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Fitness Merkezlerinde Spor Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhhg ile
Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi*

Giilcan AYGUN! (2, Metin KARAYOL?

Ozet Anahtar Kelimeler
Amag: Bu galisma, fitness merkezlerinde spor yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ile Anksiyete,
depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. ) Depresyon,
Yontem: Arastirmaya, Siirt ilinde bulunan fitness merkezlerinde spor yapan toplam 301 Egzersiz Bagimliligs,
goniilli katilimer (149 kadin, 152 erkek) dahil edilmistir. Katilimeilarin temel 6zelliklerinin Stres.
belirlenmesi amaciyla kisisel bilgi formu kullanilirken egzersiz bagimliligi, depresyon,

anksiyete ve stres diizeyinin belirlenmesi amaciyla élgeklerden yararlanilmistir. iki bagimsiz

grup arasi karsilastirmalar i¢in T-testi, li¢ veya daha ¢ok bagimsiz grup arasinda olan

karsilastirmalar i¢in ise one-way ANOVA testi kullanilmistir. Ayrica arastirmada degiskenler

arasindaki iligskiyi bulmak amaciyla korelasyon analizi uygulanmustir.

Bulgular: Egzersiz bagimlilig: alt boyutlar: ile iliski durumu, fiziksel gériiniimden memnun

olma, haftalik egzersiz yapma saati ve yas degiskenlerine gore egzersiz bagimliliginda

istatistiksel olarak anlaml bir farka rastlanmazken, egitim durumu, spor ge¢misi ve cinsiyet

arasinda kismen fark.h.hklar. gbrﬁlmﬁstﬁr. Depresyon, ans}(iyete ve stres. ile cinsiyet, iligki Yavin Bilsisi
durumu, spor ge¢misi, egitim durumu, haftalik egzersiz yapma saati ve yas arasinda Génderi Tarihi: 04.03.2024
istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmazken, fiziksel goriiniimden memnun olma Kabul Tarihi: 14.03.2024
durumu ve meslek arasinda anlamli bir fark goriilmiistir. Online Yaym Tarihi: 15.03.2024

Sonu¢: Sonug olarak bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ve tolerans
gelisimi ve tutku ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda diisiik diizeyde anlamli iliski tespit

edilmigtir. DOI: 10.18826/useeabd.1447088

Investigation of the Relationship Between Exercise Addiction and
Depression, Anxiety and Stress Levels of Individuals Doing Sports in
Fitness Centers

Abstract Keywords
Aim: This study examined fitness professionals, athletes, athletes, anxiety and stress. Anxiety,
Methods: A total of 301 voluntary participants (149 females and 152 males) who do sports in _ Depression,
fitness centers in Siirt province were included in the study. A personal information form was Exercise Addiction,
used to determine the basic characteristics of the participants, while scales were used to Stress.
determine the level of exercise addiction, depression, anxiety and stress. T-test was used for

comparisons between two independent groups and one-way ANOVA test was used for

comparisons between three or more independent groups. In addition, correlation analysis was

applied to find the relationship between the variables in the study.

Results: While no statistically significant difference was found between exercise addiction

sub-dimensions and relationship status, satisfaction with physical appearance, weekly exercise

hours and age variables, partial differences were observed between education status, sports

history and gender. There was no statistically significant difference between depression, .

. . . . . Article Info
anxiety and stress and gender, relationship status, sports history, educational status, weekly Received: 04.03 2024
exercise hours and age, but there was a significant difference between satisfaction with Accepted: 14.03.2024
physical appearance and occupation. Online Published: 15.03.2024

Conclusion: As a result of, a small important connection was found between postponing
individual and social separations and the development of conflict and tolerance, as well as
between passion and lability, fear and stress. DOI:10.18826/useeabd.1447088

