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Oz

Arastirmada, haftada en az dért giin egzersiz yapan ve riskli, bagimli, yiiksek egzersiz bagimhligi
diizeyine sahip olan bireylerin, egzersiz yapamadigi zamanlarda tecriibe ettigi duygu ve davranislarin
saptanmasi, egzersiz bagimhligi-mutluluk diizeylerinin tespit edilmesi amaglanmistir. Karma modelin
kullanildigr arastirmanin nicel basamagina 452, nitel basamagina 103 birey katilmistir. Arastirmada
acik uclu soru formu, Egzersiz Bagimhligi Olgegi ve Mutluluk Olgegi kullamilmustir. Nitel verilerin
analizinde icerik analizi, nicel verilerin analizinde regresyon ve Pearson Moment Korelasyon
analizinden faydalanimistir. Arastirmanin nitel bulgularinda, katilimcilarin egzersize katilamadigi
anlarda, olumsuz hissettigine, olmayan bir seyi olmus gibi hissettigine, sosyal iliskilerde aksama
yasadigina, olumsuz davranis sergiledigine dair gériis bildirdigi tespit edilmigstir. Arastirmanin nicel
bulgularinda, katilimcilarin mutluluk ve egzersiz bagimliligi puanlari arasinda pozitif yonde orta
diizeyde bir iliski saptanmigstir. Regresyon analizi sonucunda ise, egzersiz bagimhliginin mutluluktaki
degisimin %19’unu agikladigi, egzersiz bagimhliginin mutlulugu pozitif yonde ve anlamli olarak
yordadig tespit edilmistir. Arastirmada, katilimcilarin egzersize katilamadigi zamanlarda duygu ve
davraniglarinin olumsuz etkilendigi, egzersiz bagimhligindaki artisin mutluluk diizeyini arttirdigi
sonucuna varilmistir.
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Relationship between Exercise Addiction and Happiness and
Experiences in the Case of Exercise Intolerance

Abstract

The study, aimed to determine the induvidual’s emotion and behaviors they have when they don’t
exercise at least four days a week and who are risky, dependent and have a high level of exercise
addiction, and to determine their exercise addiction-happiness levels. Four hundred fifty-two individuals
participated in the quantitative step of the research, in which the mixed model was used, and 103
individuals participated in the qualitative step. Open-ended question form, Exercise Addiction Scale and
Happiness Scale were used in the study. While the content analysis was used in the analysis of qualitative
data, regression and Pearson Moment Correlation analysis were used to analyze quantitative data. In
study's qualitative findings, it was determined that the participants stated that they felt negative, felt
that what had not happened as if it happened, had a disruption in social relations, and exhibited
negative behavior when they could not participate in the exercise. In the study's quantitative findings, a
moderate positive correlation was found between the happiness and exercise addiction scores of the
participants. As a result of the regression analysis, it was determined that exercise addiction explained
19% of change in happiness, and exercise addiction positively and significantly predicted happiness. In
the study, it was concluded that the emotions and behaviors of the participants were negatively affected
when they could not participate in the exercise, and the increase in exercise addiction increased the level
of happiness.

Keywords: Exercise addiction, Happiness, Mixed model, Exercise intolerance

Giris

Egzersiz bireyin yasam kalitesini arttiran, viicut isleyisini gelistiren, yorgunluga karsi
direnci azaltan, esnekligi arttiran, daha iyi is verimliligini saglayan olgudur. Ayrica egzersiz
kas giiciinii ve dayanikhligini gelistiren, kilo kontroliine olanak saglayan, depresyonu
azaltan, bireyin saghgim koruyan fiziksel aktivitelerdir (Blair ve digerleri, 1989). Egzersiz
bireye pek ¢ok yonden fayda saglasa da egzersiz siiresindeki artis, “hastalik derecesinde
vazgecilemez hale gelen egzersizlerin” ortaya c¢ikmasina neden olabilir ve egzersiz
bagimhiligina doniisebilir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Egzersiz bagimliligy, ilk kez Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1'nda
yer alan kriterler baz alinarak, Veale (1995) tarafindan tanimlanmistir. Bu tanima gore
egzersiz bagimlihgl yedi kriterden olusmaktadir (tolerans, egzersizin kesilmesi etkileri,
niyet etkisi, kontrol kaybi, zaman, diger aktiviteleri azaltma, devamhlik). Bir yillik siire¢
icerisinde bireyin bu yedi kriterden li¢linii gostermesi, bireyde klinik a¢idan sikinti ve
bozulma goriilmesi bagimlilik olarak isimlendirilmistir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013).
Egzersiz bagimhligl, bireyin egzersiz yapma davranislarini kontrol edememesi,
egzersizden bekledigi etkiyi elde etmek icin “egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin
siirekli olarak” arttirmasi, egzersize zaman ayirmak ugruna yakin c¢evresindekilere (aile,
arkadas, vb.) zaman ayiramamasi, egzersize katilmak icin sosyallesmekten ve sosyal
aktivitelere katilmaktan vazge¢mesi ve bireyin tiim yasamini egzersiz yapma davranisi
cevresinde planlamasi seklinde tanimlanmaktadir (Zmijewski ve Howard, 2000). Egzersiz
bagimhligi hastaliginda birey, egzersizden uzak kalmaya tahammiil edemez. Sayet
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egzersizden uzak kalirsa, bireyde bedensel ve psikolojik agidan sorunlar goézlenir. Bu
noktada bireyin kendini kontrol edememesi, siddetle egzersize katilm gésterme isteginin
goriilmesi gibi semptomlar belirir (Hausenblas ve Downs, 2002). Ayrica egzersiz
bagimliligr ruhsal bozulmalar, fiziksel a¢idan yaralanmalar ve sosyal iliskilerde sikinti
yaratir (Hamer ve Karageorghis, 2007). Her ne kadar diizenli olarak egzersiz yapmak,
bireyin fiziksel, sosyal ve psikolojik yonden iyi olusuna olanak saglayip, bireyin saghkh
yasami icin cesitli faydalar1 beraberinde getirse de (Fahey, Insel ve Roth, 2014), asir1
sekilde yapildiginda yani egzersiz bagimhligina doniistiigiinde, bireyde kaygl, gerginlik
(Demir ve Tiirkeli, 2019), depresyon, sinirlilik, uykusuzluk (Polat ve Simsek, 2015)
yaratmasi beklenebilir. Egzersiz bagimliliginin kilo kontrolii, beden memnuniyeti (Zengin
ve Kirkbir, 2021) ile pozitif iliski gosterdigi belirtilmektedir. Bazi arastirmalarda egzersiz
bagimliliginin mutlulukla pozitif yonde bir iligskiye sahip oldugu, bazilarinda ise herhangi
bir iliski gdstermedigi belirtilmektedir (Basaran, Doganay, Colak ve Erdal, 2019). Ote
yandan Yildirnm ve Yildirnm (2016) 3-5 giin egzersiz yapanlarin %3,7’sinin egzersiz
bagimhligina sahip oldugunu, %37,10'unun ise egzersiz bagimhligi semptomlar:
gostermesine ragmen egzersiz yaptigl icin mutlu oldugunu tespit etmistir.

