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Ozet

Bu arasgtirmanin amaci, yiiksek stres altinda gorev yapan hemsirelerin rekreasyonel faaliyetlere Makale Bilgisi

katilim durumlarinin is stresi ve yasam doyumu iizerindeki etkisini incelemektir. Nicel aragtirma Gelis Tarihi 19.01.2026
yontemlerinden iliskisel tarama modelinin kullanildig1 bu ¢alismanin érneklemini, Mersin ilinde Kabul Tarihi 06.04.2026

gorev yapan ve kolayda 6rnekleme yontemiyle segilen 343 goniillii hemsire olusturmaktadir. Veri

toplama araci1 olarak Serbest Zaman Katilimi Olgegi, Is Stresi Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi

kullanilmstir. Elde edilen veriler istatistiksel analizlere tabi tutulmustur. Arastirma bulgularina

gore, hemsgirelerin rekreasyonel faaliyetlere katilim diizeylerinin is stresi tizerinde anlamli ve ~ Say1 Editérii
negatif yonde, yasam doyumu lizerinde ise anlamli ve pozitif yonde bir etkisi oldugu saptanmustir. Sagbetullah MERIC
Ayrica is stresinin yasam doyumu iizerinde anlamli ve olumsuz bir etkiye sahip oldugu

belirlenmistir. Sonug olarak, zorlu mesleki kosullarda ¢alisan hemsirelerin serbest zamanlarinda

rekreasyonel etkinliklere diizenli olarak katilmalari, is stresinin azaltilmasmma ve yasam

doyumunun artirilmasina énemli katki saglamaktadir. Bu dogrultuda, is stresinin etkin bir sekilde

yonetilebilmesi i¢in saglik kurumlarinda ¢alisanlart rekreasyonel faaliyetlere tesvik edici strateji

ve politikalarmn gelistirilmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Serbest Zaman, Is Stresi, Yasam Doyumu, Hemsirelik

Abstract

The aim of this study is to examine the effects of participation in recreational activities on job
stress and life satisfaction among nurses working under high-stress conditions. This study
employed a quantitative research design using the relational survey model. The sample of the
study consisted of 343 volunteer nurses working in the province of Mersin, selected through
convenience sampling. Data were collected using the Leisure Participation Scale, Job Stress Scale,
and Life Satisfaction Scale. The collected data were subjected to statistical analyses. The findings
revealed that nurses’ participation in recreational activities had a significant negative effect on job
stress and a significant positive effect on life satisfaction. In addition, job stress was found to have
a significant negative effect on life satisfaction. In conclusion, regular participation in recreational
activities during leisure time plays an important role in reducing job stress and enhancing life
satisfaction among nurses working under demanding professional conditions. Accordingly, it is
recommended that healthcare institutions develop strategies and policies that encourage
employees to engage in recreational activities in order to manage job stress more effectively.
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Rekreasyonel Faaliyetlere Katilmin [y Stresine ve Yasam Doyumuna Etkisi

1. GIRIS

Gilintimuzde kentlesmenin hizlanmasi, artan ekonomik ve cevresel problemler ile giniimiiz
yasam tarzmin getirdigi yogun is temposu, bireyler tizerinde ciddi duizeyde fiziksel ve zihinsel
strese yol agmaktadir (Giiltekin vd., 2018, s. 26). Modern ¢agin getirdigi yogun stres, hareketsizlik
ve yasamsal kaygilar zamanla ttikenmislik ve depresyon gibi sorunlara zemin hazirlarken; bu
olumsuzluklarla basa ¢ikmada serbest zamanlarin rekreasyonel faaliyetlerle degerlendirmesi
bireylere bedensel ve psikolojik bir yenilenme imkani sunmaktadir (Cavdar & Meydan, 2025, s. 16).
Kisilere dinlenme, eglenme, sosyallesme ve kisisel gelisim firsatlar1 taniyan bu etkinlikler, stresin
yipratici etkilerini hafifleterek genel yasam kalitesini artirmada kilit bir rol oynamaktadir (Oztiirk,
2022, s. 1239). Is diinyasindaki bu tiir yogun baski ve stresten en ¢ok etkilenen, giiniin her saati
kesintisiz hizmet vererek zamanla yarisan, yasamsal risklerle ve vardiyali sistemin getirdigi agir bir
is yuiktiyle basa ¢ikmak zorunda kalan meslek gruplarmin basinda ise hic¢ stiphesiz saghk
profesyonelleri ve 6zelinde hemsireler gelmektedir (Yilmaz Yavuz vd., 2018, s. 42; Ekici & Demirbas,
2020, s. 92; Korkmaz & Dereceli, 2025, s. 74).

Hemsirelik meslegi; yogun is yiikii ve vardiyali calisma sistemi gibi nedenlerle yiiksek
diizeyde stres barimndirmakta olup, bu durum zamanla calisanlarda tiikenmislik sendromuna yol
acabilmektedir (Cam & Engin, 2017, s. 502). Bu yogun stresle basa ¢ikmada, bireyin serbest
zamanlarini bedensel ve zihinsel yenilenme saglayan rekreasyonel faaliyetlerle degerlendirmesi
biiytik onem tasimaktadir (Cavdar & Meydan, 2025, s. 16). Arastirmalar; acik alan etkinlikleri, miizik
dinlemek veya egzersiz yapmak gibi faaliyetlerin zihinsel yorgunlugu ve anksiyeteyi azaltarak
psikolojik rahatlama sagladigin1 gostermektedir (Giiltekin vd., 2018; Aksu, 2024; Dost vd., 2025).
Bireyin hayattan aldig1 keyfi ifade eden yasam doyumu da bu etkinliklerle dogrudan iliskilidir
(Oztﬁrk, 2022, s. 1239). Ayrica rekreasyonel etkinliklere katilim, hemsirelerin is motivasyonunu ve
sunduklar1 hasta bakim kalitesini anlamli 6l¢tide artirmaktadir (Ttilii vd., 2026, s. 148).

Bu baglamda arastirmanin temel amaci; Mersin ilinde gorev yapan hemsirelerin rekreasyonel
faaliyetlere katilim durumlarmin, is stresi ve yasam doyumu tizerindeki etkisini incelemektir.
Calismadan elde edilecek bulgularin, yiiksek stres altinda calisan hemsirelerin yasam kalitesini
artiracak ve is stresiyle basa ¢ikmalarmi kolaylastiracak rekreasyonel stratejilerin gelistirilmesine
1s1k tutmasi hedeflenmektedir. Bununla birlikte bu sonuglarin is yerlerinde yoneticiler tarafindan
uygulanabilecek politikalara rehberlik ederek rekreasyonun stresi azaltici ve yasam dorumunu
artiricr potansiyelini vurgulamasi beklenmektedir. Rekreasyonel etkinliklerin genel iyi olusu ve
sosyal etkilesimi gticlendirdigi goz ontine alindiginda, arastirmanin hem literatiire hem de
uygulamaya degerli ¢iktilar sunacagr éngoriilmektedir.

2. KAVRAMSAL CERCEVE VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Serbest Zaman ve Rekreasyon

Serbest zaman; bireyin uyuma, yeme, icme gibi biyolojik gereksinimlerini karsiladigi ve
calisma hayati, okul ya da ailevi yiikiimliiliikler gibi mecburi sorumluluklarmi yerine getirdigi
surelerin disinda kalan zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir (Mieczkowski, 1990; Mull vd., 1997;
Kilbas, 2001; Torkildsen, 2005). Bu zaman aralig1, bireyin dissal zorlamalara maruz kalmadan,
tamamen kendi 6zgiir iradesiyle kontroliinii sagladigi, herhangi bir maddi kazang amaci giitmeden
tatmin edici ve mutluluk verici deneyimler yasadig1 bir siireci ifade eder (Onder, 2003, s. 31;
Karakitigtik, 2008, s. 23). Glintimiiz yasamin getirdigi yogunluk iginde serbest zaman, kisinin sadece
hicbir sey yapmadan durdugu bir bosluk degil; kendini gerceklestirdigi, fiziksel ve psikolojik olarak
yenilendigi kritik bir yasam alani olarak tanimlanabilir. Rekreasyon kavrami ise etimolojik olarak
Latince “yenilenme, yeniden yaratilma veya yeniden yapilanma” anlamlarina gelen recreatio
kelimesinden tiiretilmistir (Lauckner vd., 2022, s. 3). Kapsamh bir ifadeyle rekreasyon; insanin
yogun calisma yiikii, tekdiize hayat tarzi veya olumsuz gevresel faktorler nedeniyle yipranan
bedensel ve ruhsal sagligin1 yeniden kazanmak, korumak ve gelistirmek amaciyla, serbest
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zamaninda goniillii olarak katildigi, zevk ve doyum saglayan etkinlikler biittintidtir (Karakiigtik,
2008, s. 52; Ozdemir vd., 2016, s. 329). Bu etkinlikler pasif ya da aktif, acik veya kapali alanlarda
gerceklestirilebilecek cok cesitli sanatsal, kiiltiirel, sportif ve sosyal faaliyetleri icermektedir (Kesim,
2016, s. 132).

