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Özet

Üniversite eğitimi sürecinde bireyler, boş zamanlarını tercih ettikleri etkinlerle nasıl değerlendirdikleri, 

geleceklerini şekillendirmede önemli bir faktör olduğu kabul edilmektedir. Bu çalışmada, üniversitede öğrenim 

gören bireylerde dijital oyun bağımlılığının ve egzersiz bağımlılığının boş zaman yönetimini ne ölçüde etkilediği 

incelenmiştir. Araştırmanın çalışma grubu 139’u erkek (%50,5) 136’sı (%49,5) kadın olmak üzere toplam 275 

üniversite öğrencisinden oluşmaktadır. Katılımcılara “Boş Zaman Yönetimi Ölçeği”, “Dijital Oyun Bağımlılığı 

Ölçeği”, “Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği” uygulanmıştır. Bireylerin dijital oyun oynama ve egzersiz bağımlılığının 

boş zaman yönetimini ne düzeyde yordadığını belirleyebilmek amacıyla aşamalı çoklu regresyon analizi 

uygulanmıştır. Elde edilen bulgular egzersiz bağımlılığı ve dijital oyun bağımlığının bireylerin boş zaman 

yönetimini etkilediğini göstermektedir. Bu sonuçlar, literatürdeki mevcut bilgilerle genel olarak uyumlu olarak 

değerlendirilmiş ve gelecekte yapılacak çalışmalara yönelik öneriler sunulmuştur. 

Anahtar Kelimeler: Boş zaman yönetimi, dijital oyun bağımlılığı, egzersiz bağımlılığı, bağımlılık ve boş 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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GİRİŞ 

Sağlıklı fizyolojik bir uyum elde edebilmek amacıyla düzenli egzersiz yapmanın önemi 

giderek artmaktadır. Literatürde, yaşam boyu egzersizin sağlığa faydalarının arttığına dair 

bulgular yer akmakla birlikte (Ruegsegger & Booth, 2018; O'Donovan ve ark., 2010) egzersiz 

miktarının, sıklığının, yoğunluğunun ve süresinin hangi düzeyde en elverişli sonuçları 

sağlayacağı konusunda hala kesin bir fikir birliği oluşmamıştır. Son yıllarda “Egzersiz 

Bağımlılığı” adı verilen yeni bir davranışsal bağımlılık türü tanımlanmış; bu bağımlılık türünde 

bireyler aşırı antrenman yapma eğiliminde olup egzersizi bıraktıklarında ciddi yoksunluk 

semptomları yaşayabildikleri görülmüştür (Landolfi, 2013).  

Egzersiz bağımlılığı kavramı oldukça karmaşık bir yapıya sahiptir ve ortaya çıkış 

nedenleri henüz tam olarak anlaşılamamıştır. Bu bağımlılık ya birincil semptom olarak ortaya 

çıkabilir ya da bireyin başka bir temel sorununun sonucu olarak ikincil bir semptom olarak 

gelişebilir (Freimuth ve ark., 2011; Zmijewski & Howard, 2003). Genel olarak düzenli 

egzersizin psikolojik durumu olumlu etkilediği bilinirken, egzersiz bağımlılığının genellikle 

psikolojik sorunlarla (Lichtenstein ve ark., 2018a) ve sosyokültürel faktörlerle ilişkilendirildiği 

gözlemlenmiştir (Adams & Kirkby, 2002; Demetrovics & Kurimay, 2008). Bu bağlamda, 

Kotbagi ve arkadaşları (2017), egzersiz bağımlılığının olumsuz duygusal durumları hafifletmek 

veya olumsuz hislerden kaçmak için kısa vadeli bir başa çıkma stratejisi olarak 

kullanılabileceğini öne sürmüşlerdir. Ayrıca, kendilerini izole ve yalnız hisseden bireylerin, 

koşu gibi bireysel veya grup aktivitelerine yönelebileceği ancak yalnızlığın arttığı durumlarda 

(algılanan sosyal izolasyon veya olası sosyal ödül eksikliği), sağlıksız egzersiz davranışları da 

dahil olmak üzere olumsuz davranışlara daha yatkın hale gelebileceği ifade edilmiştir (Lukács 

ve ark., 2019). 

