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OZET
YUKSEK LISANS TEZI
Egzersiz Bagimhihginda Sosyal Goriiniis Kaygisi ve Kisiligin Etkisi

Amag: Bu Arastirmanin amaci Egzersiz bagimliligr ile sosyal goriiniis
kaygist ve kisilik arasindaki iligkileri incelemektir. Bu kapsamda, kisinin egzersiz
aliskanliklarina bagimhilik diizeyleriyle sosyal goriiniislerine iliskin kaygilar1 ve
kisilik egilimleri arasindaki etkilesimlerin incelenmesi hedeflenmektedir. Ayrica
egzersiz bagimlilig1 semptomlarinin farkli gruplarda (bagimli, bagimli olmayan ve
bagimlilik riski tasiyan) nasil farkliliklar gosterdigini ortaya konulmasi
amaclanmaktadir. Ozellikle dis goriiniise dair kaygilar ve nevrotiklik ya da
mitkemmeliyetcilik gibi kisilik egilimleri, bagimhilik diizeyini artiran temel

psikososyal etmenler olarak degerlendirilmektedir.

Yontem: Arastirma kapsaminda Egzersiz Bagimlhiligi Olgegi-21, Sosyal
Goriiniis Kaygi Olgegi ve Temel Kisilik Ozellikleri Olgegi kullanilmistir. Mus ilinde
bulunan fitness merkezlerindeki bireylerin egzersiz bagimliliginda sosyal goriiniis
kaygis1 ve kisiligin etkisini inceleyen arastirmaya %61,8 (252) erkek %38,2 (156)
kadin olmak tizere toplamda 408 goniillii birey katilim saglamistir. Katilimcilarin
kullanilan 6lgekler kapsaminda Kisilik ozellikleri, Kas Dismorfik Bozuklugu
Envanteri (KDBE) toplam puani ve egzersiz bagimlilig: arasindaki yol katsayilari,
yapisal esitlik modelinde degiskenlere ait determinasyon katsayilari, korelasyon
katsayilari, ile dogrudan ve dolayli etki degerleri JAMOVI programi kullanilarak

incelenmis ve istatistiksel anlamlilik diizeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Elde edilen bulgular genel olarak, egzersiz bagimliliginin
yalnizca fiziksel performans veya yasam tarzi degiskenleriyle degil, ayn1 zamanda
kisilik 6zellikleri ve beden algis1 gibi psikolojik faktorlerle de yakindan iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonuc: Bu baglamda, egzersiz ortamlarinda gérev yapan antrendr ve spor
psikologlarmin kisilik farkliliklarmi dikkate alan programlar gelistirmesi, saglikli

egzersiz aligkanliklarinin desteklenmesi agisindan yararl olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz bagimliligi, Fitness, Kisilik, Sosyal goriiniis



ABSTRACT

MS. Thesis
The Effect of Social Appearance Anxiety and Personality on Exercise
Addiction

Aim: The aim of this study is to examine the relationships between exercise
addiction, social appearance anxiety, and personality. Within this framework, the
study examines the interaction between persons’ levels of dependence on exercise
habits, their concerns about social appearance, and their personality tendencies. In
addition, it aims to identify how symptoms of exercise addiction differ among
various groups (addicted, non-addicted, and those at risk of addiction). In particular,
concerns related to physical appearance and personality tendencies such as
neuroticism or perfectionism are considered key psychosocial factors that may
increase the level of addiction.

Methods: Within the scope of the study, the Exercise Addiction Scale-21,
the Social Appearance Anxiety Scale, and the Basic Personality Traits Scale were
used. This study, which examined the effects of social appearance anxiety and
personality on exercise addiction in individuals at fitness centers in Mus province,
included a total of 408 volunteers, 61.8% (252) male and 38.2% (156) female.
Participants’ personality traits as measured by the applied scales, the total score of
the Muscle Dysmorphic Disorder Scale (MDDS), and exercise addiction, along
with the determination coefficients of the variables in the structural equation model,
correlation coefficients, and direct and indirect effects, were analyzed using
JAMOVI software, with a significance level of p < 0.05.

Results: The results generally indicate that exercise addiction is closely
associated not only with physical performance or lifestyle variables, but also with
psychological factors such as personality traits and body image.

Conclusion: In this context, it would be beneficial for trainers and sport
psychologists working in exercise environments to develop programs that consider
individual personality differences, in order to promote healthy exercise habits.

Keywords: Exercise addiction, Fitness, Personality, Social appearance
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1. GIRIS

[lk Caglardan giiniimiize uzanan siirecte fiziksel goriiniimiin énemi giin
gectikce artmakta ve bu durum bireyin kendi yasam aligskanliklar1 tizerinde etkili
olmaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002). Giinlimiiz teknolojisinin gelisimiyle
birlikte ¢ogu meslek grubunda isler artik oturularak yapildigindan fiziksel
goriiniimiin bozulmasi ve fiziksel hareketsizligin boyutu giin gegtikce artmaktadir.
Bu meslek gruplarinda ise uzun siire ¢galismanin zararh etkilerine dair birgok 6nemli
kanitlar vardir. Ornegin giin boyu oturarak ¢alisan bir insan; erken yaslanma,
osteoporoz, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastalik, hiicre 6liimii, kan pihtilagmasi,
iltihaplanma ve asir1 kilo alimi gibi diger bircok rahatsizliklar da hareketli meslek
gruplarinda c¢alisan insanlara istinaden ¢ok daha fazla tetikleyebilir (Szabo ve
Demetrovics, 2022). Giin igerisinde oturma siiresinin ¢ok fazla olmasi, fiziksel
hareketsizlik ile birlesmesi bircok saglik riskinin de ortaya ¢ikmasiyla
iligkilendirilir. Bireylerin bu saglik risklerinden kaginmasi ve uzun siireli oturmanin
meydana getirdigi asir1 kilo veya obeziteye karsi saglikli kalmak ve fiziksel
goriinlimlerini korumak amaciyla fiziksel egzersizlere basvurdugu bilinmektedir
(Blair, 2007). Bununla birlikte, egzersiz yalmizca saglik ve beden goriiniimiinii
gelistirme amaciyla smirli kalmayip, giiniimiizde sosyal medya ve moda
endiistrisinin etkisiyle sekillenen “ideal viicut algis1” dogrultusunda da yapilir hale
gelmistir (Kayhan ve ark., 2021). Bu gelismeler, egzersizi saglikli yagamin dogal
bir parcasi olmaktan cikararak kimi bireylerde bagimlilik diizeyine varan bir
davranig bigimine doniistiirebilmektedir (Akbari ve ark., 2024). Her ne kadar
egzersiz, bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklari {izerinde olumlu etkiler yaratsa da
bazi durumlarda kontrolsiiz, zorlayici ve tekrarlayict bir davranig bigimine
doniisebilmektedir. Bu durum literatiirde “egzersiz  bagimlilig1” olarak
adlandirilmaktadir (Griffiths ve ark., 2005). Ayrica, egzersiz bagimliligi kavramini
aciklamak icin farkli terimlerin de kullanildig:r goriilmektedir. Bunlar arasinda
“zorunlu egzersiz” (Adams, 2009), “kompulsif egzersiz” (Thome ve Espelage,
2007) ve “egzersizi kotiiye kullanim” (Calogero ve Pedrotty, 2004) gibi kavramlar

yer almaktadir.

Egzersiz bagimliliginin ortaya c¢ikmasinda etkili olan 6nemli psikososyal
unsurlardan biri sosyal goriiniis kaygisidir. Bu kaygi, bireyin kendi fiziksel

goriinimiine iliskin degerlendirmelerinden ziyade, c¢evresindeki insanlarin



kendisini nasil algiladigina dair inanglariyla sekillenmektedir. Bu nedenle sosyal
goriinlis kaygisi, bireylerin egzersize yonelme gerekcelerini, egzersiz igin
ayirdiklar slireyi ve motivasyon diizeylerini dogrudan etkileyebilmektedir (Mond
ve ark., 2004). Ayrica, literatiirde kisilik 6zelliklerinin de hem sosyal goriiniis
kaygisi hem de egzersiz bagimliligi ile yakin iliski icerisinde oldugu
belirtilmektedir (Kurylo ve Stevenson, 2011). Aragtirmalar, 0Ozellikle
miikemmeliyetgilik ve disa doniikliik gibi bazi1 kisilik boyutlarinin egzersiz yapma
aligkanliklar1 iizerinde belirleyici etkiye sahip oldugunu gostermektedir
(Lichtenstein ve ark.. 2014). Bireyin kendi bedeninden memnun olmamasi ya da
baskalar1 tarafindan begenilmedigine dair algisi, egzersiz yapma zorunlulugu
hissini giiglendirmekte ve bu durum egzersiz bagimliliginin farkli bir boyutunun
ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (Dogan ve ark., 2022; Ozmen ve Celik,

2024).
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calisma, egzersiz bagimliligi ile sosyal goriiniis kaygisi ve kisilik
Ozellikleri arasindaki iligkinin ortaya konulmasi amaglanmistir. Egzersiz
bagimlilig1 ile sosyal goriinlis kaygis1 ve kisilik 6zellikleri arasindaki iligkinin
ortaya konulmasinin, bireylerin psikososyal siireglerinin daha derinlemesine
anlasilmasina onemli katkilar saglayacagi ongoriilmektedir. Ayrica bu iligkinin
belirlenmesinin, saglikli egzersiz aligkanliklarinin tesvik edilmesi, risk gruplarmin
tanimlanmas1 ve gelecekte uygulanabilecek Onleyici stratejilere bilimsel bir temel

olusturmasi agisindan da biiyiik bir 6nem tasidig: diisiiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Egzersiz

Egzersiz, bireyin saglik ve refah diizeyini artirmak, ayn1 zamanda fiziksel
olarak kendini daha iyi hissetmesini saglamak amaciyla gergeklestirilen planl ve
programli fiziksel aktiviteleri ifade etmektedir (Edwards, 2002). Bir baska deyisle,
egzersiz; belirli bir plan ve program dogrultusunda uygulanan, bireyin mevcut
fiziksel kapasitesini korumayi ya da gelistirmeyi hedefleyen tekrarlayici hareketler
biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Y1lmaz, 2022). Diinya Saghk Orgiiti (WHO),
fiziksel aktiviteyi giinliik yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in enerji harcamasiyla ortaya
cikan tim bedensel hareketler olarak tanimlamaktadir. Buna ek olarak, fiziksel
aktivite yalnizca egzersizle smirli olmayip; bireylerin ev ve is ortamindaki
faaliyetleri ile ulasim amaciyla harcadiklar1 eforu da kapsamaktadir (World Health

Organization, 2016).
2.2 Egzersizin Faydalari

Diizenli olarak gerceklestirilen fiziksel aktivitelerin, ozellikle obezite ve
koroner kalp hastaliklarinin 6nlenmesinde fizyolojik ac¢idan ©Onemli yararlar
sagladigi belirtilmektedir (Veale, 1987). Tibbi ve bilimsel arastirmalar, fiziksel
hareketsizligin bir¢ok saglik sorununa neden olan ciddi bir halk saglig:1 problemi
oldugunu agik¢a ortaya koymustur. Buna karsin, diizenli egzersizlerin akciger
rahatsizliklari, obezite, kalp hastaliklar1 ve diyabet gibi pek ¢ok saglik probleminin
hem 6nlenmesinde hem de tedavi siirecinde kritik bir rol oynadig1 goriilmektedir
(Thompson ve ark., 2020). Egzersiz ayn1 zamanda fibrinolizi tesvik ederek kan
pihtilarinin biiylimesini ve saglik agisindan risk olusturmasini 6nlemektedir (Lurati,
2018). Diizenli fiziksel aktivitenin yararlari literatiirde farkli agilardan ele alinmis
olup, yalnizca fizyolojik degil psikolojik ve sosyal boyutlarda da 6nemli katkilar
sundugu vurgulanmaktadir. Bu baglamda diizenli egzersizin; uykusuzlugu azaltma,
is verimliligini artirma, yaralarin iyilesme siirecini hizlandirma, enerji diizeyini
yiikseltme, bilissel islevleri gelistirme ve bireyleri tembellikten uzaklastirma gibi
cesitli yararlar1 bulunmaktadir. Ayrica, organizmayi ruhsal ve bedensel stresin
yipratici etkilerinden koruma, asir sinirlilik ve hiperaktiviteyi dengeleme, 6zgiiveni
artirma, sosyal iligkilerin gelismesine katkida bulunma, 6zsaygiy1 giiclendirme,
dolasim sistemi, kalp kapasitesi ve akciger fonksiyonlarini gelistirme gibi etkileri

de one c¢ikmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite ayni zamanda soguk algmligi ve



enfeksiyonlara karsi direncin artmasina, hastalik nedeniyle calisilamayan giin
sayisinin  azalmasina, ileri  yaglarda  glinliik yasam  aktivitelerinin
stirdiiriilebilmesine ve diyabet semptomlarinin hafifletilmesine kadar pek cok

saglik alaninda hem onleyici hem de tedavi edici bir rol iistlenmektedir (Cakir,
2019).

Bilinen tiim bu yararlarinin yani sira egzersiz; kardiyovaskiiler hastaliklar,
osteoporoz, hipertansiyon, tip 2 diyabet ve obezite gibi bir¢ok hastaligin gelisimini
Onleyerek riskin azaltilmasmma oOnemli katkilar saglamaktadir (Ambrose ve
Golightly, 2015). Bununla birlikte, gliniimiizde dikkat ¢ekici bir demografik
degisim yasanmaktadir. Diinya genelinde oldugu gibi iilkemizde de dogum oranlari
giderek azalmakta, saglik hizmetlerindeki ilerlemeler ise insan dmriiniin uzamasina
neden olmaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére, 2012 yilinda
%7,5 olan 65 yas tistii niifus oraninin, 2023°te %10,2ye, 2030°da %12,9’a, 2060°ta
%22,6’ya ve 2080°de %25,6’ya ulasacagi ongoriilmektedir. Yaslt niifusun artisiyla
birlikte diyabet, kardiyovaskiiler rahatsizliklar ve kas-iskelet sistemi hastaliklari
gibi biyolojik problemlerin yan sira, yetersiz fiziksel aktivite de bir¢cok kronik
hastaligin ve saglik sorununun ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (Ozmen ve
Contarl1, 2023). Diizenli egzersizler, yash bireyler de dahil olmak iizere tiim yas
gruplariin fiziksel ve zihinsel sagligmin korunmasi agisindan biiyilk 6nem
tasimaktadir. Literatlirde, diizenli fiziksel aktivitenin baz1 sakatlik ve
rahatsizliklarin ortaya ¢ikis riskini azalttig1 ve tedavi edici bir etkiye sahip oldugu
ortaya konmustur. Bu dogrultuda, giiniimiizde egzersize dayali tedavi yontemleri
yayginlasmis; 6zellikle yash bireylerin yagam kalitelerini artirabilmeleri ve saglikli
bir yasam siirdiirebilmeleri igin belirli siire ve yogunlukta diizenli olarak egzersiz
yapmalari, hatta miimkiinse her giin aktif olmalar1 6nerilmektedir (Tunca ve ark.,
2019). Diinya Saglik Orgiitii de saglikl1 bir yasamn siirdiiriilebilmesinde dengeli
beslenmenin yani1 sira diizenli fiziksel aktivitenin de biiylik rol oynadigini
vurgulamaktadir. Fiziksel aktivitenin kas giiclinii korudugu, fiziksel ve zihinsel
islevleri gelistirdigi, depresyon ve anksiyeteyi azaltarak 6zgliveni artirdigi; ayrica
diizenli egzersizin inme ve tip II diyabet gibi saglik sorunlarinin riskini diisiirerek
genel saglik iizerinde koruyucu bir etkiye sahip oldugu bildirilmektedir (World
Health Organization, 2015). Wegner ve g¢alisma arkadaglariin 2014 yilinda
gerceklestirdigi “Egzersizin Anksiyete ve Depresyon Bozukluklar: Uzerindeki

Etkileri: Meta-Analizlerin ve Nérobiyolojik Mekanizmalarin Incelenmesi” bashkli



arastirmada, egzersizin depresyon, anksiyete ve klinik diizeyde olmayan ancak

psikolojik agidan rahatsizlik yasayan bireylerde orta ile yiiksek diizeyde olumlu

etkiler gosterdigi rapor edilmistir (Wegner ve ark., 2014). Bu baglamda fiziksel

aktivitenin etkileri genel olarak iki temel boyutta ele alinabilmektedir: bedensel

saglik iizerindeki etkiler ve ruhsal saglik lizerindeki etkiler.

