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0z

Bu arastirmanin amaci, lniversite 6grencilerinin internet bagimhligi, yeme bagimhligi ve bos zaman
yonetimi diizeyleri arasindaki iliskileri incelemektir. Nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama
modeli kullanilarak yiiriitilen calismanin érneklemi, Yalova Universitesi'nde 6grenim géren 856 lisans
dgrencisi olusturmaktadir. Veriler Young Internet Bagimlihg Testi Kisa Formu, Modifiye Edilmis Yale Yeme
Bagimlilig1 Olgegi ve Bos Zaman Yonetimi Olgegi araciligiyla toplanmis ve SPSS 23.0 programui ile analiz
edilmistir. Bulgular, internet bagimhligi ile yeme bagimhilig1 arasinda pozitif yonlii, bos zaman yonetimi ile
her iki bagimlilik tiirti arasinda ise negatif yonlii diisiik diizeyde anlaml iliskiler bulundugunu géstermistir.
Cinsiyet, sigara/alkol kullanimi ve beden kitle endeksi degiskenleri agisindan internet bagimliligi ve serbest
zaman yonetimi diizeylerinde anlamlh fark saptanmamistir. Ancak beden kitle endeksine gore yeme
bagimhhig diizeylerinde farklihk go6zlenmistir. Bulgular, serbest zaman ydnetiminin davranissal
bagimliliklara kars1 koruyucu bir faktér olabilecegini ortaya koymaktadir. Universite dgrencilerinde
bagimlilik risklerinin azaltilmasi i¢in serbest zaman ydnetimine yonelik egitimlerin miifredata dahil
edilmesi, fiziksel aktiviteye dayali rekreatif programlarin arttirilmasi ve damismanlik hizmetlerinin
glclendirilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Serbest zaman, davranissal bagimlilik, rekreasyon

Abstract

The aim of this study is to examine the relationships among internet addiction, food addiction, and free time
management levels of university students. Conducted through a correlational design within the scope of
quantitative research methods, the study sample consisted of 856 undergraduate students studying at
Yalova University. Data were collected using the Short Form of Young’s Internet Addiction Test, the Modified
Yale Food Addiction Scale, and the Free Time Management Scale, and analyzed with the SPSS 23.0 program.
The findings indicated that there is a positive correlation between internet addiction and food addiction,
while both variables are negatively correlated with free time management. Although no significant
differences were found in internet addiction and free time management levels in terms of gender,
smoking/alcohol use, and body mass index, differences were observed in food addiction levels according to
body mass index. The results suggest that effective leisure management may act as a protective factor
against behavioral addictions. It is recommended that educational programs aimed at improving leisure
management skills be integrated into university curricula, recreational programs based on physical activity
be expanded, and psychological counseling services be strengthened to reduce addiction risks among
university students.

Key Words: Leisure, behavioral addiction, recreation
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Extended Summary

Introduction and Aim: Addiction is defined as a state of uncontrolled dependence toward an object,
substance, or behavior that can negatively affect an individual’s physical, psychological, and social well-
being (Unal, 2019). While substance addictions have long been studied in the literature, behavioral
addictions have emerged as a growing concern in modern society (Griffiths, 1999). Behavioral addictions
such as internet addiction and food addiction are particularly prevalent among young adults, reflecting how
leisure and consumption patterns are being reshaped by technology and lifestyle changes. These addictions
often result from psychological needs such as stress relief, emotional regulation, or the search for
stimulation (Davis, 2013; Gearhardt et al., 2009). In this context, the management of leisure has become a
crucial factor affecting behavioral tendencies. Poorly managed or monotonous leisure time can lead to
boredom, which in turn increases the risk of maladaptive coping behaviors, including excessive internet use
or compulsive eating (Iso-Ahola & Weissinger, 1990; Caldwell, 2001). On the other hand, meaningful and
constructive engagement in leisure activities can enhance psychological resilience and act as a protective
factor against addiction (Santini et al., 2020). The present study aims to examine the relationships among
internet addiction, food addiction, and free time management among university students. Based on existing
theoretical and empirical frameworks, it was hypothesized that higher levels of free time management
would be negatively associated with internet and food addiction, while the two addiction types would be
positively correlated with each other. Furthermore, the study sought to evaluate whether addiction
tendencies differed according to demographic variables such as gender, body mass index (BMI), alcohol and
smoking habits, and perceptions of recreational opportunities.

Material & Method: The study adopted a quantitative correlational research design, which allows
examination of the natural relationships between variables without external manipulation (Karasar, 2012).
The research population consisted of undergraduate students at Yalova University, and data were collected
from 856 participants who voluntarily participated in the study. The sample was selected using the
convenience sampling technique, based on accessibility and voluntariness. Data were gathered using three
standardized instruments:

1. Short Form of Young’s Internet Addiction Test (YIAT-SF) developed by Young (1998), with the
short form validated by Pawlikowski et al. (2013) and adapted into Turkish by Kutlu et al. (2016).

2. Modified Yale Food Addiction Scale (MYFAS), originally developed by Schulte et al. (2017) and
adapted into Turkish by Tok (2018), assessing addictive eating behaviors and loss of control over
food intake.

3. Free Time Management Scale, developed by Wang et al. (2011) and adapted into Turkish by
Akgiil and Karakii¢iik (2015), measuring individuals’ ability to plan, organize, and regulate their
leisure time effectively.

