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Özet 
Bu araştırma, Dumlupınar Üniversitesinde lisansüstü öğrenim gören yabancı uyruklu öğrencilerin dengeli yaşam düzeyleri ile 

rekreasyonel spor iyi oluşlarının demografik ve sosyo-kültürel değişkenlere göre incelenmesini amaçlamaktadır. Nicel ilişkisel 

tarama deseninde yürütülen çalışmanın örneklemini, yüksek lisans ve doktora programlarında aktif olan toplam 399 öğrenci 

(116 kadın, 283 erkek) oluşturmaktadır. Normallik varsayımı sağlandıktan sonra betimsel istatistikler, bağımsız örneklem t-

testi, tek yönlü ANOVA, Tukey post-hoc ve korelasyon analizleri uygulanmış; anlamlılık düzeyi p<.05 olarak alınmıştır. 

Bulgular, dengeli yaşamda yaşın maneviyat alt boyutunda ve rekreatif katılım süresinin beden alt boyutunda anlamlı 

farklılıklar yarattığını; buna karşın medeni durum, cinsiyet, Türkiye’de bulunma süresi, eğitim ve gelir durumu, katılım 

durumu ve ikamet yerine göre başarı, beden, maneviyat ve ilişki boyutlarında fark olmadığını göstermiştir. Rekreasyonel spor 

iyi oluşunda ise yalnızca gelir değişkenine göre fiziksel-mental sağlık alt boyutunda anlamlı farklılık saptanmıştır. 

Korelasyonlar, Dengeli Yaşam Toplam puanının başarı, maneviyat ve ilişki ile yüksek; beden ile orta; yaşam doyumu, aile 

ilişkileri geliştirme ve pozitif duyguyla düşük düzeyde pozitif ilişkili olduğunu; Rekreasyonel Spor İyi Oluş Toplam puanının 

yaşam doyumu, pozitif duygu, fiziksel-mental sağlık ve aile ilişkileri geliştirme ile yüksek; başarı, maneviyat, beden ve ilişki 

ile düşük düzeyde pozitif ilişkili olduğunu ortaya koymuştur. Sonuçlar, iki yapının çok boyutlu olduğunu ve özellikle öznel 

iyi oluş bileşenleri üzerinden güçlü biçimde ilişkili seyrettiğini göstermektedir. 

Anahtar kelimeler: Dengeli Yaşam, Rekreasyon, Spor İyi Oluş, Öğrenci  

 

An Analysis of The Balanced Lifestyle and Recreational Sports Practices of Foreign Students 

Enrolled in Graduate Programs According to Different Variables  

(The Case of Kütahya Province)  

Abstract 

This study aims to examine the balanced living standards and recreational sports well-being of foreign students 

enrolled in graduate programs at Dumlupınar 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. 
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GİRİŞ 

Dengeli bir yaşam, bireyin zihinsel sağlığını veya yaşam memnuniyetini bozmadan zamanını 

ve enerjisini mesleki, ailevi, kişisel ve sosyal roller arasında tutarlı bir şekilde dağıtma 

kapasitesini ifade eder (Tărcăiet ve Buhaș, 2024). Pozitif psikoloji içinde, bu çok boyutlu uyum 

öznel iyilik hali ile bağlantılıdır: yaşam alanları içsel olarak tutarlı ve birbirini pekiştirici 

olduğunda psikolojik işlevsellik gelişir (Shetty, 2025). Türk Dil Kurumu’nun dengeye ilişkin 

“zihinsel ve duygusal uyum” ve “ruhsal istikrar” üzerinde yaptığı vurgu, iç ve dış dengeleri 

kapsayan bütünsel bir kavramı öne çıkarır (Akalın, 2005). Buna göre, dengeli yaşam, bilişsel 

süreçleri (algı, hafıza, düşünme), fiziksel sağlık ve beden imajı, ekonomik kaynaklar, sosyal 

çevre, dini/ruhani değerler ve mesleki ve aile rollerinin koordinasyonunu kapsayan katmanlı 

bir yapıdır (Doğan ve Tokur, 2021; Joseph ve Wu, 2009). 

İş-yaşam dengesi ilk olarak 19. yüzyılın sonlarında tartışılmaya başlanmış, 1930'larda çalışma 

saatlerinin düzenlenmesi ile gelişmiş ve 1980'lerde, özellikle çalışan anneleri destekleme 

bağlamında kurumsallaşmıştır (Guest, 2002; Lockwood, 2003). Günümüzde küreselleşme, 

dijitalleşme ve uzaktan çalışma uygulamaları, özel ve profesyonel yaşam arasındaki sınırları 

bulanıklaştırmaktadır; bu nedenle, pozitif psikoterapi literatürü, aile, sosyal çevre, kişisel 

gelişim ve maneviyatı kapsayan bütünsel bir çerçeve olarak “iş-yaşam dengesi” yerine “yaşam 

dengesi” kavramını önermektedir (Peseschkian ve Remmers, 2020). 

Uluslararası lisansüstü öğrenciler, özellikle tez dönemlerinde, dil yeterliliği sorunları, farklı 

pedagojik normlar, kaynaklara erişim ve mali yükler nedeniyle dengeyi korumakta 

zorlanabilirler. Dil engelleri ve alışılmadık öğrenme stilleri akademik stresi ve bilişsel yükü 

artırırken, etkili akademik danışmanlık, yapılandırılmış geri bildirim ve kültürlerarası 

oryantasyon programları öz yeterliliği ve uyumu güçlendirir (Sawir vd., 2008; Bhochhibhoya 

ve Branscum, 2018; Spencer-Oatey ve Dauber, 2019; Demes ve Geeraert, 2015; Trice, 2004). 

Öte yandan, yarı zamanlı çalışma ve yetersiz mali destek, zaman yönetimi sorunları ve 

duygusal strese neden olabilir; burs olanakları ve bütünleşik üniversite destek hizmetleri, 

öğrenci tutma ve yaşam dengesi açısından kritik bir rol oynar (Andrade, 2006; Peprah vd., 

2019; Marginson, 2014; Le ve Trut, 2025). 

Denge yaklaşımı, bireyleri ve kuruluşları daha geniş ekolojik bağlamlar içinde birbirine 

bağımlı alt sistemler olarak gören sistem teorisinden yararlanır (García, 2025). Psikolojide 

denge, içsel kapasiteleri dışsal taleplerle uyumlu hale getirerek zihinsel sağlığı ve refahı 

korumayı ifade eder (Amanollahi vd., 2025). Örgütsel bağlamda, sürdürülebilir insan 

kaynakları perspektifi, üretkenliğin çalışanların gelişimi ve dayanıklılığı ile birlikte 

değerlendirilmesini savunur (Zongyu ve Chienwattanasook, 2024). 
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Peseschkian ve Tritt'in (1998) Denge Modeli, Beden/Sağlık, Başarı/İş, İlişkiler/İletişim ve 

Anlam/Gelecek boyutlarını vurgulamaktadır. Vücut boyutunda, fiziksel aktivite ve öz bakım 

psikolojik iyilik hali ile pozitif bir ilişki içindedir (Peseschkian, 1987; Ng, Chu, ve Doshi, 2025; 

Shahi, 2025), başarı/iş boyutunda ise iş tatmini ve hedeflerin gerçekleştirilmesi genel psikolojik 

sağlığı etkiler (McDonald vd., 2025). İlişkiler/iletişim boyutunda, güçlü sosyal bağlar 

akademik geçiş süreçlerinde uyumu kolaylaştırır (Rincon vd., 2024). Anlam/gelecek boyutu 

ise stresli dönemlerde koruyucu bir işlev görür ve iş memnuniyetini artırır (Peseschkian, 1987; 

Mukaetova-Ladinska ve Paddick, 2025). Rekreasyon, bireylerin boş zamanlarında gönüllü 

katılım yoluyla zevk, rahatlama ve kişisel/sosyal gelişim sağlayan çok boyutlu bir dizi 

faaliyettir (Kraus, 2001; Torkildsen, 2005; Iwasaki, 2007). Rekreasyonun fiziksel zindelik, 

kronik hastalık riskinin azalması ve zihinsel sağlığın iyileşmesi gibi sonuçlarla ilişkili olduğu 

kanıtlanmıştır; ayrıca toplumsal katılımı ve sosyal bağları da güçlendirir (WHO, 2010; Godbey 

vd., 2005). Öğrencilerin rekreasyona atfettikleri anlam, rekreasyonun gelişimsel ve psikolojik 

değerini pekiştiren özgürlük, refah ve gelişim gibi boyutlarla şekillenmektedir (Güzel vd., 

2024; Van Elsen vd., 2023). Rekreasyonel aktiviteler, serbest seçim, içsel motivasyon, 

dinlenme ve aktif katılım fırsatları gibi ortak özelliklere sahiptir; fiziksel ve psikolojik faydaları 

sayesinde öznel refahı desteklerler (Iso-Ahola, 1999; Neulinger, 1981; Torkildsen, 2005; 

Iwasaki, 2007; WHO, 2010; Caldwell, 2005; Henderson ve Bialeschki, 2005). Özellikle 

rekreasyonel sporlarda, katılımın sağlık, benlik kavramı, stres yönetimi ve yaşam doyumu ile 

bağlantılı olduğu gösterilmiştir; aynı zamanda refahın hedonistik (zevk, tatmin) ve eudaimonik 

(anlam, kendini gerçekleştirme) unsurlarını besler (Chatzisarantis ve Hagger, 2007; Goulimaris 

vd., 2014; Fonseca vd., 2025; Moreira ve Martin, 2025; Ahmed vd., 2025; Krishna, Darwich 

ve Meijer, 2025; Köse vd., 2025). 

