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OZET

Universiteye giris sinavlari, dgrencilerin akademik geleceklerini belirleyen kritik bir siirectir ve bu
donemde yogun sinav stresi yasanmaktadir. Bu ¢aligmanin amaci, 6grencilerin bos zaman aktivitelerine
katilimlarinin siav stresini azaltmadaki roliinii incelemektir. Arastirmada nitel yontemlerden derleme
(literatiir taramasi) kullanilmis; ulusal ve uluslararast literatiirde yer alan akademik makaleler, kitaplar ve tezler
calismanin anahtar kelimeleri kullanilarak, Google scholar arama motoru iizerinden sistematik bi¢cimde
incelenmistir. Caligmalar se¢im kriterleri, yontemleri ve odaklandiklart yillar agisindan karsilagtirilmistir.
Bulgular, sportif, sanatsal ve sosyal igerikli bos zaman aktivitelerinin dgrencilerin stres diizeyini azalttigini,
sosyal destek algisini giiglendirdigini ve psikolojik dayanikliligi artirdigini géstermektedir. Bununla birlikte
asir1 bos zaman kullaniminin akademik performans: olumsuz etkileyebilecegi de ortaya konmustur. Sonug
olarak, dgrencilerin sinav hazirlik siirecinde bos zaman aktivitelerine dengeli sekilde katilmalari, siav stresini
azaltmada Onemli bir strateji olarak degerlendirilmektedir. Bu ¢alisma, Tirkiye’de {iniversite sinavina
hazirlanan 6grenciler baglaminda bos zaman aktivitelerinin sinav stresi lizerindeki etkisini kavramsal
gergevede ortaya koyarak literatiire 6zgiin katki saglamaktadir.
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THE EFFECTS OF LEISURE ACTIVITIES ON EXAM STRESS
DURING UNIVERSITY PREPARATION

ABSTRACT

University entrance exams are a critical process that shape students’ academic futures, during which
they experience intense exam stress. The aim of this study is to examine the role of students’ participation in
leisure activities in reducing exam stress. A qualitative research method, specifically a literature review, was
employed. National and international studies, books, and theses were systematically analyzed based on
selection criteria, research methods, and time frames. Findings indicate that participation in sports, arts, and
social leisure activities reduces stress levels, strengthens perceptions of social support, and enhances
psychological resilience. However, excessive involvement in leisure activities may negatively affect academic
performance. In conclusion, balanced participation in leisure activities during exam preparation is an effective
strategy for managing exam stress. This study provides an original contribution to the literature by
conceptualizing the impact of leisure activities on exam stress in the context of Turkish university entrance
examinations.
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GIRiS

Universiteye giris sinavlari, dgrencilerin akademik geleceklerini belirleyen kritik bir
donemegtir. Bu siiregte 6grenciler yogun ders ¢aligma temposu, performans kaygisi ve aile
beklentileri gibi faktorler nedeniyle yiiksek diizeyde stres yasamaktadir (Cakmak &
Hevedanli, 2005). Sinav stresi, 6grencilerin hem akademik basarilarint hem de psikolojik iyi
oluslarin1 olumsuz etkileyebilmektedir (Sarason, 1984). Bu baglamda, 6grencilerin sinav
hazirlik siirecinde bos zamanlarini nasil degerlendirdikleri 6nemli bir arastirma konusu
olarak one ¢ikmaktadir. Literatiirde bos zaman aktivitelerinin stres yonetimi tlizerindeki
olumlu etkileri sik¢a vurgulanmaktadir. Ozellikle fiziksel aktivite iceren rekreatif
faaliyetlerin bireylerin psikolojik rahatlama yagamasina katki sagladigi ve stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigi belirtilmektedir (Ragheb & Griffith, 1982). Bununla birlikte sanatsal
ve sosyal etkinliklere katilimin 6grencilerin sosyal destek algisini giliglendirdigi ve sinav
stirecine iliskin kaygi diizeyini azalttig1 ifade edilmektedir (Misra & McKean, 2000).
Dolayisiyla, {niversite hazirlik siirecinde ogrencilerin yalnmizca akademik ¢aligmalara
odaklanmalar1 yerine bos zaman aktivitelerine de zaman ayirmalari, sinav stresini azaltmada

onemli bir strateji olarak degerlendirilebilir.

