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Ozet

Universite egitimi siirecinde bireyler, bos zamanlarmi tercih ettikleri etkinlerle nasil degerlendirdikleri,
geleceklerini sekillendirmede dnemli bir faktor oldugu kabul edilmektedir. Bu calismada, tiniversitede 6grenim
goren bireylerde dijital oyun bagimliliginin ve egzersiz bagimliliginin bosg zaman yonetimini ne 6lgiide etkiledigi
incelenmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu 139’u erkek (%50,5) 136°s1 (%49,5) kadin olmak iizere toplam 275
iiniversite 6grencisinden olusmaktadir. Katilimcilara “Bos Zaman Yonetimi Olgegi”, “Dijital Oyun Bagimlilig:
Olgegi”, “Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi” uygulanmstir. Bireylerin dijital oyun oynama ve egzersiz bagimhliginin
bos zaman yonetimini ne diizeyde yordadigini belirleyebilmek amaciyla asamali ¢oklu regresyon analizi
uygulanmistir. Elde edilen bulgular egzersiz bagimliligi ve dijital oyun bagimligimin bireylerin bos zaman
yonetimini etkiledigini gostermektedir. Bu sonuglar, literatiirdeki mevcut bilgilerle genel olarak uyumlu olarak
degerlendirilmis ve gelecekte yapilacak galigmalara yonelik oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Bos zaman yonetimi, dijital oyun bagimliligi, egzersiz bagimliligi, bagimlilik ve bog zaman

The examination of the predictive level of exercise and digital addiction on leisure time
management

Abstract

Individuals in the process of university education are acknowledged to consider how they evaluate their leisure time with the
activities they prefer, which is deemed significant in shaping their futures. In this study, within this context, the extent to which
digital game addiction and exercise addiction influence the management of leisure time among university students has been
investigated. The research sample comprises 275 university students, consisting of 139 males (50.5%) and 136 females
(49.5%). The participants were administered the “Leisure Time Management Scale,” “Digital Game Addiction Scale,” and
“Exercise Addiction Scale. ” To ascertain the degree to which individuals' involvement in digital gaming and exercise addiction
serves as predictors of their leisure time management, a hierarchical multiple regression analysis was conducted. The outcomes
of the research reveal that exercise addiction and digital game addiction significantly impact individuals' leisure time
management. These findings have been generally interpreted in line with the existing knowledge in the literature, and
recommendations for future research have been provided.
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GIRIS

Saglikli fizyolojik bir uyum elde edebilmek amaciyla diizenli egzersiz yapmanin énemi
giderek artmaktadir. Literatiirde, yasam boyu egzersizin sagliga faydalarinin arttigina dair
bulgular yer akmakla birlikte (Ruegsegger & Booth, 2018; O'Donovan ve ark., 2010) egzersiz
miktarinin, sikliginin, yogunlugunun ve siiresinin hangi diizeyde en elverisli sonuglari
saglayacagi konusunda hala kesin bir fikir birligi olusmamistir. Son yillarda “Egzersiz
Bagimlilig1” ad1 verilen yeni bir davranigsal bagimlilik tiirii tanimlanmis; bu bagimlilik tiirtinde

bireyler asir1 antrenman yapma egiliminde olup egzersizi biraktiklarinda ciddi yoksunluk

semptomlar1 yasayabildikleri goriilmustiir (Landolfi, 2013).

Egzersiz bagimliligi kavrami olduk¢a karmagik bir yapiya sahiptir ve ortaya c¢ikis
nedenleri heniiz tam olarak anlagilamamigtir. Bu bagimlilik ya birincil semptom olarak ortaya
cikabilir ya da bireyin baska bir temel sorununun sonucu olarak ikincil bir semptom olarak
gelisebilir (Freimuth ve ark., 2011; Zmijewski & Howard, 2003). Genel olarak diizenli
egzersizin psikolojik durumu olumlu etkiledigi bilinirken, egzersiz bagimliliginin genellikle
psikolojik sorunlarla (Lichtenstein ve ark., 2018a) ve sosyokiiltiirel faktorlerle iliskilendirildigi
gozlemlenmistir (Adams & Kirkby, 2002; Demetrovics & Kurimay, 2008). Bu baglamda,
Kotbagi ve arkadaslar1 (2017), egzersiz bagimliliginin olumsuz duygusal durumlari hafifletmek
veya olumsuz hislerden kagmak i¢in kisa vadeli bir basa ¢ikma stratejisi olarak
kullanilabilecegini 6ne siirmiislerdir. Ayrica, kendilerini izole ve yalniz hisseden bireylerin,
kosu gibi bireysel veya grup aktivitelerine yonelebilecegi ancak yalnizligin arttig1 durumlarda
(algilanan sosyal 1zolasyon veya olasi sosyal 6diil eksikligi), sagliksiz egzersiz davranislar1 da
dahil olmak {izere olumsuz davraniglara daha yatkin hale gelebilecegi ifade edilmistir (Lukacs

ve ark., 2019).

