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Rekreasyonel Etkinlik Kaynaklı Tükenmişlik Ölçeği Geliştirme 
Çalışması 
Developing the Recreation Activity Induced Burnout Scale  

Taner Bozkuş1, Züleyha Yıldız2 

 

Öz 
Rekreasyon literatürü, serbest zaman etkinliklerini uzun yıllar boyunca bireyin stres düzeyini azaltan ve psikolojik 
iyilik hâlini destekleyen onarıcı bir alan olarak tanımlamıştır. Buna karşın, modern toplumsal dinamikler ve 
Kaçırma Korkusu (FOMO), rekreasyonel katılımı gönüllü bir tercihten ziyade psikolojik bir "zorunluluğa" ve yük 
haline dönüştürebilmektedir. Bu çalışmanın temel amacı, rekreasyonel deneyimin paradoksal doğasını ele alan 
kuramsal bir temellendirmeden hareketle; bağlama özgü, geçerli ve güvenilir bir "Rekreasyonel Etkinlik Kaynaklı 
Tükenmişlik Ölçeği" (REKTÖ) geliştirmektir. Araştırma, yapısal geçerleme süreci kapsamında Gazi Üniversitesi 
Spor Bilimleri Fakültesi’nde öğrenim gören toplam 470 gönüllü (AFA: 169, DFA: 301) üzerinde yürütülmüştür. 
Ölçeğin psikometrik özellikleri; Açımlayıcı Faktör Analizi (AFA), Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) ve iç tutarlılık 
katsayıları (Cronbach Alpha, McDonald’s Omega, CR) ile test edilmiştir. Analiz sonuçları, ölçeğin toplam 
varyansın %77.2’sini açıklayan, 8 maddelik ve dört alt boyutlu (Fiziksel/Duygusal Tükenmişlik, FOMO Tetikli Aşırı 
Katılım, Etkinlik Tatmini ve Duyarsızlaşma) sağlam bir yapı sergilediğini göstermiştir. DFA sonuçları, modelin 
mükemmel uyum indekslerine sahip olduğunu doğrulamıştır (χ²/df=2.395, CFI=.981, TLI=.963, RMSEA=.068, 
SRMR=.032). Elde edilen bulgular, REKTÖ’nün modern rekreasyonel katılımın psikolojik maliyetlerini ölçmede 
özgün ve yüksek geçerliğe sahip bir araç olduğunu kanıtlamaktadır. Bu çalışma, literatürde yerleşik olan fayda 
odaklı yaklaşımları ampirik bir eleştiriyle genişleterek, rekreasyonun karanlık tarafına (dark side of leisure) dair 
literatüre özgün bir katkı sunmaktadır. 
 

Anahtar Kelimeler  Rekreasyonel Tükenmişlik, Kaçırma Korkusu (FOMO), Ölçek Geliştirme, Yapı 

Geçerliliği, Boş Zaman Deneyimi 
 

Abstract 
For many years, the recreation literature has defined leisure activities as a restorative domain that reduces an 
individual's stress levels and supports psychological well-being. Conversely, modern social dynamics and the 
Fear of Missing Out (FOMO) can transform recreational participation from a voluntary choice into a 
psychological "obligation" and a significant burden. Grounded in a theoretical framework addressing the 
paradoxical nature of the recreational experience, the primary objective of this study is to develop a context-
specific, valid, and reliable "Recreation Activity-Induced Burnout Scale" The research was conducted as part of 
a structural validation process with a total of 470 volunteers (EFA: 169, CFA: 301) studying at the Gazi University 
Faculty of Sport Sciences. The psychometric properties of the scale were evaluated using Exploratory Factor 
Analysis (EFA), Confirmatory Factor Analysis (CFA), and internal consistency coefficients, including Cronbach’s 
\alpha, McDonald’s \omega, and Composite Reliability (CR) . Analysis results demonstrated that the scale 
exhibits a robust 8-item structure with four sub-dimensions (Physical/Emotional Burnout, FOMO-Triggered 
Excessive Participation, Activity Satisfaction, and Depersonalization), explaining 77.2% of the total variance. CFA 
results confirmed that the model possesses excellent fit indices (χ²/df=2.395, CFI = .981, TLI = .963, RMSEA = 
.068, SRMR = .032) . The findings prove that the RAIBS is an original and highly valid tool for measuring the 
psychological costs of modern recreational participation. By expanding established benefit-oriented 
approaches with an empirical critique, this study provides a unique contribution to the literature concerning 
the "dark side of leisure". 
 

Keywords: Recreational Burnout, Fear of Missing Out (FOMO), Scale Development, Construct Validity, 

Leisure Experience. 
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Giriş
Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarında gönüllü olarak katıldıkları ve temel amacı 

dinlenme, eğlenme, yenilenme ve psikolojik iyilik hâlini desteklemek olan etkinlikler 

bütünü olarak tanımlanmaktadır (Driver, Brown ve Peterson, 1991). Rekreasyon 

literatüründe uzun yıllar boyunca bu etkinliklerin bireyin stres düzeyini azaltıcı, yaşam 

doyumunu artırıcı ve ruh sağlığını destekleyici etkileri ön plana çıkarılmıştır (Gönen et 

al., 2022; Iwasaki, 2007). Bu yaklaşımda rekreasyon, bireyin iş, akademik ve sosyal 

sorumluluklardan geçici olarak uzaklaşmasını sağlayan, gönüllü katılıma dayalı bir boş 

zaman alanı olarak ele alınmaktadır. 

Rekreasyonun psikolojik ve sosyal iyilik hâli üzerindeki olumlu etkileri, özellikle boş 

zamanın bireyin kontrol algısını artırması ve günlük yaşamın zorlayıcı taleplerinden 

uzaklaşma imkânı sunmasıyla açıklanmaktadır (Mannell ve Kleiber, 2014). Bu bağlamda 

rekreasyon, bireyin fiziksel ve zihinsel kaynaklarını yeniden yapılandırmasına olanak 

tanıyan bir süreç olarak değerlendirilmektedir. Ancak bu değerlendirme, boş zamanın ve 

rekreasyonel etkinliklerin her koşulda ve her birey için benzer sonuçlar doğurduğu 

varsayımına dayanmaktadır. 