2.2.1. Bedensel saghk iizerine etkileri

R/
L X4

R/
L X4

K/
L X4

Kan basincinin diizenlenmesine yardimer olur.

Kondisyon, reaksiyon siiresi, dayamiklilik ve refleks gelisimini

destekler.

Olas1 sakatlanma, kazalara ve yaralanmalara karsi bedensel korunma

saglar.

Viicut postiiriiniin korunmasina ve diizgiin durusun siirdiiriilmesine

katkida bulunur.
Viicut farkindaligini artirir.

Kas kasilmast ve aktivite yoluyla kemik mineral yogunlugunu

koruyarak osteoporozun dnlenmesine yardimei olur.
Kan sekeri diizeyinin kontroliinii destekler.
Yorgunlugu azaltir.

Kas dokusu tarafindan kullanilan oksijen ve enerji miktarini artirir

(Bulut, 2013).

Orta ve yiliksek yogunluklu egzersizler, depresif semptomlarin
azaltilmasinda yardimci bir tedavi yontemi olarak etkili bulunmustur

(Wang ve Ashokan, 2021).

Diizenli ve sik yapilan fiziksel aktiviteler, diyabet, hipertansiyon ve kalp
hastaliklarinin  6nlenmesine yardimer olurken bagisiklik sisteminin

giiclenmesine katki saglar (Ismail, 2016).

Ruh saglig1 agisindan olumlu etkiler sunar; bireylerin giinliik yasamin
getirdigi stres ve baskilardan uzaklasarak zihinsel canliliklarini

korumalarina yardimci olur (Tunay ve Tedavi, 2008).



2.2.2. Ruhsal saglik iizerine etkileri

Egzersizin bedensel yararlarinin yani sira sosyal, saglik ve psikolojik
alanlarda da bircok olumlu etkisi bulunmaktadir. Ornegin, diizenli egzersiz
bireylerin stres ve olumsuz diisiincelerle basa ¢ikabilme becerisini gelistirmekte,
ayni zamanda fiziksel ve ruhsal acidan kendilerini daha iyi hissetmelerine katk1
saglamaktadir (Bulut, 2013). Arastirmalar, egzersizin ruh halini diizenleyen
hormonlar iizerinde 6zellikle endorfin iiretimini artirdigini ve bu artigin bireylerde
mutluluk, enerji artist ve genel anlamda iyi olus haliyle sonuglandiginm
gostermektedir. Bununla birlikte, farkli ¢alismalar asir1 ve kontrolsiiz sekilde
yapilan egzersizin olumsuz etkiler dogurabilecegini ve bagimlilik riskini

beraberinde getirebilecegini de ortaya koymustur (Demirel ve Cicioglu, 2020).
2.3. Egzersiz Zararh Olabilece@i Durumlar

Asint fiziksel aktivitenin viicuttaki kalsiyum metabolizmasin1 olumsuz
etkileyebilecegi belirtilmektedir (Charoenphandhu, 2007). Ayrica Andrade ve ark.
(2018) ¢alismasinda vurgulandig: iizere, giinlimiizde bireylerin énemli bir kismi1
yasamlarinin biiyiik bolimiinii i¢ mekéanlarda (ev, okul, ofis, hastane vb.)
gecirmektedir. Bu durum, i¢ mekan hava kalitesinin 6nemini daha da 6n plana
cikarmaktadir. I¢ mekanlarda yapilan fiziksel aktivitelerin baslica ortamlarindan
biri olan spor salonlarimin hava kalitesinin degerlendirilmesi ve bu konuda
calismalar yapilmasi kritik goriilmektedir. Nitekim bazi arastirmalar, i¢ mekan
havasinin dig ortamlara kiyasla daha yliksek diizeyde kirlilige sahip olabilecegini
ortaya koymustur. Egzersiz sirasinda solunum hizinin artmasi bireyin daha fazla
hava ve dolayisiyla daha fazla kirletici madde solumasina neden olmaktadir. Ayrica
egzersizin yogunlugu arttik¢a, solunumun burun yerine agiz yoluyla gerceklesmesi,
kirleticilerin dogrudan solunum sisteminin derin bdlgelerine ulagmasina zemin
hazirlamaktadir (Cincinelli ve Martellini, 2017; Daigle ve ark., 2003). Kapali
alanlarda, dis mekanlara kiyasla karbondioksit (CO:) seviyeleri genellikle daha
yiiksek olup, fiziksel egzersiz sirasinda bu seviyeler daha da artmaktadir. Insan
nefesi, havada bulunan bulasic1 partikiillerin tasinmasinda onemli bir aragtir.
Ornegin, grip tasiyicist olan bir birey giinliik aktivitelerine devam ederken spor
salonuna gidebilir ve bu durum orada bulunan diger kisilerin enfekte olma riskini
artirabilir. Benzer sekilde, tiiberkiilloz vakalarinin g¢ogu belirti gdstermeden

ilerledigi icin bulasma, genellikle Oksiiriik baglangict ile tedavi siireci arasinda



gerceklesmektedir. Spor salonlarinin kapali, kalabalik ve yetersiz havalandirmaya
sahip olmasi ise bulasici ve salgin hastaliklarin yayilmasi agisindan ciddi bir risk

unsuru olusturmaktadir (Dominski ve Brandt, 2020; Zhang ve ark., 2025).

Ote yandan, agik alanlarda gerceklestirilen egzersizlerin de bazi riskleri
bulunmaktadir. Ozellikle hava kalitesinin diisiik oldugu bolgelerde yapilan fiziksel
aktiviteler viicuda zarar verebileceginden, agik alan egzersizleri i¢in hava
kalitesinin yiiksek oldugu boélgelerin tercih edilmesi saglik agisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir. Ayrica ani ve bilingsiz yapilan hareketler ya da asir1 yiiklenmeler,
Ozellikle egzersize yeni baglayan bireylerde sakatlanmalara yol acabilmektedir

(Tunay ve Tedavi, 2008).

Egzersiz bazi 6zel saglik durumlarinda da sakincali olabilir. Hamile bireyler
icin kontrol altina alinmamus tip 1 diyabet, kalp-damar, bobrek, solunum yollar
veya tiroit hastaliklar, diisiik veya erken dogum riski, fetal gelisim geriligi, anemi
ve hipertansiyon gibi saglik sorunlarinin varliginda egzersiz mutlaka uzman
kontroliinde degerlendirilmelidir. Bu nedenle gebelik doneminde egzersizin

yalnizca doktor gézetiminde yapilmasi 6nerilmektedir (Akbayrak ve ark., 2008).

Sonug olarak, asir1 ve kontrolsiiz egzersiz uygulamalarinin bagimlilik
boyutuna ulagmasi, her birey i¢in ciddi saglik riskleri dogurabilmekte ve olumsuz

sonuglara yol agabilmektedir (Aygiin ve Karayol, 2024).
2.4. Bagimhhk

Bagimlilik kavraminin net bir bicimde tanimlanmasinin gii¢ oldugu yapilan
arastirmalarda dikkat ¢cekmektedir. Gegmiste bagimlilik daha ¢ok alkol ve madde
kullanimiyla iliskilendirilirken, glinlimiizde internet kullanimi, kumar, aligveris ve
egzersiz gibi ¢esitli davranig bigimleri de bagimlilik kapsaminda degerlendirilmeye
baslanmigtir. Normal sartlarda yararli goriilen bazi aktivitelerin birey tarafindan
asir1 ve kontrolsiiz sekilde gergeklestirilmesi, zamanla sosyal ve psikolojik ac¢idan
olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Ornegin, saglik icin faydali olan egzersizin
takint1 diizeyine ulasip kontrolsiiz bi¢imde yapilmasi, bagimlilik seviyesine ¢ikmasi
halinde bireyde hem psikolojik hem de fizyolojik sorunlara yol acabilmektedir
(Cakar, 2019).

“Bagimlilik” kavrami ayn1 zamanda, alisilmadik ve potansiyel olarak zararl
olabilecek davranig tiirlerine yonelik asin  diskiinlik egilimiyle de

iligkilendirilmektedir. Bagimli bireyler ¢cogu zaman kendi iradeleriyle ya da



profesyonel destek yardimiyla dahi bu davraniglarini sonlandirmada giicliik
yasamaktadir (Eysenck, 1997). Tip alaninda bagimlilik, beynin isleyisinde
meydana gelen bir fonksiyon bozuklugu olarak ele alinmakta ve bu bozuklugun,
bireylerin yemek yeme, yiiksek adrenalin igeren aktiviteler ya da madde kullanimi
gibi farkli davraniglara karst bagimlilik gelistirmelerine neden olabilecegi
vurgulanmaktadir. Psikoloji literatiiriinde ise bagimlilik, bireyin belirli bir maddeye
veya davranisa alismasi sonucunda onu birakmakta veya kontrol altinda tutmakta
zorlanmasi; bu durumun kisinin duygusal, fiziksel ve zihinsel tepkilerini

etkileyerek diirtii kontroliinii zorlagtirmasi seklinde tamimlanmaktadir (Macit,

2003).

Orford’a (1985) gore bagimlilik, “asir1 isteklilik” olarak ifade edilmekte ve
bireyin fiziksel veya psikolojik acidan zarar gormesine ragmen herhangi bir
nesneye, varliga ya da kisiye yonelik kontrol edilemez bir arzu duymasi olarak
degerlendirilmektedir. Literatiirde bagimlilik olgusunun uzun yillardir hem fiziksel
hem de ruhsal bagimlilik olmak Ttzere iki ayr1 boyutta incelendigi de

belirtilmektedir (Kalkavan ve ark., 2021).
2.4.1. Fiziksel bagimhihk

Bireyin kullandigi maddeye karst viicudun gelistirdigi adaptasyon
sonucunda, s6z konusu maddenin varligina yonelik gii¢lii bir arzu duyulmasi ve bu
arzunun karsilanmadig1 durumlarda cesitli yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi
bagimlilik siirecinin temel 6zelliklerinden biri olarak tanimlanmaktadir (Lerner ve

Klein, 2019).
2.4.2. Ruhsal bagimhhk

Ruhsal bagimlilik, bireyin i¢sel duygusal ihtiyaglarini gidermek amaciyla
madde kullanimia yonelmesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumda madde alimi,
kiside gecici bir duygusal denge, haz ve doyum saglayarak yogun psikolojik duygu
durumlarinin yasanmasina ve maddeye yonelik zihinsel bir yonelimin gelismesine
neden olmaktadir (Gok, 2023). Bununla birlikte gliniimiizde fiziksel ve ruhsal
bagimlilik genellikle birbirinden kesin ¢izgilerle ayrilmamakta, daha ¢ok birbirini
tamamlayan biitlinciil bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Kisaca bagimlilik,
bireyin alisilmisin disinda ve olumsuz sonuglara yol agabilecek davranislara karsi
Onlenemez bir istek duymasi seklinde tanimlanabilir. Bu davranis bic¢imleri

arasinda alkol ve madde kullanimi, bilgisayar oyunlari, cinsel aktiviteler, internet



kullanim1 ve kumar gibi bagimlilik yapict unsurlarin yani sira, asir1 egzersiz
yapmanin da bagimlilik haline gelebilecegi ifade edilmektedir (Cicioglu ve ark.,
2019).

2.5. Bagimhilik Tiirleri
2.5.1. Kumar bagimhhg

Kumar ve benzeri, sonucunda &diil elde edilen davraniglar beynin 6diil
merkezini, tipki bagimlilik yapan maddelerde oldugu gibi, 6diil mekanizmasini
uyararak haz arayisini pekistirmektedir. Bu nedenle kumar, belirli yonleriyle madde
bagimlilig1 bozukluklariyla benzerlik gostermekte ve dogrudan psikolojik bir
rahatsizlik olarak degerlendirilmektedir. Giinlimiizde internet kullaniminin
yayginlagmasi, kumara erigimi kolaylastirmis ve bu durum geleneksel
kumarbazlara kiyasla ¢evrimi¢i kumar oynayan bireylerde bagimlilik oranlarinin

daha yiiksek olmasina yol agmistir (Choliz, 2016).

Gegmiste yalnizca casino ve kumarhaneler araciligiyla erisilebilen kumar,
teknolojik gelismelerle birlikte yas, cinsiyet ya da mekan kisitlamasi olmaksizin
herkes i¢in ulagilabilir hale gelmistir. Akilli telefonlar, bilgisayarlar, dijital
televizyonlar ve tabletler gibi internete bagl cihazlar lizerinden erisilebilen bu tiir
kumar, literatiirde “internet kumar1” olarak tanimlanmaktadir. Internet kumarinin
kolay erisilebilir olmasi, hizli geri bildirim saglamasi, genis bahis secenekleri
sunmas1 ve kesintisiz sekilde oynanabilmesi gibi faktorlerin asir1 kumar oynama
davranigin1  tetikleyerek bagimlilik riskini artirabilecegi  vurgulanmaktadir
(Gainsbury, 2015).

2.5.2. Sigara bagimhihg:

Basta sigara olmak iizere tiitiin iirlinlerinin kullanimi, akcigerler basta olmak
lizere viicuttaki hemen hemen tiim organlar1 olumsuz etkileyerek ciddi saglik
sorunlarina yol agmaktadir. Sigara icen bireylerin, icmeyenlere kiyasla daha sik
hastalandiklart bilinmektedir (Cilingir ve ark., 2012). Diinya genelinde yetiskin
niifusun yaklagik dortte birinin tiitiin tirlinleri tiikkettigi, her y1l ortalama 5 milyondan
fazla insanin tiitin kullanimina bagli nedenlerle hayatin1 kaybettigi rapor
edilmektedir. Tiitiin kullanimi, bu yontiyle kiiresel 6lgekte en 6nemli halk sagligi
sorunlarindan biri olarak degerlendirilmektedir. Ayrica tiim zararli etkileri
bilinmesine ragmen, satist ve kullanimi yasal olan tek bagimlilik yapici madde olma

ozelligini de korumaktadir (Akdeniz, 2019).