Her yil, toplum saglig1 agisindan ciddi bir risk olusturan bir bagka bagimlilik tiirii olan
dijital oyun bagimlilig1 kavrami daha fazla 6nem kazanmaktadir. Dijital oyunlar, oyuncularini
giderek artan miktarlarda zaman, para ve enerji ¢gekme egiliminde olup, bu durumun olumsuz
sonuclart oyun bagimliligi gibi yonlerde kendini gosterebilir (Jeong ve ark., 2017). Cesitli
arastirmalar, oyun bagimlilarinin giinliik yasamlarini1 yonetirken sosyal ve psikolojik sorunlarla
karsilastiklarini ortaya koymustur (Griffiths & Meredith, 2009; Liu & Peng, 2009). Onceki
caligmalarda, oyun bagimliligini olusturan farkl faktorler lizerine odaklanmistir; bu faktorler
arasinda oyun kisilik 6zellikleri, oynama motivasyonlari, kiiltiirel ve toplumsal etmenler,
oyunun yapisal ozellikleri gibi faktorler bulunmaktadir (Kuss & Griffiths, 2012; Kolo & Baur,
2004; Wood ve ark., 2004; Giil ve ark., 2019). Yakin donemde, bir¢ok bilim insani, agresif

201
©JROLSS



Atif/ Cited in: Sagin, A. E., Ustiin, U. D., & Mergan, B. (2023). Egzersiz ve dijital bagimliligmin bos zaman
yonetimi {izerindeki yordayicilik diizeyinin incelenmesi. ROL Spor Bilimleri Dergisi, Ozel Say: (1), 200-215.

davraniglar, sosyal izolasyon, depresif duygular ve yalmizlik vb. psikososyal etkenlerin,
bireyleri dijital oyunlara kars1 bagimli hale getirebilecegini 6ne stirmektedir (Mehroof &
Griffiths, 2010; Mentzoni ve ark., 2011; Kim ve ark., 2008; Lemmens ve ark., 2011; Peng &
Liu, 2010; Seay & Kraut, 2007).

Degisen yasam standartlar1 ve teknolojik ilerlemeler, bos zaman ve bos zaman
yonetiminin bireylerin hayatlarinda giderek 6nemli bir yer tutmasina neden olmustur
(Henderson, 2010). Bos zaman kavrami, bireyin temel ihtiyaglarindan sonra istege bagli olarak
degerlendirebildigi bir zaman dilimini ifade eder (Broadhurst, 2001). Bu zaman dilimini
kullanma sekli, bireyin kendi iradesine bagli olarak sekillenir (Boud & Lawson, 2002). Ayrica,
bireyin bos zaman etkinliklerinde sagladig1 6zerklik ve 6zydnetim derecesine bagl olarak, bos
zaman yonetimi ve etkinlikleri, dis kontrol ve yonlendirmenin Otesine gegen ozgiirliik ve
bireyin kendi iradesiyle kendi kendini yonetmeye kadar degisebilen gelisimsel gorevleri ele
almak i¢in faydali olabilir (Lazcano ve ark., 2022). Genglik ve ergenlik iizerine yapilan bir¢cok
aragtirma, bireylerin bos zaman etkinliklerine katiliminin genellikle psikolojik iyi olus ve
olumlu gelisim ile iligkilendirildigini ortaya koymustur (Caldwell & Witt, 2011; Leversen ve
ark., 2012; Onishi ve ark., 2006). Bu baglamda bos zamanin 6nemi, bos zaman yonetimi ile
iligkilendirilen bir gercegi yansitmaktadir. Bireyler, bos zamanlarini ne kadar etkili, faydal
veya zararl sekillerde degerlendirdikleri konusunda kendi 6zgiir iradeleriyle karar verirler.
Giliniimiizde ise bireyler, bos zamani degerlendirme aligkanliklarini hayatlarinin vazgecilmez

bir pargasi olarak gérmektedirler.

Ozellikle iiniversite Ogrenimi siirecinde katilim gosterilen faaliyetler, bireylerin
gelecekteki davranislarini sekillendirmede belirgin bir rol oynamaktadir (Agaoglu & Eker,
2006). Bireylerin bos zamanlarimi degerlendirmek i¢in tercih ettigi etkinlikler, gliniimiiz
diinyasinda toplumsal hayatin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir (Sevil ve ark., 2012). Ancak
dijital oyunlara siirekli ve yogun katilim, kisinin oyun lizerindeki 6z denetimi kaybederek kalic1
ve tekrarlayan davraniglara yonelmesine neden olabilir. Bu agir1 katilim, oyuna diger yasamsal
ilgi alanlarinin ve giinliik aktivitelerin oniline gecebilir, sosyal iligkileri, egitimi ve mesleki
durumu olumsuz etkileyebilir nitelikte olan oyun bagimlilig: gibi istenmeyen sonuglara yol
acabilir (WHO, 2018). Ayn1 sekilde egzersiz aktivitelerinin asirtya kagmasi, fiziksel yarardan
ziyade geri doniisii olmayan fiziksel sakatliklara ve sagliksiz davraniglara yol agarak bir