Benzer şekilde Haworth ve Lewis (2005), boş zaman ve refah ilişkisini ele aldıkları 

çalışmalarında, bireylerin boş zaman etkinliklerine ilişkin beklentilerinin ve zaman 

kullanımına yönelik algılarının psikolojik iyi oluş üzerinde belirleyici olabildiğini 

vurgulamaktadır. Bu bulgular, boş zamanın niteliğinin en az kendisi kadar önemli 

olduğunu ortaya koymaktadır. Dolayısıyla rekreasyonel etkinliklerin birey üzerinde 

yarattığı etkiler, yalnızca etkinliğin varlığıyla değil, bireyin bu etkinliği nasıl 

deneyimlediğiyle yakından ilişkilidir. 

Bu noktada tükenmişlik kavramı, boş zaman ve rekreasyon bağlamında yeniden 

düşünülmesi gereken önemli bir çerçeve sunmaktadır. Tükenmişlik ilk olarak iş yaşamı 

bağlamında ele alınmış ve bireyin uzun süreli duygusal ve fiziksel talepler karşısında 

enerji kaynaklarının tükenmesi sonucu ortaya çıkan bir sendrom olarak tanımlanmıştır 

(Maslach ve Jackson, 1981). Maslach, Schaufeli ve Leiter (2001), tükenmişliğin yalnızca 

mesleki alanla sınırlı kalmadığını; farklı yaşam alanlarında da gözlemlenebilen bir olgu 

olduğunu belirtmektedir. 

Bununla birlikte tükenmişlik çalışmalarının büyük bölümü, performans, sorumluluk 

ve dışsal beklentilerin belirgin olduğu bağlamlara odaklanmaktadır. Rekreasyonel 

etkinlikler ise doğası gereği gönüllü katılıma dayalıdır ve performans ya da rekabet 

zorunluluğu içermez (Mannell ve Kleiber, 2014). Bu nedenle rekreasyon bağlamında 

ortaya çıkan yorgunluk, isteksizlik ve etkinliklerden uzaklaşma deneyimleri, klasik 

tükenmişlik modellerinin doğrudan uygulanmasını güçleştirmektedir. 

Öte yandan çağdaş toplumsal koşullar, rekreasyonel katılımın anlamını dönüştüren 

yeni psikolojik dinamikleri de beraberinde getirmiştir. Bu dinamiklerden biri, Fear of 

Missing Out (FOMO) olarak adlandırılan ve bireyin başkalarının kendisinden daha 

doyurucu deneyimler yaşadığına inanması sonucu gelişen kaçırma korkusudur 

(Przybylski vd., 2013). FOMO, bireylerin sosyal ve boş zaman etkinliklerine katılımını 

etkileyen önemli bir psikolojik değişken olarak ele alınmaktadır. (Ceyhan & Çakır, 2021). 

FOMO’nun yüksek olduğu bireylerde kaygı, stres ve duygusal yük düzeylerinin 

arttığı; bireyin boş zamanını dinlenme yerine sürekli bir etkinlik arayışıyla doldurduğu 
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gösterilmiştir (Elhai vd., 2018). Bright ve Logan (2018) ise FOMO’nun zihinsel yorgunluk 

ve psikolojik tükenmişlik benzeri belirtilerle ilişkili olduğunu ortaya koymaktadır. Bu 

bulgular, FOMO’nun rekreasyonel etkinliklerin deneyimlenme biçimi üzerinde 

belirleyici olabileceğine işaret etmektedir. 

Bu çalışma, rekreasyonel etkinliklerin her zaman iyilik hâli yaratmadığı; bazı 

koşullarda birey üzerinde fiziksel ve duygusal bir yük oluşturabileceği varsayımından 

hareket etmektedir. Çalışmanın temel amacı, rekreasyonel etkinliklerden kaynaklanan 

tükenmişliği ölçebilecek, bağlama özgü bir ölçme aracı geliştirmektir. Bu kapsamda 

rekreasyonel tükenmişlik; fiziksel-duygusal tükenme, etkinliklere karşı duyarsızlaşma ve 

FOMO ile ilişkili aşırı katılım eğilimi boyutları çerçevesinde ele alınmaktadır. 

 

Literatür İncelemesi 

Tükenmişlik Kavramı ve Boyutları  

Tükenmişlik, bireyin uzun süreli stres ve talepler karşısında duygusal, fiziksel ve 

zihinsel kaynaklarının azalmasıyla ortaya çıkan bir durum olarak tanımlanmaktadır 

(Maslach vd., 2001). Maslach ve Jackson (1981), tükenmişliği duygusal tükenme, 

duyarsızlaşma ve kişisel başarıda azalma olmak üzere üç boyutta ele almıştır. Duygusal 

tükenme, bireyin kendini yorgun ve bitkin hissetmesini; duyarsızlaşma, etkinliklere veya 

insanlara karşı mesafeli ve ilgisiz tutumlar geliştirmesini; kişisel başarıda azalma ise 

bireyin yeterlilik algısının zayıflamasını ifade etmektedir. 

Bu boyutlar, özellikle iş yaşamı ve hizmet sektörlerinde yapılan çalışmalarda yaygın 

olarak kullanılmıştır. Akademik yaşam bağlamında yürütülen araştırmalar da 

tükenmişliğin benzer yapısal özellikler gösterdiğini ortaya koymuştur (Schaufeli vd., 

2002). Spor alanında ise tükenmişlik, performans baskısı ve sürekli beklentilerle 

ilişkilendirilerek ele alınmıştır (Raedeke ve Smith, 2001). 

 

Rekreasyon Bağlamında Tükenmi şliğin Sınırları  

Rekreasyonel etkinlikler, gönüllülük ve içsel motivasyon temelinde yapılandığı için iş ve 

spor bağlamlarından ayrılmaktadır. Bu nedenle tükenmişliğin “kişisel başarıda azalma” 

boyutu, rekreasyon bağlamında sınırlı bir açıklayıcılığa sahiptir (Goodger vd., 2007). 

Rekreasyonda bireylerin temel amacı başarı elde etmek değil; keyif almak, rahatlamak ve 

psikolojik denge sağlamaktır. 

