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0OZ: Bu ¢aligmanin amaci, iiniversite 6grencilerinin serbest zamanda sikilma algisi,
beslenme ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin farkli degiskenler
acgisindan karsilastirilmasidir.  Calismanin orneklemini goniillii olarak katilim
saglayan 367 (Kadin 172 - 46,9%, Erkek 195 — 53,1%) {iniversite O6grencisi
olusturmaktadir. Verilerin toplanmasinda demografik bilgi formunun yani sira,
Serbest Zamanda Sikilma Algis1 Olgegi, beslenme durumlarina iliskin durumu
belirlemek icin Duygusal Yeme Olgegi ve MET-dk/haftalik degerlerini belirlemek
icin Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu (IPAQ) kullanilmistir.
Degiskenler arasindaki farkliliklar1 kargilagtirmak i¢in Bagimsiz Gruplar T Testi,
MANOVA, ANOVA ve Pearson Korelasyon testleri kullanilmistir. Verilerin
istatistik analizinde, cinsiyet degiskeni ile doyumsuzluk arasinda erkek katilimcilar
lehine anlamli sonu¢ bulunmustur (p<0.05). Ayrica, Beden Kitle Endeksi degiskeni
ile duygusal yeme bozuklugu arasinda kilolu olan bireylerin lehine anlamli bir sonug
bulunmustur (p<0.05). Haftalik serbest zaman siiresi degiskenine ile sikilma algis1
arasinda ve MET degerleri arasinda anlamli sonu¢ bulunmustur (p<0.05).
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Rekreasyon aktivitelerine katilma degiskeni ile sikilma, doyumsuzluk ve duygusal
yeme arasinda aktivitelere katilim saglamayan bireylerin lehine anlamli bir sonug
bulunmustur (p<0.05). Ayrica, beslenme degigkeni ile sikilma ve doyumsuzluk
arasinda beslenme sartlar kotii olan bireyler lehine anlamli bir sonu¢ bulunmustur
(p<0.05). Bu bulgulara ek olarak, duygusal yeme bozuklugu ile sikilma (r=251;
p=0.000<0.05) ve doyumsuzluk (r=139; p=0.008<0.05) arasinda anlamli pozitif
diisiik diizeyde korelasyon katsayisi elde edilmistir. Sonug¢ olarak, bu caligma
sonuclarina gore rekreasyon aktivitelerine katilimi daha fazla olan bireylerin, serbest
zamanda sikilma algisi ile beslenme ve fiziksel aktivite diizeylerinin bireylerin
fiziksel ve sosyal olarak yasam kalitelerini iyilestirilmesi i¢in etkili oldugu ortaya
koyulmustur.

Anahtar Kelimeler: Serbest zaman, duygusal yeme, fiziksel aktivite, tiniversite
Ogrencisi.
ABSTRACT: The aim of this study is to compare the relationships between university
students' perception of being bored in leisure time, nutrition and physical activity levels in
terms of different variables. The sample of the study consists of 367 (Female 172 - 46.9%,
Male 195 - 53.1%) university students who participated voluntarily. In addition to the
demographic information form in data collection, the Leisure Perception Scale, Emotional
Eating Scale and International Physical Activity Questionnaire Short Form (IPAQ) was used
to determine MET-min/week values. Independent Groups T Test, MANOVA, ANOVA and
Pearson Product Moment Correlation Coefficient tests were used to compare the differences
between the variables and relationships. In the statistical analysis of the data, a significant
result was found between the gender variable and dissatisfaction in favor of male participants
(p<0.05). In addition to that, a significant result was found between the BMI variable and
emotional eating disorder in favor of overweight individuals (p<0.05). Significant results
were found between the weekly leisure time variable, the perception of boredom, and the
MET values (p<0.05). Significant results was found between the variable of participating in
recreational activities and boredom, dissatisfaction and emotional eating in favor of
individuals who did not participate in activities (p<0.05). Moreover, a significant result was
found between the nutrition variable and boredom and dissatisfaction in favor of individuals
with poor nutritional conditions (p<0.05). In addition to these findings, a low positive
significant correlation coefficient was obtained between emotional eating disorder and
boredom (r=251; p=0.000<0.05) and dissatisfaction (r=139; p=0.008<0.05). As a result,
according to the results of this study, it has been revealed that the perception of boredom in
leisure time and the level of nutrition and physical activity of individuals who participate
more in recreational activities are effective in improving the physical and social quality of
life of individuals. Longitudinal follow-up of health and physical fitness levels can be
suggested by examining the effects of different levels of activities on eating disorder scores
and boredom perception scores to improve physical activity level relating with the quality of
life.