Data collection was conducted both online (via Google Forms) and in person, ensuring confidentiality and
informed consent. Statistical analyses were carried out using SPSS 23.0. Reliability coefficients (Cronbach’s
alpha) for all scales ranged between 0.79 and 0.86, indicating high internal consistency. Descriptive
statistics, independent samples t-tests, one-way ANOVA, and Pearson correlation analyses were performed.
The level of significance was set at p<0.05.

Result and Discussion: The findings revealed that internet addiction and food addiction were positively
correlated (r =.26, p <.001), while both variables showed negative correlations with free time management
(r = -.29 and r = -.13, respectively). This indicates that as students’ ability to manage their free time
effectively increases, their tendencies toward problematic internet use and compulsive eating decrease.
Conversely, poor time management may heighten exposure to boredom and impulsive behaviors that
reinforce addictive patterns (Li et al., 2015; Lucas et al., 2024). No significant differences were found in
internet addiction and free time management levels according to gender, BMI, or substance use (p > .05),
whereas food addiction levels differed significantly by BMI, aligning with previous findings linking obesity
and addictive eating behaviors (Wang et al., 2023; S6nmez et al,, 2021). Furthermore, students who
perceived their recreational environments as sufficient exhibited higher free time management scores,
supporting Karakii¢iik’s (2014) assertion that accessible recreational resources facilitate productive leisure
engagement. Another noteworthy finding was the role of body image satisfaction: students dissatisfied with
their appearance showed higher internet and food addiction scores and lower free time management levels.
This is consistent with prior research indicating that distorted body image and social comparison processes,
particularly driven by online media, can heighten both eating and internet-related addictive behaviors
(Tiggemann, 2002; Odaci1 and Celik, 2016). Overall, these results underscore the interconnected nature of
behavioral addictions and highlight the protective role of structured and meaningful leisure. Effective time
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management fosters goal orientation, emotional regulation, and self-discipline, which may reduce the need
for maladaptive coping strategies such as overeating or excessive internet use (Santini et al., 2020). From a
preventive perspective, interventions targeting university populations should focus on enhancing leisure
awareness and self-regulation skills. University-based programs that incorporate leisure management
training, physical activity, and counseling services can serve as protective mechanisms against addictive
behaviors (Mutlu et al,, 2011; Akay et al., 2023). Including leisure education courses within curricula may
further promote students’ psychological well-being and reduce the incidence of behavioral addictions. In
conclusion, this study contributes to the growing body of literature emphasizing the significance of leisure
behavior as a determinant of behavioral health. The findings reveal that free time management is not merely
a time use skill but a psychological resource that can buffer individuals against behavioral addictions such
as internet and food addiction. Future studies are encouraged to explore longitudinal designs and
intervention-based models to better understand the causal pathways linking leisure management,
emotional regulation, and addictive behaviors.

1. GIRIiS

Bagimlilik bireyin bir nesneye, maddeye ya da davranis bicimine karsi gelistirdigi kontrolsiiz baghlik haliyle
tanimlanir. Bu durum, kisinin yasamini olumsuz etkileyebilecek derecede yogun ve siiregen bir yonelim
bicimi olarak degerlendirilir. Tiirk Dil Kurumu (2025) bagimlilig1 “bagimli olma durumu, tabiiyet” seklinde
tanimlamaktadir. Genetik, psikososyal ve ¢evresel faktorlerin etkilesimiyle ortaya ¢ikan bagimlilik tiirleri,
bireyle birlikte ayni zamanda toplumsal yapiy1 da tehdit eden karmasik bir halk sagligi problemine
doniismektedir (Ugurlu Sengiil ve Sengiil, 2012; Erdogan, 2019; Unal, 2019).

Bagimlilik, madde bagimlilig1 ve davranigsal bagimlilik olmak iizere iki temel grupta ele alinir (Oztiirk vd.,
2007). Davranigsal bagimlilik, kisinin zararli sonuglara ragmen belirli bir davranisi tekrarlama ihtiyaci
hissetmesiyle karakterizedir. Yeme bagimliligi ve internet bagimliligi, davranissal bagimlilik tiirleri
arasinda 6ne ¢ikmakta ve 6zellikle geng bireyler arasinda giderek yayginlagsmaktadir (Griffiths, 1999).

Yeme bagimliligy, bireyin kontrolsiiz bicimde yeme davranisina yonelmesiyle ortaya c¢ikan bir durumdur.
Genellikle ytiiksek kalorili, islenmis ve 6diil sistemini tetikleyen gidalara karsi yogun bir istek duyulmasiyla
karakterizedir. Bu bagimlilik tiirdi, yalmzca fiziksel saglik sorunlarina degil, aym1 zamanda psikolojik
bozukluklara da zemin hazirlayabilir (Gearhardt vd., 2009). Arastirmalar, yeme bagimlilig: ile stres, diisiik
benlik saygisi ve duygusal yeme gibi faktorler arasinda anlaml iliskiler oldugunu ortaya koymaktadir
(Davis, 2013).

Ote yandan, internetin yasamin hemen her alanina entegre oldugu giiniimiizde, internet bagimlilig
bireylerin ruhsal ve sosyal dengelerini tehdit eden énemli bir olgu haline gelmistir. Ozellikle {iniversite
6grencileri arasinda yaygin olarak gézlemlenen bu durum; akademik performansin diismesine, sosyal
iligkilerin zayiflamasina, uyku bozukluklarina ve fiziksel rahatsizliklara neden olabilmektedir (Arisoy,
2009; Oztirk vd., 2007). Yapilan arastirmalarda, bireylerin bos zamanlarini etkili bir bicimde
yonetememeleri ve slirekli olarak can sikintis1 yagamalarinin, internet kullaniminin problematik diizeylere
ulasmasina neden oldugu belirlenmistir (Li vd., 2015; Lin vd., 2009; Rotunda vd., 2003).