Serbest zaman ve rekreasyon kavramlar giinliik dilde siklikla birbirinin yerine kullanilsa da
akademik literatiirde aralarinda temel bir ayrim bulunmaktadir. Serbest zaman, ¢calisma ve zorunlu
isler disindaki zaman dilimini ifade eden “zaman” boyutunu olustururken; rekreasyon, bu zaman
dilimi igerisinde gerceklestirilen ve kisiye fiziksel, bilissel veya duygusal fayda saglayan
“etkinlikler” boyutunu temsil etmektedir (Tezcan, 1994; Ergiil, 2008; Gulam, 2016). Diger bir deyisle,
her serbest zaman faaliyeti bir rekreasyon olmayabilir; bir etkinligin rekreasyon olabilmesi icin
bireyin o eylemden kisisel bir fayda, haz ve yenilenme duygusu elde etmesi gerekmektedir
(Ozsaker, 2012, s. 126). Giintimiiz is diinyasmin yaratti81 yiiksek stres ve tiikenmislik hissi ile baga
c¢itkmada bireylerin serbest zamanlarmi rekreasyonel etkinliklerle degerlendirmelerinin rolii
btiytuktiir (Cavdar & Meydan, 2025, s. 16). Calisanlarm bu faaliyetlere katilimi, onlarin ruhsal,
bedensel ve sosyal yonden iyilik hallerini ¢ok boyutlu olarak desteklemektedir (Aksu, 2024, s. 64).
Saglanan bu bedensel ve psikolojik rahatlama, ¢alisanlarin motivasyonlarini ve is verimliliklerini de
dogrudan artirmaktadir (ince vd., 2025, s. 285). Ozellikle doga temelli, sportif veya sosyal gruplarla
yapilan etkinlikler; bireye is ortamindan uzaklasma, yeni beceriler kazanma ve kendini ifade etme
imkéan1 sunar (Lauckner vd., 2022, s. 3). Sonug olarak, serbest zamanlarimni ilgi alanlarina uygun
rekreasyonel faaliyetlerle geciren bireylerin is stresiyle daha kolay basa ¢iktiklar1 ve genel yasam
doyumlarinin anlamli 6lctide ytikseldigi goriilmektedir (Korkmaz & Dereceli, 2025, s. 75).

2.2. Is Stresi

Is stresi, calisma ortamindaki fiziksel, psikolojik ve sosyal taleplerin bireyin mevcut basa
¢itkma kapasitesini asmas1 sonucu ortaya ¢ikan zihinsel ve bedensel bir gerilim durumu olarak
tanimlanmaktadir (Yen, 2024, s. 38). Saglik hizmetlerinin kesintisiz yapis1 geregi insan hayatiyla
dogrudan ilgilenilmesi ve kritik karar verme siirecleri, hemsireleri stres agisindan en riskli meslek
gruplarindan biri haline getirmektedir (Dost vd., 2025, s. 134). Ozellikle uzun calisma saatleri,
vardiyali sistemin getirdigi diizensizlik, artan hasta sayilar1 ve mesleki riskler, saglik calisanlarmin
karsilastig1 en temel stres kaynaklaridir (Korkmaz & Dereceli, 2025, s. 75). Hemsirelerin is ortaminda
maruz kaldiklar1 bu yogun stres, zamanla hem bireysel sagliklar1 hem de orgiitsel isleyis tizerinde
yikict sonuglar dogurmaktadir (Celik & Kilig, 2018, s. 234). Yiiksek stres seviyeleri bireylerde kronik
yorgunluk, bas agrisi, uyku bozukluklar: gibi fizyolojik sorunlarin yan sira depresyon ve anksiyete
gibi ciddi psikolojik rahatsizliklara da zemin hazirlamaktadir (Korkmaz & Dereceli, 2025, s. 75). Bu
yipratici stirecin oOrgiitsel yansimalar: ise hemsirelerin motivasyonunda azalma, hasta bakim
kalitesinde diisiis ve nihayetinde tiikenmislik sendromu olarak kendini gostermektedir (Onal, 2025,
s. 374). Bu yogun stres tablosuyla basa ¢ikabilmek ve tiitkenmisligi énleyebilmek icin hemsirelerin is
ve 0zel yasamlar1 arasinda bir denge kurarak proaktif stratejiler gelistirmesi gerekmektedir (Cam &
Engin, 2017, s. 502). Is stresinin olumsuz etkilerini hafifletmede, bireylerin galisma saatleri disinda
kalan serbest zamanlarmi kendilerini yenileyebilecekleri etkinliklerle gecirmeleri kritik bir rol
oynamaktadir (Yen, 2024, s. 39). Diizenli olarak rekreasyonel faaliyetlere katilmak, fizyolojik ve
psikolojik rahatlama saglayarak bireyin is stresini azaltmakta ve genel ruhsal iyilik halini dogrudan
desteklemektedir (Korkmaz & Dereceli, 2025, s. 75).

2.3. Yasam Doyumu

Yasam doyumu, en genel ifadeyle bireyin kendi belirledigi 6znel kriterler dogrultusunda
yasamini bir biitiin olarak degerlendirmesi sonucu ulastig1 bilissel bir yargi durumudur (Oztiirk,
2022, s.1239). Oznel iyi olusun temel bir bilegeni olan bu kavram, kisinin yasadig1 hayattan ne kadar
keyif aldiginin ve beklentileri ile sahip olduklar1 arasindaki dengenin dogrudan bir yansimasidir
(Tokay Argan & Mersin, 2021, s. 660). Bireylerin yasam doyum diizeyleri sadece gelir, egitim veya
medeni durum gibi yapisal faktdrlerden degil, aym1 zamanda giinlik hayatta katildiklar
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etkinliklerden ve bu etkinliklerden elde ettikleri faydadan da giiglii bir sekilde etkilenmektedir (Vos,
2019, s. 625). Modern is diinyasmin getirdigi yogun stres ve tiikenmislik riski, ¢calisanlarin genel
yasam doyumunu ve psikolojik iyi olusunu tehdit eden en 6nemli unsurlarin basinda gelmektedir
(Onal, 2025, s. 372). Bu olumsuzluklarin iistesinden gelmede ve yagsam tatminini stirdiiriilebilir
kilmada, bireylerin serbest zamanlarmmi etkin bir bicimde rekreasyonel faaliyetlerle
degerlendirmeleri koruyucu bir tampon islevi gormektedir (Korkmaz & Dereceli, 2025, s. 75).
Arastirmalar; agik alan etkinlikleri, spor veya kiiltiirel faaliyetler gibi rekreasyonel eylemlere
ditizenli katilimin bireylere rahatlama, kendini ifade etme ve yeni beceriler kazanma firsat1 sunarak
yasam doyumunu dogrudan ve pozitif yonde artirdigini gostermektedir (Dirlik & Koéroglu, 2021, s.
49). Kesintisiz hizmet sunumu ve yogun vardiya sistemleri nedeniyle ytiiksek is stresi altinda gorev
yapan hemsireler icin yasam doyumu, hem kendi ruhsal sagliklar1 hem de sunduklar1 bakimin
kalitesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir (Celik & Kilig, 2018, s. 231). Saglik calisanlarmin zorlu
mesai saatleri disinda kalan serbest zamanlarinda ilgi alanlarma uygun etkinliklere katilmalari,
onlarin is kaynakli stresten uzaklasarak bedensel ve zihinsel yenilenmelerine olanak tanimaktadir
(Dost vd., 2025, s. 134). Sonug olarak, bos zamanlarmi kendilerini yenileyecek rekreasyonel
faaliyetlerle geciren hemsirelerin tiikenmislik seviyelerinin diisttigti, stresle daha kolay basa
ciktiklar1 ve genel yasam doyumlariin anlaml olctide yiikseldigi goriilmektedir (Celik & Kilig,
2018, s. 238).

2.4. Rekreasyon ve Is Stresi Iligkisi

Is stresi, calisanlarin fiziksel ve ruhsal sagligin tehdit eden, motivasyonu diistiren ve uzun
vadede tiikenmislige yol agan 6nemli bir 6rgiitsel sorundur (Celik & Kilig, 2018, s. 231). Bireylerin is
yerinde karsilastiklar1 bu yogun stresle basa ¢ikabilmeleri ve kaybettikleri enerjiyi yeniden
kazanabilmeleri i¢in basvurduklar: en etkili yontemlerden biri rekreasyonel faaliyetlere katilimdir
(Cavdar & Meydan, 2025, s. 16). Serbest zamanlarda gerceklestirilen fiziksel, sosyal veya kiiltiirel
etkinlikler, bireyin is ortamindan psikolojik olarak uzaklagsmasini saglayarak stresi azaltici bir
tampon gorevi gérmektedir (Onal, 2025, s. 372). Rekreasyonel etkinlikler sayesinde bireyler fiziksel
ve zihinsel olarak yenilenmekte, boylece is stresinin yol actig1 gerginlik ve anksiyete gibi olumsuz
duygularla daha kolay bas edebilmektedir (Ince vd., 2025, s. 285).

Literattir incelendiginde, rekreasyonel eylemler ile is stresi arasindaki negatif yonlii iliskiyi
ortaya koyan ¢ok sayida gtincel ¢alisma bulunmaktadir. Cavdar ve Meydan (2025), calisan bireyler
tizerinde yaptiklar1 arastirmada rekreasyonel faaliyetlerin stresi azaltmada, ruhsal saglig
iyilestirmede ve is yerinde pozitif bir atmosfer yaratmada kritik bir rol oynadigini vurgulamustir.
Benzer sekilde Onal (2025), banka calisanlariyla yiiriittigii deneysel calismasinda, sekiz haftalik
rekreasyonel dans programina katilan bireylerin algilanan is stresi diizeylerinde anlaml bir diistis
oldugunu tespit etmistir. Ince vd. (2025) ise kamu sektorii ¢alisanlari tizerine yaptiklari arastirmada,
is dis1 zamanlarda goniillii olarak rekreasyonel aktivitelere katilmanin stres diizeylerini azalttiginm
ve verimliligi artirdigini belirlemistir. Gerber vd. (2020) tarafindan calisanlar tizerinde y{iriitiilen
genis capli arastirmada, fiziksel aktivite ve rekreasyonun mesleki stres ile tiikenmislik semptomlar:
arasindaki iliskide koruyucu bir moderator rolii tistlendigi saptanmistir. Benzer sekilde Badri vd.
(2022) farkli sektorlerden galisanlarin katilimiyla gerceklestirdikleri ¢alismalarinda, rekreasyonel
haz ve tatmin duygusunun bireylerin is stresini modiile ettigini ve duygusal titkenmeyi
engelledigini vurgulamistir. Teng (2023) tarafindan calisanlarin bos zaman degerlendirme bigimleri
tizerine ytrtitiilen kesitsel arastirmada, bos zaman etkinliklerinin bireylere rahatlama, kendini ifade
etme ve biiytime firsat1 sunarak is stresinin olumsuz sonuglarmi hafiflettigi sonucuna ulasilmstir.
Ayrica Stults-Kolehmainen ve Sinha (2014) ile Igbal (2017) tarafindan stres yonetimi tizerine yapilan
arastirmalarda, rekreasyonel faaliyetlerin proaktif bir stres yonetimi araci olarak kullanildiginda
tiikenmislik riskini ortadan kaldirdig: belirlenmistir.

