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Ozet

Bu arasgtirma, Dumlupimar Universitesinde lisansiistii 6grenim goren yabanci uyruklu égrencilerin dengeli yasam diizeyleri ile
rekreasyonel spor iyi oluslarinin demografik ve sosyo-kiiltiirel degiskenlere gore incelenmesini amaglamaktadir. Nicel iligkisel
tarama deseninde yiiriitiilen caligmanin 6rneklemini, yiiksek lisans ve doktora programlarinda aktif olan toplam 399 6grenci
(116 kadin, 283 erkek) olusturmaktadir. Normallik varsayimi saglandiktan sonra betimsel istatistikler, bagimsiz 6rneklem t-
testi, tek yonlii ANOVA, Tukey post-hoc ve korelasyon analizleri uygulanmig; anlamlilik diizeyi p<.05 olarak alinmustir.
Bulgular, dengeli yasamda yasin maneviyat alt boyutunda ve rekreatif katilim siiresinin beden alt boyutunda anlamli
farkliliklar yarattigini; buna karsin medeni durum, cinsiyet, Tiirkiye’de bulunma siiresi, egitim ve gelir durumu, katilim
durumu ve ikamet yerine gore bagari, beden, maneviyat ve iligki boyutlarinda fark olmadigini gostermistir. Rekreasyonel spor
iyi olusunda ise yalmizca gelir degiskenine gore fiziksel-mental saglik alt boyutunda anlamli farklilik saptanmustir.
Korelasyonlar, Dengeli Yasam Toplam puanimin bagari, maneviyat ve iligki ile yiiksek; beden ile orta; yasam doyumu, aile
iliskileri gelistirme ve pozitif duyguyla diisiik diizeyde pozitif iliskili oldugunu; Rekreasyonel Spor Iyi Olus Toplam puanmin
yagsam doyumu, pozitif duygu, fiziksel-mental saglik ve aile iligkileri gelistirme ile yiiksek; basari, maneviyat, beden ve iliski
ile disiik diizeyde pozitif iligkili oldugunu ortaya koymustur. Sonuglar, iki yapinin ¢ok boyutlu oldugunu ve 6zellikle 6znel
iyi olus bilesenleri {izerinden giiclii bicimde iligkili seyrettigini gdstermektedir.

Anahtar kelimeler: Dengeli Yasam, Rekreasyon, Spor Iyi Olus, Ogrenci

An Analysis of The Balanced Lifestyle and Recreational Sports Practices of Foreign Students
Enrolled in Graduate Programs According to Different Variables
(The Case of Kiitahya Province)

Abstract

This study aims to examine the balanced living standards and recreational sports well-being of foreign students
enrolled in graduate programs at Dumlupinar University according to demographic and socio-cultural variables.
The sample of the study, conducted using a quantitative correlational survey design, consisted of a total of 399
students (116 female, 283 male) actively enrolled in master's and doctoral programs. After ensuring normality,
descriptive statistics, independent samples t-test, one-way ANOVA, Tukey post-hoc, and correlation analyses
were applied; the significance level was set at p<.05. The findings showed that age created significant differences
in the spirituality sub-dimension of balanced life and that recreational participation duration created significant
differences in the physical sub-dimension; however, there were no differences in the success, physical, spirituality,
and relationship dimensions based on marital status, gender, length of stay in Turkey, education and income status,
participation status, and place of residence. In recreational sports well-being, a significant difference was found
only in the physical-mental health sub-dimension according to the income variable. Correlations showed that the
Total Balanced Life score was highly positively correlated with success, spirituality, and relationships; moderately
positively correlated with body; and weakly positively correlated with life satisfaction, family relationship
development, and positive emotions. The Recreational Sports Well-Being Total score was found to be highly
positively correlated with life satisfaction, positive emotion, physical-mental health, and family relationship
development; and low positively correlated with success, spirituality, body, and relationship. The results show
that the two constructs are multidimensional and strongly correlated, particularly through subjective well-being
components.

Kewwords: Balanced Lifestyle, Recreation, Sports Well-being, Student

Sorumlu Yazar: Prof. Dr. Oguzhan YUKSEL, E-posta: oguzhan.yuksel@dpu.edu.tr

*This study was produced from a master's thesis accepted in 23.09.2025.


https://holisticrecreation.com/
mailto:oguzhan.yuksel@dpu.edu.tr

Radhi, Y.J.R., Yiiksel, O., ve Giindiiz, B. (2025). Lisansiisti Ogrenim Goren Yabanct Uyruklu Ogrencilerin
Dengeli Yasam ve Rekreasyonel Spor Iyi Oluslariin Farkli Degiskenlere Gore incelenmesi (Kiitahya ili Ornegi).
Uluslararast Holistik Saglik, Spor ve Rekreasyon Dergisi, 4(2), 70-94.

GIRIS

Dengeli bir yasam, bireyin zihinsel sagligini veya yasam memnuniyetini bozmadan zamanini
ve enerjisini mesleki, ailevi, kisisel ve sosyal roller arasinda tutarli bir sekilde dagitma
kapasitesini ifade eder (Tarcaiet ve Buhas, 2024). Pozitif psikoloji i¢inde, bu ¢ok boyutlu uyum
Oznel iyilik hali ile baglantilidir: yasam alanlari i¢sel olarak tutarli ve birbirini pekistirici
oldugunda psikolojik islevsellik gelisir (Shetty, 2025). Tiirk Dil Kurumu’nun dengeye iliskin
“zihinsel ve duygusal uyum” ve “ruhsal istikrar” iizerinde yaptig1 vurgu, i¢ ve dis dengeleri
kapsayan biitlinsel bir kavram1 6ne ¢ikarir (Akalin, 2005). Buna gore, dengeli yasam, bilissel
stirecleri (algi, hafiza, diisiinme), fiziksel saglik ve beden imaji, ekonomik kaynaklar, sosyal
cevre, dini/ruhani degerler ve mesleki ve aile rollerinin koordinasyonunu kapsayan katmanl
bir yapidir (Dogan ve Tokur, 2021; Joseph ve Wu, 2009).

Is-yasam dengesi ilk olarak 19. yiizyilin sonlarinda tartisilmaya baglanmis, 1930'larda ¢alisma
saatlerinin diizenlenmesi ile gelismis ve 1980'lerde, 6zellikle calisan anneleri destekleme
baglaminda kurumsallagsmistir (Guest, 2002; Lockwood, 2003). Giiniimiizde kiiresellesme,
dijitallesme ve uzaktan ¢alisma uygulamalari, 6zel ve profesyonel yasam arasindaki sinirlari
bulaniklastirmaktadir; bu nedenle, pozitif psikoterapi literatiiri, aile, sosyal ¢evre, kisisel
gelisim ve maneviyati kapsayan biitlinsel bir ¢er¢eve olarak “is-yasam dengesi” yerine “yagam
dengesi” kavramin1 6nermektedir (Peseschkian ve Remmers, 2020).

Uluslararasi lisansiistii 6grenciler, 6zellikle tez donemlerinde, dil yeterliligi sorunlari, farkli
pedagojik normlar, kaynaklara erisim ve mali yiikler nedeniyle dengeyi korumakta
zorlanabilirler. Dil engelleri ve alisilmadik 6grenme stilleri akademik stresi ve biligsel yiikii
artirirken, etkili akademik danismanlik, yapilandirilmis geri bildirim ve kiiltlirleraras
oryantasyon programlar1 6z yeterliligi ve uyumu gii¢lendirir (Sawir vd., 2008; Bhochhibhoya
ve Branscum, 2018; Spencer-Oatey ve Dauber, 2019; Demes ve Geeraert, 2015; Trice, 2004).
Ote yandan, yar1 zamanl ¢alisma ve yetersiz mali destek, zaman ydnetimi sorunlari ve
duygusal strese neden olabilir; burs olanaklar1 ve biitiinlesik tiniversite destek hizmetleri,
ogrenci tutma ve yasam dengesi agisindan kritik bir rol oynar (Andrade, 2006; Peprah vd.,
2019; Marginson, 2014; Le ve Trut, 2025).

