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Ozet

Bu arastirmanmin amaci bos zamandan sikilma, bos zaman kisitlar: ve bos zaman deneyimi arasindaki
iliskiyi tespit etmektir. Bos zamandan sikilma ve bos zaman kisitlart ile ilgili yazin sistematik olarak
incelenerek bir literatiir haritasi sunulmugtur. Bos zaman kisitlarina yonelik arastirmalarim ¢ogunlukla
hiyerarsik bos zaman ksitlart modeli iizerine yogunlastigi saptanmustir. Benzer gekilde bos zamandan
stkilma arastirmalart bos zamandan sikilma dlgegi ile sorgulanmis olsa da farkl degiskenler tercih
edilmistir. Bu degiskenler psikolojik, davramissal, demografik, kisilik ozellikleri ve saglk ile iliskilidir.
Sonug olarak, bos zamandan sikilma ve bos zaman lisitlarinin bos zaman deneyimi iizerindeki etkisini
aciklayan bir model onerilmistir. Bu modelde bos zamandan sitkilma ve bos zaman fisitlar
degiskenlerinde éne ¢ikan kavram bireysel psikoloji temelli siireglerdir. Bu iliskinin simdiye kadar goz
ardr edildigi tespit edildiginden bu noktada aragtrmamin ilgili yazina katkisindan bahsedilebilir.
Aragtirmaci, aile, otorite ve politika yapicilar basta olmak iizere bos zaman paydaslarmma oneriler
sunulmugtur.

I'm So Bored! An Evaluation on Leisure Boredom, Leisure Constraints and
Leisure Experience

Abstract

This research aims to determine the relationship between leisure boredom, leisure constraints and leisure
experience. A literature map is presented by systematically examining the literature on boredom and
leisure constraints. Leisure constraints research has mostly focused on the hierarchical model of leisure
constraints. Similarly, leisure boredom research was questioned with the leisure boredom scale, but
different variables were preferred. These variables were associated with psychological, behavioral,
demographic, personality traits, and health. As a result, a model was proposed to explain the effect of
leisure boredom and leisure time constraints on leisure experience. The prominent concept for the
variables of leisure boredom and leisure constraints in this model are processes based on individual
psychology. This relationship has been ignored until now and thus the contribution of the research to the
literature has emerged. Recommendations were made to leisure stakeholders, especially researchers,
families, authorities and policy makers.
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GIRIS

Bir birey kendisinden veya ¢evresinden simdiye kadar yiiksek ihtimalle ‘canim ¢ok sikiliyor, cok bos zaman
var ama yapacak hicbir sey yok® gibi ifadelere tanik olmustur. Ote yandan modern yasamda artik bos zaman
bireyler igin énemli hale gelmistir. insanlar bos zamana sahip olmak istemekte ve bos zamani oldugunda
bunu degerlendirmek i¢in ¢aba harcamaktadir. Bos zaman olumlu ve olumsuz aktiviteler ile
degerlendirilebilir. Higbir sey yapmadan yalnizca evde oturmak, televizyon ve akilli cihazlar ile zaman
harcamak, sanal oyun oynamak, doga yiirliyiisii yapmak, seyahat etmek, kitap okumak, kiiltlir-sanat
etkinliklerine katilmak, farkli tiirden kisisel gelisim egitimlerine katilmak, konsere gitmek gibi bir¢ok bos
zaman etkinligini bireyler kendi istek, ihtiya¢ ve iginde bulunduklari maddi ve manevi duruma uygun olarak
gergeklestirebilir. Teorik olarak bireyin temel ihtiyaglart ve is saatleri disinda yaptigi her tiir etkinlik bos
zaman kavrami kapsaminda degerlendirilir. Bu arastirmada bos zaman {iizerine herhangi bir kavramsal ve
kuramsal tartigma yapilmamistir. Simdiye kadar bos zaman genellikle bireyin 6zgiirce karar alabildigi ve
kendisine farkli sekillerde fayda saglayan bir siire olarak tanimlanmistir. Diger bir ifadeyle bos zaman
faaliyetlerinin bir bireye psikolojik, sosyal, kiiltiirel olumlu durumlar sagladig: ifade edilmektedir. Bir birey
bunun aksine bos zamanlarinda kayitsiz bir varolusu da tercih edebilir ve hatta bos zamanindan sikinti
duyabilir. Bos zamandan sikilma durumu ise bireye fayda saglamanin aksine olumsuz sonuglara neden
olabilmektedir. Tahmin edilecegi lizere sikilma kavrami olumsuz durumlar ile iligkilendirilmektedir. Bu
olumsuz durumun deneyimlenmesi sonucunda istenmeyen davranislar gézlemlenebilir. Bu arastirmada
oncelikle bos zamandan sikilma durumu degerlendirilmistir. Bos zamandan sikilma o6lcegi gelistirildigi
giinden itibaren yayinlanan akademik arastirmalar incelenmistir. Bireyin bos zamandan sikilma durumunun
ne tiir davraniglara yol acgtig1 aktarilmistir. Buradan hareketle bu arastirmanin temel sorularindan biri bos
zamandan sikilma kavraminin ilgili yazindan ne gibi konularla iliskilendirildigidir. Buna bagli olarak bos
zamandan sikilmanin insanlarda ne gibi sonuglariin oldugu da diger bir soru olarak 6ne ¢ikmistir. Kronik
can sikintisi, depresyon vb. olumsuz psikolojik siiregler bu arastirmanin kapsami disindadir. Bu arastirmanin
konusu, bireyin bos zaman olarak nitelendirdigi zaman dilimindeki sikilma durumudur. Bos zamandan
sikilma teorik olarak bakildiginda bireyin kendisi ile ilgili bir durumdur. ilerleyen boliimlerde ayrintili bir
sekilde aciklandig iizere bos zamandan sikilmanin farkli nedenleri ve sonuglari bulunmaktadir. Her ne
olursa olsun bos zamandan sikilma durumu bireyin bos zaman faaliyetlerine katilimina bir
kisitlama/bariyer/engel olusturmaktadir. Bu aragtirmada kisit, engel ve bariyer gibi kavramlarin ayni anlama
geldigi kabul edilmistir. Buradan hareketle arastirmanin bir diger sorusu bos zaman engelleri ile bos
zamandan sikilma arasindaki iligkinin ne yonde oldugudur. Bos zamandan sikilmanin s6z konusu
kisitlamalarin neresinde yer aldigi/almadigi agiklanmistir. Buradan hareketle bos zamandan sikilma ve bos
zaman engellerini birlestiren bir model Onerilmistir. Bu arastirma ile bos zamandan sikilma durumunu
etkileyen faktorlerin, bos zaman kisitlarinin ne oldugu, bos zamandan sikilmanin sonucunda nelerin ortaya
¢iktig1, bos zamandan sikilma ve bos zaman kisitlar1 arasindaki iligkinin ne yonde oldugu sorularina cevap
aranmigtir.

Bu arastirmada sikilma kavramimi kisaca agiklandiktan sonra bos zamandan sikilma ilgili alanyazin
kapsaminda ele alinmistir. Devaminda bos zaman kisitlamalart yazini incelenmistir. Sonu¢ boliimiinde
sistematik bir yazin taramasi sonucu elde edilen tartisma yer almaktadir. Uygulamaya ve gelecek
aragtirmalara yonelik 6nerilere de sonug boliimiinde yer verilmistir.