Mutluluk, bireyin davranislarinin temel nedeni, amaci, yasamdan duydugu doyumdur.
Mutluluk, bireyin yasamindan duydugu memnuniyetin gostergesidir ve bireyin
yasamindan duydugu memnuniyetin ytiksekligi mutluk diizeyinin gostergesi olarak kabul
edilir (Lyubomirsky, 2007). Mutluluk kisiye has, 6znel bir duygudur ve mutluluk diizeyi
bireyin kendi yasantisi yoluyla elde ettigi tiim deneyim, doyum ve hislerin toplamidir.
Bireyin kendi hayatin1 degerlendirmesi sonucunda yargi bildirmesini ifade eden mutluluk
kavrami, olumlu duygulari icinde barindirir (Diener, 1984). Mutluluk, bireyin yasantisinin
kaliteli olmasi, hayatindan keyif almasi, bireyin motivasyonunu ytikseltmesi, bedensel ve
psikolojik yonden saglikli bir yagami desteklemesinden dolayi tercih edilen bir duygudur
(Diener ve Chan, 2011). Mutlulugun egzersiz yaparak arttig1 ifade edilmektedir (Blair ve
digerleri, 1989). Bununla birlikte mutluluk diizeyini arttirmak, eglenmek amaciyla
egzersize katilmin, siire¢ icinde kontrolden g¢ikarak, asiriya donmesi ile sonuglanan
egzersiz bagimliligi da bireyin kendini mutlu hissetmesine neden olabilir. Nitekim
bagimlilik, bagimhilik semptomu goésteren bireylerde mutluluk belirtileri gosterir (Tiirk Dil
Kurumu, 2022; Uzbay, 2009).

Bagimhlik durumunda ortaya ¢ikan mutluluk, bagimhlik gibi bir hastalig
maskeleyerek bagimhlik diizeyinin artmasina etki edebilir. Bagimhhk diizeyindeki artis
bireyin duygularina ve tavirlarina yansiyarak, 6fke nébetlerine, depresyona, sakatlanmaya,
saldirganliga ve benzeri olumsuz duygu ve davranisa neden olabilir. Ote yandan egzersiz
bagimhiligi bireyi asosyalleserek yalnizlastirabildigi gibi bireyi suca egilimli hale getirebilir.
Egzersiz bagimhilig1 hastaligina sahip olan bireyler mutluluk diizeyine bagl olarak, egzersiz
bagimhihginin zararh etkilerini gérmezden gelerek egzersize devam edebilir. Cilinki
mutlulugu asir1 egzersiz yapmak ile 6zdeslestirebilir. Boylece mutlulugun ardina gizlenen
egzersiz bagimhhg, siire¢ icerisinde bireyin fiziksel, duygusal ve davranigsal yonden ciddi
problemlerle yiizlesmesine zemin hazirlayabilir. Bu noktada haftada en az dort giin diizenli
egzersiz yapan bireylerin, saglikli yasam bi¢imi davranisi kazanmak ve eglenmek amaciyla
yaptig1 egzersizin, egzersiz bagimhilifina déniisme durumu ile egzersiz bagimlihigi ve
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mutluluk diizeyi iligkisinin incelenmesi 6nemlidir. Ciinkii bireylerin egzersiz yapamadig
durumlardaki duygu ve tavirlarinin, bireyler tarafindan ifade edilmesi kadar, onlarin
mutluluk diizeyinin egzersiz bagimhhig diizeyine gore nasil degistiginin belirlenmesi,
egzersiz bagimlihginin daha da agik ve giiclii sekilde gostergelerini ortaya koyacaktir.

Tiim bunlar dogrultusunda bu arastirma, yapilan egzersizin mutluluk maskesi altinda
bagimlihik gibi bir canavara doniisebilecegine dair farkindalik yaratmak, bagimhliga
dontistiigii durumlarda ortaya cikarabilecegi tavir ve duygular: belirlemek, bagimliligin
mutluluk ile olan iliskisinin doguracagi duygu ve davranis Oriintiilerini ortaya koymalk,
egzersiz bagimliligindan korunmak adina bir nefer olabilir. Bu baglamda arastirmada, en
az bir yildir haftada dort giin ve lizerinde diizenli olarak egzersiz yapan, egzersiz bagimlilik
diizeyi riskli, bagimly, yiiksek diizey bagimli grupta yer alan bireylerin egzersiz yapamadigi
durumlarda duygularinin ve davraniglarinin saptanmasi ve egzersiz bagimhilig ile
mutluluk diizeyi iliskisinin tespit edilmesi amaglanmistir.

Yontem

Bu bodliimde arastirmanin modeli, ¢calisma grubu, veri toplama araglar1 ve verilerin nasil
analiz edildigine dair bilgiler yer almaktadir.

Arastirmanin Modeli

Egzersiz bagimhlig1 semptomu gosteren bireylerin, egzersiz yaparken mutlu oldugu,
egzersiz yapamadiginda ise mutsuzlastigl belirtilmektedir. Bu ifadenin ¢alisma grubu
tizerindeki ¢iktilarinin tespit edilmesil icin mevcut ¢alismada, nitel ve nicel verilerin bir
arada kullanildig1 karma modelden yararlanilmistir. Clinkii mevcut durumun agik¢a ortaya
konabilmesi i¢in yalnizca nitel veya nicel veriler yetersiz kalabilir. Bu baglamda
arastirmada nicel ve nitel veriler beraber toplanmis, nitel modelle zayif kalan noktalar
nicel modelle desteklenmistir (Yildirim ve Simsek, 2013). Nicel ve nitel verilerin birarada
kullanilmasi daha kesin ve doyurucu bilgiler sunmaktadir.