Her yıl, toplum sağlığı açısından ciddi bir risk oluşturan bir başka bağımlılık türü olan 

dijital oyun bağımlılığı kavramı daha fazla önem kazanmaktadır.  Dijital oyunlar, oyuncularını 

giderek artan miktarlarda zaman, para ve enerji çekme eğiliminde olup, bu durumun olumsuz 

sonuçları oyun bağımlılığı gibi yönlerde kendini gösterebilir (Jeong ve ark., 2017). Çeşitli 

araştırmalar, oyun bağımlılarının günlük yaşamlarını yönetirken sosyal ve psikolojik sorunlarla 

karşılaştıklarını ortaya koymuştur (Griffiths & Meredith, 2009; Liu & Peng, 2009). Önceki 

çalışmalarda, oyun bağımlılığını oluşturan farklı faktörler üzerine odaklanmıştır; bu faktörler 

arasında oyun kişilik özellikleri, oynama motivasyonları, kültürel ve toplumsal etmenler, 

oyunun yapısal özellikleri gibi faktörler bulunmaktadır (Kuss & Griffiths, 2012; Kolo & Baur, 

2004; Wood ve ark., 2004; Gül ve ark., 2019). Yakın dönemde, birçok bilim insanı, agresif 
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davranışlar, sosyal izolasyon, depresif duygular ve yalnızlık vb. psikososyal etkenlerin, 

bireyleri dijital oyunlara karşı bağımlı hale getirebileceğini öne sürmektedir (Mehroof & 

Griffiths, 2010; Mentzoni ve ark., 2011; Kim ve ark., 2008; Lemmens ve ark., 2011; Peng & 

Liu, 2010; Seay & Kraut, 2007). 

Değişen yaşam standartları ve teknolojik ilerlemeler, boş zaman ve boş zaman 

yönetiminin bireylerin hayatlarında giderek önemli bir yer tutmasına neden olmuştur 

(Henderson, 2010). Boş zaman kavramı, bireyin temel ihtiyaçlarından sonra isteğe bağlı olarak 

değerlendirebildiği bir zaman dilimini ifade eder (Broadhurst, 2001). Bu zaman dilimini 

kullanma şekli, bireyin kendi iradesine bağlı olarak şekillenir (Boud & Lawson, 2002). Ayrıca, 

bireyin boş zaman etkinliklerinde sağladığı özerklik ve özyönetim derecesine bağlı olarak, boş 

zaman yönetimi ve etkinlikleri, dış kontrol ve yönlendirmenin ötesine geçen özgürlük ve 

bireyin kendi iradesiyle kendi kendini yönetmeye kadar değişebilen gelişimsel görevleri ele 

almak için faydalı olabilir (Lazcano ve ark., 2022). Gençlik ve ergenlik üzerine yapılan birçok 

araştırma, bireylerin boş zaman etkinliklerine katılımının genellikle psikolojik iyi oluş ve 

olumlu gelişim ile ilişkilendirildiğini ortaya koymuştur (Caldwell & Witt, 2011; Leversen ve 

ark., 2012; Onishi ve ark., 2006). Bu bağlamda boş zamanın önemi, boş zaman yönetimi ile 

ilişkilendirilen bir gerçeği yansıtmaktadır. Bireyler, boş zamanlarını ne kadar etkili, faydalı 

veya zararlı şekillerde değerlendirdikleri konusunda kendi özgür iradeleriyle karar verirler. 

Günümüzde ise bireyler, boş zamanı değerlendirme alışkanlıklarını hayatlarının vazgeçilmez 

bir parçası olarak görmektedirler. 

Özellikle üniversite öğrenimi sürecinde katılım gösterilen faaliyetler, bireylerin 

gelecekteki davranışlarını şekillendirmede belirgin bir rol oynamaktadır (Ağaoğlu & Eker, 

2006). Bireylerin boş zamanlarını değerlendirmek için tercih ettiği etkinlikler, günümüz 

dünyasında toplumsal hayatın ayrılmaz bir parçası haline gelmiştir (Sevil ve ark., 2012). Ancak 

dijital oyunlara sürekli ve yoğun katılım, kişinin oyun üzerindeki öz denetimi kaybederek kalıcı 

ve tekrarlayan davranışlara yönelmesine neden olabilir. Bu aşırı katılım, oyuna diğer yaşamsal 

ilgi alanlarının ve günlük aktivitelerin önüne geçebilir, sosyal ilişkileri, eğitimi ve mesleki 

durumu olumsuz etkileyebilir nitelikte olan oyun bağımlılığı gibi istenmeyen sonuçlara yol 