GIRIS
Spor, insan hayatinin vazgegilmez bir pargasi haline gelmis ve fiziksel sagligi korumak, formda
kalmak, sporcularin performansini artirmak ve hatta kisisel tercihleri karsilamak igin siklikla
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uygulanan bir aktivitedir. Egzersizin yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil aynm1 zamanda zihinsel ve
duygusal saglik iizerinde de olumlu etkisi oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir (Fahey ve ark.,
2014). Bu durumda, ¢ok sayida ¢alisma sporun kigisel yasam kalitesinin artirilmasinda ve stresle bas
etme yoOntemi olarak 6nemli bir rol oynadigim gostermektedir (Ciftgi ve Cakir, 2023). Bagimlilik,
fiziksel ya da psikolojik zararlar1 olmasina ragmen bir kisiye, nesneye veya varliga karsi hissedilen ve
kontrol edilemeyen istek olarak tanimlanabilir. Uzun yillardir bagimlilik kavrami fiziksel ve ruhsal
bagimlilik olarak iki sekilde incelenmistir (Ugurlu ve ark., 2012, Kalkavan ve ark., 2021). Giinliik
yasam igerisinde bagimlilik olarak degerlendirmedigimiz bircok eylemde aslinda bagimlilik
gostermekteyiz. Bagimlilik haline gelen eylemlere yemek yeme, internet kullanimi, bilgisayar oyunu,
gibi davranmiglar 6rnek gosterilse de bunlarin disinda asir1 egzersiz yapmak da bagimlilik haline
gelebilmektedir (Hausenblas ve Giacobbi, 2004). Son yillarda egzersiz aliskanliklarina ilginin artmasi
ve egzersiz olanaklarinin yayginlasmasiyla birlikte egzersiz bagimlilig1 kavrami giderek daha fazla ilgi
gérmeye baslamistir (Szabo ve ark., 2015, Ozavci ve Unver, 2023). Egzersiz bagimliligi, kisinin
giinliik yagsamimi olumsuz yonde etkileyebilecek fiziksel aktiviteye asirt ve kontrolsiiz bagimliligidir
(Demir, Hazar ve Cicioglu 2018). Bu baglamda egzersiz bagimliligi ile egzersiz yapan kisilerin ruh
halini etkileyen faktorler arasindaki baglantiy1 anlamak biiyiik 6nem tagimaktadir. Bagimlili§in sonucu
olarak ortaya ¢ikan mutluluk, bagimlilik gibi bir hastaligin istiinii orterek bagimlilik diizeyinin
artmasina sebep olabilirken diger yandan egzersiz bagimlilig1 kisiyi asosyalleserek yalnizlastirabildigi
gibi kisiyi suca egilimli hale getirebilmektedir (Demir, 2022). Bunun gibi duygusal kosullar, dzellikle
depresyon, kaygi ve stres, kiginin genel yasam kalitesini etkileyebilir. Egzersiz bagimlilig: ile bu
duygusal durumlar arasindaki baglantiy1 hem bireysel hem de toplumsal diizeyde anlamak dnemlidir
(Hamer ve Karageorghis, 2007). Bu c¢alismanin sonuglari, egzersizin zihinsel ve duygusal saglik
iizerindeki etkilerininin daha iyi anlasilabilecegi ve egzersizin zihinsel sagligi nasil etkileyebilecegini
aciklanmasinda yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica egzersiz bagimliligi ile duygusal
durumlar arasindaki iligskinin anlasilmasi, egzersizin ruh sagligi iizerindeki olumlu etkilerini optimize
etmeyi amagclayan egzersiz programlarinin ve terapotik yaklagimlarin gelistirilmesine katkida
bulunabilir. Bunun yani sira mevcut literatiire kaynak saglayarak bu yonde yapilan arastirmalara katki
saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu baglamda s6z konusu arastirmanin yapilmasiin énemli oldugu
sOylenebilir.

S6z konusu bu ¢aligma, fitness merkezlerinde spor yapan bireylerin egzersiz bagimlilig ile
depresyon, kaygi ve stres diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Ayrica gesitli
demografik degiskenlere (cinsiyet, iliski durumu, meslek, aylik gelir, spor gecmisi, egitim diizeyi,
fiziksel goriiniimden memnuniyet, haftalik egzersiz siklifi, giinliik egzersiz siiresi ve yas) gore
egzersiz bagimlilig ile depresyon, kaygi ve stres diizeylerinde meydana gelebilecek farkliliklar: tespit
etmek aragtirmanin bir diger amacidir.

YONTEM

Arastirmanin modeli

Aragtirmada tarama modeli (kesitsel ve iligkisel model) isimli bir nicel arastirma deseni kullanilmistir.
Bu arastirmada ise tarama deseni metodu kullanilmigtir. Tarama desenlerinden biri olan iliskisel
tarama, degiskenler arasinda olan iligkileri inceleyerek neticeleri kestirmeyi amaglar (Metin, 2015).

Arastirmanin evreni ve orneklemi

Bu arastirmanin evrenini Siirt ilinde hizmet veren 4 farkli fitness merkezine kayitli olan 1450 kisi
olustururken, 6rneklem gurubunu ise ayni fitness merkezlerine giden 149'u kadin ve 152'si erkek
toplam 301 goniilli birey katilim saglamistir.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

Degiskenler Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 149 495
Erkek 152 50,5
Var 103 34,2
iliski Durumu Yok 164 54,5
Yeni Ayrildi 34 11,3
1 Yil ve Alt1 115 38,2
Spor Gegmisi 2-3 Y1l 78 25,9
4-5 Yil 40 13,3
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6-7 Y1l 36 12,0
8 Y1l ve Ustil 32 10,6
Lise ve Alt1 108 35,9
Egitim Durumu On Lisans 69 22,9
Lisans ve lizeri 124 41,2
Evet 178 59,1
Fiziksel Gortiniimden Memnun Olma Hayir 46 15,3
Kismen 77 25,6
Yarim Saat 44 14,6
1 Saat 84 279
Haftalik Kag Saat Egzersiz :
Yaply(i)rssunuz% - 2 Saat 7 256
3 Saat 29 9,6
4 Saat ve Fazlasi 67 22,3
Toplam 301 100

Arastirmanin veri toplama araglart

Bilgi Formu: Birinci bolimde, katilimcilara cinsiyet, yas, iliski durumu, spor ge¢misi, fiziksel
goriiniimlerinden memnuniyet, egitim durumu ve haftalik egzersiz saati ile ilgili sorular yoneltilmistir.

