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Ozet

Amag: Bu calismanin amaci, egzersiz katilimcilarinda kas yoksunlugunun belirlenmesinde egzersize olan
tutkunluk ve egzersiz bagimlihginin rolintn incelenmesidir.

Yoéntem: Calismanin 6rneklemini Ankara ilindeki spor merkezlerinde egzersiz yapan 36 kadin (Xyas:
26,39+5,67), 147 erkek (Xyas: 27,93%6,84) olmak Uzere toplam 183 gonlilli egzersiz katilimcisi (Xyas:
27,64+6,65) olusturmaktadir. Katihmcilara “Tutkunluk Olgegi”, “Egzersize Bagimlilik Olgegi-21” ve “Kas
Yoksunlugu Olgegdi” uygulanmistir. Veri analizinde betimleyici istatistik ve Coklu Adimsal Regresyon Analizi
kullaniimigtir.

Bulgular: Yapilan analiz sonuglari; egzersiz katilimcilarinin takintili tutkunluklarinin kas yonelimli beden
imajl tutumu alt boyutunun (R=0,25; R?=0,07; p<0,01) pozitif ydnde belirleyicisi oldugunu gostermistir.
Ayrica, takintili tutkunluk, kontrol eksikligi ve tolerans alt boyutlarinin birlikte kas gelistirme davranisi alt
boyutunu (R=0,35; R?=0,12; p<0,05) belirledigi; kas gelistirme davranisi alt boyutu ile kontrol eksikligi alt
boyutunun arasindaki iliskinin negatif, takintili tutkunluk ve tolerans alt boyutlari ile arasindaki iligkinin pozitif
oldugu sonucu bulunmustur.

Sonug: Sonug olarak, galisma bulgulari, tutkunluk ve egzersiz bagimhhgin kas yoksunlugu semptomlarinin
belirlenmesinde dnemli bir yere sahip oldugunu gdstermektedir. Bununla birlikte, bireylerin egzersizi
yasamlarinin merkezi haline getirdikge, gériinim ve kas kitlesi agisindan fiziksel yapilarini yetersiz olarak
degerlendirebileceklerini de sdyleyebiliriz.

Anahtar kelimleler: Egzersiz katilimcilari, tutkunluk, bagimhlik, kas yoksunlugu
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Abstract:

Purpose: The purpose of this study was to investigate the role of passion and dependence towards
exercise in determining the muscle dysmorphia.

Method: Thirty-six female (Mage: 26,39+5,67) and 147 male (Mage: 27,9316,84) total 183 exercise participant
(Mage: 27,6416,65) voluntarily participated in this study. “Passion Scale”, “Exercise Dependence Scale-21”
and “Muscle Dysmorphia Inventory” were administered to all participants. Data were analyzed by using
descriptive statistics and Stepwise Multiple Regression Analysis.

Results: Stepwise Multiple Regression Analysis revealed that obsessive passion subscale is significant
predictor of muscularity-oriented body image attitudes subscale positively (R=0,25; R?=0,07; p<0,01).
Beside this, obsessive passion, lack of control and tolerance subscales are significant predictors of muscle
development behaviors subscale together (R=0,35; R2=0,12; p<0,05). The relationship between muscle
development behaviors subscale and lack of control subscale was found negative; but the relationship
between muscle development behaviors subscale obsessive passion and tolerance subscales was found
positive.

Conclusion: As a result, analyses showed that passion and dependence toward exercise have an
important role in determining muscle dysmorphia symptoms. As individuals make exercise the center of

their lives, they will evaluate physical structures inadequate in terms of appearance and muscle mass.
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1. Girig