2.5.3. Madde Bagimhihig

Giliniimiizde madde kullanim1 ve buna bagli gelisen bozukluklarin giderek
arttig1 gozlemlenmektedir. “Madde” kavrami, genellikle kimyasal bilesenler iceren
ve tibbi amaglar disinda kullanilan ilaglar1 tanimlamak i¢in kullanilmaktadir.
“Uyusturucu madde” ise belirli dozlarda alindiginda merkezi sinir sistemi iizerinde
olumsuz etkiler yaratan, bireyin ruhsal ve fiziksel dengesini bozan, bagimlilik
yaparak kisisel, ekonomik, sosyal ve toplumsal diizeyde ciddi sorunlara yol agan,
satig1 yasal olarak yasaklanmis psikotrop ve narkotik maddeleri ifade etmektedir.
Akademik literatiirde ise genellikle “uyusturucu madde” yerine daha kapsayici bir
kavram olan “madde kullanimi1” ifadesi tercih edilmektedir (Giirsu, 2018). Madde
bagimliligi, bireylere psikolojik, sosyolojik ve biyolojik agilardan zarar vermesi
nedeniyle giiniimiiz toplumlarmin karsilastigi en dnemli sorunlardan biri olarak

degerlendirilmektedir (Mutlu, 2018).
2.5.4. Sosyal Medya Bagimhihig

Geemis yillara kiyasla bilgiye erisim, iletisim kurma, haber alma ve oyun
oynama gibi pek ¢ok unsuru biinyesinde barindiran sosyal medya, glinlimiizde en
onemli kitle iletisim araglarindan biri olarak 6ne c¢ikmaktadir. Ancak bu
platformlarin kullanimimin kontrol edilememesi ve asir1 kullanim istegi, bireyin
sosyal medyadan uzak kaldiginda duygusal ya da fiziksel rahatsizliklar yagsamasina
yol acabilmektedir. Bu durum, sosyal iligkilerin zayiflamasina ve giinliik
aktivitelerin olumsuz etkilenmesine neden olan bir bagimlilik big¢imi olarak

tanimlanmaktadir (Yam ve Ilhan, 2020).
2.5.5. Alkol bagimhihgi

Tarihsel siirecte alkol, ilk donemlerde hastaliklarin tedavisinde kullanilan
ve simyacilar tarafindan “hayat iksiri” olarak adlandirilan bir madde olmustur.
Alkole iliskin en eski yazili kaynaklardan biri M.O. 2000’li yillara ait Misir
papiriislerinde yer almaktadir. Bu belgelerde, alkoliin birey davraniglari tizerindeki
olumsuz etkileri toplumun deger yargilariyla iligkilendirilmis ve su ifadelerle
aktarilmistir: “Igki icerek kendini kotii duruma diisiirme. Ciinkii agzindan ¢ikam
kulaklarin duymayacak, soylediklerini kimse anlamayacaktir. Sozlerin bagska
insanlarin dilinde dedikoduya doniisecektir. Elin ayagin tutmaz olacak, sana kimse
yardim elini uzatmayacak, ‘atin su sarhosu’ diyeceklerdir.” Bu tiir 6rnekler, alkol

kullanimiin ge¢misten giiniimiize birey ve toplum yasam kalitesini olumsuz
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etkileyen onemli bir sorun olarak goriuldiigiinii gostermektedir (Yaman, 2021).
Alkol bagimliligi, bireyin kisa siirede alkolii temin etme siireciyle zihinsel olarak
mesgul olmasi, elde ettifinde ise Olciisiiz bicimde tiiketmesi ve ardindan yeniden
igme isteginin ortaya ¢ikmasiyla karakterize edilen bir davranigsal bozukluk olarak
tamimlanmaktadir (Yaman, 2021). Bu siiregte bireyin kontrol becerisi giderek
azalmakta ve baslangicta kendi iradesiyle baglayan kullanim, zamanla kisinin
iradesi disinda gelisen ve bireyden bagimsiz bir hale donlismektedir. Dolayisiyla
alkoliin artik keyif vermemesine ve zararli sonuglarinin bilinmesine ragmen bireyin
alkol arayigsimi siirdiirmesi ve kullanimina devam etmesi alkol bagimlilig1 olarak
degerlendirilmektedir (Yaman, 2021). Alkol bagimlilig1 yalnizca bireysel saglik
sorunlarina yol agmakla kalmamakta, ayni1 zamanda saldirganlik, intihar girisimleri,
cinsel istismar, tecaviiz ve trafik kazalar1 gibi ciddi toplumsal sorunlarla da
iligkilendirilmektedir. Ayrica alkol tiiketimine baghh olarak psikiyatrik
rahatsizliklarin goriilme siklig1 da dikkat ¢ekicidir. Nitekim yapilan arastirmalarda
alkol kullanim sorunu yasayan bireylerin %17’sinde major depresif bozukluk,
%29’unda kisilik bozuklugu, %34’linde sizofreni, %39 unda Bipolar Tip II ve
%46’sinda Bipolar Tip I tanilarinin bulundugu rapor edilmistir (Cakar ve Kiling,
2019).

2.5.6. Ahsveris bagimhihigi

Aligveris bagimliligi kavrami ilk olarak 19. ylizyilin baslarinda Emil
Kraepelin tarafindan ortaya atilmis ve ‘“oniomania” (onyomani) olarak
adlandirilmistir. Yunanca kokenli olan bu terim, “onios” (satig) ve “mania” (asir1
tutku veya delilik) sozciiklerinin birlesiminden olusmakta ve bireyin takintili ve
kontrolsiiz  bicimde aligveris yapma egilimini tanimlamak amaciyla
kullanilmaktadir (Ayazoglu ve ark., 2019). Alisveris bagimliligi, bireyin satin alma
diirtiisiinii kontrol etmekte giicliik yasadigi, bu diirtiileri gerceklestiremediginde ise
anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlarla karsilasabildigi ciddi bir
bagimlilik tiirii olarak degerlendirilmektedir. Aligverisin gergceklesmesiyle birey,
cogu zaman kendisine ¢ok az faydasi olan ya da hi¢ fayda saglamayan iiriinleri satin
almasina ragmen geg¢ici bir rahatlama ve gerginlikten kurtulma hissi yasamaktadir.
Ancak bu durum, kisinin alisveris arzusunun biitgesini asmasina ve maddi sikintilar

yagsamasina yol acabilmektedir (Bal ve Okkay, 2022).
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2.5.7. Egzersiz bagimhihg:

Egzersizin “karanlik yiizii” olarak da tanimlanan egzersiz bagimliligy, ilk
kez Veale (1995) tarafindan kavramsallastirilmis ve bireyin yasamini olumsuz
yonde etkileyen bir olgu olarak literatiirde yer almistir (Hergiiner, 2019). Egzersiz
bagimlilig, kisinin fiziksel aktiviteye yonelik davraniglarini kontrol edememesi ve
egzersiz sikligini, siiresini ya da siddetini siirekli olarak artirma egiliminde
olmastyla karakterize edilmektedir. Bu siirecte birey, giderek artan egzersiz yapma
arzusuyla ailesini, arkadas c¢evresini ve sosyal iligkilerini ikinci plana atarak

yasamini fiziksel aktivite etrafinda sekillendirmeye baslar.

Egzersiz bagimliligina yakalanan kisiler, egzersizden uzak kaldiklarinda
hem bedensel hem de psikolojik agidan ¢esitli rahatsizliklar yagsayabilmektedir. Bu
durum; yogun egzersiz istegi, sinirlilik, depresif belirtiler, uykusuzluk ve 6zdenetim
kayb1 gibi semptomlarla kendisini gostermektedir. Ayrica egzersiz bagimliligi,
fiziksel yaralanmalarin yani sira ruhsal bozulmalara ve sosyal iligkilerde
catigmalara da yol agabilmektedir. Diizenli egzersiz, bireylerin sosyal, psikolojik ve
fiziksel iyi olusunu destekleyen onemli bir faktor olmakla birlikte, asiriya
kacildiginda bu olumlu etkiler yerini depresyon, anksiyete, sinirlilik ve uykusuzluk
gibi olumsuz sonuclara birakabilmektedir (Demir, 2022). Asir1 egzersiz sonucunda
ortaya cikan olumsuz psikolojik semptomlar (Ornegin egzersiz yapamama
durumunda goriilen olumsuz duygulanim) ve fizyolojik semptomlara (6rnegin asir1
kullanim yaralanmalari, tolerans gelisimi) ragmen bireyin fiziksel aktivite yapma
yoniindeki Onlenemez istegi, egzersiz bagimliliginin temel gostergelerinden biri

olarak kabul edilmektedir (Hausenblas ve Giacobbi, 2004).
2.6. Egzersiz bagimhhig belirtileri

Egzersiz bagimlilig1 arastirmalarinda, bu olgu genellikle pozitif ve negatif
bagimlilik olmak iizere iki boyutta ele alinmaktadir. Pozitif bagimlilikta birey,
yasamindaki stres ve kaygi gibi zorluklarla basa ¢ikmak amaciyla asir1 egzersize
yonelirken; negatif bagimlilikta ise egzersiz yapamadigi donemlerde depresyon,
uykusuzluk, kaygi ve sinirlilik gibi sorunlar yasamaktadir. Literatlirde yapilan
arastirmalar, egzersiz bagimliligi belirtilerinin bireylerin kisilik 6zellikleri,
psikolojik ve fizyolojik faktorleri, cinsiyetleri, egzersiz tiirleri ve egzersize katilim
stireleri gibi degigkenlerle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda,

diizenli olarak spor salonlarina devam eden bireylerde egzersiz siiresinin uzunlugu,
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yasamin egzersiz programina gore sekillendirilmesi, egzersiz sikligi ve ge¢mis
deneyimleri, bagimliligin temel gostergeleri arasinda degerlendirilmektedir (Orhan
ve ark., 2019). Yapilan bir diger arastirmada, egzersiz bagimlisi oldugu diisiiniilen
bir grup birey belirli bir siire egzersizden uzak tutulmus ve bu siiregte duygu,
diisiince ve davranislarindaki degisimler incelenmistir. Degerlendirme sonucunda
bireylerde artan gerginlik, depresif semptomlar, 6fke kontroliinde giicliik, azalan
canlilik, konfiizyon ve yorgunluk gibi belirtiler gézlemlenmistir. Arastirmacilar, bu
bulgular1 davranigsal diizeyde ortaya ¢ikan bir bagimlilik bigimi olarak yorumlamis
ve egzersizden uzak kalindiginda goériilen bu semptomlarin egzersiz bagimliliginin

ayirt edici 6zellikleri arasinda degerlendirilebilecegini belirtmislerdir (Ordu, 2022).
2.7. Egzersiz Bagimhihigina Bagh Faktorler
2.7.1 Psikolojik faktorler

Egzersizin bireyin zihinsel ve ruhsal iyi olusunu destekleyerek ruh halini
olumlu yonde etkiledigi ifade edilmektedir (Biddle, 1995). Arastirmalar, diizenli
egzersizin bireylerde pozitif diisiince bigimlerini gelistirdigini, stresle basa ¢ikma
becerilerini artirdigini ve psikolojik agidan daha iyi hissetmelerine katki sagladigini
ortaya koymustur (Yilmaz, 2023). Ayrica depresyon tanis1 alan bireylerde egzersiz
uygulamalarinin, karamsarlik duygularinin azalmasina ve yorgunluk seviyelerinin

diismesine yardimci oldugu belirlenmistir (Cayakar, 2019).
2.7.2. Fizyolojik faktorler

Diizenli egzersiz yalmizca psikolojik agidan degil, fizyolojik saglik
acisindan da onemli katkilar sunmaktadir. Saglikli ve uzun bir yasam silirmek
isteyen bireyler, diizenli egzersizler aracilifiyla daha 1yi saglik ve yasam
standartlarina ulasmay1 hedeflemektedirler. Literatiirde egzersizin fizyolojik

faydalar su sekilde 6zetlenmektedir:
e Eklemlerin esnekligini artirmasi,
e Saglikl ve diizenli uykuya katki saglamasi,
e Akciger kapasitesi ve oksijen kullanimini gelistirmesi,
¢ Kilo kontroliine yardimei olmast,
e Bagisiklik sistemini gii¢lendirmesi,

e Tip 2 diyabet ve seker hastalig1 riskini azaltmasi,
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e Kemik mineral yogunlugunu artirmast.

Bu yonleriyle egzersiz, fizyolojik saglik iizerinde ¢ok boyutlu koruyucu ve

destekleyici bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Tiirk, 2016).
2.8. Egzersiz Bagimhihig1 Tam Kriterleri

Diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi egzersiz bagimliliinin da
belirlenebilmesi i¢in dikkate alinmasi gereken bazi Olgiitler bulunmaktadir.
Literatiirde bireylerin egzersize yonelik bagimliliklarini degerlendirmek amacryla
kullanilan baslica o6lg¢iitler; tolerans, yoksunluk, niyet etkisi, kontrol eksikligi,
zaman, diger aktivitelerde azalma ve devamlilik seklinde siralanmaktadir. Bu
Olciitler araciligiyla bireylerin egzersiz davranislar1 analiz edilmekte ve bagimlilik

diizeylerinin belirlenmesi amaglanmaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002).
2.8.1. Tolerans

Bireyin baslangicta yeterli olarak gordiigii egzersiz siiresi ve yogunlugu,
zamanla yetersiz gelmeye baglamakta; bu durum ise daha uzun siireli ve daha yogun

fiziksel aktiviteleri tercih etmesine yol agmaktadir (Weinstein ve Weinstein, 2014).

2.8.2. Yoksunluk

Egzersiz yapilmadigi donemlerde bireylerde sinirlilik, uyku bozukluklari,
kayg1 ve huzursuzluk gibi sorunlarin ortaya ¢ikmasi, egzersiz eksikliginin olumsuz
etkileri olarak degerlendirilmekte ve bu durum egzersiz bagimliliginin temel

belirtileri arasinda yer almaktadir (Schreiber ve Hausenblas, 2015).
2.8.3. Niyet etkisi

Bireyin planladig1 egzersiz siiresi ve miktarin1 asarak, baslangigta
belirlediginden daha uzun siireli veya daha yogun egzersizler gerceklestirmesi
durumu, egzersiz  bagimliliginda  kontrol  kaybi  gostergesi  olarak
degerlendirilmektedir. Bu durum, bagimliligin 6énemli belirtilerinden biri olarak

kabul edilmektedir (Hausenblas ve Downs, 2002).
2.8.4. Kontrol eksikligi

Bireyin egzersiz siiresi ve miktarimi kisitlama yoniinde ¢aba gdstermesine
ragmen bu ¢abasinda basarisiz olmasi, kontrol kaybinin ortaya ¢iktiginm

gostermektedir. Bu durumda kisi egzersizi belirli bir diizeyde tutamamakta ve istem
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dis1 olarak devam ettirmektedir. Bu olgu, egzersiz bagimliliginin 6nemli

gostergelerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Hausenblas ve Downs, 2002).
2.8.5. Zaman

Bireyin egzersize ayirdigi siirede asiriya kagmasi, egzersize hazirlik ve
toparlanma siire¢lerinin de giinliik yasaminda zihinsel ve fiziksel olarak fazla yer
kaplamasi, egzersiz bagimliligmmin o6nemli gdstergelerinden biri olarak

degerlendirilmektedir (Kreher ve Schwartz, 2012).
2.8.6. Diger aktivitelerdi azaltma

Egzersiz yapma isteginin bireyin mesleki sorumluluklarini ya da sosyal
iligkilerini ihmal etmesine yol ag¢masi, egzersiz bagimliliginin karakteristik
belirtilerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Bu durum, egzersizin bireyin
yasaminda Oncelik kazanarak diger giinliikk faaliyetlerin geri planda kalmasina
neden olmakta ve bagimlilik diizeyinin gostergesi olarak kabul edilmektedir
(Godoy-lzquierdo ve ark., 2023).