Bu baglamda iki modelin birlesimi daha zengin veri sunmaktadir” (Creswell, 2007).
Arastirmada kullanilan karma modelde nitel ve nicel veriler art artda ve ayni anda
katilimcilardan toplandigindan, arastirmanin modelinde zenginlestirilmis (triangulation)
desenden faydalanilmistir. Bu desene gore, nicel ve nitel model beraber kullanilr.
Zenginlestirilmis (triangulation) desen, ¢alismanin zayif olan yonlerini, her iki modelle
desteklemeyi ve gli¢siiz kalan yonleri giiclendirmeyi amaglar. Analiz sirasinda iki modeli
ayr1 tutan bu desen, her iki modele de hemen hemen esit dncelik saglar (Biytkoztirk,
2014). Bu model ve desenin arastirmada secilme nedeni, egzersiz bagimliligi diizeyi
normalin lizerinde olan katilimcilardan elde edilen nicel sonuclarin nitel sonuglarla
paralellik gosterip gostermediginin derinlemesine incelenmesidir.

Calisma Grubu

Arastirma nicel ve nitel ¢calisma grubundan olugmaktadir. Arastirmaya dahil edilen
nitel ve nicel ¢alisma grubunun se¢iminde ayni 6lgiitler kullanilmistir. Bu baglamda
katilimcilarin bir yil ve iizeri siiredir, haftada en az dort glin spor salonuna gidiyor olmasi,
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Egzersiz Bagimlihg Olgegi’'nden (EBO) alinan puan ortalamasinin risk grubu, bagimh grup,
egzersiz bagimhligr yiiksek grupta olmasi (puan ortalamasi: 35-105) olgiit olarak
alinmistir. Demir ve digerlerinin (2018) belirttigi egzersiz bagimliligi 6lcegindeki normal
grup ve az risk grubunun (puan ortalamasi: 1-34) arastirmaya dahil edilmeme nedeni,
puan ortalamasi 35 ve 105 aralifinda olan (risk grubu, bagiml grup, egzersiz bagimlilig
yiliksek grup) katilimcilarin egzersiz yapamadigl durumlarda duygu ve davranislarinin
belirgin olarak ortaya konmak istenmesi ve egzersiz bagimhihigi ile mutluluk diizeyi
arasindaki iliskinin doguracagl tavir ve hislerin incelenmek istenmesidir. Yapilan
calismanin amacina gore, calisma grubuna dahil edilen bireylerin 6nemli goriilen
ozelliklerinin arastirmaci tarafindan o6lciitlerle belirlenmesine o6l¢iit 6rnekleme denir
(Yildirim ve Simsek, 2013). Arastirma olgiitlerine sahip olmayan 986 katilimcinin nicel ve
nitel verisi arastirmaya dahil edilmemistir. Arastirmaya dahil edilen katihmcilara iligkin
bilgiler asagidaki gibidir.

Nicel ¢alisma grubu: Arastirmaya yasi 18-38 arasinda olan, 208 kadin, 244 erkek
olmak iizere toplam 452 spor salonu misterisi katilmistir. Katilimcilarin 106’s1
ortadgretim mezunu, 122’si lise, 224t lisans mezunudur. Katilimcilar belirlenirken “G.
Power-3.1.9.2” programindan gii¢ analizi icin yararlanilmis, etki genisligi .25 ve anlamlilik
diizeyi .05 alindi18inda, 452 katilimcinin %92 gii¢ sagladig1 goriilmistiir (Cohen, 2004).

Nitel calisma grubu: Arastirmaya nicel soru formu altinda verilen agik uglu soru
formunu dogru ve goniilli sekilde dolduran toplam 103 (57 erkek, 46 kadin) spor salonu
misterisi katilmistir. Katilimcilara a¢ik uglu soru formunu bos birakabileceklerine dair bir
aciklama yapilmistir. EBO’den en az 35 puan almamis olan ve acik uclu soru formunda
sorulan soruyla alakasiz cevap yazan 84 katilimcinin cevabi nitel arastirmaya dahil
edilmemistir. Nitel calismaya katilan katihmcilarin yanitlar1 kendi i¢inde siralanmis ve
katilimc1 yorumlarinda kadin katihmeilar k, erkek katilimcilar e ile gosterilmistir. Ayrica
arastirmada, 1. sirada yer alan erkek katihmci el, 10. sirada katilan kadin katilimc1 k10
seklinde tanimlanmigtir.

Tablo 1. EBO degerlendirme cizelgesi ve katihmcilara ait bilgiler

Elde Edilen Katilimcilar
Gruplar P Aralip Toplam
uan Araligl Kadin (ort#ss) Erkek (orttss)
Risk Grubu 35-51 111 (45.60+3.89) 78 (42.90+6.83) 189
Bagiml Grup 52-69 77 (58.40+5.15) 148 (59.05+6.13) 225
Yiiksek 70-85 20 (72.50+3.31) 18 (73.15+12.05) 38

Tablo 1’de EBO’niin puan araliklar1 ve katilimcilara ait bilgiler verilmistir. Buna gére
189 (111 kadin, 78 erkek) katilimcinin risk grubundaki puan ortalamasina, 225 (77 kadin,
148 erkek) katilimcinin bagimh grubundaki puan ortalamasina, 38 (18 kadin, 20 erkek)
katilimcinin yiiksek diizeyde bagiml puan ortalamasina sahip oldugu goriilmektedir.
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Arastirmada katilmcilara iki farkl sekilde ulasilmistir. Bazi katilimcilara yiiz yiize
ulagilirken, bazi katilmcilara Google Formlar (internet) iizerinden ulasilmistir. Internet
tizerinden ulasilan katilimcilara ulagsmak i¢in spor salonu yonetimi ile iletisime ge¢ilmis ve
liyeleriyle paylasmasi istenmistir. Katilimcilara goniilli olur formu sunulmus, verdikleri
yanitlarin yalnizca akademik calismada kullanilacagl ve dlgegi doldurmayi istedikleri an
birakabilecegi yazili olarak bildirilmistir. Bu baglamda arastirmaya goniilli olarak
katilmayi kabul ettigini isaretleyen katilimcilar dahil edilmistir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada nitel ve nicel verileri toplamak i¢in farkli veri toplama araclar
kullanilmistir. Bu baglamda nitel verilerin toplanmasi i¢in agik uglu soru formu, nicel
verilerin toplanmasi icin Egzersiz Bagimhihigi Olgegi ile Mutluluk Ol¢egi kullanilmustir.