bagimliliga dontisebilir (Lukacs ve ark., 2019).
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Bu baglamda, giliniimiizde dijital oyunlara olan katilimin hem siire agisindan artig
gostermesi hem de oyuncu sayisinda artis yaganmasi durumu goze ¢arpmaktadir. Diger yandan,
egzersiz bagimliliginin fiziksel saglik agisindan olumsuz sonuglara yol agabilecek diizeyde
sorunlara neden olabilecegi bilinmektedir. Bu durum, bos zaman yonetiminin kritik bir 6nem
tasidigin1 ortaya koymaktadir. Universite egitimi sirasinda dgrencilere kalan bos zamanlarin,
tercih edilen faaliyetlerle sekillendirilmesinin geleceklerini belirlemede etkili bir faktdr oldugu
dikkate alindiginda, bu arastirma, dijital oyun oynama ve egzersiz bagimlilig1 tarafindan ne

diizeyde etkilendigini incelemeyi arastirmaktadir.

YONTEM

Bos zaman yonetiminin; dijital oyun oynama ve egzersiz bagimlilig1 tarafindan ne
diizeyde yordandigini incelemek amaciyla iligkisel tarama yontemi kullanilmistir. Bu yontem,
degiskenlerin birlikte degisip degismedigini, bir degisim olmasi durumunda ise bu degisimin

derecesi ve yoniinii incelemek igin tercih edilmektedir (Fraenkel ve ark., 2012).

Arastirma grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu 139°u erkek (%50,5) 136’s1 (%49,5) kadin olmak iizere
toplam 275 iiniversite 6grencisinden olugmaktadir. Calismaya dahil olan bireylerin yaslar1 18
ile 37 arasinda degisirken yas ortalamasi 22,2°dir. Bu arastirmanin etik yonii i¢im Tokat
Gaziosmanpasa Universitesi (Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar1) Etik Kurulundan
(Oturum no:16, karar say1s1:01-60 tarih: 29/12/2022) izin alinmistir.

Veri toplama araglari

Bos Zaman Yonetimi Olcegi (BZYO): Ogrencilerin bos zaman yonetimi durumlarmin
belirlenebilmesi amaciyla Wang ve arkadaslar1 (2011) tarafindan gelistirilmis, Tiirkceye
uyarlamasmi Akgiil ve Karakiiciik, (2015) tarafindan yapilmustir. Olgegin, 1-Amac belirleme
ve yontem, 2-Degerlendirme, 3-Bos zaman tutumu, 4-Programlama olmak tizere dort alt boyutu
bulunmaktadir. 4 alt boyut toplam varyansin % 61,09°unu agiklamaktadir. Olgegin faktor yiik
degerlerinin 0,40 ile 0,89 arasinda degistigi belirlenmistir. Olgek 4 alt boyuttan ve 15 maddeden
olusurken her bir madde 1-5 arasinda puanlanmaktadir (1-Tamamen katilmiyorum, 5-Tamamen
katiliyorum). Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 0,71 ile 0,83 arasinda degismektedir.
Olgegin giivenirlik katsayilar1 bu arastirma igin tekrardan hesaplanmustir. Amag belirleme ve
yontem boyutunda 0,87, degerlendirme boyutunda 0,75, Bos zaman tutumu boyutunda 0,77 ve
Programlama boyutunda ise 0,71 dir.
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Dijital Oyun Bagimhihigi Olgegi (DOBO): Universite dgrencilerine yonelik dijital oyun
bagimlilig1 diizeylerini belirlemek amaciyla Hazar ve Hazar (2019) tarafindan Tirkgeye
uyarlanmistir. Olgek ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlar toplam varyansin %45’ini
aciklamaktadir. Olgegin faktor yiik degerleri 0,53 ile 0,.82 arasindadir. Olgek, 21 maddeden
olusan 5'li Likert tipinde bir yapiya sahiptir (1-Kesinlikle Katilmiyorum, 5-Tamamen
Katiliyorum). Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi, 0,75 ile 0,88 arasinda degisen bir
aralikta bulunmaktadir. Olgegin giivenirlik katsayilar1 bu arastirma igin tekrardan
hesaplanmustir. Asir1 odaklanma ve erteleme boyutunda i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 0,94,
Catisma, yoksunluk ve arayis boyutunda 0,95, Duygu degisimi ve dalma boyutunda ise 0,85

olarak belirlenmistir.

Egzersiz Bagimlihgr Olgegi (EBO): Genglerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin belirlemek
amaciyla Lichtenstein ve arkadaslar1 (2018b) tarafindan gelistirilen Dokuzoglu ve arkadaslar
(2022) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamas1 yapilmistir. Olgek tek boyutlu ve 5 maddeden meydana
gelmektedir. 5 madde toplam varyansin %47’sini agiklarken 6lgegin faktor yiikleri 0,66 ile 0,72
arasinda degisiklik gostermektedir. Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 0,71°dir. Olgegin

giivenirlik katsayilar1 bu arastirma i¢in yeniden hesaplanmis ve 0,84 olarak tespit edilmistir.