Saglik profesyonelleri ve 6zelinde hemsireler gibi yiiksek talepli ve vardiyali sistemde gorev
yapan meslek gruplar1 izerinde yirtitillen ampirik calismalar da rekreasyonun stresi azaltici
etkisini gticlii bir sekilde desteklemektedir. Yilmaz Yavuz vd. (2018) tarafindan hemsireler tizerinde
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yiiriitiilen arastirmada, katilimcilarin %86,4'tintin rekreasyonel etkinliklere katilma nedeni olarak
dogrudan "is stresini azaltmasin" gosterdigi saptanmustir. Korkmaz ve Dereceli (2025) tarafindan
saglik calisanlari tizerinde ytirtitiilen arastirmada, diizenli olarak egzersiz ve fiziksel aktivite yapan
personelin is stresi puanlarmin, aktivitelere katilmayanlara kiyasla c¢ok daha diusiik oldugu
saptanmistir. McKeirnan vd. (2022) saglik personeliyle gerceklestirdikleri c¢alismalarinda,
rekreasyonel etkinliklerin is stresinin tetikledigi duygusal tiikenmeyi ve duyarsizlasmay1 6nleyerek
giclt bir tampon islevi gordigiunt bulgulamistir. Son olarak Kara (2019) tarafindan saghk
calisanlarmin serbest zaman kullanimlar: tizerine yapilan calismada, serbest zaman doyumunun
stres ve tiikenmislikle negatif iliskili oldugu tespit edilerek, zorlu ¢alisma kosullarindaki bireyler
i¢in rekreasyonun koruyucu rolt dogrulanmustir. Ayrica, saglik kurumlarinda diizenlenen sosyal
ve rekreasyonel etkinliklere katilimin, ytiksek stres altindaki hemsirelerin is motivasyonunu
yeniden insa etmede koruyucu bir isleve sahip oldugu belirlenmistir (Ttlu vd., 2026, s. 148). Yapilan
arastirmalardan hareketle asagidaki hipotez test edilmek tizere tnerilmistir.

ha: Rekreasyonel faaliyetlere katilimin is stresi tizerinde anlamli ve negatif bir etkisi vardir.

2.5. Rekreasyon ve Yasam Doyumu iliskisi

Yasam doyumu, bireyin kendi belirledigi ©znel kriterler cercevesinde yasam Kkalitesini
biitiinciil olarak degerlendirdigi bilissel bir siirectir (Oztiirk, 2022, s. 1239). Bireylerin giinliik hayatta
karsilastiklar1 zorluklar ve stres faktorleriyle basa gikabilmesi, serbest zamanlarini kendilerini mutlu
edecek etkinliklerle gecirmelerine baghdir (Cuenca-Amigo vd. 2017, s. 226). Rekreasyonel
faaliyetler, bireye is ve zorunlu sorumluluklar disinda fiziksel, zihinsel ve sosyal yenilenme firsat:
sunarak genel iyi olus halini desteklemektedir (Lauckner vd., 2022, s. 3). Bireyin bu etkinliklerden
elde ettigi psikolojik rahatlama ve sosyallesme gibi faydalar, onun genel yasam doyumunu
dogrudan ve olumlu yonde etkilemektedir (Dirlik & Koroglu, 2021, s. 49).

Literatiir incelendiginde, rekreasyonel etkinliklere katilim ile yasam doyumu arasmndaki
pozitif iliskiyi kanitlayan ¢ok sayida calisma bulunmaktadir. Newman vd., (2014) tarafindan
psikoloji ve bos zaman bilimleri alaninda 363 makalenin incelendigi kapsamli meta-analiz
calismasinda, bos zaman etkinliklerinin bireylerin 6zerklik, ustalik ve sosyallesme gibi temel
psikolojik ihtiyaclarmni karsilayarak yasam doyumunu ve 6znel iyi olusu dogrudan artirdig: tespit
edilmistir. Kim vd. (2018) tarafindan Batil1 gogmenler tizerinde yiirtitiilen arastirmada, doga temelli
ve sosyal rekreasyon etkinliklerine katilimin genel saglik ve yasam memnuniyetiyle anlamli bir iliski
icinde oldugu saptanmustir. Cho vd. (2018) tarafindan yasl bireylerin bos zaman tercihleri tizerine
gerceklestirilen calismada, pasif dinlenmeden ziyade egzersiz veya seyahat gibi aktif rekreasyonel
katilimlarin yasam doyumunu ¢ok daha giiclii bir sekilde yordadigi ortaya konmustur. Lapa (2013)
tarafindan park rekreasyonuna katilan bireyler tizerinde yapilan arastirmada, bos zaman tatmini ve
algilanan 6zgtirliik hissi ile yasam doyumu arasinda gtiglii pozitif korelasyonlar bulunmustur. Chen
(2016) tarafindan calisanlar {izerinde yiiriitiilen calismada, bireylerin bos zamanlarindan elde
ettikleri tatmin diizeyinin yasam doyumlarini dogrudan ve anlamli ¢lctide artirdig: belirlenmistir.

Yiiksek is stresi barindiran meslek gruplarinda ve 6zelinde saglik calisanlarinda rekreasyon
ile yasam doyumu arasmdaki bu iliski ¢ok daha kritik bir 6neme sahiptir. Kuykendall vd. (2015)
yaptiklar1 calismada, uzun calisma saatleri ve yogun nobet sisteminin yarattifi duygusal
yipranmaya karsi, serbest zamanlarin rekreasyonel faaliyetlerle degerlendirilmesinin koruyucu bir
tampon islevi gordiiglinii ifade etmistir. Benzer sekilde Aksoy vd. (2017), saglik profesyonellerinin
calisma disindaki zamanlarinda ilgi alanlaria uygun etkinliklere yonelmelerinin, onlarin sadece is
kaynakli stresten uzaklasmalarini saglamakla kalmayip, genel yasam tatminlerini ve psikolojik iyi
oluglarin1 da anlamli 6lgiide yiikselttigini belirlemistir. Son olarak Oztiirk (2022), is ortammm
yarattig1 stresi dengeleyebilmek adina rekreasyonel faaliyetlere katilimin, hemsirelerin ve diger
saglik calisanlarinin stirdiirtilebilir bir yasam doyumu elde etmelerindeki en temel araglardan biri
oldugu sonucuna varmistir. Yapilan arastirmalardan hareketle asagidaki hipotez test edilmek tizere
Onerilmistir.
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ha: Rekreasyonel faaliyetlere katilimin yasam doyumu tizerinde anlaml ve pozitif bir etkisi vardr.

2.6. Is Stresi ve Yasam Doyumu Iliskisi

Is stresi ile yasam doyumu arasinda genellikle negatif yonlii ve oldukca giilii bir iliski
bulunmaktadir. Modern calisma hayatimin getirdigi yogun talepler, uzun mesai saatleri ve agir is
yiikii gibi stresorler, bireylerin yalnizca is ortamindaki motivasyonlarmi degil, is disindaki genel
yasam tatminlerini de olumsuz yonde etkilemektedir (Yasim, 2025, s. 1709). Calisanlarin is yerinde
maruz kaldig1 yiiksek stres ve yonetilemeyen baski hissi, zamanla 6zel yasamlarina da yansiyarak
psikolojik iyi oluslarim1 ve hayattan aldiklar1 keyfi dogrudan zedelemektedir. Bu baglamda, is
ortamindaki stres faktorlerinin dengeye oturtulamamas, bireyin genel yasam doyumunu ve yasam
kalitesini diistiren en temel etkenlerin basinda gelmektedir (Onal, 2025, s. 372).

Literattir incelendiginde, is stresi ve buna bagh gelisen ttikenmislik ile yasam doyumu
arasindaki bu negatif yonli iliskiyi ortaya koyan cok sayida calisma bulundugu gortilmektedir.
Unal vd. (2001) hekimler iizerinde yiiriittiikleri aragtirmalarinda, calisanlarin yasadigi yogun is
stresinin ve mesleki tiikenmisligin yasam doyum diizeylerini anlaml 6l¢tide dustirdiiguni tespit
etmistir. Kao (2024) tarafindan galisanlar tizerinde yiiriitiilen arastirmada, is yerindeki yiiksek
taleplerin ve mesleki stresin is-yasam catismasini tetikleyerek bireylerin hem mesleki tatminlerini
hem de genel yasam doyumlarim1 dogrudan azalttig1 kanitlanmistir. Kawada ve Otsuka (2011)
tarafindan calisanlarin mesleki pozisyonlar1 ve is stresi diizeyleri tizerine yapilan ¢alismada ile
Sultan ve Rashid (2015) tarafindan algilanan stres ve sosyal destek tizerine gerceklestirilen
arastirmada, yiiksek is stresinin calisanin motivasyonunu, performansimni ve hayattan aldigi genel
keyfi azalttig1 bulgulanmistir. Reilly vd. (2014) tarafindan 6gretmenler tizerinde gergeklestirilen
calismada, Shibu ve Naik (2024) tarafindan farkli meslek gruplarmin katilimiyla ytiriittilen kapsamli
arastirmada ve Yildirim vd. (2024) tarafindan yine Ogretmenler {izerinde yapilan galismada;
algilanan is stresi arttikca bireylerin yasam doyumu seviyelerinin anlamli derecede azaldig:
saptanarak bu negatif korelasyon pekistirilmistir. Yasim (2025) tarafindan yazilim gelistiricileri
tizerinde yurutiilen arastirmada, agir is yuki ve calisma ortamindaki olumsuz yansimalarin,
calisanlarin sadece mesleki tatminlerini degil genel yasam doyumlarini da dogrudan zedeledigi
saptanmugtir.