Acik uclu soru formu: Nitel verilerin toplanmasinda kullanilan formdur. Katilimcilara
iki acik uglu soru yoneltilmistir. Bu sorular soyledir: “Diizenli olarak egzersiz
yapamadiginiz zamanlarda kendinizi duygusal yonden nasil hissedersiniz? Agiklar
misiniz?” ve “Diizenli olarak egzersiz yapamadiginiz zaman c¢evrenizdekilere
davranislarinizda degisim olur mu? Ne gibi degisiklik(ler) olur? Aciklar misinmz?”

Nicel verilerin toplanmasinda, Egzersiz Bagimlihg Olcegi ve Mutluluk 6lgegi
kullanilmistir.

Egzersiz Bagimhiligi Olcegi (EBO): Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek 17 madde 3 faktérden olusmakta ve begli likert tipinde bir
derecelemeye sahiptir. Olgekte ters (olumsuz) madde bulunmamaktadir. EBO’den alinan
puanlara iliskin olarak Demir ve digerleri (2018) tarafindan su araliklar verilmistir: “1-17
normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagiml grup, 70-85 yiiksek
diizeyde bagimh grup” olarak degerlendirilmektedir (Demir ve digerleri, 2018). Olgegin
Cronbach alfa giivenirlik katsayisi dlgegi gelistiren arastirmacilar tarafindan .88 olarak
hesaplanmistir. Mevcut arastirmada ise dlgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi .82
olarak hesaplanmstir.

Mutluluk Olcegi: Demirci ve Eksi (2018) tarafindan gelistirilen 6 maddeli 6lcek
kullanilmistir. Olgcekte ters madde bulunmamakta ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgegin
Cronbach alfa giivenirlik katsayisi dlgegi gelistiren arastirmacilar tarafindan .73 olarak
hesaplanmistir. Mevcut arastirmada ise 6lgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi .82
olarak hesaplanmistir.

Verilerin Analizi

Nitel verilerin analizinde icerik analizi uygulanmistir. icerik analizi, katihmcilardan
elde edilen verilerin daha kolay algilanmasina olanak sunan, arastirmaci ile arastirma
okuyucusuna biitiinliitk ve teori saglamada kolaylik saglayan bir analiz tiiriidiir. icerik
analizi sayesinde veriler, katilimcilardan elde edilen sozciikler kategori ve kodlara
cevrilerek net sonuglar: verir (Creswell, 2007). Bu baglamda nitel verilere yapilan igerik
analizinde elde edilen veriler worde aktarilmis, verilen cevaplar tek tek incelenmistir.
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inceleme sonucunda yapilan uygunsuz 26 yorum aragtirmadan ¢ikarilmistir. Daha sonra
katilimcilar tarafindan verilen yanitlar, benzerliklerine gore gruplandirilarak, kategori ve
kodlara ayrilmistir. Elde edilen kategori ve kodlar 3 uzmana yo6nlendirilmis ve uygun
olmayanlarin isaretlenip neden uygun olmadiginin agiklanmasi uzmanlardan istenmistir.
Bu baglamda iki kodun yeri degistirilmistir. Yapilan icerik analizinin giivenirligi Miles ve
Huberman’in (1994) gecerlik-giivenirlik katsayis1 goriis birligi ve goriis ayrihig: ilkesinde
hesaplanmis sonu¢ %98 bulunmustur.

Nicel verilerin analizinde, katilimcilarin doldurdugu anketlerde yer alan veriler
kullanilmistir. Bu baglamda nicel verilerin analizi i¢in 6ncelikle carpiklik ve basiklik
degerleri incelenerek yapilacak analizler tespit edilmistir. Bu baglamda her bir degiskene
ait carpiklik ve basiklik degerlerinin #1 arasinda oldugu tespit edildigi icin, verilere
parametrik tesler uygulanmistir (Biiytikoztiirk, 2014). Arastirmada verilerin analizi i¢in
Pearson Moment Korelasyon analizi ve regresyon analizinden faydalanilmistir.
Arastirmada anlamlilik .05 alinmistir.

Etik Beyan

Bu ¢alismada kullanilan veriler, dogrudan tanimlayici bilgiler hi¢bir zaman elde edilmedigi
veya kullanilmadig i¢in isimsiz olarak toplanmistir. Ayrica ankete katihm goniillii olarak
saglanmistir. Arastrma icin Bitlis Eren Universitesi Etik Komisyon onayr (sayn: E-
84771431-050.03-45978) alinmistir.

Bulgular

Arastirmanin bu béliimiinde nitel ve nicel analizlere iliskin agiklamalar yer almaktadir.

Tablo 2. Katilmcilarin diizenli olarak egzersiz yapamadig1 durumlardaki hisleri

Kategori (tf) Kod f Katilimc1 yorumlari

...uzun siire ara vermeden devam ettigim egzersiz

hayatimin herhangi bir nedenle sekteye ugramasi

sonucunda egzersiz yapamayinca kendimi ¢ok

mutsuz hissediyorum (e5).

...egzersiz yapamadigimda kendimi gerilemis

Huzursuzluk 11  hissediyorum ve bu durum beni asir1 huzursuz

ediyor (k26).

...egzersiz yapamadigimda vicdan azabi duyarim ve

huzursuz olurum (e14).

...egzersiz yapamadigimda kalbim sikisiyor,

Olumsuz Duygular anksiyetem artiyor (e47).

(f=86) ... Kaygly, bitkin. Kendimi hig bir ise veremiyorum.

Kipir kipir olmuyorum. Cok ¢abuk sinirleniyorum.

Karamsarlik 7  Agini derecede karamsarlasiyorum. Sanki tiim

renkler kayboluyor. Her sey renksiz, kotii oluyor.

Yani ben pek sakin kalamiyorum (e13).