1. KAVRAMSAL CERCEVE: SINAV STRESI, BOS ZAMAN
AKTIVITELERI VE REKREASYON

Universiteye giris smavlari, 6grencilerin akademik geleceklerini belirleyen en kritik
asamalardan biridir. Bu siiregte yogun ders ¢aligsma temposu, performans kaygisi ve ¢evresel
baskilar ogrencilerde sinav stresini artirmaktadir (Akcakese, vd. 2025). Bu nedenle,
ogrencilerin sinav hazirlik siirecinde bos zamanlarini nasil degerlendirdikleri énemli bir
arastirma konusu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bos zaman aktiviteleri, bireylerin akademik ve
sosyal yikiimlilikler disinda goniillii olarak katildiklar1 faaliyetlerdir ve rekreasyon
kavrami ile dogrudan iliskilidir (Iso-Ahola, 1980). Giincel arastirmalar, sportif, sanatsal ve
sosyal icerikli bos zaman aktivitelerinin 6grencilerin stres diizeyini azaltti§in1 ve smav
stirecinde daha saglikli bir psikolojik denge kurmalaria yardimci oldugunu gostermektedir
(Nalbant & Giirbiiz, 2025). Dolayisiyla, bos zaman aktiviteleri sinav stresiyle basa ¢ikmada

onemli bir destek mekanizmasi olarak degerlendirilmektedir.
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1.1.  Simav Stresi: Tanim ve Boyutlar:

Sinav stresi, 6grencilerin akademik performanslarini degerlendiren sinavlara yonelik
yasadiklar1 kaygi ve baski durumudur. Bu stres, biligsel, duygusal ve davranigsal boyutlarda
ortaya cikabilmektedir (Sarason, 1984). Bilissel boyutta dikkat daginikligi ve olumsuz
diisiinceler, duygusal boyutta kaygi ve huzursuzluk, davranigsal boyutta ise motivasyon
kayb1 ve kaginma davranislar gdzlenmektedir (Zeidner, 1998). Universiteye giris siavlari
gibi yliksek Onem tasiyan sinavlarda bu stres daha yogun yasanmakta ve Ogrencilerin
psikolojik iyi oluglarin1 olumsuz etkileyebilmektedir (Cakmak & Hevedanli, 2005). Son
yillarda yapilan ¢alismalar, sinav kaygisinin 6zellikle ergenlerde akademik basariy1 olumsuz

etkiledigini ve psikolojik iyi olusu zayiflattigini ortaya koymaktadir (Akgakese, vd., 2025).
1.2. Bos Zaman Aktiviteleri ve Rekreasyon

Bos zaman aktiviteleri, bireylerin zorunlu is ve akademik yiikiimliilikler disinda
goniillii olarak katildiklar: faaliyetlerdir. Rekreasyon ise bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal
acidan yenilenmesini saglayan etkinlikler olarak tanimlanmaktadir (Iso-Ahola, 1980).
Sportif, sanatsal ve sosyal icerikli bos zaman aktiviteleri, bireylerin yasam doyumunu
artirmakta ve psikolojik rahatlama saglamaktadir (Ragheb & Griffith, 1982). Ogrenciler
acisindan bos zaman aktiviteleri, sinav hazirlik siirecinde denge unsuru olarak goriilmekte
ve akademik baskinin azaltilmasma katki sunmaktadir. Giincel arastirmalar, dgrencilerin
sportif ve sosyal igerikli bos zaman aktivitelerine katiliminin egitim stresini azalttifini ve

yasam doyumunu artirdigini1 gostermektedir (Nalbant & Giirbiiz, 2025).
1.3.  Stres Yonetiminde Bos Zaman Aktivitelerinin Rolii