KAVRAMSAL CERCEVE
Sikilma Kavram

Sikilma kavrami birbiriyle iliskili ve birbirinden ayrilamaz duygusal, motivasyonel, algisal ve bilissel
eslikeilere sahip benzersiz bir psikofizyolojik durum olarak tanimlanmistir (O'hanlon, 1981). Daha giincel bir
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kaynakta ise sikilma, insanlar1 diistinceleri, duygular1, motivasyonlar1 ve eylemleri dahil olmak iizere birgok
diizeyde etkileyen yaygin bir deneyim olarak ele alinmustir (Tilburg & Igou, 2012). Genele bakildiginda ise
sikilmanin, kotii tanimlanmis bilimsel bir kavram oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Sikilmanin dnceki tanimlar
biiylik olgiide 6znel fenomenolojik tanimlardir (Bartley & Chute 1947; Geiwitz 1964; McBain 1970;
Welford 1968). Bagka bir deyisle sikilma deneyimini diger duygusal deneyimlerden neyin farkli kildigini
inceleyen ¢ok fazla arastirma bulunmamakla birlikte ¢ogu sikilma konulu arastirma yalnizca sikilma
egiliminin bagintilarina odaklanmistir (Dahlen vd., 2004; Farmer & Sundberg, 1986). Bununla birlikte,
sikinti durumunun duygusal, biligsel ve motivasyonel yanlarina ve o6zellikle bunun diger duygusal
durumlardan nasil farkli olduguna iligkin halen bir netlik bulunmamaktadir. Bu nedenle sikilmanin nerede
ortaya ¢iktig1 ve nasil fark edilebilecegi konusunda genel noktalar su sekilde ifade edilebilir (O'hanlon,
1981). Oncelikle sikilma, duyusal uyarim modelinin neredeyse sabit veya oldukea tekrarli oldugu gorev
durumlarina bir tepki olarak ortaya ¢ikmaktadir. Diger nokta, ayn1 monoton c¢alisma ortaminda farkl kisiler
tarafindan bildirilen sikilma derecelerinin biiyiik farkliliklar gostermesi ili ilgilidir. Bagka bir nokta ise
sikilmanin duygusal bir bilesenin, birey tarafindan duygunun kaynagi olarak tanimlanan durumun monoton
unsurlarina karst isteksizligini icermektedir. Bir diger nokta ise bireyin, ¢evreyi degistirmek, faaliyetlerini
cesitlendirmek veya durumdan tamamen kagmak i¢in eszamanli olarak motive olmasidir. Sikilma 6zellikle
bu aktivite gegmiste siklikla yasanmissa, tekrarlayan aktivite basladiktan sonraki dakikalar i¢inde ortaya
cikabilir. Son olarak sikilma biiylik dlgiide duruma 6zgiidiir ve durum biiyiik 6l¢iide degistiginde hemen
tersine cevrilebilir. Goriildiigi tizere sikilma durumu 6znel ve biitlinciil bir deneyimdir. Ek olarak bireye
0zgiin bu durum herhangi bir zaman diliminde gergeklesebilir. Anlik olmasinin yaninda kronik bir sekilde de
seyredebilir. Bu bilgilerden hareketle bu arastirmada sikilma kavrami yalnizca bos zamandan sikilma ile
sinirlt tutulmustur.

Bos Zamandan Sikilma

Bu boéliimde kisaca bos zamandan sikilma kavrami agiklanmistir. Devaminda ulusal ve uluslararasi yazinda
yer alan arastirma sonuglar1 aktarilmistir. S6z konusu kavram bos zamandan sikilma, bos zaman can sikintisi,
serbest zaman can sikintist gibi farkli sekilde kullanismis olup bu arastirmada genellikle bos zamandan
sikilma tercih edilmistir.

Neulinger (1974) bos zaman etkinliklerine katilim durumuyla birlikte can sikintisinin olamayacagini ifade
etmistir. Bu goriise gore, bireyde can sikintisinin olmasi bireyin ayni anda bir bos zaman deneyimiyle mesgul
olamayacag1 sonucunu desteklemektedir. Iso-Ahola & Weissinger (1987) ise bos zaman etkinligi esnasinda
da can sikintisinin hissedilebilecegini ileri slirmiis ve bunun insanlarin elde ettikleri doyum durumuyla ve
icsel motivasyonlariyla ters orantili oldugunu bildirmislerdir. Bos zaman can sikintisi, mevcut bos zaman
deneyimlerinin optimal uyarilma i¢in ihtiyaclar aragsal olarak tatmin etmeye yetmedigine dair 6znel algidir.
Bos zamanin can sikintisi olarak algilanmasi, olumsuz duygulanimla iliskilendirilir ve mevcut bos zaman
deneyimlerinin yeterince sik, kapsayici, heyecan verici, ¢esitli veya yeni olmadig1 yoniindeki inanglar olarak
algilanabilir. Bog zaman can sikintisi, bog zaman harcamalariin arzu edilen uyarilma-iireten 6zellikleri ile
bu tiir bog zaman harcamalarinin algisal veya gergek mevcudiyeti arasindaki uyumsuzluktur (Iso-Ahola &
Weissinger, 1987). Csikszentmihalyi (1975), bos zamandaki optimal uyarilma algilar1 lizerindeki diger bir
etkinin, mevcut beceriler ile mevcut zorluklar arasindaki eslesme oldugunu One siirmiistiir. Bos zaman
becerileri bos zaman firsatlarinin zorluklarindan daha biiyiikse can sikintisi ortaya c¢ikabilmektedir (Iso-
Ahola & Weissinger, 1990). Bos zaman can sikintisinin, tatminsizlik, harekete gegme isteksizligi, 6zlenen
seyi belirleyememe ile 6zlem, pasif beklenti tutumu, zamanin durdugu veya agirlastigi hissi ve duygusal bir
iflas duygusu oldugu ifade edilmektedir. Insanlarin anlamsiz bir bos zaman rutininden kagamayacaklarin1
hissettiklerinde, bos zaman etkinliklerini yerine getirmekten ¢ok fazla zorunluluk nedeniyle
kisitlandiklarinda veya yeterli bos zaman becerilerine sahip olmayanlara bos zaman dayatildiginda can
sikintis1 olusabilmektedir (Patrick, 1982). O halde teorik olarak bos zaman can sikintisi bireysel bir egilimin
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ve durumsal faktorlerin bir diriinii olarak kabul edilebilir. Bos zamanin psikolojik olarak odiillendirici
olabileceginin farkinda olmayan kisilerin, bos zamani can sikintis1 olarak algilama olasiliklarmin daha
yiiksek oldugunu gostermektedir (Iso-Ahola & Weissinger, 1987). Oh vd. (2001) sahip olunan bos zamanin
miktar1 azaldikc¢a sikilma algisinin da o oranda diistiigiinii ifade etmistir. Ayrica bos zaman faaliyetlerine
katilim, sikilma algisini azaltabilmekte, insanlarin yasamlarina anlam ve zenginlik katmalarina yardimci
olabilmektedir. Bununla beraber bos zamandaki sikilma durumunun bos zaman faaliyetlerine katilhim
seviyesinin azalmasiyla ortaya ¢ikmasi arasinda bir iliski goriildiigii sOylenebilir. Bos zamanlarimi yonetmeyi
basaramayan kisilerin bog zamanda sikilma algilar1 daha yiiksek olabilmektedir (Leung & Zang, 2016).