Egzersiz Bagimlihgr Olgegi (EBO): Ikinci béliimde, katilimecilarm egzersiz bagimlihgimi 6lgmek
amactyla gecerlilik ve giivenirlilik ¢aligmasi Demir ve ark., (2018) ‘‘Egzersiz Bagimhiligi Olgegi
(EBO)” yoneltilmistir. Bu 6lgme aract 5'li Likert tipinde bir dlgekten olusmaktadir. Olgek alt
boyutlari; Bireysel ve Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi (8, 9, 10, 11, 12, 13), Catisma, Asir1 Odaklanma
ve Duygu Degisimi (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) ile Tolerans Gelisimi ve Tutku (14, 15, 16, 17) seklindedir.
Olgek 3 alt boyut ve 17 sorudan meydana gelmektedir.

Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42): Ugiincii boliimde, katilimcilara gegerlilik ve
giivenirlilik ¢alismas1 Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan yapilan Bilgel ve Bayram’in (2010)
Tiirkge’ye uyarladigi ‘Depresyon, Anksiyete ve Stres odlcegi (DASS-42)’ yoneltilmistir. Olgek
toplamda 42 madde ve 3 alt boyut seklindedir. Olgek alt boyutlari; Depresyon (3, 5, 10, 13, 16, 17, 21,
24, 26, 31, 34, 37, 38, 42), Anksiyete (2, 4, 7, 9, 15, 19, 20, 23, 25, 28, 30, 36, 40, 41) ve Stres (1, 6, 8,
11,12, 14, 18, 22, 27, 29, 32, 33, 35, 39) seklindedir.

Arastirmanin veri analizi

Verilerin ¢oziimlenmesi i¢cin SPSS 22.0 programi kullanarak hata orani 0,05 diizeyinde kabul
edilmistir. Verilerin normallik varsayimini degerlendirmek i¢in basiklik ve carpiklik degerlerinin -1,+1
referans araliklarinda oldugu tespit edilmistir (Biiyiikoztiirk, 2018). Bu sebeple, iki olgekten elde
edilmis olan verilerin normal dagildig1 varsayilmustir. Iki bagimsiz grup arasi karsilastirmalar igin T-
testi, li¢ veya daha ¢ok bagimsiz grup arasinda olan karsilagtirmalar i¢in ise one-way ANOVA testi
kullanilmistir. Farkin kaynagini bulmak amaciyla post-hoc analizlerinden LSD testi kullamilmistir.
Ayrica arastirmada degiskenler arasinda olan iliskiyi bulmak amaciyla Pearson korelasyon analizi
kullanilmustir.

BULGULAR
Tablo 2. Arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢ek alt boyutlarina iliskin ¢arpiklik ve basiklik degerleri
Olgekler Alt Boyutlar Carpiklik Basiklik a

Asgir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi -,631 ,283 , 785
EBO Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma 424 -,241 714
Tolerans Gelisimi ve Tutku -,276 -,473 , 703
Depresyon ,356 -,522 915
DASS Anksiyete ,242 -,626 ,904
Stres ,161 -,445 ,881

EBO= Egzersiz Bagimliligi Olgegi | DASS= Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi

Tablo 2 incelendiginde arastirma kapsaminda alinan olgeklere iliskin ¢arpiklik basiklik degerlerinin
Biiyiikoztirk (2018) belirttigi -1, +1 arasinda oldugu ve dagilimin normal oldugu goriilmiistiir.
Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik degeri O ile 1 arasinda deger almaktadir ve degerler 1’e yaklastikca
tutarlilik/gilivenilirlik artmaktadir (Cronbach, 1990). Bu arastirmada 6lgek alt boyutlarinin alpha kat
sayist yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3. Egzersiz bagimlilig1 dlgegi alt boyut puanlar1 ve depresyon, anksiyete ve stres dlgegi puanlarmin
cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglari

Degiskenler Alt Boyutlar Cinsiyet n X Ss t p
Asir1 Odaklanma ve Duygu Kadin = 149 25,72 5,74 2 659 008*
Degisimi Erkek 152 23,97 5,69 ' '
Bireysel ve Sosyal Kadin 149 16,61 5,24
EBO Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Erkek 152 16,81 5,18 -,331 741
Catisma

Kadin 149 12,38 3,68

Tolerans Gelisimi ve Tutku Erkek 152 12.87 3.81 -1,124 ,262
Kadin 149 29,30 10,10
Depresyon Erkek 152 2841 941 795 A2
. Kadm 149 2943 10,15
DASS Anksiyete Erkek 152 2811 8.57 1,218 224
Stres Kadin 149 31,59 9,51 1,150 251

Erkek 152 30,41 8,30

*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde Katilimeilarin cinsiyet degiskeni ile bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
ve ¢atisma ve tolerans gelisimi ve tutku, depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlar1 arasinda anlaml
farkliliklar bulunmamigken (p>0,05), asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutlarina bakildiginda
(X=25,72, p<0,05) kadin katilimcilarin erkek katilimcilara oranla ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
saptanmigtir.