Denge yaklasimi, bireyleri ve kuruluglari daha genis ekolojik baglamlar iginde birbirine
bagiml alt sistemler olarak goren sistem teorisinden yararlanir (Garcia, 2025). Psikolojide
denge, ic¢sel kapasiteleri digsal taleplerle uyumlu hale getirerek zihinsel sagligi ve refahi
korumay: ifade eder (Amanollahi vd., 2025). Orgiitsel baglamda, siirdiiriilebilir insan
kaynaklar1 perspektifi, tiretkenligin calisanlarin gelisimi ve dayanikliligi ile birlikte

degerlendirilmesini savunur (Zongyu ve Chienwattanasook, 2024).
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Peseschkian ve Tritt'in (1998) Denge Modeli, Beden/Saglik, Basari/is, Iliskiler/iletisim ve
Anlam/Gelecek boyutlarini vurgulamaktadir. Viicut boyutunda, fiziksel aktivite ve 6z bakim
psikolojik iyilik hali ile pozitif bir iliski i¢indedir (Peseschkian, 1987; Ng, Chu, ve Doshi, 2025;
Shahi, 2025), basar1/is boyutunda ise is tatmini ve hedeflerin gerceklestirilmesi genel psikolojik
saghg etkiler (McDonald vd., 2025). lliskiler/iletisim boyutunda, giiclii sosyal baglar
akademik gecis siireclerinde uyumu kolaylastirir (Rincon vd., 2024). Anlam/gelecek boyutu
ise stresli donemlerde koruyucu bir islev goriir ve is memnuniyetini artirir (Peseschkian, 1987;
Mukaetova-Ladinska ve Paddick, 2025). Rekreasyon, bireylerin bos zamanlarinda goniillii
katillm yoluyla zevk, rahatlama ve kisisel/sosyal gelisim saglayan cok boyutlu bir dizi
faaliyettir (Kraus, 2001; Torkildsen, 2005; Iwasaki, 2007). Rekreasyonun fiziksel zindelik,
kronik hastalik riskinin azalmasi ve zihinsel sagligin iyilesmesi gibi sonugclarla iliskili oldugu
kanitlanmistir; ayrica toplumsal katilimi ve sosyal baglari da gii¢lendirir (WHO, 2010; Godbey
vd., 2005). Ogrencilerin rekreasyona atfettikleri anlam, rekreasyonun gelisimsel ve psikolojik
degerini pekistiren ozgiirliik, refah ve gelisim gibi boyutlarla sekillenmektedir (Giizel vd.,
2024; Van Elsen vd., 2023). Rekreasyonel aktiviteler, serbest se¢im, ig¢sel motivasyon,
dinlenme ve aktif katilim firsatlar1 gibi ortak 6zelliklere sahiptir; fiziksel ve psikolojik faydalari
sayesinde Oznel refahi desteklerler (Iso-Ahola, 1999; Neulinger, 1981; Torkildsen, 2005;
Iwasaki, 2007; WHO, 2010; Caldwell, 2005; Henderson ve Bialeschki, 2005). Ozellikle
rekreasyonel sporlarda, katilimin saglik, benlik kavram, stres yonetimi ve yasam doyumu ile
baglantili oldugu gosterilmistir; ayn1 zamanda refahin hedonistik (zevk, tatmin) ve eudaimonik
(anlam, kendini ger¢eklestirme) unsurlarini besler (Chatzisarantis ve Hagger, 2007; Goulimaris
vd., 2014; Fonseca vd., 2025; Moreira ve Martin, 2025, Ahmed vd., 2025; Krishna, Darwich
ve Meijer, 2025; Kose vd., 2025).

Oznel iyilik hali (SWB), yasam doyumu gibi bilissel bilesenleri ve olumlu/olumsuz duygular
gibi duygusal bilesenleri igeren 6znel bir degerlendirme alanidir (Diener, Lucas ve Oishi, 2018;
Kahneman ve Krueger, 2006; Ryff ve Singer, 2008; Dolan, Peasgood ve White, 2008). Kisilik,
sosyal sermaye/destek, cevresel kosullar, saglik davranislar1 ve dayaniklilik gibi degiskenler
SWB'yi 6nemli 6l¢iide etkiler (Diener, Oishi ve Lucas, 2003; Pancheva ve Vasquez, 2022;
Farriol-Baroni vd., 2021; Vezzoli vd., 2023; Salsabila Nadiani ve Setiawati, 2022; Wang vd.,
2025; Zhu vd., 2025; Agudelo-Hernandez vd., 2025; Mah vd., 2025; He ve Wang, 2025).
Denge Modelinin dort boyutunda elde edilen denge, bu belirleyiciler araciligiyla akademik
basariy1 destekleyen bir semsiye islevi goriir. Uluslararasi lisansiistii 6grenciler icin dil, kiiltiirel
uyum, sosyal baglantilar, finansal kosullar ve akademik talepler bu dengeyi dogrudan test eden
faktorlerdir (Sawir vd., 2008; Andrade, 2006; Spencer-Oatey ve Dauber, 2019; Marginson,
2014; Peprah vd., 2019).
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YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada, nicel yaklasim temelinde kurgulanan tarama deseni benimsenmistir. Tarama
deseni, gecmiste veya gliniimiizde var olan olgular1 herhangi bir degisiklik yapmaksizin,
bulunduklar1 bigimiyle ortaya koymay1 hedefler. inceleme konusu bireyler ya da nesneler dogal
baglamlarinda, digsal miidahaleden bagimsiz bigimde ele alinarak betimsel olarak ¢oziimlenir
(Karasar, 2013). Calismanin yiiriitilmesi sirasinda “Yiiksekogretim Kurumlart Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” ¢er¢evesinde hareket edilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin  evreni, Tirkiye’de Yiksekogretim Kuruluna bagli devlet ve vakif
iiniversitelerinin lisansiistii enstitiilerindeki yiiksek lisans ve doktora programlarinda aktif
ogrenim géren yabanci uyruklu dgrencilerden olusmaktadir. Orneklem ise 20252026 egitim-
ogretim y1l1 bahar déneminde Dumlupinar Universitesi Lisansiistii Enstitiisiinde kayitl ve aktif
durumda bulunan yabanci uyruklu yiiksek lisans/doktora 6grencilerinden (n=399; 116 kadin,
283 erkek) meydana gelmistir. Orneklem segimi, evrendeki her bireyin segilme olasiligmin esit
kabul edildigi ve birimlerin benzer ozellikler tasidigi varsayimina dayanan basit rastgele
ornekleme yontemiyle gerceklestirilmistir (Biliytikoztiirk vd., 2018). Katilimeilara aragtirmaya
iligkin yazili ve sozlii olarak agiklamalar yapilmistir. “Goniillii Onam Formu’ doldurmalari
saglanmistir.

Veri Toplama Araclar:

Kisisel bilgi formu: Calismanin ilk boliimiinde arastirmaci, katilimcilarin demografik
ozelliklerini kaydetmek i¢in bir kisisel bilgi formu hazirladi. Form, medeni durum, yas,
cinsiyet, Tiirkiye'de ikamet siiresi, egitim diizeyi, gelir durumu, katildig1 rekreasyonel spor
aktiviteleri, bu aktivitelere katilim siiresi ve ikamet yeri olmak ilizere dokuz maddeden
olusuyordu.

Dengeli Yasam Olcegi: Calismanin ikinci boliimiinde, katilimcilarm dengeli yasam diizeyleri
Aypay ve Kara (2018) tarafindan gelistirilen Dengeli Yasam Olgegi kullanilarak
degerlendirilmistir. Olcek, dortlii Likert formatinda derecelendirilen 21 maddeden olusmakta
ve dort alt boyutta diizenlenmistir: Basar1 (6 madde), iliskiler (4 madde), Maneviyat (7 madde)
ve Beden (3 madde). Olgekte ters kodlanmis madde bulunmamaktadir. Bu alt dlgekler igin
bildirilen i¢ tutarlilik katsayilar1 sirasiyla .84, .91, .86 ve .74'tiir.

Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi (RSIO): Calismanin iigiincii boliimiinde, katilimcilarin
rekreasyonel spor baglamindaki refahi, Kog (2022) tarafindan gelistirilen Rekreasyonel Spor
Refah Olgegi kullanilarak degerlendirilmistir. Bu arag, dort alt boyutta diizenlenmis 14
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maddeden olusmaktadir: Fiziksel ve Mental Saglik (madde 1-4), Yasam Doyumu (madde 5—
8), Aile Iliskisi Gelistirme (madde 9-11) ve Pozitif duygu (madde 12—14). Yanitlar, ters
puanlamali madde i¢cermeyen bes puanlik Likert 6l¢eginde (Kesinlikle Katilmiyorum (1) ile
Kesinlikle Katiliyorum (5) arasinda) kaydedilmistir. Giivenilirlik analizleri, alt dlgekler igin
Cronbach alfa degerlerinin 0,80-0,88 arasinda, genel 6l¢ek i¢in ise 0,86 oldugunu gostermistir.
Verilerin Toplanmasi

Veri toplama asamas1 i¢cin Dumlupmar Universite Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma
ve Yayin Etigi Kurulu’ndan 25.07.2025 tarihli, 313 sayili onay alinmistir. Uygulama dncesinde
katilimcilara arastirmanin amaci ile kullanilan 6lgme araglar1 hakkinda ayrintili bilgilendirme
yapilmis; ardindan goniilli katilim beyanlart alinmistir. Katilimcilardan veriler yiizylize
toplanmustir.