Bos zaman yonetimi, bireyin yasam kalitesi, psikolojik iyi olusu ve bagimlilik davranislariyla dogrudan
iligkili bir degiskendir. Serbest zamanin etkili ve anlaml bicimde degerlendirilmemesi, bireyleri sikilma
hissiyle bas basa birakmakta ve bu da onlarn kimi zaman yeme ya da internet kullanimina
yonlendirebilmektedir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1990). Ozellikle dijital cagda geng bireylerin bos zaman
deneyimleri giderek daha pasif ve ekran temelli hale gelmekte, bu durum davranissal bagimlilik riskini
artirmaktadir (Caldwell, 2001).

Bu baglamda, bu calismanin amaci, iiniversite 6grencilerinin internet bagimhiligi ve yeme bagimhilig
diizeylerini incelemek ve bu iki davranissal bagimliligin, bireylerin bos zamanlarini yonetme bicimleriyle
olan iliskisini ortaya koymaktr. internet bagimhlig ile bos zaman sikilganhig1 arasinda kuramsal ve ampirik
diizeyde ortaya konulan iliski temel alinarak, yeme bagimlilig: ile de benzer bir baglamda bos zaman
yonetimi arasinda iliski olabilecegi varsayilmaktadir. Bu ¢alismayla elde edilecek bulgularin, 6zellikle
liniversite gengligi arasinda bagimlilik davranislarini 6nlemeye yonelik yapilacak miidahaleler ve egitimsel
programlar agisindan yol gosterici olmasi beklenmektedir.
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2. MATERYAL VE YONTEM

Bu c¢alisma, Yiiksekdgretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi YoOnergesi cercevesinde
yuriitiilmiis, arastirma siireci boyunca etik ilkelere uygun hareket edilmistir.

Arastirma Modeli

Bu arastirmada, degiskenler arasindaki iliskileri incelemek amaciyla nicel arastirma yoéntemlerinden
iliskisel tarama modeli tercih edilmistir. iliskisel tarama modeli, degiskenler arasindaki dogal iliskiyi dis
miidahale olmaksizin gdzlemlemeyi ve bu iliskilerin derecesini istatistiksel olarak ortaya koymay1 amaclar
(Karasar, 2012). Calismanin temel amaci, bireylerin internet bagimhiligi, yeme bagimliligi ve bos zaman
yonetimi diizeyleri arasindaki iliskileri incelemektir. Bu nedenle iliskisel tarama modeli, mevcut arastirma
sorularma uygun bir desen olarak degerlendirilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, Yalova Universitesinde 6grenim géren lisans ogrencileri olusturmaktadir.
Orneklem grubu ise, olasihk disi érnekleme yéntemlerinden kolayda érnekleme teknigi kullanilarak
belirlenmistir. Katilim tamamen goniilliliik esasina dayanmis olup, ¢calismaya farkl fakiilte ve béliimlerden
toplam 856 tniversite 6grencisi dahil edilmistir. Bu yaklasim, arastirmanin hedef kitlesini temsil eden genis
ve cesitli bir 6grenci profiline ulasilmasini saglamistir.

Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada veri toplama siirecinde katilimcilarin internet ve yeme bagimliligi egilimleri ile bos
zamanlarin1 yénetme becerilerini 6lgmek amaciyla gecerligi ve giivenirligi kanitlanmis ti¢ farkli dlcek
kullanilmistir. Olgeklerin seciminde, arastirmanin davramssal bagimliliklar ve serbest zaman yénetimi
odagiyla uyumlu olmalarina, ulusal ve uluslararas: literatiirde yaygin bicimde kullanilmalarina ve
psikometrik 6zelliklerinin gii¢clii olmasina dikkat edilmistir. Bu kapsamda, bireylerin dijital davranis
aliskanlhiklarin1 degerlendirmek icin Young internet Bagimhihgi Testi Kisa Formu (YIBT-KF), yeme
davranigina iligkin bagimlilik egilimlerini belirlemek icin Modifiye Edilmis Yale Yeme Bagimhhgi Olgegi
(MEYYBO) ve serbest zaman yénetim becerilerini 6lgmek icin Bos Zaman Yonetimi Olgegi (BZYO)
kullanilmigtir.

Young internet Bagimlihig:1 Testi Kisa Formu (YIBT-KF): Young (1998) tarafindan gelistirilen 6lgegin
kisa formu Pawlikowski vd. (2013) tarafindan uyarlanmis, Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi ise Kutlu
vd. (2016) tarafindan gerceklestirilmistir. 5’1i Likert tipi ile yapilandirilmis olan 6l¢ek, bireylerin internet
kullanim ahiskanliklarini ve bagimhlik egilimlerini 6l¢gmeyi amaglar. Olgek toplam 12 maddeden olusmakta
ve yiiksek puanlar daha yiiksek bagimhilik egilimine isaret etmektedir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 0.91
olarak bildirilmistir.

