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Ankara/Tirkiye Bu c¢aligma iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik durumlarinin rekreasyonel

etkinliklerden elde ettikleri fayda duzeylerine etkisinin  incelenmesini
amaclamaktadir. Ayni zamanda cinsiyet ve egzersiz tiirii degiskenlerinin 6lgiim
araglarini farklilagtirma durumlart da degerlendirilmistir. Calismaya Ankara ilinde
rekreatif olarak diizenli egzersiz yapan 155’1 (%66.8) kadm, 77’si (%33.2) erkek
katilimei katilmistir. Veriler demografik bilgi formunun yani sira Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Rekreasyon Fayda Olgegi ile toplanmistir. Bu arastirma icin BF toplam ig
tutarlilik katsayisi .89, RF igin .85 olarak hesaplanmistir. Elde edilen bulgular;
katilimcilarin rekreasyon fayda ve bilingli farkindalik diizeylerinin ortalamanin
iizerinde oldugunu, rekreasyon fayda diizeylerinin fiziksel alt boyutta en yiiksek,
psikolojik alt boyutta en diisiik ortalamaya sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Ayni
zamanda bulgular cinsiyet 6l¢lim araglari arasinda anlamli farkliliklar oldugunu,
katilimcilarin tercih ettigi egzersiz tiirdl ile 6l¢lim araglari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmadigimi gostermektedir. Katilimcilarin bilingli farkindaliklar:
ile rekreasyon fayda diizeyleri arasinda diisiikk diizeyde pozitif yonde bir iliskinin
oldugu, aym1 zamanda bilingli farkindahigin rekreasyon faydayr %S5 oraninda
acikladigr ifade edilebilir. Sonug olarak bilingli farkindaligin artis gdstermesiyle
rekreasyonel faaliyetlerden elde edilen faydanin da paralel olarak artig gosterecegi,
ozellikle psikolojik ve fiziksel faydanin anlamli bi¢imde yordandig1 sdylenebilir.
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Abstract
Yayin Bilgisi This study aims to examine the effects of university students' mindfulness on the
) L level of benefit they get from recreational activities. At the same time, the differences
Gonderi Tarihi: between the measurement tools of the variables of gender and exercise type were also
04.11.2022 evaluated. 155 (66.8%) female and 77 (33.2%) male participants, who regularly

exercise recreationally in the province of Ankara, participated in the study. Data were

Kabul Tarihi: collected with the Mindfullness Scale and the Recreation Benefit Scale as well as the

12.12.2022 L . . . .
demographic information form. For this study, the total internal consistency

Online Yayin Tarihi: coefficient for MS was calculated as .89 and for RB as .85. Obtained findings;

23.12.2022 reveals that the recreational benefit and mindfulness levels of the participants are
above the average, and the recreational benefit levels have the highest average in the
physical sub-dimension and the lowest in the psychological sub-dimension. At the
same time, the findings show that there are significant differences between gender
measurement tools, and there is no statistically significant difference between the
exercise type preferred by the participants and the measurement tools. It can be stated
that there is a low level of positive correlation between the mindfulness of the
participants and the recreational benefit levels, and that mindfulness explains the
recreational benefit at the rate of 5%. As a result, it can be said that the benefit
obtained from recreational activities will increase in parallel with the increase in
mindfullness, and especially the psychological and physical benefits are predicted
significantly.
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Giris

Bilingli farkindalik, bireyin igerisinde oldugu o ana, muhakeme yapmadan, 6zel bir sekilde
dikkat etmesi ve bireysel iligkilerinin, aile ortaminda, is hayatinda, sosyal c¢evresinde ve
gezegendeki diger baglarinin, en dnemlisi de kendisi ile olan baginin kalitesi adina sorumluluk alma
bicimidir (Kabat-Zinn, 2009). Baska bir tanima gore bilingli farkindalik, kisinin disiincelerine ve
hislerine kars1 yargilayict olmayan bir tutumla ¢evrenin farkindalignin bir kombinasyonu olarak
ifade edilir (Keng vd., 2011). Bireylerin hayatinda yer alan bir¢cok o6zellik nitelikli davranis
kaliplarmin olusumunda rol oynamaktadir. Bilingli farkindalik da kisinin c¢evresinde farkli
bireylerle olan iliskilerinde ve giinliik hayatinda olanlar1 dogru bir sekilde anlamlandirmak igin
Oonem tagimaktadir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireyler; kendilerini gerceklestirdikleri
islere odaklamada, belirli bir hedef dogrultusunda ¢alismada ve c¢evrelerinde gergeklesen

degisimlere uyum saglama konusunda bir adim 6ndelerdir (Giingér vd., 2020).