Öznel iyilik hali (SWB), yaşam doyumu gibi bilişsel bileşenleri ve olumlu/olumsuz duygular 

gibi duygusal bileşenleri içeren öznel bir değerlendirme alanıdır (Diener, Lucas ve Oishi, 2018; 

Kahneman ve Krueger, 2006; Ryff ve Singer, 2008; Dolan, Peasgood ve White, 2008). Kişilik, 

sosyal sermaye/destek, çevresel koşullar, sağlık davranışları ve dayanıklılık gibi değişkenler 

SWB'yi önemli ölçüde etkiler (Diener, Oishi ve Lucas, 2003; Pancheva ve Vásquez, 2022; 

Farriol-Baroni vd., 2021; Vezzoli vd., 2023; Salsabila Nadiani ve Setiawati, 2022; Wang vd., 

2025; Zhu vd., 2025; Agudelo-Hernández vd., 2025; Mah vd., 2025; He ve Wang, 2025). 

Denge Modelinin dört boyutunda elde edilen denge, bu belirleyiciler aracılığıyla akademik 

başarıyı destekleyen bir şemsiye işlevi görür. Uluslararası lisansüstü öğrenciler için dil, kültürel 

uyum, sosyal bağlantılar, finansal koşullar ve akademik talepler bu dengeyi doğrudan test eden 

faktörlerdir (Sawir vd., 2008; Andrade, 2006; Spencer-Oatey ve Dauber, 2019; Marginson, 

2014; Peprah vd., 2019). 
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YÖNTEM 

Araştırma Modeli 

Bu araştırmada, nicel yaklaşım temelinde kurgulanan tarama deseni benimsenmiştir. Tarama 

deseni, geçmişte veya günümüzde var olan olguları herhangi bir değişiklik yapmaksızın, 

bulundukları biçimiyle ortaya koymayı hedefler. İnceleme konusu bireyler ya da nesneler doğal 

bağlamlarında, dışsal müdahaleden bağımsız biçimde ele alınarak betimsel olarak çözümlenir 

(Karasar, 2013). Çalışmanın yürütülmesi sırasında “Yükseköğretim Kurumları Bilimsel 

Araştırma ve Yayın Etiği Yönergesi” çerçevesinde hareket edilmiştir. 

Araştırma Grubu 

Araştırmanın evreni, Türkiye’de Yükseköğretim Kuruluna bağlı devlet ve vakıf 

üniversitelerinin lisansüstü enstitülerindeki yüksek lisans ve doktora programlarında aktif 

öğrenim gören yabancı uyruklu öğrencilerden oluşmaktadır. Örneklem ise 2025–2026 eğitim-

öğretim yılı bahar döneminde Dumlupınar Üniversitesi Lisansüstü Enstitüsünde kayıtlı ve aktif 

durumda bulunan yabancı uyruklu yüksek lisans/doktora öğrencilerinden (n=399; 116 kadın, 

283 erkek) meydana gelmiştir. Örneklem seçimi, evrendeki her bireyin seçilme olasılığının eşit 

kabul edildiği ve birimlerin benzer özellikler taşıdığı varsayımına dayanan basit rastgele 

örnekleme yöntemiyle gerçekleştirilmiştir (Büyüköztürk vd., 2018). Katılımcılara araştırmaya 

ilişkin yazılı ve sözlü olarak açıklamalar yapılmıştır. “Gönüllü Onam Formu’’ doldurmaları 

sağlanmıştır.  

Veri Toplama Araçları 

Kişisel bilgi formu: Çalışmanın ilk bölümünde araştırmacı, katılımcıların demografik 

özelliklerini kaydetmek için bir kişisel bilgi formu hazırladı. Form, medeni durum, yaş, 

cinsiyet, Türkiye'de ikamet süresi, eğitim düzeyi, gelir durumu, katıldığı rekreasyonel spor 

aktiviteleri, bu aktivitelere katılım süresi ve ikamet yeri olmak üzere dokuz maddeden 

oluşuyordu. 

Dengeli Yaşam Ölçeği: Çalışmanın ikinci bölümünde, katılımcıların dengeli yaşam düzeyleri 

Aypay ve Kara (2018) tarafından geliştirilen Dengeli Yaşam Ölçeği kullanılarak 

değerlendirilmiştir. Ölçek, dörtlü Likert formatında derecelendirilen 21 maddeden oluşmakta 

ve dört alt boyutta düzenlenmiştir: Başarı (6 madde), İlişkiler (4 madde), Maneviyat (7 madde) 

ve Beden (3 madde). Ölçekte ters kodlanmış madde bulunmamaktadır. Bu alt ölçekler için 

bildirilen iç tutarlılık katsayıları sırasıyla .84, .91, .86 ve .74'tür. 

Rekreasyonel Spor İyi Oluş Ölçeği (RSİÖ): Çalışmanın üçüncü bölümünde, katılımcıların 

rekreasyonel spor bağlamındaki refahı, Koç (2022) tarafından geliştirilen Rekreasyonel Spor 

Refah Ölçeği kullanılarak değerlendirilmiştir. Bu araç, dört alt boyutta düzenlenmiş 14 
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maddeden oluşmaktadır: Fiziksel ve Mental Sağlık (madde 1–4), Yaşam Doyumu (madde 5–

8), Aile İlişkisi Geliştirme (madde 9–11) ve Pozitif duygu (madde 12–14). Yanıtlar, ters 

puanlamalı madde içermeyen beş puanlık Likert ölçeğinde (Kesinlikle Katılmıyorum (1) ile 

Kesinlikle Katılıyorum (5) arasında) kaydedilmiştir. Güvenilirlik analizleri, alt ölçekler için 

Cronbach alfa değerlerinin 0,80–0,88 arasında, genel ölçek için ise 0,86 olduğunu göstermiştir. 

Verilerin Toplanması 

Veri toplama aşaması için Dumlupınar Üniversite Sosyal ve Beşeri Bilimler Bilimsel Araştırma 

ve Yayın Etiği Kurulu’ndan 25.07.2025 tarihli, 313 sayılı onay alınmıştır. Uygulama öncesinde 

katılımcılara araştırmanın amacı ile kullanılan ölçme araçları hakkında ayrıntılı bilgilendirme 

yapılmış; ardından gönüllü katılım beyanları alınmıştır. Katılımcılardan veriler yüzyüze 

toplanmıştır. 

Verilerin Analizi 

İlk olarak, ham veriler Microsoft Excel'e aktarıldı ve eksik veya hatalı yanıtlar içeren 

kayıtlar çıkarıldı. Temizlenen veri seti daha sonra SPSS 18.0'da analiz edildi. Dağılım 

varsayımlarını değerlendirmek için, normallik normallik testleri ve çarpıklık-kurtosis 

katsayıları incelenerek incelendi; −3 ile +3 arasındaki değerler, Jondeau ve Rockinger (2003) 

ile uyumlu olarak yaklaşık normalliği gösterdiği kabul edildi. Veri analizinde tanımlayıcı 

istatistikler, bağımsız örneklem t testleri, Pearson korelasyonu ve tek yönlü ANOVA'dan 

oluşmaktadır. Varyansların homojenliği varsayımı karşılamadığında, Welch düzeltmesi 

uygulandı. Gruplar arası farkları ayrıntılı biçimde incelemek için ikinci aşamada LSD (Least 

Significant Difference) post-hoc testi yapılmıştır. Tüm analizlerde anlamlılık düzeyi p < 0.05 

olarak kabul edilmiştir. 
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BULGULAR 

Tablo 1. Katılımcılarının Demografik Özelliklerine Ait Frekans ve Yüzde Dağılımları 

Değişken Kategori Frekans (n) Yüzde (%) 

Cinsiyet 
Kadın 116 29,1 

Erkek 283 70,9 

Medeni Durum 
Evli 76 19,0 

Bekâr 323 81,0 

Yaş  

20–22 132 33,1 

23–25 206 51,6 

26 ve üzeri 61 15,3 

Türkiye'de Kalma Süresi 

1–3 yıl 154 38,6 

4–6 yıl 196 49,1 

6 yıl üzeri 49 12,3 

Eğitim Durumu 
Yüksek Lisans 317 79,4 

Doktora 82 20,6 

Gelir Düzeyi 
20.000 TL altı 58 14,5 

20.000 TL üzeri 341 85,5 

Rekreasyonel Spor Türü 

Doğa Yürüyüşü 109 27,3 

Vücut Geliştirme ve Fitness 93 23,3 

Pilates/Reformer Pilates 45 11,3 

Takım Sporları 72 18,0 

Bireysel Sporlar 80 20,1 

Rekreasyonel Spor Süresi 
Haftada 1–2 gün 262 65,7 

Haftada 3–4 gün 137 34,3 

Yaşanılan Yer 

Büyükşehir (İl) 88 22,1 

İl 266 66,7 

İlçe 45 11,3 

Tablo 1 icelendiğinde araştırmaya katılan 399 öğrencinin %70,9’u erkek (n=283), %29,1’i kadındır 