Key Words: Leisure time, emotional eating, physical activity, university students.
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EXTENDED ABSTRACT
While the effective use of leisure time provides benefits that will increase the quality of life
of individuals, its ineffective use reduces the quality of life, reveals the perception of boredom
and as a result causes negative behaviors. Consumption of items with low nutritional value,
called snacks, by individuals who are faced with the situation of boredom has negative
consequences in terms of general health, causing eating disorders and obesity (Abramson and
Stinson, 1977; Koball et al., 2012; Cleobury and Tapper, 2014; Moynihan et al. , 2015).
Physical activity approach plays an important role on the nutritional habits that may occur
due to negative mood changes of individuals. In recent scientific studies, it has been observed
that individuals who participate in physical activity experience less boredom in terms of
mood, while it is known that the general health of those who maintain continuity in mobility
with such activities is positively affected, and it is stated that this approach plays an important
role in obesity. The purpose of this study, which will be carried out from this point of view,
is to determine the relationship between the perception of boredom in leisure time, nutrition
and physical activity levels, and to touch on the necessity of participation in recreational
physical activity to be carried out in free time and its importance for human health in terms
of nutritional behaviors. In this study, one of the quantitative research methods, non-
experimental causal comparison method was used to determine the current situation.The
sample of the study consists of 367 (Female 172 - 46.9%, Male 195 - 53.1%) university
students who participated voluntarily. In addition to the demographic information form in
data collection, the "Leisure Perception Scale" developed by Iso-Ahola and Weissinger
(1990) and validated in Turkish by Kara, Giirbiiz and Oncii (2014), Garaulet et al. (2012) and
its Turkish validity and reliability were evaluated by Arslantas et al. (2019) "Emotional
Eating Scale" and "International Physical Activity Questionnaire Short Form (IPAQ)" was
used to determine MET-min/week values. Demographic information form: It includes
demographic information such as age, gender, frequency of participation in recreational
activities and nutritional status. Leasure Time Boredom Perception Scale: The scale
developed by Ahola and Weissinger (1990) has 16 items, a single sub-dimension and a 5-
point Likert type. -The Turkish validity and reliability scale was made by Kara, Giirbiiz and
Oncii (2014), and it varies in 10 items, two sub-dimensions and a 5-point Likert type. A
maximum of 50 and a minimum of 10 points are obtained from the scale. The high scores
obtained indicate that the perception of being bored in free time is high. Emotional Eating
Scale : The scale was developed by Garaulet et al. (2012). Turkish validity and reliability of
the scale Arslantas et al. (2019) made by The scale, which was adapted into Turkish, consists
of 10 items and 3 sub-dimensions and a 4-point likert type. The factors of the scale are the
inability to prevent the desire to eat, the type of food and the feeling of guilt, respectively. A
maximum of 40 and a minimum of 10 points are obtained from the scale. While the cut-off
point of the scale is stated as 21 and above, it is stated that individuals with a score above
this value are emotional eaters. International Physical Activity Questionnaire — Short Form:
The Turkish validity and reliability study of the questionnaire conducted by Oztiirk (2015)
consists of a short form that examines the last seven days of individuals to evaluate their
physical activity levels. The content of the form gives the total weekly MET-min value as a
result of the weekly vigorous activity, moderate activity, walking and sitting scores of the
individuals. According to the values obtained from the IPAQ short form, individuals are
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ranked as inactive, minimally active and very active. Independent Groups T Test, MANOVA,
ANOVA and Pearson Correlation tests were used to compare the differences between the
variables. In the statistical analysis of the data, a significant result was found between the
gender variable and dissatisfaction in favor of male participants (p<0.05). In addition to that,
a significant result was found between the BMI variable and emotional eating disorder in
favor of overweight individuals (p<0.05). A significant result was found between the weekly
leisure time variable, the perception of boredom, and the MET values (p<0.05). It has been
determined that individuals with a weekly free time of 16+ hours are bored, but in terms of
MET values, individuals with a free time of 16+ hours are more active. A significant result
was found between the variable of participating in recreational activities and boredom,
dissatisfaction and emotional eating in favor of individuals who did not participate in physical
activities (p<0.05). Moreover, a significant result was found between the nutrition variable
and boredom and dissatisfaction in favor of individuals with poor nutritional conditions
(p<0.05). In addition to these findings, a low positive significant correlation coefficient was
obtained between emotional eating disorder and boredom (r=251; p=0.000<0.05) and
dissatisfaction (r=139; p=0.008<0.05). As a result, according to the results of this study, it
has been revealed that the perception of boredom in leisure time and the level of nutrition
and physical activity of individuals who participate more in recreational activities are
effective in improving the physical activity levels and social quality of life of individuals.
Longitudinal follow-up of health and physical fitness levels can be suggested by examining
the effects of different levels of physical activities on eating disorder scores and boredom
perception scores to improve the quality of life.
1. GIRIS

Serbest zaman, ¢alisma saatleri disinda bireyin kullanimina (serbestce) karar
verebilecegi zaman dilimidir. Is Kanunu geregince calisanlarin giinliik calisma
saatlerinin bitiminden sonra kesintisiz 12 saat dinlenme siiresi olmasi gerektigi
belirtilmektedir (T.C. Resmi Gazete, 2004). Bu agidan serbest zaman, ¢alisanin
kendini yenilemesi gereken bir dinlenme donemi olarak da ifade edilebilir. Demir ve
Demir (2006) serbest zamanin bilingli bir sekilde degerlendirilmesi bedensel ve
ruhsal agidan 6nemli kazanglar saglarken gergeklestirilecek aktiviteler ile eglenme,
dinlenme ve gelisim fonksiyonlarin1 desteklenebilir. Bu baglamda serbest zamanin
etkin bir sekilde kullanilmasi bireylerin yasam kalitesini arttiracak faydalar
saglarken etkin olmayan kullanimi yasam kalitesini diisirmekte, serbest zamanda
meydana gelebilecek sikilma algisini ortaya c¢ikarmakta ve bunun sonucunda
olumsuz davraniglarin sergilenmesine neden olmaktadir (Bahadir, 2010; Ayhan,
2017; Kara ve Ayverdi, 2018).

