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Bu arastirma, diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin, egzersize yonelik bagimlilik, depresyon, anksiyete ve stres
dizeyleri arasindaki iligkileri incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmanin &érneklemi, Turkiye'deki cesitli fithess
merkezlerinde egzersiz yapan 256 kadin, 291 erkek toplamda 547 bireyden olusmaktadir. Katimcilarin demografik
bilgileri cinsiyet, yas, medeni durum, spor gegmisi, fiziksel gériinimlerinden memnuniyet, egitim durumu ve haftalik
egzersiz saati gibi degiskenleri igermektedir. Veri toplama araglar olarak Egzersiz Bagimlihgi Olgegi (EBO) ve
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgedi (DASS-42) kullaniimistir. Veriler, SPSS 26.0 programi kullanilarak
betimleyici istatistikler, korelasyon ve ¢oklu regresyon analizleri ile degerlendirilmistir. Sonuglar, egzersiz bagimlihgi
ile depresyon ve anksiyete arasinda anlamli bir iligki bulunmadidini, ancak stres ile pozitif ydonde anlaml bir iligki
oldugunu gostermistir. Demografik degiskenler incelendiginde, cinsiyetin depresyon, anksiyete ve stres lizerinde
anlamli bir etkisi bulunmazken, yasin anksiyete ve stres lizerinde pozitif bir etkisi oldugu belirlenmistir. Ayrica, iliski
durumu ve fiziksel gérinimden memnuniyet gibi faktorlerin stres Uzerinde anlamh negatif etkileri oldugu
gOrulmustir. Egzersiz bagimhhdinin psikolojik saglik tGzerinde karmasik etkiler yaratabilecegi ve bu konuda daha
fazla arastirma yapilmasi gerektigi sonucuna variimigtir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bagimhhgi, Depresyon, Anksiyete, Stres

Exercise and Psychological Struggle: A Review of Addiction, Depression,
Anxiety, and Stress

Abstract

This study aims to examine the relationships between exercise addiction, depression, anxiety, and stress levels
among individuals who exercise regularly. The sample consists of 547 individuals 256 women and 291 men who
engage in physical exercise at various fithess centers across Turkey. Participants' demographic information
includes variables such as gender, age, marital status, sports history, satisfaction with physical appearance,
educational background, and weekly exercise duration. The Exercise Addiction Scale (EAS) and the Depression,
Anxiety, and Stress Scale (DASS-42) were utilized as data collection tools. Data were analyzed using descriptive
statistics, correlation, and multiple regression analyses via SPSS 26.0 software. The results indicated no significant
relationship between exercise addiction and depression or anxiety, but a positive significant relationship with stress.
Analyzing demographic variables revealed that gender had no significant impact on depression, anxiety, or stress,
whereas age showed a positive effect on anxiety and stress. Additionally, factors such as relationship status and
satisfaction with physical appearance were found to have significant negative effects on stress. The study concludes
that exercise addiction can have complex effects on psychological health, suggesting a need for further research in
this area.
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Giris