2.8.7. Devamhhk

Bireyin egzersizin kendisine fiziksel ya da fizyolojik zarar verecegini
bilmesine ragmen egzersizi durdurmakta giiglik ¢ekmesi ve fiziksel aktiviteye
devam etmesi, egzersiz bagimliliginin énemli gostergelerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Kisinin bu diizeyde egzersize devam etmesi, bagimlilik seviyesinin
tespit edilmesinde belirleyici bir &lgiit niteligi tasimaktadir. Ornegin, sakatlik
yasamasina ragmen kosuya devam etmesi bu duruma somut bir 6rnek olarak

gosterilebilir (Vardar, 2012).
2.9. Egzersiz bagimhihig: tedavisi

Egzersiz bagimliliginin tedavisinde en sik basvurulan yontemler,
davranis¢i-bilissel yaklagimlara dayanmaktadir. Ancak bu alanda uygulanabilecek
etkinlikler ve tedavi segceneklerinin oldukca sinirli oldugu belirtilmektedir. Bagimli
bireylerle ilgili géz 6niinde bulundurulmasi gereken en 6nemli noktalardan biri,
asir1 egzersizin dogurdugu olumsuz etkilerin farkinda olmamalar1 nedeniyle
tedaviye motive edilmeleridir. Bu baglamda, egzersizin insan sagligi agisindan
yararli olmakla birlikte, asiriya kacildiginda fiziksel ve psikolojik acidan zararli
sonuclara yol acabilecegi konusunda bireylerin bilgilendirilmesi biiylik 6nem

tasimaktadir (Weinstein ve Weinstein, 2014).
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Marquez ve de la Vega’nin (2015) calismasinda da diizenli egzersizin ruhsal
ve fiziksel saglig1 iyilestirmek ve korumak amaciyla yaygin olarak tercih edildigi,
ancak niifusun kiiciik bir kesiminde asir1 egzersizin bagimlilik diizeyine ulastig1 ve
olumsuz psikolojik-fizyolojik sonuglar dogurdugu ortaya konmustur. Bu ¢ergevede
egzersiz bagimlilig1 tedavisinde, asir1 egzersiz yapan bireylerin “hasta” olarak
tanimlanmas1 ve tedaviye yonelik ilk onlemlerin buna gore planlanmas1 gerektigi

vurgulanmaktadir.

Egzersiz bagimlilig1 tedavisinde, bireylerin asir1 egzersizin yol agabilecegi
olumsuzluklar hakkinda yeterli diizeyde bilgilendirilmeleri biiyiik Onem
tagimaktadir. Bu kapsamda, egzersiz siiresinin yasam kalitesi ve semptomlar
tizerindeki olumsuz etkilerinin farkina varmalari, tedavi stirecinin ilk basamagi
olarak degerlendirilmektedir. Nitekim Adams ve ark. (2003), ¢alismalarinda bu
konuda bir tablo paylasarak belirli miidahale kilavuzunu ortaya koymus ve
hastalarin sorun hakkinda bilinglenmesinin, sagliklari tizerindeki olumsuz etkilerin

farkina varmalar1 agisindan kritik bir asama oldugunu vurgulamislardir.

2.10. Egzersiz Bagimhhg Olan Hastalarda Biligsel-Davranmisci
Miidahale Kilavuzlar:

1. Kisiye 6zel psikoterapotik destek saglanarak kompulsif davranislarin
tanimlanmas1 ve sonlandirilmasi.

2. Hastanin, egzersizin saglik acisindan yararlarini ve 6l¢iilii bigimde
yapilmasinin énemini kavramasina yardimci olunmas.

3. Sorunun iistesinden gelebilmesi i¢in hastaya bireysel stratejiler gelistirme
konusunda destek verilmesi.

4. Hastanin savunma mekanizmalarinin ve bagimlilik sorunuyla bas etme
bigimlerinin anlagilmasi.

5. Psikolojik savunma mekanizmalarinin yeniden diizenlenmesi ve kontrol
kazanma tepkilerinin kabul edilerek kompulsif davranislara kars1
toleransin artirilmasi.

6. Kompulsif davranislarin, egzersiz bagimliligiyla iligkili tetikleyicilerden

ayristirilmasi.

Basa c¢ikma stratejilerinin yeniden yapilandirilmasi ve sosyal destek

sistemlerinin etkinlestirilmesi Adams ve ark. 2003’ten uyarlanmistir.
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2.11. Sosyal Goriiniis Kaygisi

Sosyal goriiniim kaygisi, bireyin toplum igerisinde olumsuz degerlendirilme
diisiincesiyle ortaya c¢ikan korku ve kaygi durumu olarak tanimlanmaktadir. Bu
kayg1 6zellikle beden imajindan memnuniyetsizlik yasayan bireylerde daha yogun
goriilmektedir (Hart ve ark., 2008). Giiniimiizde ise sosyal medyanin hizla
yayginlagsmasi, 6zellikle ergenler arasinda giinliik bir aligkanlik haline gelmesi ve
bu platformlarin gorsel igerige yogun sekilde yer vermesi, bireylerin sosyal
karsilastirmalara daha fazla maruz kalmalarina yol agmaktadir. Bu durum, sosyal
goriiniim kaygisinin artisinda 6nemli bir etken olarak degerlendirilmektedir.
Kullanicilar, digerleri tizerinde olumlu bir izlenim birakma ve begenilme arzusu
tagimakta; ancak bu beklentilerini karsilayamayacaklarini diisiindiiklerinde kaygi
yasamaktadirlar. Bu baglamda sosyal goriiniim kaygisi, bireyin dis goriiniisii
nedeniyle bagkalarinin kendisi hakkinda olumsuz yargilara varacagi endisesi ve
yine bu nedenle reddedilme korkusunu ifade eden bir kavramdir (Ayar ve ark.,

2025).

Sosyal goriiniim kaygist hem erkeklerde hem de kadinlarda goriilebilen ve
yasam boyu devam edebilen bir olgudur; ancak sosyal karsilastirmalara maruz
kalindiginda daha da siddetlenmektedir. Giiniimiizde beden imaj1 algisi, bireyin
giizellik ve ¢ekicilik diizeyini sosyal karsilastirmalar {izerinden degerlendirmesine
dayali olarak sekillenmekte ve bu durum normatif bir beden imajinin olugmasina
zemin hazirlamaktadir. Ozellikle giyim ve kozmetik markalarmin yiiksek takipgili
hesaplarla yiiriittiikleri reklam ve 6zendirme kampanyalari, giizellik ya da ideal

viicut tipine yonelik toplumsal algiyr yonlendirmektedir.

Arastirmalar, kadinlarin ¢ekici bulduklar kisilerin davranislarini (6rnegin
giyim tarzi, beslenme aligkanliklar1 veya cilt bakim rutinleri) taklit etme egiliminde
olduklarin1 ortaya koymustur. Baska bir ifadeyle, kadinlarin dis goriinis
araciligiyla sosyal onay arama egilimleri, erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde
beden memnuniyetsizligi yasamalarinin baslica nedenlerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Kadinlarda en sik karsilagilan beden imaj1 sorunlari; kilo
takintisi, giincel gilizellik standartlar1 (6rnegin kiigiik burun, “tilki gézleri”, dolgun
dudaklar ve belirgin elmacik kemikleri) ve zayiflik ideali ile iligkilidir. Beden
memnuniyetsizliginin yol actig1 ruhsal ve fiziksel saglik sorunlart ise diizensiz

besin takviyelerinin, kozmetik {irlinlerin, plastik cerrahi girisimlerinin, asiri
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egzersiz uygulamalarinin  veya steroid kullaniminin artmasiyla kendini
gostermekte; bu durum, kadinlarin beden memnuniyetsizligi diizeylerinin erkeklere

kiyasla daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Lopez-Monton ve ark., 2024).

Gorsel odakll sosyal medya platformlariin kapitalist bir anlayisla bireyleri
tikketime yonlendirmesi ve popiilerlik ile ilginin tiiketim yoluyla artacagina dair
inan¢ olusturmasi, yalnizca beden memnuniyetsizligini degil, ayn1 zamanda yeme
bozukluklarini ve bireyin ruhsal sagligin1 da olumsuz etkilemektedir. COVID-19
pandemisiyle birlikte sosyal medya kullaniminin ve bagimliliginin daha da artmasi,
bireylerin bu platformlarda daha fazla zaman gegirmesine yol agmis; bu durum, 6z-
algi ve beden imajina iliskin toplumsal normlarin ve bireysel davraniglarin

sekillenmesinde 6nemli bir rol Gistlenmistir.

Arastirmalar, Ozellikle Instagram ve Snapchat gibi gorsel tabanh
platformlarin, Twitter gibi bilgi odakli platformlara kiyasla bireylerde yeme
bozuklugu, beden imaji endigesi ve 0z-nesnelestirme egilimini ¢ok daha fazla
tetikledigini ortaya koymaktadir. “Beden imaj1 endigeleri”, bireylerin bedenleriyle
ilgili olumsuz duygu, diisiince ve algilarin1 6rnegin dis goriiniise yonelik kaygi ve
memnuniyetsizliklerini ifade eden bir kavramdir. Oz-nesnelestirme ise bireyin
bedenine disaridan bir gézle bakmaya baslamasi ve fiziksel goriintimiine stirekli

dikkat etmesi olarak tanimlanmaktadir.

Nesnelestirme teorisine gore, sosyal medyada siklikla karsilagilan
cinsellestirilmis icerikler ve beden odakli sdylemler (6rnegin cinsiyetci ifadeler,
sokak tacizi, dis goriinlise yonelik yorumlar), 6zellikle kadinlarin kendilerini
degerlendirilecek bir obje gibi algilamalarima yol agabilmektedir. Bu durum,
zamanla kalic1 bir diisiince bigimine doniiserek beden gdzetiminin artmasina ve
bunun sonucunda fiziksel goriiniim kaygisi, beden utanci gibi olumsuz duygularin
yan1 sira sagliksiz davraniglarin da ortaya c¢ikmasma neden olabilmektedir.
Dolayistyla sosyal medya kullanimi, bireylerin kendilerini nesnelestirmelerine
zemin hazirlamakta, bu da beden imaji endiselerini artirarak kisitlayic1 yeme
davraniglarina kadar uzanan olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Sarda ve ark.,

2025).

2018 Cin Genglik “Yiiz Degeri Rekabet Raporu™na gore, 2000 sonrasi
dogan genglerin biiyiik bir ¢ogunlugu (%98) heniiz 18 yasina gelmeden fiziksel

goriinlimlerini baskalariyla karsilastirma egiliminde bulunmustur. Bu bulgu, sosyal
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karsilastirma davraniglarinin erken yasta basladigini ve beden algisina iliskin
hassasiyetin ne denli giiclii oldugunu ortaya koymaktadir (Ruan ve ark., 2025).
Sosyal medya kullanim yasinin giderek diismesi, Instagram ve TikTok gibi gorsel
odakl1 platformlarin hizli biiyiimesi ve bireylerin 6ne ¢ikma ile goriiniir olma istegi,

yasam tarzlarini dogrudan etkilemektedir.

Bu platformlarda kullanicilarin ~ siklikla  yukart  yonlii  sosyal
kargilastirmalara girmeleri (kendilerini daha avantajli ya da idealize edilen
bireylerle kiyaslamalari), psikolojik agidan asagilanma duygusu, goriiniim kaygisi
ve depresyon gibi olumsuz sonuglara yol acabilmektedir. Bu etkiler 6zellikle
ergenler ve kadinlar arasinda belirginlesmektedir. Bununla birlikte, yukar1 yonlii
karsilagtirmalar her zaman olumsuz sonuglar dogurmaz; bazi durumlarda bireyin
kendisini gelistirme arzusunu tetikleyerek daha yiiksek hedefler belirlemesine ve
motivasyon kazanmasina katki saglayabilir. Ancak genel olarak bu tiir
karsilagtirmalar, beden memnuniyetsizligini, 6z-nesnelestirmeyi ve sosyal medyada
siklikla karsilagilan idealize edilmis goriintliler tizerinden bireylerin kendi

bedenlerini yargilama egilimlerini giiclendirmektedir.

Ote yandan asag1 yonlii sosyal karsilastirmalarda, birey kendisini daha
olumsuz durumda gordiigii kisilerle kiyaslayarak 6zsaygisini artirabilir, gecici bir
rahatlama ya da stlinliik duygusu yasayabilir. Goriinim odakli bu kaygilar
yalmzca kadinlar degil erkekleri de etkilemektedir. Ozellikle kas kiitlesi ve viicut
sekline iliskin toplumsal beklentiler erkek bireyler lizerinde 6nemli bir baski
yaratmaktadir. Arastirmalar, sosyal medyada kasli viicut imajlarina maruz kalan
erkeklerin beden memnuniyetsizligi yasadiklarini, egzersize yonelerek kimi zaman
egzersiz bagimhilhigi gelistirdiklerini; kisa siirede sonu¢ almak isteyen bazi
erkeklerin  ise  estetik miidahalelere = basvurmayr  degerlendirdiklerini
gostermektedir. Bu bulgular, yukar1 yonlii sosyal karsilastirmalarin etkilerinin
cinsiyetle smirli kalmadigini, goériiniim odakli kaygilarin yas ve cinsiyet fark

etmeksizin genis bir kitleyi etkiledigini ortaya koymaktadir (Tian ve Zhang, 2025).
2.12. Kisilik

Kisilik kavramimin etimolojik kokeni Latince “persona” sozciligiine
dayanmaktadir. Roma doneminde “persona”, tiyatro oyunculariin rollerini daha
iyl yansitmak amaciyla yiizlerine taktiklari maskeleri ifade etmek igin

kullanilmistir. Bu terim, bireylerin karakteristik o6zelliklerini ve disa yansiyan
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yonlerini anlatmak i¢in metaforik bir anlam kazanmistir. Kisilik, 6ziinde bireyi
baskalarindan ayiran 6zellikler biitiinii olup, kisinin sergiledigi davraniglarin hem
bireysel hem de sosyal yoniinii kapsamaktadir. Bununla birlikte, bireyin davranigsal
tutumlari i¢inde bulundugu sosyal ¢evreyle kurdugu iletisimden de etkilenmektedir

(Saritas, 2007).