Modifiye Edilmis Yale Yeme Bagimlihig: Olcegi (MEYYBO): Modifiye Edilmis Yale Yeme Bagimlihig
Olcegi, Schulte ve arkadaglar1 (2017) tarafindan gelistirilmis; Tiirkgeye uyarlamasi ise Tok (2018)
tarafindan yapilmistir. Olgek, bireylerin son 12 ay icerisindeki yeme aliskanliklarina yénelik bagimhlik
egilimlerini 6l¢gmeyi amaglamaktadir. Toplam 13 maddeden olusan 6lgekte, bireylerin belirli yiyeceklere
kars1 gosterdikleri kontrol kaybi, yoksunluk belirtileri ve tekrar eden basarisiz yeme kontrol girisimleri gibi
davraniglar degerlendirilmektedir. Tiirk¢e formunun gecerlik ve giivenirlik calismalari yapilmis olup,
literatlirde gecerli bir 6l¢lim araci olarak kabul edilmektedir.

Bos Zaman Yoénetimi Olgegi (BZY0): Wang ve arkadaslar1 (2011) tarafindan gelistirilen 6lgek, Akgiil ve
Karakiiciik (2015) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir. Olcek toplamda 15 maddeden olusmakta ve 5'li
Likert tipiyle uygulanmaktadir. Cronbach Alpha katsayisi .83, test-tekrar test giivenirligi .86 olarak rapor
edilmistir. Yiiksek puanlar, bos zamanin daha etkili yonetildigini ifade etmektedir.

Verilerin Toplanmasi

Veriler, Google Forms araciligiyla ¢evrimigi ve fiziki anket yoluyla toplanmistir. Katilimcilara aragtirmanin
amaci, goniilli katiim esaslar1 ve gizlilik ilkeleri hakkinda bilgilendirme yapilmis, formun baslangicinda
onam alinmistir. Katilimcilar tarafindan ortalama 10-12 dakika icinde tamamlanan formlar anonim sekilde
analiz gerceklestirilmistir.

Verilerin Analizi

Toplanan veriler SPSS 23.0 paket programi araciligiyla analiz edilmistir. Katiimcilarin demografik bilgileri
frekans ve yiizde analizleri ile degerlendirilmistir. Olgeklerin giivenirlik analizleri icin Cronbach Alpha
katsayilar1 hesaplanmistir. Verilerin normallik dagilimina uygunlugu ¢arpiklik ve basiklik test sonucunda
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elde edilmistir. Normalligi saglayan degiskenler i¢in parametrik test teknikleri uygulanmistir. Degiskenler
arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi yapilmis, anlamlilik diizeyi .05 olarak
kabul gormiistiir.

3. BULGULAR
Tablo 1. Olgek Puanlarinin Dagilimi
< <. Madde Cronbach
Bagiml Degisken Say1si n Ort. Carpikhik Basiklik Alpha
Young internet Bagimliig
Testi Kisa Formu (YiBT-KF) 1 254 391 /758 0865
Yale Yeme Bagimhilig:

Olcegi (YYBO) 11 856 0,16 1,506 2,292 0.795
Bos Zaman Yonetim Olcgegi 15 3,30 271 407 0843

(BZYO)

Tablo 1 incelendiginde katihmcilarin Young internet Bagimlihg Testi Kisa Formu’ndan (YIBT-KF) aldiklar:
toplam ortalama puan 2.54, Yale Yeme Bagimlihig1 Ol¢egi'nden (YYBO) aldiklar toplam ortalama puanin
0.16, Serbest Zaman Yénetim Olgegi’nden ise 3,30 oldugu tespit edilmistir. Olceklerin Cronbach Alpha
giivenirlik kat say1s1 YIBT-KF icin 0.865, YYBO i¢in 0.795, BZYO icin 0.843 oldugu belirlenmistir. Orneklem
grubunun carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde YIBT-KF ve BZY(Q'ye ait verilerin + 1.5 aralifinda
homojen bir dagihm sergiledigi goriilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). YYBO’den elde edilen veriler
incelendiginde ise carpiklik degerinin +2 ile -2 arasinda, basikligin ise -7 ila +7 arasinda bulunmasi verilerin
normal dagilim gosterdigini isaret etmektedir (Hair vd., 2010; Byrne, 2010).

Tablo 2. Demografik Dagilim

Bagimsiz

0,
Degiskenler Alt Gruplar Frekans %o Toplam
Kadin 415 48.5
Cinsiyet
Erkek 441 51.5
Zayif 72 8.4
Boy Kilo Endeksi Orta 591 69.0
Kilolu 193 22.5 856
Evet 388 453
Sigara/Alkol Kullanma Durumu
Hayir 468 54.7
Evet 361 422
Yasanilan Yerin Rekreasyon Olanaklari
Hayir 495 57.8

Tablo 2’de belirtilen alt gruplarda diger gruplara kiyasla yiizdelik degerleri yiliksek olan katilimcilarin
demografik bilgileri incelendiginde %51.5’inin erkek oldugu, %69’unun boy kilo endeksinin orta seviyede
oldugu, %54.7’sinin sigara/alkol kullanmadigi, %57.8'nin yasadig1 yerdeki rekreasyonel olanaklari yetersiz
buldugu ve %74,8'inin dis goriiniisiinden memnun oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Cinsiyet Degiskeni A¢isindan Bagimsiz Gruplar T Testi

Bagiml Degisken Cinsiyet n Ort. sd t p

Kadin 415 2.51

YIBT-KF 854 -1,313 ,19
Erkek 441 2.57
Kadin 415 0.16

YYBO 854 0,763 44
Erkek 441 0.15

BZYO Kadin 415 3.30 854 -0,069 ,94
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Erkek 441 3.30

Tablo 3’te katihmcilarin YiB-KF, YYBO ve BZYO'ye iliskin puan ortalamalan cinsiyet degiskeni acisindan
anlaml farklilik gdstermemektedir [p=0,19>0.05; p=0,44>0.05; p=0,44>0.05].