Verilerin analizi

Arastirma verileri analiz edilirken SPSS 26.0 paket programin yararlanilmistir.
Bireylerin dijital oyun oynama ve egzersiz bagimliliginin bos zaman y6netimini ne diizeyde
yordadigin1 belirleyebilmek amaciyla asamali coklu regresyon analizi yapilmistir. Once ¢oklu
regresyon analizinin varsayimlari test edilmis ardindan arastirma verilerinin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirleyebilmek i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. Tiim
degiskenlerde bu degerlerin -2 ve +2 arasinda oldugu belirlenmistir. George ve Mallery (2010)
carpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile +2 degerleri arasinda oldugu takdirde normal bir
dagilima sahip oldugunu belirtmektedir. Bu degerlere iliskin verilerin normal dagilim
gosterdigi kabul edilmistir. Coklu regresyon analizinde bir diger varsayim yordayici
degiskenler arasinda ¢oklu dogrusallik (multi-colinearity) probleminin olup olmadigidir. Bu
kapsamda Oncelikle bagimsiz degiskenler arasinda ikili korelasyonlar incelenmis ve .80
iizerinde olmadig1 goriilmiistiir (Biiytlikoztiirk, 2019). Ardindan varyans biiyiitme faktoriine
(VIF) bakilmistir. Allison (1999) bu degerin 2,5 ve altinda olmas1 gerektigini belirtir. Bu
calisgmada da bu degerin en yiiksek 2,4 oldugu dolayisiyla istenilen diizeyde oldugu
goriilmiistiir. Regresyon modelinin hata terimlerindeki otokorelasyonu Durbin-Watson testi ile

Ol¢iilmiis, ¢ikan sonucun referans degerler arasinda oldugu belirlenmistir (1,75). Ayrica
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arastirmada korelasyon analizi sonuglar1 yorumlanirken literatiirde tam olarak hem fikir olunan
araliklar bulunmamakla birlikte bu arastirmada Biiyiikoztiirk’iin (2019) ifade ettigi degerler
(diistik=0,00-0,30-, orta=0,30-0,70, yiiksek=0,70-1,00) ¢er¢evesinde yorumlanmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmanin degiskenlerine iliskin korelasyon katsayilari ile ortalama ve standart sapma
degerleri

Degiskenler X Ss 1 2 3 4 5 6 7
1.Amag¢ Belirleme ve Yontem 3,48 0,84 -
2.Degerlendirme Alt Boyutu 3,59 0,78 0,71
3.Bos Zaman Tutumu 3,91 0,90 0,30™ 0,47 -
4.Programlama 2,67 0,87 -0,09 0,01 -0,03 -
5.Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi 3,50 0,85 0,47 0,44™ 0,28™ 16™
6.Asirt Odaklanma ve Erteleme Boyutu 1,86 0,88 -0,11 -0,02 -0,12" 0,34™ 0,04 -
7.Catigma, Yoksunluk ve Arayis 1,64 0,90 -0,11" -0,11 -0,19™ 0,26™ 0,01 0,82™
8.Duygu Degisimi ve Dalma 2,09 1,09 -0,17" -0,12" -0,13" 0,28 0,01 0,71 0,74

*: p<0,05, **: p<0,01

Tablo 1’de goriildiigii lizere bos zaman yonetimi Ol¢eginin alt boyutu olan Amag
Belirleme ve Yontem ile egzersiz bagimliligi (r= 0,47, p<0,01) arasinda pozitif yonde orta
diizeyde iliski, dijital oyun bagimliligi 6l¢eginin alt boyutlar1 olan Catisma, Yoksunluk ve
Arayis1 (r= -0,11, p<0,05) ile negatif yonde diisiik diizeyde iliski, benzer sekilde Duygu
Degisimi Dalma (= -0,17, p<0,01) arasinda da negatif yonde diisiik diizeyde iliski
bulunmustur. Bos zaman yonetimi 6lgeginin bir diger alt boyutu olan Degerlendirme ile EBO
(r= 0,44, p<0,01) arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski bulunurken, dijital oyun bagimlilig
6lceginin alt boyutu Duygu Degisimi ve Dalma (r=-0,12, p<0,05) arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde iliskinin oldugu goriilmiistiir. Bos zaman y6netimi diger bir alt boyutu olan Bos Zaman
Tutumu ile EBO (r= 0,28, p<0,01) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski oldugu
gortliirken, dijital oyun bagimlilig1 6lgeginin alt boyutlar1 olan Asir1 Odaklanma ve Erteleme
(r=-0,12, p<0,05), Duygu Degisimi ve Dalma (r=-0,13, p<0,05) boyutu ve Catisma, Yoksunluk
ve Arayis (r= -0,19, p<0,01) boyutlarinda diisiik diizeyde iliskinin oldugu belirlenmistir. Son
olarak bos zaman yonetimi 6l¢eginin alt boyutu olan Programlama ile egzersiz bagimlilig (r=

0,16, p<0,01) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski oldugu gorilmiistiir.