Son yillarda giinimz toplumunda egzersiz ve spor temelinde pek ¢ok farkli kavramin zamanla degistigi
gézlemlenmektedir. Ozelde, bireyler igin bu kavramlarin anlamlari degisse de, genele bakildiginda egzersiz
yapan kadin/erkek her birey bu degisimin iginde az da olsa yer almaktadir. Egzersize katihm amaglarina,
egzersize devam etme sebeplerine ve egzersiz ile ilgili davraniglara bakildiginda hem bireysel hem de
sosyal etkilerin oldugu goérilmektedir. Egzersize katihm ile degisen beden yapilari, bu degisimin bireyde

yarattigi farklhliklar, toplumun bu degisime bakigi ve ayni sekilde bunlarin da egzersiz kavraminin kendisine
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yansimasl, bu dongusel tepkilerin de zamanla bireylerin egzersiz davraniglarini etkiledigi kolaylikla
g6zlemlenebilmektedir. Saglikli yasam igin katihm sadlanan egzersiz; beden algisi, toplum, medya, besin
takviyeleri ve fiziksel sonuglar ile birlikte bireylerin yasamlarinin merkezlerinde yer almaya baglamaktadir.
Egzersize katilimin siklidi ve yogunlugu arttikga bireylerin davranis kaliplarinin egzersiz gevresinde
sekillenmesi ve zamanla zihnin sadece egzersizin fiziksel ¢iktilarina odaklanmaya baslamasi, akabinde
beden imajinin 6neminin giderek artmasi dikkat gekmektedir. Beden imaji ¢gercevesinde bakildiginda hem
kadin hem de erkeklerin fiziksel gérinimi ile ilgi sorun oldugunu distindlkleri, bunu yodun bir stres faktoru
haline getirdikleri ve bu sorunu onarmaya galistiklari gorilmektedir. Onceleri kadinlarda sikga gorilen
sosyal fizik kaygi, kilo kontroli ve beden hosnutsuzlugu gibi problemler zamanla erkeklerde de gértilmeye
baslanmistir (Mosley, 2009; Sandhu, Kishore, Shenoy ve Randhawa, 2013). Kadinlarda genelde kilo
kontroli (kendini kilolu gérme) olarak gdzlemlenen beden imaji algisi (ya da bu alginin bozuklugu),
erkeklerde kas kitlesinin az oldugu dustincesi ile 6zellikle viicut gelistiricilerde gdzlemlenmeye baglanmistir.

Kas yoksunlugu, literatiirde ilk kez 1993 yilinda Pope, Katz ve Hudson (1993) tarafindan erkek viicut
gelistiricilerde gozlenen bir durum olarak “ters anoreksia” seklinde nitelendirilmistir. Kas yoksunlugu
yasayan bireyler, kas kitlelerinin yetersiz oldugu ile ilgili takintil fikirlere sahiptirler ve bu takintili algi spor
salonlarinda saatler harcamak, destek besinlere ylksek miktarda maddi harcamalar yapmak, yeme
bozuklugu hatta madde kullanimi davraniglari ile harmanlanir. Birey bu davraniglari yapmak zorunda
hisseder, aksi takdirde higbir zaman yeterli kas miktarina sahip olamayacagini disunir (Mosley, 2009;
Pope, Gruber, Choi, Olivardia ve Phillips, 1997). Sandhu vd. 2013 yilinda yaptiklari ¢alismada, viicut
gelistirme ile ugrasan bireylerin bedenlerine ve “Sipermen” gibi yenilmez gdérinme imajina tutkun
olduklarini ifade etmiglerdir. Bu daha kash olma tutkusunun, sahip olunan kas kitlesinin yetersizligi fikri ile
baglayip beden dismorfik bozukluguna yol agan bir durum oldugunu belirtmiglerdir. ilgili literatiirde “Kas
Yoksunlugu Bozuklugu” olarak adlandirilan bu durumu deneyimleyen bireylerin yeteri kadar kas kitlesine
sahip olmadiklarini distndikleri ve yasamlarini agirlik kaldirma, diyet ve ilgili aktiviteler gevresinde
sekillendirmeye basladiklari yer almaktadir (Pope vd., 1997). Bu durumun zamanla bireylerin sosyal
ortamlarda bedenlerinden rahatsiz olmalarina, farkh takviyeler kullanmalarina ve yeme bozukluklarina yol
actigi belirtilmistir (Pope vd., 1997; Sandhu vd., 2013). Yapilan ¢alismalarin cogunlugu, erkek katilimcilar
ile maskilenlik ve maskilenlik normlari, yeme bozuklugu ve mikemmeliyetcilik gercevesinde literatiirde

yerini almis (Blashill, Grunewald, Fang, Davidson ve Wilhelm, 2020; Compte, Sepulveda ve Torrente, 2020;