Bilingli farkindalik kavramina gore “hatirlamak” gecmigin etkisinde kalmak degil; dikkati
ve farkindalig1 yasanilan an igerisinde stirekli var kilabilmektir (Germer vd., 2005). Bu noktada
zaman kavrami 0n plana ¢ikmaktadir. Glinlimiizde zaman kavraminin 6nem kazanmasiyla birlikte
serbest zaman1 etkili ve verimli degerlendirme konusunda bir¢cok arastirma yapilmistir (Arslan,
2011; Cakur, 2017; Karakiigiik vd., 2019; Acar ve Yilmaz, 2021; Kiirsat ve Yilmaz, 2021; Mutz vd.,
2021; Prince vd., 2021; Kekaldinen vd., 2022).

Cagimizda bilgi ve farkindalik seviyesinin artmasina paralel olarak bireyler bos zamanlarimi
verimli bir sekilde degerlendirmek noktasinda egilim gostermektedirler. Bu kapsamda bireyler
fiziksel beceri, sosyal beceri ve kultirel becerilerine pozitif yonde etkisi olan rekreasyon
etkinliklerine dogru yonelmektedir. Bu noktada rekreasyon etkinliklerine katilan bireylerin kaliteli
yasam diizeylerinde olumlu gelismelerle birlikte yasam kalitesi algilarinda da pozitif degisimler
gozlemlenmektedir. Dolayisiyla bireyler son yillarda rekreasyon etkinliklerine daha fazla katilim
gosterme y6nunde davranislar ortaya koymaktadir (Barakazi, 2022). Nitekim yasadigimiz ¢evredeki
her bir fert gibi liniversite 6grencileri lizerinde de serbest zaman etkinliklerinde sagladigi kazanim,
bilgi ve tecriibe sonucunda fayda saglanmakta ve bu fayda neticesinde 6grencilerin yasam kalitesini

artirmada ve kisisel gelisimi tizerinde olumlu yonde gelismeler meydana gelmektedir.

Genglik ¢agmin en hareketli doneminde yasayan {liniversite 6grencileri bos zamanlarini etkili
ve verimli bir sekilde gecirmelerinde, enerjilerini birey ve toplum faydasma olan islere
kullanmalarinda, sigara alkol, uyusturucu gibi kotii aliskanliklardan uzak tutulup onlarin bilgi,
beceri ve yeteneklerini gelistirmelerinde yalnizca egitim kurumlarinda verilen egitim degil ayni

zamanda ders dis1 faaliyetler de ¢ok 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Giiglii, 2013).
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Bu noktada sosyal hareketliligi benimsemis dinamik bir yapida olan {iniversite &grencilerinin
bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek olmasi, onlarin bos zamanlarmi daha etkili ve verimli
kullanmalar1 konusunda, kotii aliskanliklardan uzak durmada, hedef belirlemede ve bu hedefe
ulagsmada ve daha bir¢ok konuda fayda saglayacagi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla bu ¢alismada
tiniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik durumlarinin rekreasyonel etkinliklerden elde ettikleri

fayda diizeylerine etkisinin incelenmesi amaglamaktadir.

Gereg ve YOntem

Arastirma Modeli

Rekreatif olarak egzersiz yapan bireylerin bilingli farkindaliklarinin rekreasyon fayda
diizeyine etsini tespitini amaglayan bu arastirmada iligskisel tarama modeli kullanilmistir. Karasar
(2007) iligkisel tarama modelini betimlerken, iki ve daha ¢ok sayida degisken arasinda birlikte
degisim varligini ve/veya derecesini belirlemeyi sagladigini belirtmistir. Bu dogrultuda arastirmanin
amacina uygun olarak bagimhi ve bagimsiz degiskenler arasindaki iliski incelenmistir. Mevcut
aragtirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi YoOnergesi”

cercevesinde hareket edilmistir.
Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu; Ankara ilinde rekreatif olarak diizenli egzersiz yapan 155’1
(%66.8) kadin, 77’si (%33.2) erkek katilimer olusturmaktadir. Katilimeilarin 90’1 (%38.8) bireysel
sporlardan, 142’si (%61.2) ise takim sporlarindan herhangi birini tercih etmektedir. Katilimcilarin