Amag belirleme ve yontem (ABY) tahminine iliskin bulgular
ABY'yi yordayan degiskenlerin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen ¢oklu regresyon

analizinin sonuglar1 Tablo 2'de sunulmustur.

Tablo 2. ABY’yi yordayan degiskenlere iliskin asamali ¢coklu regresyon analiz sonuclari (n=275)

Model Degisken R R? AR? F B Std. Hata B T
1 (Sabit) 1,848 0,190 9,736
Egzersiz Bagimlihig1 0,473 0,224 0,221 78,656 0,467 0,053 0,473 8,869
2 (Sabit) 2,130 0,204 10,459
205
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Egzersiz Bagimlilig 0,506 0,256 0,250 11,684™ 0,469 0,052 0,475 9,085
Duygu Degisimi ve Dalma alt boyutu ] ) B
(DOBO) 0,139 0,041 0,179 3,418

*1p<0,05, **: p<0,01

Tablo 2’de goriildiigii iizere ABY’yi agiklayan iki modelin anlamli oldugu goriilmiistiir.
Model 1°de “Egzersiz Bagimlhiginin” ABY’deki varyansin %22’sini agiklamigtir. Model 2'de
Duygu Degisimi ve Dalma boyutu %3'liik bir varyans katkis1 saglamistir. Bu degiskenlerin
toplam varyansi %25 olarak agiklanmistir. “Egzersiz Bagimliliginin” Amag¢ Belirleme ve

Y 6ntemin tahmininde 6nemli bir belirleyici oldugu goriilmiistiir (=0,473, p<0,05).

Degerlendirme tahminine iliskin bulgular
Degerlendirme’yi yordayan degiskenleri belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu regresyon

analizinin sonuglari tablo 3'te sunulmustur.

Tablo 3. Degerlendirme’yi yordayan degiskenlere iliskin asamali ¢oklu regresyon analiz sonuclari (n=275)
Std.

" 2 2
Model Degisken R R AR F B Hata B T
1 (Sabit) 2,175 0,178 12,200
Egzersiz Bagimlilig 0,443 0,197 0,194 66,799™ 0,404 0,049 0,443 8,173
(Sabit) 2,369 0,193 12,264
) Egzersiz Bagimlihig 0,463 0,214 0,209 6,141™ 0,405 0,049 0,445 8,281
Duygu Degisimi ve
Dalma alt boyutu -0,095 0,038 -0,133 -2,478
(DOBO)

*: p<0,05, **: p<0,01

Tablo 3’te goriildiigii gibi Degerlendirme’yi agiklayan iki modelin 6nemli oldugu
belirlenmistir. Model 1’de “Egzersiz Bagimliligin” Degerlendirme’deki varyansin %19’unu
aciklamistir. Model 2°de Duygu Degisimi ve Dalma’nin ise varyansa katkist %2 olmustur. Bu
degiskenlerin agikladigi toplam varyans %21 olarak belirlenmistir. Bulgular, “Egzersiz
bagimliliginin” Degerlendirme i¢in 6nemli bir belirleyici olabilecegini ortaya koymustur (f=-
0,133, p<0,05).

Bos zaman tutumu tahminine iliskin bulgular

Bos Zaman Tutumu’nu yordayan degiskenleri belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu

regresyon analizinin sonuglar1 Tablo 4'te sunulmustur.

Tablo 4. Bos zaman tutumu’nu yordayan degiskenlere iliskin asamali ¢oklu regresyon analiz sonuclari
(n=275)

Model Degisken R R AR? F B ﬁ;‘:é B T
(Sabit) 2871 0221 13,015
' Egzersgl?:ggi‘mhhg‘ 0284 0080 0077  23885" 0209 006l 0,284 4,887
2 (Sabit) 319 0235 13,501
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Egzersiz Bagimliligi

(EBO) 0,347 0,120 0,114 12,301 0,300 0,060 0,285 5,003
Catisma, Yoksunluk ve
Aray1s alt boyutu -0,199 0,057 -0,199 -3,507
(DOBO)

*. p<0,05, **: p<0,01

Tablo 4’te goriildigi tizere 6grencilerin Bos zaman tutumunu agiklamak icin iki model
anlamli bulunmustur. Model 1’de “Egzersiz bagimlilig1”, Bos zaman tutumundaki varyasyonun
%8’ini agiklamaktadir. Model 2’deki “Catisma, yoksunluk ve arayis” %3 varyansa etkisi
olmustur. Bu degiskenler tarafindan agiklanmis olan toplam varyans %11 olarak belirlenmistir.
“Egzersiz bagimliligi” ($=0,284, p<0,05) ve “Catisma, yoksunluk ve arayis” (£=0,284,

p<0,05) Bos zaman tutumunu pozitif yonde etkilemistir

Programlama tahminine iliskin bulgular
Programlama boyutunu yordayan degiskenlerin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen

coklu regresyon analizinin sonuglar1 Tablo 5'te sunulmustur.