...egzersiz yapamadigimda mutsuz ve 6fkeli olurum

(k33).

...egzersiz yapamadigim anlarda ¢ok yorgun ve

bitkin olurum (e44).

...egzersiz yapamadigimda mutsuz, sinirli olurum

ve biitiin sinirimi o dambillardan alirim (e30).

Mutsuzluk 12

Vicdan azab1 10

Kaygt 9

Ofke 7

Yorgunluk/Bitkinlik 7

Sinirlilik 4
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...egzersiz yapamadigimda huzursuz hissediyorum.

Enerjisizlik 4 Modum ve enerjim ¢ok diisiik oluyor (k51).
- ...egzersiz yapamadigimda gergin olurum. Kendimi
Gerginlik 4 yorggun, ekzikphissedirim (eg7].g
Endise 3 ...egzersiz yapamamak bende degisik bir endiseli
duygu hali yaratiyor (e43)
...egzersiz yapamadigim zaman psikolojimi ¢ok
Stres 3 etkiliyor. Stres ve olumsuz diisiince yiikleniyor
viicuduma... (k21).
...egzersiz yapamadigimda suglu hissediyorum...
Sucluluk 3 gerekeni yapmamis olmanin suglulugu altinda
eziliyorum (e10).
. - ...egzersizi yapamadigim zamanlarda tiikenmis ve
Tukenmiglik 2 bitl%in hisse}:leli‘im (elgG). ’
Kendini eksikmis gibi 9 ...egzersiz yapamadigim giinlerde hep bir seyler
hissetme eksikmis gibi huzursuz hissederim (e27)
o ...egzersiz yapamadigimda bosa yasiyormus gibi
Boga yaslyor}:rllus gibi 9  hissediyorum, sanki otmusum ise yarmiyormusum
issetme o
gibi... (k1).
"rpls gibi” Zamani bosa ...egzersiz yapamadigimda zamanimin bosa gittigini
h%ssetn.le/olmay.ar.l harcamiggibi 7  distinirim. Biyiik bir eksiklik var gibi
b}r seyi olmus gibi hissetme diigiiniiyorum (e48).
hissetme (f=36) . . ...egzersizi bir glin bile ertelemek zorunda
Kilo almis gibi o . o .
hissetme 7  kaldigimda hemen kilo almis gibi hissederim ve

gerilirim (k49)

Kas kiitlelerini
kaybetmis gibi
hissetme

...egzersiz yapamadigimda kas kiitlelerimden kas
kaybetmis gibi hissederim (e15).

f: frekans, tf: toplam frekans

Tablo 2’de katilimcilarin egzersize katilamadiginda hissettigi duygularina ait kategori
ve kodlar yer almaktadir. Katihmcilarin goriislerinden elde edilen kategoriler; olumsuz
duygular ve “mis gibi” hissetme/olmayan bir seyi olmus gibi hissetme seklindedir.
Olumsuz duygular (f=86) kategorisi, mutsuzluk (f=12), huzursuzluk (f=11), vicdan azabi
(f=10), kayg (f=9), karamsarlik (f=7), 6fke (f=7), yorgunluk/bitkinlik (f=7), sinirlilik (f=4),
enerjisizlik (f=4), gerginlik (f=4), endise (f=3), stres (f=3), sug¢luluk (f=3), titkenmislik (f=2)
kodlarindan olusmaktadir. Kendini eksikmis gibi hissetme (f=9), bosa yasiyormus gibi
hissetme (f=9), zamani bosa harcamis gibi hissetme (f=7), kilo almis gibi hissetme (f=7),
kas kiitlelerini kaybetmis gibi hissetme (f=4) kodlar1 “mis gibi” hissetme/olmayan bir seyi
olmus gibi hissetme kategorisi (f=36) altinda yer almaktadir.

Tablo 3. Katilmcilarin diizenli olarak egzersiz yapamadigi durumlardaki tavirlar

Kategori (tf) Kod f Katilimci yorumlari
. ...egzersiz yapamadigimda etrafimdakilerle
Cevilizgidi(rﬂf;:ﬁ 16 konusmamak i¢in resmen kagiyorum. Ben ben gibi degil
kz nma oluyorum egzersizi yapamadigimda. insanlar da bu
s zamanlarda beni boguyor (e19).
Sosyal iliskilerde Cevredekilere ...egzersiz yapamadigimda aksi ve sinirli olurum. Hatta
aksama (f=39) tahammiilsiizliik 13  evdekilerin sugu olmadig1 halde onlara tahammiil
edemiyorum (k33).
...egzersiz yapamadigimda insanlardan uzak durup
Yalniz kalma 10 konusmamayi tercih ediyorum. Ciinkii onlara sarmamak

istegi

icin yalniz kalmak istiyorum (e17).
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Kavga ¢ikarma

Cevremdekilerle gayet aram iyi oldugu halde egzersize
katilamadigim anlarda kavga ¢ikaracak yer artyorum.
Normalde giiler yiizliiyken asabi ve kavgaci oluyorum
(e37).

Kaba davranma

Olumsuz ve saldirganlik

davranis

...egzersiz yapamadigim zamanlarda genelde diisiik
enerjimden ve stres yiiklii olmamdan dolay: kaba ve
saldirgan olabiliyorum (e27).

sergileme (f=32) Cevredekileri ...egzersiz yapamadigimda ¢evredekilere yaklasimim ¢ok
tersleme/ters farkli oluyor. Karsimdakini dinlemeden tersleyip
davranma duruyorum (e10).

...egzersiz yapamadigimda uykularim kagiyor ve
Bagirip ¢agirma 7  istemeden de olsa iste, evde siirekli bagirip ¢agiririm
(e35).
Yok bu konuda degisimim olmaz. Duygularim alt tist olsa
da davraniglarima yansitmam (e30).