Bu bilgilerden hareketle ilgili yazina bakildiginda Patterson & Pegg (1999), bos zamandan sikilma ile madde
kullanimi ve gesitli zihinsel sikintilar gibi riskli davraniglar arasinda bir iliski oldugunu ifade etmistir. Sonug
olarak bos zamanlarini tatmin edici olmayan veya bir sekilde eksik olarak algilayan ergenlerin ve geng
yetigkinlerin, fiziksel veya psikolojik iyi oluslarina zarar veren bos zaman davranisi kaliplarina girme
konusunda daha biiyiik risk altinda olabilecegi tespit edilmistir. S6z konusu riskli davranislar ise alkol, sigara
ve uyusturucu madde kullanimi olarak agiklanmistir. Bunun aksine Wegner vd. (2006), Afrikali ergen
bireyler {izerine yaptig1 ¢alismada 1rk, cinsiyet ve yasin bos zaman sikintisi ile iligkili oldugunu tespit etse de
madde kullanimu ile iliskisini tespit edememistir. Barnett & Klitzing (2006) ise i¢csel motivasyonu diisiik,
olumsuz duygu durumuna yatkin olan lise 6grencilerinin bos zamandan sikilma algilarinin yiiksek oldugunu
rapor etmistir. Kisilik 6zelligi olarak disadoniik, deneyime agik bireylerin ise bos zamandan sikilma algisinin
diisiik oldugu tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle kendini eglendirme yetenegi, disa doniikliik ve duygusal
istikrar, arastirma katilimcilar i¢in neredeyse tiim cinsiyet, irk ve etnik gruplar i¢in daha diisiik can sikintist
algilaryla en giiglii sekilde baglantili kisilik 6zellikleri olarak saptanmustir. Kisilige ek olarak, bir bireyin
zevk almaya yonelik igsel motivasyonel yonelimi, bos zamanlarinda can sikintis1 yasama olasiliginin
azalmasini saglamaktadir. Wegner vd. (2008), Afrikal1 6grencilerin bos zamandan sikilma durumunun okulu
birakmalar1 iizerindeki etkisini tespit etmistir. Demografik degiskenlere gore farklilik gdsteren sonuglarda
bos zamandan sikilma, 14 yas ve listii 6grencilerde daha kii¢iik yaslara gore okulu birakmay1 etkileyen bir
faktor olarak belirlenmistir. Hickerson & Beggs’e (2007) gore bos zaman becerilerine sahip olmayan, bos
zamani yonetemeyen veya bos zamanin psikolojik olarak odiillendirici olabileceginin farkinda olmayan
ogrencilerin bog zaman sirasinda sikilma olasiligi daha yiiksektir. Ek olarak, bos zamandan sikilma diizeyi
yliksek olan 6grenciler daha fazla pasif rekreatif etkinliklere yonelmektedir. Bir diger aragtirmada Lin vd.
(2009), ergen bireylerde ebeveynleri tarafindan izlenme algilari, bos zaman can sikintisi, bog zaman
aktiviteleri ve internet bagimlilig1 davraniglar1 arasindaki iliskiyi tespit etmislerdir. Aragtirma sonuglari, bos
zamandan sikilma durumunun sosyal faaliyetlere katilimi olumsuz etkiledigi ve internet bagimlilig
ihtimalini artirdigim1 ifade etmektedir. Ergenler bos zamanlarindan sikildiklarinda veya tatmin
olmadiklarinda sanal ortamda heyecan ve zevk aramaya motive olabilirler ve bu nedenle internet bagimlilik
diizeylerini yiikseltebilirler. Ebeveyn gozetiminin ergenlerin internet bagimliligim engelledigi tespit
edilmistir. Zhou & Leung (2012), sanal oyun kullanimi ve bagimliliginin nedenlerinden biri olarak yalnizlik
ve bos zamandan sikilma durumunu tespit etmistir. Benzer sekilde Leung (2015), yalnizlik ve bos zamandan
sikilma ile tablet kullanimi arasinda bir iligki kesfetmistir. Yalnizlik ve bos zamandan sikilma algist yiliksek
bireyler tablet kullaniminda daha fazla bireysel etkinlikleri tercih etmistir.

Spaeth vd. (2015), bos zamandan sikilma durumunu erken ergenlik donemi igin sorgulamistir. Erken
ergenlik doneminde bos zamandan sikilma durumunda 1liml bir artis oldugu tespit edilmistir. Bos zamandan
sikilma ve sugluluk/depresyon kavramlariyla iligki kurulmus yalnizca depresyon ile iliskisi saptanmugtir.
Sugluluk kavrami ise depresyona gore daha boylamsal ve uzun vadeli bir sonug gostermistir. Genel olarak
bos zamandan sikilma durumunun ergenlerin gelisimsel adaptasyonunda onemli bir roliiniin oldugu
savunulmustur. Hendricks vd. (2015), Giiney Afrika, Cape Town'daki diisiik gelirli topluluklardaki ergenler
arasinda akran baskis1 ve bos zamandan sikilmanin madde kullanimina etkisini sorgulamistir. Bireylerin
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madde kullanimina iliskin iki faktorden daha gii¢lii olan1 akran baskisi olsa da yine de bos zamandan sikilma
durumu da akran baskisiyla birlikte etkili olmustur. Weybright vd. (2015), Afrikali ergen bireylerde bos
zamandan sikilma ve madde kullanimi arasindaki iligkiyi tespit etmistir. Sonug olarak kronik olarak bos
zamandan sikilma egilimi gdsteren ergenler anlik sikilma egilimi olan ergenlere gére daha fazla madde
kullanmaktadir.

Yang & Guo (2011), tiniversite 6grencilerinde benlik saygist ile bos zamandan sikilma arasindaki iliskiyi
arastirmistir. Sonucunda ise katilimer grubun bos zamana deger verdigini ve bos zaman aktiviteleri ile aktif
olarak ilgilendiginden dolay1 bos zamandan sikilma durumlarinin ortaya ¢ikmadig: tespit edilmistir. Diger bir
ifadeyle bos zamandan sikilma ile benlik saygis1 arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir. One ¢ikan bir
diger sonu¢ bos zamandan sikilan insanlarin hayatlarinda net bir amaci olma olasiliginin daha diisiik oldugu
ve hayatlarindan daha az tatmin olduklaridir. Schenk (2009), evli yetiskin bireylerde bos zamandan sikilma
ile pornografi kullanim arasinda bir iligki tespit etmistir.

Wang vd. (2012), bos zaman ydnetiminin bes boyutunun (hedef belirleme ve degerlendirme, teknik,
degerler, aninda miidahale ve planlama dahil) bos zaman can sikintisi ile iligkilerini incelemistir. Bos zaman
yonetiminin tiim boyutlari ile bos zamandan sikilma arasinda istatistiksel olarak anlamli ancak negatif bir
iligki bulunmustur. Bos zaman yonetiminin ilk boyutu hedef belirleme ve degerlendirme, bireylerin bos
zamanlar1 i¢in hedef ve gorevler belirleme ve ardindan Onceliklerini degerlendirme tercihlerini
gostermektedir. Teknik, bos zaman1 organize etmek ve ilgili bilgileri 6nceden toplamak demektir. Degerler,
bireylerin bos zamani degerli ve mutlu bir zaman dilimi olarak algilamalar1 anlamima gelmektedir.
Programlama, bireylerin bos zaman etkinlikleri i¢in planlamayi 6nemli ve gerekli olarak gordiiklerini
gosterir. Aninda yanit ise orijinal planin uygulamaya konulamadigi durumlarda, bireylerin bos zamanlari i¢in
bagka diizenlemeler yapma olanagina sahip olduklarimi gostermektedir. Arastirma sonucunda, hedef
belirleme, plan yapma ve bos zamanin mevcudiyetine aninda yanit vermeyi planlama konusunda yetenekli
bireylerin bos zamanlarinda sikilma ihtimalinin diigiik oldugunu saptanmistir. Ayni yazarin bir diger
arastirmasinda Wang (2019), bos zaman yOnetiminin bos zamanlardaki can sikintisini azalttifin1 ve bos
zamanlardaki can sikintisinin internet bagimliligint artirdigimi desteklemistir. Ayrica, bos zaman can
sikintisinin, bos zaman yonetimi ile internet bagimlilig1 arasinda araci rol oynadigi ortaya ¢ikmistir.