Tablo 4. Beden Kitle Endeksi Degiskenine iliskin ANOVA Testi

Bagiml Degisken B;‘:::;;Esi:le n Ort. sd F P
Zayif 72 2,35

YiBT-KF Orta 591 2,56 2-853 2,586 ,07
Kilolu 193 2,57
Zayif 72 0,10

YYBO Orta 591 0,15 2-853 3,882 ,02
Kilolu 193 0,18
Zayif 72 3,37

BZYO Orta 591 3,30 2-853 0,389 ,67
Kilolu 193 3,30

Tablo 4'te YYBO ortalama puani iizerine gerceklestirilen ANOVA sonucu, beden kitle endeksi degiskeni
acisindan anlaml farklilik gostermektedir [F(2,853)=3.882, p=0.02<0.05]. Beden kitle endeksi degiskenine
iliskin yapilan ANOVA sonuclart YIBT-KF ve BZYO acisindan anlamh farkhilik géstermemektedir
[F(2,853)=2.586, p=0.07>0.05; F(2,853)=0.389, p=0.67>0.05].

Tablo 5. Sigara/Alkol Kullanma Durumu Degiskenine iliskin Bagimsiz Gruplar T Testi Sonuglari

Sigara/Alkol
Bagiml Degisken Kullanma n Ort. sd t p
Durumu

YIBT-KF Evet 388 2,56
Hayir 468 2,52 854 0,779 A3

Evet 388 0,16
YYBO Hayir 468 0,15 854 0,367 71

- Evet 388 3,26
BZYO Hayir 468 334 854 -1,937 ,053

Tablo 5’te sigara/alkol kullanma durumu degiskenine iliskin yapilan Bagimsiz Gruplar T Test sonugclari
YIBT-KF, YYBO ve BZYO acisindan anlamh farkhlik gostermemektedir [p=0.43>0.05; p=0.71>0.05;
p=0.053>0.05].

Tablo 6. Yasanilan Yerin Rekreasyon Olanaklar1 Degiskenine Iliskin Bagimsiz Gruplar T Testi

Yasanilan
. .. Yerin
Bagimh Degisken Rekreasyon n Ort. sd t P
Olanaklar
Yeterli 361 2,50
YiBT-KF 854 -1,362 17
Yetersiz 495 2,57
Yeterli 361 0,15
YYBO 854 -0,275 ,78
Yetersiz 495 0,16
Yeterli 361 3,38
BZYO 854 2,983 ,00
Yetersiz 495 3,25
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Tablo 6’da yasanilan yerin rekreasyon olanaklar1 degiskenine iliskin Bagimiz Gruplar T Test sonuglar1 YiBT-
KF ve YYBO acisindan anlaml farkhilik géstermezken [p=0.17>0.05; p=0.78>0.05] BZYO agisindan anlamli
farklilik gostermektedir (p=0.00<0.05). Rekreasyon olanaklarini yeterli olarak degerlendiren bireylerin
serbest zaman yonetiminin daha iyi oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7. Dis Goriiniisiinden Memnun Olma Durumu Degiskenine iliskin Bagimsiz Gruplar T Testi
Sonuclari

D1s Goriniisiinden

Bagiml Degisken Memnun Olma n Ort. sd t P
Durumu

Evet 640 2,47

YiBT-KF 854 -4,919 ,00
Hayir 216 2,75
Evet 640 0,14

YYBO 336,742 -4,654 ,00
Hayir 216 0,22
Evet 640 3,37

BZYO 854 5,396 ,00
Hayir 216 3,11

Tablo 7’de bireylerin dis goriiniislerinden memnun olma degiskenlerine iliskin Bagimsiz Gruplar T Test
sonuglar YIBT-KF, YYBO ve BZYO acisindan anlamli farklihk géstermektedir [p=0.00<0.05; p=0.00<0.05;
p=0.00<0.05]. D1s goriisiinden memnun olmayan katilimcilarin bagimhliga iliskin ortalama puanlari daha
yuksektir.

Tablo 8. YIBT-KF YYBO ve BZYO Degerleri Arasindaki Korelasyon Testi Sonuglari

YiBT-KF YYBO BZYO
. r 1
YiBT-KF
p
i r ,265%* 1
YYBO
p ,000
. r -,2971%* -, 127%* 1
BZYO
p ,000 ,000

Tablo 8’de ol¢iimler arasindaki iliskiyi belirlemek icin yapilan Pearson Korelasyon analiz sonuglari
goriilmektedir. Sonuclara gére YIBT-KF'nin YYBO (r=,265; p=0.00<0.05) ile arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde BZYO (r=-,291; p=0.00<0.05) ile arasinda negatif yonde diisiik diizeyde bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Ayrica YYBO'niin BZYO ile arasinda negatif yénde diisiik diizeyde bir iliskiye sahip oldugu
belirlenmistir (r=-,127; p=0.00<0.05). Sonuglara gore katilimcilarin internet bagimlilik diizeyleri arttikca
yeme bagimlhlik seviyeleri de artis gostermektedir. Bu duruma ek olarak bireylerin bos zaman ydnetim
becerileri arttiginda internet ve yeme bagimlhiligina iligskin egilimlerinin azaldig tespit edilmistir.