Bazi kisilik kuramcilar1 ise kisiligin gozlemlenebilir bir olgu degil,
varsayimsal bir kavram oldugunu 6ne stirmiislerdir. Bu goriise gore kisiligin tiim
boyutlar1 digsaridan dogrudan goézlemlenemez; ¢iinkii bu O6zelliklerin biiylik bir
kismu bireyin igsel diinyasina aittir. Bu nedenle arastirilmasi gereken esas unsur
bireyin kendisi degil, bireyin diger insanlarla kurdugu iliskiler olmalidir.
Dolayisiyla kisilik, ancak sosyal etkilesim siireglerinde goriiniir hale gelmekte ve

anlam kazanmaktadir (Ozdemir ve ark., 2012).
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3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmanin yontemi, nicel arastirma yaklagimiyla tasarlanmis olup, genel
tarama modellerinden iliskisel tarama modeli benimsenmistir. Tarama modelleri,
gecmiste ya da gilinlimiizde var olan bir durumu oldugu gibi ortaya koymay1 ve
betimlemeyi amaclayan arastirma desenleridir. Bu model, bireylerde belirli
davraniglarin gozlenmesi ve Ogrenme siireglerinin anlasilmasina katki saglar.
Iliskisel tarama modeli ise degiskenler arasindaki iliskinin yoniinii ve diizeyini
incelemeye odaklanir; baska bir ifadeyle, degiskenlerin birlikte degisip
degismedigini ve aralarindaki iligskinin nasil bir yapiya sahip oldugunu ortaya

koymay1 hedefler (Karasar, 2011).
3.2. Arastirman Grubu

Arastirmanin evrenini, Mus ilinde faaliyet gosteren fitness merkezlerine iiye
olan 18 yas ve iizeri bireyler olusturmaktadir. Calismanin orneklemini ise
arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden %61,8 (252) erkek ve (156) 38,2
kadm olmak {izere toplam 408 katilimci olusturmaktadir. Orneklem belirlenirken
arastirmacilar kullanilan 6l¢ek sayisinin en az 5 kati arastirmaciya ulasilmasi
gerektigini belirtmektedir (Biyiikoztirk ve ark., 2004). Arastirma kapsaminda
kullanilan 6lceklerin toplam madde sayist toplam 79°dur. Bu husus goz 6niinde
bulunduruldugunda en az 395 katilimcinin arastirmaya dahil edilmesi gerektigi
ortaya ¢ikmaktadir. Eksik ve hatali veriler elendikten sonra 408 katilime1 verileri
arastirma i¢in yeterli oldugu goriilmektedir. Katilimer grubunun 18 yas ve {izeri
bireylerden se¢ilmesinin temel nedeni, bu yas grubunun hem fiziksel hem de
psikososyal gelisim siirecini biiyiikk Ol¢iide tamamlamis olma beklentisinden
kaynaklanmaktadir. Ergenlik donemi sonrasi bireylerin egzersiz aliskanliklar1 daha
diizenli bir bicimde sekillenmekte ve kisilik 6zellikleri daha istikrarli bir yapiya
kavugmaktadir. Ayrica, sosyal goriinlis kaygisi ve kisilik gibi degiskenlerin
yetiskinlik doneminde daha belirgin ve olgiilebilir hale gelmesi, arastirmanin
amacina uygun veri elde edilmesini saglamaktadir. Egzersiz bagimliligina yonelik
tutum ve davraniglarin da genellikle yetiskin bireylerde kalici bir aligkanlik
formuna doniismesi, 18 yas ve lizeri katilimcilarin se¢imini bu ¢alisma agisindan
bilimsel olarak gerekc¢elendirmektedir. Katilimcilara ait demografik ozellikler

Tablo 3.1°de verilmistir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarm Demografik Ozellikler

Degisken n Ort ss Min. Maks.
Betimsel Yas 408 24,576 3,37 19,0 31,0
Degiskenler Boy 408 174,407 8,965 150,0 193,0
Kilo 408 72,703 10,851 55,0 100,0
% Kiimiilatif %
Cinsiyet Erkek 252 61,8 61,8
Kadin 156 38,2 100,0
Meslek Calismiyor/Ev
Hanim 98 24,04 24,04
Kamu 96 23,52 47,54
Ozel 72 17,64 65,19
Ogrenci 142 34,80 100,0
Ogrenim [lkokul 12 297 2,97
Durumu Orta Okul 19 4,65 7,59
Lise 141 34,55 42,15
Universite 196 48,03 90,19
Lisanststiu 40 9,80 100,0
Medeni Evli 136 33,34 33,34
Durum Bekar 272 66,66 100,0

Tablo 3.1’¢ gore arastirmaya katilan bireylerin yas, boy, kilo, cinsiyet,
meslek, 6grenim durumu ve medeni durumlarina iligkin betimsel istatistikler yer
almaktadir. Katilimcilarin yas ortalamasi 24,58 (SS = 3,37) olup, yaslar 19 ile 31
arasinda degismektedir. Ortalama boy 174,41 cm (SS = 8,97) ve ortalama kilo 72,70
kg (SS = 10,85) olarak bulunmustur. Katilimcilarin %61,76’s1 erkek (n = 252),
%38,23’1i kadindir (n = 156). Meslek dagilimi incelendiginde, katilimcilarin
%24,02’sinin ¢aligmadig1 veya ev hanimi oldugu, %23,52’sinin kamu sektoriinde,
%17,64’linlin 6zel sektorde galistigl ve %34,80’inin 6grenci oldugu goriilmektedir.
Ogrenim durumu agisindan, katilimcilarin %2,94’i ilkokul, %4,65’i ortaokul,
0034,55°1 lise, %48,03’1 tniversite ve %9,80’1 lisansiisti mezunudur. Medeni
durum dagilimi ise katilimeilarin %33,33 {iniin evli, %66,66’sinin bekar oldugunu

gostermektedir.
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3.3. Veri Toplama Araglari

Kisisel Bilgi Formu: Yapilan arastirmada katilimcilarin demografik
Ozelliklerini belirlemek amaciyla kisisel bilgi formu kullanilmistir. Bu formda yer
alan maddeler, egzersiz bagimlilig1 ile sosyal goriiniis kaygisi ve kisilik arasindaki
iliskinin incelenmesine katki saglayacak verileri elde etmeye yonelik olarak
hazirlanmistir. Literatiir taramasi sonucunda arastirmacilar tarafindan gelistirilen
kisisel bilgi formunda, katilimcilarin yas, cinsiyet, meslek, 6grenim durumu ve

medeni durumlarina iliskin sorular yer almaktadir.

Egzersiz Bagimhiig Olgegi-21: Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan,
toplamda 2420 kisilik bir 6rneklem grubu kullanilarak, bes asamada gelistirilmistir
(Hausenblas ve Downs, 2002). Olgegin Tiirkgeye uyarlanma ¢alismas1 Yeltepe ve
Ikizler (2007) tarafindan yapilmistir. Gergeklestirilen test-tekrar test analizlerinde
p<0,001 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlilik bulunmus ve Cronbach alfa degeri
0=0,95 olarak hesaplanmistir. Olcek formu, 18 yas ve iizerinde bireylere
uygulanabilmektedir. Asla (1) ve daima (6) olacak sekilde 6’l1 Likert tipindedir.
DSM-IV’iin madde bagimlilik faktorleri temel alinarak hazirlanan ve 21 sorudan
olusan EBO-21’in 6lgek sonucundan elde edilen bulgulara gére bagmlilik
durumlari tespit edilerek bireyler; 5-6 puan araligi bagimli, 3-4 puan aralig1 bagimli
olmaya aday (semptomatikler) ve 1-2 puan araligt bagimli olmayan
(asemptomatikler) seklinde {i¢ ayr1 grupta degerlendirilmektedir (Yeltepe ve
Ikizler, 2007). Olgekten almabilecek en diisiik puan 21, en yiiksek puan 126°dr.
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi-21 5 alt boyuttan olusmaktadir

1. Zaman ve Egzersiz Tercihi

2. Kontrol Edememe

3. Geri Cekilme

4. Tolerans

5. Devamlilik (Yeltepe ve ikizler, 2007).

Egzersiz Bagimliligi Olgegi bize alt boyut ve egzersiz bagimlilig
semptomlar1 (bagimli, bagimlilik riski tasiyan ve bagimli olmayan) puanlarinin
ortalamalari ile ilgili bilgileri verir. Calismamizda EBO icin toplanan verilerin

Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 0.940 olarak tespit edilmis olup, orijinal
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hesaplama da 0.97 olarak bulunmustur. Olgegin bu arastirmanin &rneklemini

olusturan katilimcilar {izerinde giivenilir bir sekilde kullanabilecegi belirlenmistir.

Kas Dismorfik Bozuklugu Envanteri (KDBE): Bireylerde kas dismorfik
bozuklugu varligimi saptamak icin uygulanan bir dlgektir. Olgek 13 madde ve 5
secenekten olusmaktadir. Tiirkiye’de 6l¢egin gegerlilik ve giivenirliligi, Devrim ve
Bilgic (2016) tarafindan yapilmustir. Olgegin segenekleri ve puanlama: Arastirmaya
katilan goniilliilerden, 6l¢ekte yer alan bes secenek arasindan kendilerini en iyi
ifade eden secenegi isaretlemeleri istenmistir. Segenekler ise; ‘’Higbir zaman (1),
Ara Sira (2), Kararsizim (3), Cogunlukla Katiliyorum (4), Daima (5)’ seklindedir.
Degerlendirme sonucunda elde edilen puanlama 13 ile 65 arasinda degismekte,
Olcek kesisim noktasi 39 olarak kabul edilmektedir. Kas dismorfik bozuklugu

siddetinin >39 puan alan bireylerde arttig1 bulunmustur.

Temel Kisilik Ozellikleri Olgegi: Arastirmada Gengdz ve Onciil (2012)
tarafindan gelistirilen “Temel Kisilik Ozellikleri Ol¢egi” kullanilmistir. Olgek, 45
maddeden ve alt1 alt boyuttan olusan 5°li Likert tipinde bir 6lgektir. Bu alt boyutlar;
(a) Disa doniiklik, (b) Sorumluluk, (c¢) Geg¢imlilik/Uyumluluk, (d) Duygusal
Tutarsizlik, (e) Gelisime Aciklik ve (f) Olumsuz Degerlik seklinde
siniflandirilmustir. Olgekte yer alan 45 maddenin sekizi olumsuz ifadelerden
olusmaktadir. Olumlu maddeler “Cok Uygun” se¢eneginden baslayarak 5, 4, 3, 2,
1 seklinde; olumsuz maddeler ise “Hi¢ Uygun Degil” seceneginden baslayarak yine
5,4,3,2, 1 seklinde puanlanmustir. Olgegin gecerlik ve giivenirlik calismasinda alt1
alt faktoriin i¢ tutarlik katsayilarinin .71 ile .89 arasinda degistigi belirlenmistir. Alt
faktorlerin madde-toplam test korelasyon katsayilar1 .32 ile .77 arasinda
bulunmustur. Ayrica, test-tekrar test glivenirlik katsayilar alt faktorler i¢in .71 ile

.84 arasinda degismektedir.
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Tablo 3.2. Arastirmada Kullanilan Olgeklere Iliskin Giivenirlik Katsayilar1 (o ve
o)

0GA o0GA a GA a GA
.. o o
Ol¢ek ) o SH %95 %95 ) o SH %95 %95
Tahmin . Tahmin .
Alt Ust Alt Ust

KDBE
Toplam 0,821 0,013 0,795 0,846 0,819 0,013 0,793 0,846
Egzersiz

Bagimlilig 0,944 0,004 0,937 0,952 0,944 0,005 0935 0,953
Disadoniikliik 0,718 0,021 0,677 0,759 0,704 0,022 0,661 0,748
Sorumluluk 0,821 0,013 0,794 0,847 0,821 0,014 0,795 0,848

Uyumluluk 0,877 0,009 0,859 0,895 0,876 0,009 0,858 0,894
Duygusal

Tutarsizlik 0,758 0,018 0,723 0,793 0,757 0,021 0,715 0,799
Deneyime

Agiklik 0,754 0,019 0,717 0,791 0,752 0,02 0,713 0,792
Olumsuz

Deger 0,753 0,019 0,717 0,79 0,749 0,022 0,706 0,792

® = McDonald’in omega katsayisi; o = Cronbach alfa; SH = Standart Hata; GA = Giiven Aralig1.
Degerler tek boyutlu modele dayali giivenirlik tahminleridir.

Tablo 3.2’de arastirmada yer alan 6lgeklerin McDonald’s omega (®) ve
Cronbach alfa (o) giivenirlik katsayilari, standart hatalar1 (SH) ve %95 giiven
araliklar1 (GA) sunulmustur. Bulgular, 6l¢eklerin i¢ tutarlilik diizeylerinin genel
olarak kabul edilebilir ve yliksek oldugunu gostermektedir. KDBE toplam puamn
icin giivenirlik katsayis1 o = ,821, a = ,819 olarak bulunmustur. Egzersiz
Bagimlilig1 6lgegi oldukga yiiksek i¢ tutarliliga sahiptir (o = ,944, a = ,944). Bes
faktor kisilik boyutlarindan Digsadoniikliik alt boyutunun giivenirlik katsayist orta
diizeydedir (o =,718, a.=,704), Sorumluluk (0 =,821, a=,821) ve Uyumluluk (®
= ,877, a = ,876) alt boyutlarinda ise yliksek giivenirlik gozlenmistir. Duygusal
Tutarsizlik alt boyutu (o =,758, a =,757) ile Deneyime Ag¢iklik alt boyutu (0 =
, 754, a.=,752) orta-yiiksek diizeyde giivenirlik gostermektedir. Olumsuz Deger alt
boyutu i¢in de benzer sekilde giivenilirlik diizeyi yeterli bulunmustur (o =,753, a
= ,749). Genel olarak, tiim olceklerin ve alt boyutlarin giivenirlik katsayilarinin
,70’in {izerinde olmasi, 6l¢iim araclarinin i¢ tutarliliginin istatistiksel olarak kabul

edilebilir diizeyde oldugunu gostermektedir.
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3.4. Veri Analizi

Aragtirma verileri JASP 0.19.3.0 siiriimii kullanilarak analiz edilmistir.
Analizlere baslamadan 6nce veri seti; eksik degerler, aykir1 degerler ve kodlama
hatalar1 acisindan incelenmistir. Normallik, carpiklik ve basiklik degerleri
kullanilarak degerlendirilmistir. Degerlerin -1.50 ile +1.50 araliginda bulunmasi,
normal dagilim i¢in kabul edilebilir sinirlar igerisinde yer aldigin1 gostermektedir

(George ve Mallery, 2010). Bu nedenle analizlerde parametrik testler kullanilmistir.

Betimsel istatistikler, katilimcilarin demografik 6zelliklerini 6zetlemek i¢in
gerceklestirilmistir. Yas, boy ve kilo degiskenleri i¢in ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerler; kategorik degiskenler icin ise frekans ve ylizde

dagilimlari rapor edilmistir.

Arastirma  degiskenleri arasindaki iligkilerin yonilinii ve giiclinii
degerlendirmek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Egzersiz
bagimliligi, sosyal goriiniis kaygis1 ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiler igin
korelasyon katsayilar1 rapor edilmistir. Olgeklerin i¢ tutarliligi Cronbach Alfa

katsayilari ile degerlendirilmistir.