Miller vd. (2014), Giiney Afrikali gengler {izerine yaptiklari aragtirmada bos zamandan sikilma ile riskli
cinsel davraniglar arasindaki iligkiyi incelemistir. Demografik olarak farklar olsa da genel anlamda bos
zamandan sikilma ve riskli cinsel davraniglar arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir. Weybright vd.,
(2022) ergen bireylerin bos zaman can sikintisi ile alkol kullanimi arasindaki iligkiyi aragtirmistir. Bu iligki
tespit edilirken akran etkilesimi de arastirmaya dahil edilmistir. Bos zaman can sikintisi ve ergenlerin akran
baglamimin alkol kullanimu ile iliskisi saptanmigtir. Genellikle bos zamanlarinda can sikintis1 yasamaya daha
yatkin olan bireylerin, bu duygulart saglikli yollarla tatmin edici bir sekilde yonlendirmede zorluk ¢ekmesi
muhtemeldir. Bu, gelisimsel faktorlerle birlestiginde, sikilmig ergenlerin yeni ve riskli deneyimler arama
olasiliklarmin daha yiiksek olmasina neden olabilir. Bu baglamda arastirmanin 6ne ¢ikan sonucu,
arkadaslartyla daha fazla zaman geciren, arkadaslarinin alkol kullanimini daha fazla onayladigini algilayan
ve daha fazla sayida akraninin alkol kullandigini algilayan ergenlerin de alkol tiiketiminin daha yiiksek
oldugu seklindedir. Yuwono & Virlia (2022) bos zaman can sikintisinin gelismekte olan yetiskin akill
telefon kullanicilarinda oyun oynama bozuklugu egilimine etki edebilecegini tespit etmistir. Kil vd. (2021),
bos zamandan sikilma ve bos zaman zorluklarinin lisans Ogrencileri arasinda akilli telefon kullanimi,
depresyon, kaygi ve stres gibi psikolojik siirecleriyle iliskisini belirlemistir. Sonug¢ olarak bos zamandan
sikilma durumunun akilli telefon kullanimi ve duygusal sikinti ile pozitif iliskisi ortaya ¢ikmmstir. Ek olarak
bu arastirma, bos zamandan sikilmay1 en aza indirmenin ve zorlu bos zaman etkinliklerine katilimi tesvik
etmenin, duygusal sikintiyr azaltmada ve uygun akilli telefon kullanimim tesvik etmede onemli bir rol
oynayabilecegini gostermektedir. Spruyt vd. (2018), Belgika'nin Felemenkge konusulan bolgesi orta 6gretim
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Ogrencileri arasinda bos zamandan sikilmanin sosyal varyasyonunu ve bunun yasam doyumu tizerindeki
etkilerini incelemistir. Arastirmanin bagimli degiskenleri bos zamandan sikilma ve yasam doyumudur.
Bagimsiz degiskenler ise gen¢ bireylerin ekonomik, kiiltiirel, sosyal sermayeleri, yas, cinsiyet, egitim
durumu ve ebeveyn gozetimidir. Arastirma kapsamindaki tiim bagimsiz degiskenler bos zamandan
sikilmayla 6nemli olgiide iligkilidir. Yasca gen¢ katilimcilar, mesleki egitime kayith 6grenciler ve kiz
Ogrenciler daha fazla bos zamandan sikilma diizeyine sahiptir. Her tiirlii sermaye ve ebeveyn gozetimi, bos
zaman can sikintistyla negatif iliskilidir. Ozellikle sosyal sermaye eksikligi ve ebeveyn gdzetimi eksikligi,
bos zaman can sikintisi i¢in énemli belirleyicilerdir. Bu, sosyal temaslarin bos zaman sikintisin1 azaltmak
icin ¢evredeki ekonomik veya kiiltiirel kaynaklardan daha 6nemli oldugunu gdstermektedir. Sosyal sermaye,
bos zaman can sikintisi i¢in en gii¢lii yordayicidir. Daha ilgili ebeveynlere sahip olmalarina ragmen kizlar ve
daha genc¢ katilimcilar daha sik bos zamandan sikilma hissetmektedir. Bos zamandan sikilma yasam
memnuniyetini azaltan bir degiskendir. Layland vd. (2021), Giiney Afrikali ergen bireylerin yiiksek bos
zaman sikilma durumlarinin  riskli cinsel davraniglari yasama ihtimali ve madde kullanimini
aciklayabilecegini savunmaktadir. Sharp vd. (2011), Giiney Afrikal1 gencler iizerinde yaptiklar: bir aragtirma
sonucu bos zamandan sikilmanin, alkol, sigara ve esrar kullaniminin en tutarli ve en giiclii yordayicist
oldugunu ifade etmistir. Biolcati vd. (2018) ise benzer sekilde ergenlerin bos zamanlarindan sikilma egilimi
ile asir1 alkol kullanimi ve internet bagimlilig1 gibi asir1 davranislara katilimini arastirmistir. Bog zamandan
sikilan ergenler sikilmayanlara gore daha fazla teknoloji kullanmakta, hobi ve spor aktiviteleriyle daha az
mesgul olmaktadirlar. Yine yiiksek sikilma durumu olanlar alkol tiiketimi ve internet bagimliligi baglaminda
daha riskli bir profile sahiptir. Wu-Ouyang (2022), bos zaman can sikintisinin, bireyin akilli telefon kullanim
motivasyonlarindan kaynaklanan ve muhtemel akilli telefon bagimliligina yol agan psikososyal bir faktor
olabilecegini tartigmaktadir. Sonug¢ olarak akilli telefon kullanimi bagimliligi ve bos zamandan sikilma
arasinda direkt ve onemli 6lgiide bir etki tespit edilememistir.