Buna karşılık rekreasyonel etkinliklerde uzun süreli ve yoğun katılım, bireyin enerji 

düzeyinde azalma ve etkinliklere karşı isteksizlik geliştirmesine yol açabilmektedir. Bu 

durum, rekreasyon bağlamında tükenmişliğin daha çok duygusal ve fiziksel yorgunluk 

ile duyarsızlaşma boyutları üzerinden ele alınmasını gerekli kılmaktadır. 

 

Boş Zaman, Zaman Baskısı ve Psikolojik Yük  

Boş zaman literatürü, zaman baskısının bireyin boş zaman deneyimini olumsuz 

etkileyebileceğini ortaya koymaktadır. Bireylerin boş zamanlarında dahi zamanın 

yetersizliği algısı yaşayabildiğini ve bunun stresle ilişkili olduğunu belirtmektedir. Bu 

bulgu, boş zamanın yalnızca niceliksel değil, niteliksel bir olgu olduğunu göstermektedir. 

Haworth ve Lewis (2005), boş zaman etkinliklerinin bireyin refah düzeyi üzerindeki 

etkilerinin, bireyin bu etkinliklere yüklediği anlam ve beklentilerle yakından ilişkili 
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olduğunu vurgulamaktadır. Bu bağlamda rekreasyonel etkinlikler, bazı bireyler için 

rahatlatıcı bir deneyim sunarken, bazı bireyler için psikolojik bir yük 

oluşturabilmektedir. 

 

FOMO ve Rekreasyonel Katılım 

FOMO, bireyin sosyal çevresinden geri kalmama isteğiyle ilişkili bir psikolojik durumdur 

ve özellikle sosyal katılım süreçlerini etkilemektedir (Przybylski vd., 2013). Yüksek 

FOMO düzeyine sahip bireylerin, sosyal ve boş zaman etkinliklerine katılımı bir tercih 

olmaktan ziyade zorunluluk olarak algıladığı belirtilmektedir. 

Elhai ve arkadaşları (2018), FOMO’nun kaygı ve stres düzeyleriyle ilişkili olduğunu 

göstermiştir. Bright ve Logan (2018) ise FOMO’nun zihinsel yorgunluk ve iyi oluş 

düzeyindeki azalmayla bağlantılı olduğunu ortaya koymaktadır. Bu bulgular, FOMO’nun 

rekreasyonel etkinliklere katılım sürecinde psikolojik bir baskı unsuru olarak rol 

oynayabileceğini göstermektedir. 

 

Ölçek Geli ştirme Gereksinimi  

Literatürde tükenmişliği ölçmeye yönelik çok sayıda ölçek bulunmasına rağmen, bu 

ölçeklerin büyük bölümü iş, akademik veya spor bağlamlarına özgüdür. Rekreasyonel 

etkinliklerden kaynaklanan tükenmişliği doğrudan ölçmeyi amaçlayan, bağlama özgü bir 

ölçme aracının bulunmaması literatürde önemli bir boşluk oluşturmaktadır. 

Bu çalışma, rekreasyonel tükenmişliği fiziksel-duygusal tükenme, duyarsızlaşma ve 

FOMO ile ilişkili aşırı katılım boyutları çerçevesinde ele alarak, rekreasyon alanına özgü 

bir ölçme aracı geliştirmeyi amaçlamaktadır. Geliştirilecek ölçeğin, rekreasyon 

araştırmalarında güvenle kullanılabilecek bir temel oluşturması hedeflenmektedir. Bu 

araştırma, nicel araştırma yöntemine dayalı olarak yürütülmüş olup, ölçek geliştirme 

amacı taşıyan kesitsel tarama deseninde tasarlanmıştır. Çalışma, rekreasyonel 

etkinliklere katılım sürecinde ortaya çıkan tükenmişliği bağlama özgü boyutlarıyla 

ölçebilecek bir ölçme aracı geliştirmeyi amaçlamaktadır. Bu doğrultuda araştırma, ölçek 

geliştirme sürecini kapsayan iki aşamalı bir yapı çerçevesinde gerçekleştirilmiştir. 

Araştırmanın ilk aşamasında, geliştirilecek ölçme aracına ilişkin madde havuzunun 

oluşturulması ve maddelerin açıklık ile anlaşılırlığının değerlendirilmesine yönelik ön 

uygulama süreci yürütülmüştür. İkinci aşamada ise, revize edilen ölçek formu 

kullanılarak ana uygulama gerçekleştirilmiş ve elde edilen veriler üzerinden ölçeğin 

geçerlik ve güvenirliğine ilişkin analizler yapılmıştır. 

 

Materyal ve Yöntem 
Araştırma Yöntemi 

Bu araştırma, nicel araştırma yöntemine dayalı olarak yürütülmüş olup, ölçek geliştirme 

amacı taşıyan kesitsel tarama deseninde tasarlanmıştır. Çalışma, rekreasyonel 

etkinliklere katılım sürecinde ortaya çıkan tükenmişliği bağlama özgü boyutlarıyla 

ölçebilecek bir ölçme aracı geliştirmeyi amaçlamaktadır. Bu doğrultuda araştırma, ölçek 

geliştirme sürecini kapsayan iki aşamalı bir yapı çerçevesinde gerçekleştirilmiştir. 

Araştırmanın ilk aşamasında, geliştirilecek ölçme aracına ilişkin madde havuzunun 

oluşturulması ve maddelerin açıklık ile anlaşılırlığının değerlendirilmesine yönelik ön 
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uygulama süreci yürütülmüştür. İkinci aşamada ise, revize edilen ölçek formu 

kullanılarak ana uygulama gerçekleştirilmiş ve elde edilen veriler üzerinden ölçeğin 

geçerlik ve güvenirliğine ilişkin analizler yapılmıştır.  

 

Ölçek Geliştirme Süreci  

Ölçek geliştirme sürecinde öncelikle rekreasyon, tükenmişlik ve FOMO literatürü 

kapsamlı biçimde incelenmiştir. Özellikle iş, spor ve akademik bağlamlarda geliştirilen 

tükenmişlik ölçekleri ile rekreasyonel katılım ve boş zaman deneyimini ele alan 

çalışmalar dikkate alınarak kuramsal bir çerçeve oluşturulmuştur. Bu çerçeve 

doğrultusunda rekreasyonel tükenmişlik; fiziksel-duygusal tükenme, etkinliklere karşı 

duyarsızlaşma ve FOMO ile ilişkili aşırı katılım eğilimi boyutları temelinde ele alınmıştır. 