Arastirmanin temel amaci dogrultusunda, egzersiz bagimliligi, sosyal
gorliniis kaygist ve Kkisilik oOzellikleri arasindaki iligkiler Yapisal Esitlik
Modellemesi (YEM) kullanilarak incelenmistir. Modelde yer alan 0&lgiim
degiskenlerinin gecerliligi Dogrulayic1 Faktor Analizi ile test edilmistir. Faktor
yiikleri, model uyum indeksleri ve hata varyanslari incelenmis ve modelin kabul
edilebilir uyum degerleri sagladigi gorilmiistiir. YEM kapsaminda degiskenler
arasindaki dogrudan ve dolayli etkiler test edilmistir. Parametre tahminlerinin
anlamliligi, 5000 bootstrap dondiirme yontemi ile degerlendirilmistir. Bootstrap
analizleri %95 giiven aralig ile raporlanmistir (Preacher ve Hayes, 2008). Ayrica

tiim analizler i¢in anlamlilik diizeyi p <,05 olarak belirlenmistir.
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Tablo 3.3. Kullanilan Olgeklere iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri (Normallik
Dagilimlar)

=< e
Degisken = £ 2 i =
(@] v = z

S Q
KDBE Toplam 408 2,127 0,703 0,347 -0,164
Disa Doniikliik 408 3,586 0,69 -0,018 -0,562
Sorumluluk 408 3,847 0,787 -0,349 -0,679
Uyumluluk 408 4,046 0,821 -0,577 -0,743
Duygusal Tutarsizlik 408 2,517 0,765 0,16 0,129
Gelisime Agiklik 408 3,87 0,748 -0,452 -0,318
Olumsuz Deger 408 2,002 0,782 0,79 0,049
Egzersiz Bagimliligi 408 2,88 1,096 -0,163 -0,553

KDBE: Kas Dismorfik Bozukluk Envanteri

Tablo 3.3 ‘de calismada yer alan degiskenlere iliskin ortalama, standart
sapma, carpiklik ve basiklik degerleri sunulmustur. KDBE toplam puani (X = 2,13,
SS = 0,70) olup, dagilimin hafif saga carpik (carpiklik = 0,35) ve normale yakin
basiklikta (basiklik = -0,16) oldugu goriilmektedir. Disa doniiklik (X = 3,59, SS =
0,69) degiskeni simetrik bir dagilima (¢arpiklik = -0,02) sahipken, basiklik degeri -
0,56 ile hafif basik bir dagilim gostermektedir. Sorumluluk (X = 3,85, SS = 0,79),
uyumluluk (X = 4,05, SS = 0,82) ve gelisime agiklik (X = 3,87, SS = 0,75)
degiskenlerinde negatif carpiklik degerleri sirasiyla -0,35, -0,58 ve -0,45 olarak
bulunmus, bu da puanlarin {ist diizeyde yogunlastigini géstermektedir. Duygusal
tutarsizlik (X =2,52, SS =0,77) degiskeni pozitif ¢carpiklik (0,16) gostermekte olup,
dagilimin normalden hafif saga ¢arpik oldugu goriilmektedir. Olumsuz deger
degiskeni (X = 2,00, SS = 0,78) pozitif carpiklik (0,79) ve normal basiklik degerine
(0,05) sahiptir. Egzersiz bagimlilig1 degiskeninin (X = 2,88, SS = 1,10) carpiklik
degeri -0,16 ve basiklik degeri -0,55 olup, dagilimin yaklasik olarak normal oldugu
sOylenebilir. Genel olarak, degiskenlerin carpiklik ve basiklik degerleri =1

araliginda yer aldigindan, verilerin normal dagilima uygun oldugu goriilmektedir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Kisilik Ozellikleri, KDBE Toplam Puani ve Egzersiz Bagimlilig
Arasindaki Yol Katsayilari

- & &
Yol g I N = S 3F
= O O
Disa Doniiklik —  Egzersiz -0,011 0,061 -0,182 0,855 -0,129 0,107
Bagimliligi
Sorumluluk — Egzersiz 0,061 0,067 0,912 0,362 -0,074 0,189
Bagimlilig1
Uyumluluk — Egzersiz -0,087 0,081 -1,081 0,280 -0,252 0,068
Bagimlilig:
Duygusal Tutarsizlik — Egzersiz 0,139 0,054 2,575 0,010 0,03 0,244
Bagimlilig:
Gelisime Ag¢iklhik — Egzersiz 0,123 0,063 1,948 0,051 0,002 0,245
Bagimlilig:
Olumsuz Deger — Egzersiz 0,109 0,059 1,869 0,062 -0,007 0,221
Bagimlilig1
M Toplam — Egzersiz Bagimlilign 0,492 0,056 8,842 <,001 0,382 0,599
M Toplam — Disa Doniiklitk -0,476 0,039 -12,306 <,001 -0548 -0,395
M Toplam — Sorumluluk -0,445 0,043 -10,262 <,001 -0527 -0,358
M Toplam — Uyumluluk -0,423 0,044 -9,622 <,001 -0,503 -0,333

M Toplam  — Duygusal 0,401 0,047 8,541 <,001 0,308 0,491

Tutarsizlik

M Toplam — Gelisime Agiklik -0,393 0,047 -8,264 <,001 -0,485 -0,295

M Toplam — Olumsuz Deger 0,539 0,038 14,165 <,001 0,461 0,609
Not. B: standartlastirilmis katsay1; SH: standart hata; GA: giiven aralig1. p degerleri Tiirk¢e yazimina
uygun olarak virgil ile gosterilmistir; p <,05 anlamli kabul edilmistir.

Tablo 4.1°de, yapisal esitlik modeli kapsaminda kisilik 6zellikleri, KDBE
toplam puani ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki standartlastirilmis yol katsayilari
(B), standart hatalar (SH), z degerleri, anlamhilik diizeyleri (p) ve %95 giiven
araliklar1 (GA) sunulmustur. Sonuclara gére, Duygusal Tutarsizhk — Egzersiz
Bagimlihig yolunun pozitif ve anlamli oldugu goriilmektedir (f = 0,139, p =,010,
GA%95 [0,03, 0,24]). Benzer bigcimde, Gelisime Ac¢iklik — Egzersiz Bagimhihgi
iligkisi istatistiksel olarak anlamliliga ¢ok yakin bulunmustur (f = 0,123, p = ,051).
Diger kisilik degiskenlerinin egzersiz bagimlilii iizerindeki etkileri anlaml
degildir (p > ,05). Modelin ikinci boliimiinde, KDBE Toplam Puamni ile kisilik
Ozellikleri arasindaki iligkiler incelenmistir. KDBE toplam puani, Disa Doniikliik
(B=-0,476), Sorumluluk (p =-0,445), Uyumluluk (f =-0,423) ve Gelisime Ac¢iklik
(B =-0,393) ile anlaml1 ve negatif yonde iliskili bulunmustur (tiim p <,001). Buna
karsin, KDBE toplam puani Duygusal Tutarsizlik (§ = 0,401) ve Olumsuz Deger (3
= 0,539) ile anlamli ve pozitif yonde iliskilidir (tiim p <,001). Son olarak, KDBE

toplam puanimin Egzersiz Bagimhihg {izerindeki dogrudan etkisi oldukga giiglii
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ve anlamhidir (B = 0,492, p < ,001, GA%95 [0,38, 0,60]). Bu bulgular, KDBE
toplam puaninin hem kisilik degiskenleriyle hem de egzersiz bagimliligiyla giiclii

bir iligki i¢inde oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.2. Yapisal Esitlik Modelinde Degiskenlere Ait Determinasyon Katsayilari
(R?)

Degisken R?

Egzersiz Bagimlilig 0,366
Disa Doniikliik 0,225
Sorumluluk 0,196
Uyumluluk 0,177
Duygusal Tutarsizlik 0,159
Gelisime Agiklik 0,152
Olumsuz Deger 0,289

Not. R?, ilgili bagimli degiskende modelce aciklanan varyans oranini gostermektedir.

Tablo 4.2°de yapisal esitlik modelinde yer alan bagimli degiskenlerin
determinasyon katsayilar1 (R?) verilmistir. R?> degeri, bagimhi degiskendeki
varyansin modeldeki bagimsiz degiskenler tarafindan ne o6l¢iide agiklandigini
gostermektedir. Bulgulara gore, model Egzersiz Bagimhhg degiskenindeki
varyansin %36,6’sin1 agiklamaktadir (R* = ,366). Bu deger, modelin Egzersiz
Bagimlilig1 tizerindeki aciklayiciliginin orta diizeyde oldugunu gostermektedir.
Olumsuz Deger degiskeninin agiklanan varyansi %28,9 (R? = ,289), Disa
Doniikliik igin %22,5 (R?2=,225), Sorumluluk i¢in %19,6 (R?=,196), Uyumluluk
icin %17,7 (R?=,177), Duygusal Tutarsizlik i¢in %15,9 (R? =,159) ve Gelisime
Aciklik i¢in %15,2 (R? = ,152) olarak bulunmustur. Genel olarak, R* degerleri
modelin degiskenler arasindaki iligkileri agiklamada orta diizeyde giiclii bir
yapiya sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, modelde yer alan kisilik
ozellikleri ve KDBE toplam puaninin egzersiz bagimlilig: iizerindeki agiklayicilik

giiclinli desteklemektedir.
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Tablo 4.3. Arastirmada Yer Alan Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayilari

Degisken 1 2 3 4 5 6 7

1. M Toplam — — —_ _ _ _ —
2. Disa

Doniiklikk -0,476*** — — — — — _
3.

Sorumluluk ~ -0,445***  0,483*** — — — — _
4.

Uyumluluk -0,423***  0,433***  (,762*** — _ _ o
5. Duygusal

Tutarsizlik 0,401***  -0,657***  -0,333***  -0,241*** — — _
6. Gelisime

Agiklik -0,393***  0,441***  0,673***  0,764***  -0,265*** — —
7. Olumsuz

Deger 0,539***  -0,525*** -0,581*** -0,589***  (,491***  -0,409*** —
8. Egzersiz 0,415**
Bagimlilig 0,574***  -0,335*** .0, 257*** -0,258***  (0,365***  -0,183*** *

Not. Tiim korelasyonlar Pearson’s r katsayisidir. Anlamlilik diizeyi: * p <,05; ** p <,01; *** p <
,001 (iki yonlii). Diagonalde ‘—’ yer almaktadir.

Tablo 4.3’te aragtirmada kullanilan degiskenler arasindaki Pearson
momentler ¢carpimi korelasyon katsayilari (r) sunulmustur. Korelasyon katsayilari
degiskenler arasindaki dogrusal iliskinin yOniinii ve gliclinii gostermektedir.
Sonuglara gore, KDBE toplam puam (M Toplam) ile kisilik boyutlari arasinda
anlamli iligkiler bulunmustur. KDBE toplam puani, Disa Doniikliik (r = —,476, p <
,001), Sorumluluk (r = —,445, p < ,001), Uyumluluk (r = —,423, p < ,001) ve
Gelisime Agikhik (r = —,393, p <,001) ile negatif yonde iliskiliyken; Duygusal
Tutarsizhik (r = ,401, p <,001) ve Olumsuz Deger (r = ,539, p <,001) ile pozitif
yonde anlaml iligkiler gdstermektedir. Ayrica, Egzersiz Bagimhhg degiskeni
KDBE toplam puani ile pozitif yonde (r = ,574, p < ,001) anlaml bir iliskiye
sahiptir. Egzersiz bagimliligs; disa dontiklik (r = —,335, p <,001), sorumluluk (r =
—257, p <,001), uyumluluk (r = —,258, p <,001) ve gelisime agiklik (r =—,183, p
<,001) ile negatif yonde; duygusal tutarsizlik (r = ,365, p <,001) ve olumsuz deger
(r=,415, p <,001) ile pozitif yonde anlamli iligkiler gostermektedir.

Bu bulgular genel olarak, KDBE toplam puani ve egzersiz bagimlilig ile
baz1 kisilik boyutlar1 arasinda giiclii ve anlamli iligskiler oldugunu ortaya

koymaktadir.
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Tablo 4.4. KDBE Toplam Puaninin Egzersiz Bagimlilig1 Uzerindeki Dogrudan
Etkisine Iliskin Yol Katsayist

Yol Std. Tahmin  Std. Hata  z p AltCl  UstCI

KDBE — Egzersiz
Bagimlhiligi 0,492 0,056 8,842 <001 0,382 0,599

Tablo 4.4’de, KDBE toplam puaninin egzersiz bagimliligi iizerindeki
dogrudan etkisine iliskin standartlastirilmis yol katsayisi (), standart hata, z degeri,
anlamlilik diizeyi (p) ve %95 giiven araligi (GA) sunulmustur. Sonuglara gore,
KDBE toplam puammmin Egzersiz Bagimhhg) iizerindeki etkisi pozitif ve
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (f = 0,492, z = 8,842, p < ,001, GA%95
[0,382, 0,599]). Bu bulgu, KDBE puanindaki artigin egzersiz bagimliligi puaninda
anlamli bir artisla iligkili oldugunu gostermektedir. Modeldeki bu yol katsayis1 orta-
yiiksek diizeyde bir etki biiyiikliiglinii temsil etmektedir.

Tablo 4.5. KDBE Toplam Puaninin Egzersiz Bagimliligi Uzerindeki Dolaylh
Etkilerine iliskin Yol Katsayilart

Std. Std. , Ust

Dolayh Yol Tahmin Hata p Alt CI Cl

KDBE — Disa Doniiklik —

Egzersiz Bagimliligi 0,005 0,029 0,182 0,856 -0,052 0,061
KDBE I — Sorumluluk —

Egzersiz Bagimliligi -0,027 0,03 -0,903 0,367 -0,085 0,033
KDBE — Uyumluluk —

Egzersiz Bagimliligi 0,037 0,034 1,093 0,275 -0,029 0,104
KDBE — Duygusal Tutarsizlik

— Egzersiz Bagimliligt 0,056 0,024 2,329 0,02 0,012 0,107
KDBE — Gelisime Agiklik — -
Egzersiz Bagimlilig -0,048 0,026 -1,828 0,068 -0,107 0,003
KDBE — Olumsuz Deger —

Egzersiz Bagimliligi 0,059 0,031 1,904 0,057 -0,004 0,117

Tablo 4.5’te, KDBE toplam puaninin kisilik boyutlar1 araciligiyla egzersiz
bagimlilig1 tlizerindeki dolayli etkilerine ait standartlastirilmis tahminler (f3),
standart hatalar (SH), z degerleri, anlamlilik diizeyleri (p) ve %95 giiven araliklar
(GA) sunulmustur. Sonuglara gére, KDBE — Duygusal Tutarsizhk — Egzersiz
Bagimlihig: dolayli yolu anlamli bulunmustur ( = 0,056, p =,020, GA%95 [0,012,
0,107]). Bu bulgu, KDBE toplam puaninin egzersiz bagimliligi tizerindeki etkisinin
bir kisminin duygusal tutarsizlik aracilifiyla gerceklestigini gostermektedir. KDBE

31



— Gelisime Aciklik — Egzersiz Bagimlilig: yolu istatistiksel olarak anlamliliga
¢ok yakin bir sonug¢ vermistir (B =-0,048, p =,068, GA%95 [-0,107, —0,003]). Bu
durum, gelisime acikligin aracilik etkisinin smirda anlamli olabilecegini
gostermektedir. Diger dolayli yollar olan Disa Doniikliik (B = 0,005, p = ,856),
Sorumluluk (f =-0,027, p =,367), Uyumluluk (p = 0,037, p =,275) ve Olumsuz
Deger (p = 0,059, p = ,057) araciligiyla olusan etkiler istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p > ,05). Genel olarak, modeldeki bulgular KDBE’nin egzersiz
bagimlilig1 {izerindeki etkisinin kismen Duygusal Tutarsizhk aracilifiyla
aciklandigini, diger kisilik boyutlarinin aracilik etkilerinin ise anlamli olmadigini

gostermektedir.