Verilerin Analizi

[lk olarak, ham veriler Microsoft Excel'e aktarildi ve eksik veya hatal1 yanitlar iceren
kayitlar ¢ikarildi. Temizlenen veri seti daha sonra SPSS 18.0'da analiz edildi. Dagilim
varsayimlarin1 degerlendirmek igin, normallik normallik testleri ve c¢arpiklik-kurtosis
katsayilar1 incelenerek incelendi; —3 ile +3 arasindaki degerler, Jondeau ve Rockinger (2003)
ile uyumlu olarak yaklasik normalligi gosterdigi kabul edildi. Veri analizinde tanimlayici
istatistikler, bagimsiz 6rneklem t testleri, Pearson korelasyonu ve tek yonlii ANOVA'dan
olusmaktadir. Varyanslarin homojenligi varsayimi karsilamadiginda, Welch diizeltmesi
uygulandi. Gruplar aras1 farklar1 ayrintili bigimde incelemek i¢in ikinci asamada LSD (Least
Significant Difference) post-hoc testi yapilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p < 0.05

olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimeilarinin Demografik Ozelliklerine Ait Frekans ve Yiizde Dagilimlari
Degisken Kategori Frekans (n) Yiizde (%)
L Kadin 116 29,1
Cinsiyet Erkek 283 70,9
. Evli 76 19,0
Medeni Durum Belir 323 81,0
20-22 132 33,1
Yas 23-25 206 51,6
26 ve lizeri 61 15,3
1-3y1l 154 38,6
Tiirkiye'de Kalma Siiresi 4-6 yil 196 49,1
6 il tizeri 49 12,3
Egitim Durumu Yiiksek Lisans 317 79,4
Doktora 82 20,6
Gelir Diizeyi 20.000 TL alt1 58 14,5
20.000 TL tizeri 341 85,5
Doga Yiiriiytisii 109 27,3
Viicut Gelistirme ve Fitness 93 23,3
Rekreasyonel Spor Tiirii Pilates/Reformer Pilates 45 11,3
Takim Sporlari 72 18,0
Bireysel Sporlar 80 20,1
Rekreasyonel Spor Siiresi Haftada 1-2 giin 262 65.7
Haftada 3—4 giin 137 34,3
Biiyiiksehir (i1) 88 22,1
Yasanilan Yer il 266 66,7
ilge 45 11,3

Tablo 1 icelendiginde arastirmaya katilan 399 6grencinin %70,9°u erkek (n=283), %29,1°1 kadindir
(n=116). Medeni durum bakimindan 6érneklemin %81,0’i bekar (n=323), %19,0’u evlidir (n=76). Yas
dagilimi 23-25 yas araliginda yogunlagmakta (%51,6; n=206); bunu 20-22 yas (%33,1; n=132) ve 26
yas ve tizeri (%15,3; n=61) gruplar izlemektedir. Tiirkiye’de kalis siiresi agisindan katilimeilarin yarrya
yakini 4-6 yildir (%49,1; n=196), %38,6’s1 1-3 yil (n=154) ve %12,3’i 6 yilin {izerinde (n=49)
yasamaktadir. Egitim diizeyi cogunlukla yiiksek lisans (%79,4; n=317) olup doktora diizeyi %20,6’dir
(n=82). Gelir beyanlarinda katilimcilarin %85,5°1 20.000 TL {izeri (n=341), %14,5’1 20.000 TL
altindadir (n=58). Rekreasyonel spor tercihlerinde doga yiiriiylisii (%27,3; n=109) ve viicut
gelistirme/fitness (%23,3; n=93) dne ¢ikarken; bireysel sporlar (%20,1; n=80), takim sporlar1 (%18,0;
n=72) ve pilates/reformer (%11,3; n=45) daha diisiik oranlarda tercih edilmistir. Spor yapma sikligi
haftada 1-2 giin diizeyinde yogunlagmaktadir (%65,7; n=262); haftada 3—4 giin diizenli egzersiz
yapanlarin oran1 %34,3’tiir (n=137). Yerlesim yeri dagilimi il merkezi lehinedir (%66,7; n=266);
biiyiiksehirde yasayanlar %22,1 (n=88), il¢ede yasayanlar %11,3’tiir (n=45). Bu bulgular, 6rneklemin
erkek agirlikli, 20°li yaslarin ortasinda, agirlikla yiiksek lisans diizeyinde ve sehir merkezlerinde
yasayan bir profile sahip oldugunu; rekreasyonel etkinliklerde ise doga yiirliylisii ve fitnessin belirgin

bigimde one ¢iktigin1 géstermektedir.
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Tablo 2. Medeni Durum Gére Dengeli Yasam ve Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgekleri Karsilastirmasi

Olcek Boyut '[\)"lfﬂfr’;' N ort.  SS t p
Basan Evli 76 16,95 4,230 -0,293 170
Bekar 323 17,11 4,227
Beden EinA 76 9,30 1,767 -0,299 ,765
Dengeli Yasam Bek_ar 323 9,37 1,819
Olgegi iliski EV|IA 76 11,68 2,659 1,059 ,290
Bekar 323 11,33 2,574
Manevi EinA 76 21,26 3,583 0,517 ,606
Bekar 323 20,99 4,253
Fiziksel ve Mental Evli 76 14,70 3,077
Saghk Bekar 323 15,08 3,031 0,997 320
Rekreasyonel Yasam Doyumu EV|IA 76 15,50 2,495 0,014 ,989
Spor iyi Olus A Bek_ar 323 15,50 2,668
Olgegi Aile Iliskileri EV|IA 76 11,00 2,091 -0,351 ,726
Gelistirme Bekar 323 11,10 2,327
. Evli 76 11,92 2,038
Pozitif Duygu Bekar 323 1188 2346 0,133 ,895
*p<0.05

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin medeni durumlarina gore dengeli yasam 6lgegi ve rekreasyonel
spor iyi olus dlgegi alt boyutlarinda elde edilen ortalama puanlar ve bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglari
sunulmustur. Dengeli yasam ve rekreasyonel spor iyi olus 6l¢egi alt boyutlarinda anlamli diizeyde bir
farklilik olmadigini gostermektedir.

Tablo 3. Yas Gruplarma Gore Dengeli Yasam Rekreatif Spor Iyi Olus Olgekleri Alt Boyutlarinin

Karsilastirilmasi
Olcek Boyut Yas Grubu N Ort. SS F p (LSD)
20-22 132 16,87 4,11
Basar 23-25 206 16,96 4,32 1,400 .248
26 ve lizeri 61 1790 4,11
20-22 132 950 1,77
Dengeli Beden 23-25 206 937 1,82 1,505 223
Yasam 26 ve iizeri 61 9,02 1,83
Olcegi 20-22 132 11,30 2,57
iliski 23-25 206 11,35 2,60 0,811 445
26 ve lizeri 61 11,79 2,61
20-22 132 20,27 3,88 20-92 <
Manevi 23-25 206 21,46 4,23 3,670 .029* 23 95
26 ve lizeri 61 21,31 4,17
Fiziksel ve 20-22 132 14,77 3,13
Mental 23-25 206 15,08 3,02 0.778 460
Saghk 26 ve lzeri 61 15,31 2,92
Yasam 20-22 132 15,34 2,73
23-25 206 15,59 2,53 0.366 .694
SRekre-a?yone' Doyumu 26veiizeri 61 1551 2,78
(")F;::):éliyl o Aile Tliskileri 20-22 182 1109 217
Gelistirme 23-25 206 11,11 2,30 0.095 .909
26 ve lzeri 61 10,97 2,47
Pozitif 20-22 132 11,88 2,52
Duygu 23-25 . 206 11,89 2,19 0.003 .997
26 ve lizeri 61 11,90 2,12
p<0.05

Tablo 3 incelendiginde yas degiskeninen gore dengeli yasam 6lgegi basari, beden, iligki alt boyutlarinda

anlamli farklilik bulunmamistir. Dengeli yasam manevi alt boyutta anlamli bir fark saptanmistir ve LSD
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testi sonucuna gore 23-25 yas grubu, 20—22 yas grubuna kiyasla anlaml diizeyde daha yiiksek puan
almistir. Rekreasyonel spor iyi olus 6lgegi alt boyutlarinda anlamli fark bulunmamistir. Bu bulgular,
yasin manevi iyi olus disinda diger boyutlar {izerinde belirgin bir etkisi olmadigini1 gostermektedir.

Tablo 4. Cinsiyete Gore Dengeli Yasam ve Rekreasyonel Spor lyi Olus Olgekleri Karsilastirmas:

Olcek Boyut Cinsiyet N Ort. SS t p
Basan Ehok 2 1723 agu M6 295
Dengeli Yasam Beden Ié?l?:kl ;ég g:gg 1:3% -0,096 924
Gl LA L
Gt A0 S om
T e 00 o o
SRslo(:elijygruesl Yasam Doyumu E:E;E ;ég 12:;1 gzggg -0,149 ,882
Olcesi Aile iliskileri Gelistirme Ef‘kéi ;g ﬁgi ggi; 0,415 679
Pozitif Duygu I;:‘féi ;g 117926 2’246 0925 355
*p<0.05

Tablo 4 incelendiginde cinsiyet degiskeninen gore dengeli yasam ve rekreasyonel spor iyi olus 0l¢egi
alt boyutlarinda anlamli fark bulunmamistir. Bu sonuglar, ilgili 6lgeklerin alt boyutlarinda cinsiyete
dayali farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigimi géstermektedir.