Ulusal yazina bakildiginda ise Kara vd. (2014), bos zamandan sikilma 6l¢eginin Tiirkiye’deki yetiskin
bireyler igin gegerlik ve giivenirligini arastirmislardir. Ek olarak bu arastirmada bos zamandan sikilmaya
iliskin demografik degiskenlere gore farkliliklar tespit edilmistir. Bos zamandan sikilma diizeyleri agisindan
cinsiyet ve calisilan sektor degiskenlerinin farkli bilesenleri arasinda anlamli farklar tespit edilmis olup
medeni durum degiskeni i¢in bu durum s6z konusu degildir. Aydin vd. (2019), bos zaman sikilma algis1 ve
psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi tespit etmistir. Bireylerin psikolojik saglamliklari ile bos zamandan
stkilmalart arasinda negatif yonlii iliski saptanmustir. Bos zaman etkinliklerine katilan bireylerin psikolojik
saglamliklari, katilmayanlarin da bos zamandan sikilma algilarinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. S6z
konusu etkinlikler sportif, sosyal, kiiltiirel, turistik veya evde yapilan olarak saptannustir. Iskender ve Giiger
(2018), bos zamandan sikilma ile alkol, sigara kullanimi ve agir1 beslenme gibi riskli davranislar arasindaki
iligkiyi tespit etmistir. Lisans 6grencileri ile yapilan bu arastirmanin sonucunda bos zamandan sikilma
arttiginda riskli davraniglarda da artis tespit edilmistir. Akgiil (2015), lise 0grencilerinin bog zaman can
sikintisini ile anti-sosyal davraniglarin varligi/yoklugu ile lise 6grencilerinin bos zamanlarinda sikilma siklig1
arasindaki iliskiyi incelemistir. Lise 6grencilerinin bos zamanlarinda sikilma diizeyleri ile yaptiklan fiziksel,
sosyal, kiiltlirel-sanatsal, turistik ve cesitli etkinlikler arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Yine de
kadin 6grenciler daha fazla anti sosyal davranis sergilerken, erkek 6grenciler daha fazla olumsuz davranig
sergilemistir. Ayn1 yazarin bir sonraki yilda yaptigi arastirmanin sonucunda ise lise dgrencilerinin bos
zamanlarinda sikilma diizeyleri ile akilli telefon kullanimlar arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iligki
oldugu gozlenirken; 6grencilerin can sikintis1 diizeyleri ile eglence amagh internet kullanimi arasindaki
iligkinin de pozitif fakat zayif oldugu bulunmustur. Lise 6grencilerinin eglence amaglt internet kullanimi, bos
zamandan sikilma ile birlikte 6grencilerin akilli telefon kullanimi ile orta diizeyde ve anlamli bir iligki
gostermektedir. Genel olarak lise 6grencilerinin bos zamanlarinda yasadiklari sikilma diizeyi arttik¢a akill
telefon ve interneti eglence amaclh kullanim bagimliliklarinin da arttig1 soylenebilir (Akgiil, 2016). Ergen
bireyler iizerine yapilan diger caligma saglik alaniyla ilgilidir. Bu caligmanin amaci Tip 1 Diabetes
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Mellitus'lu ergenlerde bos zaman can sikintisi ve A1C diizeyinin yeme sorunlari iizerindeki etkisini
incelemektir. Bu arastirmanin sonucunda A1C diizeyi yiiksek olan, bos zaman can sikintisi yasayan diyabetli
ergenlerin diyabetik yeme sorunlari agisindan daha fazla risk altinda oldugu saptanmistir (Giirkan vd., 2022).
Temel ve Tiikel (2022), insanlarin bos zamanlarinda sikilma algilarinin ve yalmizlik diizeylerinin Covid-19
stirecinde yliksek oldugunu belirtti. Bireylerin yalmzlik diizeyleri ile bos zamanlarinda sikilma algilar
arasinda pozitif bir iligki tespit edilmistir. Arastirma sonuglart Covid-19 6ncesi ve sirasinda aktif spor,
sosyal, sanatsal ve kiiltiirel faaliyetlerde bulunan katilimcilarin bos zamanlarinda diisiik diizeyde can sikintisi
algisina ve yalnmzlik diizeylerine sahip oldugunu gostermektedir. Kara (2019), {iniversite Ogrencilerini
internet bagimliligl, bos zamandan algiladiklar1 6zgiirlilk, bos zamandan sikilma ve heyecan arama
diizeylerini cinsiyet ve fiziksel aktiviteye katilim agisindan incelemistir. Arastirma sonuglar1 diizenli fiziksel
aktivite yapmayan katilimcilarin internet bagimliligmma daha yatkin oldugunu, kadin &grencilerin bos
zamanlarindaki 6zgiirliik algilarinin erkeklere gore daha fazla diisiik oldugu, fiziksel aktivitelerin bos
zamandan sikilma algisiyla yiiksek derece iligkili oldugunu gostermektedir. Bu arastirma bos zamandan
stkilma durumunun yaganmamasi i¢in motivasyonun 6nemine dikkat ¢ekmistir. Motivasyon, bireylerin yeni
deneyimler denemesi veya denenen deneyime odaklanmasi i¢in 6nemli bir nokta olarak goriilmektedir. Kara
ve Ozdedeoglu (2017), Ankara’da ikamet eden bireylerin bos zamandan sikilma algis1 ile bos zaman
aktivitelerine katilim engelleri arasindaki iliski sorgulanmistir. Bos zamandan sikilma, katilim engelleri alt
boyutlar1 partner eksikligi, sosyal bilgi ile pozitif, bireysel/psikolojik ve erigim ile negatif yonde iligki tespit
edilmistir. Dursun vd. (2020), Covid-19 doneminde bireylerin bos zamanlardaki can sikintist algisi ile
psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek ve bireylerin bos zaman aktivitelerini, fiziksel
aktiviteye katilimlarim1 ve duygusal durumlarimi belirlemistir. Sonug olarak, Covid-19 déneminde bireylerde
agirlikl olarak olumsuz duygu durumlar1 gézlemlenmistir. Yine bu dénemde bos zamanda fiziksel aktiviteye
katilim arttiginda psikolojik saglamlik diizeyi artis gostermis ve bos zamandan sikilma algis1 azalmigtir.
Ayrica bos zamandan sikilma algisinin psikolojik saglamlik diizeyinin énemli bir belirleyicisi oldugu tespit
edilmistir. Ertiiziin ve Lapa (2020), Tiirkiyenin madde kullaniminin yiiksek oldugu bir bolgede ergenlerin
bos zamandan sikilma, madde kullamimlar1 ve rekreasyonel sporlara katilimlar arasindaki iligkiyi
sorgulamigtir. Arastirma bulgulari, ergenlerin bos zaman can sikintisi ile madde kullanimi arasinda pozitif
bir iligki oldugunu desteklemektedir. Rekreasyonel sporlara katilim ile bos zaman can sikintis1 ve madde
kullanimi arasinda negatif bir iligki bulunmustur. Bos zamanlarinda aktif olarak rekreatif sporlara katilan
ergenlerde serbest zaman can sikintisinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Bireylerin bos zamanlarinda
rekreatif spor aktivitelerine katilimi, bos zamandan sikilmay1 azaltmak ve madde kullanimini 6nlemek
acisindan 6nemli kabul edilmistir. Kaas ve Ugur (2017), iiniversite 6grencilerinde bos zaman katilimini,
internet bagimliligin1 ve bos zamandan sikilma durumu incelemistir. Bos zamandan sikilma diizeyi sosyal
izolasyon ve geri g¢ekilme ile pozitif iliski gosterirken, bos zaman doyumu diizeyi kontrol gii¢liigii, geri
cekilme, islevsellikte bozukluk ve sosyal izolasyon ile negatif iliski gostermistir. Aktif spor yapan
katilimcilar daha diisiik bos zamandan sikilma, daha diigiik tatmin, daha yiliksek geri ¢ekilme, daha diisiik
kontrol giicliigii seviyelerine sahip olarak tespit edilmistir. Yasartiirk vd. (2021), bos zamandan sikilma ve
motivasyon arasindaki iliskiyi motivasyon diizeyi arttikca bos zamandan sikilma diizeyinin azalmasi seklinde
tespit etmistir. Kara ve Giical (2016), akademisyenlerin bos zamandan sikilma algisinin iskoliklik durumunu
belirlemedeki rolii incelemistir. Bos zamandan sikilma algisinin iskoliklik baglaminda 6nemli bir yordayici
oldugu saptanmistir. Ek olarak, bos zamandan sikilma algis1 katilimcilar i¢in fazla mesai nedeniyle bos
zaman etkinliklerine yeterince zaman ayiramamaya, eglence ve uyku zamanlarinin ise bosa harcanmig
hissine neden olmaktadir. Kara ve Ayverdi (2018), bos zamandan sikilma algisinin alkol kullanma
nedenlerini belirlemedeki roliinii belirlemistir. Bos zamandan sikilmanin alt boyutlar1 (eglenme, basa ¢ikma,
uyum saglama ve sosyallesme) ile alkol kullanim1 yakindan iliskilidir. Aragtirmanin bulgular1 bos zamandan
sikilan, zevk alacak aktivite bulamayan, aktivite se¢imi konusunda tam olarak karar veremeyen lisans
ogrencilerinin alkol kullanimiyla sorunlarla basa ¢ikma, sosyal ortamlara uyum saglama ve eglenceli bir
zaman dilimi gecirme ile bu vakitlerini degerlendirdikleri saptanmigtir. Yasartiirk vd. (2017), rekreatif
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aktivite yapan lisans 6grencilerinin bos zamandan sikilma algilarinin azaldik¢a yasam doyum diizeylerinin
arttigini tespit etmistir. Ayhan vd. (2021), lise 6grencilerinin bos zamandan sikilma algis1 ile yalnizlik
arasindaki iligskide sosyal medya bagimliliginin araci etkisini saptamistir. Bununla birlikte bos zamandan
sikilma algisi ile sosyal medya bagimliligi ve yalnizlik diizeyleriyle pozitif yonde iligki tespit edilmistir. Isik
vd. (2020), bos zamandan sikilmanin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olug kavramlarina aracilik etkisini
incelemistir. Bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkiledigi ancak bos zamanlarinda can
sikintis1 yasayan 6grencilerde bu etkinin azalma egilimi gosterdigi tespit edilmistir. Bos zamanlarinda cam
sikilan katilimeilarin psikolojik iyilik hallerinde azalma goriilmiistiir. Duygun vd. (2022), lise 6grencilerinin
bos zamandan sikilma durumlari ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda pozitif bir iligki kesfetmislerdir. Bu
iligki, cinsiyet, 6grenim goriilen siif, aile gelir diizeyi, aile egitim durumu, ebeveynlerin birlikte olma
durumu, bos zaman siireleri gibi demografik degiskenlere gore farklilik gostermistir. Kara vd. (2018), bos
zamandan sikilma algisi ile algilanan sosyal yetkinlik ve benlik saygisi arasindaki iliskiyi anlamli ve negatif
olarak saptamustir. Satilmis vd. (2023), lisans Ogrencilerinin sosyal izolasyon siirecinde bos zamandan
sikilma diizeylerinin arttiginda internet bagimliliklarinin da arttigin1 belirlemistir. Bos zamandan sikilma
arttikca bos zaman tatmini azaliyor ve akilli telefon bagimliligi artmaktadir. Kadinlarin bos zaman can
sikintisi, bos zaman doyumu ve akilli telefon bagimliliginin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Diizenli geliri olan katilimcilarin akilli telefon bagimliliklar1 yiiksek olmasina ragmen,
katilimcilar arasinda akilli telefon bagimliliklarinda fark tespit edilmemistir. Benzer sekilde, diizenli bir
geliri olan katilimcilarin bos zaman sikintist ve bos zaman doyum diizeyleri digerlerine gore daha yiiksektir.
Yas arttikca, bos zaman sikintisi, bos zaman tatmin diizeyleri ve akilli telefon bagimlili§i azalmaktadir. Son
olarak, bos zaman can sikintisi ile bos zaman tatmini arasinda negatif bir iligki, bos zaman can sikintisi ile
akilli telefon bagimlilig1 arasinda pozitif bir iligki ve bos zaman tatmini ile akilli telefon bagimlilig1 arasinda
pozitif bir iliski saptanmistir (Serdar vd., 2022). Insanlar daha az igsel motivasyona sahip olduklarinda, bos
zaman aktivitelerini tatmin edici veya anlamsiz bulmalar1 muhtemeldir ve bu da bos zamanlarinda daha fazla
sikilmalarma yol acar. Insanlar bos zamanlarinda sikildiklarinda veya mevcut bos zaman etkinlikleri onlar1
heyecanlandiramadiginda, can sikintisin1 gidermek igin daha eglenceli, kisa siireli ve zaman alic1 etkinliklere
katilarak daha fazla zaman harcamaya daha yatkin hale gelirler. Insanlar icin ¢ok fazla yapacak sey
kargisinda ¢ok az zamana sahip olma durumu bos zaman sikintisini ortaya ¢ikabilir ve akilli telefon
bagimliliginin 6énemli bir psikososyal durumunu tetikleyebilir. Bedir vd. (2023), sportif faaliyetlere katilan
lisans Ogrencilerinin bos zamandan sikilma algis1 ile biligsel esneklik seviyelerini incelemistir. Bu
arastirmanin sonucunda takim olarak yapilan sportif etkinlikler yapan lisans 6grencileri, bireysel etkinlik
katilimcilarina gore daha fazla bos zaman tatminine ulagmistir. Bos zaman faaliyetlerine katilim ise genel
olarak bos zamandan sikilma algisinda diisiis saglamistir. Lisans 6grencilerindeki yiiksek bilissel esneklik de
bos zamandan sikilma algisi ile ters yonde bir iliskiye sahiptir. Son olarak Bing6l ve Eker (2021) ise bos
zamandan sikilmanin internet oyun bagimliligina etkisi oldugunu saptamiglardir.