4.TARTISMA VE SONUC

Mevcut ¢calismada cinsiyete gore internet bagimliligi, yeme bagimliligi ve serbest zaman yonetim diizeyinin
farklilasmadig1 goriilmiistiir. Benzer sekilde cinsiyet ile internet bagimlilig1 arasinda (Schulte et vd., 2017;
Escriva-Martinez vd., 2023) ve yeme bagiml arasinda iliski olmadigin1 gésteren calismalar literatiirde
mevcuttur (Mari vd., 2023). Akay vd. (2023) yaptiklarn calismada cinsiyete gore serbest zaman
yonetimlerinin farklilasmadig1 belirlenmistir. Bunu destekleyen baska calismalarda mevcuttur (Cakir,
2017). Calismanin bu bulgusu literatiir ile uyumludur.

Beden kitle indeksi (BKI), bireylerin kilosu ve boyunun matematiksel hesaplamalar1 dogrultusunda
yetiskinlerde beslenme durumunu gosteren bir deger olup niifus ¢alismalari, epidemiyoloji ve halk saghgi
degerlendirmelerinde yaygin olarak kullanilmaktadir (World Health Organization, 2025). Yapilan bazi
calismalar BKI degeri arttikca internet bagimhiliginin da arttifini ortaya koymustur (Saud vd., 2019; Genc
ve Pirincci, 2024). Kartal ve Ayhan (2021) ayni1 zamanda yeme davranis bozukluklarinin kilo artisi ile iliskili
oldugunu belirtmistir. Ayni dogrultuda yeme bagimliliginin ile BKI ile iliski oldugun ortaya koyan
calismalarda literatiirde mevcuttur (Wang vd., 2023; Sonmez vd., 2021). Bu calismada da tiniversite
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ogrencilerinde literatiirle uyumlu bir sekilde BKi arttikca ile yeme bagimhihginin arttigi gozlenmistir.
Ogunsile vd. (2022) BKi arttikca serbest zaman aktivitelerinde fiziksel hareketliligin azaldigin1 bulmustur.
Benzer sekilde Albayrak vd. (2015) BKi ile serbest zaman fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif iliski tespit
etmislerdir. BKI arttik¢a fiziksel aktivitenin diismesi beklenen bir durumdur. Bu sonuglarin aksine mevcut
calismada BKI’'nin serbest zaman yénetimini ve internet bagimhiligim degistirmedigi belirlenmistir. Bu
durum serbest zaman yonetiminin etkin olmasinin, her durumda serbest zamandaki fiziksel aktivite
diizeyini arttirmayacagini gostermektedir. Bu nedenle s6z konusu iki degisken arasindaki iliskinin ileride
yapilacak arastirmalarda daha kapsaml bicimde ele alinmasi dnerilmektedir. Ayrica, serbest zamanda
fiziksel aktiviteyi tesvik edebilmek icin iiniversite o6grencilerine yonelik serbest zaman ydnetimi
programlarinda, fiziksel aktivitenin 6nemi ve katkilarina iliskin farkindalik olusturacak igeriklere yer
verilmesi yararli olacaktir.

Sigara ve alkol kullanan kisilerde kullanmayanlara gore internet bagimliliginin yiiksek oldugu bilinmektedir
(Genc ve Pirincci, 2024). Giindiiz vd. (2019) tarafindan alkol kullananlarda internet bagimliligi siddetinin
yuksek oldugunu ancak sigara kullaniminin internet bagimliligini degistirmedigini ortaya koymustur. Yine
bazi ¢alismalar sigara kullanimi ile internet bagimliligini arasinda bir iliski olmadigini ortaya koymaktadir
(Khanvd., 2017; Seki vd., 2019). Yeme bagimlilig1 ile alkol ve sigara gibi madde kullanim bagimlilig1 arasinda
iliski oldugunu savunan ¢alismalar da mevcuttur (Tinghino vd., 2021). Alkol ve sigara tiiketimi ile serbest
zaman yonetimini ele alan ¢alismalar incelendiginde ise bu aliskanliklarin 6grencilerin serbest zaman
yonetimini olumsuz yonde etkiledigi belirlenmistir (Yermilova vd. 2021). Bunlarin aksine Romera vd.
(2018) tarafindan gerceklestirilen c¢alismada {iniversite 0Ogrencilerinin serbest zamanlarinda
gerceklestirdikleri sportif faaliyetlerin alkol tiiketimini 6nlemedigi ortaya konmustur.

Mevcut ¢alismada sigara ve alkol kullanimi ile internet bagimliligl, yeme bagimliligi ve serbest zaman
yonetim diizeyi arasinda anlaml farklillk saptanmamistir. Bu sonug, bazi arastirmalarla paralellik
gosterirken (Derevensky ve Gupta, 2004; Kiraly vd., 2020), diger ¢alismalarin bulgulariyla gelismektedir.
Ozellikle madde kullanimi ile davranigsal bagimhliklar arasinda pozitif yonde iliski rapor eden arastirmalar
bulunmaktadir (Grant vd., 2010; Koob ve Volkow, 2016). Mevcut ¢calismada sigara ve alkol kullaniminin
bagimllik diizeyinde degil, yalnizca katilimcilarin 6znel beyanlari dogrultusunda degerlendirilmis olmas;,
farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden olmus olabilir. Nitekim madde kullanim sikligi, kullanim siiresi ve
fiziksel/psikolojik etkiler gibi bagimhlik diizeyini belirleyen gdstergeleri icermeyen odl¢iimlerin iliskileri
ortaya cikarmada yetersiz kalabilecegi belirtilmektedir (Volkow, 2018).