Tablo 4.6. KDBE Toplam Puanmnin Egzersiz Bagimlihig Uzerindeki Dogrudan
Etkisi

Yol Std. Tahmin Std. Hata  z p Alt Cl Ust CI
KDBE —  Egzersiz 0,574 0,04 1426 <,001 0,488 0,646
Bagimlilig:

Tablo 4.6’da KDBE toplam puaninin egzersiz bagimliligi tizerindeki
dogrudan etkisine iliskin standartlastirilmis tahmin (B), standart hata (SH), z degeri,
anlamlhilik diizeyi (p) ve %95 giiven araligi (GA) sunulmustur. Sonuclara gore,
KDBE toplam puam Egzersiz Bagimhilig: iizerinde anlamh ve giiclii bir pozitif
etkiye sahiptir (3=0,574, SH=0,040, z = 14,26, p <,001, GA%95 [0,488, 0,646]).
Bu bulgu, KDBE puanindaki artigin egzersiz bagimliligi diizeyinde anlamli bir
yiikselmeye yol agtigin1 ve bu iliskinin yliksek diizeyde istatistiksel anlamliliga
sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.7. KDBE Toplam Puanmin Egzersiz Bagimliligi Uzerindeki Dolayli
Etkisine liskin Yol Katsayist

Yol Std. Tahmin Std. Hata  z p Alt CI Ust CI
KDBE — Egzersiz 0,082 0,035 2,334 0,02 0,015 0,153
Bagimlilig1

Tablo 4.7°’de, KDBE toplam puaninin egzersiz bagimliligi iizerindeki
dolayl etkisine iligskin standartlastirilmis katsay1 (B), standart hata (SH), z degeri,
anlamlilik diizeyi (p) ve %95 giiven araligi (GA) sunulmustur. Bulgular, KDBE

toplam puanminin Egzersiz Bagimhilig: iizerinde pozitif ve istatistiksel olarak
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anlamh bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (f = 0,082, SH = 0,035, z =
2,334, p = ,020, GA%95 [0,015, 0,153]). Bu sonug, KDBE puanindaki artigin
egzersiz bagimliligi diizeyinde kiiciik fakat anlamh bir artisla iligkili oldugunu
gostermektedir. Etki bulytikligi diisiik diizeyde olsa da anlamliligi, degiskenler

arasinda pozitif bir yonlii iliskinin varligin1 desteklemektedir.

Tablo 4.8. Modeldeki Degiskenler Arasindaki Kovaryans Katsayilari

Std. Std. ..

Degiskenler Arasi Tahmin Hata z p Alt CI Ust CI
Disa Doniikliik «» Sorumluluk 0,344 0,042 8,183 <,001 0,259 0,423
Disa Déniiklikk <> Uyumluluk 0,291 0,041 7,058 <,001 0,206 0,37
Sorumluluk <> Uyumluluk 0,707 0,031 23,004 <,001 0,642 0,764
Disa Doniiklik <  Duygusal -0,454 0,042 -10,876 <,001 -0,533 -0,369
Tutarsizlik
Sorumluluk <» Duygusal Tutarsizlik -0,188 0,046  -4,082 <,001 -0,279 -0,099
Uyumluluk <> Duygusal Tutarsizlik  -0,085 0,048 -1,771 0,077 -0,181 0,008
Disa Doniikliik «> Gelisime A¢iklik 0,315 0,044 7,215 <,001 0,227 0,397
Sorumluluk <> Gelisime Agiklik 0,605 0,034 17,766 <,001 0,529 0,664
Uyumluluk < Gelisime Agiklik 0,717 0,029 24,905 <,001 0,655 0,768
Duygusal Tutarsizlik <> Gelisime -0,127 0,05 -2,555 0,011 -0,226 -0,03
Aciklik
Disa Doniikliik <> Olumsuz Deger -0,363 0,04 -9,014 <,001 -0,44 -0,282
Sorumluluk <> Olumsuz Deger -0,453 0,044  -10,175 <001 -0,536 -0,363
Uyumluluk <> Olumsuz Deger -0,474 0,046 -10,271 <,001 -0,56 -0,377
Duygusal Tutarsizlik < Olumsuz 0,356 0,042 8,457 <,001 0,271 0,435
Deger
Geligime Ag¢iklik <> Olumsuz Deger  -0,255 0,05 -5,101 <,001 -0,351 -0,155

Tablo 4.8’de modelde yer alan kisilik 6zellikleri arasindaki kovaryans
iliskilerine ait standartlagtirilmis katsayilar (f3), standart hatalar (SH), z degerleri,
anlamlilik diizeyleri (p) ve %95 giiven araliklar1 (GA) sunulmustur. Kovaryans
katsayilari, iki degiskenin birlikte degisim yoniinii ve giiclinii gostermektedir.
Sonuglara gore, degiskenler arasinda genel olarak anlamli iligkiler gézlenmistir.
Sorumluluk < Uyumluluk (f = 0,707, p < ,001, GA%95 [0,642, 0,764]) ve
Uyumluluk < Gelisime Acikhik (B = 0,717, p < ,001, GA%95 [0,655, 0,768])
arasindaki iligkiler olduk¢a yliksek ve pozitif diizeydedir. Benzer bigimde,
Sorumluluk < Gelisime A¢ikhik (= 0,605, p <,001) iligkisi de giiclii bir pozitif

kovaryans gostermektedir.
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Disa Doniikliik degiskeni; Sorumluluk (f = 0,344), Uyumluluk (B = 0,291)
ve Gelisime Aciklik (B = 0,315) ile pozitif yonde anlamli iliskiler sergilerken,
Duygusal Tutarsizlik (f =-0,454) ve Olumsuz Deger (f =—-0,363) ile negatif yonde

anlamli kovaryanslar gostermektedir (tiim p <,001).

Ayrica, Duygusal Tutarsizlik <> Olumsuz Deger iligkisi pozitif yonde
anlamlidir (B = 0,356, p <,001), buna karsin Uyumluluk <> Duygusal Tutarsizlik
iliskisi anlamli degildir (B = —0,085, p = ,077). Tiim anlamli iliskilerin giiven
araliklar1 sifir icermemekte olup, bu da modeldeki kovaryanslarin istatistiksel
olarak giivenilir oldugunu gostermektedir. Genel olarak, modelde kisilik boyutlari

arasinda ytiksek diizeyde tutarlilik ve beklenen yonde iligkiler gézlenmistir.
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Tablo 4.9. Yapisal Esitlik Modeline iliskin Uyum lyiligi Indeksleri

Uyum Miikemmel Uyum Kabul Edilebilir Uyum Olciim
indeksleri indeks Degerleri indeks Degerleri Degerleri
¥?lsd 0< y%/sd< 2 2< y¥/sd< 3 2,885
CFI ,95< CFI< 1,00 ,90< CFI< 95 ,906
IFI J95<1FI< 1,00 ,90< TFI< 95 ,907
RMSEA ,00< RMSEA<,05 ,05< RMSEA<,08 ,045
PNFI ,95< PNFI< 1,00 ,50< PNFI< 95 ,914
NNFI(TLI)  ,95<NNFI(TLD)<1,00 90 <NNFI (TLI)< 95 903

Tablo 4.9°da, modelin genel uyum diizeyini degerlendirmek amaciyla
kullanilan uyum indeksleri (y*sd, CFIL, IFI, RMSEA, PNFI ve NNFI/TLI) yer
almaktadir. Ayrica, her bir indeks i¢in miikemmel ve kabul edilebilir uyum
araliklar1 ile modele ait 61¢iim degerleri sunulmustur. Bulgulara gore, modelin ¢*/sd
orani 2,885 olup kabul edilebilir uyum araligindadir (2 <y?/sd < 3). CFI (0,906) ve
IFI (0,907) degerleri de kabul edilebilir uyum diizeyini gostermektedir (,90 <
CFI/IFI < ,95). RMSEA degeri (0,045) milkemmel uyum sinirlari i¢inde yer
almakta olup modelin hata diizeyinin diisiik oldugunu gostermektedir (,00 <
RMSEA < ,05). Ayrica, PNFI (0,914) ve NNFI/TLI (0,903) indeksleri de kabul
edilebilir uyum degerleri araliginda bulunmustur. Bu sonuglar genel olarak modelin
veriye iyi uyum sagladigimi ve yapisal esitlik modelinin istatistiksel olarak gegerli
oldugunu gostermektedir. Genel degerlendirme olarak, modelin tim uyum
indeksleri kabul edilebilirden miikemmel diizeye kadar gii¢lii bir yapisal uyum

sergilemektedir.
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5. TARTISMA

Arastirma sonuglarma gore duygusal tutarsizlik ile egzersiz bagimliligi
iliskisi pozitif ve anlamli oldugu goériilmektedir. Yani duygusal tutarsizlik arttikga
egzersiz bagimlilig egiliminin de arttig1 goziikkmekledir. Ayrica gelisime agiklik ile
egzersiz bagimlilig1 arasinda da zayif ama dikkat ¢ekici bir egilim s6z konusudur.
Alanyazinda yapilan calismalara bakildiginda sporcularda egzersiz bagimlilig
riskiyle iliskili kisilik 6zellikleri konulu bir arastirma; kisinin daha sik negatif
duygular yasama, stres-kaygiya egilimli olma, duygusal degiskenlik gosterme gibi
Ozelliklerinin egzersiz bagimliligr riski ile iliskili oldugunu gostermektedir
(Remilly ve ark., 2023). Fitness egitmenleri arasinda egzersiz bagimlilig1 ve beden
imaj1 endiseleri konulu farkli bir arastirma egzersiz bagimliligi olan bireylerin
egzersizi Once negatif duygulanimi azaltma amaciyla kullandigi; egzersiz
yoklugunda duygusal tutarsizlik benzeri sikintinin bagimliligi pekistirdigi ifade
edilmistir (Reinboth ve ark., 2022). Egzersiz niyetinin egzersiz davranisi izerindeki
etkisi konulu bir aragtirma makalesi gelisime ac¢iklik, egzersiz niyeti ile davranis
iliskisinde diizenleyici rol oynadigimi dogrudan bagimlilik olmasa da egzersize
yonelis ve duygu deneyimini olumlu etkiledigini raporlamistir (Ma ve ark., 2022).
Literatiirde arastirma sonuglarina benzer farkli ¢aligmalarda (Bircher ve ark., 2017,
Cook ve ark., 2015; Yildirmm ve Ozgdkge, 2023) mevcuttur. Ortaya ¢ikan
sonuglarin bulgularimiz ile ortlistiigli gézikkmektedir. Arastirma bulgular1 genel
olarak degerlendirildiginde, duygusal tutarsizligin egzersiz bagimlilig1 {izerinde
anlamli ve pozitif bir etkiye sahip oldugu, yani bireylerin duygusal dengesizlik
diizeyleri arttikg¢a egzersiz yapma davranislarini kontrol etmekte zorlandiklar1 ve
bagimlilik egilimlerinin yiikseldigi sonucuna ulagilmistir. Bu durum, duygusal
olarak dalgali, stres karsisinda kolay etkilenen bireylerin egzersizi bir bas etme ya
da rahatlama aract olarak daha yogun kullanma egiliminde olduklarim
gostermektedir. Ayrica, gelisime aciklik ile egzersiz bagimliligi arasindaki iliskinin
zay1f fakat dikkate deger bir egilim gostermesi, bu kisilik 6zelliginin dogrudan
belirleyici olmasa da egzersiz aligkanliklarinin bigimlenmesinde dolayli bir rol

oynayabilecegini gostermektedir.

Calisma sonuglarima goére KDBE toplam puaninin egzersiz bagimlilig
tizerindeki dogrudan etkisi oldukga gii¢lii ve anlamli oldugu bulunmustur. Yapilan

aragtirmalar  incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore kas dismorfik
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bozukluklarinin (KDBE) incelendigi bir ¢calisma KDBE toplam puani ile egzersiz
bagimlilig1 toplam puani arasinda anlamli bir korelasyon bulunmustur. Yani kas
dismorfik bozukluklar1 arttifinda egzersiz bagimliligr da artmaktadir (Zeeck ve
ark., 2018). Erkek gii¢ ve kuvvet sporcularinda kas dismorfisinin egzersiz
bagimliligi, beden algis1 ve protein tliketimi ile iligkisi konulu arastirma KDBE
toplam puanmin egzersiz bagimliligi {izerindeki giicli etkisi oldugunu
vurgulamistir (Sentlirk ve Gobel, 2024). Egzersiz bagimliligi ve kas dismorfisi
konulu bagka bir ¢alismada kas dismorfisi ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliski
hem dogrudan hem de aract mekanizmalarla incelenmis ve benzer sekilde kas
dismorfisi Olgeginin egzersiz bagimlilig1 arasinda giiclii bir korelasyon oldugu
sonucuna ulagilmistir (Olave ve ark., 2021). Bu durum kas dismorfisi belirtileri
arttikca egzersiz bagimliligi egiliminin de yiikseldigini gostermektedir. Yani
bireylerin beden algisina yonelik olumsuz diisiinceleri, egzersizi saglikli bir
aliskanliktan ¢ikarip bagimlilik diizeyine tagiyabilmektedir. Bu durumun, bireylerin
fiziksel = gorlinlimlerine  iliskin ~ memnuniyetsizliklerinden  kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Arastirma sonuclarina gore kisilik 6zelliklerinin ve kas dismorfik bozuklugu
determinasyon katsayilarinin egzersiz bagimlilig1 iizerinde orta diizeyde giiclii bir
yap1 olusturdugu bulunmustur. Literatiirde yapilan farkli ¢aligsmalar incelendiginde
egzersiz uygulayicilar1 arasinda beden memnuniyetsizligi, egzersiz bagimliligi ve
yeme bozukluklar1 arasindaki iliskileri inceleyen bir arastirma beden
memnuniyetsizligi ile egzersiz bagimliligr arasinda giiglii diizeyde anlamli pozitif
iliski bulunmustur (Freire ve ark.,, 2020). 168 aktif erkek katilimci ile
gerceklestirilen kas odakli yeme davranislar, kas dismorfigi ve egzersiz bagimlilig
konulu bir arastirmada, kas dismorfik bozukluk ve egzersiz bagimlilig1 birlikte
incelenmis; regresyon analizlerinde bu iki degiskenin birlikte egzersiz
bagimliligindaki varyansin yaklasik %42’sini acikladigi bulunmustur (Lev Arey ve
ark., 2025). Fitness ortamlarinda egzersiz bagimliligi ve beden dismorfik
bozuklugu iizerine gerceklestirilen kesitsel bir arastirmada ¢alismada, egzersiz
bagimlilig1 ile beden memnuniyetsizligi / beden algist sorunlari / kas dismorfik
belirtiler arasinda anlamli iligski bulunmustur (Corazza ve ark., 2019). Ortaya ¢ikan
sonuglar incelendiginde sonuglarin bulgularimiz ile benzerlik gosterdigi

goziikmektedir. Bu bulgu, egzersiz bagimliliginin yalnizca fiziksel degil, psikolojik
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temelleri de olan ¢ok boyutlu bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir. Kisilik
ozellikleri ve kas dismorfik bozuklugu diizeyleri, egzersiz bagimlilig1 tizerinde

anlamli bir belirleyici yap1 olusturmaktadir.