Literatiirde bos zaman aktivitelerinin stres yonetiminde onemli bir ara¢ oldugu
vurgulanmaktadir. Fiziksel aktiviteler, endorfin salgisini artirarak bireylerin kaygi diizeyini
azaltmakta ve psikolojik dayaniklilig1 gliglendirmektedir (Biddle & Mutrie, 2008). Sanatsal
ve Kkiiltiirel etkinlikler ise Ogrencilerin kendilerini ifade etmelerine, yaraticiliklarini
gelistirmelerine ve sosyal destek algilarini artirmalarina yardimer olmaktadir (Misra &
McKean, 2000). Sosyal etkinliklere katilim, 6grencilerin yalnizlik hissini azaltarak sinav
stirecine iliskin kaygilarini hafifletmektedir (Coleman & Iso-Ahola, 1993). Dolayistyla, bos
zaman aktiviteleri sinav stresiyle basa ¢ikmada hem bireysel hem de sosyal diizeyde
koruyucu bir rol tistlenmektedir. Son donemde yapilan ¢alismalar, bos zaman aktivitelerinin
sinav stresiyle basa ¢ikmada 6nemli bir ara¢ oldugunu vurgulamaktadir. Fiziksel aktiviteler,

endorfin salgisin1 artirarak kaygi diizeyini azaltmakta ve psikolojik dayaniklilig
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giiclendirmektedir (Biddle & Mutrie, 2008). Ayrica COVID-19 pandemisi siirecinde yapilan
aragtirmalar, smav oOncesi stres yonetimi programlarmnin Ogrencilerin ruh sagligini
tyilestirdigini ve bos zaman aktivitelerinin bu siliregte destekleyici bir rol oynadigini
gostermektedir (Frontiers, 2023). Sosyal ve kiiltiirel etkinlikler ise 6grencilerin sosyal destek

algisini giiclendirerek sinav kaygisini hafifletmektedir (Misra & McKean, 2000).
2. ARASTIRMA METODOLOJISI

Bu béliimde arastirmanin nasil yiriitiildiigli, hangi yontemsel yaklasimin
benimsendigi ve verilerin hangi siire¢lerle toplandigi agiklanmaktadir. Calismanin amaci
dogrultusunda nitel arastirma yontemlerinden derleme (literatiir taramasi) kullanilmis; sinav
stresi ve bos zaman aktiviteleri konusundaki ulusal ve uluslararasi kaynaklar sistematik

bi¢imde incelenerek kavramsal bir ¢er¢eve olusturulmustur.
2.1. Cahsmani Amaci ve Onemi

Bu c¢aligmanin amaci, iiniversite sinavina hazirlanan Ogrencilerin bos zaman
aktivitelerine katilimlarimin sinav stresini azaltmadaki roliinii incelemektir. Calisma
kapsaminda, 6grencilerin sportif, sanatsal ve sosyal igerikli rekreatif faaliyetlere katiliminin
siav siirecindeki psikolojik iyi oluslarina etkisi yapilan litratiir taramasi ile derleme veriler
iizerinden degerlendirilmistir. Universiteye giris sinavlari, ogrencilerin akademik
geleceklerini belirleyen en kritik siireglerden biridir. Bu siirecte yogun ders ¢aligma temposu,
performans kaygisi ve cevresel baskilar 6grencilerde sinav stresini artirmaktadir. Sinav stresi
yalnizca akademik basarty1 degil, ayn1 zamanda 6grencilerin psikolojik iyi oluslarint da
olumsuz etkilemektedir (Akgakese, vd. 2025). Bu calismanin 6nemi, ogrencilerin sinav
hazirlik siirecinde bos zaman aktivitelerine katiliminin sinav stresini azaltmadaki roliini
ortaya koymasinda yatmaktadir. Literatiir bulgulari, sportif, sanatsal ve sosyal igerikli
rekreatif faaliyetlerin 6grencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirdigini, sosyal destek
algilarini giiclendirdigini ve psikolojik dayanikliliklarini artirdigini géstermektedir (Nalbant
& Giirbiiz, 2025). Calisma, egitim kurumlar1 ve aileler i¢cin de yol gosterici niteliktedir.
Ogrencilerin yalnizca akademik calismalara odaklanmalar1 yerine bos zaman aktivitelerine
yonlendirilmeleri, sinav siirecini daha saglikli ve dengeli gecirmelerine katki saglayacaktir.
Bu yoniiyle arastirma hem 6grenci refahini destekleyen hem de egitim politikalarina 151k