Sikilma durumu ile karsi karsiya kalan bireylerin atistirmalik olarak
adlandirilan besin degeri diisiik 6geleri tilkketmeleri genel saglik agisindan olumsuz
sonuglar dogurmakta, yeme bozuklugu ve obeziteye neden olmaktadir (Abramson
ve Stinson, 1977; Koball vd., 2017; Cleobury ve Tapper, 2014; Moynihan vd., 2015).
Bunun dogal bir sonucu olarak kilolu ve asir1 kilolu yani obez bireyler ortaya
citkmaktadir. Diinya ve iilkemizdeki genel durum incelendiginde Diinya Saglik
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Orgiitii’niin 2016 verileri bu egilimi destekler nitelikte bir ¢ikti ortaya koymaktadir.
2014 yilinda Diinya genelindeki kilolu yetiskin insan sayis1 1,9 milyardir ve bunun
600 milyonu asir1 kilolu/obez durumundadir. Bu duruma istinaden yetigkinlerin
%39°u kilolu ve %13’ obez olarak smiflandirilmaktadir (World Health
Organization, 2016). Istatistiksel verilerdeki artis aym hizda devam ettigi taktirde
2025 yilinda 2,7 milyar insanin kilolu olacagi tahmin edilmektedir (Kogak, 2021).

Kilolu, asirili kilolu ya da morbid obez bireylerin saghgim tehdit ederken
diger yandan giinliik yasam iizerinde olumsuz etkiler birakmaktadir. Obezite
problemi ile birlikte bireyler giinliikk yasamda siradan yaptiklari1; ayakkabi baglamak,
merdiven ¢ikmak gibi aktiviteleri dahi yapamaz hale gelmektedir. Tirkiye’de
yasayan insanlar1 kilolu olmaya tetikleyen bir diger unsur ise insanlarin yaklasik
olarak %75’lik kesiminin serbest zamanlarin1 dort duvar arasinda gegirmeyi tercih
etmesine yonelik gerceklestirilen egilimden kaynaklandigi belirtilmektedir (Saglhk
Bakanligi, 2013Db). Pasif zaman dilimi igerisinde olumsuz duygudurum degisikligine
bagli olarak olusabilecek beslenme aligskanliklari lizerinde fiziksel aktivite yaklagimi
onemli bir rol oynamaktadir.

Literatlir incelendiginde fiziksel aktiviteye katilm saglayan bireylerin,
duygudurum olarak daha az sikilma yasadiklar1 goriiliirken bu tip etkinlikler ile
mobiletede siireklilik olusturan kisilerin genel sagliginin olumlu yonde etkilendigi
bilinmekte ve bu yaklagim obezite iizerinde énemli bir rol oynamaktadir (Strasser,
2013; Bulut, 2013; Kara vd., 2018; Dogan vd., 2019). Bu noktadan hareketle
gerceklestirilen bu arastirmanin konusu serbest zamanda sikilma algisi, beslenme ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkiyi belirlemek ayrica serbest zaman
diliminde gergeklestirilecek rekreatif amagli fiziksel aktivite katiliminin gerekliligini
ve beslenme davraniglarinin insan sagligi agisindan 6nemini belirlemektir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu calismada, mevcut durumu tespit etmek amaci ile nicel arastirma
yontemlerinden, deneysel olmayan nedensel karsilagtirma yontemi kullanilmistir.
Bu yontemin kullanildig1 arastirmalar iki veya daha fazla degisken arasindaki iligkiyi
ortaya ¢ikarmak ve bagimli degiskenlerin iizerinde etkili olan bir veya birden fazla
bagimsiz degiskeni tespit etmeye yonelik olan arastirmalardir (Glirbiiz ve Sahin,
2018).

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini {iniversite Ogrencileri olusturmaktadir. Orneklem
grubu, olasilikli olmayan tekniklerden basit seckisiz 0rnekleme yontemi ile secilmis
172 kadin (%46,9) ve 195 erkek (%53,1) olmak iizere toplam 367 katilimcidan
olusmaktadir. Orneklem grubu, evrenin biitiin niteliklerini temsil etmesi, ulasilabilir
olmas1 ve kiiciik bir model olusturmas1 yonii ile genel evreni yansitmaktadir
(Karasar, 1998).
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2.3. Veri Toplama Araglari

Calisma kapsaminda arastirmacilar tarafindan katilimeilarin kisisel bilgilerini
toplamak amaciyla gelistirilen “Demografik Bilgi Formu”, serbest zamana iliskin
sikilma ve doyumsuzluk diizeylerini 6lgmek icin “Serbest Zamanda Sikilma Algist
Olgegi”, beslenme durumlarmna iliskin durumu belirlemek igin “Duygusal Yeme
Olgegi” ve MET-dk/haftalik degerlerini belirlemek igin “Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi — Kisa Formu” kullanilmistir. Yoénergede veri toplama aracinin
doldurulmasi hakkinda detayl: bilgilere yer verilmis ve mevcut veriler online katilim
yontemiyle elde edilmistir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Universite dgrencilerinin yas1, cinsiyeti, rekreatif aktivitelere katilma siklig
ve beslenme durumlar1 gibi demografik bilgilerini elde etmek amaci ile gelistirilen
birtakim bagimsiz degiskenleri icermektedir.

2.3.2.  Serbest Zamanda Sikilma Algis1 Olcegi

Iso-Ahola ve Weissinger (1990) tarafindan gelistirilen Serbest Zamanda
Sikilma Algis1 Olgegi, bireylerin serbest zamandaki sikilma algisia yonelik
farkliliklart 6lgmeyi hedeflemektedir. Gelistirilen 6l¢cek 16 madde, tek alt boyut ve
5°1i likert tipindedir. Tiirkge gegerlilik ve giivenirliligi Kara, Giirbiiz ve Oncii (2014)
tarafindan yapilan 6lgek 10 madde, iki alt boyut ve 5’li likert tipinde degisim
gostermektedir. Olcegin faktorleri sirasiyla sikilma ve doyumsuzluktur. Olcekten
maksimum 50, minimum 10 puan elde edilmektedir. Elde edilen yiiksek skorlar
serbest zamanda sikilma algisinin yiiksek oldugunu ifade etmektedir.