(n=116). Medeni durum bakımından örneklemin %81,0’i bekâr (n=323), %19,0’u evlidir (n=76). Yaş 

dağılımı 23–25 yaş aralığında yoğunlaşmakta (%51,6; n=206); bunu 20–22 yaş (%33,1; n=132) ve 26 

yaş ve üzeri (%15,3; n=61) gruplar izlemektedir. Türkiye’de kalış süresi açısından katılımcıların yarıya 

yakını 4–6 yıldır (%49,1; n=196), %38,6’sı 1–3 yıl (n=154) ve %12,3’ü 6 yılın üzerinde (n=49) 

yaşamaktadır. Eğitim düzeyi çoğunlukla yüksek lisans (%79,4; n=317) olup doktora düzeyi %20,6’dır 

(n=82). Gelir beyanlarında katılımcıların %85,5’i 20.000 TL üzeri (n=341), %14,5’i 20.000 TL 

altındadır (n=58). Rekreasyonel spor tercihlerinde doğa yürüyüşü (%27,3; n=109) ve vücut 

geliştirme/fitness (%23,3; n=93) öne çıkarken; bireysel sporlar (%20,1; n=80), takım sporları (%18,0; 

n=72) ve pilates/reformer (%11,3; n=45) daha düşük oranlarda tercih edilmiştir. Spor yapma sıklığı 

haftada 1–2 gün düzeyinde yoğunlaşmaktadır (%65,7; n=262); haftada 3–4 gün düzenli egzersiz 

yapanların oranı %34,3’tür (n=137). Yerleşim yeri dağılımı il merkezi lehinedir (%66,7; n=266); 

büyükşehirde yaşayanlar %22,1 (n=88), ilçede yaşayanlar %11,3’tür (n=45). Bu bulgular, örneklemin 

erkek ağırlıklı, 20’li yaşların ortasında, ağırlıkla yüksek lisans düzeyinde ve şehir merkezlerinde 

yaşayan bir profile sahip olduğunu; rekreasyonel etkinliklerde ise doğa yürüyüşü ve fitnessın belirgin 

biçimde öne çıktığını göstermektedir. 
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Tablo 2. Medeni Durum Göre Dengeli Yaşam ve Rekreasyonel Spor İyi Oluş Ölçekleri Karşılaştırması 

Ölçek Boyut 
Medeni 

Durum 
N Ort. SS t p 

 
Başarı  

Evli 76 16,95 4,230 -0,293 ,770 

Dengeli Yaşam 

Ölçeği 

Bekâr 323 17,11 4,227   

Beden  
Evli 76 9,30 1,767 -0,299 ,765 

Bekâr 323 9,37 1,819   

İlişki  
Evli 76 11,68 2,659 1,059 ,290 

Bekâr 323 11,33 2,574   

Manevi  
Evli 76 21,26 3,583 0,517 ,606 

Bekâr 323 20,99 4,253   

 

Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş 

Ölçeği 

Fiziksel ve Mental 

Sağlık 

Evli 76 14,70 3,077 
-0,997 ,320 

Bekâr 323 15,08 3,031 

Yaşam Doyumu 
Evli 76 15,50 2,495 0,014 ,989 

Bekâr 323 15,50 2,668   

Aile İlişkileri 

Geliştirme 

Evli 76 11,00 2,091 -0,351 ,726 

Bekâr 323 11,10 2,327   

Pozitif Duygu 
Evli 76 11,92 2,038 

0,133 ,895 
 Bekâr 323 11,88 2,346 

*p<0.05 
Tablo 2 incelendiğinde katılımcıların medeni durumlarına göre dengeli yaşam ölçeği ve rekreasyonel 

spor iyi oluş ölçeği alt boyutlarında elde edilen ortalama puanlar ve bağımsız örneklem t-testi sonuçları 

sunulmuştur. Dengeli yaşam ve rekreasyonel spor iyi oluş ölçeği alt boyutlarında anlamlı düzeyde bir 

farklılık olmadığını göstermektedir. 

Tablo 3. Yaş Gruplarına Göre Dengeli Yaşam Rekreatif Spor İyi Oluş Ölçekleri Alt Boyutlarının 

Karşılaştırılması 

Ölçek Boyut Yaş Grubu N Ort. SS F p (LSD) 

Dengeli 

Yaşam 

Ölçeği 

 

Başarı 

20–22 132 16,87 4,11 

1,400 .248 

 

23–25 206 16,96 4,32 

26 ve üzeri 61 17,90 4,11 

Beden 

20–22 132 9,50 1,77 

1,505 .223 23–25 206 9,37 1,82 

26 ve üzeri 61 9,02 1,83 

İlişki 

20–22 132 11,30 2,57 

0,811 .445 23–25 206 11,35 2,60 

26 ve üzeri 61 11,79 2,61 

Manevi 

20–22 132 20,27 3,88 

3,570 .029* 
20–22 < 

23–25 
23–25 206 21,46 4,23 

26 ve üzeri 61 21,31 4,17 

Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş 

Ölçeği 

Fiziksel ve 

Mental 

Sağlık 

20–22 132 14,77 3,13 

0.778 .460 

 

23–25 206 15,08 3,02 

26 ve üzeri 61 15,31 2,92 

Yaşam 

Doyumu 

20–22 132 15,34 2,73 

0.366 .694 23–25 206 15,59 2,53 

26 ve üzeri 61 15,51 2,78 

Aile İlişkileri 

Geliştirme 

20–22 132 11,09 2,17 

0.095 .909 23–25 206 11,11 2,30 

26 ve üzeri 61 10,97 2,47 

Pozitif 

Duygu 

20–22 132 11,88 2,52 

0.003 .997 23–25 206 11,89 2,19 

26 ve üzeri 61 11,90 2,12 

p<0.05 
Tablo 3 incelendiğinde yaş değişkeninen göre dengeli yaşam ölçeği başarı, beden, ilişki alt boyutlarında 

anlamlı farklılık bulunmamıştır. Dengeli yaşam manevi alt boyutta anlamlı bir fark saptanmıştır ve LSD 
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testi sonucuna göre 23–25 yaş grubu, 20–22 yaş grubuna kıyasla anlamlı düzeyde daha yüksek puan 

almıştır. Rekreasyonel spor iyi oluş ölçeği alt boyutlarında anlamlı fark bulunmamıştır.  Bu bulgular, 

yaşın manevi iyi oluş dışında diğer boyutlar üzerinde belirgin bir etkisi olmadığını göstermektedir. 

Tablo 4. Cinsiyete Göre Dengeli Yaşam ve Rekreasyonel Spor İyi Oluş Ölçekleri Karşılaştırması 

Ölçek Boyut Cinsiyet N Ort. SS t p 

Dengeli Yaşam 

Ölçeği 

Başarı 
Kadın 116 16,71 4,041 

-1,116 ,265 
Erkek 283 17,23 4,293 

Beden 
Kadın 116 9,34 1,884 

-0,096 ,924 
Erkek 283 9,36 1,778 

İlişki 
Kadın 116 11,11 2,637 

-1,428 ,154 
Erkek 283 11,52 2,567 

Manevi  
Kadın 116 21,10 3,951 

0,188 ,851 
Erkek 283 21,02 4,209 

Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş 

Ölçeği 

Fiziksel ve Mental 

Sağlık 

Kadın 116 14,80 3,076 
-0,876 ,382 

Erkek 283 15,10 3,026 

Yaşam Doyumu 
Kadın 116 15,47 2,652 

-0,149 ,882 
Erkek 283 15,51 2,630 

Aile İlişkileri Geliştirme 
Kadın 116 11,01 2,451 

-0,415 ,679 
Erkek 283 11,11 2,212 

Pozitif Duygu 
Kadın 116 11,72 2,434 

-0,925 ,355 
Erkek 283 11,96 2,226 

*p<0.05 
Tablo 4 incelendiğinde cinsiyet değişkeninen göre dengeli yaşam ve rekreasyonel spor iyi oluş ölçeği 

alt boyutlarında anlamlı fark bulunmamıştır. Bu sonuçlar, ilgili ölçeklerin alt boyutlarında cinsiyete 

dayalı farklılıkların istatistiksel olarak anlamlı düzeyde olmadığını göstermektedir. 