tutan bir nitelik tasimaktadir.
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2.2. Arastirmanin Tiirii ve Veri Toplama Yontemi

Arastirma, nitel arastirma yoOntemlerinden derleme (literatiir taramasi) tiiriinde
gerceklestirilmistir. Bu yontem, mevcut bilgi birikimini sistematik bigimde inceleyerek
kavramsal bir gerceve olusturmay1 hedeflemektedir (Yildirim & Simsek, 2021). Arastirma,
ulusal ve uluslararasi literatiirde yer alan akademik makaleler, kitaplar ve tezlerden elde
edilen bulgularla simirhidir. Bu baglamda veriler ikincil kaynaklardan elde edilmistir.
Anahtar kelimeler olarak “sinav stresi”, “bos zaman aktiviteleri”, “rekreasyon”,
“liniversite simavi” ve “Ogrenci” kavramlari tercih edilmistir. Son bes yil icerisinde
yayimlanan giincel ¢alismalar oncelikli olarak incelenmis, klasik literatiirden de destek
alinmistir. Bu yaklasim, farkli kaynaklardan elde edilen bulgular1 karsilastirarak ortak
noktalar1 ve farkliliklar1 ortaya koymay1, boylece kavramsal bir ¢er¢eve olusturmay1 hedefler
(Yildirnm & Simsek, 2021). Bu arastirma tiirii sayesinde konu hakkinda genis bir perspektif
elde edilmis, ulusal ve uluslararasi literatlirden karsilastirmali analiz yapilmis, arastirmanin
amac1 dogrultusunda teorik bir temel olusturulmustur. Dolayisiyla, derleme yontemi ile hem
mevcut bilgiyi sentezlemeyi hem de gelecekte yapilacak ampirik arastirmalara yon

gostermek amaclanmastir.
3. Bulgular

Literatiir taramast sonucunda elde edilen bulgular, iiniversite sinavina hazirlanan
ogrencilerin bos zaman aktivitelerine katiliminin sinav stresini azaltmada 6nemli bir rol
oynadigim1 gostermektedir. Anahtar kelimeler olan sinav stresi, bos zaman aktiviteleri,
rekreasyon, tiniversite sinavi, 6grenci ¢ergevesinde yapilan degerlendirmeler asagida yer

alan paragraflarda 6zetlenmistir.

Rodriguez ve Prieto (2025) sistematik derlemesi, iiniversite 6grencilerinde fiziksel
aktivitenin algilanan stres ve ruh sagligi iizerinde koruyucu bir etki yarattigini, ancak
bulgularin heterojen oldugunu belirtmektedir. Baz1 caligmalar gii¢lii bir iliski bulurken,
digerleri etkinin sinirli oldugunu gostermektedir. Bu durum, fiziksel aktivitenin sinav
stresiyle basa c¢ikmada genellikle olumlu bir rol oynadigini, ancak etkinin 6grencilerin
katilim diizeyi ve siirekliligine bagl olarak degisebilecegini ortaya koymaktadir. Ak¢akese
ve ark. (2025), ergenlerde bos zaman tutumunun simav kaygis1 ve algilanan stres lizerinde
belirleyici oldugunu, ayrica cinsiyetin bu iliskide moderatdr rol oynadigini bulmustur. Bu

bulgu, bos zaman aktivitelerine yonelik olumlu tutumun sinav siirecinde psikolojik
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dayaniklilig1 artirabilecegini, ancak bireysel ve sosyo-kiiltiirel faktorlerin etkide farklilik

yaratabilecegini gostermektedir.