yas ortalamasi ise 25.77+7.66 olarak tespit edilmistir.
Veri Toplama Araglar

Aragtirmada Bilingli Farkindalik ve Rekreasyon Fayda Olgekleri ile kisisel bilgi toplama

formu kullanilmistir.
Bilingli Farkindalik Olgegi

Ozyesil vd. (2011) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Slcek Brown ve Ryan (2003) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek, 15 madde ve 6l likert bir yapidadir. Olgekten elde edilen yiiksek puan
bilin¢li farkindalik seviyesinin arttigini ifade etmektedir. Aragtirmada kullanilan veri setinden elde

edilen Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .89°dur.
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Rekreasyon Fayda Olgegi

Ho (2008) tarafindan gelistirilen oOlgek; Akgil vd. (2018) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanmistir. Olgek 24 madde ve “fiziksel fayda”, “psikolojik fayda”, “sosyal fayda” alt
boyutlarindan olusmaktadir. Olgege ait Cronbach Alpha degeri .83, alt boyutlardan elde edilen ig
tutarlik katsayilar1 ise .80 ile .86 arasinda de§ismektedir. Veri setinden elde edilen Olgegin

tamamina ait i¢ tutarlik katsayisi .85, alt boyutlardan elde edilen i¢ tutarlik katsayilari ise sirasiyla

.86, .82 ve .80’dir.
Verilerin Analizi

Verilerin analizinde veri setinde yer almakta olan hatali 10 katilimci1 formu kapsam disinda
birakilmistir. Verilerin normallik dagilimimnin tespiti amaciyla Shapiro-Wilk testi anlamlilik

sonucuna bakilarak Skewness ve Kurtosis degerleri incelenmistir

Tablo 1

Arastirmada Kullanilan Olgeklerin Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Olgekler Basiklik (Kurtosis) Carpiklik (Skewness)
Rekreasyon Fayda Olcegi 1.48 -.59
Bilingli Farkindalik Olgegi ~15 23

Arastirmada kullanilan 6lgme araglari igin bu degerler -1.5 ile +1.5 arasindadir. Dolayistyla,
verilerin normal dagilima sahip oldugu belirlenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Kontrol edilen
sacilma diyagraminda dogrusal bir iligkinin varlig1 goriilmis, regresyon analizine uygunlugu tespit
edilmistir. Arastirma kapsaminda kullanilan degiskenler arasindaki iligkinin belirlenebilmesi igin
Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi (r) kullanilmistir. Katilimeilarin  bilingli
farkindaliklarinin rekreasyon fayda diizeyine etkisinin belirlenebilesi amaciyla Coklu Dogrusal
Regresyon Analizi kullanilmistir. Bu analizlerin yani sira betimsel istatistikler ve T-testinden de

faydalanilmistir. Arastirmada Excel veri tabaninin yan1 sira SPSS 22 Paket Programi kullanilmistir.

Bulgular
Tablo 2
Katilimeilarin Bilingli Farkindalik ve Rekreasyon Fayda Olgeklerinden Aldiklar1 Ortalama Puanlar
Olgekler N Min Max £ S
Fiziksel Fayda A.B. 232 1.43 5.00 4.05 .62
Psikolojik Fayda A.B. 232 1.88 5.00 3.98 .62
Sosyal Fayda A.B. 232 1.33 5.00 3.79 .63
Rekreasyon Fayda Olgegi 232 1.83 5.00 3.92 .57
Bilingli Farkindalik Olgegi 232 1.73 6.00 3.84 .78
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Katilimcilarin Rekreasyon Fayda Olgeginden aldiklar1 puan ortalamasi (X=3.92), Bilingli
Farkindalik Olgeginden ise (X=3.84)’diir. Buna ek olarak; Rekreasyon Fayda Olgegi alt
boyutlarindan “fiziksel fayda” i¢in (x=4.05), “psikolojik fayda” i¢in (x=3.98) ve “sosyal fayda” alt
boyutundan (x=3.79) olarak belirlenmistir.