Tablo 5. Türkiye’de Bulunma Süresine Göre Dengeli Yaşam Rekreatif Spor İyi Oluş Ölçekleri Alt 

Boyutlarının Karşılaştırılması 
Ölçek Boyut Katılım Süresi N Ort. SS F p 

Dengeli Yaşam 

Ölçeği 

 

Beden 

1–3 yıl 154 9,43 1,78 

0.239 .788 4–6 yıl 196 9,30 1,86 

6 yıl üzeri 49 9,39 1,71 

Başarı 

1–3 yıl 154 16,77 4.15 

1.991 .138 4–6 yıl 196 17,05 4.25 

6 yıl üzeri 49 18,14 4.25 

İlişki 

1–3 yıl 154 11,28 2.45 

0.276 .759 4–6 yıl 196 11,48 2.74 

6 yıl üzeri 49 11,47 2.43 

Manevi 
1–3 yıl 154 20,86 4.00 

0.236 .790 4–6 yıl 196 21,15 4.31 

 6 yıl üzeri 49 21,18 3.86 

Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş 

Ölçeği 

Fiziksel ve 

Mental Sağlık 

1–3 yıl 154 15,03 3,05 

0.115 .892 4–6 yıl 196 15,05 3,02 

6 yıl üzeri 49 14,82 3,12 

Yaşam Doyumu 

1–3 yıl 154 15,50 2,56 

0.003 .997 4–6 yıl 196 15,50 2,59 

6 yıl üzeri 49 15,47 3,06 

Aile İlişkileri 

Geliştirme 

1–3 yıl 154 11,06 2,27 

0.790 .455 4–6 yıl 196 11,19 2,16 

6 yıl üzeri 49 10,73 2,75 

Pozitif Duygu 

1–3 yıl 154 11,79 2,36 

0.258 .772 4–6 yıl 196 11,95 2,25 

6 yıl üzeri 49 11,96 2,24 

Tablo 5 incelendiğinde Türkiye’de Bulunma Süresine değişkeninen göre dengeli yaşam ve rekreasyonel 

spor iyi oluş ölçeği alt boyutlarında anlamlı fark bulunmamıştır. Bu sonuçlar, bireylerin Türkiye’de 



Radhı, Y.J.R., Yüksel, O.,  ve Gündüz, B. (2025). Lisansüstü Öğrenim Gören Yabancı Uyruklu Öğrencilerin 

Dengeli Yaşam ve Rekreasyonel Spor İyi Oluşlarının Farklı Değişkenlere Göre İncelenmesi (Kütahya İli Örneği). 

Uluslararası Holistik Sağlık, Spor ve Rekreasyon Dergisi, 4(2), 70-94. 

78 
 

bulunma süresinin dengeli yaşam ve rekreatif spor iyi oluş düzeyleri üzerinde belirgin bir etkisi 

olmadığını göstermektedir. 

Tablo 6. Eğitim Durumu Göre Dengeli Yaşam ve Rekreasyonel Spor İyi Oluş Ölçekleri Karşılaştırması 

Ölçek Boyut Eğitim Durumu N Ort. SS t p 

 
Başarı  

Yüksek Lisans 317 16,89 4,204 
-1,730 ,084 

Dengeli Yaşam 

Ölçeği 

Doktora 82 17,79 4,245 

Beden  
Yüksek Lisans 317 9,30 1,820 

-1,277 ,202 
Doktora 82 9,59 1,749 

İlişki  
Yüksek Lisans 317 11,40 2,654 

-0,053 ,957 
Doktora 82 11,41 2,346 

Manevi  
Yüksek Lisans 317 21,03 4,085 

-0,105 ,916 
Doktora 82 21,09 4,330 

 

Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş 

Ölçeği 

Fiziksel ve Mental 

Sağlık 

Yüksek Lisans 317 14,91 3,066 
-1,231 ,219 

Doktora 82 15,38 2,926 

Yaşam Doyumu 
Yüksek Lisans 317 15,50 2,651 

0,033 ,974 
Doktora 82 15,49 2,578 

Aile İlişkileri 

Geliştirme 

Yüksek Lisans 317 11,07 2,206 
-0,229 ,819 

Doktora 82 11,13 2,566 

Pozitif Duygu 
Yüksek Lisans 317 11,86 2,298 

-0,543 ,587 
Doktora 82 12,01 2,258 

*p<0.05 
Tablo 6 incelendiğinde eğitim düzeyi değişkeninen göre dengeli yaşam ve rekreasyonel spor iyi oluş 

ölçeği alt boyutlarında anlamlı fark bulunmamıştır. Bu bulgular, ilgili ölçeklerin alt boyutlarında eğitim 

düzeyine bağlı olarak istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık olmadığını göstermektedir. 

Tablo 7. Gelir Durumu Göre Dengeli Yaşam ve Rekreasyonel Spor İyi Oluş Ölçekleri Karşılaştırması 

Ölçek Boyut Gelir Durumu N Ort. SS t p 

Dengeli Yaşam 

Ölçeği 

 

 

Başarı Boyutu 
20.000 TL altı 58 17,57 4,134 

0,963 ,336 
20.000 TL üzeri 341 16,99 4,238 

Beden Boyutu 
20.000 TL altı 58 9,07 1,918 

-1,321 ,187 
20.000 TL üzeri 341 9,41 1,786 

İlişki Boyutu 
20.000 TL altı 58 11,41 2,603 

0,041 ,968 
20.000 TL üzeri 341 11,40 2,593 

Manevi Boyut 
20.000 TL altı 58 21,81 3,542 

1,534 ,126 
20.000 TL üzeri 341 20,91 4,214 

Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş 

Ölçeği 

Fiziksel ve 

Mental Sağlık 

20.000 TL altı 58 14,19 2,831 
-2,234 ,026* 

20.000 TL üzeri 341 15,15 3,056 

Yaşam Doyumu 
20.000 TL altı 58 15,47 2,761 

-0,096 ,924 
20.000 TL üzeri 341 15,50 2,615 

Aile İlişkileri 

Geliştirme 

20.000 TL altı 58 10,62 2,390 
-1,672 ,095 

20.000 TL üzeri 341 11,16 2,257 

Pozitif Duygu 
20.000 TL altı 58 11,07 2,784 

-2,985 ,003* 
20.000 TL üzeri 341 12,03 2,166 

*p<0.05. 
Tablo 7 incelendiğinde gelir düzeyi değişkeninen göre dengeli yaşam ölçeği alt boyutlarında anlamlı 

farklılık bulunmamıştır. Rekreasyonel spor iyi oluş ölçeği fiziksel ve mental sağlık, pozitif duygu alt 

boyutlarında anlamlı fark bulunmamıştır. Bu bulgular, gelir düzeyinin bazı iyi oluş göstergeleri 

üzerinde etkili olabileceğini göstermektedir. 
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Tablo 8. Katılımcıların Rekreasyonel Spor Faaliyetlere Katılma Durumuna Göre Dengeli Yaşam 

Rekreatif Spor İyi Oluş Ölçekleri Alt Boyutlarının Karşılaştırılması 

Ölçek Boyut Spor N Ort. SS F p 

Dengeli 

Yaşam Ölçeği 

 

Beden 

Doğa Yürüyüşü 109 9,50 1,76 

0.508 .730 

Vücut Geliştirme ve 

Fitness 
93 9,19 1,71 

Pilates/Reformer 

Pilates 
45 9,20 1,93 

Takım Sporları 72 9,35 1,70 

Bireysel Sporlar 80 9,45 2,01 

Başarı 

Doğa Yürüyüşü 109 16,98 4,21 

0.374 .827 

Vücut Geliştirme ve 

Fitness 
93 17,52 3,96 

Pilates/Reformer 

Pilates 
45 16,76 4,16 

Takım Sporları 72 17,07 4,47 

Bireysel Sporlar 80 16,88 4,40 

İlişki 

Doğa Yürüyüşü 109 11,38 2,61 

0.451 .772 

Vücut Geliştirme ve 

Fitness 
93 11,38 2,45 

Pilates/Reformer 

Pilates 
45 11,27 2,58 

Takım Sporları 72 11,75 2,38 

Bireysel Sporlar 80 11,23 2,93 

Manevi 

Doğa Yürüyüşü 109 21,08 4,26 

0.510 .729 

Vücut Geliştirme ve 

Fitness 
93 20,80 3,97 

Pilates/Reformer 

Pilates 
45 20,64 4,27 

Takım Sporları 72 20,97 3,98 

Bireysel Sporlar 80 21,56 4,25 

Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş 

Ölçeği 

Fiziksel ve 

Mental Sağlık 

Doğa Yürüyüşü 109 15,20 2,93 

0.340 .851 

Vücut Geliştirme ve 

Fitness 
93 15,02 2,89 

Pilates/Reformer 

Pilates 
45 15,07 2,78 

Takım Sporları 72 14,67 3,27 

Bireysel Sporlar 80 15,01 3,32 

Yaşam 

Doyumu 

Doğa Yürüyüşü 109 15,47 2,56 

0.200 .938 

Vücut Geliştirme ve 

Fitness 
93 15,56 2,74 

Pilates/Reformer 

Pilates 
45 15,78 2,60 

Takım Sporları 72 15,40 2,81 

Bireysel Sporlar 80 15,39 2,51 

Aile İlişkileri 

Geliştirme 

Doğa Yürüyüşü 109 10,89 2,37 

1.428 .224 

Vücut Geliştirme ve 

Fitness 
93 11,53 1,93 

Pilates/Reformer 

Pilates 
45 11,16 2,11 

Takım Sporları 72 11,08 2,30 

Bireysel Sporlar 80 10,79 2,57 

Pozitif Duygu 

Doğa Yürüyüşü 109 11,61 2,46 

2.168 .072 

Vücut Geliştirme ve 

Fitness 
93 12,43 2,01 

Pilates/Reformer 

Pilates 
45 12,07 1,90 

Takım Sporları 72 11,85 2,54 

Bireysel Sporlar 80 11,58 2,23 

p<0.05 
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Tablo 8 incelendiğinde rekreasyonel spor faaliyetlere katılma durumu değişkenine göre dengeli yaşam 

ve rekreasyonel spor iyi oluş ölçeği alt boyutlarında anlamlı fark bulunmamıştır. Bu bulgular, 

katılımcıların tercih ettikleri spor türlerinin dengeli yaşam ve rekreatif iyi oluş düzeyleri üzerinde 

belirgin bir etkisi olmadığını göstermektedir. 