2.3.3.  Duygusal Yeme Olcegi

Duygusal Yeme Olgegi Garaulet vd. (2012) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkce gecerlilik ve gilivenirliligi Arslantas vd. (2019) tarafindan yapilmistir.
Tiirk¢eye adaptasyonu saglanan 6l¢ek 10 madde ve 3 alt boyut ve 4°lii likert tipinden
olusmaktadir. Olgegin faktorleri sirasiyla yeme istegini engelleyememe, yiyecegin
tiirli ve sugluluk hissidir. Olgekten en yiiksek 40, en asag1 10 puan elde edilmektedir.
Olgegin kesim noktas1 21 ve iizeri puan olarak belirtilirken bu degerin iistiinde puana
sahip bireylerin duygusal yiyici oldugu ifade edilmektedir.

2.3.4.  Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi — Kisa Formu

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerine iliskin bir 6l¢lim yapmay1 hedefleyen
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Craig vd. (2003) tarafindan 12 farkl iilkede
gergeklestirilmis anketin Tirk¢e uyarlamasi ise Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
— Kisa Formu (UFAA-KF) olarak Oztiirk (2015) tarafindan yapilmistir. Anket
bireylerin son yedi giin igerisindeki fiziksel aktivite diizeylerini incelemeye yonelik
kisa bir formdan olugsmaktadir. Form igerigi bireylerin katilim sagladiklar1 haftalik
siddetli aktivite, orta diizeydeki aktivite, yliriime ve oturma puanlari sonucunda
toplam haftalik MET-dk degerini vermektedir. Formdan elde edilen degerlere gore
bireyler inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif seklinde kategorilestirilmektedir.
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2.4. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizlerin yapilmasinda SPSS 22.0 paket programi kullanilmustir.
Tanimlayicr istatistikler, ortalamalar, standart sapma, ve ylizdeler hesaplanmistir.
Orneklem grubunun SZSAO ve DYO ait verilerinin £ 1.5 araliginda homojen bir
dagilim sergilemesi nedeniyle verilerin analizinde degiskenler arasindaki
farkliliklar: karsilastirmak i¢in parametrik test tekniklerinden T-Testi, MANOVA ve
ANOVA testleri kullamilmistir. Ayrica degiskenler arasindaki iligkilerin analiz
edilmesi i¢in Pearson Momentler Carpim Korelasyon katsayilari hesaplanmistir
(Tabachnik ve Fidell, 2013).

3. BULGULAR
Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin Serbest Zamanlarda Sikilma Algist
Olgegi'nden (SZSAO) aldiklar1 toplam ortalama puan 2.50, Duygusal Yeme
Olgegi’'nden (DYO) aldiklar1 toplam ortalama puanm ise 2.17 oldugu tespit
edilmistir.
Tablo 1: Olgek puanlarinin dagilimi
Madde N Cronbach

Bagimh Degisken Sayisi X Carpikhik Basiklik Alpha
Serbest Zamanlarda
Sikilma Algis1 Olgegi 10 250  -,008 -,313 0.771
(SZSAO)

Sikilma (SZSAO) 5 367 2.68 ,159 -,614 0.747
Doyumsuzluk (SZSAO) 5 2.35 671 1,137 0.715
Duygusal Yeme Olcegi

v DYO) §e8 10 217 555  -,059 0.861

Olgeklerin Cronbach Alpha giivenirlilik kat sayis1 DYO igin 0.861, oldugu
SZSAO’niin sikilma alt boyutu igin 0.747 doyumsuzluk alt boyutu igin ise 0.715
oldugu belirlenmistir.

Tablo 2: Katilimcilarin demografik dagilimlari

Bagimsiz 0
Degiskenler Alt Gruplar  Frekans % Toplam
L. Kadin 172 46.9
Cinsiyet 367
Erkek 195 531
Zayif 28 7.6
Boy Kilo Endeksi Orta 273 744 367
Kilolu 66 18.0

Beslenme Durumunuzu Nasil Tanimlarsiniz Koti 68 18.5 367
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Orta 183  49.9
Iyi 116 31.6
1-5 Saat 60 16.3
6-10 Saat 116 31.6
Haftalik Serbest Zaman Stiresi 367
11-15 Saat 87 23.7

16 Saat ve Uzeri 104 28.3
Higbir Zaman 55 14.0

Rekreatif Etkinliklere Katilma Sikliginiz Bazen 256 625 367
Her Zaman 56 23.5
Inaktif 50 13.6

MET-dk/Hafta Degerleri Minimal Aktif 86 234 367
Cok Aktif 231 629

Tablo 2’de belirtilen alt gruplarda diger gruplara kiyasla yiizdelik degerleri
yiiksek olan katilimcilarin demografik bilgileri incelendiginde %53.1°inin erkek
oldugu, %74.4linlin boy kilo endeksinin orta seviyede oldugu, beslenme durumu
degiskenini %49.9’luk dilimin ¢ogunlukla orta olarak belirttigi, %31.6’sinin haftalik
serbest zaman siiresinin 6-10 saat oldugu, %62.5’lik dilimin rekreatif etkinliklere
katilma sikligin1 bazen olarak belirttigi, %62.9’unun ise haftalik MET-dk degeri ¢ok
aktif olarak tespit edilmistir.