Tablo 3
Bilingli Farkindalik ve Rekreasyon Fayda Olgeklerinden Alman Ortalama Puanin Cinsiyet

Degiskenine Gore T-testi Sonuglari

Cinsiyet N X Ss sd t p

F.F.AB. Kadin 155 4.09 .56 230 151 1.33
Erkek 77 3.95 71

P.F.A.B. Kadin 155 4.05 .57 230 2.30 .022
Erkek 77 3.85 .69

S.F.AB. Kadm 155 3.81 57 230 .78 43
Erkek 77 3.74 74

R.F.0. Kadm 155 3.97 51 230 1.65 10
Toplam Erkek 77 3.84 .65

B.F.O. Kadin 155 3.83 .76 230 -.18 .86
Toplam Erkek 77 3.85 .82

p<.05

Katilimcilarin Rekreasyon Fayda ve Bilingli Farkindalik Olgeklerinden aldiklart puan
ortalamalar1 cinsiyet degiskenine gore karsilastirildiginda anlamli bir farkliigin olmadig: tespit
edilmistir, t4(230)=1.65, p>.05; t5(230)=-.18, p>.05. Bununla beraber katilimcilarin fiziksel fayda ve
sosyal fayda alt boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalarmin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel
olarak farklilasmadig1 belirlenmistir, t1(230)=1.51, p>.05; t3(230)=.78, p>.05. Psikolojik fayda alt
boyutundan katilimcilarin elde ettikleri ortalama puan cinsiyet degiskenine gore karsilastirildiginda

ise kadinlar lehine anlamli bir farkliligin oldugu sonucuna ulasilmustir, t1(230)=2.30, p<.05.

Tablo 4
Bilingli Farkindalik ve Rekreasyon Fayda Olgeklerinden Alinan Ortalama Puanin Egzersiz Bransi

Degiskenine Gore T-testi Sonuglar

Egzersiz B N X Ss sd t p

F.F.A.B. Bireysel S. 90 4.07 .61 230 43 .67
Grupla S. 142 4.03 .63

P.F.AB. Bireysel S. 90 4.00 .63 230 27 .78
Grup S. 142 3.98 .61

S.F.AB. Bireysel S. 90 3.80 .61 230 .34 .73
Grup S. 142 3.78 .64

R.F.0. Bireysel S. 90 3.95 .56 230 .38 .70
Toplam Grup S. 142 3.91 .57

B.F.O. Bireysel S. 90 3.86 .79 230 37 71
Toplam Grup S. 142 3.82 .78

p<.05

Katilimcilarin rekreasyon Fayda Olgegi alt boyutlar1 ve dlgegin tamamindan elde ettikleri

puan ortalamalar1 egzersiz bransi degiskenine gore karsilastirildiginda anlamli bir farkliligin
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olmadig1 belirlenmistir, t1(230)=.43, p>.05; t2(230)=-.27, p>.05; t3(230)=.34, p>.05; t4(230)=-.38,
p>.05. Ayrica, katithmcilarin Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklari ortalama puanin egzersiz

brans1 degiskenine gore karsilastirildiginda da istatistiksel olarak bir farkliligin olmadigi sonucuna

ulagilmistir, t5(230)=.37, p>.05.

Tablo 5

Degiskenler Arasi iligkinin Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu ile Incelenmesi

Degisken Fiziksel Fayda Psikolojik Sosyal Fayda Bilingli
Fayda Farkindalik

Fiziksel Fayda 1

Psikolojik Fayda .80™ 1

Sosyal Fayda 67 757 1

Bilingli Farkindalik 197 217 16™ 1

**p<.01

Tablo 5 dikkate alindiginda, katilimcilarin bilingli farkindaliklart ile fiziksel fayda,
psikolojik fayda ve sosyal fayda arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde bir iliskinin oldugu tespit
edilmistir, (r1=.19, p<.01); (r2=.21, p<.01); (rs=.16, p<.01).

Tablo. 6
Rekreasyon Faydanin Yordanmasmna Iligkin Regresyon Analizi Sonuglari
Degiskenler Standardize p  Standart  Kiritik p R?
Hata Oran
Fiziksel Fayda 18 .05 2.89 .004
Bilingli Farkindalik Psikolojik Fayda 21 .05 3.22 .001 .05
Sosyal Fayda .16 .06 2.50 .013

Tablo 6 incelendiginde, bilingli farkindaligin fiziksel fayda ve psikolojik fayda ile olan
iliskisinde istatistiksel olarak anlamli bir etkinin belirlendigi goriilmektedir, (B1=.18; p<.05; p2=.21,
p<.05). Bununla beraber, dijital okuryazarligin sosyal fayda ile olan iligkisinde anlaml1 bir etkinin
olmadig: tespit edilmistir, (B3=.18; p>.05). Tabloda yer alan Squared Multiple Correlations (R?)
degeri dikkate alindiginda, bilingli farkindaligin rekreasyon fayday: %5 oraninda acgikladig: ifade
edilebilir.