Beden imaji ve fiziksel benlik algisi, bireylerin kendilerine yonelik algilari ve
toplumsal normlarla sekillenen ideal beden standartlarinin etkisiyle olusan karmagik
bir olgudur. Cakir ve ark. (2023), bireylerin sosyal ¢evre ve sosyal kimliklerden
etkilenerek belirli tutumlar gelistirdigini vurgulamis, bu durum beden imaiji ve fiziksel
benlik algisinin toplumsal normlar dogrultusunda sekillendigini ortaya koymustur.
Modern toplumda medya ve sosyal cgevre tarafindan dayatillan beden idealleri,
bireylerin benlik saygisi ve genel psikolojik sagliklari Uzerinde derin etkiler
yaratmaktadir. Simsek ve ark. (2023), e-sporcular Uzerinde yaptiklari ¢alismada
fiziksel aktiviteye katilimin bireylerin fiziksel benlik algilariyla iligkili oldugunu
gostermigtir. Benzer sekilde, Sargin ve Gllesce (2022), saglikli beslenme
aliskanliklarinin  fiziksel benlik algisiyla yakindan iligkili oldugunu belirtmigtir.
Arastirmalar, fiziksel aktivitenin bireylerin beden algisini iyilestirdigini ve 6znel iyi
oluslarini artirdigini ortaya koymustur (Arslan ve ark., 2016). Egzersiz, bireylerin hem
fiziksel hem de psikolojik sagliklarini destekleyen 6nemli bir midahale aracidir (Yilmaz
ve ark., 2023). Egzersiz, bireylerin stresle basa c¢ikma kapasitelerini artirirken
toplumsal uyum ve saglkh yasam aligkanliklarinin geligtirimesine de katki
saglamaktadir (Ceyhun ve ark., 2023; ilhan, 2008). Dizenli fiziksel aktivite,
kardiyovaskuler saglik, kas glcu ve genel yasam memnuniyetini artirirken, diyabet ve
hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde de etkili olmaktadir (Uslu, 2023).
llkim ve ark. (2023), fiziksel aktivitenin bireylerin mutluluk seviyelerini artirdigini,
Ozkara ve ark. (2016)’ da ise fiziksel aktivite sikligindaki artisin psikolojik saglamlik ile
pozitif iligkili oldugunu vurgulamistir. Bu bulgular, egzersizin bireylerin yagsam kalitesini
iyilestirdigini desteklemektedir. Ancak, egzersizin asiriya kagmasi ve bagimlilik haline
gelmesi durumunda bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklari olumsuz
etkilenmektedir. Egzersiz bagimliligi, bireylerin egzersiz yapamadiginda huzursuzluk,
sucluluk ve depresyon gibi negatif duygular yasamasiyla tanimlanir (Kula ve ark.
2020). Bu durum, sosyal iligkilerin zayiflamasina, is performansinin digmesine ve
yasam memnuniyetinin azalmasina yol acabilir (Cakir ve ark. 2023). Egzersiz
bagimliidina sahip bireyler, fiziksel zarar gordiklerinde dahi egzersize devam edebilir
ve bu durum yaralanmalar, asiri yorgunluk, uyku bozukluklari ve bagisiklik sistemi
zayifligr gibi sonuglar dogurabilir (Ordu, 2022). Literaturde, egzersiz bagimhlig: ile
depresyon, anksiyete ve stres arasinda celigkili bulgular yer almaktadir. Bazi

calismalar bagimhligin depresyon ve anksiyeteyi artirdigini dne slrerken, bazilari ise
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stres seviyelerini azalttigini ifade etmektedir (Lichtenstein ve ark. 2014; Weinstein ve
ark. 2015; Senormanci ve ark. 2019). Bu durum, egzersiz bagimhliginin psikolojik
saglik uUzerindeki etkilerinin kapsamli bir sekilde incelenmesi gerektigini ortaya
koymaktadir. Son yillarda yapilan arastirmalar, egzersiz bagimhhiginin stres, dusuk
O0zsaygl ve artan depresyon belirtileriyle iliskili oldugunu gdstermistir (Aygin ve
Karayol, 2024; Doyle ve Catling, (2022). Dogan ve ark. (2022), egzersiz bagimhliginin
fiziksel saglik kadar sosyal iligkiler ve genel yasam memnuniyetini de olumsuz
etkileyebilecegini  vurgulamistir.  Turkiye’de yapilan c¢alismalarda, egzersiz
bagimlihidinin stres ve depresyon belirtilerini artirdigi (Demir ve ark. 2020), anksiyete
seviyelerini yukselttigi (Ordu, 2022) ve sosyal iligkiler Uzerinde olumsuz etkiler yarattigi
belirlenmistir (Aydin ve Tekin, 2022). ilhan (2010), bu bagimlihgin bireylerin stresle
basa ¢cikma mekanizmalarini etkileyebilecegini belirtmis, Kovacsik ve ark. (2019) ise
depresyon, anksiyete ve stres ile iligkilerin daha iyi anlagilabilmesi i¢in kapsaml
arastirmalarin 6nemine dikkat cekmistir.