Saglik calisanlar1 6rnekleminde yapilan galismalar da benzer sonuglar goriilmektedir. Kavlu
ve Pmar (2009) acil servislerde gorev yapan hemsirelerle gerceklestirdikleri calismada, is stresi
kaynakli duygusal tiikenme ve duyarsizlasma diizeyleri arttikca hemsirelerin is doyumu ile genel
yasam kalitelerinin azaldigmi saptamistir. Celik ve Kilic (2018) tarafindan bir tiniversite
hastanesinde gorev yapan 171 hemsirenin katilimiyla gerceklestirilen calismada ise, saglik
calisanlarmin mesleki tiikenmislik ve stres seviyeleri arttikca yasam kalitelerinin ve doyumlarinin
ciddi sekilde azaldig1 ve stresin yasam doyumu tizerinde yikici bir etkiye sahip oldugu ortaya
konmustur. Yapilan arastirmalardan hareketle asagidaki hipotez test edilmek {izere nerilmistir.

hs: Is stresinin yasam doyumu iizerinde anlamli ve negatif bir etkisi vardir.

3.  YONTEM

Arastirmada kullanilan verilerin toplanabilmesi icin gerekli olan etik kurul izni, Mersin
Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu'nun 31.12.2023 tarihli toplantisinin 327 sayili
karari ile saglanmuistir.

Arastirmanin amaci, saghk calisanlarinin rekreasyonel aktivitelere katilimimin is stresi ve
yasam doyumu tizerindeki etkilerini belirlemektir. Bunun yan sira, farkli rekreasyonel faaliyet
turlerinin bu degiskenlerle olan iliskisini hedeflenmistir. Elde edilen bulgularin, is hayatinda stres
yonetimi, calisan memnuniyeti ve toplum saghgimin gelistirilmesi konularinda yoneticilere, kamu
kurumlarma ve politika yapicilara yol gosterecegi diistiniilmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda,
rekreasyonel faaliyetlere katilimin is stresi ve yasam doyumu tizerindeki etkisini incelemek igin
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nicel arastirma desenlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir. fliskisel tarama, degiskenlerin
birlikte nasil degistigini gostermek amaciyla kullanilan bir yontemdir (Karasar, 2014, s. 79).

3.1. Evren ve Orneklem

Arastirmanin genel evrenini Tiirkiye’deki hemsireler olusturmaktadir. Evrenin tamamina
ulasmak zaman ve imkanlar acisindan gii¢ oldugundan, arastirmanin ¢alisma evreni olarak Mersin
ilinde gorev yapan hemsireler belirlenmistir. Orneklem segiminde kolayda érnekleme yontemi
tercih edilmis olup, arastirma igin gerekli veriler 1 Ocak - 31 Mayis 2024 tarihleri arasinda gontilli
katilimcilardan ytiz ytize ve birak-topla teknigiyle toplanmistir. Literatiirde, 6rneklem
buytikliguniun olgekteki madde sayismnin en az 5 ila 10 kat1 olmasi gerektigi belirtilmektedir
(Kugtikgticlii, 2009; Dogan & Basokcu, 2010; Yigit & Kurnaz, 2010). Buradan hareketle toplam 38
maddelik olgek icin 190-380 araliginda gecerli ankete ulasilmasi hedeflenmistir. Bu dogrultuda
dagitilan 400 anketten 371'i geri donmdiis; tamamen bos veya eksik birakildig: tespit edilen 14 anket
ile u¢ deger saptanan 14 anket veri setinden ¢ikarilmistir. Geriye kalan 343 anketin, analizlerin
guvenilir sekilde gerceklestirilebilmesi icin yeterli 6rneklem buytiklugtinti sagladig1 kabul
edilmistir.

3.2. Veri Toplama Araglar1

Arastirmada veri toplama araci olarak dort bolimden olusan bir anket formu kullanilmistir.
Anket formunun birinci boliimiinde katilimcilarin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu,
gelir durumu ve mesleki ¢calisma stirelerini belirlemeye yonelik demografik sorulara yer verilmistir.
Ikinci boliimde, Procidano ve Heller (1983) tarafindan gelistirilip Sevil (2015) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan 27 maddelik "Serbest Zaman Katilimi Olgegi" yer almaktadir. Ugiincii boliimde,
katilimcilarin is streslerini 6lgmek amaciyla Cullen vd. (1985) tarafindan gelistirilip Cetin (2018)
tarafindan uyarlanan 6 maddelik "[s Stresi Olgegi" bulunmaktadir. Dérdiincii ve son boliimde ise
Diener vd. (1985) tarafindan gelistirilip Koker (1991) tarafindan uyarlanan 5 maddelik "Yasam
Doyumu Olgegi" kullanilmistir.

3.3. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler, istatistik paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla ¢ok degiskenli
normallik testi kapsaminda olgeklerin carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri
incelenmistir. Literattirde, carpiklik degerinin 2'den ve basiklik degerinin ise 7'den kiigiik olmasi
normal dagilim varsayimmin saglanmasi icin yeterli kabul edilmektedir (Cokluk vd., 2012, s. 199).
Bu dogrultuda, arastirmada kullanilan 6lceklere ait hesaplanan degerlerin referans kabul edilen s6z
konusu sinirlarin altinda kaldigi ve veri setinin normal dagilim kosullarini sagladig: tespit
edilmistir. Normallik varsayimmin karsilanmasmin ardindan, parametrik analiz teknikleri
kullanilarak hipotez testlerinin sinanmasi asamasina gegcilmistir.

4. BULGULAR

4.1. Demografik Niteliklere Yonelik Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin demografik 6zelliklerine yonelik yapilan analiz sonucunda,
bazi katilimcilarin sorulari bos birakmasi nedeniyle "n" degerlerinde degiskenlik (eksik veri)
saptanmistir. Elde edilen gecerli verilere gore, katilimcilarin %60,6'si1 kadin, %39,4’tinii ise erkek
hemsireler olusturmaktadir. Medeni durumlar1 incelendiginde; katilimcilarin %62,3"tintin bekar,
%37,7'sinin ise evli oldugu goriilmektedir. Egitim durumu bulgularma gore, lisans mezunlar
%53,4’ltik oranla en biiyiik grubu olustururken; bunu %23,9 ile 6n lisans mezunlari takip etmektedir.
Yas dagilimlarna bakildiginda, katilimcilarin 9%39,9unun 35-46 yas araliginda yogunlastigi
belirlenmistir. Hemsirelerin mesleki kidem yillar1 incelendiginde %43,2’sinin 0-10 y1l aras1 mesleki
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deneyime sahip oldugu; gelir durumlarma gore ise katilimcilarin yarisindan fazlasinin (%53,9)
30.000 TL ile 50.999 TL araliginda aylik gelir elde ettigi tespit edilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimlar1

Cinsiyet (n:323) Frekans %  Medeni Durum (n:322) Frekans %

Erkek 118 39,4 Bekar 203 62,3
Kadin 205 60,6 Evli 119 37,7
Yas Frekans %  Egitim Durumu (n:340) Frekans %

23-34 103 304 Lise 55 16,0
35-46 137 39,9 On lisans 82 23,9
47-58 68 Lisans 180 53,4
59 ve tistii 34 9,9 Lisanstistii 23 6,7
Gelir Durumu(n:338) Frekans %  Mesleki Kidem Y1l1(n:330)  Frekans %

17.000-29.999 102 31,2 0-10yu 138 43,2
30.000-50.999 185 539 11-20y1l 124 37,0
50000 tistii 51 14,9 21 yil izeri 68 19,8

Arastirma kapsaminda anketlerden elde edilen verilere yonelik 6lcek ortalamalar: ve standart
sapma degerleri Tablo 2'de sunulmustur. Serbest zaman Katilim Olgegi'nin genel ortalamasi X =
3,3675 olarak belirlenmis olup, bu deger katilimcilarin serbest zaman katilim seviyelerinin orta
diizeyin iizerinde oldugunu gostermektedir Is Stresi Olgeginin ortalamasi X = 2,7408 olarak
saptanmis ve katilimcilarin is stresi diizeylerinin orta seviyenin altinda kaldig1 goriilmiistiir. Yasam
Doyumu Olgegi genel ortalamas ise X = 3,4451 olarak belirlenmis ve bireylerin yasam doyumlarinin
orta seviyeden daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmigtir. Ote yandan, Serbest Zaman Katilimi
Olgegine ait standart sapma degerinin nispeten yiiksek (1,27751) olmasi, belirli diizeyde bir
degiskenlik bulunduguna isaret etmektedir. Bu durumun, katilimcilarin serbest zaman algilarindaki
ve tercihlerindeki bireysel farkliliklardan kaynaklandig1 diistintilmektedir.