Tartisma ve Sonug, Oneriler

Universite 6grencilerinin katildiklar1 rekreasyonel etkinliklerdeki bilingli farkindahk
diizeyleri ve rekreasyon fayda diizeylerinin incelendigi arastirma bulgulari, rekreasyon fayda ve
bilingli farkindalik arasinda anlamli iliski ve etki oldugunu gdstermektedir. Ayn1 zamanda cinsiyet
ile 6l¢lim araglar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmaktayken, katilimcilarin tercih ettigi egzersiz
tiirii ile 6l¢lim araglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir. Katilimcilarin

rekreasyon fayda ve bilingli farkindalik diizeylerinin ortalamanin iizerinde oldugu, rekreasyon fayda

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2022, Cilt 5, Ozel Say1 2 Kurtipek, Glingdr & Ayyildiz-Durhan



755

diizeylerinin fiziksel alt boyutta en yiiksek, psikolojik alt boyutta en diisiik oldugu saptanmistir.
Benzer arastirmada bilingli farkindalik diizeyinin ortalamanin {izerinde oldugu saptanmistir (Azak,
2018; Kagay vd., 2020). Bir diger arastirmada katilimcilarin rekreasyon fayda diizeylerinin mevcut
arastirmayla benzer sekilde orta diizeyde oldugu en yiiksek fayda puanini fiziksel, en diisiik fayda

alt boyut puanini ise psikolojik alt boyutta elde ettigi gézlemlenmistir (Karakiiciik vd., 2019).

Arastirma bulgular kadin katilimcilarin daha yiiksek rekreasyon fayda sergilediklerini,
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmamasina karsin bilingli farkindalikta ise erkek katilimcilarin
daha yuksek bilingli farkindalik diizeyi gosterdikleri anlagilmaktadir. Mevcut arastirmayla benzer
sekilde rekreasyon fayda diizeyinin kadin katilimcilarda daha yiiksek oldugunu gosteren farkli
arastirmalar da mevcuttur (Chao vd., 2013; Ustin vd., 2021; Yalgmnkaya vd., 2019). Cesitli
arastirmalar mevcut arastirmanin aksine kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklerden
anlamli derecede yiiksek oldugunu ifade etmektedir (Arslan, 2018; Kozak vd., 2021). Cinsiyetin
bilingli farkindalig1 farklilastirmadigi da belirtilmektedir (Azak, 2018).

Katilimcilarin bilingli farkindaliklari ile fiziksel fayda, psikolojik fayda ve sosyal fayda
arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Bos zaman faaliyetlerine
katilimimn artmasinin rekreasyon fayda diizeyini paralel bi¢imde artirdigini (Chin-Tsai, 2013), bos
zaman tatmini arttik¢a rekreasyon fayda diizeyinin de buna paralel artis gosterdigini (Eskiler, 2019)

belirten aragtirmalar literatiirde yerini almaktadir.

Bilingli farkindaligin fiziksel fayda ve psikolojik fayda ile olan iligkisinde istatistiksel olarak
anlaml bir etkinin belirlendigi goriilmektedir, bilingli farkindaligin sosyal fayda ile olan iligskisinde
anlamli bir etkinin olmadig1 tespit edilmistir. Ayni zamanda bilingli farkindaligin rekreasyon
fayday1 %35 oraninda agikladigi ifade edilebilir. Mevcut arastirma bulgulariyla benzer sekilde
biligsel farkindaligin mental iyi olusu olumlu yoénde etkiledigini (Sahin, 2019), ayn1 zamanda
psikolojik iyi olusu anlamli bigimde %43 oraninda yordadigini (Ziimbiil, 2019) ve saglikli beslenme
takintisina etkisinin oldugunu (Kurtipek vd., 2020) gosteren arastirmalar literatiirde yerini
almaktadir. Benzer sekilde bilingli farkindaligin psikolojik 1yi olusu olumlu yonde etkiledigi (Isik,
Karakullukgu ve Glingormiis, 2020) ve ogrencilerin bilingli farkindaliklariin artmasi onlarin
duygusal zekalarim1 yiikseltebilmekte ve bu yiikselisle birlikte psikolojik 1yi oluslar

giiclenebilmekte oldugu literatiirce saptanan bulgular arasindadir (Deniz vd., 2017).