Yasanilan yerin rekreasyonel o6zelliginin yeterli olmasi bireylerin serbest zamanlarini daha verimli
gecirmelerini saglamaktadir (Karakigiik, 2014). Serbest zamanlarin verimli gecirilmesi psikolojik ve
fizyolojik bir¢ok sorunla bas etme yollarindan biridir (Mutlu vd., 2011; Yayla ve Cetiner, 2019). Mevcut
calismada rekreasyon olanaklarini yeterli olarak degerlendiren bireylerin serbest zaman yonetiminin daha
iyi oldugu tespit edilmistir. Rekreasyonel olanaklar arttikca bireyler serbest zaman yonetimlerini daha iyi
planlayabilmektedir. Ancak mevcut calismada rekreasyonel olanaklarin yeterli olmasinin katilimcilarda
yeme bagimlilif1 ve internet bagimhiligi puanlarini anlamli olarak degistirmedigi gozlenmistir.

Giiniimiizde genglerin internet ortaminda maruz kaldiklar1 magazinsel unsurlar onlar1 zayiflamaya ve kendi
viicutlarini siirekli baska viicutlarla karsilastirma siirecine siiriiklemekte ve mutsuzluk diizeylerini
arttirmaktadir (Tiggeman, 2002). Universite 6grencileri iizerinde yapilan bir calismada ise internet
bagimliligi ve beden algis1 arasinda negatif yonlii bir iliski tespit edilmistir (Odac1 ve Celik, 2016). Bu
dogrultuda internet bagimhiliginin yaratmis oldugu beden algisinda farklilagsmanin ve olusan sifir beden
algisimin tniversite 6grencilerini dis gériinim memnuniyetlerini olumsuz yonde etkiledigi sdylenebilir.
Beden algisindaki tatminsizliklerin yeme tutumu ile iliskili oldugu (Thompson ve ark., 2006; Kaya, 2019) ve
yeme bozukluklarini tetikledigi bilinmektedir (Nicoli ve Junior, 2011). Bunun yani sira yeme tutumlarti ile
sosyal fiziksel kayginin birbirini yordadigini gésteren calismalar da mevcuttur (Arslan-Kabasakal, 2025).
Mevcut ¢alismada da katimcilarin dis goriintislerinden memnun olma durumlarina goére yeme
bagimhliklari, internet bagimliliklar1 ve serbest zaman yonetimleri farklilasmaktadir. Dis goriiniistinden
memnun olmayan katilimcilarin yeme bagimliligi ve internet bagimhligi yatkinliklar1 daha yiiksek
bulunurken serbest zaman yonetimleri diisiik oldugu tespit edilmistir. Yeme bagimliliginin kilo alim
siireclerine yol acacagi goz 6niinde bulunduruldugunda (Mutlu ve Hiiseyin, 2021) yeme bagimlilig1 bulunan
bireylerin dis goriiniislerinden memnun olmama durumlar1 kaginilmaz bir durum olarak ortaya
¢ikmaktadir. Bunun yani sira, dogru serbest zaman yonetiminin yeme ve internet bagimlilig1 diizeylerini
azaltabilecegi (Santini vd., 2020) ve bu siirecte fiziksel aktivite ile 6z bakim davranislarinin desteklenmesi
sayesinde bireylerin dis goriiniislerine yonelik memnuniyetlerinin artmasinin da beklenen bir sonu¢ oldugu
soylenebilir.
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Mevcut calismada internet bagimhlig ile yeme bagimhligi arasinda pozitif bir iliskiye rastlanmistir.
Literatiir incelendiginde internet bagimlilig1 ile yeme bagimlilig1 gibi davranigsal bagimliliklar arasinda
pozitif iliskiler oldugu raporlanmaktadir. Lise 6grencilerinde yapilan bir calismada internet Bagimlihigi riski
yiiksek olanlarin yiyecek bagimlilig1 skorlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Karaca ve ark., 2017).
Ergenler lizerinde yapilan baska c¢alismalarda ise internet/sosyal medya bagimliligi arttikca yeme
bagimhliginin da arttifl bulunmustur (Lucas ve ark., 2024; Laadraoui ve ark., 2025). Problemli internet
kullanimi ve yeme bagimlilig1 arasindaki iliskinin altinda yatan nedenler arasinda 6diil/pekistirme yollari,
diirtisellik, duygudurum diizenleme bozukluklari, obezite, yliksek BKi, aile, medya kullanim tarzi ve sosyal
izolasyon/yalmzlik gibi faktorler 6ne ¢ikmaktadir (Penzenstadler vd., 2019; Lucas vd., 2019; Starcevic ve
Khazaal, 2017; Celikkol vd., 2024). Mevcut arastirmanin sonuclar1 literatiirle uyum goéstermektedir.
Universite dgrencilerinde internet ve yeme bagimhliklarinin éniine gecebilmek i¢in altta yatan faktdrlerin
belirlenmesi buna yonelik miidahalelerin terapi temelli miidahaleler yapilmas:i gerekmektedir. Bu
dogrultuda tniversitelerde, yurtlarda vb. devlet kurumlarinda danismanlik merkezlerinin agilmasi ve
Uiniversite 6grencilerinin bagimlilik tespitlerine yoénelik diizenli taramalarin yapilmasi onerilmektedir.
Ayrica ileride yapilacak olan benzer ¢alismalarda internet ve yeme bagimlilif1 arasindaki iligkinin altinda
yatan mekanizmalarin detayl bir sekilde ortaya konulmasi tavsiye edilmektedir.