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

Bagimh Degisken Cinsiyet n X sd t p
Kadm 172 2.60

Sikilma (SZSAO) 365 -1,663 ,097
Erkek 195 2.74

. Kadin 172 2.22
Doyumsuzluk (SZSAO) 364,338 -2,907 ,004
Erkek 195 2.43

Kadmn 172 2.20

Duygusal Yeme Ol¢egi (DYO) 365  ,702 483
Erkek 195 2.15

Kadin 172 2943,78
Toplam MET-dk/Hafta Degerleri 365 -1,884 ,600
Erkek 195 3728,35
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Tablo 3’te katilimcilarin SZSAO alt boyutlarindan sikilmaya iliskin ortalama
puanlari cinsiyet degiskeni agisindan anlamli farklilik gostermezken (p=0,097>0.05)
doyumsuzluk alt boyutu agisindan anlamli farklilik gostermektedir (p=0,004<0.05).
Doyumsuzluk alt boyutunda tespit edilen anlamli farklilik erkek katilimcilar lehine
olmaktadir. DYO (p=0,483>0.05) ve toplam MET-dk/hafta degerleri cinsiyet
degiskeni agisindan anlamli farklilik gostermemektedir (p=0,600>0.05).

Tablo 4. Beden kitle endeksi degiskenine iliskin MANOVA testi

Bagimh Degisken Beden Kitle Endeksi n X s f p

Zayif 28 2,72
Stkilma Orta 273 2,65 2-364 363 696
(SZSAO) ’ ‘ '
Kilolu 66 275
Zayif 28 2,16
Doyumsuzluk (SZSAQO) Orta 273 2,32 2-364 1,660 ,192
Kilolu 66 243

Tablo 4’te SZSAOQ sikilma ve doyumsuzluk toplam ortalama puanlart {izerine
gergeklestirilen MANOVA sonuglari, beden kitle endeksi degiskeni agisindan
anlaml farklilik gostermemektedir [F 7265=1.030, p=0.391>0.05].

Tablo 5: Beden kitle endeksi degiskenine iliskin ANOVA testi

. C. Beden Kitle -
Bagimh Degisken Endeksi n X sd f p

Zayif 28 2,00

Duygusal Yeme Olcegi

DYO) Orta 273 2,11 2-364 12,124 ,000

Kilolu 66 2,50
Zayif 28 2376,92

Toplam MVET-d!dHafta Orta 273 3572,88 2364 1678 0,188

Degerleri

Kilolu 66 2900,12

Tablo 5’te beden kitle endeksi degiskenine iligskin yapilan ANOVA sonuglari
DYO agisindan anlamli farklilik gosterirken toplam MET-dk/hafta degerleri anlamli
farklilik  gostermemektedir  [F3364=12.124, p=0.000<0.05; F(3:364=1.678,
p=0.188>0.05].
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Tablo 6: Haftalik serbest zaman siiresi degiskenine iliskin MANOVA testi

Haftahk tZ -
Bagimh Degisken attalh S?rbe's aman n X sd f p
Siiresi
1-5 saat 60 2,65
6-10 saat 116 2,58
2;‘:{:“3 3-363 2278 044
( ) 11-15 saat 87 2,59
16 saat ve tizeri 104 2,87
1-5 saat 60 2,33
Doyumsuzluk 6-10 saat 116 2,32 2363 0401 753
(SZSAO) 11-15 saat 87 2,28 ’ ’
16 saat ve tizeri 104 2,39

Tablo 6’daki bulgulara iliskin MANOVA sonuglari, haftalik serbest zaman
siiresi degiskeninin SZSAO alt boyutlar iizerindeki temel etkisinin anlamli yonde
oldugunu gostermektedir [(A)=0.977, F(s,724=1.399, p=0.212>0.05]. Haftalik serbest
zaman siiresi degiskeni faktér bazinda incelendiginde sadece sikilma alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir [Fz363=2.728, p=0.044<0.05].
Anlamli farklilik haftalik 16 saat ve lizeri serbest zaman siiresine sahip katilimcilar
lehinedir.

Tablo 7: Haftalik serbest zaman siiresi degiskenine iliskin ANOVA testi

Haftalik Serbest —
Bagimh Degisk n sd f
agimh Degisken Zaman Siiresi X P

1-5 saat 60 2,06

Duygusal Ye.l.ne Olcegi 6-10 saat 116 2,25 3363 1215 304
(DYO)
11-15 saat 87 2,15
16 saat ve tizeri 104 2,17
47412
1_ )
Toplam MET-dk/Hafta 5 saat 60

Degerleri 38819 3-363 5,700 ,001

£ 6-10 saat 116 ’

1
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11-15 saat 87 28514’1
16 saat ve iizeri 104 24%6'4

Tablo 7’ deki ANOVA sonuglar1 incelendiginde katilimcilarin haftalik serbest
zaman siiresi degiskenine gére DYO toplam ortalama puanlari anlamli farklilik
gostermezken toplam MET-dk/hafta degerleri istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir [F(3363=5.700, p = 0.001<0.05].

Tablo 8: Rekreatif etkinliklere katilma siklig1 degiskenine ilisgkin MANOVA testi

Rekreatif Etkinliklere -

Bagimlh Degisken Katilma n X sd f p
Higbir Zaman 55 2,87
Sikilma
) Bazen 256 2,69 2-364 3,397 ,020
(SZSAD) z
Her Zaman 56 2,43
Higbir zaman 55 2,71
Doyumsuzluk 19,73
" Bazen 256 2,34 2-364 '
(SZSAO) 36 p 000
Her Zaman 56 1,93

Tablo 8’de rekreatif etkinliklere katilma siklig1 degiskenine iligkin yapilan
MANOVA sonuglart SZSAQO alt boyutlar1 iizerindeki temel etkisinin anlaml
oldugunu gostermektedir [(A)=0.901, F726=-9.753, p=0.000<0.05]. Rekreatif
etkinliklere katilma siklig1 sikilma ve doyumsuzluk ortalama puanlar1 agisindan
anlamli farklilik gostermektedir [F(2364=3.937, p=0.020<0.05; F(,364=19.731,
p=0.000<0.05]. Anlaml farklilik her iki alt boyut i¢in de hi¢bir zaman kategorisine
ait katilimcilar lehine gerceklesmektedir.