Tablo 9. Rekreasyonel Spor Faaliyetlerine Katılım Süresine Göre Dengeli Yaşam ve Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş Ölçekleri Karşılaştırması 

Ölçek Boyut Katılım Süresi N Ort. SS t p 

Dengeli Yaşam 

Ölçeği 

 

Başarı  
Haftada 1–2 gün 262 16,99 4,269 

-0,541 ,589 
Haftada 3–4 gün 137 17,23 4,145 

Beden  
Haftada 1–2 gün 262 9,21 1,810 

-2,281 ,023* 
Haftada 3–4 gün 137 9,64 1,773 

İlişki  
Haftada 1–2 gün 262 11,47 2,665 

0,729 ,466 
Haftada 3–4 gün 137 11,27 2,448 

Manevi  
Haftada 1–2 gün 262 21,12 4,124 

0,531 ,595 
Haftada 3–4 gün 137 20,89 4,156 

Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş 

Ölçeği 

Fiziksel ve 

Mental 

Sağlık 

Haftada 1–2 gün 262 15,06 2,959 

0,498 ,619 
Haftada 3–4 gün 137 14,91 3,197 

Yaşam 

Doyumu 

Haftada 1–2 gün 262 15,60 2,507 
1,121 

,263 

Haftada 3–4 gün 137 15,29 2,857  

Aile İlişkileri 

Geliştirme 

Haftada 1–2 gün 262 11,08 2,271 
0,015 ,988 

Haftada 3–4 gün 137 11,08 2,311 

Pozitif Duygu 
Haftada 1–2 gün 262 11,82 2,230 

-0,788 ,431 
Haftada 3–4 gün 137 12,01 2,398 

p<0.05 

Tablo 9 incelendiğinde rekreasyonel spor faaliyetlerine katılım süresi değişkeninen göre dengeli yaşam 

ölçeği beden alt boyutunda anlamlı bir fark saptanmıştır. Rekreasyonel spor iyi oluş ölçeği alt 

boyutlarında anlamlı fark bulunmamıştır.  Bu bulgular, yalnızca beden boyutunda katılım süresine bağlı 

anlamlı bir fark olduğunu, diğer boyutlarda ise rekreasyon spor faaliyetlerine katılım süresinin belirgin 

bir etkisinin olmadığını göstermektedir. 
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Tablo 10. Katılımcıların Yaşamış Oldukları Yere Göre Dengeli Yaşam Rekreatif Spor İyi Oluş 

Ölçekleri Alt Boyutlarının Karşılaştırılması 

Ölçek Boyut Yerleşim Birimi N Ort. SS F p 

Dengeli Yaşam 

Ölçeği 

Beden 

Büyükşehir 88 9,22 1,92 

0.508 .730 İl 266 9,36 1,81 

İlçe 45 9,60 1,54 

Başarı 

Büyükşehir 88 17,65 4,22 

0.374 .827 İl 266 16,80 4,34 

İlçe 45 17,58 3,37 

İlişki 

Büyükşehir 88 11,32 2,59 

0.451 .772 İl 266 11,55 2,47 

İlçe 45 10,67 3,17 

Manevi 

Büyükşehir 88 21,10 4,04 

0.510 .729 İl 266 21,04 4,19 

İlçe 45 20,96 4,02 

Rekreasyonel 

Spor İyi Oluş 

Ölçeği 

Fiziksel ve 

Mental Sağlık 

Büyükşehir 88 14,75 2,80 

1.581 .207 İl 266 15,19 3,12 

İlçe 45 14,44 2,94 

Yaşam Doyumu 

Büyükşehir 88 15,28 2,83 

0.734 .480 İl 266 15,61 2,62 

İlçe 45 15,24 2,33 

Aile İlişkileri 

Geliştirme 

Büyükşehir 88 10,91 2,28 

0.349 .706 İl 266 11,12 2,28 

İlçe 45 11,20 2,33 

Pozitif Duygu 

Büyükşehir 88 12,10 1,92 

0.533 .588 İl 266 11,85 2,40 

İlçe 45 11,73 2,26 

p<0.05 

Tablo 10 incelendiğinde rekreasyonel spor faaliyetlere katılma durumu değişkenine göre dengeli yaşam 

ve rekreasyonel spor iyi oluş ölçeği alt boyutlarında anlamlı fark bulunmamıştır. Bu bulgular, bireylerin 

yaşadıkları yerleşim biriminin dengeli yaşam ve rekreatif spor iyi oluş düzeyleri üzerinde belirgin bir 

etkisi olmadığını göstermektedir. 
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Tablo 11. Dengeli Yaşam ve Rekreasyonel Spor İyi Oluş Ölçeği Arasında Korelasyon Analizi 

Sonuçları 

No Değişken 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 

1. Beden 
r = 

.141** 
r = .041 r = .079 

r = 

.158** 

r = 

.185** 

r = 

.182** 

r = 

.148** 

r = 

.356** 

r = 

.215** 

  p = .005 p = .413 p = .113 p = .002 
p = 

.000 
p = .000 

p = 

.003 
p = .000 p = .000 

2. Başarı — 
r = 

.155** 
r = .090 

r = 

.169** 
r = .076 

r = 

.173** 

r = 

.162** 

r = 

.659** 

r = 

.185** 

   p = .002 p = .073 p = .001 
p = 

.130 
p = .001 

p = 

.001 
p = .000 p = .000 

3. İlişki — — 
r = 

.395** 
r = .028 r = .090 

r = 

.152** 

r = 

.119* 

r = 

.621** 

r = 

.118* 

    p = .000 p = .574 
p = 

.072 
p = .002 

p = 

.017 
p = .000 p = .018 

4. Manevi — — — 
r = 

.182** 

r = 

.292** 

r = 

.215** 

r = 

.147** 

r = 

.712** 

r = 

.269** 

     p = .000 
p = 

.000 
p = .000 

p = 

.003 
p = .000 p = .000 

5. 
Fiziksel ve Mental 

Sağlık 
— — — — 

r = 

.566** 

r = 

.341** 

r = 

.441** 

r = 

.229** 

r = 

.791** 

      
p = 

.000 
p = .000 

p = 

.000 
p = .000 p = .000 

6. Yaşam Doyumu — — — — — 
r = 

.480** 

r = 

.492** 

r = 

.263** 

r = 

.823** 

       p = .000 
p = 

.000 
p = .000 p = .000 

7. 
Aile İlişkileri 

Geliştirme 
— — — — — — 

r = 

.531** 

r = 

.293** 

r = 

.726** 

        
p = 

.000 
p = .000 p = .000 

8. Pozitif Duygu — — — — — — — 
r = 

.234** 

r = 

.768** 

         p = .000 p = .000 

9. 
Dengeli Yaşam 

Toplam 
— — — — — — — — 

r = 

.324** 

          p = .000 

10. 
Rekreatif Spor İyi 

Oluş Toplamı 
— — — — — — — — — 

p: Anlamlılık düzeyi (2 yönlü), r: Pearson korelasyon katsayısı,  N: 399 katılımcı,  * p < .05, ** p < .01 

Tablo 11 incelendiğinde korelasyon analizleri, Dengeli Yaşam Toplam puanının hem kendi alt 

boyutlarıyla hem de rekreatif iyi oluş bileşenleriyle pozitif ve anlamlı ilişkiler gösterdiğini ortaya 

koymuştur. Dengeli yaşamda en yüksek ilişkiler maneviyat (r=.712, p<.01) ve başarı (r=.659, p<.01) 

ile, ardından ilişki (r=.621, p<.01) ve daha düşük düzeyde beden (r=.356, p<.01) boyutu ile 

gözlenmiştir. Öznel iyi oluş göstergeleriyle ilişkiler ise yaşam doyumu (r=.263, p<.01), aile ilişkileri 

geliştirme (r=.293, p<.01) ve pozitif duygu (r=.234, p<.01) düzeyinde, küçük-orta büyüklüktedir. 