açabilir (WHO, 2018). Aynı şekilde egzersiz aktivitelerinin aşırıya kaçması, fiziksel yarardan 

ziyade geri dönüşü olmayan fiziksel sakatlıklara ve sağlıksız davranışlara yol açarak bir 

bağımlılığa dönüşebilir (Lukács ve ark., 2019). 
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Bu bağlamda, günümüzde dijital oyunlara olan katılımın hem süre açısından artış 

göstermesi hem de oyuncu sayısında artış yaşanması durumu göze çarpmaktadır. Diğer yandan, 

egzersiz bağımlılığının fiziksel sağlık açısından olumsuz sonuçlara yol açabilecek düzeyde 

sorunlara neden olabileceği bilinmektedir. Bu durum, boş zaman yönetiminin kritik bir önem 

taşıdığını ortaya koymaktadır. Üniversite eğitimi sırasında öğrencilere kalan boş zamanların, 

tercih edilen faaliyetlerle şekillendirilmesinin geleceklerini belirlemede etkili bir faktör olduğu 

dikkate alındığında, bu araştırma, dijital oyun oynama ve egzersiz bağımlılığı tarafından ne 

düzeyde etkilendiğini incelemeyi araştırmaktadır.  

YÖNTEM 

Boş zaman yönetiminin; dijital oyun oynama ve egzersiz bağımlılığı tarafından ne 

düzeyde yordandığını incelemek amacıyla ilişkisel tarama yöntemi kullanılmıştır. Bu yöntem, 

değişkenlerin birlikte değişip değişmediğini, bir değişim olması durumunda ise bu değişimin 

derecesi ve yönünü incelemek için tercih edilmektedir (Fraenkel ve ark., 2012).  

Araştırma grubu 

 Araştırmanın çalışma grubu 139’u erkek (%50,5) 136’sı (%49,5) kadın olmak üzere 

toplam 275 üniversite öğrencisinden oluşmaktadır. Çalışmaya dahil olan bireylerin yaşları 18 

ile 37 arasında değişirken yaş ortalaması 22,2’dir. Bu araştırmanın etik yönü içim Tokat 

Gaziosmanpaşa Üniversitesi (Sosyal ve Beşerî Bilimler Araştırmaları) Etik Kurulundan 

(Oturum no:16, karar sayısı:01-60 tarih: 29/12/2022) izin alınmıştır. 

Veri toplama araçları 

 Boş Zaman Yönetimi Ölçeği (BZYÖ): Öğrencilerin boş zaman yönetimi durumlarının 

belirlenebilmesi amacıyla Wang ve arkadaşları (2011) tarafından geliştirilmiş, Türkçeye 

uyarlamasını Akgül ve Karaküçük, (2015) tarafından yapılmıştır. Ölçeğin, 1-Amaç belirleme 

ve yöntem, 2-Değerlendirme, 3-Boş zaman tutumu, 4-Programlama olmak üzere dört alt boyutu 

bulunmaktadır. 4 alt boyut toplam varyansın % 61,09’unu açıklamaktadır. Ölçeğin faktör yük 

değerlerinin 0,40 ile 0,89 arasında değiştiği belirlenmiştir. Ölçek 4 alt boyuttan ve 15 maddeden 

oluşurken her bir madde 1-5 arasında puanlanmaktadır (1-Tamamen katılmıyorum, 5-Tamamen 

katılıyorum). Ölçeğin iç tutarlılık güvenirlik katsayısı 0,71 ile 0,83 arasında değişmektedir. 

Ölçeğin güvenirlik katsayıları bu araştırma için tekrardan hesaplanmıştır. Amaç belirleme ve 

yöntem boyutunda 0,87, değerlendirme boyutunda 0,75, Boş zaman tutumu boyutunda 0,77 ve 

Programlama boyutunda ise 0,71’dir. 
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Dijital Oyun Bağımlılığı Ölçeği (DOBÖ): Üniversite öğrencilerine yönelik dijital oyun 

bağımlılığı düzeylerini belirlemek amacıyla Hazar ve Hazar (2019) tarafından Türkçeye 

uyarlanmıştır. Ölçek üç alt boyuttan oluşmaktadır. Alt boyutlar toplam varyansın %45’ini 

açıklamaktadır. Ölçeğin faktör yük değerleri 0,53 ile 0,.82 arasındadır. Ölçek, 21 maddeden 

oluşan 5'li Likert tipinde bir yapıya sahiptir (1-Kesinlikle Katılmıyorum, 5-Tamamen 