Bilingli farkindaligin algilanan stresle negatif yonlii anlamli iligki ortaya koydugu arastirma
bulgulari, bilingli farkindalik diizeyinin artmasiyla bireylerin algilanan stres seviyelerinin diisiis
gosterdigini ifade etmektedir (Cenkseven Onder ve Utkan, 2018). Bilingli farkindalik ile depresyon,

anksiyete, stres ve pasif stresle basa ¢ikma ydntemlerinden olan kendini suglayict yaklasim ve
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boyun egici yaklasim arasinda ise negatif yonde anlamli iliski bulunmustur (Ulev, 2014). Bir diger
arastirma bulgularina gore bilingli farkindalik yiiksek 6z-kontrol ve daha diisiik depresyon ile iligkili
oldugu gozlenmistir (Kara ve Ceyhan, 2017). Bilingli farkindalik, 6z kontrol arasinda pozitif yonlii
bir iliskinin varligi saptanmistir (Celik, 2021). Bilingli farkindalik temelli bilissel teknikler
kullanilarak yapilan terapi programimin uygulama yapilan oOgrencilerin kaygi diizeylerinin
diismesine sebep oldugu gozlenmistir (Demir, 2017). Bilingli farkindalik temelli kognitif terapi
programinin bireylerin depresif belirti diizeyleri {izerine etkisini saptamak amaciyla hazirlanan bir
diger aragtirma bulgular1 katilimcilarin depresyon puanlarinin anlaml diizeyde azaldigimi
gostermistir (Demir, 2015). On haftalik bilingli farkindalik egitim programinin sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerini artirmada etkili bir program oldugu belirlenmistir (Sipahi, 2021). Buradan
hareketle diizenlenecek uzun siireli rekreasyonel programlarin  katilimcilarin  bilingli
farkindaliklarin1 ve rekreasyonel faaliyetlerden clde ettikleri fayda diizeyini artiracagi, bu yolla

kazanim saglanacagi 6ngoriilmektedir.

Yasantilarin an be an dikkat odagi igerisinde gergeklestigi bir mekanizmay1 ifade eden
bilingli farkindalik kavrami (Aktepe ve Tolan, 2020) andan keyif almayi bu katilim saglanan
rekreasyonel etkinlikler vasitasiyla fayda elde etmeyi saglayan yegane unsurlar arasindadir. Birey
rekreasyonel yasantilar1 yoluyla elde ettigi faydayr bilingli farkindalik sayesinde daha yogun
hissetmekte ve farkina varmaktadir. Bireyleri anda tutarak etkinliklerden aldiklar1 hazzi, doyumu
artirmak hedeflenmeli, bu dogrultuda rekreasyonel fayda diizeylerinin maksimuma g¢ikartilmasi

saglanmalidir.

Arastrma sonucunda bilin¢li farkindaligin  rekreasyonel fayda {izerindeki etkisi
degerlendirilmis, sonug olarak bilingli farkindaligin artis géstermesiyle rekreasyonel faaliyetlerden
elde edilen faydanin da paralel olarak artis gosterecegi belirlenmistir. Arastirma bulgulari
cercevesinde dzellikle psikolojik ve fiziksel faydanin anlaml bi¢imde yordandig sdylenebilir. ilgili
bulgular g6z 6niinde bulunduruldugunda bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin artirilmasina
yonelik ¢alismalar yapilarak rekreasyonel fayda diizeylerinin de buna paralel artmasini saglamak
adina programlar organize edilmelidir. Yapilandirilan programlar igerisinde bilingli farkindaligin
artirtlacagr etkinlikler vasitasiyla katilimcilarin iginde bulunduklari andan keyif duymalari,
faaliyetlerin rekreasyonel fayda boyutundan en yiiksek verimi almalar1 desteklenmelidir. Ilerleyen
caligmalarda farkli sosyo demografik Ozelliklere sahip gruplar arasinda bilingli farkindalik ve
rekreasyon fayda diizeylerinin belirlenmesine yonelik c¢alismalar yapilarak karsilagtirmalar
sunulabilir, 6nemli psikolojik parametreler olan her iki 6zelligin de derinlemesine incelenmesi

bakimindan nitel aragtirmalarla ¢alismalar genisletilebilir.
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Catisma Beyam
Yazarlarin aragtirma ile ilgili bir ¢atisma beyan1 bulunmamaktadir.
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