Tablo 2. Olgeklere Ait Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Ortalama Standart Sapma
Serbest zaman 3,3675 1,27751
Is Stresi 2,7408 0,7072
Yasam Doyumu 3,4451 0,617

Veri setinin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla olgeklere cok
degiskenli normallik testi uygulanmustir. Ilgili literatiirde, 6lceklerin carpiklik (skewness) degerinin
2’den ve basiklik (kurtosis) degerinin ise 7’den kiictik olmasi, normal dagilim varsayimimin
karsilanmasi igin yeterli bir 6lctit olarak kabul edilmektedir (Cokluk vd., 2012, s. 199). Bu dogrultuda
yapilan analizler sonucunda, dért maddeden olusan Serbest Zaman Katilimi Olgegi'nin carpiklik
degeri 0,138 ve basiklik degeri -0,216 olarak bulunmustur. Benzer sekilde, Is Stresi Olgeginin
carpiklik degeri 0,374, basiklik degeri 0,042; Yasam Doyumu Olgegi'nin garpiklik degeri -0,251 ve
basiklik degeri ise -0,200 olarak hesaplanmustir. Elde edilen tiim bu carpiklik ve basiklik degerlerinin
referans kabul edilen sinirlarin icerisinde yer aldig1 goriilmiis ve arastirmada kullanilan veri setinin
normal dagilim kosullarini sagladig tespit edilerek analizlerin devami igin herhangi bir engel
bulunmadig1 anlasilmistir.

4.2. Giivenilirlik Analizleri

Guvenilirlik analizleri, arastirma kapsaminda kullanilan her bir o6lgek igin ayr1 ayr
gerceklestirilmistir. Elde edilen katsayilar, ¢lcekteki maddelerin i¢ tutarliligimi ve ol¢imiin
giivenilirligini ifade etmektedir (Alpar, 2020, s. 582). Istatistiksel degerlendirmelerde siniflar arasi R
degerlerinin anlamlilig1 incelenmis ve ¢oklu R? katsayilarinin 0,300’den buiytik olmasi kriteri goz
oniinde bulundurulmustur (Ozdamar, 2010, s. 615-617). Hotelling’s T? testi, cok degiskenli verilerin
ortalamalarmin birden fazla grupta anlaml farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
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kullanilmistir. Test sonucunun anlamli ¢ikmasi (p < 0,05), 6lgek maddeleri arasinda anlamli farklarin
bulundugunu ve maddelerin genel bir yap1 altinda toplanabilecegini gostermektedir (Ozdamar,
2010, s. 615-617).

Serbest Zaman Katilimi Olgegine yonelik gergeklestirilen giivenilirlik analizi sonucunda,
olcegin Cronbach alfa (a) degeri 0,871 olarak belirlenmis olup, bu degerin oldukca ytiksek bir
givenilirlik araligina (0,80-1,00) isaret ettigi degerlendirilmistir. Madde analizleri kapsaminda ¢oklu
R? katsayilar1 incelendiginde, yalnizca 19. maddenin (“Dini etkinlik yaparim. Camiye gitmek, kuran
okumak, dua giinleri vb.”) 0,300 esik degerinin altinda kaldig1 gortilmiistiir. Ancak s6z konusu
maddenin ¢ikarilmasmin genel giivenilirlik diizeyinde anlamli bir degisiklik yaratmayacag tespit
edildiginden madde veri setinden ¢ikarilmamuistir. Ayrica tlgege ait Hotelling’s T? testi ve smiflar
arast R istatistigi sonuglarinin da anlamli oldugu belirlenmistir. Is Stresi Olgegi'ne yonelik
guvenilirlik analizi sonucunda Cronbach alfa degeri 0,899 olarak hesaplanmis ve bu degerin yiiksek
de giivenilirlik araliginda (0,80-1,00) yer aldig1 saptanmustir. ilgili 6lcek i¢in Hotelling’s T2 ve siniflar
arasi R istatistigi degerlerinin de anlaml oldugu goriilmiistiir. Yasam Doyumu Olgegi'nin Cronbach
alfa degeri ise 0,909 olarak tespit edilerek yiiksek gtivenilirlik seviyesine sahip oldugu
dogrulanmustir. Bu 6lgekte coklu R? katsayis1 0,300’tin altinda kalan hicbir madde saptanmamus,
dolayisiyla madde cikarimina gidilmemistir. Olgegin Hotelling’s T2 ve sinuflar arasi R testleri
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Tablo 3. Olceklere Ait Giivenilirlik Analizi Sonuclar1

Olgekler Cronbécsh Alfa Hotelling’s T2 (Teklisvl: l(f)lri:f:;z glgﬁm)
;z:::;t 0,871 945’9(}5)2< f)zii"m’ r=0,603/,804 (p<,007)
Is Stresi 0,899 14’?5’351;3;')917 r=0,666/,909 (p<,001)
Bf‘ya:r‘nu 0,909 54’9(6;5;0113)’620 1=0,666,/,909 (p<,001)

4.3. Gecerlilik Analizleri

Arastirma kapsaminda, kullanilan o©lgeklerin yapisal gecerliligini test etmek amaciyla
agiklayic1 faktor analizi (AFA) gerceklestirilmistir. Bu analiz yontemi, birbiriyle iliskili clgek
maddelerini daha az sayidaki anlamli boyutlara (faktorlere) indirgemek ve olctilmek istenen
kavramlarin yapisal gecerliligini sinamak amaciyla tercih edilmistir (Mayers, 2013). Veri setinin
faktor analizine uygunlugunun degerlendirilmesinde Kaiser-Meyer-Olkin (KMO), o6rneklem
yeterliligi olctitti ve Bartlett Kiiresellik Testi (Bartlett's Test of Sphericity) kullanilmistir. Analiz
sonucunda KMO degerinin 0,60'1n tizerinde bulunmas: ve Bartlett Kiiresellik Testi'nin istatistiksel
olarak anlamli ¢tkmasi (p < 0,05), verilerin faktor analizi i¢cin uygunlugunu gostermektedir. Faktor
analizi stirecinde maddelerin faktor yiiklerinin en az 040 (Sencan, 2005) ve ortak varyans
degerlerinin ise 0,50'nin tizerinde olmas1 kabul edilebilir simirlar olarak degerlendirilmistir (Hair
vd., 2010). Faktor yapismin belirlenmesinde temel bilesenler analizi uygulanmis ve anlamls,
yorumlanabilir bir yap1 elde edebilmek i¢in Varimax dondiirme yontemi kullanilmistir (Kalayeci,
2010).

Aciklayici faktor analizi (AFA) sonucunda, Serbest Zaman Katilimi Olgegi'nin, Sevil (2015)
tarafindan yiiriittilen ¢alismada oldugu gibi dort faktorla bir yap1 gosterdigi belirlenmistir. Elde
edilen bu faktor yapismnin, toplam varyansin %65,51'ini agikladig1 saptanmistir. Analiz siirecinde,
faktorler aras1 binisiklik gosteren 3., 4., 5., 6., 7., 11. ve 12. maddeler ile ortak varyans degeri 0,50'nin
altinda kalan 17., 18, 19., 23., 24. ve 27. maddeler veri setinden cikarilmistir. Verilerin faktor
analizine uygunlugunu belirlemek amaciyla hesaplanan Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) 6rneklem
yeterliligi degeri 0,78 olarak bulunmus ve veri setinin analiz i¢in son derece uygun oldugu sonucuna
ulasilmustir.
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Tablo 4. Serbest Zaman Katilim1 Olgegine Ait Agiklayici Faktor Analizi Sonuglart

Faktor Ortak

Faktorler ve Maddeler Ozdeger Agiklanan Cronbach  Ortalama

Yikii  Varyans Varyans (%) Alfa (a) (%)
Faktor 1: Rekreasyonel 0
Faaliyetler 4,35 %20,57 0,82 3,50
2. Gunluik yurtytisler yaparim
(acik alan, parklar vb.) 0,68 0,72 3,43
1. Diizenli olarak spor yaparim
(kosu, bisiklet vb.) 0,68 0,65 3,38
14. Gezilere, seyahatlere 0,63 0,64 3,68
katilirim.
13. Sergilere, gosterilere,
kiiltiirel etkinliklere katilirim. 0,63 0,70 3,36
15. Sinema, tiyatro vb. 0,53 0,61 3,67

aktivitelere giderim.
Faktor 2: Sosyal Faktor 1,97 %15,84 0,74 4,08
20. Dostlarla, arkadaslarla

sohbet ederim. 0,73 0,51 4,10
21. A11e tyeleri ile vakit 071 0,50 105
geciririm.

16. Arkadaslarimi, akrabalarimi 0,53 0,56 390

ziyaret ederim.
Faktor 3: Uretici Faktor 1,10 %15,24 0,78 3,16
26. Evimde yeni diizenlemeler,

sekil degisiklikleri yaparim. 0.71 0,59 3,39
25. El igleri (6rgti, bicki-dikis 071 0,58 27
vb.) ve el sanatlar1 yaparim.

22. Degisik pasta, borek, yemek 0,66 0,62 336

tarifleri denerim.
Faktor 4: Bilissel Faktor 1,75 %13,86 0,70 2,74
9. Giir, 6ykti, arularimi yazar
veya resim yaparim.

8. Miizik aleti ¢calarim. 0,66 0,52 2,63
10. Baskalarina bir seyler 6gretir
veya ders veririm.

0,72 0,51 2,53

0,62 0,56 3,05

Verilerin analizinde Varimax Rotasyonlu Temel Bilesenler Analizi uygulanmistir.
KMO = 0,78; Bartlett Kiiresellik Testi y? = 1774,390, sd = 91, p < 0,001.

Toplam Aciklanan Varyans = %65,51.

Olgegin genel ortalamast = 3,37; Genel Cronbach Alfa (a) = 0,82 (N=343).

