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Bölüm 4

HAYATIMDAN MI SIKILDIM EŞİMDEN Mİ? SERBEST 
ZAMANLARDA SIKILMA ALGISI, YAŞAM KALİTESİ VE 

EVLİLİK DOYUMU ÜZERİNE BİR ARAŞTIRMA1

Feyza Meryem KARA2, İbrahim YILDIRAN3

“The two enemies of human happiness are pain and boredom.”
Arthur Schopenhauer

Kuramsal Çerçeve

Araştırmacıların uzun süredir evlilik doyumu konusuna dikkat çektikleri, çift-
lerin serbest zamanlarını beraber değerlendirip-değerlendirmeme durumları, ak-
tivitelere katılım türleri/sıklığı ve bu etkileşimlerin evlilik doyumunu ne derecede 
etkilediği üzerine (Crawford, Houts, Huston & George, 2002; Reissman & ark., 1993) 
alanyazında pek çok araştırma yapılmıştır. Bu araştırmalarda çiftlerin beraber geçir-
dikleri serbest zamanla paralel olarak evlilik doyumlarının olumlu bir şekilde etki-
lendiği saptanmıştır (Canary & ark., 1993; Orthner & Mancini, 1991; Reissman, Aron 
& Bergen, 1993). Bu bağlamda bireylerin zorunlu zamanları dışında kalan, özgür-
ce seçilen, arzu edilen aktiviteleri içeren bir zaman (Gürbüz, 2017; Sarol & Çimen, 
2017) olarak tanımlanan serbest zaman kavramının bireyler için ifade ettiği anla-
mın, evlilikte doyum yaşama açısından önemi vurgulanmaktadır. 

Serbest zaman aktivitelerine katılım ve aktiviteye karşı sürdürülebilirliği azalt-
tığı düşünülen bir konu olarak serbest zamanda sıkılma algısı, Iso-Ahola ve Weis-
singer (1990) tarafından “mevcut serbest zaman deneyimlerine karşı düşük uyarıl-
mışlık, güdülenmeme ya da bunların yeterli olmadığının öznel olarak algılanması” 
olarak tanımlanmıştır. Diğer bir ifade ile kişinin ilgisini çekecek veya yapacak bir 
şey bulamamasının sonucu yaşanan tatminsizlik durumudur. Bu durum, farklı araş-
tırmacılar tarafından, mevcut çok az veya çok fazla zaman algısı ile diğer yönlendi-
rilmiş faaliyetlere katılımı sinir bozucu ve/veya monoton olarak algılamaktan kay-
naklanan bir sonuç olarak da tanımlanmaktadır (Shaw, Caldwell & Kleiber, 1996). 
Bu bağlamda serbest zamanda sıkılma algısı, bireylerin içsel motivasyonlarının tüm 
hayatlarına yansıyan bir aynası olarak düşünülmektedir. 

Bununla birlikte, araştırmacılar tarafından serbest zaman etkinlikleri evli çiftle-
rin de yaşam kalitesini belirleyen önemli nokta olarak gösterilmektedir (Bookwala, 
2011; Ellen& ark., 2001; Rostami& ark., 2013). Bireyin isteklerini gerçekleştirmesi, 

1 Bu çalışmada Gazi Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor Anabilim 
Dalı’nda kabul edilen doktora tezinin nitel kısmı derlenmiştir. 
2 Dr. Öğr. Üyesi, Kırıkkale Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi feyzameryemkara@gmail.com
3 Prof. Dr., Gazi Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi yıldıran@gazi.edu.tr



Spor Bilimleri

- 55 -

sıkılma algısını yaşamayarak evlilik yaşamlarına daha pozitif bir bakış açısı içinde 
oldukları belirlenmiştir.Sonuç olarak, rekreasyon faaliyetleri (bu araştırmada spor 
merkezi aile üyeliği) fiziksel, sosyal, duygusal ve bilişsel sağlığı koruma, baş etme ve 
üstesinden gelmede büyük bir katalizör olarak saptanmış, sıkılma algısını ortadan 
kaldırmada, olumsuz yaşam algılarının üstesinden gelmede, bireylerin yaşam kalite 
algısında ve evlilik yaşamlarında doyum aracı olarak önemli bir nokta olarak görül-
müştür. 
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