Katılıyorum). Ölçeğin iç tutarlılık güvenirlik katsayısı, 0,75 ile 0,88 arasında değişen bir 

aralıkta bulunmaktadır. Ölçeğin güvenirlik katsayıları bu araştırma için tekrardan 

hesaplanmıştır. Aşırı odaklanma ve erteleme boyutunda iç tutarlılık güvenirlik katsayısı 0,94, 

Çatışma, yoksunluk ve arayış boyutunda 0,95, Duygu değişimi ve dalma boyutunda ise 0,85 

olarak belirlenmiştir. 

Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ): Gençlerin egzersiz bağımlılık düzeylerinin belirlemek 

amacıyla Lichtenstein ve arkadaşları (2018b) tarafından geliştirilen Dokuzoğlu ve arkadaşları 

(2022) tarafından Türkçeye uyarlaması yapılmıştır. Ölçek tek boyutlu ve 5 maddeden meydana 

gelmektedir. 5 madde toplam varyansın %47’sini açıklarken ölçeğin faktör yükleri 0,66 ile 0,72 

arasında değişiklik göstermektedir. Ölçeğin iç tutarlılık güvenirlik katsayısı 0,71’dir. Ölçeğin 

güvenirlik katsayıları bu araştırma için yeniden hesaplanmış ve 0,84 olarak tespit edilmiştir. 

 Verilerin analizi 

 Araştırma verileri analiz edilirken SPSS 26.0 paket programın yararlanılmıştır. 

Bireylerin dijital oyun oynama ve egzersiz bağımlılığının boş zaman yönetimini ne düzeyde 

yordadığını belirleyebilmek amacıyla aşamalı çoklu regresyon analizi yapılmıştır. Önce çoklu 

regresyon analizinin varsayımları test edilmiş ardından araştırma verilerinin normal dağılım 

gösterip göstermediğini belirleyebilmek için çarpıklık ve basıklık değerlerine bakılmıştır. Tüm 

değişkenlerde bu değerlerin -2 ve +2 arasında olduğu belirlenmiştir. George ve Mallery (2010) 

çarpıklık ve basıklık değerlerinin -2 ile +2 değerleri arasında olduğu takdirde normal bir 

dağılıma sahip olduğunu belirtmektedir. Bu değerlere ilişkin verilerin normal dağılım 

gösterdiği kabul edilmiştir. Çoklu regresyon analizinde bir diğer varsayım yordayıcı 

değişkenler arasında çoklu doğrusallık (multi-colinearity) probleminin olup olmadığıdır. Bu 

kapsamda öncelikle bağımsız değişkenler arasında ikili korelasyonlar incelenmiş ve .80 

üzerinde olmadığı görülmüştür (Büyüköztürk, 2019). Ardından varyans büyütme faktörüne 

(VIF) bakılmıştır. Allison (1999) bu değerin 2,5 ve altında olması gerektiğini belirtir. Bu 

çalışmada da bu değerin en yüksek 2,4 olduğu dolayısıyla istenilen düzeyde olduğu 

görülmüştür. Regresyon modelinin hata terimlerindeki otokorelasyonu Durbin-Watson testi ile 

ölçülmüş, çıkan sonucun referans değerler arasında olduğu belirlenmiştir (1,75). Ayrıca 
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araştırmada korelasyon analizi sonuçları yorumlanırken literatürde tam olarak hem fikir olunan 

aralıklar bulunmamakla birlikte bu araştırmada Büyüköztürk’ün (2019) ifade ettiği değerler 

(düşük=0,00-0,30-, orta=0,30-0,70, yüksek=0,70-1,00) çerçevesinde yorumlanmıştır.  