Nonis & Hudson (2010), Universite dgrencilerinde bos zaman aktivitelerine asir1
katilimin ders ¢alisma siiresini azalttigini ve akademik basariy1 olumsuz etkileyebilecegini
ve bos zaman aktivitelerinin sinav stresiyle basa ¢ikmada denge unsurunun kritik oldugunu
gostermistir. Khan, Ahmed & Ayaz (2021), Pakistan’da yapilan bir ¢alismada, sosyal medya
ve bos zaman aktivitelerine asir1 zaman ayiran 6grencilerin sinav performanslariin diistiigu,
ancak dengeli kullanimin stres azaltici etkiler sagladigi belirtilmistir. Rodriguez & Prieto
(2025), fiziksel aktivitenin stres azaltict etkilerini sistematik olarak inceleyen derlemede,
asirtya kacan rekreatif katilimin akademik odaklanmay1 zayiflatabilecegi yoniinde bulgulara

yer verilmistir

Klasik literatiir (Sarason, 1984; Iso-Ahola, 1980) sinav stresini daha ¢ok biligsel ve
duygusal boyutlarda ele alirken, giincel calismalar Ggrencilerin bos zaman tutumlari,
rekreasyonel katilim diizeyleri ve sosyal destek algisi iizerinden smav kaygisini
aciklamaktadir. Bazi arastirmalar bos zaman aktivitelerinin dogrudan stres yonetiminde
etkili oldugunu savunurken (Misra & McKean, 2000), digerleri etkinin bireysel farkliliklara
ve Kkiiltiirel baglama gore degisebilecegini tartismaktadir (Akcakese ve ark., 2025).
Dolayisiyla bulgular, bos zaman aktivitelerinin sinav stresini azaltmada genel olarak olumlu
bir rol oynadigini ortaya koymakla birlikte, etkinin diizeyi ve bi¢imi 6grencilerin bireysel

ozelliklerine gore farklilik gostermektedir.

Fiziksel aktivitelerin endorfin salgisini artirarak kaygi diizeyini diisiirdiigi ve
psikolojik dayaniklilig: giiclendirdigi belirtilmektedir (Biddle & Mutrie, 2008). Ogrencilerin
kendilerini ifade etmelerine, yaraticiliklarmi gelistirmelerine ve sosyal destek algilarinm
artirmalarina katki sagladigi goriilmektedir (Misra & McKean, 2000). Ancak bazi
caligmalarda sanatsal etkinliklerin etkisinin bireysel farkliliklara bagl olarak degisebilecegi

tartisilmaktadir.

Sosyal katilimin 6grencilerin yalnizlik hissini azalttigi ve smav siirecine iliskin
kaygilarini hafiflettigi vurgulanmaktadir (Coleman & Iso-Ahola, 1993). Son yillarda yapilan
aragtirmalar ise sosyal destek algisinin 6zellikle lise 6grencilerinde siav stresini azaltmada

kritik bir faktor oldugunu gostermektedir (Nalbant & Giirbiiz, 2025).
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4. SONUC VE DEGERLENDIRME