Tablo 5. Programlamayi yordayan degiskenlere ilisgkin asamali ¢oklu regresyon analiz sonuglari (n=275)

Std.

<. 2 2
Model Degisken R R AR F B Hata B t
(Sabit) 2,033 0,115 17,621
1 Asir1 Odaklanma ve
Erteleme Boyutu 0,348 0,121 0,118 37,522 0,343 0,056 0,348 6,125
(DOBO)
(Sabit) 1,496 0,227 6,595
Asir1 Odaklanma ve
2 Erteleme Boyutu 0,380 0,144 0,138 7,496™ 0,336 0,055 0,341 6,068
(DOBO)
Egzersiz Bagimlilig1 0,157 0,057 0,154 2,738

*: p<0,05, **: p<0,01

Tablo 5’te goriildiigii gibi, grencilerin Programlama’y1 agiklayabilmek i¢in iki modelin
onemli oldugu gorilmiistiir. Model 1’de “Asir1 odaklanma ve erteleme” Programlama’daki
varyansin %12’sini agiklamistir. Model 2’de ise “Egzersiz Bagimliligi” %2 varyansa Katki
saglamistir. Bu degiskenlerin agikladigi toplam varyans %14 olarak belirlenmistir. Bulgular
“Asir1 odaklanma ve erteleme” (=0,348, p<0,05) ile “Egzersiz Bagimliliginin” ($=0,154,

p<0,05) anlamli birer belirleyici olduklarini gostermistir.

TARTISMA VE SONUC
Bu ¢aligmada, iiniversitede 6grenim goren bireylerde dijital oyun bagimlilig1 ve egzersiz

bagimliliginin bos zaman yonetimini ne 6l¢iide etkiledigi incelenmistir.

Elde edilen bulgulara gore, 6ncelikle bos zaman yonetimi kapsaminda “amag belirleme
ve yontem” alt boyutuna odaklanilmustir. Iki ayr1 modelin bu alt boyutu agiklama kapasitesine

sahip oldugu goézlemlenmistir. Toplam varyansin %25'inin agiklandig1 modelde, %?22'sinin
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egzersiz bagimlilig1 degiskeni tarafindan agiklandigi tespit edilmistir. Bu sonuglar, egzersiz
bagimliliginin bireylerin bos zamanlarini nasil planladiklart ve yonettikleri tizerinde 6nemli bir
etkisi oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, Demir ve Alpullu (2020) tarafindan yapilan bir
caligmada, faaliyet sayisindaki artisin amag belirleme ve yontem {izerinde belirgin bir etkiye
sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde, baska bir g¢alismada, rekreasyonel
aktivitelere katilan Ogrencilerin katilmayanlara gore daha etkili ama¢ ve ydntemler

belirledikleri belirlenmistir (Yasartiirk ve ark., 2018).

Diger bir bulguya gore “degerlendirme” alt boyutunu agiklayan iki modelin 6nemli
oldugu belirlenmistir. Degiskenlerin acikladigi toplam varyans %21 iken bu varyansin
%19’unu egzersiz bagimliligr degiskeni olusturmasi aslinda beklenen bir bulgudur. Sportif
etkinliklere katilim gosteren bireylerin bos zamanlarini degerlendirmeleri daha 1iyi
olabilmektedir (Forsyth & Catley, 2007) Nitekim Durhan ve arkadaslarinin (2017) yaptigi
calisgmada ylizme sporu ile ugrasan bireylerinin bu etkinliklere katilimlar1 arttikca
degerlendirme boyutunda da artisin oldugu goriilmiistiir. Bireylerin egzersiz aktivitelerine olan
katilim diizeyleri, bos zamanlarini daha etkili bir sekilde degerlendirme egilimleriyle
iligkilendirilebilir. Ancak Sanlav ve Giirkan’in (2021) calismalarinda sportif etkinliklere
katilim gdsteren ve gostermeyen bireyler arasinda degerlendirme boyutunda herhangi bir fark

ortaya ¢gikmamugtir.