BULGULAR 

Tablo 1. Araştırmanın değişkenlerine ilişkin korelasyon katsayıları ile ortalama ve standart sapma 

değerleri 

Değişkenler x Ss 1 2 3 4 5 6 7 

1.Amaç Belirleme ve Yöntem 3,48 0,84 -       

2.Değerlendirme Alt Boyutu 3,59 0,78 0,71** -      

3.Boş Zaman Tutumu 3,91 0,90 0,30** 0,47** -     

4.Programlama 2,67 0,87 -0,09 0,01 -0,03 -    

5.Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği 3,50 0,85 0,47** 0,44** 0,28** .16** -   

6.Aşırı Odaklanma ve Erteleme Boyutu 1,86 0,88 -0,11 -0,02 -0,12* 0,34** 0,04 -  

7.Çatışma, Yoksunluk ve Arayış 1,64 0,90 -0,11* -0,11 -0,19** 0,26** 0,01 0,82** - 

8.Duygu Değişimi 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 görüldüğü üzere boş zaman yönetimi ölçeğinin alt boyutu olan Amaç 

Belirleme ve Yöntem ile egzersiz bağımlılığı (r= 0,47, p<0,01) arasında pozitif yönde orta 

düzeyde ilişki, dijital oyun bağımlılığı ölçeğinin alt boyutları olan Çatışma, Yoksunluk ve 

Arayışı (r= -0,11, p<0,05) ile negatif yönde düşük düzeyde ilişki, benzer şekilde Duygu 

Değişimi Dalma (r= -0,17, p<0,01) arasında da negatif yönde düşük düzeyde ilişki 

bulunmuştur. Boş zaman yönetimi ölçeğinin bir diğer alt boyutu olan Değerlendirme ile EBÖ 

(r= 0,44, p<0,01) arasında pozitif yönde orta düzeyde ilişki bulunurken, dijital oyun bağımlılığı 

ölçeğinin alt boyutu Duygu Değişimi ve Dalma (r= -0,12, p<0,05) arasında negatif yönde düşük 

düzeyde ilişkinin olduğu görülmüştür. Boş zaman yönetimi diğer bir alt boyutu olan Boş Zaman 

Tutumu ile EBÖ (r= 0,28, p<0,01) arasında pozitif yönde düşük düzeyde ilişki olduğu 

görülürken, dijital oyun bağımlılığı ölçeğinin alt boyutları olan Aşırı Odaklanma ve Erteleme 

(r= -0,12, p<0,05), Duygu Değişimi ve Dalma (r= -0,13, p<0,05) boyutu ve Çatışma, Yoksunluk 

ve Arayış (r= -0,19, p<0,01) boyutlarında düşük düzeyde ilişkinin olduğu belirlenmiştir. Son 

olarak boş zaman yönetimi ölçeğinin alt boyutu olan Programlama ile egzersiz bağımlılığı (r= 

0,16, p<0,01) arasında pozitif yönde düşük düzeyde ilişki olduğu görülmüştür.  

Amaç belirleme ve yöntem (ABY) tahminine ilişkin bulgular 

ABY'yi yordayan değişkenlerin belirlenmesi amacıyla gerçekleştirilen çoklu regresyon 

analizinin sonuçları Tablo 2'de sunulmuştur. 

Tablo 2. ABY’yi yordayan değişkenlere ilişkin aşamalı çoklu regresyon analiz sonuçları (n=275) 

Model Değişken R R2 ΔR2 F B Std. Hata β T 

1 
(Sabit)     1,848 0,190  9,736 

Egzersiz Bağımlılığı 0,473 0,224 0,221 78,656** 0,467 0,053 0,473 8,869 

2 (Sabit)     2,130 0,204  10,459 
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Egzersiz Bağımlılığı 0,506 0,256 0,250 11,684** 0,469 0,052 0,475 9,085 

Duygu Değişimi ve Dalma alt boyutu 

(DOBÖ) 
    -0,139 0,041 -0,179 -3,418 

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

Tablo 2’de görüldüğü üzere ABY’yi açıklayan iki modelin anlamlı olduğu görülmüştür. 

Model 1’de “Egzersiz Bağımlığının” ABY’deki varyansın %22’sini açıklamıştır. Model 2'de 

Duygu Değişimi ve Dalma boyutu %3'lük bir varyans katkısı sağlamıştır. Bu değişkenlerin 

toplam varyansı %25 olarak açıklanmıştır. “Egzersiz Bağımlılığının” Amaç Belirleme ve 

Yöntemin tahmininde önemli bir belirleyici olduğu görülmüştür (β=0,473, p<0,05).  

Değerlendirme tahminine ilişkin bulgular 

Değerlendirme’yi yordayan değişkenleri belirlemek amacıyla yapılan çoklu regresyon 

analizinin sonuçları tablo 3'te sunulmuştur. 

Tablo 3.  Değerlendirme’yi yordayan değişkenlere ilişkin aşamalı çoklu regresyon analiz sonuçları (n=275) 

Model Değişken R R2 ΔR2 F B 
Std. 