Literatür incelemesi sonucunda oluşturulan madde havuzu, kapsam geçerliğini 

sağlamak amacıyla alan uzmanlarının görüşüne sunulmuş ve maddeler içerik uygunluğu, 

ifade açıklığı ve bağlamsal tutarlılık açısından değerlendirilmiştir. Uzman görüşleri 

doğrultusunda gerekli düzenlemeler yapılarak ölçeğin taslak formu oluşturulmuştur. 

Ölçek geliştirme sürecinin ilk aşamasında, hazırlanan taslak maddelerin açıklık, 

anlaşılırlık ve dil uygunluğunu değerlendirmek amacıyla 169 öğrenci ile ön uygulama 

gerçekleştirilmiştir. Bu aşamada katılımcılardan elde edilen geri bildirimler 

doğrultusunda maddeler gözden geçirilmiş, ifade düzeyi yetersiz bulunan maddeler 

revize edilmiş ve ölçeğin uygulamaya hazır formu oluşturulmuştur. 

Araştırmanın ikinci aşamasında ise, revize edilen ölçek formu 301 Spor Bilimleri 

Fakültesi öğrencisine uygulanmıştır. Bu örneklem büyüklüğü, ölçek geliştirme 

çalışmalarında önerilen örneklem yeterliliği ölçütleri doğrultusunda açımlayıcı faktör 

analizi için uygun kabul edilmiştir.  

 

Evren ve Örneklem  

Araştırmanın evrenini, Gazi Üniversitesinde öğrenim gören öğrenciler oluşturmaktadır. 

Araştırmanın örneklemi ise evrenden kolayda örnekleme yöntemi ile seçilen Spor 

Bilimleri Fakültesi öğrencilerinden oluşmaktadır.  

 

Veri Toplama Araçları 

Araştırmada veri toplama aracı olarak, bu çalışma kapsamında geliştirilen Rekreasyonel 

Etkinlik Kaynaklı Tükenmişlik Ölçeği (REKTÖ) kullanılmıştır. Ölçek, bireylerin 

rekreasyonel etkinliklere katılım sürecinde yaşadıkları tükenmişliği ölçmeyi amaçlayan 4 

alt boyutlu duygusal fiziksel tükenme, etkinlik tatmini duyarsızlaşma ve fomo tetikli aşırı 

katılım (alt boyutlarına sahiptir. Ölçek maddeleri, 5’li Likert tipi derecelendirme 

kullanılarak yanıtlanmıştır (1 = Kesinlikle Katılmıyorum, 5 = Kesinlikle Katılıyorum). 

Ölçekten elde edilen yüksek puanlar, rekreasyonel etkinliklere katılım sürecinde yaşanan 

tükenmişlik düzeyinin arttığını göstermektedir. 

 

Araştırmanın Güvenirliği 

REKTÖ’nün iç tutarlılığını ve yapısal güvenirliğini test etmek amacıyla Cronbach Alpha 

(\alpha), McDonald’s Omega (\omega) ve Birleşik Güvenirlik (Composite Reliability: CR) 

katsayıları hesaplanmıştır. Q1 düzeyindeki güncel literatür, Cronbach \Alpha 
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katsayısının maddelerin eş değerliği varsayımına dayanması nedeniyle, bu varsayımı 

gerektirmeyen McDonald’s omega katsayısının raporlanmasını yapısal sağlamlık için 

gerekli görmektedir. Yapılan analizler sonucunda, tüm alt boyutlara ilişkin güvenirlik 

değerlerinin .79 ile .88 arasında değiştiği saptanmıştır. Spesifik olarak; Fiziksel/Duygusal 

Tükenmişlik boyutu için alpha=.88 ve omega=.88; FOMO Tetikli Aşırı Katılım için 

alpha=.85 ve omega=.85; Etkinlik Tatmini için alpha=.86 ve omega=.85; Duyarsızlaşma 

boyutu için ise alpha=.79 ve omega=.80 değerleri elde edilmiştir. Tüm boyutlarda CR 

değerlerinin önerilen .70 eşik değerinin üzerinde olması, ölçeğin yapısal olarak yüksek 

düzeyde güvenilir olduğunu ve maddelerin ilgili gizil yapıları istikrarlı bir şekilde 

ölçtüğünü kanıtlamaktadır. 

 

Verilerin Analizi 

Ölçeğin geçerlik ve güvenirliğini incelemek amacıyla çeşitli istatistiksel analizler 

yürütülmüştür. Analiz sürecinde öncelikle verilerin tek değişkenli ve çok değişkenli 

normallik varsayımları değerlendirilmiş; tek değişkenli normallik için çarpıklık ve 

basıklık katsayıları, çok değişkenli normallik için ise Mardia çarpıklık ve basıklık 

katsayıları incelenmiştir. Normallik varsayımlarının değerlendirilmesinin ardından 

doğrulayıcı faktör analizi (DFA) uygulanmış ve model uyumunun belirlenmesinde χ²/df, 

Karşılaştırmalı Uyum İndeksi (CFI), Tucker-Lewis İndeksi (TLI), Yaklaşık Hataların 

Ortalama Karekökü (RMSEA) ve Standartlaştırılmış Artık Ortalamaların Karekökü 

(SRMR) uyum indeksleri kullanılmıştır. Yapı geçerliliğinin değerlendirilmesinde 

yakınsak ve ayırt edici geçerlik kanıtları birlikte ele alınmıştır. Yakınsak geçerliğin 

incelenmesinde standartlaştırılmış faktör yükleri, maddelere ilişkin t-değerleri, 

açıklanan varyans (R²) ve Açıklanan Ortalama Varyans (AVE) değerleri dikkate 

alınmıştır. Ayırt edici geçerliğin değerlendirilmesinde ise faktörler arası gizil 

korelasyonlar temel alınarak Maksimum Paylaşılan Varyans (MSV) ve Ortalama 

Paylaşılan Varyans (ASV) değerleri hesaplanmış, ayrıca AVE değerlerinin karekökünün 

faktörler arası korelasyon katsayılarıyla karşılaştırılması yoluyla ayırt edici geçerlik 

incelenmiştir. Ölçeğin güvenirliğinin değerlendirilmesinde ise birleşik güvenirlik 

(Composite Reliability: CR), McDonald’s Omega (ω) ve Cronbach Alpha (α) katsayıları 

raporlanmıştır.  
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Bulgular 
Aşağıda bulgulara yer verilmiştir. 