Rekreasyonel Spor İyi Oluş Toplam puanı, en güçlü biçimde yaşam doyumu (r=.823, p<.01), fiziksel-

mental sağlık (r=.791, p<.01), pozitif duygu (r=.768, p<.01) ve aile ilişkileri geliştirme (r=.726, p<.01) 

ile ilişkilidir. Ayrıca başarı (r=.185, p<.01), maneviyat (r=.269, p<.01), beden (r=.215, p<.01) ve ilişki 
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(r=.118, p<.05) boyutlarıyla da anlamlı, ancak daha düşük düzeyde korelasyonlar saptanmıştır. Birlikte 

ele alındığında, bulgular dengeli yaşam ve rekreatif iyi oluşun çok boyutlu yapılar olduğunu ve özellikle 

öznel iyi oluş bileşenleri üzerinden güçlü bir biçimde bağlantılı seyrettiğini göstermektedir. 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Medeni duruma göre dengeli yaşam alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

saptanmamıştır (p > .05). Oysa alan yazın, özellikle evli uluslararası öğrencilerde yüksek evlilik 

doyumu ve akademik öz-yeterliğin daha güçlü psikolojik iyilik hâli ve yaşam doyumuyla ilişkili 

olabileceğine işaret etmektedir (Bulgan ve Çiftçi, 2017). Nitekim 76 çalışmanın sentezinde, başta 

eş/partner kaynaklı öznel desteğin stresi azalttığı ve dengeyi güçlendirdiği rapor edilmiştir (Bender vd., 

2019); benzer biçimde sosyal desteğin kültürel uyum stresini düşürdüğü, bu etkinin partnerle birlikte 

yaşayan öğrencilerde daha belirgin olduğu gösterilmiştir (Kristiana vd., 2022). Öte yandan evlilik, 

destek sağlamakla birlikte rekabet eden akademik ve ailevi talepler nedeniyle yeni güçlükler de 

yaratabilir (Lee, 2021). Çok ülkeli veriler, evli olmayan yetişkinlerde depresif belirti olasılığının 

evlilere kıyasla daha yüksek olabildiğini ortaya koymuştur (Zhai vd., 2024). Bu nedenle, mevcut 

bulguların literatürle örtüşmemesi olasıdır. Ayrıca alan yazının önemli bir bölümü nedensel yorumları 

sınırlayan kesitsel tasarımlara dayanmaktadır. Türkiye’de öğrenim gören yabancı uyruklu öğrencilerin 

medeni durumuna ilişkin örüntüler de geldikleri ülkelerin sosyo-ekonomik koşullarına bağlı olarak 

değişkenlik gösterebilir. 

Medeni duruma göre rekreasyonel spor iyi oluşu alt boyutlarında anlamlı bir farklılık saptanmamıştır 

(p > .05). Oysa alan yazın, medeni durum grupları arasında fiziksel aktivite ve sedanter davranışta 

anlamlı ayrışmalar bildirmekte; evli bireylerin yapılandırılmış rekreasyonel sporlardansa aile odaklı 

etkinliklere yönelme eğiliminin boş zaman egzersizlerine atfedilen psikolojik kazanımları 

etkileyebileceğini göstermektedir (Bayati vd., 2024). Benzer biçimde, boş zaman ve refah algılarının 

sosyo-kültürel bağlamlarca biçimlendiği, özellikle evli ve bekar öğrenci grupları karşılaştırıldığında 

belirgin farklılıklar üretebildiği vurgulanmaktadır (Alaie ve Vajde, 2024). Bu çerçevede medeni 

durumun yalnızca demografik bir değişken değil, rekreasyonel katılım ve iyi oluş çıktıları üzerinde 

davranışsal etkileri olan sosyo-kültürel bir yapı olarak ele alınması önerilir. Mevcut bulguların 

literatürle örtüşmemesi, örneklemin bağlamsal özellikleri ve öncelik setleriyle (ör. aileye ayrılan zaman, 

kampüs olanaklarına erişim) ilişkili olabilir; nitekim yabancı uyruklu öğrencilerde rekreasyonel 

faaliyetlere katılım öncelik sıralaması program talepleri, kültürel uyum ve kaynak erişimine bağlı olarak 

değişkenlik sergileyebilir. 

Yaş bakımından, dengeli yaşam maneviyat alt boyutunda anlamlı fark (p < .05) saptanması; yaşla 

birlikte sağlıklı yaşam davranışlarındaki artışı (Gözüyeşil, Taş ve Düzgün, 2019) ve dengeli ve sağlıklı 

yaşama yönelik tutumların güçlenmesini belgeleyen bulgularla uyumludur (Şimşekoğlu ve Mayda, 

2016; Özcan ve Bozhüyük, 2016). Yaş, finansal yönetim, barınma ve sağlık davranışlarından duyulan 

memnuniyetle pozitif ilişkilidir (Odero vd., 2020). Avrupa ölçeğinde, akademik ilerlemesi önceki 

mesleki hedefleriyle uyumlu olan ileri yaştaki doktora öğrencilerinin yaşam doyumu daha yüksek 

bulunmuştur (Gaete Sepúlveda ve Volkova, 2025). Bu durum, duygusal istikrar ve özerkliğin görece 
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yüksekliği (Karavdic ve Baumann, 2014) ve önceden gelişmiş başa çıkma stratejileriyle açıklanabilir 

(Odero vd., 2020). Buna karşılık daha genç öğrencilerin kültürel uyum, akademik belirsizlik ve sosyal 

izolasyona daha duyarlı olabildiği (Pizuńska vd., 2021), yaşlı adayların ise yapılandırılmış rutinler ve 

güçlü içsel motivasyon bildirdikleri (Schmidt ve Umans, 2014) ve gençlerde tükenmişliğin daha olası 

olduğu bildirilmiştir (Stubb, Pyhältö ve Lonka, 2011). Öte yandan, yaşa göre rekreasyonel spor iyi oluş 

farklılaşmamıştır (p > .05). Oysa bazı araştırmalar, yaşın rekreasyonel çıktılarla ilişkilendiğini; örneğin 

Beden Eğitimi ve Spor öğrencilerinde fiziksel, psikolojik, mutluluk ve sosyal boyutlarda yaş grupları 

arasında anlamlı ayrışmalar bulunduğunu bildirmektedir (Yalçınkaya, Ayhan ve Soyer, 2019). Ayrıca 

kampüs rekreasyon merkezleri, uluslararası lisansüstü öğrencilerin fiziksel aktiviteye katılımında 

algılanan sosyal ve çevresel engelleri azaltan telafi edici/alternatif kaynaklar olarak işlev görebilmekle 

birlikte, belirli koşullarda bu engellerin bazılarını da yeniden üretebilmektedir (Choi vd., 2025). 

Dolayısıyla mevcut bulgular alan yazınla tam örtüşmemektedir. Uygulama açısından, üniversitelerin 

dengeli akademik yaşamı desteklemek amacıyla fiziksel aktiviteyi teşvik eden kapsayıcı ve yaş duyarlı 

rekreasyon programları tasarlaması önerilir 

Cinsiyet açısından, dengeli yaşam alt boyutlarında anlamlı farklılık gözlenmemiştir (p > .05). Ancak 

bazı çalışmalar uluslararası kadın öğrencilerin ayrımcılık, toplumsal rol beklentileri ve kültürel baskılar 

gibi stresörler nedeniyle daha düşük yaşam doyumu ve daha yüksek akademik stres bildirebildiğini 

(Sawir vd., 2008; Misra ve Castillo, 2004), iş–yaşam dengesi güçlüklerinin iyi oluş ve akademik 

katılımı olumsuz etkilediğini (Zhou ve Zhang, 2014), sosyal destek arayışının bağlama göre koruyucu-

tepki verici işlev görebildiğini (Ying ve Han, 2006) belirtir. Erkeklerde psikolojik sıkıntının daha az 

rapor edilmesi ise görünmezlik riski taşır (Leung, 2017). Sonuçlarımız, cinsiyet etkisinin bireysel 

özellikler, kültürel normlar ve kurumsal iklim etkileşimiyle şekillenebileceğini düşündürmektedir.  

Cinsiyete göre rekreasyonel spor iyi oluş alt boyutlarında anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir (p > .05). 

Oysa alan yazın, kampüs rekreasyonuna katılımın uluslararası öğrenciler tarafından farklı amaçlarla 

kullanıldığını; kimi öğrencilerin sporu kültürel kimliğini sürdürmenin bir aracı, kimilerinin ise kültürel 

sınırları aşarak çokkültürlü ortama uyumun bir yolu olarak gördüğünü ortaya koymaktadır (Allen ve 

Lyons, 2019). Ayrıca ABD üniversitelerindeki uluslararası öğrencilerde erkeklerin, spor yoluyla 

kültürel süreklilik boyutunda kadınlara kıyasla anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldığı bildirilmiştir 

(Allen vd., 2010). Mevcut bulgunun literatürle örtüşmemesi, incelenen üniversitenin kurumsal 

olanakları, tesis erişimi ve program çeşitliliği gibi bağlamsal etmenlerin, lisansüstü uluslararası 

öğrencilerin rekreasyonel sporlara yönelimlerini cinsiyetten bağımsız biçimde farklılaştırabilmesine 

bağlanabilir. 