Hata 
β T 

1 
(Sabit)     2,175 0,178  12,200 

Egzersiz Bağımlılığı 0,443 0,197 0,194 66,799** 0,404 0,049 0,443 8,173 

2 

(Sabit)     2,369 0,193  12,264 

Egzersiz Bağımlılığı 0,463 0,214 0,209 6,141** 0,405 0,049 0,445 8,281 

Duygu Değişimi ve 

Dalma alt boyutu 

(DOBÖ) 

    -0,095 0,038 -0,133 -2,478 

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

Tablo 3’te görüldüğü gibi Değerlendirme’yi açıklayan iki modelin önemli olduğu 

belirlenmiştir. Model 1’de “Egzersiz Bağımlılığın” Değerlendirme’deki varyansın %19’unu 

açıklamıştır. Model 2’de Duygu Değişimi ve Dalma’nın ise varyansa katkısı %2 olmuştur. Bu 

değişkenlerin açıkladığı toplam varyans %21 olarak belirlenmiştir. Bulgular, “Egzersiz 

bağımlılığının” Değerlendirme için önemli bir belirleyici olabileceğini ortaya koymuştur (β=-

0,133, p<0,05).  

Boş zaman tutumu tahminine ilişkin bulgular 

Boş Zaman Tutumu’nu yordayan değişkenleri belirlemek amacıyla yapılan çoklu 

regresyon analizinin sonuçları Tablo 4'te sunulmuştur. 

Tablo 4.  Boş zaman tutumu’nu yordayan değişkenlere ilişkin aşamalı çoklu regresyon analiz sonuçları 

(n=275) 

Model Değişken R R2 ΔR2 F B 
Std. 

Hata 
β T 

1 

(Sabit)     2,871 0,221  13,015 

Egzersiz Bağımlılığı 

Ölçeği 
0,284 0,080 0,077 23,885** 0,299 0,061 0,284 4,887 

2 (Sabit)     3,196 0,235  13,591 
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Egzersiz Bağımlılığı 

(EBÖ) 
0,347 0,120 0,114 12,301** 0,300 0,060 0,285 5,003 

Çatışma, Yoksunluk ve 
Arayış alt boyutu 

(DOBÖ) 

    -0,199 0,057 -0,199 -3,507 

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

Tablo 4’te görüldüğü üzere öğrencilerin Boş zaman tutumunu açıklamak için iki model 

anlamlı bulunmuştur. Model 1’de “Egzersiz bağımlılığı”, Boş zaman tutumundaki varyasyonun 

%8’ini açıklamaktadır. Model 2’deki “Çatışma, yoksunluk ve arayış” %3 varyansa etkisi 

olmuştur. Bu değişkenler tarafından açıklanmış olan toplam varyans %11 olarak belirlenmiştir. 

“Egzersiz bağımlılığı” (β=0,284, p<0,05) ve “Çatışma, yoksunluk ve arayış” (β=0,284, 

p<0,05) Boş zaman tutumunu pozitif yönde etkilemiştir 

Programlama tahminine ilişkin bulgular 

Programlama boyutunu yordayan değişkenlerin belirlenmesi amacıyla gerçekleştirilen 

çoklu regresyon analizinin sonuçları Tablo 5'te sunulmuştur. 

Tablo 5. Programlamayı yordayan değişkenlere ilişkin aşamalı çoklu regresyon analiz sonuçları (n=275) 

Model Değişken R R2 ΔR2 F B 
Std. 

Hata 
β t 

1 

(Sabit)     2,033 0,115  17,621 

Aşırı Odaklanma ve 
Erteleme Boyutu 

(DOBÖ) 

0,348 0,121 0,118 37,522** 0,343 0,056 0,348 6,125 

2 

(Sabit)     1,496 0,227  6,595 

Aşırı Odaklanma ve 

Erteleme Boyutu 

(DOBÖ) 

0,380 0,144 0,138 7,496** 0,336 0,055 0,341 6,068 

Egzersiz Bağımlılığı     0,157 0,057 0,154 2,738 

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

Tablo 5’te görüldüğü gibi, öğrencilerin Programlama’yı açıklayabilmek için iki modelin 

önemli olduğu görülmüştür. Model 1’de “Aşırı odaklanma ve erteleme” Programlama’daki 

varyansın %12’sini açıklamıştır. Model 2’de ise “Egzersiz Bağımlılığı” %2 varyansa katkı 

sağlamıştır. Bu değişkenlerin açıkladığı toplam varyans %14 olarak belirlenmiştir. Bulgular 

“Aşırı odaklanma ve erteleme” (β=0,348, p<0,05) ile “Egzersiz Bağımlılığının” (β=0,154, 

p<0,05) anlamlı birer belirleyici olduklarını göstermiştir.   