182 Selen Kelecek ve Atahan Altintas
Cunningham vd., 2020a; Cunningham vd., 2020b; Eichstadt, Luizer, Cho ve Weisenmuller, 2020; Johnson,
Williamson ve Wade, 2019; Porras-Garcia, Exposito-Sanz, Ferrer-Garcia, Castillero-Mimenza ve Gutierrez-
Maldonado, 2020); bu beden algisi bozuklugunun ézellikle sosyal medya tarafindan desteklendigi belirtiimis
(Alsaidan vd., 2020; Schoenenberg ve Martin, 2020; Senin-Calderon, Perona-Garcelan ve Rodriguez-
Testal, 2020) ve farkli terapi yaklagimlari sunulmustur (Fang vd., 2020; Outar, Turner, Wood ve O’Connor,
2021; Sundermann, Flink ve Linton, 2020).

Egzersizin zihinsel ve fiziksel saglik igin ifade ettigi dnemin bilindigi giinimizde, amacinin aksine
bireylerin sosyal yasamlarina olan olumsuz etkisi, yeme bozuklugu ve olumsuz beden algisi ile zihin ve
bedenin asin ylklenmelere maruz kaldigi gértlmektedir. Bu pencereden bakildidinda, bu calismada
egzersiz katilimcilarinda kas yoksunlugunun belilenmesinde egzersize olan tutkunluk ve egzersiz
bagimhliginin rolinin belirlenmesi amaglanmistir.

2. Yontem

Katilimcilar

Calismaya Ankara’'daki spor merkezlerinde egzersiz yapan 36 kadin (Xyas: 26,3945,67), 147 erkek (Xyas:
27,93+6,84) olmak Uzere toplam 183 egzersiz katimcisi (Xyas: 27,64+6,65) gonilli olarak katiimistir.
Egzersiz katihmcilarinin ortalama 92,25 aydir (Ss:83,46) egzersiz yaptiklari, haftada ortalama 4 giin (Xgun:
4,43+1,25) egzersize katilim sagladiklari ve her bir egzersizlerinin ortalama 81,95 dakika (Ss:24,88)
surdigu belirlenmistir. Katihmcilarin %19,6’sinin grup egzersizini, %80,3’Unun de bireysel egzersizleri
tercih ettigi goralmustar.

Veri Toplama Araglari

Tutkunluk Olcegdi: Vallerand vd. (2003) tarafindan geligtirilen Tutkunluk 6lgegi, bireylerin yaptiklari

aktiviteye olan tutkunluk dizeylerini dlgmektedir. Uyumlu tutkunluk ve takintili tutkunluk olmak Gzere iki alt
boyut iceren dlgek; 16 maddeden olusmaktadir. Uyumlu ve takintili tutkunluk alt boyutlari altisar madde ile
dlclilmekte, dért madde ise tutkunluk kriteri olarak ele alinmaktadir. Olgek maddeleri 7’li Likert tipinde
degerlendiriimektedir. Olgegin Turkge drneklemi igin gegerlik ve giivenirlik calismasi Kelecek ve Asci (2013)
tarafindan yapilmis ve i¢ tutarlik katsayilari uyumlu tutkunluk alt boyutu igin 0,83, takintili tutkunluk igin 0,78
olarak bulunmustur. Bu ¢alisma igin ise i¢ tutarlik katsayilari uyumlu tutkunluk i¢in 0,85, takintili tutkunluk

icin 0,81 olarak belirlenmistir.
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Egzersize Bagimlihk Olcedi-21: Hausenblas ve Downs tarafindan 2002 yilinda gelistirilen Egzersiz