Tablo 5. Tiirkiye’de Bulunma Siiresine Gére Dengeli Yasam Rekreatif Spor Iyi Olus Olgekleri Alt
Boyutlarinin Karsilagtirilmast

Olcek Boyut Katihm Siiresi N Ort. SS F p
1-3yil 154 9,43 1,78
Beden 4-6 y1l 196 9,30 1,86 0.239 .788
6 yil tizeri 49 9,39 1,71
1-3yil 154 16,77 4.15
Dengeli Yasam Basan 4-6 y1l . 196 17,05 4.25 1.991 .138
Olgegi 6 yil tizeri 49 18,14 4.25
1-3yil 154 11,28 2.45
Iliski 4-6 y1l 196 11,48 2.74 0.276 759
6 yil lizeri 49 11,47 2.43
Manevi 1-3 yil 154 20,86 4.00
4-6 yil 196 21,15 431 0.236 .790
6 yil tizeri 49 21,18 3.86
Fiziksel ve 1-3 yil 154 15,03 3,05
Mental Saghk 4-6 yil ' 196 15,05 3,02 0.115 .892
6 yil lizeri 49 14,82 3,12
1-3 yil 154 15,50 2,56
Yasam Doyumu  4-6 yil 196 15,50 2,59 0.003 .997
Rekreasyonel 6 vil iizeri 49 15.47 306
Spor iyi Olus yi uzen : ’
Olgegi Aile iliskileri 13yl 154 11,06 2,21
Gelistirme 4-6 y1l 196 11,19 2,16 0.790 .455
6 yil tizeri 49 10,73 2,75
1-3yil 154 11,79 2,36
Pozitif Duygu 4-6 y1l 196 11,95 2,25 0.258 172
6 yil tizeri 49 11,96 2,24

Tablo 5 incelendiginde Tiirkiye’de Bulunma Siiresine degiskeninen gore dengeli yasam ve rekreasyonel

spor iyi olus Olcegi alt boyutlarinda anlamli fark bulunmamigtir. Bu sonuglar, bireylerin Tiirkiye’de
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bulunma siiresinin dengeli yasam ve rekreatif spor iyi olus diizeyleri iizerinde belirgin bir etkisi
olmadigim gostermektedir.

Tablo 6. Egitim Durumu Gore Dengeli Yasam ve Rekreasyonel Spor lyi Olus Olgekleri Karsilastirmasi

Olcek Boyut Egitim Durumu N ort. SS t p
Yiiksek Lisans 317 16,89 4,204
Basari Doktora 82 1779 4245 730 084
Yiiksek Lisans 317 9,30 1,820
Dengeli Yasam Beden Doktora 82 959 1749 n2lT 202
PO s Yiiksek Lisans 317 11,40 2,654
Olgegi Tigki Doktora 82 1141 2346 0093 957
. Yiiksek Lisans 317 21,03 4,085
Manevi Doktora 82 2109 4330 %105 916
Fiziksel ve Mental Yiiksek Lisans 317 14,91 3,066 1231 219
Saghk Doktora 82 15,38 2,926 ’ '
Yiksek Lisans 317 15,50 2,651
Rekreasyonel Yagam Doyumu Doktora 82 1549 2,578 0033 974
Spor Iyi Olus Aile Iliskileri Yiiksek Lisans 317 11,07 2,206 0229 819
Olgegi Gelistirme Doktora 82 11,13 2,566 ' !
. Yiiksek Lisans 317 11,86 2,298
Pozitif Duygu Doktora 82 12,01 2,258 -0,543 587
*p<0.05

Tablo 6 incelendiginde egitim diizeyi degiskeninen gore dengeli yasam ve rekreasyonel spor iyi olusg
6lcegi alt boyutlarinda anlamli fark bulunmamustir. Bu bulgular, ilgili 6lgeklerin alt boyutlarinda egitim
diizeyine bagl olarak istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigini gostermektedir.

Tablo 7. Gelir Durumu Gére Dengeli Yasam ve Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgekleri Karsilastirmasi

Olgek Boyut Gelir Durumu N ort. SS t p
20.000 TL altr 58 1757 4134
Basart Boyutu 56 000 TL tizeri 341 16,99 433 0963 336
Dengeli Yasam 20.000 TL alt1 58 9,07 1,918 i
Olcegi Beden Boyutu 0 00 TL iizeri 341 9,41 1786 32 187
-.. 20.000 TL alt 58 1141 2.603
lligki Boyutu 20.000 TLiizeri 341 11,40 2593 0041 968
: 20.000 TL alt 58 2181 3,542
Manevi Boyut ) 000 TL iizeri 341 20,91 4214 1934 126
Fiziksel ve 20.000 TL alt1 58 14,19 2,831 2934 026*
Mental Saghk 20.000 TL tizeri 341 15,15 3,056 ! !
20.000 TL alt 58 1547 2.761
Sekr‘}z"?y&”e' Yasam Doyumu o6 00 11 iieri 341 1550 2615 0096 924
Oessi T Aileliskileri  20.000 TL alt 58 1062 2390 o, oo
seg Gelistirme 20.000 TLiizeri 341 11,16 2,257 ’ ’
N 20.000 TL altr 58 11,07 2.784 .
POzZItifDUYQU 50000 TL tizeri 341 1203 2166 298 003
*p<0.05.

Tablo 7 incelendiginde gelir diizeyi degiskeninen gore dengeli yasam 6lgegi alt boyutlarinda anlaml
farklilik bulunmamustir. Rekreasyonel spor iyi olus 6lgegi fiziksel ve mental saglik, pozitif duygu alt
boyutlarinda anlamli fark bulunmamistir. Bu bulgular, gelir diizeyinin bazi iyi olus gostergeleri

iizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.
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Tablo 8. Katilimcilarin Rekreasyonel Spor Faaliyetlere Katilma Durumuna Gore Dengeli Yasam

Rekreatif Spor Iyi Olus Olgekleri Alt Boyutlarmin Karsilastiriimasi

Olcek Boyut Spor N ort. SS F p
Doga Yiiriiytisii 109 9,50 1,76
V_ucut Gelistirme ve 93 9,19 171
Fitness
Beden P!Iates/Reformer 45 9,20 1,93 0.508 .730
Pilates
Takim Sporlar1 72 9,35 1,70
Bireysel Sporlar 80 9,45 2,01
Doga Yiiriiytisii 109 16,98 4,21
Viicut Gelistirme ve
. 93 17,52 3,96
Fitness
Basar P!Iates/Reformer 45 16,76 4,16 0.374 .827
Pilates
Denaeli Takim Sporlari 12 17,07 4,47
v gell Olecsi Bireysel Sporlar 80 16,88 4,40
asam Lyleegl Doga Yiriyiisii 109 1138 2,61
V_ucut Gelistirme ve 93 11,38 2.45
Fitness
iski P!Iates/Reformer 45 11,27 2,58 0.451 772
Pilates
Takim Sporlari 72 11,75 2,38
Bireysel Sporlar 80 11,23 2,93
Doga Yiiriiytisii 109 21,08 4,26
V_ucut Gelistirme ve 93 20,80 3,97
Fitness
Manevi P!Iates/Reformer 45 20,64 4,27 0.510 729
Pilates
Takim Sporlari 72 20,97 3,98
Bireysel Sporlar 80 21,56 4,25
Doga Yiiriytisi 109 15,20 2,93
Viicut Gelistirme ve
. 93 15,02 2,89
Fiziksel ve ~ _IIesS
Mental Saghk P!Iates/Reformer 45 1507 2.78 0.340 .851
Pilates
Takim Sporlari 12 14,67 3,27
Bireysel Sporlar 80 15,01 3,32
Doga Yiiriiytisii 109 15,47 2,56
Viicut Gelistirme ve
. 93 15,56 2,74
Yasam E!Tnesis f 0.200  .938
ilates/Reformer : .
Doyumu Pilates 45 15,78 2,60
Rekr nel Takim Sporlari 72 15,40 2,81
Se r?aiygl € Bireysel Sporlar 80 1539 2,51
(.-)I;;’egiy us Doga Yiiriyiisii 109 10,89 2,37
V_ucut Gelistirme ve 93 11,53 1,03
Aile liskileri E!}”eSS/R . Lios 2
< g ilates/Reformer , ,
Gelistirme Pilates 45 11,16 2,11
Takim Sporlari 12 11,08 2,30
Bireysel Sporlar 80 10,79 2,57
Doga Yiiriiyiisii 109 11,61 2,46
Viicut Gelistirme ve
. 93 12,43 2,01
Fitness
Pozitif Duygu P!Iates/Reformer 45 12,07 1,90 2.168 072
Pilates
Takim Sporlari 72 11,85 2,54
Bireysel Sporlar 80 11,58 2,23
p<0.05
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Tablo 8 incelendiginde rekreasyonel spor faaliyetlere katilma durumu degiskenine gore dengeli yasam
ve rekreasyonel spor iyi olus Olgegi alt boyutlarinda anlamli fark bulunmamistir. Bu bulgular,
katilimcilarin tercih ettikleri spor tiirlerinin dengeli yasam ve rekreatif iyi olus diizeyleri iizerinde
belirgin bir etkisi olmadigini1 gostermektedir.