Diger bir bulgu incelendiginde, bos zaman tutumunu agiklamak iizere kullanilan
modelde, 2 farkli modelin anlamli sonuglar sundugu goriilmiistiir. Toplam varyansin %11
diizeyinde oldugu bu modellerde, egzersiz bagimlilig1 degiskeninin %8'lik bir oranda bos
zaman tutumunun agiklanmasina katki sagladigi gozlenmistir. Bu sonuclar, egzersiz
bagimliliginin bireylerin bos zaman aktivitelerine yonelik tutumlarinm etkileyebilecegine isaret
etmektedir. Ayrica, egzersiz bagimlilig1 ile bos zaman tutumu arasindaki iligkiyi daha ayrintili
olarak anlamak icin yapilan bir c¢aligmada, viicut gelistirme sporcularinin egzersiz
bagimliliginin bos zaman tutumu tizerinde pozitif bir etkiye sahip oldugu bulunmustur (Chen
ve ark., 2021). Egzersizin bos zaman tutumunu aciklamadaki rolii literatiirde desteklenmekle
birlikte, bu etkiyi sekillendiren faktorlerin egzersiz siiresi, yogunlugu ve igerigi gibi spesifik
unsurlar olabilecegi belirlenmistir (Soylu & Akin, 2021; Yamada & Heo, 2016). Ayni1 sekilde,
Ozdemir ve arkadaslar1 (2018) tackwondo sporculari iizerine yaptig1 bir ¢aligma, uzun siireli
spor yapmanin (7 yil ve iizeri) bos zaman tutumu tlizerinde her zaman olumlu bir etkiye sahip
olmadigini gostermistir. Buda, sporun tiirii ve siiresinin bireylerin bos zaman tutumunu nasil
etkileyebilecegi konusundaki karmagiklig1 ortaya koymaktadir.
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Son olarak, “Programlama” boyutuna bakildiginda Model 1'de, “Asir1 odaklanma ve
erteleme” alt boyutu, “Programlama” degiskenindeki varyansin %12'sini agiklamistir. Model
2'de ise “Egzersiz bagimliligi” degiskeninin bu varyansa %2'lik bir katki sagladigi
belirlenmistir. Diger boyutlarda egzersiz bagimlilig1 daha fazla etki ederken programlama
boyutunda “Asir1 odaklanma ve ertelemenin” dijital oyun bagimligina ait alt boyutunun 6nemli
bir etki sagladigi sonucuna varilmistir. Bu bulgular iiniversite 6grencilerinin bos zamanlarini
planlama ve yonlendirme siire¢lerinde asiri odaklanma ve erteleme davraniglarinin 6nemli bir
rol oynayabilecegini gostermektedir. Bireylerin zaman yonetimi ve programlama becerileri,
kisisel aliskanliklar ve bagimlilik egilimleriyle etkilenebilmektedir (Cetinkaya, 2019). Dijital
oyun bagimlilig1 son yillarda psikososyal saglik yoniinden 6nemli bir endise kaynagi olarak 6ne
cikmaktadir (Griffiths & Meredith, 2009; Liu & Peng, 2009). Ozellikle bireylerin, “asiri
odaklanma ve erteleme” boyutu igerisinde yer alabilecek dijital oyunlari yasamlarinin temel bir
parcasi haline getirme egiliminde olduklar1 gézlenmistir. Bu durum, giinliik sorumluluklari
yerine getirmek yerine dijital oyun oynamay1 tercih etmeyi ve bu temel ihtiyaglarini ertelemeyi
icerebilmektedir (Hazar & Hazar, 2019). Oyunlar, bireylerin yagsaminda merkezi bir role sahip
olup, diistinsel (endise, kayg1), duygusal (arzu, istek) ve davramigsal (asir1 kullanim) yonleri
iizerinde etki yaratan temel bir unsurdur. Asiri oyun oynama davranisinin sonuglari, egitim, is
ve sosyal iligkiler gibi yasamsal alanlarda sorunlarla karsilagsma egilimini igerebilir (Lemmens
ve ark., 2009). Literatiire bakildiginda, bos zaman degerlendirmesi ile oyun bagimliligi arasinda
negatif yonde bir iliskinin varligina dair kanitlar bulunmaktadir (Satilmis ve ark., 2023; Tiikel,
2020). Bu bulgular, bos zamanin daha saglikli ve dengeli bir sekilde degerlendirilmesinin oyun

bagimlilig1 riskini azaltabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak elde edilen bulgular; egzersiz bagimliliginin ve dijital oyun bagimliliginin
(6zellikle “asir1 odaklanma ve erteleme boyutu) bos zaman yonetimi iizerinde kayda deger
diizeyde etkisinin oldugunu gdstermektedir. Bu bulgular, gelecekteki miidahale stratejilerinin
ve bireylerin saglikli bos zaman aktivitelerine yonlendirilmesinin gelistirilmesi igin 6nemli bir
temel sunmaktadir. Ayrica, ileride yapilacak calismalarin bu etkileri daha ayrintili ve kapsamli

bir sekilde incelemesi Onerilmektedir.

EXTENDED ABSTRACT
INTRODUCTION
The significance of engaging in regular exercise to attain healthy physiological adaptation is
progressively gaining prominence. While the literature supports the increased health benefits of lifelong

physical activity (Ruegsegger & Booth, 2018; O'Donovan et al., 2010), a consensus regarding the
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optimal levels of exercise frequency, intensity, duration, and volume that yield the most favorable
outcomes has not yet been established. In recent years, a novel form of behavioral addiction labeled as
“Exercise Addiction” has been identified, wherein individuals exhibit a tendency for excessive exercise

and experience severe withdrawal symptoms when discontinuing exercise (Landolfi, 2013).