Arastirma sonucunda ortaya ¢ikan bir diger bulgu ise iiniversite 6grencilerinin serbest zaman yonetimleri
ile internet ve yeme bagimliklar1 arasinda negatif yonlii bir iliski olmasidir. Serbest zaman aktivitelerine
katilim ruh saghigin destekledigi gibi madde kullanimi davranislarini ve benzer riskleri azaltmaktadir
(Santini vd., 2020). Serbest zamanda sikilma algisinin internet bagimlilifina yol acabilecegi, serbest zaman
yonetiminin de sikilma algisini azaltarak internet bagimliligina araci olarak etki edebilecegi calismalarca
belirtilmektedir (Celikkol vd., 2024). Bu duruma istinaden serbest zaman yonetimi ile internet bagimliligi
arasinda negatif iliski bildiren ¢alismalar da mevcuttur (Lucas vd., 2024; Karaca vd. 2017). Bu arastirma,
iniversite Ogrencilerinde serbest zaman yonetiminin internet ve yeme bagimliligl diizeylerinin
azaltilmasinda etkili bir faktor olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, 6grencilerin serbest
zamanlarini planlama, anlamh etkinliklere yonelme ve 6z diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik
egitim programlari ve seminerlerin uygulanmasi énerilmektedir. Ayrica, liniversite miifredatlarina serbest
zaman yonetimi odakli derslerin entegre edilmesinin, bagimlilik risklerinin 6nlenmesi ve saglikli yasam
bicimi davranislarinin desteklenmesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada tiniversite 6grencilerinin yeme bagimliligl, internet bagimliligi ve serbest zaman yonetimi
diizeyleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Bulgular, internet bagimlilig1 arttikca yeme bagimhiliginin da
yukseldigini, buna karsilik serbest zaman yonetimi becerileri giiclendikce hem internet hem de yeme
bagimhiligi egilimlerinin azaldigini goéstermistir. Bu dogrultuda, etkili serbest zaman yo6netiminin
davranissal bagimliliklara karsi koruyucu bir faktor olabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Kavramsal Not: Kuramsal diizlemde “serbest zaman” ve “bos zaman” kavramlari arasinda farkli anlam
katmanlar1 bulundugu bilinmekle birlikte bu calismada kavramlar arasindaki geciskenlige dikkat edilerek
her iki ifade esdeger anlamda degerlendirilmistir. Arastirmanin temel amaci, kuramsal ayrimlardan ziyade
serbest zamanin uygulamali ve yapici boyutuna odaklanmaktir.

5. SINIRLIKLAR VE ONERILER

Arastirma grubunun yalnizca Yalova Universitesi'nde 6grenim goéren lisans 6grencilerinden olusmasi bir
siirlilik  olusturmaktadir. Bu nedenle elde edilen bulgularin genellenebilirligi simirhdir ve farkh
iiniversitelerdeki ya da yas gruplarindaki bireylerle yapilacak ¢alismalar sonuglarin karsilastirilabilirligini
arttiracaktir. Arastirma kurgusunun nicel desende yiiritiilmesi, katiimcilarin davranigsal bagimlilik
egilimlerinin derinlemesine anlasilmasina sinirli katki saglamaktadir. Bu nedenle gelecekte yapilacak
calismalarda nicel ve nitel veri toplama siireglerini bir arada ele alan karma yoéntem yaklasimlarinin
kullanilmasi dnerilmektedir.

Uygulama acisindan elde edilen sonuglar iiniversite 6grencilerinin serbest zaman yonetimi becerilerinin
gelistirilmesinin davranigsal bagimliliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir.
Bu dogrultuda iiniversitelerde serbest zaman yonetimi, stresle bas etme ve 6z diizenleme becerilerini
destekleyici seminerler, secmeli dersler ve rekreatif etkinlikler planlanmalidir. Ayrica, 6grencilerin dijital
ortamda gegirdikleri zamani bilingli yonetebilmeleri icin teknoloji farkindaligi ve dijital detoks temali egitim
programlari énerilmektedir.

Gelecek arastirmalar igin ise nitel veri toplama ydntemlerinin (6rnegin derinlemesine goriismeler veya
odak grup calismalari) kullanilmasi, bagimlilik egilimlerinin altinda yatan psikolojik ve sosyal dinamikleri
daha ayrintili bicimde ortaya koyabilir. Farkli iiniversitelerde yapilacak karsilastirmali calismalar, cinsiyet,
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fakiilte tiirii ve yasam tarzi gibi degiskenlerin serbest zaman yonetimi lizerindeki etkilerini inceleyerek
literatiire 6nemli katkilar saglayabilir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda ¢ikar ¢atismasi yoktur.
Finansal Destek: Yazarlar tarafindan finansal destek bildirilmemistir.

Etik Onayt: Yazarlar, makalenin ulusal ve uluslararasi arastirma ve yayin etigine uygun oldugunu beyan
eder. Aksi bir durum olmasi halinde Spor ve Rekreasyon Arastirmalari Dergisi'nin hicbir sorumlulugu
yoktur ve tiim sorumluluk makalenin yazarlarina aittir.

Etik Kurul Onay1: Bu calisma, Yalova Universitesi Insan Arastirmalart Etik Kurulu tarafindan etik
acidan uygun bulunmus ve onaylanmistir (Protokol No: 2022/103, Karar Tarihi: 03.08.2022).

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilarin goniillii katilimi icin bilgilendirilmis onam alinmustir.
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