Tablo 9. Rekreasyonel Spor Faaliyetlerine Katilim Siiresine Gore Dengeli Yasam ve Rekreasyonel

Spor Iyi Olus Olgekleri Karsilastirmasi

Olcek Boyut Katihm Siiresi N Ort. SS t p
Haftada 1-2 giin 262 16,99 4,269
Basar -0,541 589
Haftada 3—4 giin 137 17,23 4,145
Haftada 1-2 giin 262 9,21 1,810
Dengeli Yasam Beden -2,281 ,023*
. Haftada 34 giin 137 9,64 1,773
Olgegi
] Haftada 1-2 giin 262 11,47 2,665
Iliski 0,729 466
Haftada 34 giin 137 11,27 2,448
Haftada 1-2 giin 262 21,12 4,124
Manevi 0,531 595
Haftada 34 giin 137 20,89 4,156
Fiziksel ve Haftada 1-2 giin 262 15,06 2,959
Mental 0,498 619
Haftada 3—4 giin 137 1491 3,197
Saghk
Rekreasyonel Yasam Haftada 1-2 giin 262 15,60 2,507 1101 ,263
Spor lyi Olus Doyumu Haftada 34 giin 137 15,29 2,857 '
Olcegi Aile lQliskileri Haftada 1-2 giin 262 11,08 2,271
0,015 ,988
Gelistirme Haftada 34 giin 137 11,08 2,311
o Haftada 1-2 giin 262 11,82 2,230
Pozitif Duygu -0,788 431
Haftada 3—4 giin 137 12,01 2,398
p<0.05

Tablo 9 incelendiginde rekreasyonel spor faaliyetlerine katilim siiresi degiskeninen gore dengeli yasam
Olcegi beden alt boyutunda anlamli bir fark saptanmistir. Rekreasyonel spor iyi olus Olgegi alt
boyutlarinda anlamli fark bulunmamistir. Bu bulgular, yalnizca beden boyutunda katilim siiresine bagl
anlamli bir fark oldugunu, diger boyutlarda ise rekreasyon spor faaliyetlerine katilim siiresinin belirgin

bir etkisinin olmadigini gostermektedir.
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Tablo 10. Katilmcilarm Yagamuis Olduklari Yere Gore Dengeli Yasam Rekreatif Spor Iyi Olus
Olgekleri Alt Boyutlariin Karsilastiriimasi

Olcek Boyut Yerlesim Birimi N ort. SS F p
Biiyiiksehir 88 9,22 1,92
Beden il 266 9,36 1,81 0.508 .730
flge 45 9,60 1,54
Biiyiiksehir 88 17,65 4,22
Basari il 266 16,80 4,34 0.374 .827
Dengeli Yasam flge 45 17,58 3,37
Olgegi Biiyiiksehir 88 11,32 2,59
Iiski il 266 11,55 2,47 0.451 772
Ilge 45 10,67 3,17
Biiyiiksehir 88 21,10 4,04
Manevi i 266 21,04 4,19 0.510 729
Iige 45 20,96 4,02
Fiziksel ve Biiyiiksehir 88 14,75 2,80
Mental Saghk Il 266 15,19 3,12 1.581 .207
Ilge 45 14,44 2,94
Biiyiiksehir 88 15,28 2,83
Rekreasyonel Yasam Doyumu 11 266 15,61 2,62 0.734 480
Spor iyi Olus Ilge . 45 15,24 2,33
OIGGQi Aile iliskileri Bﬁyﬁkgehlr 88 1091 2,28
Gelistirme Il 266 11,12 2,28 0.349 .706
Ilge 45 11,20 2,33
Biiyiiksehir 88 12,10 1,92
Pozitif Duygu il 266 11,85 2,40 0.533 .588
Ilge 45 11,73 2,26
p<0.05

Tablo 10 incelendiginde rekreasyonel spor faaliyetlere katilma durumu degiskenine gore dengeli yasam
ve rekreasyonel spor iyi olus 6l¢egi alt boyutlarinda anlamli fark bulunmamustir. Bu bulgular, bireylerin
yasadiklari yerlesim biriminin dengeli yasam ve rekreatif spor iyi olus diizeyleri lizerinde belirgin bir

etkisi olmadigini1 gostermektedir.
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Tablo 11. Dengeli Yasam ve Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi Arasinda Korelasyon Analizi

Sonuglart
No Degisken 2, 3, 4. 5, 6. 7. 8. 9. 10.
r = _ _ r = r = r = r = r = r =
1. Beden qg1xe TT04L T=079 pgue qgmax  ggoex  148%% 356%*  215%*
_ _ _ _ p= _ p= _ _
p=005 p=413 p=.113 p=.002 o) Pp=.000 oo p=.000p=.000
r = _ r = _ r = r = r = r =
2. Bagan - assrx 7090 gggun T=076 gomen  jgoux gogrx  1g5e
_ _ _ p= _ p= _ _
p=.002 p=.073 p=.001 ",  p=.001 ' p=.000p=.000
ialed r= _ _ r= r= r= r=
3. iliski _ — ggex (=028 12090 L ol o g
_ _ p= _ p= _ _
p=.000 p=574 - p=.002 "'- p=.000p=.018
4. Manevi — — — r= r= r= r= r= r=
182%%  2QQxk  DIGRk  47x% TIQ%k  DGQE*
p =.000 oc:)o p =.000 033 p=.000 p = .000
5 Fiziksel ve Mental - o o o r= r= r= r= r=
" Saglik 566%* 341%*  441** 229%*  791**
p= _ p= _ _
oo P=:000 o p=.000 p=.000
6 Y D o o o o o r = r = r = r =
- rasamjoyumu A80%*  492%*  2B3**  go3kx
p =.000 050 p=.000 p = .000
7 Aile Tliskileri o o o o - - r= r= r=
" Gelistirme 531**  203%*  726**
050 p=.000 p = .000
8. Pozitif Duygu — — — — — — — r= r=
. yg .234** .768**
p =.000 p =.000
9 Dengeli Yasam o o o o o o o . r=
" Toplam .324**
p =.000
Rekreatif Spor Iyi - - - - - o o o
" Olus Toplami

p: Anlamlilik diizeyi (2 yonlii), r: Pearson korelasyon katsayisi, N: 399 katilime1, * p <.05, ** p<.01
Tablo 11 incelendiginde korelasyon analizleri, Dengeli Yasam Toplam puanmin hem kendi alt
boyutlariyla hem de rekreatif iyi olus bilesenleriyle pozitif ve anlamh iligkiler gosterdigini ortaya
koymustur. Dengeli yasamda en yiiksek iliskiler maneviyat (r=.712, p<.01) ve basar1 (r=.659, p<.01)
ile, ardindan iliski (r=.621, p<.01) ve daha diisilk diizeyde beden (r=.356, p<.01) boyutu ile
gdzlenmistir. Oznel iyi olus gostergeleriyle iliskiler ise yasam doyumu (r=.263, p<.01), aile iliskileri
gelistirme (r=.293, p<.01) ve pozitif duygu (r=.234, p<.01) diizeyinde, kii¢iik-orta biiyiikliiktedir.
Rekreasyonel Spor Iyi Olus Toplam puani, en giiclii bicimde yasam doyumu (r=.823, p<.01), fiziksel-
mental saglik (r=.791, p<.01), pozitif duygu (r=.768, p<.01) ve aile iligkileri gelistirme (r=.726, p<.01)
ile iliskilidir. Ayrica basar1 (r=.185, p<.01), maneviyat (r=.269, p<.01), beden (r=.215, p<.01) ve iliski
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(r=.118, p<.05) boyutlariyla da anlaml1, ancak daha diisiik diizeyde korelasyonlar saptanmistir. Birlikte
ele alindiginda, bulgular dengeli yasam ve rekreatif iyi olusun ¢ok boyutlu yapilar oldugunu ve 6zellikle
0znel iyi olus bilesenleri lizerinden giiclii bir bigimde baglantili seyrettigini gostermektedir.
TARTISMA VE SONUC