Davraniglarda
sabitlik (f=4)
f: frekans, tf: toplam frekans

Davranislarda
degismeme

Tablo 3’te katilimcilarin egzersize katilamadigindaki davranislarina ait kategori ve
kodlar bulunmaktadir. Katilimcilarin goériislerinden elde edilen kategoriler sosyal
iliskilerde aksama (f=39), olumsuz davranis sergileme (f=32) ve davranislarda sabitlik
(f=4) seklindedir. Sosyal iliskilerde aksama (f=39) kategorisi; ¢evredekilerle iletisimden
kaginma (f=16), cevredekilere tahammiilsiizlik (f=13), yalmz kalma istegi (f=10)
kodlarindan olusmaktadir. Olumsuz davranis sergileme (f=32) kategorisinde; kavga
cikarma (f=9), kaba davranma ve saldirganlik (f=8), cevredekileri tersleme /ters davranma
(f=8), bagirip ¢agirma (f=7) kodlar1 yer almaktadir. Davranislarda degismeme (f=4) kodu
ise davranislarda sabitlik (f=4) kategorisi altinda bulunmaktadir.

Tablo 4. EBO ve mutluluk iligkisi

Mutluluk
.. r 435
EBO N e
p<.05

Tablo 4’'te egzersiz bagimliligi ve mutluluk arasindaki iliskinin tespit edilmesi
amaciyla yapilan Pearson Korelasyon testi yer almaktadir. Yapilan analiz sonucunda
egzersiz bagimhihig ve mutluluk puanlar1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iligki
tespit edilmistir (r=.435, p<.01).

Tablo 2’de mutluluk ve egzersiz bagimhlig1 arasinda yapilan regresyon analizi yer
almaktadir. Regresyon analizi yapabilmek i¢in analize dahil edilen degiskenler arasinda
anlaml bir iliski olmas1 gerekmektedir.

Tablo 5. Mutlulugun yordayicisi olarak egzersiz bagimliligina iliskin dogrusal regresyon analizi

B Sh B t P
x 11.850 1.047 11.318 s
EBO 176 .020 435 8.992 00

R =.435;R*=.19; F = 80.864; p =.00
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Tablo 5’te katilimcilarin mutluluk diizeylerinin yordanmasina iliskin regresyon
analizi sonuglar1 yer almaktadir. Regresyon analizi sonuglarina goére mutluluktaki
degisimin %19’u egzersiz bagimlihg tarafindan agiklanmaktadir (R =.435; R* = .19; F =
80.864; p =.00). Elde edilen bu sonuca goére egzersiz bagimliligi mutlulugu pozitif yonde ve
anlaml olarak yordamaktadir.

Tartisma

Arastirmada en az bir yildir, haftada dort ve lzerinde diizenli olarak spor salonuna
giderek, egzersiz yapan ve egzersiz bagimlilik diizeyi riskli, bagimli, yiliksek diizey bagiml
grupta yer alan bireylerin egzersiz yapamadigl durumlarda hissettigi duygularinin ve
davraniglarinin ortaya konmasi ve egzersiz bagimhiligi ile mutluluk diizeyi iliskisinin
saptanmasi amaglanmistir.

Arastirmanin ilk bulgusunda katilimcilarin egzersize katilamadiginda hissettigi
duygularinin, olumsuz duygular ve “mis gibi” hissetme/olmayan bir seyi olmus gibi
hissetme kategorilerinde toplandigi tespit edilmistir. Elde edilen bu kategorilere gore
katilimcilarin, egzersize katilamadigi zamanlarda kendini kétii hissettigi soylenebilir.
Katilimcilarin gorislerinden elde edilen olumsuz duygular kategorisi altinda, mutsuzluk,
huzursuzluk, vicdan azabi, kaygi, karamsarlik, ofke, yorgunluk/bitkinlik, sinirlilik,
enerjisizlik, gerginlik, endise, stres, sucluluk, tiikenmislik kodlarinin yer aldig
saptanmistir. Buna gore katilimcilarin egzersize katilamadiginda genel olarak olumsuz
duygulara kapildigi, mutsuz oldugu, kendini kot hissettigi sdylenebilir. Arastirma
bulgularina paralel olarak egzersiz bagimliliginin olumsuz duygular ile iligkili oldugu
yaygin olarak kabul edilmektedir (Bratland-Sanda, Sundgot-Borgen, Ro, Rosenvinge,
Hoffart ve Martinsen, 2010: 88). Egzersiz bagimhlig1 diizeyindeki artisla, bireylerin kaygi
diizeylerinin arttig, gerginlik hissine maruz kaldiklar1 belirtilmektedir (Egorov ve Szabo,
2013). Egzersize katilamayan ve egzersiz bagimhlifi semptomu gosteren bireylerin
kendini endiseli hissettigi de ifade edilmektedir (Hausenblas ve Symons Downs, 2002).
Arastirmada katilimcilarin egzersize katilamadiginda vicdan azabi yasamasinin nedeni,
kendilerini egzersiz yapmaya zorunlu hissetmesi olabilir. Nitekim egzersiz bagimlilig1
semptomu gosteren bireylerin, egzersize katilamadiginda vicdan azabi hissettigine,
egzersize katiimi zorunluluk olarak algilladigina dair bulgular literatiirde de yerini
almaktadir (Egorov ve Szabo, 2013). Ayrica katilimcilarin goriislerinden elde edilen “mis
gibi” hissetme/olmayan bir seyi olmus gibi hissetme kategorisinin kendini eksikmis gibi
hissetme, bosa yasiyormus gibi hissetme, zamani bosa harcamis gibi hissetme, kilo almis
gibi hissetme, kas Kkiitlelerini kaybetmis gibi hissetme kodlarindan olustugu tespit
edilmistir. Buna gore katihmcilarin kaliteli zaman gecirme algisinin egzersiz yapmadan
olamayacagina yonelik gorislerinin oldugu, egzersize katilamadigi zamanlarda
katilmcilarin kaslarinin hizlica zayiflayip hizlica kilo aldigina yonelik fikirlerinin oldugu
soylenebilir. Ayrica egzersiz bagimhlik diizeyi riskli, bagimli, yiiksek diizey bagimlh grupta
yer alan katilimcilarin verdigi bu yanitlardan, onlarin yasam rutinleri, kilo ve kas
durumlar1 ve zamanlarini kullanmada miikemmelliyet¢i bir yaklasim icinde oldugu
disiiniilebilir. Literatiirde de egzersiz bagimhiligi diizeyi ile miikemmeliyetcilik arasinda
pozitif yonde bir iliski s6z konusudur (Hagan ve Hausenblas, 2003; Hall, Kerr, Kozub ve
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Finnie, 2007). Literatiirde arastirma bulgularina benzer olarak, egzersiz bagimlihg:
semptomu gosteren bireylerin beden imajlarina bagh olarak, kilo ile ilgili endiseli olduklar1
belirtilmektedir (Starcevic ve Khazaal, 2017). Yates, Leehey ve Shisslak (1983) egzersiz
bagimlilig1 gdsteren bireylerin kilo kontroliine asir1 takintili oldugunu bildirmistir. Denizci-
Nazhgiil (2019) egzersiz bagimhiligi semptomlarinin nedenleri arasinda kilo kontroliiniin
veya kilo verme arzunun oldugunun altini ¢izmistir. Ayrica Hamer ve Karageorghis (2007)
ile Hausenblas ve Symons Downs (2002) da egzersiz bagimliliginda ana motivasyonun kilo
kontrolii ve manipiilasyonundan beslendigine isaret etmektedir.