Tablo 9. Rekreatif Etkinliklere Katilma Sikli1 Degiskenine liskin ANOVA Testi

Rekreatif Etkinliklere -

Bagimh Degisken Katilma n X sd f p
Higbir zaman 55 2,36
Duygusal Yeme
.. .. Bazen 256 2,12  2-364 3,768 ,024
Olgegi (DYO)
Her Zaman 56 2,25
Toplam MET- Higbir zaman 55 2753,81

2-364 1 157
dk/Hafta Degerleri Bazen 256 331014 364 1863 15
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Her Zaman 56 4187,53

Tablo 9°daki mevcut degiskene iliskin ANOVA sonuglar1 toplam MET-
dk/hafta degeri acisindan anlamli farklilik géstermezken DYO puanlar1 anlaml
farklilik gostermektedir [F2,364=3.768, p = 0.024<0.05].

Tablo 10. Beslenme Durumu Degiskenine Iligkin MANOVA Testi

Bagimh Degisken Beslenme Durumu n X sd f p
Kotii 68 2,97

Stkilma Orta 183 2,70 2-364 7,970 000

(SZSAO) ’ ’ ‘

fyi 116 2,47
Kotii 68 2,62

Doyumsuzluk (SZSAO) Orta 183 2,33 2-364 9,850 ,000
fyi 116 2,16

Tablo 10’da beslenme durumu degiskenine iligkin yapilan MANOVA
sonuclari SZSAO alt boyutlar1 iizerindeki temel etkisinin anlamli oldugunu
gostermektedir [(A)=0.931, F(4726-6.655, p=0.000<0.05]. Beslenme durumu
degiskeni sikilma ve doyumsuzluk faktdr bazinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermektedir [F(2,364=7.970, p=0.000<0.05; F(2,364-9.850, p=0.000<0.05].
Anlamli farklilik her iki alt boyutta da beslenme durumunu kétii seklinde tanimlayan
katilimeilarin lIehinedir.

Tablo 11. Beslenme Durumu Degiskenine iliskin ANOVA Testi

Bagimh Degisken ?)ejlrinr;nue n X sd f p
Kotii 68 2,21
Duygusal Yeme Olcegi (DYO) Orta 183 2,17 326'4 117 ,889
Iyi 116 2,17
Kotii 68 3360,20
Toplam MET-dk/Hafta Orta 183 312970 2 778 456
Degerleri 364 ' !

Iyi 116 3725,25
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Tablo 11°deki ANOVA sonuglari, DYO ve toplam MET-dk/hafta degerleri
acisindan anlamli farklilik gostermemektedir [F(364=0.117, p=0.889>0.05,
F(2.2624y=0.778, p=0.456>0.05].

Tablo 12. Katilimcilarin MET-dk/Hafta Degerlerine Yo6nelik MANOVA Testi
Bagiml Degisken MET-dk/Hafta Degerlerine n X s f p

inaktif 50 2,76
Stkilma Minimal aktif 86 270 5364 452 632
(SZSA0) ' ’
Cok aktif 231 2,65
Inaktif 50 2,42
Doyumsuzluk (SZSAO) Minimal aktif 86 239 5 364 1,127 325
Cok aktif 231 2,29

Tablo 12°de MET-dk/hafta degerlerine iligkin yapilan MANOVA sonuglar
SZSAO alt boyutlari iizerindeki temel etkisinin anlamli olmadigini gdstermektedir
[(A)=0.993, F4,726)=0.626, p=0.644>0.05].

Tablo 13. Katilimcilarin MET-dk/Hafta Degerlerine Iliskin ANOVA Testi

MET-dk/Hafta -

Bagimlh Degisken Degerlerine n X sd f p
inaktif 50 221
D“yg“sz)z{%“;e Olgegi Minimal aktif 86 222 ;364 495 610
Cok aktif 231 215
Il’laktlf 50 365,40
ToplamDMvETl—d!dHafta Minimal aktif 86 1043,48 9364 53;33 000
egerleri
231 4871,64
Cok aktif

Tablo 13’te  ANOVA sonuglari, DYO agisindan anlamli  farklihk
gostermezken toplam MET-dk/hafta degerleri anlamli farklilik gostermektedir
[F2,364=0.495, p=0.610>0.05; F(2,364)=59.395, p=0.000<0.05].
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Tablo 14. SZSAO Alt Boyutlar1 DYO ve Toplam MET-dk/Hafta Degerleri
Arasindaki Korelasyon Test Sonuglar1

Slkllmil Doyumsugluk DYO Toplam MET-
(SZSAO) (SZSAO) dk/Hafta
Sikilma r 1
(SZSAO) p
Doyumsuzluk r,352** 1
(SZSAO) p ,000
.. r,251** ,139** 1
DYO
p ,000 ,008
Toplam MET- r -,026 -,090 -,015 1
dk/Hafta p 614 0,085 0,772

Tablo 14’te ol¢iimler arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in yapilan Pearson
Korelasyon analiz sonuglar1 gériilmektedir. Sonuglara goére DYO’niin sikilma
(r=251; p=0.000<0.05) ve doyumsuzluk (r=139; p=0.008<0.05) alt boyutu ile
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica
katilimeilarin toplam MET-dk/haftalik degerleri ile DYO, sikilma ve doyumsuzluk
puanlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadigi gorilmiistir. Sonug olarak
katilimcilarin sikilma ve doyumsuzluk diizeyleri arttikca duygusal yeme seviyeleri
de artig gostermektedir.