Medeni duruma gore dengeli yasam alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
Saptanmamustir (p > .05). Oysa alan yazin, dzellikle evli uluslararas1 6grencilerde yiiksek evlilik
doyumu ve akademik 6z-yeterligin daha gii¢lii psikolojik iyilik hali ve yasam doyumuyla iligkili
olabilecegine isaret etmektedir (Bulgan ve Cift¢ci, 2017). Nitekim 76 c¢alismanin sentezinde, basta
es/partner kaynakli 6znel destegin stresi azalttig1 ve dengeyi giiclendirdigi rapor edilmistir (Bender vd.,
2019); benzer bigimde sosyal destegin kiiltiirel uyum stresini diigtirdiigii, bu etkinin partnerle birlikte
yasayan Ogrencilerde daha belirgin oldugu gosterilmistir (Kristiana vd., 2022). Ote yandan evlilik,
destek saglamakla birlikte rekabet eden akademik ve ailevi talepler nedeniyle yeni giicliikler de
yaratabilir (Lee, 2021). Cok {ilkeli veriler, evli olmayan yetiskinlerde depresif belirti olasiliginin
evlilere kiyasla daha yiiksek olabildigini ortaya koymustur (Zhai vd., 2024). Bu nedenle, mevcut
bulgularin literatiirle 6rtiismemesi olasidir. Ayrica alan yazinin 6nemli bir boliimil nedensel yorumlari
siirlayan kesitsel tasarimlara dayanmaktadir. Tiirkiye’de 6grenim goren yabanci uyruklu 6grencilerin
medeni durumuna iligkin Oriintiiler de geldikleri iilkelerin sosyo-ekonomik kosullarina bagli olarak
degiskenlik gosterebilir.

Medeni duruma gore rekreasyonel spor iyi olusu alt boyutlarinda anlaml bir farklilik saptanmamistir
(p > .05). Oysa alan yazin, medeni durum gruplar1 arasinda fiziksel aktivite ve sedanter davranista
anlamli ayrigmalar bildirmekte; evli bireylerin yapilandirilmis rekreasyonel sporlardansa aile odakli
etkinliklere yonelme egiliminin bos zaman egzersizlerine atfedilen psikolojik kazanimlari
etkileyebilecegini gostermektedir (Bayati vd., 2024). Benzer bi¢cimde, bos zaman ve refah algilariin
sosyo-kiiltiirel baglamlarca bigcimlendigi, 6zellikle evli ve bekar 6grenci gruplarn karsilagtirildiginda
belirgin farkliliklar tiretebildigi vurgulanmaktadir (Alaie ve Vajde, 2024). Bu cergevede medeni
durumun yalnizca demografik bir degisken degil, rekreasyonel katilim ve iyi olus ciktilar1 {izerinde
davranigsal etkileri olan sosyo-kiiltiirel bir yapi olarak ele alinmasi onerilir. Mevcut bulgularin
literatiirle ortiismemesi, 6orneklemin baglamsal 6zellikleri ve 6ncelik setleriyle (Or. aileye ayrilan zaman,
kampiis olanaklarina erisim) iliskili olabilir; nitekim yabanci uyruklu 6grencilerde rekreasyonel
faaliyetlere katilim 6ncelik siralamasi program talepleri, kiiltiirel uyum ve kaynak erigimine bagli olarak
degiskenlik sergileyebilir.

Yas bakimindan, dengeli yasam maneviyat alt boyutunda anlamli fark (p < .05) saptanmasi; yasla
birlikte saglikli yasam davranislarindaki artis1 (Goziiyesil, Tag ve Diizgiin, 2019) ve dengeli ve saglikli
yasama yonelik tutumlarin gliglenmesini belgeleyen bulgularla uyumludur (Simsekoglu ve Mayda,
2016; Ozcan ve Bozhiiyiik, 2016). Yas, finansal yonetim, barinma ve saglik davranislarindan duyulan
memnuniyetle pozitif iligkilidir (Odero vd., 2020). Avrupa Glgeginde, akademik ilerlemesi Onceki
mesleki hedefleriyle uyumlu olan ileri yastaki doktora &grencilerinin yasam doyumu daha yliksek

bulunmustur (Gaete Septlveda ve Volkova, 2025). Bu durum, duygusal istikrar ve 6zerkligin gorece
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yiiksekligi (Karavdic ve Baumann, 2014) ve dnceden gelismis basa ¢ikma stratejileriyle agiklanabilir
(Odero vd., 2020). Buna karsilik daha gen¢ 6grencilerin kiiltiirel uyum, akademik belirsizlik ve sosyal
izolasyona daha duyarli olabildigi (Pizunska vd., 2021), yasl adaylarin ise yapilandirilmis rutinler ve
giiclii igsel motivasyon bildirdikleri (Schmidt ve Umans, 2014) ve genglerde tilkenmisgligin daha olasi
oldugu bildirilmistir (Stubb, Pyhilté ve Lonka, 2011). Ote yandan, yasa gore rekreasyonel spor iyi olus
farklilasmamustir (p > .05). Oysa baz1 aragtirmalar, yasin rekreasyonel ¢iktilarla iliskilendigini; 6rnegin
Beden Egitimi ve Spor dgrencilerinde fiziksel, psikolojik, mutluluk ve sosyal boyutlarda yas gruplari
arasinda anlamli ayrismalar bulundugunu bildirmektedir (Yalginkaya, Ayhan ve Soyer, 2019). Ayrica
kampiis rekreasyon merkezleri, uluslararasi lisansiistii 6grencilerin fiziksel aktiviteye katiliminda
algilanan sosyal ve cevresel engelleri azaltan telafi edici/alternatif kaynaklar olarak islev gorebilmekle
birlikte, belirli kosullarda bu engellerin bazilarin1 da yeniden iiretebilmektedir (Choi vd., 2025).
Dolayisiyla mevcut bulgular alan yazinla tam ortiismemektedir. Uygulama agisindan, {iniversitelerin
dengeli akademik yasami desteklemek amaciyla fiziksel aktiviteyi tesvik eden kapsayict ve yas duyarh
rekreasyon programlari tasarlamasi onerilir

Cinsiyet agisindan, dengeli yasam alt boyutlarinda anlamli farklilik gézlenmemistir (p > .05). Ancak
bazi ¢aligmalar uluslararasi kadin 6grencilerin ayrimeilik, toplumsal rol beklentileri ve kiiltiirel baskilar
gibi stresorler nedeniyle daha diisiik yasam doyumu ve daha yiiksek akademik stres bildirebildigini
(Sawir vd., 2008; Misra ve Castillo, 2004), is—yasam dengesi giigliiklerinin iyi olus ve akademik
katilimi olumsuz etkiledigini (Zhou ve Zhang, 2014), sosyal destek arayisinin baglama gore koruyucu-
tepki verici islev gorebildigini (Ying ve Han, 2006) belirtir. Erkeklerde psikolojik sikintinin daha az
rapor edilmesi ise goriinmezlik riski tasir (Leung, 2017). Sonuglarimiz, cinsiyet etkisinin bireysel
ozellikler, kiiltiirel normlar ve kurumsal iklim etkilesimiyle sekillenebilecegini diisiindiirmektedir.
Cinsiyete gore rekreasyonel spor iyi olus alt boyutlarinda anlamli bir farklilik gozlenmemistir (p > .05).
Oysa alan yazin, kampiis rekreasyonuna katilimin uluslararas: 6grenciler tarafindan farkli amaclarla
kullanildigini; kimi d6grencilerin sporu kiiltiirel kimligini siirdiirmenin bir araci, kimilerinin ise kiiltiirel
sinirlar1 asarak ¢okkiiltiirlii ortama uyumun bir yolu olarak gordiigiinii ortaya koymaktadir (Allen ve
Lyons, 2019). Ayrica ABD iiniversitelerindeki uluslararasi 6grencilerde erkeklerin, spor yoluyla
kiiltiirel stireklilik boyutunda kadinlara kiyasla anlaml1 diizeyde daha yiiksek puan aldig bildirilmistir
(Allen vd., 2010). Mevcut bulgunun literatiirle Ortligmemesi, incelenen iiniversitenin kurumsal
olanaklari, tesis erisimi ve program cesitliligi gibi baglamsal etmenlerin, lisansiistii uluslararasi
Ogrencilerin rekreasyonel sporlara yonelimlerini cinsiyetten bagimsiz bigimde farklilagtirabilmesine
baglanabilir.