Tepki kategorileri: 1 = Kesinlikle Katilmiyorum, 5 = Kesinlikle Katiliyorum.

Is Stresi Olgegi'ne uygulanan agiklayici faktor analizi (AFA) sonucunda, dlgegin Cetin (2018)
tarafindan ytrttiilen calismada oldugu gibi tek faktorlii bir yapr gosterdigi tespit edilmistir. Elde
edilen bu tek faktorlii yapmin, toplam varyansin %76,91'ini agikladigr gortilmektedir. Analiz
strecinde faktorler arasi binisiklik gosteren herhangi bir madde tespit edilmemistir; ancak ortak
varyans degeri 0,50'nin altinda kalan 3. ve 4. maddeler analizden g¢ikarilmistir. Verilerin faktor
analizine uygunlugunu belirlemek amaciyla hesaplanan Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) o6rneklem
yeterliligi degeri 0,76 olarak bulunmus ve veri setinin analiz icin son derece uygun oldugu
anlagilmistur.
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Tablo 5. Is Stresi Olgegine Ait Agiklayici Faktor Analizi Sonuglart

Faktor Ortak

Faktor ve Maddeler Ozdeger Aciklanan Cronbach  Ortalama

Yikii  Varyans Varyans (%) Alfa (a) (%)
Tek Faktor: Is Stresi 3,08 276,91 0,90 2,74
1. I§t.eyken .k(?n(.ilrpl sik s¥k 0,80 0,90 283
gergin ve sinirli hissederim.
5. Isteyken kendimi genellikle
baski altinda hissederim. 0,80 0,87 2,64
2. Cogu zaman, isimden dolay1
kendimi bikmus ve ofkeli 0,76 0,89 2,78
hissederim.
6. Isimle alakali beni mutsuz 0,72 0,85 271

eden pek ¢ok unsur vardir.
Verilerin analizinde Temel Bilesenler Analizi uygulanmstir.

KMO = 0,76; Bartlett Kiiresellik Testi y? = 930,609, sd = 6, p < 0,001.
Toplam Aciklanan Varyans = %76,91.

Olgegin genel ortalamast = 2,74; Genel Cronbach Alfa (a) = 0,90 (N=343).
Tepki kategorileri: 1 = Kesinlikle Katilmiyorum, 5 = Kesinlikle Katiliyorum.

Yagsam Doyumu Olgegi'ne uygulanan aciklayici faktor analizi (AFA) sonucunda, dlgegin
Koker (1991) tarafindan yiriitiilen calismada oldugu gibi tek faktorlii bir yapr gosterdigi
saptanmustir. Elde edilen bu tek faktorli yapmun, toplam varyansm %74,00nt acikladig
goriilmektedir. Analiz siirecinde faktorler arasi binisiklik (capraz ytiklenme) gosteren herhangi bir
madde tespit edilmemistir. Ayrica ortak varyans degeri 0,50'nin altinda kalan bir madde de
bulunmamuis olup, bu nedenle veri setinden hicbir madde ¢ikarilmamustir. Verilerin faktor analizine
uygunlugunu belirlemek amaciyla hesaplanan Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) orneklem yeterliligi
degeri 0,88 olarak bulunmus ve veri setinin analiz icin son derece uygun oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6. Yasam Doyumu Olcegine Ait Aciklayici Faktsr Analizi Sonuglart

Faktor Ortak

Faktor ve Maddeler Ozdeger Aciklanan Cronbach Ortalama

Yiikii  Varyans Varyans (%) Alfa (a) (%)
Tek Faktor: Yasam Doyumu 3,70 %74,00 0,91 3,45
2. Yasam kosullarim ¢ok iyi. 0,80 0,89 3,42
.1. Yagarplm bircok yontiyle 0,80 0,89 3,57
ideallerime yakin.
3. Yasamumdan hosnutum. 0,79 0,89 3,58
4. Su ana kadar istedigim seyleri
elde edebildim. 068 083 344
5. Yeniden diinyaya gelseydim
yasamimda hemen hemen hicbir 0,63 0,80 3,23

seyi degistirmezdim.

Verilerin analizinde Temel Bilesenler Analizi uygulanmstir.

KMO = 0,88; Bartlett Kiiresellik Testi y? = 1151,809, sd = 10, p < 0,001.
Toplam Aciklanan Varyans = % 74,00.

Olgegin genel ortalamast = 3,45; Genel Cronbach Alfa (a) = 0,91 (N=343).
Tepki kategorileri: 1 = Kesinlikle Katilmiyorum, 5 = Kesinlikle Katiliyorum

4.4. Korelasyon Analizi Bulgular:

Arastrma kapsaminda yer alan degiskenler arasindaki iliskilerin yoniinti ve siddetini
belirlemek amaciyla korelasyon analizi gerceklestirilmistir. Bu kapsamda, Serbest Zaman Katilim1
Olgegi, Is Stresi ve Yasam Doyumu olgekleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Yapilan analiz
sonucunda ortaya ¢ikan anlamli iligkiler ile degiskenlere ait ortalama ve standart sapma degerleri
Tablo 7’de ayrintili olarak sunulmustur.
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Korelasyon analizi sonuglarina gore; is stresi ile serbest zaman aktivitelerine katilim arasinda
pozitif yonli ancak istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iliski (r = 0,05, p > 0,05) tespit edilirken;
is stresi ile yasam doyumu arasinda negatif yonlii ve anlamh bir iliski (r = -0,14, p < 0,01)
belirlenmistir. Bu bulgu, is stresi seviyesi yiiksek olan bireylerin yasam doyumlarinm distagtint
gostermektedir. Ote yandan, yasam doyumu ile serbest zaman aktivitelerine katilim arasinda pozitif
yonli ve anlamli bir iliski saptanmustir (r = 0,53, p < 0,01). Bu durum, rekreasyonel faaliyetlere
katilim dtizeyi yiiksek olan bireylerin yasam doyumlarinin da anlaml 6lgtide yiiksek olduguna
isaret etmektedir.

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, serbest zaman etkinliklerine katilimin
bireylerin yasam doyumu ile giiclii ve olumlu bir baglantiya sahip oldugu anlasilmaktadir. Is stresi
ve serbest zaman katilimi arasinda dogrudan anlamli bir iliski saptanmamis olsa da is stresinin
yasam doyumu ile olan negatif iliskisi gtz ontine alindiginda, serbest zaman faaliyetlerinin
bireylerin genel iyi olus halleriyle yakindan iligkili oldugu distintilmektedir. Bu dogrultuda,
calisanlarin rekreasyonel aktivitelere katilimlarinin, onlarin yasam Kkaliteleri ve psikolojik
saglamliklari ile orantili 5nemli bir unsur olabilecegi 6ngorilmektedir.

Tablo 7. Degiskenler Aras1 Korelasyon Analizi Sonugclari

Degiskenler Ortalama (x) 1.18. 2.Y.D. 3.5.Z.K.
1. Is Stresi 2,74 -

2. Yasam Doyumu 3,41 -0,14** -

3. Serbest Zaman Katilimi 3,39 0,05 0,53** -

*p <0,05,*p<0,01

4.5. Regresyon Analizi Bulgular1

Arastirma modelinde yer alan degiskenler arasindaki etkiyi ve yordama (tahmin) gtictinii
belirlemek amaciyla regresyon analizi gergeklestirilmistir. Analizler, arastirma modelindeki temel
varsayimlarin karsilanip karsilanmadigi kontrol edilerek stirdiirtilmiistiir. Modelin istatistiksel
gecerliligini degerlendirmek tizere F testi sonuglar1 gozden gecirilmis; varyans sisirme faktori (VIF)
degerlerinin 5'in altinda, tolerans degerlerinin 0,10'dan ytiiksek, kosul indeksinin (CI) 30'un altinda
ve Durbin-Watson (D-W) degerinin 1,5 ile 2,5 araliginda yer almasina dikkat edilmistir. Ayrica
analizlerde, R katsayis1 bagimsiz degiskenin bagimli degiskenle olan iliski diizeyini ifade ederken;
R? ve diizeltilmis R? (AR?) degerleri ise modelin aciklayicilik (varyans) oranmi gostermektedir
(Alpar, 2012, 2020; Coskun vd., 2019; Cokluk vd., 2012; Hair vd., 2010; Nakip, 2006).

Tablo 8'de yer alan analiz sonuglar1 incelendiginde, bagimli degiskenin "yasam doyumu",
bagimsiz degiskenin ise "serbest zaman katilimi" oldugu goriilmektedir. Regresyon analizi
sonuglarinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu ortaya koymaktadir (F = 124,40; p < 0,001).
Varsayimlar incelendiginde; VIF degerinin 1,00, tolerans degerinin 0,99, kosul indeksinin (CI) 11,34
ve Durbin-Watson (D-W) degerinin 1,77 oldugu saptanmustir; bu durum, veri setinde ¢coklu dogrusal
baglant1 veya otokorelasyon sorunu bulunmadigimi kanitlamaktadir. Analiz sonucuna gore, serbest
zaman faaliyetlerine katilim diizeyinin ytikselmesi, bireylerin yasam doyumunu anlamli ve pozitif
yonde artirmaktadir ($ = 0,52, t = 11,15, p < 0,001). Model, yasam doyumundaki degisimin yaklasik
%26,7'sini (R? = 0,27) agiklamaktadir; bu da serbest zaman katiliminin yasam doyumu tizerinde orta
diizeyde ve anlamli bir yordayici etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Genel olarak elde edilen
sonuglar, rekreasyonel etkinliklere katilimim yasam doyumunu istatistiksel olarak anlamli sekilde
artirdigini ve bu tiir etkinliklere katilimi tesvik eden orgiitsel/sosyal stratejilerin hayata gecirilmesi
gerektigini ortaya koymaktadur.