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışmada, üniversitede öğrenim gören bireylerde dijital oyun bağımlılığı ve egzersiz 

bağımlılığının boş zaman yönetimini ne ölçüde etkilediği incelenmiştir. 

Elde edilen bulgulara göre, öncelikle boş zaman yönetimi kapsamında “amaç belirleme 

ve yöntem” alt boyutuna odaklanılmıştır. İki ayrı modelin bu alt boyutu açıklama kapasitesine 

sahip olduğu gözlemlenmiştir. Toplam varyansın %25'inin açıklandığı modelde, %22'sinin 



Atıf/ Cited in: Sağın, A. E., Üstün, Ü. D., & Mergan, B. (2023). Egzersiz ve dijital bağımlılığının boş zaman 

yönetimi üzerindeki yordayıcılık düzeyinin incelenmesi. ROL Spor Bilimleri Dergisi, Özel Sayı (1), 200-215. 

208 

©JROLSS 

egzersiz bağımlılığı değişkeni tarafından açıklandığı tespit edilmiştir. Bu sonuçlar, egzersiz 

bağımlılığının bireylerin boş zamanlarını nasıl planladıkları ve yönettikleri üzerinde önemli bir 

etkisi olduğunu göstermektedir. Bu bağlamda, Demir ve Alpullu (2020) tarafından yapılan bir 

çalışmada, faaliyet sayısındaki artışın amaç belirleme ve yöntem üzerinde belirgin bir etkiye 

sahip olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Benzer şekilde, başka bir çalışmada, rekreasyonel 

aktivitelere katılan öğrencilerin katılmayanlara göre daha etkili amaç ve yöntemler 

belirledikleri belirlenmiştir (Yaşartürk ve ark., 2018). 

Diğer bir bulguya göre “değerlendirme” alt boyutunu açıklayan iki modelin önemli 

olduğu belirlenmiştir. Değişkenlerin açıkladığı toplam varyans %21 iken bu varyansın 

%19’unu egzersiz bağımlılığı değişkeni oluşturması aslında beklenen bir bulgudur. Sportif 

etkinliklere katılım gösteren bireylerin boş zamanlarını değerlendirmeleri daha iyi 

olabilmektedir (Forsyth & Catley, 2007) Nitekim Durhan ve arkadaşlarının (2017) yaptığı 

çalışmada yüzme sporu ile uğraşan bireylerinin bu etkinliklere katılımları arttıkça 

değerlendirme boyutunda da artışın olduğu görülmüştür. Bireylerin egzersiz aktivitelerine olan 

katılım düzeyleri, boş zamanlarını daha etkili bir şekilde değerlendirme eğilimleriyle 

ilişkilendirilebilir. Ancak Sanlav ve Gürkan’ın (2021) çalışmalarında sportif etkinliklere 

katılım gösteren ve göstermeyen bireyler arasında değerlendirme boyutunda herhangi bir fark 

ortaya çıkmamıştır.  

Diğer bir bulgu incelendiğinde, boş zaman tutumunu açıklamak üzere kullanılan 

modelde, 2 farklı modelin anlamlı sonuçlar sunduğu görülmüştür. Toplam varyansın %11 

düzeyinde olduğu bu modellerde, egzersiz bağımlılığı değişkeninin %8'lik bir oranda boş 

zaman tutumunun açıklanmasına katkı sağladığı gözlenmiştir. Bu sonuçlar, egzersiz 

bağımlılığının bireylerin boş zaman aktivitelerine yönelik tutumlarını etkileyebileceğine işaret 

etmektedir. Ayrıca, egzersiz bağımlılığı ile boş zaman tutumu arasındaki ilişkiyi daha ayrıntılı 

olarak anlamak için yapılan bir çalışmada, vücut geliştirme sporcularının egzersiz 

bağımlılığının boş zaman tutumu üzerinde pozitif bir etkiye sahip olduğu bulunmuştur (Chen 

ve ark., 2021). Egzersizin boş zaman tutumunu açıklamadaki rolü literatürde desteklenmekle 

birlikte, bu etkiyi şekillendiren faktörlerin egzersiz süresi, yoğunluğu ve içeriği gibi spesifik 

unsurlar olabileceği belirlenmiştir (Soylu & Akın, 2021; Yamada & Heo, 2016). Aynı şekilde, 