Tirkiye’de kalma siiresine gore dengeli yasam alt boyutlarinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (p
> .05). Oysa baz1 ¢alismalar, iilkede daha uzun siire ikamet eden uluslararasi 6grencilerin kisilerarasi
iligkiler, kaynaklara erisim ve akademik katilim gibi alanlarda daha yiiksek memnuniyet bildirdigini
(Aydin ve Kaya, 2019) ve ev sahibi iilkede gegirilen zamana bagli olarak kiiltiirel uyum stresini
azalttigin1 gostermektedir (Ward vd., 2001). Buna karsin, yalnizca ikamet siiresinin uzamasinin refah

ya da dengeyi otomatik olarak garanti etmedigini vurgulayan bulgular da mevcuttur. Bu baglamda,
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mevcut sonucun literatiirle tam Ortiismemesi olasidir. Tiirkiye’de 6grenim goren yabanci uyruklu
Ogrencilerin dengeli yasamina iligkin oriintiiler; geldikleri iilkelerin sosyo-ekonomik kosullari ve
kiiltiirel degerleri gibi etmenlere bagl olarak farklilasabilmektedir.

Tiirkiye’de kalma siiresine gore rekreasyonel spor iyi olus alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
saptanmamustir (p > .05). Oysa alan yazin, rekreasyonel sporlara diizenli katilimin psikolojik
dayaniklilig: gii¢lendirdigini, sosyal entegrasyonu artirdigin1 ve uluslararas1 6grencilerde duygusal
istikrar1 destekledigini gostermektedir (Lee vd., 2020); bu etkilerin, yeni kiiltiirel ortama uyum
ilerledik¢e zaman icinde pekistigi de rapor edilmistir (Yan, 2020). Nitekim kampiis rekreasyonunun
sosyokiiltiirel uyumu kolaylastirmada aracilik rolii iistlenebilecegi bulgusu da mevcuttur (Onal ve
Biricik, 2025). Tiirkiye baglamindaki ¢aligmalar, spor katiliminin bos zaman ve yasam memnuniyetiyle
pozitif iliskili oldugunu gostermektedir (Hakki vd., 2017). Bununla birlikte, mevcut bulgular literatiirle
tam oOrtiismemektedir. Bu ayrisma, ev sahibi kiiltiire ve yasam tarzina alisma evresinin uzamastyla
rekreasyonel sporlara diizenli katilimin ertelenmesi, dolayisiyla kalis siiresinin tek bagina farklilik
yaratmada yetersiz kalmasi gibi etmenlerle agiklanabilir.

Egitim diizeyine gore dengeli yasam alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir ayrim
saptanmamustir (p > .05). Oysa alan yazin, dengeli yasamla egitim durumu arasinda anlamli iligkiler
bildirmektedir; drnegin, ilkokul mezunlarinin dengeli yagsam puanlarinin lise, liniversite ve lisansiistii
gruplara kiyasla daha disiik seyrettigi vurgulanmistir (Dogan ve Tokur, 2021). Lisansiistii kademeler
0zelinde, doktora 6grencileri ¢cogunlukla daha karmasik akademik beklentiler ve psikolojik taleplerle
kargilagmakta; artan arastirma sorumluluklari, uzun siireli calisma ve mesleki belirsizlik gibi etmenler,
ozellikle kurumsal destek ve etkili danismanlik eksikliginde duygusal tiikenmigligi artirabilmektedir
(Pyhaltd vd., 2015; Schmidt ve Umans, 2014; Sverdlik vd., 2018). Buna karsilik, yiiksek lisans
Ogrencilerinin gorece daha kisa ve yapilandirilmis programlarda ilerlemesi, ongoriilebilir talepler ve
akran aglarina daha yiiksek entegrasyonla iligkilendirilmektedir (Le ve Gardner, 2010); ancak rekabetci
ya da atipik akademik kiiltiirlerde performans ve gecis belirsizlikleri yliksek baski yaratabilmektedir
(Liang vd., 2021). Genel olarak bulgular, egitim diizeyinin psikolojik iyi olus, sosyal biitiinlesme,
akademik katilim ve mesleki gelisim gibi yasam dengesi bilesenlerini etkileyebilecegini one siiren
kanitlarla uyumludur (Janta vd., 2014). Mevcut aragtirmada fark saptanmamis olmasi; drneklemin
ozellikleri, tek merkezli ve program tercihlerine bagl olarak dengeli yasama yansimalarin ¢esitlenmesi
ile aciklanabilir.

Egitim diizeyine gore rekreasyonel spor iyi olus alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
gozlenmemistir (p > .05). Oysa literatiir, 6zellikle doktora kademesinde uzun siireli ve ¢ogu zaman tek
basina yiiritiilen arastirma gorevleri, akran etkilesiminin sinirlilig1 ve zaman kisiti nedeniyle kurumsal
rekreasyon olanaklarindan yararlanmanin gii¢lesebildigini belirtmektedir (Mamiseishvili, 2012; Kim ve
Sax, 2009). Yang ve ark. (2018) ile uyumlu bi¢imde, yiiksek lisans 6grencilerinin daha yapilandirilmig
programlara ve kampiis yasamina gorece yiiksek entegrasyonlarinin bos zaman etkinliklerine katilim
motivasyonunu artirabildigi; buna karsilik doktora Ogrencilerinin, rekreasyonun yararlarini kabul

etmelerine ragmen, uzun erimli aragtirma yilikiimlilikleri ve akademi dis1 etkinliklerden algilanan
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kopukluk nedeniyle rekreasyona daha az oncelik verdikleri rapor edilmistir (Lee vd., 2020). Nitekim
Onal ve Biricik (2025), kampiis rekreasyon programlarma katilmin akademik seviyeye gore
degisebildigini ve yiiksek lisans diizeyinde katilim oranlarinin daha yiiksek seyrettigini gdstermistir.
Mevcut ¢alismada fark saptanmamis olmasi, yabanci uyruklu lisansiistii Ogrencilerin iginde
bulunduklar1 program tiiriiniin gerektirdigi is yiikii, zaman yonetimi stratejileri ve erisilebilirlik
kosullarina bagli olarak rekreasyonel tercihlerinin ve gerekcelerinin gesitlenmesi ile agiklanabilir.
Gelir durumuna gore dengeli yasam alt boyutlarinda anlamli bir farklilik saptanmamuistir (p > .05). Oysa
alan yazn, finansal kaynaklarin 6grencilerin refahini, akademik performansini ve yasam alanlari
arasinda denge kurma kapasitesini belirlemede kritik bir belirleyici oldugunu vurgulamaktadir (Chen
ve Zhou, 2019). Nitekim yetersiz gelire sahip uluslararasi 6grencilerde karsilanmamis maddi
gereksinimler ve finansal giivensizlik; stres, sosyal geri ¢ekilme ve akademik kopukluk risklerini
artirmaktadir (Gebregergis, 2018). Yabanci lisansiistii 6grenciler arasinda en sik bildirilen giigliiklerden
biri de finansal zorluklardir (Lee ve Rice, 2007). Sinirl1 gelir yalnizca barinma, beslenme ve ulagim gibi
temel ihtiyaglart degil, ayn1 zamanda akademik kaynaklara, ders dis1 etkinliklere ve sosyal aglara
erisimi de kisitlayabilmektedir (Poyrazli vd., 2002).

Gelir durumuna gore rekreasyonel spor iyi olus alt boyutlarindan pozitif duygu ile fiziksel-mental
saglikta anlamli farklilik saptanmustir (p <.05). Literatiir, rekreasyonel sporlarin ¢ok boyutlu (bedensel,
psikolojik, sosyal) yararlari oldugunu, ancak o&zellikle uluslararasi Ogrencilerde ek mali yiikler
nedeniyle bu etkinliklere erisimin kisitlanabildigini vurgulamaktadir (Glass vd., 2014). Gelir diizeyi;
tesis ticretleri, ulasim ve ekipman gibi maliyet bariyerleri tizerinden bos zaman davraniglarin1 dogrudan
etkiler (Stodolska ve Yi-Kook, 2005). Nitekim Sahin ve Polat (2020), daha yiiksek aylik gelire sahip
Ogrencilerin rekreasyonel sporlara erisim ve katilmdan daha fazla memnuniyet bildirdigini
gostermistir. Bulgularimiz, gelir degiskeninin rekreatif katilim ve buna bagli iyi olus gostergelerinde
belirleyici rol oynadigini 6ne siiren bu kanitlarla 6rtiismektedir. Dolayistyla uluslararasi yiiksek lisans
ve doktora 6grencileri arasindaki ekonomik esitsizlikler, rekreasyonel spor temelli iyi olus ¢iktilarindaki
farklilasmayi agiklayan 6nemli bir baglamsal etmen olarak degerlendirilebilir.