Tablo 4. iliski durumu ile egzersiz bagimlihig1 dlgegi alt boyut puanlar1 ve depresyon, anksiyete ve stres dlgegi
puanlari arasindaki anova sonuglari

Alt Boyutlar Iliski Durumu  n X S F p
Var 103 24,77 5,73
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi Yok 164 24,65 5,86 787 456
Yeni Ayrildi 34 26,00 5,44
. Bireysel ve Sosyal Ihtiyaclarm Var 108 1714 5,16
EBO Ertelenmesi ve Catisma Yok 164 16,24 512 1,597 ,204
Yeni Ayrildi 34 17,68 5,62
Var 103 12,90 3,54
Tolerans Gelisimi ve Tutku Yok 164 12,28 3,84 1,848 ,159
Yeni Ayrildi 34 13,47 3,88
Var 103 24,77 5,73
Depresyon Yok 164 24,65 5,86 187 ,456
Yeni Ayrildi 34 26,00 5,44
Var 103 17,14 5,16
DASS Anksiyete Yok 164 16,24 512 1,597 ,204
Yeni Ayrildi 34 17,68 5,62
Var 103 12,90 3,54
Stres Yok 164 12,28 3,84 1,848 ,159
Yeni Ayrildi 34 13,47 3,88
p<0,05

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin iligki durumu degiskeni ile asir1 odaklanma ve duygu degisimi,
bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve g¢atisma, tolerans gelisimi ve tutku ve depresyon,
anksiyete ve stres alt boyut puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir bulgu bulunamamistir
(p>0,05).

Tablo 5. Spor gegmisi ile egzersiz bagimlilig1 dlgegi alt boyut puanlari ve depresyon, anksiyete ve stres dlgegi
puanlari arasindaki anova sonuglari

Degiskenler Alt Boyutlar Spor Gegmisi n X Ss F p LSD
1 Yilve Aln® 115 23,50 5,65
2-3 Yl 78 25,29 5,71
Apn Odaklanma ve Duyew - 74 5vie 40 2525 512 3022 018* a<bde
ceisiml 6-7 Y1I° 36 2608 59
8+¢ 32 26,66 6,17
EBO 1 Yil ve Alt2? 115 16,29 4,50
Bireysel ve Sosyal htiyaglarm 2:3 Vil 8 16,91 2,50
Ertelenmesi ve Catisma 4-5 Y1l° 40 15,63 4,22 1,792 ,130 -
6-7 Yil4 36 17,17 5,77
8+¢ 32 18,59 6,78

Tolerans Gelisimi ve Tutku 1 Y1l ve Alti? 115 12,12 3,72 2,573 ,038* a<d,e
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2-3 Yil° 78 12,74 3,73 c<d,e

4-5 Y1l° 40 11,90 3,35
6-7 Y1l 36 13,78 3,79
8+¢ 32 13,78 4,01
1Yilve Alt® 115 28,30 9,10
2-3 Yil° 78 28,81 9,81

Depresyon 4-5 Y1l° 40 30,08 9,36 ,321 ,864 -
6-7 Y114 36 29,67 10,43
8+¢ 32 28,47 11,79
1Yilve Al 115 28,44 8,59
2-3 Yil° 78 28,78 9,13

DASS Anksiyete 4-5 Yil° 40 30,75 9,82 ,581 ,676 -
6-7 Yild 36 28,44 10,85
8+¢ 32 27,75 10,68
1Yilve Alt®* 115 30,59 8,22
2-3 Yil° 78 29,92 8,80

Stres 4-5 Yil° 40 33,08 8,85 ,995 ,410 -
6-7 Y114 36 31,44 9,58
8+¢ 32 3194 10,84