Digital gaming has exhibited a growing propensity to consume escalating amounts of players'
time, money, and energy, which can manifest in negative consequences such as gaming addiction (Jeong
etal., 2017). In recent times, the concept of digital gaming addiction has gained importance as a social
concern for public health. Numerous studies have highlighted the challenges that game addicts face in
managing their daily lives, resulting in social and psychological problems (Griffiths & Meredith, 2009;
Liu & Peng, 2009). Previous research has predominantly focused on various factors contributing to
gaming addiction, including motivations for playing games, game structural characteristics, personality
traits as well as cultural and societal influences (Kuss & Griffiths, 2012; Kolo & Baur, 2004; Wood et
al., 2004). Recently, several scholars have emphasized the role of psychosocial factors such as
aggressive behaviors, social isolation, depressive feelings, and loneliness in driving individuals into a
state of digital gaming addiction (Mehroof & Griffiths, 2010; Mentzoni et al., 201; Kim et al., 2008;
Lemmens et al., 2011; Peng & Liu, 2010; Seay & Kraut, 2007).

In this context, contemporary trends indicate an escalating involvement in digital gaming both in
terms of time spent and the number of players engaged. Conversely, the potential negative consequences
of exercise addiction on physical health are well recognized. This highlights the critical importance of
effective leisure time management. Considering that the way individuals allocate their leisure time
through preferred activities during university education significantly impacts their future, this study aims
to investigate the extent to which digital gaming addiction and exercise addiction influence this leisure

time management.

METHOD

The relational survey method was employed to examine the extent to which leisure time
management is predicted by exercise addiction and digital gaming addiction. The study utilized the
Leisure Time Management Scale (LTMS), the Digital Gaming Addiction Scale (DGAS), and the
Exercise Addiction Scale (EAS).

The study data were analyzed using the SPSS 26.0 software package. To determine the extent to
which individuals' digital gaming and exercise addictions predict their leisure time management, a
stepwise multiple regression analysis was conducted. The assumptions of multiple regression analysis
were assessed beforehand. Skewness and kurtosis values were examined to determine whether the
research data exhibited a normal distribution. All variables exhibited values between -2 and +2,
indicating normal distribution. Another key assumption of multiple regression analysis is

multicollinearity. For this purpose, pairwise correlations between independent variables were examined
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and found to be below 0,80 (Biiyiikoztiirk, 2019). Variance Inflation Factor (VIF) was also assessed,
and the highest value was 2.4, well below the recommended threshold of 2.5 (Allison, 1999).
Autocorrelation in the error terms of the regression model was measured using the Durbin-Watson test,

which showed that the result fell within the acceptable range (1.75).

RESULTS

Regarding the prediction of “Aim Determination and Method” (ADM) by the relevant variables,
the results of the multiple regression analysis revealed that two significant models explained ADM. In
Model 1, “Exercise Addiction” accounted for 22% of the variance in ADM. In Model 2, Emotional
Change and Immersion contributed 3% to the variance. The variables collectively explained 25% of the
total variance. Concerning the variables predicting “Evaluation,” two significant models were identified.
In Model 1, “Exercise Addiction” accounted for 19% of the variance in Evaluation. In Model 2,
Emotional Change and Immersion contributed 2% to the variance. The variables collectively explained
21% of the total variance. In relation to the variables predicting “Leisure Attitude,” two significant
models were identified. In Model 1, “Exercise Addiction” explained 8% of the variation in Leisure
Attitude. In Model 2, “Conflict, deprivation, and search” had an impact of 3% on the variance. The
variables collectively explained 11% of the total variance. Lastly, for the variables predicting
“Programming,” two models were deemed significant. In Model 1, “Excessive focus and
procrastination” explained 12% of the variance in Programming. In Model 2, “Exercise Addiction”
contributed 2% to the variance. The variables collectively explained 14% of the total variance.

DISCUSSION AND CONCLUSION

In recent years, digital gaming addiction has emerged as a significant concern for psychosocial
health (Griffiths & Meredith, 2009; Liu & Peng, 2009). Notably, individuals exhibit a tendency to
integrate digital gaming into their lives as a core component, particularly within the dimension of
“excessive focus and procrastination.” This inclination may involve preferring gaming over fulfilling
daily responsibilities, leading to the postponement of essential needs (Hazar & Hazar, 2019). Games
play a central role in individuals' lives, exerting influence over their cognitive (anxiety, worry),
emotional (desire, craving), and behavioral (excessive use) aspects. The consequences of excessive
gaming behaviors may result in challenges across critical life domains such as education, work, and
social relationships (Lemmens et al., 2009). Existing literature demonstrates a negative correlation
between leisure time utilization and gaming addiction (Satilmig et al., 2023; Tiikel, 2020). These
findings underscore the potential for healthier and more balanced leisure time utilization to mitigate the

risk of gaming addiction.

In conclusion, the obtained findings highlight the noteworthy impact of exercise addiction and
digital gaming addiction (particularly the “excessive focus and procrastination” dimension) on leisure

time management. These findings provide a foundational basis for the development of future
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intervention strategies and the direction of individuals toward healthy leisure activities. Additionally, it
is recommended that future research further scrutinize these effects in a more detailed and

comprehensive manner.
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