Bos Zaman Kisitlan

Bu boéliimde bos zaman kisitlamalari/engelleri lizerine yapilan arastirmalarin kisa bir 6zeti sunulmustur. Bos
zaman engelleri arastirmalar 1980’lerden bugiine dek uzanmaktadir. Bu arastirmalarin genel sonuglari
aktarilmistir. Bu kapsamda ilk arastirmalardan Romsa ve Hoffman (1980) ilgi, zaman, olanaklar ve para
olmak iizere bos zaman kisitlamalarini dort ana faktdre ayirmistir. Francken & van Raaij (1981) ise, kisisel
kapasite, yetenek, bilgi ve ilgi alani, zaman ve para eksikligi, cografi uzaklik ve tesislerin olmamasini bos
zaman engeli olarak tespit etmistir. Boothby vd. (1981) kisisel kisitlamalar1 fiziksel yetenek ve ilgi, sosyal
kisitlamalar1 ise zaman, maliyet, tesislere erisim, sosyal aglar olarak ac¢iklamistir. Howard & Crompton
(1984) motivasyonel ve fiziksel kisitlamalar arasinda bir ayrim yapmistir. Henderson vd. (1987), zaman, ilgi
eksikligi, tesis eksikligi, para, aile yiikiimliiliikleri, bilgi eksikligi, emniyet ve giivenlik nedenleri, beden
imaj1 ve karar verememe faktorlerini saptamistir. McGuire (1984) dis kaynaklar, zaman, onay, yetenekler ve
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fiziksel iyi olus haline odaklanirken; Witt & Goodale (1981), motivasyon eksikligi, azalan ilgi, kararla ilgili
zorluklar ve aile yiikiimliiliikleri 6ne ¢ikarmistir. Jackson (1988) genel bir yaklasimla ilgi, zaman, para,
olanaklar, firsatlar, teknikler ve beceriler gibi herhangi bir faktdriin tlimiiniin engel olarak goriilebilecegini
ifade etmistir. Hiyerarsik bos zaman engelleri modeline gore ise igsel kisitlar, bireyin tutum, stres, kaygi,
inang, tatmin, kisisel yetenek gibi i¢sel ve psikolojik durumlar ifade etmektedir. Uygun veya yeterli bos
zaman katilim ortaklari olmama durumu veya tercihi kisilerarasi kisitlar1 agiklamaktadir. Bu kisitlamalar
kisileraras1 etkilesimin bir sonucudur. Ekipman, zaman, mevsim, para, hava durumu ve yetersiz bos zaman
kaynaklar1 gibi kisisel bos zaman tercihlerini etkileyen faktorler yapisal kisitlardir (Crawford & Godbey,
1987; Crawford vd., 1991). llerleyen yillarda Alexandris vd. (2002), bos zaman kisitlamalarini kisisel
psikoloji, zaman, bilgi eksikligi, tesisler, arkadas/akran, kisisel ilgi alan1 ve fizibilite olmak tizere yedi boyuta
ayirmustir. Kisisel psikoloji, bos zamanin yorgunluga, yaralanmaya veya diger saglik sorunlarma yol agacagi
endisesini agiklamaktadir. Sosyal ve ailevi yilikiimliiliikler etkilemesi, yogun is temposu, giinliik yasamda
yeterince olmamasi zaman faktoriidiir. Bilgi eksikligi ise yetersiz beceriler, etkinlikler hakkinda bilginin
olmamasi ve bilgilendirmenin eksikligidir. Tesisler bos zaman ile ilgili tesislerin kalitesiz, uygun olmayan ve
kalabalik yerler olmasidir. Arkadaslarin vaktinin olmamasi, bos zamanda tek basina olmama istegi akran
boyutunu agiklamaktadir. Kisisel ilgi alani ise sosyal ortamdan hoslanmama, ilgi duymamaktir. Fizibilite
maliyetlerin fazla olmasi, katilimin uzun siirmesi, ulagim ve erisim imkanin bulunmamasi gibi daha ¢ok
digsal faktorlerdir. Jackson (2000) ise igsel, kisiler arasi ve yapisal kisitlamalarin 6ne ¢iktigini
savunmaktadir.

Bos zaman engelleri/kisitlamalart {izerine arastirmalar devam etse de bu arastirma kapsaminda yer
verilmemistir. Devam eden arastirmalar 1980-2000 yillar1 arasinda yapilanlarin sonuglarini desteklemis ve
cogunlukla yeni bir tespit de bulunamadigi goriilmiistiir. Bunun yerine farkli disiplinlere ait kavramlarla
iligkiler kurulmustur. Bu disiplinlerin basinda pazarlama ve turizm gelmektedir.

ARASTIRMANIN YONTEMI

Modern yagamda bos zaman insanoglu i¢in siiphesiz 6nemlidir. Bos zaman, ise ayrilan zaman ve temel
ihtiyaglar disinda, kararlarin Ozgiirce alindigi bir zaman dilimidir. Bos zaman bireyin algisina,
motivasyonuna ve tercihine bagli olarak farkli degerlendirilebilmektedir. Ote yandan bos zaman herkes igin
her zaman ayni olmayabilir. Bireyler bos zaman aktivitelerinden sikilabilir veya bos zaman kisitlamalariyla
karsilagabilirler. Bos zaman kisitlamalari ve bos zaman sikintist birbirinden bagimsiz olarak incelenen
kavramlardir. Her iki kavram da ortak olarak olumsuz ve istenmeyen durumlarla iliskilendirilmektedir. Bu
baglamda bu arastirma, bos zaman sikintisi, bos zaman kisitlar1 ve bos zaman deneyimi arasindaki iligkiyi
belirlemeyi amaglamaktadir. Bu ¢calismada asagidaki sorulara yanit aranmistir:

* Bos zaman sikintisimi etkileyen faktorler nelerdir?