*p<0,05

Tablo 5 incelendiginde Kkatilimeilarin spor gegmisi degiskeni ile bireysel ve sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve c¢atisma alt boyutu arasinda anlamli bir farklilk bulunmamisken (p>0,05), asir1
odaklanma ve duygu degisimi (F(4-300)= 3,022; p<0,05) tolerans gelisimi ve tutku (F(4-300)= 2,573;
p<0,05) alt boyutlar1 arasinda anlamli farkliliklar gorilmistiir. Bu farkin hangi gruplardan dolay1
oldugunu goérmek amaciyla yapilan ‘LSD’ testi sonucunda, 8 yil ve iistii, 6-7 yil ve 2-3 yil spor
0zgecmisi olanlarin 1 yil ve alt1 spor 6zgegmisi olanlara oranla asir1 odaklanma ve duygu degisimi
diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur. 8 yil ve {istii ve 6-7 y1l spor 6zge¢misi olanlarin 1 y1l ve alti
spor 6zgecmisi olanlara oranla, 8 yil ve iistii ve 6-7 y1l spor 6zge¢misi olanlarin 4-5 y1l spor 6zgegmisi
olanlara oranla tolerans gelisimi ve tutkularinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica
katilimeilarin spor gegmisi degiskeni ile depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlar1 arasinda farkliliklar
saptanmamuistir (p>0,05).

Tablo 6. Egitim durumu ile egzersiz bagimlilig 6lgegi alt boyut puanlar1 ve depresyon, anksiyete ve stres 6lgegi
puanlari arasindaki anova sonuglari

Degiskenler Alt Boyutlar Egitim Durumu n X Ss F p LSD*
Lise ve Alti? 108 23,16 5,72
Asin Od‘}l)‘le‘fg‘};?;ive Duygu On Lisans® 69 2494 648 8733 ,000% a;g(,:c
Lisans ve tizeri® 124 26,25 5,01
Bireysel ve Sosyal Lise ve Alt1 108 16,20 4,96
EBO 1htiya(;larm Ertelenmesi ve On Lisans 69 16,26 474 1,881 ,154 -
Catigma Lisans ve tizeri 124 17,40 5,60
Lise ve Alt1 108 12,48 3,70
Tolerans Gelisimi ve Tutku On Lisans 69 1243 4,01 415 ,661 -

Lisans ve tizeri 124 12,86 3,67
Lise ve Alt1 108 28,17 9,43
Depresyon On Lisans 69 28,93 8,67 ,466 ,628 -
Lisans ve tizeri 124 29,40 10,59
Lise ve Alt1 108 28,01 8,34
DASS Anksiyete On Lisans 69 2891 9,34 ,588 ,556 -
Lisans ve tizeri 124 29,34 10,27
Lise ve Alt1 108 30,06 8,39
Stres On Lisans 69 31,13 8,18 1,031 ,358 -
Lisans ve uizeri 124 31,73 9,73

*p<0,05

Tablo 6 incelendiginde Katilimcilarin egitim durumu degiskeni ile bireysel ve sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve catisma ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlari arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamisken (p>0,05), asir1 odaklanma ve duygu degisimi (F(2-300)= 8,733; p<0,05) alt boyutu ile
arasinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Bu farkin hangi gruplardan dolay1r oldugunu gérmek
amaciyla yapilan ‘LSD’ testi sonucunda, 6n lisans ve lisans ve tizeri egitim durumu olanlarin lise ve
alt1 egitim durumuna sahip olanlara oranla, lisans ve tizeri egitim durumu olanlarin 6n lisans egitim
durumuna sahip olanlara goére asir1 odaklanma ve duygu degisimi diizeylerinin daha yiiksek oldugu
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goriilmustiir. Ayrica katilimcilarin egitim durumu degiskeni ile depresyon, anksiyete ve stres alt

boyutlar1 arasinda herhangibir anlamh farklilik gortilmemistir (p>0,05).

Tablo 7. Fiziksel goriiniimden memnun olma durumu ile egzersiz bagimliligi olgegi alt boyut puanlari ve
depresyon, anksiyete ve stres dlcegi puanlari arasindaki anova sonuglari

Degiskenler Alt Boyutlar FGMO n X Ss F p *LSD
Evet 178 24,65 5,61
As‘r‘Od%'%nmaYe Duygu Hayir 46 2511 544 232 793 -
eetymt Kismen 77 2512 6,36
. _— Evet 178 16,61 5,12
EBO B“%yrste} ve Sosyal Ihtt‘ya‘f‘la““ Hayir 46 1639 474 386 680 -
clenmesi ve Gatisma Kismen 77 1714 567
Evet 178 12,30 3,68
Tolerans Gelisimi ve Tutku Hayir 46 12,57 3,67 2,392 ,093 -
Kismen 77 13,42 3,88
Evet 178 28,64 9,57
Depresyon Hayir 46 31,41 9,82 2,088 ,126 -
Kismen 77 27,81 9,99
Evet 178 28,38 9,61
DAS Anksiyete Hayir 46 30,83 9,20 1,313 271 -
Kismen 77 28,43 8,95
Evet? 178 30,34 8,64
Stres Hayir® 46 33,93 8,87 3,049 ,049* a<b
Kismen® 77 30,75 9,37