Türkiye’de kalma süresine göre dengeli yaşam alt boyutlarında anlamlı bir farklılık saptanmamıştır (p 

> .05). Oysa bazı çalışmalar, ülkede daha uzun süre ikamet eden uluslararası öğrencilerin kişilerarası 

ilişkiler, kaynaklara erişim ve akademik katılım gibi alanlarda daha yüksek memnuniyet bildirdiğini 

(Aydın ve Kaya, 2019) ve ev sahibi ülkede geçirilen zamana bağlı olarak kültürel uyum stresini 

azalttığını göstermektedir (Ward vd., 2001). Buna karşın, yalnızca ikamet süresinin uzamasının refah 

ya da dengeyi otomatik olarak garanti etmediğini vurgulayan bulgular da mevcuttur. Bu bağlamda, 
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mevcut sonucun literatürle tam örtüşmemesi olasıdır. Türkiye’de öğrenim gören yabancı uyruklu 

öğrencilerin dengeli yaşamına ilişkin örüntüler; geldikleri ülkelerin sosyo-ekonomik koşulları ve 

kültürel değerleri gibi etmenlere bağlı olarak farklılaşabilmektedir. 

Türkiye’de kalma süresine göre rekreasyonel spor iyi oluş alt boyutlarında anlamlı bir farklılık 

saptanmamıştır (p > .05). Oysa alan yazın, rekreasyonel sporlara düzenli katılımın psikolojik 

dayanıklılığı güçlendirdiğini, sosyal entegrasyonu artırdığını ve uluslararası öğrencilerde duygusal 

istikrarı desteklediğini göstermektedir (Lee vd., 2020); bu etkilerin, yeni kültürel ortama uyum 

ilerledikçe zaman içinde pekiştiği de rapor edilmiştir (Yan, 2020). Nitekim kampüs rekreasyonunun 

sosyokültürel uyumu kolaylaştırmada aracılık rolü üstlenebileceği bulgusu da mevcuttur (Önal ve 

Biricik, 2025). Türkiye bağlamındaki çalışmalar, spor katılımının boş zaman ve yaşam memnuniyetiyle 

pozitif ilişkili olduğunu göstermektedir (Hakkı vd., 2017). Bununla birlikte, mevcut bulgular literatürle 

tam örtüşmemektedir. Bu ayrışma, ev sahibi kültüre ve yaşam tarzına alışma evresinin uzamasıyla 

rekreasyonel sporlara düzenli katılımın ertelenmesi, dolayısıyla kalış süresinin tek başına farklılık 

yaratmada yetersiz kalması gibi etmenlerle açıklanabilir. 

Eğitim düzeyine göre dengeli yaşam alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı bir ayrım 

saptanmamıştır (p > .05). Oysa alan yazın, dengeli yaşamla eğitim durumu arasında anlamlı ilişkiler 

bildirmektedir; örneğin, ilkokul mezunlarının dengeli yaşam puanlarının lise, üniversite ve lisansüstü 

gruplara kıyasla daha düşük seyrettiği vurgulanmıştır (Doğan ve Tokur, 2021). Lisansüstü kademeler 

özelinde, doktora öğrencileri çoğunlukla daha karmaşık akademik beklentiler ve psikolojik taleplerle 

karşılaşmakta; artan araştırma sorumlulukları, uzun süreli çalışma ve mesleki belirsizlik gibi etmenler, 

özellikle kurumsal destek ve etkili danışmanlık eksikliğinde duygusal tükenmişliği artırabilmektedir 

(Pyhältö vd., 2015; Schmidt ve Umans, 2014; Sverdlik vd., 2018). Buna karşılık, yüksek lisans 

öğrencilerinin görece daha kısa ve yapılandırılmış programlarda ilerlemesi, öngörülebilir talepler ve 

akran ağlarına daha yüksek entegrasyonla ilişkilendirilmektedir (Le ve Gardner, 2010); ancak rekabetçi 

ya da atipik akademik kültürlerde performans ve geçiş belirsizlikleri yüksek baskı yaratabilmektedir 

(Liang vd., 2021). Genel olarak bulgular, eğitim düzeyinin psikolojik iyi oluş, sosyal bütünleşme, 

akademik katılım ve mesleki gelişim gibi yaşam dengesi bileşenlerini etkileyebileceğini öne süren 

kanıtlarla uyumludur (Janta vd., 2014). Mevcut araştırmada fark saptanmamış olması; örneklemin 

özellikleri, tek merkezli ve program tercihlerine bağlı olarak dengeli yaşama yansımaların çeşitlenmesi 

ile açıklanabilir. 

Eğitim düzeyine göre rekreasyonel spor iyi oluş alt boyutlarında istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık 

gözlenmemiştir (p > .05). Oysa literatür, özellikle doktora kademesinde uzun süreli ve çoğu zaman tek 

başına yürütülen araştırma görevleri, akran etkileşiminin sınırlılığı ve zaman kısıtı nedeniyle kurumsal 

rekreasyon olanaklarından yararlanmanın güçleşebildiğini belirtmektedir (Mamiseishvili, 2012; Kim ve 

Sax, 2009). Yang ve ark. (2018) ile uyumlu biçimde, yüksek lisans öğrencilerinin daha yapılandırılmış 

programlara ve kampüs yaşamına görece yüksek entegrasyonlarının boş zaman etkinliklerine katılım 

motivasyonunu artırabildiği; buna karşılık doktora öğrencilerinin, rekreasyonun yararlarını kabul 

etmelerine rağmen, uzun erimli araştırma yükümlülükleri ve akademi dışı etkinliklerden algılanan 
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kopukluk nedeniyle rekreasyona daha az öncelik verdikleri rapor edilmiştir (Lee vd., 2020). Nitekim 

Önal ve Biricik (2025), kampüs rekreasyon programlarına katılımın akademik seviyeye göre 

değişebildiğini ve yüksek lisans düzeyinde katılım oranlarının daha yüksek seyrettiğini göstermiştir. 

Mevcut çalışmada fark saptanmamış olması, yabancı uyruklu lisansüstü öğrencilerin içinde 

bulundukları program türünün gerektirdiği iş yükü, zaman yönetimi stratejileri ve erişilebilirlik 

koşullarına bağlı olarak rekreasyonel tercihlerinin ve gerekçelerinin çeşitlenmesi ile açıklanabilir. 

Gelir durumuna göre dengeli yaşam alt boyutlarında anlamlı bir farklılık saptanmamıştır (p > .05). Oysa 

alan yazın, finansal kaynakların öğrencilerin refahını, akademik performansını ve yaşam alanları 

arasında denge kurma kapasitesini belirlemede kritik bir belirleyici olduğunu vurgulamaktadır (Chen 

ve Zhou, 2019). Nitekim yetersiz gelire sahip uluslararası öğrencilerde karşılanmamış maddi 

gereksinimler ve finansal güvensizlik; stres, sosyal geri çekilme ve akademik kopukluk risklerini 

artırmaktadır (Gebregergis, 2018). Yabancı lisansüstü öğrenciler arasında en sık bildirilen güçlüklerden 

biri de finansal zorluklardır (Lee ve Rice, 2007). Sınırlı gelir yalnızca barınma, beslenme ve ulaşım gibi 

temel ihtiyaçları değil, aynı zamanda akademik kaynaklara, ders dışı etkinliklere ve sosyal ağlara 

erişimi de kısıtlayabilmektedir (Poyrazlı vd., 2002).  

Gelir durumuna göre rekreasyonel spor iyi oluş alt boyutlarından pozitif duygu ile fiziksel-mental 

sağlıkta anlamlı farklılık saptanmıştır (p < .05). Literatür, rekreasyonel sporların çok boyutlu (bedensel, 

psikolojik, sosyal) yararları olduğunu, ancak özellikle uluslararası öğrencilerde ek mali yükler 

nedeniyle bu etkinliklere erişimin kısıtlanabildiğini vurgulamaktadır (Glass vd., 2014). Gelir düzeyi; 

tesis ücretleri, ulaşım ve ekipman gibi maliyet bariyerleri üzerinden boş zaman davranışlarını doğrudan 

etkiler (Stodolska ve Yi-Kook, 2005). Nitekim Şahin ve Polat (2020), daha yüksek aylık gelire sahip 

öğrencilerin rekreasyonel sporlara erişim ve katılımdan daha fazla memnuniyet bildirdiğini 

göstermiştir. Bulgularımız, gelir değişkeninin rekreatif katılım ve buna bağlı iyi oluş göstergelerinde 

belirleyici rol oynadığını öne süren bu kanıtlarla örtüşmektedir. Dolayısıyla uluslararası yüksek lisans 

ve doktora öğrencileri arasındaki ekonomik eşitsizlikler, rekreasyonel spor temelli iyi oluş çıktılarındaki 

farklılaşmayı açıklayan önemli bir bağlamsal etmen olarak değerlendirilebilir. 

Bu çalışmada, “rekreasonel spor faaliyetlerden aşağıdakilerden hangisine katılıyorsunuz” değişkenine 

göre dengeli yaşam alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık saptanmamıştır (p > .05). 