* Bos zaman kisitlamalar1 nelerdir?

* Bos zamanlardan sikilmanin sonuglari nelerdir?

* Bos zaman sikintisi ve bos zaman kisitlamalarinin bosg zaman deneyimi {izerindeki etkisi nedir?

Bu aragtirmada can sikintisi, bos zaman sikintisi ve bos zaman kisitlari arastirmalari incelenmistir. Sistematik
literatiir taramasinin ardindan ilgili tartigma sonug boliimiinde sunulmaktadir. Bu arastirma, mevcut literatiir
hakkinda birikmis bilgilerin kronolojik olarak incelenmesine ve analizine dayanmaktadir. Bu dogrultuda 6zel
bir tarih araligina bakilmaksizin farkli veri tabanlari1 ve arama motorlar1 kullanilarak veriler elde edilmistir.
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ARASTIRMANIN BULGULARI VE TARTISMA

Bu arastirmanin amaci bos zamandan sikilma ve bos zaman kisitlar1 arasindaki iligkiyi incelemektir.
Arastirma kapsaminda sikilma durumu yalnizca bos zaman ile sinirli tutulmustur. Bos zamandan sikilma ve
bos zaman kisitlar1 aragtirmalari sistematik olarak ge¢misten bugiine dek incelenmistir. Bos zamandan
sikilma durumundan ilk defa 1974 yilinda Neulinger tarafindan bahsedilmis olsa da 1987-1990 yillarinda
Iso-Ahola & Weissinger tarafindan yapilan aragtirmalar ile ilgi gekmeye baslamistir. Bunun en biiyiik neden
ise bos zamandan sikilma dlgeginin Iso-Ahola & Weissinger (1990) tarafindan gelistirilmesidir. Olgegin
gelistirildigi tarihten itibaren arastirmalarin daha yogun bir sekilde yapildigi sdylenebilir. Ayn1 dogrultuda bu
arastirmalarda nicel arastirma deseni tercih edilmistir. Yine bu arastirmalarda pozitivist paradigma One
¢cikmigtir. Buradan hareketle bos zamandan sikilma arastirmalarda diisiinsel boyuttan daha fazla operasyonel
boyuta 6nem verildigi goriilmektedir. Bos zamandan sikilma arastirmalarinda tercih edilen degiskenler
psikolojik, davranigsal, demografik, kisilik oOzellikleri, saglik ve bos zaman ile ilgilidir. Psikolojik
degiskenlerin niceliksel olarak daha fazla oldugu aciktir. Sikilma durumunun birey i¢in psikolojik bir siireg
oldugu diistiniiliirse bu beklenen bir durumdur. Psikolojik degiskenlerde acik¢a One cikan bir kavram
olmamasina ragmen yalmzlik, psikolojik saglamlik, benlik saygisi, psikolojik iyi olus, depresyon
baglicalaridir. Aragtirmalarda 6ne ¢ikan 6rneklem grubu ise daha ¢ok ergen ve lise ogrencisi bireylerdir.
Devaminda lisans 6grencileri ve yetigkin bireyler gelmektedir. Psikolojik degiskenlerin ardindan davramissal
degiskenler gelmektedir. Bos zamandan sikilmanin davranigsal neden ve sonuglart bu arastirmalarda yer
almaktadir. Davranigsal degiskenler cogunlukla teknoloji ile ilgili olup internet, akilli cihaz, sanal oyun ve
sosyal medya ile ilgilidir. Saglik ile ilgili degiskenler ise alkol, sigara, uyusturucu madde kullanimi {izerine
yogunlagsmistir. Bu degiskenlere iliskin veri Tablo 1.’de sunulmustur.

Tablo 1. Bos zamandan sikilma ile iliskilendirilen kavramlar

Psikolojik Demografik  Saghk Davramssal Kisilik 6zellikleri ~ Bos zaman
Heyecan Cinsiyet, yas, Yeme Sosyal yetkinlik Deneyime agik Bos zaman;
Depresyon egitim sorunlari Anti-sosyal davranis ~ Kendini becerisi,
Kaygi durumu, Asirt Iskoliklik eglendirme tatmini,
Stres medeni beslenme Okulu yarida yetenegi yOnetimi,
Motivasyon durum, etnik Alkol, birakmak Disa doniiklitk katilimu,
Sugluluk unsur, aile sigara ve Akran baskisi aktiviteleri,
Biligsel esneklik  gelir diizeyi, uyusturucu  Ebeveyn gozetimi stiresi,
Psikolojik calisilan madde Pornografi kullanimi algilanan
saglamlik sektor, aile kullanimi Sosyal medya Ozgiirlik
Yasam doyumu  gelir diizeyi, Riskli bagimliligt

Yalmzlik aile egitim cinsel Internet bagimlilig

Benlik saygist durumu, davranis Akilli telefon, cihaz

Bilingli ebeveynlerin kullanimu,

farkindalik birlikte olma bagimliligi, oyunlari

Psikolojik iyi durumu

olus

Duygusal

istikrar

Kaynak: Yazarlar tarafindan olusturulmustur.

Bos zaman kisitlar1 arastirmalari ise 1980 yillarindan itibaren yapildigi goriilmektedir. Bos zamandan sikilma
aragtirmalarina benzer olarak ilgili yazin pozitivist ve operasyonel bir gelisim gostermektedir. Hiyerarsik bos
zaman kisitlar1 modeline yonelik yapilan bu arastirmalarda kuramsal altyapinin eksikliginden bahsedilebilir.
Bos zaman kisitlart arastirmalarinda 6ne ¢ikan sonuglar farkli sekilde siniflandirilabilir. Bu aragtirmada ise
bu sonuglar bireysel/igsel, sosyal ve ¢evresel/digsal olarak siniflandirilmistir. Bireysel engellerde ilgi, zaman,
bilgi, motivasyon ve yetenek eksikligi one g¢ikarken sosyal engellerde arkadas, akran ve sosyal ag One
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cikmaktadir. Son olarak g¢evresel/dissal engellerde ise tesislere erisim, tesis miktari, cografi kosullar ve
emniyet, giivenlik faktorleri siralanabilir.

Tablo 2. Baslica bos zaman kisitlar:

Bireysel/I¢sel Kisitlar Sosyal Kisitlar Cevresel/Dissal Kisitlar
Bireysel kapasite, psikoloji, Sosyal aglar Olanaklar ve firsatlar
yetenek Arkadag/akran katilimi Tesisler

Bilgi, ilgi alani, zaman, Sosyal onay Ekipman

motivasyon, para eksikligi Aile yiikiimliiliikleri, Maliyet

Tutum, stres, kaygi, inang, tatmin Cografi uzaklik

Beden imaj1 Hava durumu

Karar verememe Emniyet ve giivenlik
Fiziksel iyi olus

Kaynak: Yazarlar tarafindan olusturulmustur.