*p<0,05 FGMOD= Fiziksel Goriiniimden Memnun Olma Durumu

Tablo 7 incelendiginde Katilimcilarin fiziksel goriinimden memnun olma durumu ile duygu degisimi,
asir1 odaklanma ve gatigsma, tolerans gelisimi, bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigma ve
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 arasinda anlaml bir fark goriilmemistir (p>0,05). Ayrica
katilimeilarin fiziksel goriiniimden memnun olma durumu ile depresyon ve anksiyete alt boyutlari ile
arasinda bir fark bulunamamisken (p>0,05), stres (F(2-300)= 3,049; p<0,05) alt boyutu ile arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. Bu farkin hangi gruplardan dolay1 oldugunu gérmek amaciyla ‘LSD’
testi sonucunda, soruya hayir cevabini verenlerin evet cevabini verenlere oranla stres diizeyinin

yliksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 8. Haftalik kag saat egzersiz yapma ile egzersiz bagimliligi dlgegi alt boyut puanlart ve depresyon,

anksiyete ve stres 0l¢egi puanlar arasindaki anova sonuglari

Degiskenler Alt Boyutlar Saat n X Ss F p
12 Saat 44 24,18 5,10
1 Saat 84 24,83 5,52
Agint Odalljd%‘?“.la ve Duygu 2 Saat 77 2421 653 862 487
eetym 3 Saat 29 2583 507
4+ 67 25,58 5,85
12 Saat 44 15,05 4,88
. Bireysel ve Sosyal Ihtiyaclarn 1 Saat 84 16,94 512
EBO Erteleme ve Catisma 2 Saat 77 17,04 4,91 1,531 ,193
3 Saat 29 17,72 5,89
4+ 67 16,70 5,43
12 Saat 44 12,09 3,89
1 Saat 84 12,26 3,62
Tolerans Gelisimi ve Tutku 2 Saat 77 12,88 3,99 ,802 525
3 Saat 29 12,69 4,05
4+ 67 13,12 3,41
12 Saat 44 27,27 9,46
1 Saat 84 29,36 9,17
Depresyon 2 Saat 77 29,83 9,95 1,192 315
3 Saat 29 30,66 9,91
4+ 67 27,34 10,26
12 Saat 44 28,61 9,29
DASS 1 Saat 84 2037 955
Anksiyete 2 Saat 77 28,99 8,09 ,510 ,728
3 Saat 29 29,72 9,22
4+ 67 27,43 10,75
12 Saat 44 28,89 8,76
Stres 1 Saat 84 3131 916 o4 4%
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2 Saat I 31,23 8,21
3 Saat 29 32,69 8,38
4+ 67 30,97 9,73

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin haftalik ka¢ saat egzersiz yapma durumu degiskeni ile duygu
degisimi, asir1 odaklanma ve catigma, tolerans gelisimi ve bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
ve catisma ve tutku alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Ayrica
katilimeilarin haftalik kag¢ saat egzersiz yapma durumu degiskeni ile depresyon, anksiyete ve stres alt
boyutlar1 arasinda anlamli farkliliklar gérilmemistir (p>0,05).

Tablo 9. Yas ile egzersiz bagimliligi 6lgegi alt boyut puanlart ve depresyon, anksiyete ve stres 6lgegi puanlari
arasindaki pearson korelasyon testi sonuglari

Degiskenler Alt Boyutlar Yas
SR r ,074

Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi b 198

EBO Bireysel ve Sosyal Ihtiyaclarm Ertelenmesi ve Catigma Fr) -§7O8Z
L r ,105

Tolerans Gelisimi ve Tutku 0 068

Depresyon L 055

presy D 346

. r -,041

DASS Anksiyete 0 480
r -,018

Stres 0 759

*p<0,05

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin yas durumu degiskeni ile egzersiz bagimliligi dlgegi ve
depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlari ile arasinda herhangi bir iligki goriilmemistir (p>0,05).

Tablo 10. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi dlgegi alt boyutlari ile depresyon, anksiyete ve stres Olgegi alt
boyutlar1 arasinda olan korelasyon sonuglari

Degiskenle Alt Boyutlar Depresyon A?nﬁssif/ete Stres
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi Fr) :g?é :gﬁ :2;2
EBO Bireysel ve Sosyal Ihtiyaclarn Ertelenmesi ve Catisma F'; vz’ggg* ,2188;* ’%gg;*
Tolerans Gelisimi ve Tutku Fr) ’llg?:;* ’]f)?;* 1]:83;*

**p<0,05

Tablo 10 incelendiginde egzersiz bagimliligi 6lgegi alt boyutlar1 ile depresyon, anksiyete ve stres
Olcegi alt boyutlar1 arasinda iligki varligin1 bulmak i¢in yapilmis olan korelasyon testi sonucuna
bakildiginda bireysel ve sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma ve catisma ile depresyon (r=,295;
p<0,05), anksiyete (r=,273; p<0,05) ve stres (r=,269; p<0,05) arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii
anlamli bir iligki goriilmiistiir. Bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ve ¢atisma
arttikca depresyon, anksiyete ve streslerinin de artacagi seklinde yorumlanabilir. Tolerans gelisimi ve
tutku ile depresyon (r=,148; p<0,05), anksiyete (r=,145; p<0,05) ve stres (r=,151; p<0,05) arasinda
diisiik diizeyde pozitif yonlii anlaml bir iliski saptanmamustir.