Bu c¢alisma, {iniversite sinavina hazirlanan 6grencilerin sinav stresi ile bos zaman
aktivitelerine katilimlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Literatiir bulgulari, sportif, sanatsal
ve sosyal igerikli rekreatif faaliyetlerin 6grencilerin sinav siirecinde yasadiklar1 kaygiy1
azaltmada onemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Fiziksel aktiviteler endorfin
salgisim1 artirarak psikolojik rahatlama saglamakta (Biddle & Mutrie, 2008), sanatsal
etkinlikler 6grencilerin kendilerini ifade etmelerine ve yaraticiliklarini gelistirmelerine
katkida bulunmakta (Misra & McKean, 2000), sosyal etkinlikler ise sosyal destek algisin
giiclendirerek yalnizlik hissini azaltmaktadir (Coleman & Iso-Ahola, 1993). Ancak bazi
arastirmalar, asir1 bos zaman kullaniminin akademik performansi olumsuz etkileyebilecegini
tartismaktadir (Nonis & Hudson, 2010; IJRASET, 2023). Bu bulgu, bos zaman
aktivitelerinin sinav stresiyle basa c¢ikmada denge unsurunun kritik oldugunu
gostermektedir. Gilincel ¢aligmalar da 6grencilerin bos zaman tutumlarinin siav kaygisi
tizerinde belirleyici oldugunu ve bu etkinin cinsiyet, yas ve sosyo-kiiltiirel faktorlere gore
farklilik gosterebilecegini ortaya koymaktadir (Akgakese ve ark., 2025; Nalbant & Giirbiiz,
2025). Dolayisiyla, bos zaman aktiviteleri sinav stresini azaltmada genel olarak olumlu bir
rol oynasa da etkinin diizeyi Ogrencilerin bireysel Ozelliklerine ve katilim bigimlerine

baglidir. Bu baglamda o6neriler asagidaki sekilde kategorize edilebilir;

Egitim Kurumlar agisindan, okullarda ve iiniversitelerde sinav hazirlik siirecinde
ogrencilerin katilabilecegi sportif, sanatsal ve sosyal etkinlikler diizenlenmelidir. Rehberlik
servisleri, sinav kaygisi yasayan 6grencilere bos zaman yonetimi ve stresle basa ¢ikma
stratejileri konusunda destek saglamalidir. Miifredat i¢inde rekreasyonel faaliyetlere yonelik
secmeli dersler veya kuliip etkinlikleri tesvik edilmelidir. Aileler, dgrencilerin yalnizca
akademik ¢alismalara odaklanmalarini degil, ayn1 zamanda bos zaman aktivitelerine dengeli
sekilde katilmalarin1 desteklemelidir. Ev ortaminda Ogrencilerin sinav hazirlik siirecinde
kisa molalarla fiziksel veya sanatsal etkinliklere yonlendirilmesi, psikolojik iyi oluslarim
artirabilir. Ogrenciler, siav hazirlik siirecinde zaman yonetimi becerilerini gelistirerek ders
calisma ile bos zaman aktiviteleri arasinda denge kurmalidir. Fiziksel aktiviteler (spor,
yluriiyiis, egzersiz) ve sanatsal faaliyetler (miizik, resim, yazi) sinav kaygisini azaltmada
etkili araglar olarak kullanilmalidir. Sosyal etkinliklere katilim, yalnizlik hissini azaltarak

smav siirecinde psikolojik dayaniklilig1 artirabilir.
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Gelecek calismalarda bos zaman aktivitelerinin sinav stresi tizerindeki etkisi farkli
sosyo-kiiltiirel baglamlarda karsilagtirmali olarak incelenmelidir. Nicel ve nitel yontemlerin
birlikte kullanildig1 karma arastirmalar, bos zaman aktivitelerinin sinav kaygisi lizerindeki
etkilerini daha kapsamli bicimde ortaya koyabilir. Dijital bos zaman aktivitelerinin (6rnegin
sosyal medya, ¢evrimi¢i oyunlar) sinav stresi iizerindeki olumlu ve olumsuz etkileri ayr1 bir
aragtirma konusu olarak ele alinmalidir. Sonug olarak, 6grencilerin sinav hazirlik siirecinde
akademik calismalarla birlikte dengeli bicimde bos zaman aktivitelerine katilmalari, sinav
stresini azaltmada etkili bir strateji olarak degerlendirilmektedir. Bu bulgu, egitim
politikalar1 ve rehberlik uygulamalar1 agisindan yol gosterici olup, gelecekte yapilacak

ampirik arastirmalara da teorik bir temel saglamaktadir.
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