24



Yen, E. ve Kale, A. * Journal of Academic Tourism Studies, 7(1), 13-31.

Tablo 8. Serbest Zaman Katiliminin Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisine Yonelik Regresyon Analizi Sonuglart

Bagimsiz Std. Edilmemis  Std. Std. Edilmis t p Tol. VIF CI
Degisken Katsayilar (B) Hata  Katsayilar (f3)
Sabit (Constant) 0,60 0,26 - 2,30 0,022 - - -
Serbest Zaman 0,85 0,08 0,52 11,15 <0,001 099 1,00 11,34
Katilima

Bagimli Degisken: Yasam Doyumu. R = 0,52, R? = 0,27, Diizeltilmis R? (AR?) = 0,27,
Durbin-Watson = 1,77. F = 124,40, p < 0,001.

Tablo 9da sunulan analiz bulgulari incelendiginde, serbest zaman katiliminin is stresi
tizerinde istatistiksel olarak anlaml ve negatif yonde bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu
sonug, rekreasyonel faaliyetlere katilim diizeyi arttikca bireylerin yasadiklari is stresinin azaldigini
ortaya koymaktadir. Diger bir deyisle, serbest zaman etkinliklerine aktif olarak katilan bireylerin is
stresini daha etkili bir sekilde yonetebildigi degerlendirilmektedir. Regresyon analizi sonuglar1
incelendiginde modelin bir biittin olarak istatistiksel acidan anlamli oldugu dogrulanmaktadir (F =
10,02; p < 0,001). Ote yandan, modelin agiklayicilik orani (R?) 0,06 olarak hesaplanmis olup, bu deger
is stresindeki toplam degisimin yaklasik %5,6'stnin serbest zaman katilimi ile aciklandigim
gostermektedir. Bu durum, serbest zaman katiliminin is stresi tizerindeki yordayici etkisinin
nispeten diisiik diizeyde kaldigina ve is stresini etkileyen diger faktorlerin de gtz ontinde
bulundurulmasi gerektigine isaret etmektedir. Elde edilen genel bulgular, rekreasyonel etkinliklerin
is stresini azaltmada destekleyici ve koruyucu bir rol istlendigini gostermektedir. Bununla birlikte,
is stresinin daha etkin bir bigimde yonetilebilmesi igin serbest zaman katiliminin yani sira orgtitsel
destek, is yiikii dengesi, dinlenme imkanlar1 ve psikososyal faktorler gibi orgiitsel etkenlerin de
biittinctl bir yaklasimla ele alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir.

Tablo 9. Serbest Zaman Katiliminin {s Stresi Uzerindeki Etkisine Yonelik Regresyon Analizi Sonuglar1

Bagimsiz Std. Edilmemis Std. Hata Std. Edilmis t P Tol. VIF CI
Degisken Katsayilar (B) Katsayilar (p)
Sabit (Constant) 3,04 0,23 - 13,40 <0,001 - - -
Serbest Zaman 20,26 0,07 20,23 390 <0001 1,00 1,00 11,34
Katilima

Bagimli Degisken: Is Stresi. R = 0,24, R? = 0,06, Diizeltilmis R? (AR?) = 0,05,
Durbin-Watson = 1,55. F = 10,02, p < 0,001.

Tablo 10’da sunulan analiz bulgular1 incelendiginde, is stresinin yasam doyumu {izerinde
istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonde bir etkiye sahip oldugu gortilmektedir. Bu sonug, is
stresi arttikca bireylerin yasam doyumlarmin azaldigini ortaya koymaktadir. Diger bir deyisle, is
stresi diizeyi azalan bireylerin yasam doyumlarinin artma egilimi gosterdigi degerlendirilmektedir.
Regresyon analizi sonuglar: incelendiginde, modelin bir biitiin olarak istatistiksel acidan anlaml
oldugu dogrulanmaktadir (F = 6,98; p = 0,009). Ote yandan, modelin agiklayicilik orani (R?) 0,02
olarak hesaplanmis olup, bu deger is stresinin yasam doyumundaki toplam degisimin yalnizca
%2’sini acgikladigini gostermektedir. Bu durum, is stresinin yasam doyumu {izerindeki yordayici
etkisinin oldukga smirli diizeyde kaldigina ve yasam doyumunu etkileyen diger faktorlerin de goz
ontinde bulundurulmas: gerektigine isaret etmektedir. Elde edilen genel bulgular, is stresindeki
artisin yasam doyumunu anlaml sekilde azalttigin1 gostermektedir. Bu nedenle, calisanlarin yasam
doyumunun artirilabilmesi igin stres yonetimi uygulamalarinin ve ¢alisma kosullarina yonelik
iyilestirmelerin biittinciil bir yaklasimla ele alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir.

25



Rekreasyonel Faaliyetlere Katilmin [y Stresine ve Yasam Doyumuna Etkisi

Tablo 10. s Stresinin Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisine Yonelik Regresyon Analizi Sonuglar1

Bagimsiz Std. Edilmemis Std. Hata Std. Edilmis

Degisken Katsayilar (B) Katsayilar (f3) P Tol.  VIF I
Sabit (Constant) 3,30 0,22 - 15,03 <0,001 - - -
Is Stresi -0,16 0,06 -0,14 -2,62 0,009 1,00 1,00 11,34

Not: Bagimli Degisken: Yasam Doyumu. R = 0,14, R? = 0,02, Diizeltilmis R? (AR?) = 0,02,
Durbin-Watson = 1,74. F = 6,98, p = 0,009.

Arastirma kapsaminda yapilan regresyon analizlerinin sonuclari, degiskenler arasimndaki
yordayict etkileri acikca ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular, rekreasyonel faaliyetlere
katilimin is stresi tizerinde istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonde bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Bu durum, bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilimlar1 arttikca is streslerinin
azaldigma ve dolayisiyla saglik kurumlarindaki stres yonetimi stratejilerinin, calisanlar:
rekreasyonel aktivitelere tesvik edecek sekilde yapilandirilmasi gerektigine isaret etmektedir. Ote
yandan, serbest zaman etkinliklerine katilimin yasam doyumu tizerinde anlamli ve pozitif yonde
bir etkisi oldugu dogrulanmustir. Bu sonug, rekreasyonel faaliyetlere diizenli katilimin bireylerin
yasam doyumunu ve dolayisiyla genel yasam Kkalitelerini anlamli olglide artirdigim
kanitlamaktadir. Son olarak, is stresinin yasam doyumu tizerinde anlaml1 ve negatif bir etkiye sahip
oldugu (is stresi arttikca yasam doyumunun diistiigii) saptanmistir. Arastirma modelinde 6ne
surtilen hipotezlere iliskin test sonuclar1 6zet halinde Tablo 11’de sunulmustur.

Tablo 11. Arastirma Hipotezlerine Yonelik Test Sonuglari

Hipotez | Iliskinin Yonii ve Ifadesi Sonug¢
hy Rekreasyonel faaliyetlere katilimin ig stresi tizerinde anlamli ve negatif bir etkisi vardir. | Desteklendi
Iy Rekreasyonel faaliyetlere katilimin yasam doyumu iizerinde anlamli ve pozitif bir etkisi | Desteklendi
vardr.
hs Is stresinin yasam doyumu iizerinde anlamli ve negatif bir etkisi vardur. Desteklendi

Sonug olarak gerceklestirilen bu analizler, serbest zaman katiliminin is stresini azaltma ve
yasam doyumunu artirma potansiyelini istatistiksel olarak dogrulamakta ve ilgili degiskenler
arasindaki etki mekanizmalarmi anlamada literatiire énemli bir katki sunmaktadir. Ozellikle
rekreasyonel etkinliklerin is stresine kars1 koruyucu bir tampon islevi gérmesi ve yasam doyumunu
artirmasi, gerek bireysel iyi olus stratejilerinin gerekse orgtitsel politikalarin bu dogrultuda
gelistirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle, yiiksek stres barindiran calisma
ortamlarinda stresi azaltmaya yonelik kurumsal stratejiler tasarlanirken, ¢alisanlarin rekreasyonel
faaliyetlere daha fazla yonlendirilmesi ve bu etkinliklere katilimlarinin desteklenmesi biiytik 5nem
tasimaktadir.

5. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, zorlu ¢alisma kosullar1 ve yiiksek stres altinda gorev yapan hemsirelerin
rekreasyonel faaliyetlere katilimlarinin is stresi ve yasam doyumu {izerindeki etkileri incelenmistir.
Analiz sonuglari, serbest zamanlarini rekreasyonel etkinliklerle degerlendiren hemsirelerin is stresi
diizeylerinin anlamli dlctide dusttiglinti, buna karsin genel yasam doyumlariin pozitif yonde
arttigin1 ortaya koymustur. Ayrica is stresinin yasam doyumu tizerinde yikici bir etkisi oldugu
dogrulanmustir. Elde edilen bu temel bulgular 1s18inda, calismanin literatiire, uygulayicilara ve
gelecekteki arastirmalara yonelik sundugu ciktilar asagida detaylandirilmugtir.