TARTISMA

Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore ¢atigsma ve tolerans gelisimi ve bireysel ve sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve gatisma ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda bir farklilik bulunmadigi, ancak
asirt odaklanma ve duygu degisisimi alt boyutlar1 arasinda kadin katilimcilar lehine anlamli farkliliklar
oldugu saptanmistir. Demirel ve Cicioglu (2020) arastirmalarinda cinsiyet degiskeni ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda bir fark bulamamistir. Bu netice ile paralel olarak, Arslanoglu ve ark., (2021),
Batu ve Aydin (2020), Sucular (2020) ve Birgdniil (2019) arastirmalarinda cinsiyet degiskeni
acisindan anlamh farklar tespit edememistir. Bu durumun, erkek katilimer sayisimin kadin katilimer
sayisindan daha ¢ok olmasindan dolay1 kaynaklandig1 sdylenebilir.

Katilimcilarin iligki durumu degiskenine gore asir1 odaklanma ve duygu degisimi, bireysel ve
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ve c¢atisma ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda
anlamli farkliliklar bulunamamistir. Orhan, Yicel ve arkadaglarmin (2019) yaptiklar arastirmada
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medeni durumun egzersiz bagimlilig1 iizerinde bir etkisinin olmadigim1 bulmuslardir. Fakat, bu
sonuglara karsin egzersiz bagimliliginin medeni durum degiskenine gore farklilagtigini gdsteren
arastirmalar da mevcuttur. Polat ve Simsek (2015) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, bir yildan
fazladir diizenli olarak egzersiz yapan kisilerde egzersiz bagimliligi ve medeni durum arasinda anlamli
bir fark oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar baglaminda, bekar katilimcilarin evli katilimcilara gore daha
yiiksek seviyede egzersiz bagimliligina sahip oldugu bulunmustur. Bu durum, bekar katilimcilarin
egzersize daha ¢ok zaman ayirabilmesi ve aile i¢i sosyal rollerinin daha az olmasi olarak agiklanabilir.

Katilimcilarin spor gecmisi degiskenine goére bireysel ve sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma alt boyutlarinda anlaml bir farklilik bulunmamisken, asir1 odaklanma ve duygu degisimi ve
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur. Arastirma bulgulari,
Akgol (2019), Bavli ve ark., (2011), Berczik ve ark., (2012), Cicioglu ve ark., (2019), Costa ve ark.,
(2012), Cakir (2019), Namh ve ark., (2018) gibi literatiirde yer alan bazi arastirma sonuglartyla
paraleldir. Kagan (1987) ise "Bagimlilik ve Kisilik Faktorleri" adli arastirmasinda, egzersiz yapma
yas1 yiksek olan kisilerin bagimlilik puanlarinin yiiksek oldugunu bulmuslardir. Bu dogrultuda
egzersiz ge¢misi fazla olan kisilerin tutku ve tolerans diizeylerinin daha ¢ok oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin egitim durumu degiskenine gore bireysel ve sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda anlamli farkliliklar bulunmamisken, asiri
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutlarinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Demirel (2019)
arastirmasinda, katilimcilarin egitim diizeylerini artmasi ile egzersize daha ¢ok O6nem verdiklerini
belirtmistir. Giiler (2020) arastirmasinda liseden mezun olanlarin lisans mezunlarina oranla daha
yiiksek egzersiz odaklanma diizeyine sahip olmalarinin sebebi olasi sorumluluk duygusundan
kaynaklandigi diisiilmektedir. Bireylerin meslek hayati, gecim endisesi gibi faktorler egzersize ayrilan
odagin azalmasi neden olabilir. Bunun sebebi ise kisinin yasmin ilerlemesi ve egitim diizeyinin
artmasiyla beraber egzersize olan bakis agisinin degismesi olabilir.