Tablo 1. Katılımcıların demografik özelliklerinin Karşılaştırılması 

Demografik Özellikler                           
aGrup 1 (n= 169) bGrup 2 (n=301) 
% % 

Cinsiyet   
Kadın 50.3 51.8 
Erkek 49.7 48.2 

Sınıf   
1. sınıf 33.1 29.2 
2. sınıf 33.7 40.0 
3. sınıf 14.2 11.6 
4. sınıf 8.9 10.6 
Diğer 10.1 8.6 

Yaş   
18-25 92.9 88.7 
26-35 4.7 7.3 
36-45 2.4 3.7 
46 ve üzeri - 0.3 

Bölümünüz   
Antrenörlük Eğitimi 23.1 15.0 
Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 57.4 21.6 
Rekreasyon - 36.5 
Spor Yöneticiliği 19.5 26.9 

Rekreasyonel etkinliklere katılım sıklığınız   
Haftada 1 gün 27.2 28.2 
Haftada 2-3 gün 40.8 41.2 
Haftada 4-5 gün 21.3 19.9 
Haftada 6 gün ve üzeri 10.7 10.6 

En sık katıldığınız rekreasyonel etkinlik türü nedir  
Birden Fazla 16.9 16.9 
Kültürel Sanatsal 5.3 5.3 
Sosyal  12.0 12.0 
Spor 65.8 65.8 

Günlük ortalama sosyal medya kullanım süreniz  
1 saatten az 3.0 3.0 
1-3 saat 44.2 44.2 
4-6 saat 40.9 40.9 
7 saat ve üzeri 12.0 12.1 

Not: a= Grup 1: Açımlayıcı Faktör Analizi (AFA) yapılan katılımcılar, b= Grup 2: Doğrulayıcı faktör 

analizi (DFA) yapılan katılımcılar. 

  Tablo 1’de Açımlayıcı Faktör Analizi (AFA) ve Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) 

örneklemlerine dahil edilen katılımcıların demografik özellikleri sunulmuştur. 

Tablo 2. Faktörlerin puan dağılımı. 

Faktörler M SD Çarpıklık Basıklık  

Fiziksel/Duygusal Tükenmişlik 2.48 1.17 .538 -.567 

FOMO Tetikli Aşırı Katılım 2.66 1.17 .482 -.649 

Etkinlik Tatmini 2.38 1.21 .796 -.348 

Duyarsızlaşma 1.82 .81 .878 .443 
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*Tablo 2’de faktörlere ilişkin betimsel istatistikler incelendiğinde, çarpıklık 

değerlerinin .482 ile .878 arasında, basıklık değerlerinin ise -.649 ile .443 arasında 

değiştiği görülmektedir. Elde edilen bu değerlerin ±2.00 sınırları içerisinde yer aldığı 

tespit edilmiştir. Bu bulgu, değişkenlerin tek değişkenli normallik varsayımını 

karşıladığını göstermektedir (Tablo 2). Ayrıca çok değişkenli normallik varsayımı 

kapsamında Mardia çarpıklık ve basıklık katsayıları hesaplanmış ve elde edilen sonuçlar 

doğrultusunda çoklu normallik varsayımının da sağlandığı belirlenmiştir. Tekli ve çoklu 

normallik varsayımlarının karşılanması nedeniyle Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) 

sürecinde Maksimum Olabilirlik (Maximum Likelihood [ML]) kestirim yönteminin 

kullanılmasının uygun olduğu değerlendirilmiştir (Şen, 2020). 

 

Açımlayıcı Faktör Analizi 

Açımlayıcı faktör analizi (AFA), 169 katılımcıdan elde edilen veriler üzerinde 

yürütülmüştür. Analizde faktör sayısı kuramsal gerekçe doğrultusunda manuel olarak 

dört faktöre sabitlenmiştir ve faktörlerin birbiriyle ilişkili olabileceği varsayımıyla oblique 

Promax rotasyonu tercih edilmiştir. Madde havuzunda bulunan 17 maddenin düşük 

faktörü yükü, aynı faktöre yüklenme gibi nedenlerle bazı maddeler analiz dışı 

bırakılmıştır. Sonuçlar aşağıda sunulmuştur. 

Tablo 1 Kaiser-Meyer-Olkin test sonuçları 

Madde 
No 

Maddeler  MSA 

Q12 Rekreasyonel etkinlik davetlerini reddetmekte zorlanırım. 0.632 

Q13 Rekreasyonel etkinliklere katılmadığımda suçluluk hissederim. 0.589 

Q3 Rekreasyonel etkinliklere yoğun biçimde katılmak beni yorar. 0.668 

Q4 Rekreasyonel etkinliklere aşırı katıldığımda fiziksel ve duygusal olarak 0.664 

Q5_R Rekreasyonel etkinliklere katıldığımda kendimi enerjik hissederim.  0.560 

Q7 Rekreasyonel etkinliklere katılmak bana anlamsız gelmeye başladı. 0.680 

Q8 Rekreasyonel etkinliklere katılırken kendimi uzak ve kopuk hissederim. 0.668 

Q9_R Rekreasyonel etkinliklere katılmak benim için anlamlıdır.  0.573 

Overall MSA 0.632 
R = Ters kodlanmış maddeler. 