4. SONUC ve TARTISMA

Bu arastirmada iniversite Ogrencilerinin serbest zamanda sikilma algisi,
beslenme ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligskinin belirlenmesi ve farkli
degiskenler agisindan karsilagtirilmas: yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore
katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore SZSAQO puanlar1 degerlendirildiginde,
sikilma alt boyutunda anlamli bir fark goriilmezken doyumsuzluk alt boyutunda
erkekler lehine anlamli bir fark oldugu sonucuna ulagilmistir. Ilgili alan yazin
incelendiginde Kara ve ark. (2014), serbest zamanda sikilma algisinda erkekler
lehine fark tespit etmislerdir. Mevcut arastirmada bu farkliligin nedeninin kadinlarin
cinsiyet rollerinden dolay1r serbest zaman aktivitelerine katilimda daha az firsata
sahip olmalarindan kaynaklandigini soyleyebiliriz.. Ayrica tniversitede 6grenim
goren erkek ogrenciler serbest zamanlarini degerlendirmede kadinlara gére daha
aktif olacaklar aktiviteleri tercih etmektedirler (Beggs, Elkins ve Powers, 2005).
Ancak Covid-19 pandemisinin getirdigi kisitlamalar ile erkeklerin bu aktivitelere
yeterince rahat katilamadigi disiiniildiigiinde bu durum serbest zamanda
doyumsuzluk yasamalarma neden olabilmektedir. Mevcut arastirmanin
bulgularindan farkli olarak Yasartirk ve ark. (2017), serbest zamanda sikilma
algisinin cinsiyet degiskeni ile arasinda anlamli farklilik olmadigini belirtmislerdir.
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Kara ve ark. (2018), ise serbest zamanda sikilma algisinin cinsiyetler arasi farklilik
gostermemesinin nedeni olarak her iki grubunda sikilma algilarinin diisiik oldugunu
ve yaptiklan etkinliklerden keyif aldiklarini belirtmislerdir. Cinsiyet degiskenine
gore DYO ve toplam MET-dk/hafta degerleri degerlendirildiginde ise her iki 6lgekte
de anlaml farklilik goriilmemistir. Benzer sekilde Nguyen-Rodriguez ve ark. (2009),
yaptiklar1 ¢alismada duygusal yemede kadin ve erkekler arasinda belirgin bir farkin
olmadigini belirtmiglerdir. . Ayrica duygusal yemeyi etkileyen duygudurumunun
erkeklerde yalnizca karisik ruh hali oldugunu belirtirken kadinlarda algilanan stres,
endise ve gerginlik ile iligkili oldugu sonucuna ulagsmislardir. Buna ek olarak, alan
yazinda duygusal yemede cinsiyet farkinin oldugu ve bu farkin kadinlar lehine
oldugu bir¢ok arastirmaya rastlamak mimkindir (Lazarevich, Camacho, del
Consuelo Velazquez-Alva ve Zepeda, 2016; Snoek, Van Strien, Janssens ve Engels,
2007; Larsen, van Strien, Eisinga ve Engels, 2006). Kadinlarin duygusal olarak daha
disa vurumcu olmasi, daha fazla depresif semptoma sahip olmasi, duygu diizenleme
stratejisini daha ¢ok kullanmasi (Nolen-Hoeksema ve Hilt, 2009; King ve Emmons,
1990) duygusal yemedeki cinsiyet farkliliklarini agiklayabilir durumdadir. Mevcut
aragtirmada elde edilen bulgularin alan yazindan farkli olmas1 pandemi siireci ile
iliskilendirilebilir. Duygusal yeme ile tizlintii, ilgisizlik, kaygi, huzursuzluk, stres ve
hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygudurum &zellikleri arasinda iliski kurmanin 6nemi
vurgulanmaktadir (Lazarevich vd, 2016; Tan ve Chow, 2014; Hearon, Utschig,
Smits, Moshier ve Otto, 2013).

COVID-19 nedeniyle bireysel o6zgiirliigiin kisitlanmasi, yakin bireylerin
kaybi, alisilmis davranislarin degismesi gibi durumlar her iki cinsiyette de kaygi,
huzursuzluk, stres gibi olumsuz duygudurumlarinin ortaya ¢ikmasma neden
olmustur. Bu tip durumlar duygusal yeme davranislarint olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyinde cinsiyet degiskenine gére anlamli
farkin goriilmemesi ise ayni nedenle acgiklanabilir. Elde edilen bulgulara gore
katilimeilarin DYO agisindan beden kitle endeksi degiskeni incelendiginde anlamli
farklilik tespit edilmistir. Duygulara tepki olarak yeme eylemi, tipik olarak kilo
alimina yol acar (Andrews ve ark. 2011). Konttinen ve ark. (2010), duygusal yeme,
artan viicut kitle endeksi (BMI), daha biiyiik bel ¢evresi ve daha fazla viicut yagi ile
iliskili oldugunu belirtmektedir. Mevcut arastirmada elde edilen bulgulari destekler
sekilde bir¢ok ¢alisma duygusal yemenin BMI'deki degisiklik tizerinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Koenders ve van Strien, 2011; Nolan,
Halperin ve Geliebter, 2010; Ozier, Kendrick, Leeper, Knol, Perko ve Burnham,
2008; Torres ve Nowson, 2007; Solomon, 2001). Diger ¢aligmalarin sonuglartyla
uyumlu olarak Koenders ve van Strien (2011), duygusal yemenin BMI ile iligkili
oldugunu bulmustur. Duygusal yemenin 6zellikle ¢ikolata, hamur isleri ve kurabiye
gibi tatli, yiiksek yagh gidalarin tiiketimi ile iligkili oldugu belirtilirken meyve ve
sebze tiiketimi ile iliskili olmadigi ifade edilmektedir. Bu sonuglar, Macht (2008),
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tarafindan yapilan arastirma ile tutarli olarak tatli ve yiiksek yagh yiyeceklerin
genellikle duygular1 diizenlemek icin tiiketildigini belirtmektedir.