Bagimlihgi Olgegdi 21 madde icermekte, 7 alt boyuttan (tolerans, geri ¢ekilme, amag, kontrol edememe,
zaman, diger aktiviteleri azaltma ve devamlilik) olusmakta ve 6’li Likert tipinde degerlendiriimektedir.
Gurbuz ve Ascl (2006) tarafindan yapilan Turkge gecerlik ve guvenirlik ¢alismasinda, orijinal 6lgekte
bulunan dider aktiviteleri azaltma, zaman ve amag alt boyutlari tek bir alt boyutta toplanmig ve “zaman ve
egzersiz tercihi” olarak adlandiriimistir. Olgegin Tirkge uyarlama calismasinda (Giirbiiz ve Asgl, 2006) i¢
tutarlihk katsayilari zaman ve egzersiz tercihi alt boyutu igin 0,87; kontrol eksikligi alt boyutu igin 0,72;
gericekilme etkileri alt boyutu igin 0,80; tolerans alt boyutu i¢in 0,79 ve devamlilik alt boyutu icin ise 0,59
olarak bulunmustur. Bu ¢alisma igin ise i¢ tutarlik katsayilari sirasi ile 0,92, 0,84, 0,83, 0,82 ve 0,82 olarak
hesaplanmistir.

Kas Yoksunlugu Olcegi: McCreary ve Sasse tarafindan 2000 yilinda gelistirilen Kas Yoksunlugu Olgegi

15 maddeden olugsmaktadir. Kas yonelimli beden imaji tutumlari ve kas gelistirme davranislari olmak tzere
iki alt boyuttan olusan 6lgek, ters puanlamalar icermekte ve 6’ Likert tipinde degerlendiriimektedir. Olgegin
Tirkce gecerlik ve guvenirlik calismasi Yildiz tarafindan 2015 yilinda yapilmistir. Yildiz (2015)
calismasinda her i¢ tutarlik katsayilarini her iki alt boyut icin de 0,87 olarak hesaplarken; bu ¢alismada i¢
tutarlik katsayilari kas yénelimli beden imaji tutumlar alt boyutu i¢in 0,86, kas gelistirme davraniglar alt
boyutu igin 0,82 olarak hesaplanmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu gibi demografik bilgilerinin yani sira ne

zamandir egzersiz yaptiklari, yaptiklari egzersiz turi ve slresini belirlemek amaciyla arastirmacilar
tarafindan olusturulmustur.

Verilerin Toplanmasi

Olgekler, goniillilik esasina dayanarak, arastirmaci tarafindan katilimcilara gerekli agiklamalar
yapildiktan sonra uygulanmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde katilimcilarin demografik bilgilerini diizenlemek igin
betimsel istatistik; egzersize olan tutkunluk dizeylerinin ve egzersize olan bagimliliklarinin kas
yoksunlugunu belirlemedeki roliini test etmek amaci ile de Coklu Adimsal Regresyon Analizi kullaniimistir.
Tahmin degiskenleri olasiligi kontrolu igin tim faktorlerde tolerans (TOL) ve varyans enflasyon faktoru (VIF)

degerleri hesaplanmistir. Tolerans deg@erinin ,10’un altinda, VIF degerinin ise 10’'un Uzerinde olmasi
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bagimsiz degiskenler arasinda yiksek iliski oldugunu belirtmektedir (Dormann ve ark., 2013). Analiz
sonucu, bu galismadaki tim bagdimsiz degiskenlerin TOL degerlerinin 0,340 ile 1 arasinda; VIF dederlerinin
ise 1 ile 2,940 arasinda degistigi bulunmustur. Elde edilen TOL ve VIF degerleri tahmin degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadidini belirtmektedir. Analizler SPSS 16 paket
programinda yapilmis ve ¢alismada anlamlilk dizeyi 0,05 olarak alinmigtir.

3. Bulgular

Calismada yer alan egzersiz katihmcilarinin kas yoksunlugu, egzersize olan tutkunluk ve egzersiz
bagimhhgi ortalama ve standart sapma degerleri asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 1).