Tablo 3’te sunulan Kaiser–Meyer–Olkin (KMO) örneklem yeterliliği sonuçlarına 

göre genel MSA değeri 0.632’dir. Maddelere ait MSA değerleri 0.573 ile 0.680 arasında 

değişmektedir. Bu bulgular, tüm maddelerin faktör analizine uygun olduğunu ve verinin 

açımlayıcı faktör analizi için yeterli örneklem uygunluğu sağladığını göstermektedir. 
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Tablo 2 REKTÖ ölçeğine ilişkin AFA sonucu oluşan faktör yükleri 

Maddeler Faktör 1 Faktör 2 Faktör 3 Faktör 4 Uniqueness 

Q8 1.075    0.004 

Q7 0.655    0.363 

Q9_R  0.906   0.163 

Q5_R  0.856   0.288 

Q3   0.918  0.151 

Q4   0.819  0.355 

Q13    1.047 0.003 

Q12    0.651 0.495 

 
Tablo 4’de REKTÖ’ye ilişkin AFA sonuçları incelendiğinde, maddelerin dört faktör 

altında toplandığı görülmektedir. Faktör 1’de yer alan Q8 ve Q7 maddelerinin faktör 

yükleri 0.655 ile 1.075 arasında değişmektedir. Faktör 2’de Q9_R ve Q5_R maddelerinin 

yükleri 0.856 ile 0.906 arasında, Faktör 3’te Q3 ve Q4 maddelerinin yükleri 0.819 ile 0.918 

arasında, Faktör 4’te ise Q13 ve Q12 maddelerinin yükleri 0.651 ile 1.047 arasında 

değişmektedir. Uniqueness değerleri 0.003 ile 0.495 arasında değişmekte olup, en düşük 

değer Q13 maddesinde, en yüksek değer ise Q12 maddesinde gözlenmiştir. Genel olarak, 

maddelerin faktör yüklerinin .40’ın üzerinde olması dört faktörlü yapının desteklendiğini 

göstermektedir. 

Tablo 3 Rotasyonsuz ve döndürülmüş çözümlerde faktör özellikleri  

Faktör 
Rotasyonsuz 
çözüm: Özdeğer 

Rotasyonsuz 
çözüm: Açıklanan 
varyans (%) 

Rotasyonsuz 
çözüm: Kümülatif 
(%) 

Döndürülmüş 
çözüm: Kareli yükler 
toplamı (SS yükler) 

Döndürülmüş 
çözüm: Açıklanan 
varyans (%) 

Döndürülmüş 
çözüm: Kümülatif 
(%) 

Faktör 1 2.590 32.4 32.4 1.568 19.6 19.6 

Faktör 2 2.041 25.5 57.9 1.561 19.5 39.1 

Faktör 3 0.987 12.3 70.2 1.552 19.4 58.5 

Faktör 4 0.564 7.0 77.3 1.498 18.7 77.2 
Not. “Rotasyonsuz çözüm” sütunları faktörlerin döndürme öncesi özdeğer ve varyans açıklama 

oranlarını; “Döndürülmüş çözüm” sütunları ise döndürme sonrası kareli yükler toplamı (SS loadings) ve 

buna bağlı varyans dağılımını göstermektedir. Toplam açıklanan varyans dört faktör için %77.2’dir. 

Dört faktörlü yapı toplam varyansın %77.2’sini açıklamaktadır. Rotasyonsuz 

çözümde faktörlerin özdeğerleri sırasıyla 2.590, 2.041, 0.987 ve 0.564 olup, döndürme 

sonrası açıklanan varyansın faktörlere dağılımı Faktör 1 için %19.6, Faktör 2 için %19.5, 

Faktör 3 için %19.4 ve Faktör 4 için %18.7 şeklindedir. Bu sonuçlar, dört faktörlü 

çözümün veride önemli düzeyde bir varyans payını açıkladığını göstermektedir. 

Faktörler arası korelasyonlar incelendiğinde, Faktör 1 ile Faktör 3 arasında orta 

düzeyde pozitif bir ilişki olduğu (r = 0.578), diğer faktörler arasındaki ilişkilerin ise düşük 

düzeyde olduğu görülmektedir. Ayrıca Faktör 2 ile Faktör 4 arasında orta düzeyde negatif 

ilişki bulunmaktadır (r = -0.394). Bu bulgular, faktörlerin genel olarak birbirinden ayırt 

edilebilir olmakla birlikte belirli ölçüde ilişkili olduğunu göstermektedir. 
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Doğrulayıcı Faktör Analizi 

AFA analizi sonucunda ortaya çıkan 4 faktörlü yapının model uyumunu 

değerlendirmek amacıyla Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) gerçekleştirilmiştir. DFA, 

301 örneklemden oluşan bir veri seti kullanılarak gerçekleştirilmiştir. DFA analizine 

ilişkin sonuçlar aşağıda sunulmuştur.  

Tablo 4 Modelin uyum iyiliği değerleri 

Uyum İndeksleri REKTÖ’nün Ölçüm Sonuçları Referans Değerler 

χ2/df 2.395 χ2/df<3 

CFI .981 CFI>.90 

TLI .963 TLI>.90 

RMSEA .068 RMSEA<.08 

SRMR .032 SRMR<.08 

Tablo 6’da görüldüğü üzere, modele ilişkin χ²/df değeri 2.395 olarak hesaplanmıştır 

ve önerilen kesme değeri olan 3’ün altında yer aldığı tespit edilmiştir. Bu sonucun, 

modelin kabul edilebilir düzeyde uyum gösterdiğine işaret ettiği değerlendirilmektedir 

(Kline, 2011). CFI değeri .981 ve TLI değeri .963 olarak bulunmuş olup, her iki değerin 

de .90’ın üzerinde olduğu görülmektedir. Bu durumun model uyumunun iyi düzeyde 

olduğuna işaret ettiği kabul edilmektedir (Bentler, 1990; Tucker & Lewis, 1973). RMSEA 

değeri .068 olarak hesaplanmış ve kabul edilebilir uyum aralığı olan .05–.08 arasında yer 

aldığı belirlenmiştir. SRMR değeri ise .032 olarak bulunmuş ve önerilen sınır değerlerin 

altında kaldığı görülmüştür. Bu bulgular birlikte değerlendirildiğinde, elde edilen uyum 

indekslerinin tamamının referans değerler çerçevesinde kabul edilebilir, hatta iyi 

düzeyde olduğu ve ölçüm modelinin doğrulandığı sonucuna ulaşılmıştır. 