Ancak alan yazın, uluslararası öğrencilerde fiziksel/rekreasyonel etkinliklere katılımın psikolojik iyi 

oluş, sosyal bütünleşme ve akademik dayanıklılığa olumlu katkılar sunduğunu; yapılandırılmış ya da 

bireysel etkinliklere düzenli katılımın sağlık ve genel refahla anlamlı biçimde ilişkili olduğunu ve 

zaman yönetimi becerilerini güçlendirerek yoğun akademik talepler altında dahi daha dengeli bir yaşam 

bildirimiyle ilişkili olabildiğini göstermektedir (Downs ve Ashton, 2011; Han vd., 2013; El Ansari vd., 

2011; Miller ve Hoffman, 2009). Mevcut bulgunun literatürle örtüşmemesi; Türkiye’de lisansüstü 

eğitim alan yabancı uyruklu öğrencilerde bireysel tercihlerin, program gerekliliklerinin ve yerel 

rekreasyon olanaklarının çeşitliliğinin (şehir ve kampüsler arası farklılıklar) katılımı belirgin biçimde 

farklılaştırmasına bağlanabilir.  
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Bu çalışmada, “rekreasonel spor faaliyetlerden aşağıdakilerden hangisine katılıyorsunuz” değişkenine 

göre rekreasyonel spor iyi oluş alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık saptanmamıştır 

(p > .05). Ayrıca alan yazın, bireysel tercihlerin mevcut program türleriyle uyumlandırılmasının uzun 

dönemli katılımı artırdığını (Gómez vd., 2014), boş zaman deneyiminin niteliğinin etkinliğin 

sıklık/yoğunluğundan çok öznel tercihlerin karşılanmasıyla ilişkili olduğunu (Henderson ve Hickerson, 

2007) ve uluslararası lisansüstü öğrencilerde boş zaman tercihlerinin yapısal/kişiler arası kısıtlarca 

biçimlendiğini göstermektedir (Li & Stodolska, 2006). Ayrıca, kendi seçtiği etkinliklere katılımın 

psikolojik iyileşme ve stres azaltma olasılığını artırdığı da vurgulanmaktadır (Yang vd., 2018). 

Dolayısıyla literatürde belirtilen etkinlik–tercih uyumu bulguları ile mevcut sonuçlar örtüşmemektedir; 

üniversitelerin ülke içindeki konumu, nüfus yapısı ve rekreatif imkân kapasitesi öğrencilerin iyi oluş 

algısını farklılaştırabilir. 

Rekreasonel spor faaliyetlerine katılma süresi açısından, dengeli yaşam ölçeğinin beden alt boyutunda 

anlamlı bir fark bulunmuştur (p < .05). Bu sonuç, daha yüksek ve sürekli katılımın ruh sağlığı çıktıları 

ile başa çıkma kapasitesini iyileştirdiğini (Downs ve Ashton, 2011), fiziksel aktivite süresi ile 

anksiyete/depresyon düzeyleri arasında doz–tepki ilişkisi olduğunu (Raglin, 1991) ve rekreatif 

etkinliklere ayrılan zaman arttıkça stres toleransı ile gurbet kaynaklı özlemin azaldığını bildiren 

çalışmalarla uyumludur (Han vd., 2013). Öte yandan yoğun çalışma/araştırma saatlerinin rekreasyona 

zaman ayırmayı güçleştirebildiği ve refahı olumsuz etkileyebildiği de gösterilmiştir (Miller ve 

Hoffman, 2009). Bununla birlikte, uluslararası lisansüstü öğrencilerde dil ve kültürel uyum, 

programların zorluk düzeyi ve benzeri faktörler katılımın sürekliliğini sınırlayabilir. 

Rekreasonel spor faaliyetlerine katılma süresi göre rekreasyonel spor iyi oluş alt boyutlarında anlamlı 

fark görülmemiştir (p > .05). Literatür, bireysel tercih–program uyumunun uzun vadeli katılımı ve buna 

eşlik eden duygusal/sosyal kazanımları desteklediğini (Gómez vd., 2014), boş zaman davranışlarının 

kültürel geçmiş ve önceki deneyimlerle şekillendiğini (Stodolska ve Yi-Kook, 2005) ve deneyim 

kalitesinin öznel tercihlerin karşılanmasıyla daha yakından ilişkili olduğunu belirtir (Henderson ve 

Hickerson, 2007). Mevcut bulguda fark saptanmamış olması, örneklem gücü, alt boyutların kapsamı 

veya süre/sürekliliğin kaba kategorilerle ölçülmesine bağlı olabilir; ayrıca öğrencilerin erişilebilirlik 

koşulları da katılım süresini etkileyebilir. 

Yaşadığınız yer değişkenine göre dengeli yaşam alt boyutlarında fark tespit edilmemiştir (p > .05). Oysa 

kampüs yurtlarında yaşayan öğrencilerin daha yüksek kurumsal destek ve akran etkileşimi bildirdiği 

(Gebregergis, 2018), uzun ulaşım süreleri ve tesislere sınırlı erişimin dengeyi olumsuz etkileyebildiği 

(Maringe ve Carter, 2007) ve konut güvencesizliğinin stres ile akademik odaklanmayı olumsuz 

etkilediği rapor edilmiştir (Khawaja ve Stallman, 2011). Kampüse yakınlığın kurumsal/sosyal 

etkinliklere katılımı ve bütünsel gelişimi artırabileceği de gösterilmiştir (Glass vd., 2014). Literatür, 

yerleşimin niteliklerine odaklanırken bu araştırma öğrencilerin üniversitede bulundukları lokasyon 

temelli bir sınıflama kullanmıştır; bu yöntemsel fark sonuçlarda ayrışmaya yol açabilir. 

Benzer biçimde, yaşadığınız yer değişkenine göre rekreasyonel spor iyi oluşu alt boyutlarında da 

anlamlı fark bulunmamıştır (p > .05). Oysa üniversitenin fiziksel ve sosyal çevresi (rekreasyon 
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alanlarına erişim, iklim, güvenlik vb.) boş zaman algılarını biçimlendirebilir (Gómez vd., 2014) ve 

kampüse yakınlık kurumsal, kulüp ve eğlence programlarına katılımı dolayısıyla aidiyet/bütünsel 

gelişimi destekleyebilir (Glass vd., 2014). Literatür çevresel altyapı ve iklim gibi bağlamsal girdileri 

vurgularken, bu çalışma lokasyon temelli bir değerlendirme yapmıştır; ölçüm farklılıkları ile yerel 

imkân heterojenliği sonuçların anlamsız çıkmasına katkıda bulunmuş olabilir. 

Sonuç olarak; çalışmada dengeli yaşamda yaşın özellikle maneviyat boyutunda; rekreasyonel 

katılım süresinin ise beden boyutunda anlamlı ayrışmalar yarattığını göstermektedir. Buna karşılık 

medeni durum, cinsiyet, Türkiye’de kalış süresi, eğitim, gelir, rekreasyonel faaliyete katılım durumu ve 

yerleşim yeri değişkenlerine göre başarı, beden, maneviyat ve ilişki alt boyutlarında anlamlı fark 

saptanmamıştır. Rekreasyonel spor iyi oluş açısından yalnızca gelir değişkeni fiziksel–mental sağlık alt 

boyutunda anlamlı farklılık göstermiş; diğer demografik ve katılıma ilişkin değişkenlerde başarı, beden, 

maneviyat ve ilişki boyutları bakımından anlamlı bir farklılaşma gözlenmemiştir. Korelasyon analizleri, 

Dengeli Yaşam Toplam puanının başarı, maneviyat ve ilişki ile yüksek; beden ile orta; yaşam doyumu, 

aile ilişkileri geliştirme ve pozitif duygu ile düşük düzeyde pozitif ilişkili olduğunu ortaya koymuştur. 

Rekreasyonel Spor İyi Oluş Toplam puanı ise yaşam doyumu, pozitif duygu, fiziksel–mental sağlık ve 

aile ilişkileri geliştirme ile yüksek; başarı, maneviyat, beden ve ilişki ile düşük düzeyde pozitif ilişki 

sergilemektedir. Genel olarak bulgular, iki yapının çok boyutlu bir niteliğe sahip olduğunu ve 

birbirleriyle güçlü biçimde bağlantılı seyrettiğini göstermektedir. Ayrıca yaş ilerledikçe maneviyat 

boyutunda dengenin güçlendiği, rekreasyona ayrılan sürenin artmasıyla beden boyutunda dengenin 

belirginleştiği ve daha yüksek gelir düzeyinin fiziksel–mental sağlık yönünden rekreasyon temelli iyi 

oluşu desteklediği öne çıkmaktadır. 

ÖNERİLER 

 Ülkemizde diğer üniversitelerde lisansüstü ve lisans programlarında olan yabancı 

uyruklu öğrenim görenlere yapılabilir.  

Çıkar Çatışması: Bu çalışma kapsamında yazarlar arasında herhangi bir kişisel ve finansal 

çıkar çatışması olmadığını beyan ederiz.  

Araştırmacıların Katkı Oranı Beyanı:  

1.Yazar: %40 

2.Yazar: %40 

3.Yazar: %20 

 

Etik Kurul İzni ile ilgili Bilgiler: Çalışmada etik kurul izni; Dumlupınar Üniversitesi Sosyal 

ve Beşeri Bilimler Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Kurulu’ndan 25.07.2025 tarihli ve 313 

sayı ile alınmıştır. 
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