Tablo 1: Katiimcilarin Tutkunluk, Egzersiz Bagimhgi ve Kas Yoksunlugu Olcek Alt Boyutlarina Ait Tanimlayici
istatistikler

Alt Boyut Ortalama Standart Sapma
Kas Yoksunlugu
Kas Yénelimli Beden imaji Tutumu 3,28 1,23
Kas Gelistirme Davranigl 3,60 1,24
Tutkunluk
Uyumlu Tutkunluk 5,30 1,13
Takintili Tutkunluk 3,94 1,43
Egzersiz Bagimhhg:
Zaman ve Egzersiz Tercihi 3,15 1,23
Kontrol Eksikligi 3,13 1,34
Geri Cekilme Etkileri 3,29 1,40
Tolerans 3,80 1,29
Devamlilik 2,71 1,44

Tablo 2: Egzersiz Katilimcilarinin Egzersize olan Tutkunluklari ve Egzersiz Bagimhliklarinin Kas

Yoksunlugunu Belirlemedeki Roll

Tutkunluk Egzersiz Bagimlilig:
uT T ZET KE GCE T D
B B B B B B B
Kas Yoksunlugu
Kas Yonelimli Beden Imaji Tutumu 0,05 0,25 10,00 0.05 20,09 0.10 0,07

(R=0,25; R?=0,07; Adj R?=0,06; F,181,=12,505; p<0,01)

Kas Gelistirme Davranisi

(R=0,35; R2=0,12; Adj R?=0,11; F(1.176=6,509; p<0,05) 0,02 026 001 029 017 0247 0,02

**p<0,01; *p<0,05

(UT=Uyumlu Tutkunluk; TT=Takintih Tutkunluk; ZET=Zaman ve Egzersiz Tercihi; KE=Kontrol Eksikligi;
GCE=Geri Cekilme Etkileri; T=Tolerans; D=Devamlilik)

Coklu Adimsal Regresyon Analizi sonucunda elde edilen bulgular; egzersiz katilimcilarinin takintil
tutkunluklarinin kas yénelimli beden imaji tutumu alt boyutunun (R=0,25; R?=0,07; p<0,01) pozitif yonde

belirleyicisi oldugunu gdéstermistir. Buna ek olarak yapilan analizler sonucu; takintili tutkunluk, kontrol
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eksikligi ve tolerans alt boyutlarinin birlikte kas gelistirme davranisi alt boyunu (R=0,35; R?=0,12; p<0,05)
belirledigini; kas gelistirme davranisi alt boyutu ile kontrol eksikligi alt boyutunun arasindaki iligkinin negatif,
takintil tutkunluk ve tolerans alt boyutlari ile arasindaki iliskinin pozitif oldugu belirlenmigtir (Tablo 2).

4. Tartisma

Bu calisma egzersiz katilmcilarinda kas yoksunlugunun belirlenmesinde egzersize olan tutkunluk ve
egzersiz bagimliiginin rolindn incelenmesi amaci ile yapiimigtir. Arastirma sonuglari, takintili tutkunluk,
tolerans ve kontrol eksikliginin kas yoksunlugunu belirlemede énemli bir etkisi oldugunu géstermistir.

Bireylerin egzersize katihm nedenleri i¢sel ve digsal olarak siniflandirilabilir ve duruma ya da kisiye gére
degdisim gdsterebilmektedir. Bireylerin egzersize baslama nedenleri tamamen i¢sel iken, zamanla egzersize
katilimda baskalarinin gérusleri daha énemli hale gelebilmektedir. Bireylerin egzersiz seanslari sirasindaki
bireysel deneyimleri ya da algilari ve sosyal etkilesimleri egzersiz kavraminin birey icin evrilmesine yol
acgabilmektedir. Bu evrilme, egzersizin bireyin yasamdaki roliini ve énemini degistirmektedir. Elde edilen
bulgular 1s1dinda, bireylerin egzersizi yasamlarinin merkezine koydukga, yapilan egzersizin fiziksel
etkilerinin daha 6nemli bir hale geldigi sGylenebilir. Egzersizi hayatlarinda yer alan bireylerin éniinde tutan,
beslenme dizenini tamamen egzersize gore ayarlayan, is, aile veya sosyal yasam planlarini egzersiz
cercevesinde sekillendiren ya da bunlarin hepsini bir arada yapan bireylerin, beden algilarinin da egzersizin
dogal sonuglarindan biri olan hipertrofi temelinde sekillendigi goérilmektedir. Buradan yola ¢ikarak, egzersizi
yasaminin merkezine koyan bireylerin, fiziklerinde de egzersizin etkilerini daha ¢ok goérmek istedikleri
sOylenebilir. Egzersizi yasamlarinda birgok seyden daha fazla cosku ile yapan bireylerin, bunun sonucunda
da daha kasli bir beden yapisina sahip olmak istedikleri distntlmektedir. Tutku ile yaptiklari, yasaminin
merkezinde olan egzersiz sonucu “kaslanan” bedenleri sayesinde kendilerini daha gugll, daha 6zguvenli
ve daha iyi hissedecekleri 6ngérilmektedir. Egzersize olan bu tutkunun artmasi ile ulagilmasi hedeflenen
beden imajina giden slregte, egzersiz surelerinin ya da yogunluklarinin arttirimasi beklenen davraniglar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yapilan fiziksel egzersiz sonrasi istenilen/arzu edilen bir bedene (daha kasli
bir bedene) sahip olmak igin, bireylerin egzersizin sikligi ya da siddeti gibi konulardaki kontrol kaybi hissi,
bireylerin bu sirecteki kas gelistirmeye yonelik davraniglarinin ne kadar yogun oldugunu gdstermektedir.
Bireylerin kas kitlelerini arttirmaya yonelik davranislari yine déngusel olarak beslenme duzenlerine, sosyal