Katilimcilarin ~ fiziksel goriinimden memnuniyet diizeyi degiskenine gore egzersiz
bagimliliginin alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Viicut kitle indeksi ile egzersiz
bagimliligi arasindaki iligkiyi aragtiran ¢aligsmalar ¢eligkili sonuglar vermektedir. Uzun (2019) yaptig
calismada, egzersiz bagimlilig1 diisiik olan katilimcilarin viicut kiitle indeksi ile asemptomatik ve
bagimli katilimcilara goére pozitif yonlii diisiik diizeyde bir anlamli iliski gosterdigini tespit etmistir.
Bu sonug, erkeklerde viicut kiitle indeksinin artmasi, kas dokusunun artigiyla korelasyon halinde
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, giinimiizde ideal erkek ve kadin viicut tiplerinin kash ve
zayif oldugu algis1 yaygindir, bu sebeple geng erkek ve kadinlar sik olarak viicut gelistirme ve viicut
calismalarina yonelebilirler (Hausenblas ve ark., 2017). Bu konuda yapilan farkli aragtirmalar da ise
benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir. (Bayram, 2019; Cetintiirk, 2021; Eraslan ve Aydogan, 2016;
Koparan ve ark., 2010; Musa, 2020; Telli ve Unal, 2016). Bu bulgular, fiziksel goriiniime yonelik
memnuniyetin egzersiz bagimlilig1 lizerinde direkt olarak etki tasimadigini gostermektedir. Bununla
beraber, cinsiyet, viicut kitle indeksi ve fiziksel memnuniyet gibi faktorlerin egzersiz bagimlilig
tizerinde karmagik bir iligkiye sahip oldugunu bulan arastirmalarin ¢esitliligine dikkat ¢gekmek 6nem
tasimaktadir. Bu konuda olan aragtirmalarin daha ¢ok detayli ve biiylik o6rneklemli olmasi, bu
iligkilerin daha iyi anlagilmasina katki saglayabilir.

Katilimeilarin haftalik egzersiz saatleri degiskenine gore asir1 odaklanma ve duygu degisimi,
bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma, ¢atisma ve tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutlarinda anlamli bir fark bulunamistir. Arslanoglu ve ark., (2021) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, katilimcilarin egzersiz siirelerine gore egzersiz bagimliligi alt faktorlerinden "asir
odaklanma ve duygu degisiminde anlaml farkliliklar goriilmiistiir. Ayrica, literatiirde konu ile iligkili
farkli aragtirmalar (Basoglu, 2018; Bavli ve ark., 2011; Bavli ve ark., 2015; Hausenblas ve Giacobbi,
2004; Kagan, 1987; Uz, 2015; Zirhlioglu, 2011) da bu bulguyu destekler niteliktedir. Cogunlukla bu
konuda yapilan tiim arastirmalar, egzersiz yapma siiresi ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskinin
pozitif oldugu ile paralel fikirdedir. Masters ve Lambert'in (1989) arastirmasina gore, bu bagimliligin
kontrol disina ¢ikmasi durumunda birtakim problemler yasanabilecegi séylenmistir. Bunun sebebinin
yeterli diizeyde dinlenememe, beslenememe veya dengesiz beslenmeden kaynaklandigi sdylenebilir.
Ayn1 zamanda bireylerin bir siire sonra siirantrene olmasi mimkiindiir. Ayrica, bireyin egzersiz
salonunda fazla zaman harcayarak, hedefledigi gelismeyi géremedigini diistinebilir veya daha hizli bir
sekilde ulagmak isteyebilir, bu da farkli egilimlere yol agabilir.

Katilimcilarin yas durumu degiskenine gore egzersiz bagimliligi 6l¢egi alt boyutlarinda
herhangi bir iligki gériilmemistir. Cicioglu ve ark., (2019), Paksoy (2021) ve Kalkavan ve ark., (2021)
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tarafindan yapilan arastirmalarda yas degiskeni ile egzersiz bagimliligi diizeyi arasinda anlamli
farkliliklar goriilmiistiir. Calismamizdan ayr1 olarak ilbak ve Altun (2020) sedanter olmayan kisiler
iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, katilimcilarin yas degiskenine gore egzersiz bagimliligi diizeylerinde
anlamli farkliliklar tespit etmemislerdir. Kisiler belli bir yasa sahip olunca farkli ugraslara yonelme
tercihleri yiikselebilir. Cogu zaman Oncelik olarak kendi bedenlerinde bir degisime ugrama
cabalarindan dolay1 egzersize yonelim artabilir. Ayrica, gen¢ yaslarda egzersize zaman ayiramayan
kisiler, yasin artmasi ve rekreasyon vakitlerinin genislemesi ile egzersize yonelebilirler.

Bu bulgular, diizenli olarak egzersiz yapmanin psikolojik saglik iizerinde olumlu etkileri
oldugunu desteklemektedir. Daha sik ve diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, asir1 duygu degisimi,
tolerans gelisimi, odaklanma ve tutku diizeylerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ayrica, bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigmasi ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasinda pozitif
iligkiler tespit edilmistir.

SONUC

Bu arastirmanin sonuglari, fiziksel aktivitenin psikolojik saglik {izerindeki Onemine vurgu
yapmaktadir. Egzersiz diizeyini artirmak, bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesini azaltmak,
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini diisiirebilir. Bu sebeple, kisilerin diizenli egzersiz yapmalari
ve bireysel-sosyal ihtiyaglarin1 ihmal etmemeleri 6nem tagimaktadir.
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