 

Şekil 1. Ölçüm modeline ilişkin DFA diyagramı 

 Not: FDT= Fiziksel/Duygusal Tükenmişlik, FTAK= FOMO Tetikli Aşırı Katılım, ET= Etkinlik 
Tatmini, D= Duyarsızlaşma 
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Tablo 5 Doğrulayıcı Faktör Analizi Sonuçları ve Sonrasında Elde Edilen CR, AVE, Omega 

ve Cronbach Alpha Değerleri 

 t-value SE λ R2 M SD 

Fiziksel/Duygusal Tükenmişlik  (CR=.88; AVE=.79; ω = .88; α=.88 )       

Rekreasyonel etkinliklere aşırı katıldığımda fiziksel ve duygusal olarak zorlanırım. 
10.77 .10 

.84 .70 2.40 1.21 

Rekreasyonel etkinliklere yoğun biçimde katılmak beni yorar. .93 .88 2.57 1.27 

Fomo Tetikli Aşırı Katılım  (CR=.84; AVE=.72; ω = .85; α=.85 )       

Rekreasyonel etkinliklere katılmadığımda suçluluk hissederim. 
9.53 .12 

.81 .67 2.59 1.23 

Rekreasyonel etkinlik davetlerini reddetmekte zorlanırım. .89 .80 2.74 1.29 

Etkinlik Tatmini  (CR=.87; AVE=.77; ω = .85; α=.86 )       

Rekreasyonel etkinliklere katıldığımda kendimi enerjik hissederim. 
8.77 .14 

.78 .61 2.40 1.29 

Rekreasyonel etkinliklere katılmak benim için anlamlıdır. .96 .92 2.37 1.29 

Duyarsızlaşma(CR=.80; AVE=.67 ; ω = .80; α=.79 )       

Rekreasyonel etkinliklere katılmak bana anlamsız gelmeye başladı. 
7.32 .12 

.88 .77 1.81 .87 

Rekreasyonel etkinliklere katılırken kendimi uzak ve kopuk hissederim. .74 .56 1.84 .93 

Yakınsak geçerliğinin incelenmesinde standartlaştırılmış faktör yükleri (λ), t-

değerleri, hata terimleri (SE), açıklanan varyans değerleri (R²), birleşik güvenirlik (CR) ve 

Açıklanan Ortalama Varyans (AVE) dikkate alınmıştır. Literatürde faktör yüklerinin 

büyüklüğü ve maddelere ilişkin t-değerlerinin anlamlılığı yakınsak geçerliğinin 

değerlendirilmesinde temel ölçütler arasında yer almaktadır (Anderson & Gerbing, 1988; 

Hung et al., 2016). Tablo 7 incelendiğinde, standartlaştırılmış faktör yüklerinin .74 ile .96 

arasında değiştiği görülmektedir. Tüm maddelere ilişkin t-değerlerinin 7.32 ile 10.77 

arasında olduğu ve kritik değer olan ±1.96’nın üzerinde bulunduğu belirlenmiştir. Bu 

durum, maddelerin ilgili faktörleri anlamlı biçimde temsil ettiğini göstermektedir. 

Maddelere ait açıklanan varyans (R²) değerlerinin ise .56 ile .92 arasında değiştiği ve her 

bir maddenin ait olduğu faktör tarafından yeterli düzeyde açıklandığı tespit edilmiştir. 

Alt boyutlara ilişkin birleşik güvenirlik (CR) değerlerinin .80 ile .88 arasında değiştiği ve 

önerilen eşik değer olan .70’in üzerinde olduğu görülmektedir. Ayrıca McDonald’s 

Omega (ω) katsayılarının .80 ile .88, Cronbach Alpha (α) değerlerinin ise .79 ile .88 

arasında değiştiği belirlenmiş olup, bu bulgular ölçeğin yüksek düzeyde iç tutarlılığa 

sahip olduğunu göstermektedir (Bagozzi & Yi, 1988).  Yakınsak geçerlilik kapsamında 

hesaplanan AVE değerlerinin .67 ile .79 arasında değiştiği ve tüm alt boyutlar için 

önerilen kritik değer olan .50’nin üzerinde olduğu tespit edilmiştir (Fornell & Larcker, 

1981). Elde edilen bulgular doğrultusunda ölçeğin yakınsak geçerliliğinin sağlandığı 

sonucuna ulaşılmıştır. 
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Tablo 6 REKTÖ’nün ayırt edici geçerliliği 

Faktörler MSV ASV 1 2 3 4 

1. Fiziksel/Duygusal Tükenmişlik .176 .097 (0.89)    

2. FOMO Tetikli Aşırı Katılım .186 .094 .307** (0.85)   

3. Etkinlik Tatmini .186 .076 -.141 -.431** (0.88)  

4. Duyarsızlaşma .176 .067 .420** .039 0.148** (0.82) 

**p<0.01 

Tablo 8 incelendiğinde, REKTÖ’yü oluşturan alt boyutlar arasındaki korelasyon 

katsayılarının her bir faktörün √AVE değerinden küçük olduğu görülmektedir. Ayrıca 

tüm alt boyutlar için hesaplanan MSV değerlerinin AVE değerlerinden düşük olduğu ve 

ASV değerlerinin de MSV değerlerinden küçük olduğu tespit edilmiştir 

(ASV<MSV<AVE). Bununla birlikte, her bir faktör için AVE’nin karekökünün faktörler 

arası korelasyon katsayılarından büyük olduğu belirlenmiştir. Elde edilen bu bulgular 

doğrultusunda ölçeğin ayırt edici (ıraksak) geçerliliğine ilişkin gerekli koşulların 

sağlandığı ve faktörlerin birbirlerinden istatistiksel olarak ayırt edilebilir yapılar olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır (Fornell & Larcker, 1981; Yaşlıoğlu, 2017). 

Tartışma ve Sonuç 

Bu çalışma, rekreasyonel etkinliklerin bireysel iyi oluş üzerindeki etkilerini modern 

toplumsal dinamikler ışığında yeniden değerlendirmeyi amaçlayan "Rekreasyonel 

Etkinlik Kaynaklı Tükenmişlik Ölçeği"ni (REKTÖ) literatüre kazandırmıştır. Literatürde 

yerleşik olan "rekreasyonel etkinliklerin stres azaltıcı etkisi" (Driver vd., 1991; Iwasaki, 

2007) genel kabul görse de çalışmamızın sonuçları bu etkinin modern katılım 

dinamikleri (FOMO vb.) altında tersine dönebileceğini ortaya koymaktadır. Bu durum, 

Bright ve Logan (2018) tarafından dile getirilen sosyal medya kaynaklı yorgunluk 

bulgularıyla paralellik gösterirken, geleneksel fayda odaklı rekreasyon modellerine 

ampirik bir eleştiri sunmaktadır. 