yasamlarina ve egzersiz ile ilgili fazla disinmelerine neden oldugu soylenebilir.
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Kas yoksunlugu Uzerine yapilan arastirmalar genellikle yeme bozuklugu ya da madde kullanimi
gercevesinde sekillense de literatlrde yer alan ¢galisma sonuglari elde edilen bulgulari destekler niteliktedir.
Arastirma sonucu ulasgilan bulgulara paralel olarak egzersiz katilimcilarinda takintih tutkunluk ile egzersiz
bagimhhgd: arasindaki iliski Uzerine yapilan calismalar da (Paradis, Cooke, Martin ve Hall, 2013;
Parastatidou, Doganis, Theodorakis ve Vlachopoulos, 2014; Stenseng, Haugen, Torstveit ve Hgigaard,
2015; Kovacsik vd., 2019; Kovacsik, So6s, Vega, Ruiz-Barquin ve Szabo, 2020), bu iki kavramin bireylerin
egzersiz davraniglari Gizerindeki etkisinin dnemini vurgulamiglardir. Ornegin, Sandhu vd. (2013) ifade ettigi
Uzere arastirmalarinda takintili tutkunluk karakteristik 6zelliklerinden olan, kati egzersiz ve diyet programi
yuzinden sosyal veya ailevi bulugsmalari kacirdiklarindan s6z ederken; Parnell (2011) ve Anderson (2020)
arastirmalarinda egzersiz bagimhligi ile kas yoksunlugunun iligkisini gdzler dntine sermistir.

Kas yoksunlugu ile madde kullanimi ve 6z-saygi eksikligi (Greenway ve Price, 2020; Cervantes-Luna,
Pnce de Leon ve Ruiz, 2021), 6z-guven seviyesi (Duran, Cigekoglu ve Kaya, 2019), narsizm (boutler ve
Sandgren, 2021) arasindaki iligkiyi ele alan g¢alismalara bakildiginda da var olunan sosyal ortamin
Oneminin, bu ortamdaki mevcudiyeti sirdirmek igin sergilenen davranig kaliplarinin degisiminin ve bunlarin
psikolojik etkilerinin vurgulandigi gértlmektedir (Imperatori vd, 2021; Tod, Edwards ve Cranswick, 2016;
Mallinger ve Weiler, 2020; Ritzert, Brodt, Kelly, Menard ve Phillips, 2020).

5. Sonug

Sonug olarak, egzersiz bireylerin diger yasam alanlarindan daha fazla yer kaplamaya basladiginda,
bireylerin sosyal iliskilerinde, gunlik rutinlerinde ve yeme diizenlerinde énemli degisiklikler gorilebilecegdi
soylenebilir. Bununla birlikte, daha kasli bir fiziksel gérinime sahip olma arzusu, bireylerin sagliksiz

davranislar sergilemesine neden olabilmektedir.
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