Arastirma sonuglarina gore KDBE toplam puani ile kisilik 6zellikleri alt
boyutlart arasinda yer alan disa doniikliikk, sorumluluk uyumluluk ve gelisime
aciklik ile negatif yonde iliski bulunurken; duygusal tutarsizlik ve olumsuz deger
ile pozitif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir. Ayrica egzersiz bagimlilig
degiskeni KDBE toplam puani ile pozitif yonde anlamli bir iliskiye sahip oldugu
bulunmustur. Alanyazinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde; sporcularda egzersiz
bagimliligr riskiyle iliskili kisilik Ozellikleri igerikli arastirma makalesi
disadoniikliik, sorumluluk ve acikligin bagimlhilik egilimini anlamli bigimde
yordamamis veya ¢ok zayif iliskiler gosterdigi rapor edilmistir (Remilly ve ark.,
2023). Bes biiyiik kisilik alani, kaslilik arzusu ve beden takdiri arasindaki iligkilerin
incelendigi arastirma disadontikliikle ile beden begeni algisi tizerinde negatif yonde
iligkiler tespit edilmistir (Swami ve Benford, 2014). Kisilik ve beden imaj1 iizerine
gerceklestirilen sistematik derleme calismasinda da sistematik bulgular olumsuz
beden imajmin yiiksek norotiklik, diisiik disadoniikliik ile iligkili oldugunu; bazi
caligmalarda diisiik uyumluluk ve diisiik sorumlulukla da birliktelik goriildiigiinii
bildirmistir (Allen ve Walter, 2016). Bulgularimiz, yiliksek ndrotiklik/olumsuz
duygulanimin kas dismorfik belirtileri ve egzersiz bagimlilig1 egilimini artirdigini,
buna karsilik disadoniikliik, sorumluluk, uyumluluk ve agiklik gibi uyumlastiric
kisilik boyutlarinin bu egilimle ters yonde seyrettigini gostermektedir. Bu kisilik
yapist birlesimleri, bireyin hem kas dismorfik belirtilere (6rnegin kaslarinin yetersiz
oldugu diisiincesine) hem de egzersiz bagimliligina daha yatkin olmasina neden
olabilmektedir. Bagska bir deyisle, yliksek duygusal dengesizlik ve diisiik
Ozdenetim, kisiyi egzersizi duygusal bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanmaya

yonlendirdigi diistiniilmektedir.

Arastirma sonuglarma goére modeldeki bulgular KDBE’nin egzersiz
bagimliligi {izerindeki etkisinin kismen duygusal tutarsizhik aracilifiyla
aciklandigini, diger kisilik boyutlarmin (disa donikliik, sorumluluk ve olumsuz
deger) aracilik etkilerinin ise anlamli olmadigmmi gostermektedir. Egzersiz
bagimlilig1 ve kas dismorfisi icerikli arastirma makalesinde egzersiz bagimlilig1 ve

kas dismorfisi ile kisilik zellikleri arasinda anlamli iliskiler bulunmustur. Ozellikle
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egzersiz bagimliliginin duygusal tutarsizlik ile pozitif iliskisi dikkat ¢ekmistir
(Olave ve ark., 2021). Remilly 2023 caligmasinda da benzer sekilde, duygusal
tutarsizligin egzersiz bagimliligi riskini artirdigi, uyumluluk, sorumluluk gibi
boyutlarin ise diisiik ya da istatistiksel olarak zayif iligski verdigi raporlanmistir
(Remily, 2023). Egzersiz 6z yeterliligi ve egzersiz motivasyonunun zincirleme
aracilik modeli iizerine gergeklestirilen calismada ise arastirma sonuglarindan farkl
olarak sorumluluk davranisini egzersiz davranisiyla pozitif iligkili bulunmustur;
duygusal tutarsizlik ise egzersiz davranisini negatif yonde etkilemistir (Yang ve
ark., 2025). Kompulsif egzersiz: Baglantilar, riskler ve karsilagilan zorluklar
tizerine gerceklestirilen c¢alismada egzersiz bagimliligr ile kisilik ozellikleri
arasinda iliski oldugunu belirtirken “tam olarak hangi kisilik boyutlarinin aracilik
ettigi” lizerine net sonuclar sunmamaktadir. Yani aracilik modelleri agisindan
literatiirde hala belirsizlikler mevcuttur (Lichtenstein ve ark., 2017). Arastirma
sonuglarina gore literatiirdeki bazi ¢alismalar bu bulgularla benzer yonde sonuglar
ortaya koyarken, bazi1 arastirmalar kisilik boyutlarinin egzersiz bagimliligi
tizerindeki etkileri konusunda farkli egilimler rapor etmistir. Bu durum, egzersiz
bagimlilig1 ve kas dismorfik belirtiler arasindaki iliskinin karmasik ve ¢cok boyutlu
bir yapiya sahip oldugunu diisiindiirmektedir. Dolayisiyla, kisilik 6zelliklerinin
egzersiz bagimlilig1 {izerindeki dogrudan ve dolayli etkilerini daha kapsamli
bi¢cimde ortaya koymak icin farkli 6rneklemler ve kiiltiirel baglamlarda yapilacak

ileri diizey caligmalara ihtiyag¢ oldugu diistiniilmektedir.

Arastirma kapsaminda modelde yer alan kisilik 6zellikleri arasindaki
kovaryans katsay1 sonuglarina gore calisma kapsaminda uyumluluk < duygusal
tutarsizlik iligkisi anlamli degildir. Literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda;
uyumlulugun degerlendirilmesi ve kavramsallastirilmasinin 6nemi {iizerine
gerceklestirilen bir arastirma uyumlulugun 6zellikle duygusal tutarsizlik ile daha
zayif iligkiler gosterdigi vurgulanmistir (Vize ve Lynam, 2020). Egzersiz
bagimliligi semptomlar: ile kisilik arasindaki iligki {lizerine yapilan aragtirma
uyumluluk, disadoniikliik ve duygusal tutarsizlik bazi egzersiz-bagimliligi
belirtilerini birlikte yordayabilmistir; bu tiir sonuglar 6rneklem ve 6lgiim aracina
duyarl olarak degisebilcegi ifade edilmistir (Hausenblas ve Giacobbi, 2004). Baska
bir arastirma uyumlulugun duygusal tutarsizlik ve ¢ekilme alt boyutlarina ayrildig

negatif iligkilerin goriilebildigi rapor edilmistir (DeY oung ve ark., 2007). Bu bulgu,
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kisilik boyutlarinin birbirinden tamamen bagimsiz iglev gorebilecegini ve her
bireyin sosyal iligkilerdeki uyumu ile duygusal denge diizeyinin birbirinden

farklilasabilecegini gostermektedir.

Arastirma kapsaminda modelde yer alan kisilik 6zellikleri arasindaki
kovaryans katsayr sonuglarina gore sorumluluk < uyumluluk; uyumluluk <
gelisime acgiklik; sorumluluk < gelisime, arasindaki iligkiler oldukga yiiksek ve
pozitif diizeyde oldugu bulunurken; disadoniikliik, sorumluluk, uyumluluk ve
gelisime agiklik dzellikleri arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiler bulunmustur. Oz
saygl ve 0z sefkatin karsilagtirilmasi: Bes biiyiik kisilik 6zelligi ¢ercevesinde bir
analiz konulu aragtirma sonuglarina gore gelisime agiklik, sorumluluk ve
disadoniikliik 6zellikleri arasinda pozitif yonde anlamli korelasyon bulundugu
rapor edilmistir (Yang ve ark., 2023). Bir baska meta-analiz ve derlemede, 6zellikle
sorumluluk ve uyumluluk gibi boyutlarin genellikle sosyal uyum, is basaris1 ve iyi
psikososyal uyumla birlikte yiiksek korelasyonlar verdigi belirtilmis; bu da kisilik
alt boyutlar1 arasinda giiclii iliskilerin miimkiin oldugunu gdstermektedir (Rani
Bhattacharjee ve ark., 2025). Kisilik 6zellikleri ve duygu diizenlemesi arasindaki
ilsikiyi inceleyen bir aragtirma sorumluluk ve uyumluluk arasindaki iligkileri
niceliksel olarak incelemis ve pozitif korelasyonlar oldugunu rapor etmistir (Purna
ve ark., 2019). Arastirma sonuglarina benzer farkli ¢alismalarda mevcuttur
(McCrea, 1992; Van ve ark., 2010). Bu sonug, kisilik ozelliklerinin birbirini
tamamlayan yapilar oldugunu gostermektedir. Sorumluluk, uyumluluk ve gelisime
aciklik arasindaki giiclii pozitif iligkiler, bireylerin planli, uyumlu ve 6grenmeye
acik ozelliklerinin genellikle birlikte ortaya ¢iktigini gostermektedir. Bu durumun
kisilik boyutlarinin ortak psikolojik temellerden beslenmesi ve bireyin sosyal
uyum, Ozdisiplin ve Ogrenme egilimi gibi benzer egilimleri ayni anda

gostermesinden kaynaklaniyor olabilir.

40



6. SONUC VE ONERILER

Arastirma bulgulari, duygusal tutarsizlik (norotiklik) boyutunun egzersiz
bagimlilig: tizerinde pozitif ve anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Bu
durum, duygusal olarak istikrarsiz, stres ve kaygiya daha yatkin bireylerin egzersizi
duygusal bir diizenleme ya da rahatlama aract olarak kullandiklarin
diistindiirmektedir. Bagka bir ifadeyle, duygusal dalgalanma diizeyi arttikca
bireylerin egzersiz davranislarini kontrol etme becerileri azalmakta ve bagimlilik

egilimleri giiclenmektedir.

Arastirmada gelisime agiklik kisilik boyutunun egzersiz bagimliligiyla zayif
ancak dikkat ¢ekici bir iligki gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgu, gelisime agikligin
egzersiz davranisint dogrudan belirlememekle birlikte, bireylerin egzersiz
aligkanliklarinin sekillenmesinde dolayli bir etkiye sahip olabilecegini ortaya

koymaktadir.

Kas dismorfik bozuklugu envanterinin (KDBE) toplam puaninin egzersiz
bagimlilig1 iizerindeki etkisinin yliksek ve anlamli bulunmasi, bireylerin
bedenlerine iliskin olumsuz algilarinin egzersizi saglikli bir etkinlikten ¢ikararak
kompulsif bir davranis bicimine donistiirebilecegini gostermektedir. Model
sonuclar1 ayrica, KDBE’nin egzersiz bagimlilig1 iizerindeki etkisinin kismen
duygusal tutarsizlik araciligiyla agiklandigii ortaya koymustur. Bu durum, kas
dismorfik belirtilerin bireyin duygusal istikrarsizlifini artirarak egzersize bagimli

bicimde yonelme egilimini giiglendirdigini diisiindiirmektedir.

Kisilik  boyutlar1 arasindaki kovaryans sonuglar1 incelendiginde;
sorumluluk, uyumluluk ve gelisime aciklik arasinda giiclii pozitif iliskiler
saptanmis, buna karsin uyumluluk ile duygusal tutarsizlik arasindaki iliski anlamsiz
bulunmustur. Bu sonug, kisilik faktorlerinin bir kisminin birbirini tamamlayan
yapilar, bir kisminin ise bagimsiz psikolojik boyutlar olarak isledigine isaret

etmektedir.

Elde edilen bulgular genel olarak, egzersiz bagimliliginin yalnizca fiziksel
performans veya yasam tarzi degiskenleriyle degil, ayn1 zamanda kisilik 6zellikleri
ve beden algis1 gibi psikolojik faktorlerle de yakindan iligkili oldugunu ortaya
koymaktadir. Duygusal dengesizlik, olumsuz beden imaji ve yiiksek kas dismorfik

belirti diizeyleri, bireylerin egzersizi bir psikolojik denge araci olarak asir1 bigimde
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kullanmalarina yol agabilmektedir. Bu nedenle egzersiz bagimliligin1 6nlemeye
yonelik miidahalelerde, yalnizca fiziksel aktivite diizeyine odaklanmak yeterli
olmayip, bireylerin duygusal farkindalik, stresle basa ¢ikma ve benlik algisi

siireclerinin de degerlendirilmesi 6nem tasimaktadir.

Uyumluluk ve gelisime agiklik gibi olumlu kisilik 6zelliklerinin yiiksek
oldugu bireylerde egzersiz davraniginin daha planli, dengeli ve siirdiiriilebilir
bicimde gerceklestigi goriilmektedir. Bu baglamda, egzersiz ortamlarinda gorev
yapan antrendr ve spor psikologlarinin kisilik farkliliklarini dikkate alan programlar
gelistirmesi, saglikli egzersiz aliskanliklarinin desteklenmesi agisindan yararli

olacaktir.

Oneriler

o Psikoegitim ve farkindahik calismalari: Egzersiz bagimlilig: riski tasiyan
bireylerin duygusal diizenleme ve stresle basa c¢ikma becerilerini
giiclendirmeye yonelik psikoegitim programlari gelistirilebilir.

o Damsmanlik ve izleme siirecleri: Fitness merkezleri ve spor egitmenleri,
tiyelerin egzersiz sikligi, motivasyon kaynaklar1 ve beden algis1 iizerine
diizenli psikolojik degerlendirmeler yaparak gerekli yonlendirmeleri
saglayabilir.

o Kiiltiirel karsilastirmali arastirmalar: Calisma Mus ili 6rneklemiyle
sinirli  oldugundan, farklh kiiltiir ve bdlgelerde yiiriitillecek benzer
caligmalar, kisilik—egzersiz bagimliligi etkilesiminin kiiltiire 6zgii ya da
evrensel yonlerini ortaya koyabilir.

o Boylamsal (longitudinal) arastirmalar: Duygusal tutarsizlik ve kas
dismorfik belirtilerin egzersiz bagimlilig tizerindeki etkilerini zaman i¢inde
izleyen caligsmalar, degiskenler aras1 nedensel iliskileri daha saglam bi¢cimde
aciklayabilir.

e Gelismis modelleme ¢alismalari: Kisilik, beden algisi, 6zsaygi ve stres
gibi degiskenleri kapsayan yapisal esitlik modelleri kurularak aracilik ve
diizenleyicilik etkileri daha derinlemesine incelenebilir.

o Egitim ve farkindahk politikalari: Universitelerin spor bilimleri
fakiilteleri ve spor kurumlari, sporcu adaylar1 ve egitmenlere yonelik olarak
“egzersiz bagimlilig1 farkindaligr” temali seminerler ve egitim programlari

diizenleyebilir.
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