Bu caligsmada, “rekreasonel spor faaliyetlerden asagidakilerden hangisine katiliyorsunuz” degiskenine
gore dengeli yasam alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (p > .05).
Ancak alan yazin, uluslararas1 6grencilerde fiziksel/rekreasyonel etkinliklere katilimin psikolojik iyi
olus, sosyal biitiinlesme ve akademik dayanikliliga olumlu katkilar sundugunu; yapilandirilmis ya da
bireysel etkinliklere diizenli katilimin saglik ve genel refahla anlamli bi¢cimde iliskili oldugunu ve
zaman yonetimi becerilerini gliclendirerek yogun akademik talepler altinda dahi daha dengeli bir yagam
bildirimiyle iligkili olabildigini gostermektedir (Downs ve Ashton, 2011; Han vd., 2013; EIl Ansari vd.,
2011; Miller ve Hoffman, 2009). Mevcut bulgunun literatiirle 6rtiismemesi; Tiirkiye’de lisansiistii
egitim alan yabanci uyruklu Ogrencilerde bireysel tercihlerin, program gerekliliklerinin ve yerel
rekreasyon olanaklarinin ¢esitliliginin (sehir ve kampiisler aras1 farkliliklar) katilimi belirgin bigimde

farklilastirmasina baglanabilir.
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Bu calismada, “rekreasonel spor faaliyetlerden asagidakilerden hangisine katiliyorsunuz” degiskenine
gore rekreasyonel spor iyi olug alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir
(p > .05). Ayrica alan yazin, bireysel tercihlerin mevcut program tiirleriyle uyumlandirilmasinin uzun
donemli katilimi artirdigimi (Gomez vd., 2014), bos zaman deneyiminin niteliginin etkinligin
siklik/yogunlugundan ¢ok 6znel tercihlerin karsilanmasiyla iliskili oldugunu (Henderson ve Hickerson,
2007) ve uluslararasi lisansiistii 6grencilerde bos zaman tercihlerinin yapisal/kisiler arasi kisitlarca
bicimlendigini gostermektedir (Li & Stodolska, 2006). Ayrica, kendi sectigi etkinliklere katilimin
psikolojik iyilesme ve stres azaltma olasiligini artirdigt da vurgulanmaktadir (Yang vd., 2018).
Dolayisiyla literatiirde belirtilen etkinlik—tercih uyumu bulgular1 ile mevcut sonuglar 6rtiismemektedir;
iiniversitelerin iilke i¢indeki konumu, niifus yapisi ve rekreatif imkan kapasitesi 6grencilerin iyi olus
algisini farklilastirabilir.

Rekreasonel spor faaliyetlerine katilma siiresi agisindan, dengeli yasam 6l¢eginin beden alt boyutunda
anlamli bir fark bulunmustur (p < .05). Bu sonug, daha yiiksek ve siirekli katilimin ruh sagligi ¢iktilart
ile basa ¢ikma kapasitesini iyilestirdigini (Downs ve Ashton, 2011), fiziksel aktivite siiresi ile
anksiyete/depresyon diizeyleri arasinda doz—tepki iliskisi oldugunu (Raglin, 1991) ve rekreatif
etkinliklere ayrilan zaman arttik¢ca stres toleransi ile gurbet kaynakli 6zlemin azaldigimi bildiren
calismalarla uyumludur (Han vd., 2013). Ote yandan yogun ¢alisma/arastirma saatlerinin rekreasyona
zaman ayirmayi giclestirebildigi ve refahi olumsuz etkileyebildigi de gosterilmistir (Miller ve
Hoffman, 2009). Bununla birlikte, uluslararasi lisansiistii Ogrencilerde dil ve kiiltiirel uyum,
programlarin zorluk diizeyi ve benzeri faktorler katilimin siirekliligini sinirlayabilir.

Rekreasonel spor faaliyetlerine katilma siiresi gore rekreasyonel spor iyi olus alt boyutlarinda anlaml
fark goriilmemistir (p > .05). Literatiir, bireysel tercih—program uyumunun uzun vadeli katilimi ve buna
eslik eden duygusal/sosyal kazanimlar1 destekledigini (Gémez vd., 2014), bos zaman davraniglarinin
kiiltiirel gegmis ve Onceki deneyimlerle sekillendigini (Stodolska ve Yi-Kook, 2005) ve deneyim
kalitesinin 6znel tercihlerin karsilanmasiyla daha yakindan iligkili oldugunu belirtir (Henderson ve
Hickerson, 2007). Mevcut bulguda fark saptanmamis olmasi, drneklem giicii, alt boyutlarin kapsami
veya siire/stirekliligin kaba kategorilerle dlgiilmesine bagl olabilir; ayrica 6grencilerin erisilebilirlik
kosullar1 da katilim siiresini etkileyebilir.

Yasadigimz yer degiskenine gore dengeli yasam alt boyutlarinda fark tespit edilmemistir (p > .05). Oysa
kampiis yurtlarinda yasayan 6grencilerin daha yiiksek kurumsal destek ve akran etkilesimi bildirdigi
(Gebregergis, 2018), uzun ulasim siireleri ve tesislere sinirli erisimin dengeyi olumsuz etkileyebildigi
(Maringe ve Carter, 2007) ve konut giivencesizliginin stres ile akademik odaklanmayi olumsuz
etkiledigi rapor edilmistir (Khawaja ve Stallman, 2011). Kampiise yakmligmm kurumsal/sosyal
etkinliklere katilimi ve biitiinsel gelisimi artirabilecegi de gosterilmistir (Glass vd., 2014). Literatiir,
yerlesimin niteliklerine odaklanirken bu arastirma 6grencilerin {iniversitede bulunduklari lokasyon
temelli bir siniflama kullanmustir; bu yontemsel fark sonuglarda ayrismaya yol agabilir.

Benzer bicimde, yasadigimiz yer degiskenine gore rekreasyonel spor iyi olusu alt boyutlarinda da

anlamli fark bulunmamustir (p > .05). Oysa iniversitenin fiziksel ve sosyal ¢evresi (rekreasyon
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alanlarma erigim, iklim, giivenlik vb.) bos zaman algilarin1 bigimlendirebilir (Gomez vd., 2014) ve
kampiise yakinlik kurumsal, kuliip ve eglence programlarima katilimi dolayisiyla aidiyet/biitlinsel
gelisimi destekleyebilir (Glass vd., 2014). Literatiir ¢cevresel altyap1 ve iklim gibi baglamsal girdileri
vurgularken, bu caligma lokasyon temelli bir degerlendirme yapmistir; 6lgiim farkliliklan ile yerel
imkan heterojenligi sonuglarin anlamsiz ¢ikmasina katkida bulunmus olabilir.

Sonug olarak; ¢aligmada dengeli yasamda yasin 6zellikle maneviyat boyutunda; rekreasyonel
katilim siiresinin ise beden boyutunda anlamli ayrismalar yarattigini gostermektedir. Buna karsilik
medeni durum, cinsiyet, Tiirkiye’de kalis siiresi, egitim, gelir, rekreasyonel faaliyete katilim durumu ve
yerlesim yeri degiskenlerine gore basari, beden, maneviyat ve iliski alt boyutlarinda anlaml fark
saptanmamustir. Rekreasyonel spor iyi olus acisindan yalnizca gelir degiskeni fiziksel-mental saglik alt
boyutunda anlaml1 farklilik géstermis; diger demografik ve katilima iliskin degiskenlerde basari, beden,
maneviyat ve iligki boyutlar1 bakimindan anlamli bir farklilagsma gézlenmemistir. Korelasyon analizleri,
Dengeli Yasam Toplam puaninin basari, maneviyat ve iliski ile yiiksek; beden ile orta; yasam doyumu,
aile iliskileri gelistirme ve pozitif duygu ile diisiik diizeyde pozitif iligkili oldugunu ortaya koymustur.
Rekreasyonel Spor lyi Olus Toplam puani ise yasam doyumu, pozitif duygu, fiziksel-mental saglik ve
aile iligkileri gelistirme ile yiiksek; bagari, maneviyat, beden ve iligki ile diisiik diizeyde pozitif iligki
sergilemektedir. Genel olarak bulgular, iki yapinin ¢ok boyutlu bir nitelige sahip oldugunu ve
birbirleriyle gii¢lii bicimde baglantili seyrettigini gostermektedir. Ayrica yas ilerledikce maneviyat
boyutunda dengenin giiglendigi, rekreasyona ayrilan siirenin artmasiyla beden boyutunda dengenin
belirginlestigi ve daha yiiksek gelir diizeyinin fiziksel-mental saglik yoniinden rekreasyon temelli iyi
olusu destekledigi one ¢ikmaktadir.

ONERILER

e Ulkemizde diger iiniversitelerde lisansiistii ve lisans programlarinda olan yabanci
uyruklu 6grenim gorenlere yapilabilir.
Cikar Catismasi: Bu ¢alisma kapsaminda yazarlar arasinda herhangi bir kisisel ve finansal

cikar catigsmasi olmadigini beyan ederiz.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani:
1.Yazar: %40
2.Yazar: %40

3.Yazar: %20

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgiler: Calismada etik kurul izni; Dumlupinar Universitesi Sosyal
ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayim Etigi Kurulu’ndan 25.07.2025 tarihli ve 313

say1 ile alimmustir.
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