini iyilestirme ve mutluluk dizeylerini artirma agisindan kritik bir
oneme sahip oldugu soylenebilir. Bu bulgular, bog zamanin stresle basa ¢ikma ve
mutluluk Uzerindeki etkilerinin daha kapsamli bir sekilde arastirimasina olanak
taniyacak ve bireylerin psikolojik iyilik hallerini iyilestirmeye yonelik stratejilerin
gelistiriimesinde onemli bir kaynak teskil edecegi dusunulmektedir. Gelecek
calismalar, bu iliskilerin demografik faktorlere gore nasil farkhlastigini inceleyerek daha
kisisellestiriimis mtdahaleler 6nerilmesine zemin hazirlayacagi ifade edilebilir.

Arastirma sonuglari dogrultusunda, o6grencilerin bos zamanlarini daha verimli
kullanmalarini saglamak ve stresle basa ¢ikmalarina yardimci olmak amaciyla gesitli
stratejiler ve mudahaleler gelistiriimesi 6nem arz etmektedir. Bu baglamda, asagidaki
oneriler sunulmaktadir:

1. Mifredat Entegrasyonu: Spor Bilimleri Fakiltesi mifredatina, dgrencilerin bos
zamanlarini pasif dinlenmeden ziyade psikolojik dayaniklihgi artiracak aktif
sureglere donustirmelerini saglayacak "Bos Zaman Yonetimi" ve "Stresle Basa
Cikma" konulu uygulamali dersler veya seminerler eklenmelidir.

2. Rekreasyonel Altyapi ve Etkinlikler: Universite kampuslerinde &gdrencilerin
sosyal etkilesimini (bog zaman partnerligi) ve duygusal yenilenmesini
destekleyecek rekreasyonel alanlar artirilmali; stres azaltici etkisi kanitlanmig
sportif, sanatsal ve kulturel etkinliklerin ¢esitliligi saglanmalidir.

3. Psikolojik Danmigsmanhik is Birligi: Ogrencilerin akademik ve Kkisisel stres
kaynaklariyla basa ¢ikabilmeleri igin Universitelerin psikolojik danigsmanlik birimleri
ile is birligi yapilarak, "bos zaman temelli" iyilestirme programlari ve farkindalik
atolyeleri duzenlenmelidir.
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4.

Gelecek Arastirmalar igin Yénelim: ileride yapilacak galismalarda, sadece nicel
verilerle sinirli kalmayip, bos zaman aktivitelerinin tira (aktif/pasif) ve niteliginin
mutluluk Gzerindeki etkisini derinlemesine inceleyen boylamsal (longitudinal) veya
karma desenli arastirmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
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