Tükenmişlik kavramı geleneksel olarak Maslach ve Jackson (1981) tarafından iş 

yaşamı bağlamında duygusal tükenme, duyarsızlaşma ve kişisel başarıda azalma 

boyutlarıyla kavramsallaştırılmıştır. Ancak rekreasyonel etkinlikler doğası gereği 

gönüllülük esasına dayandığı için klasik tükenmişlik modellerinin bu alana doğrudan 

uygulanması teorik bir güçlük arz etmektedir. Geliştirdiğimiz REKTÖ'nün yapı 

geçerliliği sonuçları, rekreasyonel tükenmişliğin; Fiziksel/Duygusal Tükenmişlik, FOMO 

Tetikli Aşırı Katılım, Etkinlik Tatmini ve Duyarsızlaşma olmak üzere dört temel boyutta 

ampirik olarak ölçülebileceğini kanıtlamıştır. 

Ölçeğin "FOMO Tetikli Aşırı Katılım" ve "Duyarsızlaşma" boyutları, çalışmanın 

"rekreasyonel katılımın ikilemi" hipotezini destekler niteliktedir. Geleneksel yaklaşımlar 

boş zamanın bireyin kontrol algısını artırdığını savunurken (Mannell & Kleiber, 2014), 

bulgularımız günümüz bireyinin boş zamanını başkalarının deneyimlerinden geri 

kalmama endişesiyle (FOMO) doldurduğunu göstermektedir. Bu durum, Przybylski vd. 

(2013) tarafından tanımlanan sosyal karşılaştırma kaygısının, rekreasyonu bir dinlenme 

alanından ziyade psikolojik bir yük alanına dönüştürdüğüne işaret etmektedir. Özellikle 
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yüksek FOMO düzeyine sahip bireylerin sosyal etkinlikleri bir tercih olmaktan ziyade bir 

zorunluluk olarak algılamaları, ölçeğimizin "Fiziksel/Duygusal Tükenmişlik" boyutunda 

görülen zihinsel yorgunluğu tetiklemektedir (Bright & Logan, 2018; Elhai vd., 2018). 

Yapısal eşitlik modellemesi sonucunda elde edilen uyum indeksleri (χ²/df=2.395, CFI 

= .981, TLI = .963, RMSEA = .068, SRMR = .032), geliştirilen ölçeğin teorik yapıyla 

mükemmel bir uyum sergilediğini doğrulamıştır. Ayrıca AVE değerlerinin .50'nin 

üzerinde olması ve faktörler arası korelasyonların bu değerlerin karekökünden küçük 

olması (Bagozzi & Yi, 1988; Fornell & Larcker, 1981), ölçeğin yakınsak ve ayırt edici 

geçerliliğe sahip olduğunu kanıtlamıştır. Bu istatistiksel kanıtlar, REKTÖ'nün rekreasyon 

alanında hissedilen ölçme aracı ihtiyacını (gap) karşılayabilecek güvenilir bir araç 

olduğunu göstermektedir. 

Sonuç olarak bu araştırma, rekreasyonun sadece olumlu çıktılarının değil, potansiyel 

negatif etkilerinin de ölçülmesi gerektiğini ortaya koymaktadır. REKTÖ, bireylerin kendi 

rekreasyonel süreçlerini daha sağlıklı yönetmelerine yardımcı olacağı gibi, rekreasyon 

profesyonellerinin de FOMO tetikli “aşırı katılım" unsurlarını minimize eden programlar 

geliştirmesine olanak sağlayacaktır. Gelecek araştırmaların, farklı rekreasyon türlerinde 

(dijital oyunlar, fiziksel aktiviteler vb.) bu tükenmişlik düzeylerini karşılaştırması 

literatürün derinleşmesine katkı sağlayacaktır. 

Sonuç  

Bu araştırma, rekreasyonel etkinliklerin birey üzerinde her zaman onarıcı bir etki 

yaratmadığı, aksine modern toplumsal dinamikler çerçevesinde bir tükenmişlik 

kaynağına dönüşebileceği gerçeğinden hareketle gerçekleştirilmiştir. Elde edilen 

bulgular, geliştirilen "Rekreasyonel Etkinlik Kaynaklı Tükenmişlik Ölçeği"nin (REKTÖ); 

Fiziksel/Duygusal Tükenmişlik, FOMO Tetikli Aşırı Katılım, Etkinlik Tatmini ve 

Duyarsızlaşma boyutlarıyla geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğunu kanıtlamıştır. 

Araştırmanın sonuçları, literatürde yerleşik olan fayda odaklı rekreasyon anlayışına 

(Driver vd., 1991; Iwasaki, 2007) ampirik bir eleştiri sunmaktadır. Özellikle FOMO 

Tetikli Aşırı Katılım boyutunun varlığı, gelişmeleri kaçırma korkusunun (FOMO) 

rekreasyonel süreçleri bir "zorunluluk" haline getirdiğini ve bu durumun geleneksel 

tükenmişlik belirtilerini serbest zaman alanına taşıdığını doğrulamaktadır (Bright & 

Logan, 2018; Przybylski vd., 2013). 

Sonuç olarak REKTÖ, rekreasyonel katılımın psikolojik maliyetlerini ölçmek adına 

alandaki önemli bir boşluğu doldurmaktadır. Bu ölçek, rekreasyon profesyonellerinin 

daha dengeli etkinlikler tasarlamasına ve bireylerin serbest zaman deneyimlerindeki 

"tükenmişlik" risklerini fark etmelerine olanak sağlayacaktır. 

Öneriler 

Bu araştırma, Gazi Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi öğrencileri gibi spesifik bir grup 

üzerinde yürütülmüştür. REKTÖ'nün farklı demografik gruplarda (farklı yaş grupları, 

çalışan yetişkinler, emekliler) ve farklı kültürlerde aynı yapısal özellikleri koruyup 

korumadığını belirlemek için ölçüm değişmezliği analizlerinin yapılması, ölçeğin 

evrenselleşmesi adına kritik öneme sahiptir. Nicel verilerin sunduğu güçlü yapının yanı 
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sıra, bireylerin rekreasyonu neden bir "zorunluluk" olarak algılamaya başladıklarının 

derinlemesine anlaşılması için nitel) görüşmelerle desteklenen karma yöntem 

araştırmaları önerilmektedir. Bu, rekreasyonel deneyimdeki tükenmişliği daha net 

açıklayacaktır 
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