Arastirmanin diger bulgusunda arastirmaya katilan katilimcilarin, egzersize
katilamadiginda sergiledigi tavirlarin sosyal iliskilerde aksama, olumsuz davranis
sergileme ve davranislarda sabitlik kategorilerinde toplandig1 saptanmistir. Katilimcilarin
goriislerinden elde edilen sosyal iliskilerde aksama kategorisi altinda, g¢evredekilerle
iletisimden kaginma, c¢evredekilere tahammiilsiizliik, yalniz kalma istegi kodlarinin yer
aldigr bulunmustur. Buna gore, katilimcilarin egzersize katilmadiginda cevresindekilerle
iletisim sorunu yasadig, cevredekilere sabirsiz yaklasim sergiledigi ve tek basina kalmak
istedigi soylenebilir. Egzersiz bagimliligi semptomu gdsteren, yani asir1 egzersiz yapan,
egzersiz yapmaktan kedini alamayan bireylerin sosyal, mesleki ve bos zaman
faaliyetlerinde bozulmalar oldugu belirtilmektedir (Hausenblas ve Symons-Downs, 2002).
Diger bir ifadeyle egzersiz bagimlhiliginin gostergelerinden birinin sosyal iligkilerde
yasanan aksamadir (Karademir, 2020). Egzersiz bagimhlari ¢cevredekilere tahammiilsiizliik
ve sosyal iligkilerde sorunlarla karsilasabilmektedir (Hamer ve Karageorghis, 2007). Hatta
Lyons ve Cromey (1989) evli olan egzersiz bagimlilarinin, egzersize katilmak ugruna aile
iliskilerinde yipranmalarin bas gosterdigi belirtilmektedir. Yates ve digerlerinin (1983)
yaptigl arastirmada, egzersiz bagimliligl olan bireylerin sosyallesmekten kag¢indigini ve
herhangi bir nedenle egzersiz yapamadiklarinda kendilerini endiseli ve tahammiilsiiz
hissettiklerini saptamistir. Katilimcilarin goriislerinden elde edilen olumsuz davranis
sergileme kategorisinin ise; kavga ¢ikarma, kaba davranma ve saldirganlik, cevredekileri
tersleme/ters davranma, bagirip ¢agirma kodlarindan olustugu saptanmistir. Buna gore
katilimcilarin egzersize katilamadigl durumlarda cevreye saldirgan ve kaba davranislar
sergileyebildigi, cevredekilere bagirdig1 ve kavgaci bir tutum sergiledigi sdylenebilir. Hatta
arastirmada e35 kodlu katilimcinin egzersiz yoksunlugu yasadiginda uykusuzluk ¢ektigi ve
kendisine engel olamamaksizin ¢evresindekilere siirekli bagirdigi dikkat ¢ekmistir.
Arastirma bulgularina benzer olarak literatiirde de egzersiz bagimlilig1 diizeyinin bireyin
uyku diizenini bozdugu, uykusuzluga neden oldugu belirtilmistir (Egorov ve Szabo, 2013).
Literatiirde egzersiz bagimliligl ve olumsuz davranislar lizerine yapilan nitel veya nicel
spesifik arastirmalar olmasa da, bagimlilik diizeyi ile saldirganlik duygulari iizerine yapilan
arastirmalar yer almaktadir. Bu arastirmalara goére bagimhlik diizeyi arttik¢a bireyin
saldirganlik (Giiler ve Colakoglu, 2021; Giivendi, Demir ve Keskin, 2019; Shokoufeh, 2014)
diizeyinin arttigi tespit edilmistir. Nitekim bagimlihgin olumsuz davranislara, davranis
bozukluklarina, diirtiilerde yasanan kontrol sorunlarina ve oOfkeye neden olabildigi
belirtilmektedir (Schreiber, Grant ve Odlaug, 2012). Ayrica arastirmaya katilan yalnizca 4
katilimcinin egzersize katilamadigi zamanlarda davranislarinda bir degisim olmadigina
iliskin goriis bildirdigi ve davranislarda sabitlik kategorisi altinda davranislarda
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degismeme kodunu olusturdugu tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin, egzersize
katilamadig1 zamanlarda ¢evredekilere yonelik davranislarinin degismedigi soylenebilir.
Demir ve Tirkeli'nin (2019) iniversite 6grencileriyle yaptig1 arastirmada da egzersiz
bagimhihig diizeyindeki artisin zihinsel dayaniklilik diizeyini arttirdigi gorilmiistiir.
Nitekim bireyin Kkarsilastigi, zorluk, terslik, ihtiyacin1 giderememe, yoksunluk gibi
duygularda bas etmesi ve ¢evredekilere yansitmamasi zihinsel dayanikliligin gostergesi
(Luthans, 2002) ve giiclii bir zihinsel dayanikliifa sahip olmanin gerekliliklerinden
olabilir.