5.1. Literatiire Yonelik Ciktilar

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, kavramsal cerceve ve literatiir taramasi
boltimlerinde ele alinan calismalarla buytik olctide benzerlik gostermektedir. Rekreasyonel
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faaliyetlere katilimin is stresini azalttig1 yontindeki birinci hipotezin (1) sonucu, literatiirdeki gtincel
arastirmalarla paralellik igindedir. Cavdar ve Meydan (2025) yaptiklar1 calismada, rekreasyonel
faaliyetlerin stresi azaltmada ve ruhsal saglig: iyilestirmede kritik bir rol oynadigimi vurgulamustir.
Benzer sekilde Onal (2025) yiiriittigii arastirmada, rekreasyonel programlara katilan bireylerin
algilanan is stresi diizeylerinde anlamli bir diistis oldugunu saptamistir. Korkmaz ve Dereceli (2025)
saglik calisanlarinda diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite yapanlarin is stresi diizeylerinin ¢ok daha
diistik oldugunu saptarken, Gerber vd. (2020) fiziksel aktivite ve rekreasyonun mesleki stres ile
tiikenmislik semptomlar: arasindaki iliskide koruyucu bir moderator rolii tistlendigini kanitlamistir.
Benzer sekilde McKeirnan vd. (2022) rekreasyonel etkinliklerin, saglik calisanlarinda is stresinin
tetikledigi duygusal tiikenmeyi ve duyarsizlasmayi onleyerek tampon bir islev gordugiinii
belirlemistir. Badri vd. (2022) rekreasyonel haz duygusunun calisanlar arasinda is stresi ve
tikenmisligi modiile ettigini vurgularken; Teng (2023) bos zaman etkinliklerinin bireylere
rahatlama, kendini ifade etme ve biiytime firsati sunarak is stresinin olumsuz sonuglarin
hafiflettigini ifade etmistir. Ince vd. (2025) kamu sektorii ¢alisanlarinda rekreasyonel aktivitelere
katilimin stresi azalttigini, Kara (2019) ise serbest zaman doyumunun saglik personelinde stres ve
tukenmislikle negatif iliskili oldugunu ortaya koyarak ¢alismanin bulgusunu desteklemistir. Ayrica
Stults-Kolehmainen ve Sinha (2014) ile Igbal (2017) de rekreasyonel faaliyetlerin proaktif bir stres
yonetimi araci olarak kullanildiginda tiikenmislik riskini ortadan kaldirdig: sonucuna ulagmustir.

Arastirmanin ikinci temel bulgusu olan rekreasyonel faaliyetlere katilimin yasam doyumunu
artirdig1 yonundeki hipotezi (h:) de mevcut literatiir tarafindan dogrulanmaktadir. Lapa (2013)
arastirmasinda, bos zaman faaliyetlerine katilim siklig1 ile yasam memnuniyeti arasinda pozitif bir
iliski tespit etmistir. Aksoy vd. (2017) saghik profesyonelleri tizerinde ytrtittiikleri ¢alismada,
calisma disindaki zamanlarinda ilgi alanlaria uygun etkinliklere yonelen bireylerin genel yasam
tatminlerinin yiikseldigini belirlemistir. Oztiirk (2022) de rekreasyonel eylemlerin bireylere
sagladig fiziksel ve psikolojik kazanimlarmn farkindaliginin yasam doyumunu maksimize ettigini
ifade ederek arastirmanin sonuclariyla uyumlu bir tablo ¢izmistir. Newman vd., (2014) bos zaman
etkinliklerinin bireylerin is baskilarindan kopma, 6zerklik, ustalik ve sosyallesme gibi temel
psikolojik ihtiyaglarmi karsilayarak yasam doyumunu ve 6znel iyi olusu dogrudan artirdigini
vurgulamistir. Kim vd. (2018) doga temelli ve sosyal rekreasyon etkinliklerinin genel saglik ve
yasam memnuniyetiyle anlamli bir iliski i¢inde oldugunu saptarken; Cho vd. (2018) pasif
dinlenmeden ziyade egzersiz veya seyahat gibi aktif rekreasyonel katilimlarin yasam doyumunu
¢ok daha giiclu bir sekilde yordadigini ortaya koymustur. Chen (2016) bos zaman tatmini ile yasam
doyumu arasmnda giicli pozitif korelasyonlar bulmuslardir. Ayrica Trainor vd. (2010) ile Brajsa-
Zganec vd. (2011) aktif rekreasyonel katilimlarin bireylerin psikolojik refahini ve yasam kalitesini
iyilestirdigini kanitlamistir. Giildiir ve Yasartiirk (2020) rekreasyonel faaliyetlerden elde edilen
fayda farkindaliginin yasam doyumunu pozitif etkiledigini; Sener vd. (2007) yasam doyumunun en
guiclii yordayicisinin bos zaman etkinliklerine katilim siklig1 oldugunu belirterek calismayla orttisen
sonuglar sunmuslardir. Buna ek olarak Schmiedeberg ve Schroder (2017) ile Ra vd. (2013), spor, tatil
ve sosyal rekreasyon gibi etkinliklere diizenli katilimin yasam memnuniyetini maksimize ettigini
dogrulayarak hipotezi giiclendirmislerdir.

Son olarak, is stresinin yasam doyumu {iizerinde anlamli ve negatif bir etkisi oldugu
yoniindeki tictincti hipotezi (h3), literattirdeki diger calismalarla birebir orttismektedir. Kao (2024) is
yerindeki ytiksek taleplerin ve mesleki stresin is-yasam gatismasini tetikleyerek ¢alisanlarm hem: is
hem de genel yasam doyumlarin1 dogrudan azalttigin1 kanitlamistir. Kawada ve Otsuka (2011) ile
Sultan ve Rashid (2015) yiiksek is stresinin galisanin motivasyonunu, performansini ve hayattan
aldig1 genel keyfi asindirdigina dikkat ¢ekmistir. Benzer sekilde Reilly vd. (2014), Shibu ve Naik
(2024) ve Yildirim vd. (2024) farkl meslek gruplarinda ytirtittiikleri arastirmalarda algilanan is stresi
arttikca bireylerin yasam doyumu seviyelerinin anlamli derecede diistiigiinii saptayarak bu negatif
korelasyonu pekistirmislerdir. Yasim (2025) agir is yuki ve calisma ortamindaki olumsuz
yansimalarin, ¢alisanlarin sadece mesleki tatminlerini degil genel yasam doyumlarini da dogrudan
zedeledigini saptamistir. Celik ve Kilig (2018) ise saglik calisanlariyla yaptiklar: arastirmada, mesleki
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tiikenmislik ve stres seviyelerinin yasam kalitesi ve doyumu {izerinde ciddi bir yikici etkiye sahip
oldugunu ortaya koymustur.

5.2. Uygulamaya Yonelik Ciktilar

Saglik kurumlarinda calisan personelin refahini, motivasyonunu ve hizmet kalitesini
artirmakla ytikiimlti olan yoneticiler ve politika yapicilar i¢in bu arastirmanin bulgularr énemli
stratejik ipuglar1 sunmaktadir. Arastirma sonuglarma dayanarak, saglik kurumlarinn ¢alisanlarinin
stres yonetimi becerilerini gelistirmeleri ve yasam doyumlarini artirmalari amaciyla kurumsal
rekreasyon alanlar1 olusturmalar: ve destekleyici bir ortam saglamalar: biiytik 6nem tasimaktadir.
Hastane biinyesinde spor salonlari, dinlenme odalari, hobi alanlar1 veya agik hava etkinlik alanlar:
gibi fiziksel imkanlarin artirilmasi, personelin isten arta kalan zamanlarimi daha verimli
degerlendirmesine ve zihinsel olarak toparlanmasina olanak taniyacaktir. Bununla birlikte, kurum
diizeyinde hemsireler icin doga yiirtiytisleri, grup spor etkinlikleri veya sanat terapisi gibi sosyal
yoni giliclii organizasyonlarn diizenlenmesi, calisanlar arasindaki etkilesimi gticlendirerek
tiikenmislik hissinin azalmasina yardimci olacaktir. Yoneticilerin, vardiya ve nobet sistemlerini
calisanlarin serbest zamanlarini verimli kullanabilecekleri sekilde esnek planlamalar1 kritik bir
unsurdur. Kurumlarin, rekreasyonel faaliyetleri yalmizca bir bos zaman aktivitesi olarak degil,
proaktif bir stres yonetimi stratejisi olarak benimsemesi ve bu uygulamalarin etkilerini diizenli
olarak degerlendirmesi, hem personelin yasam kalitesini hem de sunulan hasta bakim kalitesini
dogrudan ytikseltecektir.

5.3. Gelecekte Yapilacak Calismalar I¢in Oneriler

Bu arastirmanin sonuglar1 ve sahip oldugu smurhiliklar goz oniine alindiginda, gelecekte
yapilacak akademik arastirmalar icin gesitli oneriler gelistirilmistir. Bu calisma nicel arastirma
yontemleriyle sinirlandirildigindan, gelecekteki ¢alismalarda nitel (derinlemesine miilakat, odak
grup vb.) veya karma (mixed-methods) arastirma desenlerinin kullanilmasi 6nerilmektedir. Nitel
yontemler, bireylerin rekreasyonel aktivitelerle ilgili deneyimleri, algilar1 ve stresle basa ¢ikma
motivasyonlarmin altinda yatan psikolojik nedenler tizerinde daha derin bir anlayis gelistirilmesini
saglayarak alana dair bilgi birikimini artiracaktir. Arastirmanin drnekleminin belirli bir cografi
bolgedeki hemsirelerle sinirli kalmasi nedeniyle, sonraki arastirmalarin farkl illerde ve {tilkelerde
yuritiilmesi; ayrica hekimler, saglik teknikerleri gibi diger riskli saglik profesyonellerini de
kapsayacak sekilde genisletilmesi bulgularin evrensel gecerliligini ve genellenebilirligini
destekleyecektir. Son olarak, farkli rekreasyonel etkinlik ttirlerinin (6rnegin; aktif/fiziksel agirlikl
etkinlikler ile pasif/bilissel etkinlikler veya kapali/acik alan faaliyetleri) is stresi ve yasam doyumu
tizerindeki spesifik etki farklarmi birbirleriyle karsilastiran deneysel tasarimli arastirmalarin
yapilmasi literatiire nemli bir derinlik kazandiracaktr.
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