Özdemir ve arkadaşları (2018) taekwondo sporcuları üzerine yaptığı bir çalışma, uzun süreli 

spor yapmanın (7 yıl ve üzeri) boş zaman tutumu üzerinde her zaman olumlu bir etkiye sahip 

olmadığını göstermiştir. Buda, sporun türü ve süresinin bireylerin boş zaman tutumunu nasıl 

etkileyebileceği konusundaki karmaşıklığı ortaya koymaktadır. 
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Son olarak, “Programlama” boyutuna bakıldığında Model 1'de, “Aşırı odaklanma ve 

erteleme” alt boyutu, “Programlama” değişkenindeki varyansın %12'sini açıklamıştır. Model 

2'de ise “Egzersiz bağımlılığı” değişkeninin bu varyansa %2'lik bir katkı sağladığı 

belirlenmiştir. Diğer boyutlarda egzersiz bağımlılığı daha fazla etki ederken programlama 

boyutunda “Aşırı odaklanma ve ertelemenin” dijital oyun bağımlığına ait alt boyutunun önemli 

bir etki sağladığı sonucuna varılmıştır. Bu bulgular üniversite öğrencilerinin boş zamanlarını 

planlama ve yönlendirme süreçlerinde aşırı odaklanma ve erteleme davranışlarının önemli bir 

rol oynayabileceğini göstermektedir. Bireylerin zaman yönetimi ve programlama becerileri, 

kişisel alışkanlıklar ve bağımlılık eğilimleriyle etkilenebilmektedir (Çetinkaya, 2019). Dijital 

oyun bağımlılığı son yıllarda psikososyal sağlık yönünden önemli bir endişe kaynağı olarak öne 

çıkmaktadır (Griffiths & Meredith, 2009; Liu & Peng, 2009). Özellikle bireylerin, “aşırı 

odaklanma ve erteleme” boyutu içerisinde yer alabilecek dijital oyunları yaşamlarının temel bir 

parçası haline getirme eğiliminde oldukları gözlenmiştir. Bu durum, günlük sorumlulukları 

yerine getirmek yerine dijital oyun oynamayı tercih etmeyi ve bu temel ihtiyaçlarını ertelemeyi 

içerebilmektedir (Hazar & Hazar, 2019). Oyunlar, bireylerin yaşamında merkezi bir role sahip 

olup, düşünsel (endişe, kaygı), duygusal (arzu, istek) ve davranışsal (aşırı kullanım) yönleri 

üzerinde etki yaratan temel bir unsurdur. Aşırı oyun oynama davranışının sonuçları, eğitim, iş 

ve sosyal ilişkiler gibi yaşamsal alanlarda sorunlarla karşılaşma eğilimini içerebilir (Lemmens 

ve ark., 2009). Literatüre bakıldığında, boş zaman değerlendirmesi ile oyun bağımlılığı arasında 

negatif yönde bir ilişkinin varlığına dair kanıtlar bulunmaktadır (Satılmış ve ark., 2023; Tükel, 

2020). Bu bulgular, boş zamanın daha sağlıklı ve dengeli bir şekilde değerlendirilmesinin oyun 

bağımlılığı riskini azaltabileceğini göstermektedir. 

Sonuç olarak elde edilen bulgular; egzersiz bağımlılığının ve dijital oyun bağımlılığının 

(özellikle “aşırı odaklanma ve erteleme boyutu) boş zaman yönetimi üzerinde kayda değer 

düzeyde etkisinin olduğunu göstermektedir. Bu bulgular, gelecekteki müdahale stratejilerinin 

ve bireylerin sağlıklı boş zaman aktivitelerine yönlendirilmesinin geliştirilmesi için önemli bir 

temel sunmaktadır. Ayrıca, ileride yapılacak çalışmaların bu etkileri daha ayrıntılı ve kapsamlı 

bir şekilde incelemesi önerilmektedir. 

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 

et al., 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 (Büyüköztürk, 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 (Satılmış et al., 2023; Tükel, 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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