Bos zamandan sikilma arastirmalarinda kullanilan degiskenlere bakildiginda bireyin bos zamandan sikilma
durumu olumsuz ve bir sorun olarak kabul edilmistir. Her ne kadar bu durum sorun olarak kabul gorse de bos
zaman kisit1, engeli veya bariyeri olarak sorgulanmasi goz ardi edilmistir. Diger taraftan bos zaman kisitlar
da tahmin edilecegi iizere olumsuz bir durumdur. Bos zaman kisitlar1 bireyin bos zaman faaliyetlerini
sifirlamak yerine etkileyebilir. Ayni sekilde bog zamandan sikilma durumu da bireyin bos zaman aktiviteleri
iizerine etki etmektedir. Bireyin algiladig1 engel veya sikilma durumu bos zamanda yaptig1 aktivite {izerinde
stiphesiz olumsuz bir etki birakmaktadir. Bu etkinin ilk bakista bireyi daha pasif, edilgen, kayitsiz bir bos
zaman aktivitesine yonlendirmesi beklenmektedir. Incelenen arastirmalar dzellikle bos zamandan sikilma
durumunun sonuglarinin daha ciddi oldugu gostermektedir. Bos zamandan sikilma ile iliski kavramlara
bakildiginda agik¢a gbzlenebilen bu durum i¢in 6rnekler vermek yerinde olacaktir. Bos zamandan sikilmak
bir bireyi bos zamaninda istenmeyen, olumsuz ve riskli davraniglara yonlendirebilmektedir. Birey ve toplum
sagligin1 6nemli dlglide etkileyen bu davraniglara alkol, sigara, uyusturucu madde, akilli telefon bagimlilig
ve yeme igme bozukluklar1 6rnek gosterilebilir. Ek olarak depresyon, kaygi, stres, yalnizlik, yasam doyumu,
tatmini gibi psikolojik siireclerin iizerinde de etkisi bircok arastirmaya gére tespit edilmistir. Oncelikle
bireyin sikilma algisinin diizeyi ve hayatinda nasil bir role sahip oldugu anlagilmalidir. Sikilma durumunun
anlik ve kronik olup olmadig: tespit edilmelidir. Siiphesiz kronik sikilma durumu bireyin hayatini timden
etkileyecektir. Nitekim bu arastirmada ifade edildigi tizere kronik can sikintis1 kapsam disinda tutulmustur.

SONUC VE ONERILER

Bu arastirma sonucu bos zamandan sikilma, bos zaman kisitlar1 ve bos zaman deneyimi (katilim, aktivite,
tatmin, doyum, ydnetim, algilanan 6zgiirliik) arasinda simdiye kadar géz ardi edilen fakat 6nemli oldugu
ifade edilebilecek bir iliski sunulmustur. Onerilen modelde bos zamandan sikilma ve bos zaman kisitlar1 icsel
ve digsal olmak tizere yiiksek/diisiik olarak siniflandirilmigtir. Bos zaman deneyimi ise olumlu ve olumsuz
olarak Onerilmistir. Buradan hareketle temel olarak model asagida ifade edilecegi iizere farkli agamalar
halinde sunulmustur. Ilk olarak algilanan bos zaman kisitinin olmadig1 durumda, bos zamandan sikilma ve
bos zaman deneyimi arasindaki iligkidir. Yiiksek sikilma olumsuz bos zaman deneyimi, diigiik sikilma ise
olumlu bos zaman deneyimi ile sonuglanmaktadir.
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Bog zamandan sikilma

Sekil 1. Bos zamandan sikilma ve bos zaman deneyimi iliskisi

Bir diger 6nerme ise bos zamandan sikilmanin olmadigi durumda bos zaman kisitlar1 ve bos zaman deneyimi
arasindadir. Algilanan kisitlar diisiik ve yliksek, bos zaman deneyimi ise olumlu ve olumsuz olarak
siniflandirilmigtir. Bu durumda bireyde, diisiik i¢sel ve digsal kisit sonucu olumlu bos zaman deneyimi,
yiiksek igsel ve digsal kisit sonucu olumsuz bos zaman deneyimi, diisiik i¢sel ve yiiksek digsal sonucu
muhtemelen olumlu bog zaman deneyimi, yiiksek icsel ve diisiik dissal kisit sonucu olumsuz bos zaman

Bos zaman deneyimi

Kaynak: Yazarlar tarafindan olusturulmustur.

deneyiminin ortaya ¢ikabilecegi ongoriilmektedir.

Sekil 2. Bos zaman kisitlari ve bos zaman deneyimi iligkisi

Ifade edilen bu iki model yalmzca teorik olarak miimkiindiir. Bos zamandan sikilmanmn ve bos zaman
kisitlarimin genellikle bireylerde goriilmesinden hareketle onerilen model ise bu iki degiskenin birlikte ele

almmasina dayanmaktadir.

Bos zamandan
sikilma

Kaynak: Yazarlar tarafindan olusturulmustur.

Bos zaman deneyimi

Bos zaman kisitlan

Bog zaman deneyimi

Sekil 3. Bos zamandan sikilma, bos zaman kisitlart ve bos zaman deneyimi iliskisi
Kaynak: Yazarlar tarafindan olusturulmustur.
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Bu model arastirmanin ilgili yazina katkisin1 géstermektedir. Kisaca ifade etmek gerekirse goriildiigi lizere
bos zaman deneyimi bagimli degisken, bos zamandan sikilma ve bos zaman kisitlart bagimli degiskendir.
Bos zamandan sikilma diisiik ve yliksek olarak siniflandirilmigtir. Bunun nedeni ise ilgili yazindan hareketle
her birey i¢in bos zamandan sikilma algisinin farkli diizeyde olmasi ve sonuglarin bu farka gore
degismesidir. Bos zaman kisitlar1 ise igsel ve digsal olarak siniflandirilmustir. Ilgili yazinda sosyal veya
kisilerarasi olarak adlandirilan siniflandirma ise bu modelde dissal faktorlere dahil edilmistir. Olumlu bos
zaman deneyimi ise bireye fayda saglamasi, kisisel gelisime katki saglamasi, aktif, fiziksel, ciddi olmasi
durumunu agiklarken, olumsuz bos zaman deneyimi, bireyi istenmeyen psikolojik siireclere, davranigsal
¢iktilara dogru yonlendirmesidir. Bu modelden hareketle farkli hipotezler gelistirilebilir. Ornek olarak, bos
zamandan sikilma algis1 diisiik, igsel ve digsal bos zaman kisitlari diisiik olan bir bireyin bos zaman deneyimi
olumlu olacaktir. Yine de bu modelin aksi sonuclar elde edilebilir. Ozellikle farkli 6lgme araglarinin
gelistirilmesiyle bu modelin aksi sonuglar elde edilebilir. Ek olarak bu modelden hareketle dl¢iilen hipotezler
desteklenmeyebilir. Bu modelin en énemli ¢iktist bireyin psikolojik siireglerine odaklanmasidir. Bireyin bos
zamandan sikilma algis1 ve igsel bos zaman kisitlart diger degiskenlere gore 6nemli kabul edilmistir.

Bu noktadan sonra uygulayicilara ve ileride yapilacak arastirmalara bazi oneriler verilebilir. Bos zamandan
sikilma ve bos zaman engelleri arastirmalarina bakildiginda iki durumunda birbirleriyle ilgili ve bireyler icin
olumsuz sonuglarinin oldugu agikea ifade edilebilir. Ozellikle bos zamandan sikilmanin ayrintili bir sekilde
aciklandig lizere 6zellikle ergen ve geng yetiskin bireyler lizerinde hem fizyolojik hem de psikolojik saglik
durumlarina olumsuz etkilerinden s6z edilebilir. Bu noktada aile, okul ve politika yapicilar gibi her tiirli
otoritenin bos zaman yonetimini oldukca dikkatli yapmalar1 6nemlidir. Olumsuz, riskli ve istenmeyen
davraniglarin neden ve sonuglarmin bir boliimii bos zamandan sikilma durumunun en aza indirilmesiyle
ortadan kaldirilabilir. Basta birey sagligi olmak iizere toplum sagligina da etkisi olan bos zaman
faaliyetlerine katilimin desteklenmesi ve buna yonelik gerekli altyapinin, iistyapinin ve toplumsal kiiltiiriin
olusturulmasi ilgili paydaslarin en 6nemli gorevleri arasinda yer almalidir. Digsal, ¢evresel veya yapisal
olarak adlandirilabilecek bu faktorlere ek olarak bireysel veya igsel faktorlere odaklanmak da goz ardi
edilmemelidir. Nitekim bu arastirmadan hareketle her seyden 6nce bireyin motivasyon, algt ve tutum gibi
psikolojik siirecleri kendisiyle iliskilidir. Buradan hareketle 6zellikle erken yaslarda bireyin psikolojik iyi
olusuna hizmet edebilecek tek otorite ailedir. Ebeveyn gbozetimi bos zamandan sikilma arastirmalarina konu
edilmis ve farkli yonde etkilerinden bahsedilmistir. Yine bir diger otorite her ne kadar hayat boyu devam etse
de belirli bir yasa kadar daha ¢ok 6nem kazanan egitim ve dgretim kurumlar1 ve paydaslaridir.
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