Arastirmanin nicel arastirma bulgularina gore egzersiz bagimhiligi ve mutluluk
puanlar1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski saptanmistir. Buna gore diizenli
olarak egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimhlig1 arttikca mutluluk diizeyinin arttig1
sdylenebilir. Buna neden olarak, diizenli sekilde fitnes salonuna giden, egzersiz bagimlilik
diizeyi riskli, bagiml, yiiksek diizey bagimli grupta olan bireylerin egzersize katilm
gostermesiyle beraber mutlu olduklar1 diisiiniilmektedir. Arastirmanin nitel bulgularinda,
katilmcilarin  egzersiz yapamadiginda mutsuz hissettigine dair goriis bildirdigi
saptanmistir. Nitel ve nicel bulgulara gore, katihmcilarin egzersiz yaptigi durumlarda
mutlu, egzersiz yapamadigl durumlarda ise mutsuz oldugu bulgulanmistir. Bu baglamda
arastirmada nitel ve nicel bulgularin birbiriyle paralellik gésterdigi sdylenebilir. Demirel
ve Cicioglu (2020) bireylerin yasadigi sorunlarin tistesinden gelmek i¢in egzersiz yaparak
mutlu oldugunu ve bu déngiiniin egzersiz bagimhligina dontisebildigini belirtmistir. Demir
ve Tirkeli (2019) tarafindan egzersizin bireye keyif, mutluluk vermesinden dolay siklikla
tercih edilmesinin, egzersiz bagimlilig1 riskini arttirdigi ifade edilmistir. Arastirmada
egzersiz bagimliliginin mutluluk diizeyini yordadigi saptanmistir. Ayrica egzersiz
bagimhilig1 diizeyinin mutluluk diizeyi lizerinde pozitif yonde anlamh yordayici oldugu ve
varyansin %19’unu acikladigl sonucuna varilmistir. Buna gore egzersiz bagimhiliginin
mutluluk diizeyinin bir yordayicisi oldugu ve egzersiz bagimlihgindaki artisin mutluluk
diizeyindeki artisa neden oldugu soylenebilir. Buna gore egzersiz bagimlilifi semptomu
gosteren bireylerin egzersiz yaptiginda olumlu duygular tasidigt ve mutlu oldugu
diistiniilebilir. Arastirmanin nitel bulgularinda da katilimcilarin egzersizden mahrum
kaldiginda, huzursuzluk, karamsarlik, enerjisizlik gibi olumsuz duygularla yiizyiize kaldig1
ve katilmcilarin mutsuz hissettigi bulgulanmistir. Bu noktada egzersiz bagimhiliginin
mutsuzluk diizeyini degistirdigi nitel verilerle desteklenmistir. Arastirma bulgularindan
farkli olarak Basaran ve digerleri (2019) tarafindan yapilan arastirmada, egzersiz
bagimhlg ile mutluluk arasinda anlamh farklihlk olmadig1 tespit edilse de Tiirk Dil
Kurumu (2022) tarafindan, arastirma bulgularin1 destekler sekilde, bagimliligin bireyi
mutlu eden bir yonii oldugundan bahsedilmistir.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak, haftada en az dort kez diizenli olarak egzersiz yapan ve egzersiz bagimlilik
diizeyi riskli, bagiml, ytiksek diizey bagiml grupta yer alan bireylerin egzersize katilim
gosteremedigi zamanlarda genel olarak olumsuz bir duygu durumuna diistiikleri, olumsuz
davranislar sergiledikleri, asosyallestikleri, sosyal iliskilerinde azalma ve hatta kopuslar
yasadiklari saptanmistir.
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Ayrica arastirmaya Kkatilan katihmcilarin egzersize katilamadiginda kendilerini
eksikmis, kilo almis, kaslar1 zayiflamis gibi hissederek, olmayan seylere yonelik endise
gelistirdigi sonucuna varilmistir. Arastirmada katilimcilarin egzersiz bagimlilig
diizeyindeki artisla mutluluk dilizeyindeki artisin paralellik gosterdigi ve egzersiz
bagimhiliginin mutluluk diizeyini yordadigi saptanmistir. Ayrica mutluluk diizeyindeki
degisimin %19’unun egzersiz bagimhlig tarafindan ag¢iklandig1 goriilmiistiir. Arastirmada
dikkat ¢eken sonugclarindan biri egzersiz bagimlilik diizeyi riskli, bagiml, yiiksek diizey
bagimlhi grupta yer alan 4 katihmcinin egzersize katilamadiginda ¢evresindekilere
duygularini olumsuz sekilde yansitmadigin ve tavirlarinin cevresindekilere degismedigine
yonelik goriis bildirmesidir. Arastirmanin diger dikkat ¢eken sonucu, katilimcilarin nitel ve
nicel verilerinden elde edilen sonuglar arasinda paralelliktir. Clinkii katilimcilarin egzersiz
yapamadigindaki duygu ve tavirlarinin degistigine yonelik goriisleri belirgindir. Bu
baglamda, katilimcilarin egzersiz yaptil zamanlarda normal tavir ve olumlu duygular
icinde oldugu, ama egzersize katilamadifi zamanlarda mutsuzluk, huzursuzluk, vb.
olumsuz duygulara kapildig anlasilmaktadir.

Egzersiz bagimlhiliginin diger bagimliliklardan en 6nemli farkinin, egzersizin saghkh
bir aktivite olarak addedilmesidir. Egzersiz bagimhiliginin bir hastalik veya kotii bir
aliskanlik olarak goriilmesi zorlasmaktadir. Bu nedenle saglikli yasam davranis bigimi
gelistirmek i¢in bireylerin, asir1 ve takintili hale getirdigi egzersizin, zararh olabilecegine
iliskin farkindalik sahibi olmasi1 6nemlidir. Bu noktada bireylerin, hastalik halini alabilecek
olan egzersiz bagimliligina iliskin farkindalik gelistirilmesi i¢in iilke/diinya ¢capinda cesitli
reklam, organizasyonlarin yapilmasi 6nerilmektedir.

Ayrica egzersiz bagimliligi semptomu gosteren ve egzersizden mahrum kalmis
bireylerle veya veteranlarla Kesitsel yahut boylamsal arastirmalarin yapilmasi
onerilmektedir. Ote yandan performansim arttirmak ugruna asir1 egzersiz yapan
sporcularin egzersiz bagimliligina yakalanmasinin engellenmesi veya egzersiz bagimlilig
diizeyinin tespiti i¢cin benzer arastirmalar oOnerilmektedir. Nitekim Cetin ve digerleri
(2021) tarafindan egzersiz bagimliiginin performansi azalttifi ileri siiriilmektedir.
Egzersiz bagimliligi semptomlari ve korunma yollar ile ilgili olarak sporcular ve
antrendrlerin bilgilendirilmesi amaciyla yapilacak ¢alistay ve programlarin diizenlenmesi
onerilmektedir.
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