Elde edilen bulgular sonucunda 16 saat ve {izeri serbest zaman siiresine sahip
bireylerin diger gruplara kiyasla serbest zamana iligkin doyumsuzluklarimin daha
yliksek oldugu ve daha c¢ok sikildiklar1 tespit edilmistir. Serbest zaman kisitlamalari,
sosyo-ekonomik durum, yas ve cinsiyet gibi faktorlerden etkilenmektedir (Wegner
ve ark. 2006). Bu kisitlamalar, bireylerin serbest zamanda yapacaklari etkinlikleri ve
siresini belirlemis ayrica sikilma duygularini arttirmis olabilir. Katilimeilarin
haftalik serbest zaman siiresi degiskenine gore DYO toplam ortalama puanlari
anlamh farklilik gostermezken toplam MET-dk/hafta degerlerinde anlamli bir fark
tespit edilmistir.

Elde edilen bulgular sonucunda beslenme durumunu kotii olarak tanimlayan
bireylerin diger gruplara kiyasla serbest zaman doyumsuzluklarinin daha yiiksek
oldugu ve daha ¢ok sikildiklar1 gériillmektedir. Kigilerin serbest zamanlarini aktif bir
sekilde degerlendirebilecegi alternatif etkinliklere yonelmesi, beslenme durumunun
iyilesmesi veya pozitif yonde etkilenmesi igin 6nemli bir kriter olusturmaktadir.
Benzer bir sonu¢ Drakou ve ark.. (2008), tarafindan gergeklestirilen arastirmada
ortaya ¢ikmig ve serbest zaman katilimiyla ilgili olumlu tutum igerisinde olan
kisilerin beslenme aligkanliklarina daha cok dikkat ettikleri ve daha saglikli
beslendikleri goriilmiistiir. Serbest zaman igerisindeki siirecin etkin bir sekilde
degerlendirilmesi bireylerin saglikli yasami i¢in 6nemli olmaktadir. Elde edilen
bulgulara gére DYO’niin sikilma ve doyumsuzluk alt boyutu ile arasinda pozitif
yonde diistik diizeyde bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica katilimeilarin
toplam MET-dk/haftalik degerleri ile DYO sikilma ve doyumsuzluk puanlari
arasinda anlamli bir iliski olmadigi goriilmiistiir. Sonug olarak, katilimcilarin
sikilma ve doyumsuzluk diizeyleri arttikga duygusal yeme seviyeleri de artig
gostermektedir. Kose ve Baykdse (2019), calismalarinda serbest zamanda sikilma
algis1 ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskinin anlamli olmadigi ve bu iki degisken
arasindaki iligkinin diisiik oldugu goriilmektedir. Aytekeli (2019), ise ¢alismasinda
yeme tutumlan ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli herhangi bir iligki
olmadigi sonucuna ulagmistir.

Bu ¢alismada elde edilen bulgulara paralel olarak Crockett ve ark. (2015), can
sikintisi egilimi ve duygusal diizenleme, duygusal yeme degiskenleriyle giiclii bir
sekilde iliski bulmuslardir. Birgcok c¢alisma benzer sekilde duygusal yeme ve can
stkintisinin iligkili oldugunu géstermektedir (Braden, A., Musher-Eizenman, D.,
Watford, T., & Emley, E., 2018 ; Ahlich, E., & Rancourt, D., 2022; Bennett, J.,
Greene, G., & Schwartz-Barcott, D., 2013; Ferrell, E. L., Watford, T. S., & Braden,
A., 2020).

Sonug olarak, bireylerin can sikintisi ve memnuniyetsizlik diizeyleri arttik¢ca
duygusal yeme durumlarinin da artacagi belirlenmistir. Yasam kalitesini iyilestirmek
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icin farkli aktivite diizeylerinin yeme bozuklugu puanlari ve serbest zamanda sikilma
algist puanlart tizerindeki etkileri incelenerek saglik ve fiziksel uygunluk
diizeylerinin boylamsal takibi dnerilebilir.

Ayrica bilimsel ¢caligmalara ek olarak, diinyada ve iilkemizde artan obeziteyle
miicadele stratejileri gelistirilmesinde fiziksel aktivite yoluyla serbest zamanlarin
degerlendirilmesi ve yasam kalitelerini artirmak amaciyla uzun dénem planlama
yapilmast Onerilmektedir. On Birinci Kalkinma Planinda yer alan hedeflere
ulasmada bireylerin fiziksel, sosyal ve ruhsal agidan iyilik halinde olmalarinin
saglanmas1 onem tasimaktadir. Bu nedenle, nitelikli insan sayisinin artirilmasi i¢in
etkin politikalar gelistirilmesinde fiziksel aktivite yoluyla saglanan kazanimlari,
duygudurumlarin, yeme aligkanliklarinin ortaya koyulmasinda; okullu ¢ocuklar,
tiniversite 6grencileri, farkli ¢alisma gruplarindaki bireyler, ev kadinlari, mesai
saatlerine bagimli galisanlar, farkli meslek gruplarindaki inaktif ve aktif kamu
kurumu ¢alisanlari, yagamlarini bagimsiz devam ettiren ve bakim evlerinde yasayan
yetigkinler i¢in tilkemizdeki paydaglar ile isbirligi yapilmasi 6nerilmektedir.
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