Bu arastirma, Turkiye'deki fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin
egzersiz bagimlihgi ile depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iligkilerini incelemeyi
amaclamaktadir. Fitness merkezlerinin tercih edilmesinin temel sebebi, egzersiz
bagimliidina yatkin bireylerin genellikle bu tir ortamlarda yogun olarak bulunmasidir.
Bu mekanlar, dizenli egzersiz yapan bireyler arasinda egzersiz bagimhligi
davraniglarinin gézlemlenmesi i¢in uygun bir ortam sunmaktadir. Ayrica, bireylerin
fiziksel aktivitelerle iligkilendirdikleri psikolojik surecleri degerlendirmek ve egzersizin
stres, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik durumlar tGzerindeki etkilerini analiz etmek
icin ideal bir veri toplama alanidir. Arastirma, egzersiz bagimlihginin bu psikolojik
durumlar tzerindeki etkilerini belirlemeyi ve literature katki saglamayi hedeflemektedir.
Bulgular, egzersiz bagimlihdinin bireylerin psikolojik sagligi uzerindeki olumsuz
etkilerini ortaya koyarak, bu bagimliligin neden oldugu sorunlarin énlenmesine yonelik
stratejilerin gelistiriimesine katki sunabilir.

Yontem

Bu bolumde, arastirmanin yontemsel yaklasimi ve kullanilan teknikler detayli bir
sekilde ele alinmistir. Arastirma modeli, evren ve 6rneklem secimi, veri toplama
araglari, arastirmanin etik boyutu, verilerin toplanma sureci ve analiz yontemleri
sirasiyla agiklanmigtir. Egzersiz bagimhligi ile depresyon, anksiyete ve stres
arasindaki iligkilerin gtvenilir ve gecerli bir sekilde belirlenebilmesi igin, kullanilan veri
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toplama araclarinin gegerlilik ve guvenilirlik analizleri yapilmig, elde edilen veriler bu
analizler dogrultusunda degerlendirilmistir.
Arastirma Modeli

Bu arastirma, betimsel ve iligkisel tarama modeline dayanmaktadir. Betimsel
model, olaylarin, durumlarin veya topluluklarin mevcut o6zelliklerini tanimlamayi
amaclarken (Buyukozturk, 2018), iliskisel model, degiskenler arasindaki olasi iligkileri
incelemek igin korelasyonel teknikler kullanir (Creswel ve Creswel, 2018). Bu
calismada, egzersiz bagimhligi ile depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iligkiler
incelenmistir.
Evren-Orneklem

Aragtirmanin evrenini, Turkiye'deki fitness merkezlerinde egzersiz yapan
bireyler olusturmaktadir. Orneklem seciminde, katilimcilara erigimin kolay olmasi ve
arastirma sdrecini pratik bir sekilde gerceklestirme imkani saglamasi nedeniyle
kolayda 6rnekleme yontemi tercih edilmistir. Bu ydontemle, 256 kadin ve 291 erkek
olmak Uzere toplamda 547 katilimciya ulasiimistir. Kolayda o6rnekleme yontemi,
arastirmanin amacina uygun bir katilimci grubunun elde edilmesine olanak tanimistir
(Buyukozturk, 2018). Katiimcilarin demografik ozelliklerine iliskin veriler Tablo 1'de
sunulmustur.
Veri Toplama Araclari
Aragtirmada, veri toplama araci olarak Egzersiz Bagimhhg Olgegi (EBO) ve
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS) kullaniimistir. EBO, egzersiz bagimhhgi
dizeylerini; DASS ise depresyon, anksiyete ve stres seviyelerini dlgmek amaciyla
uygulanmigtir. Her iki Olgek de gecgerlilik ve guvenilirlik analizlerinden gecmis ve
guvenilir sonuglar vermistir (Tablo 2). Kullanilan veri toplama araglari i¢ ana bolimden
olugsmaktadir.
Katihmecilara iligkin Bilgi Formu: Kisisel bilgi formunda katiimcilarin cinsiyet, medeni
durumu, spor ge¢misi, fiziksel gériinimlerinden memnuniyet, egitim durumu ve haftalik
egzersiz saati demografik bilgileri yer almaktadir.
Egzersiz Bagimlihg: Olgegi (EBO): Katihmcilarin egzersiz bagimlihgini dlgmek
amaciyla, Demir ve arkadaslari (2018) tarafindan gelistirilmis ve gecerlilik ile glvenirlik
calismasi yapilmis olan Egzersiz Bagimhhg Olgegi kullanilmistir. Toplamda 17
maddeden olusan olgek, 5'li Likert tipi bir degerlendirme formatina sahiptir ve Gg alt
boyut icermektedir: Agirt Odaklanma ve Duygu Degisimi (madde 1-7), Bireysel ve

Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma (madde 8-13), ve Tolerans Gelisimi ve
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Tutku (madde 14-17). Olgegin genel Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi 0,88 olup, alt
dlcekler icin sirasiyla 0,83, 0,79 ve 0,77 olarak hesaplanmistir. Olgegin puanlamasi 1=
Kesinlikle Katilmiyorum, 2= Kismen Katilmiyorum, 3= Orta Dizeyde Katilmiyorum, 4=
Katiliyorum ve 5= Kesinlikle Katiliyorum seklinde belirlenmis olup, puan araliklari 1-17
normal grup, 18-34 “az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, ve 70-85
yuksek duzeyde bagimh grup olarak siniflandiriimigtir.
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42): Lovibond ve Lovibond (1995)
tarafindan geligtirilen ve Bilgel ile Bayram (2010) tarafindan Turkceye uyarlanarak
gecerlik ve givenilirik calismasi yapilan Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASO), toplam 42 maddeden olusmaktadir. Olgekte 14 madde depresyon, 14 madde
anksiyete ve 14 madde stres boyutlarina yonelik hazirlanmigtir. Katiimcilardan, son
bir haftalarini degerlendirmeleri istenmekte ve yanitlar O ("bana hi¢ uygun degil") ile 3
("bana tamamen uygun") arasinda degisen 4'lU Likert tipi bir dlgek ile alinmaktadir.
Ters madde bulunmayan olgek, alt boyutlardan alinan puanlarin yiksekligiyle bireyin
ilgili problem seviyesini gostermektedir. Her alt boyut igin toplam puan araligi 0-42'dir.
Alt boyutlardan elde edilen puanlar, normal, hafif, orta, ileri ve ¢ok ileri dizey olarak
siniflandirimistir. Olgegin Cronbach Alpha (a) i¢ tutarlilik katsayilari; dlgek genelinde
.89, depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlari igin sirasiyla .90, .92 ve .92 olarak
hesaplanmig, bu da dlgedin yuksek guvenilirligini ortaya koymustur.
Arastirma Yayin Etigi: Bu calismanin uygunlugu Gazi Universitesi Etik Komisyon
Kurulu tarafindan onaylanmigtir (Tarih: 17.09.2024-, Sayi: 2024/1425)
Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada, veriler hem c¢evrimigi hem de yuz yuze ydntemlerle
toplanmistir. Cevrimigi veri toplama, Google Forms Uzerinden e-posta yoluyla
katilimcilara anket gonderilerek gergeklestiriimis ve genis bir katihmci kitlesine hizli
ulasim saglanmistir. Yz ylze gorismeler ise katiimcilarla dogrudan etkilesim kurarak
verilerin dogrulugunu ve eksiksizligini artirmistir. Calismada kullanilan dlgekler igin
uyarlayan ve gelistiren yazarlarla iletisime gecilmis, e-posta yoluyla gerekli izinler
alinmigtir.
Verilerin Analizi

Toplanan veriler SPSS 26.0 istatistik programi kullanilarak analiz edilmigtir.
Verilerin analizinde betimleyici istatistikler (ortalama, standart sapma) ve iliskisel
analizler (korelasyon ve regresyon analizleri) kullaniimistir. Korelasyon analizi ile

degiskenler arasindaki iligkiler incelenmis, regresyon analizi ile bagimli degiskenlerin
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badimsiz degiskenler tarafindan ne dlgude aciklandigi belirlenmistir. Coklu regresyon
analizi sonuglari, egzersiz bagimlihgi, depresyon, anksiyete ve stres arasindaki
iligkilerin detayli bir sekilde anlagilmasini saglamistir (Tablo 4). Verilerin analizi
sirasinda p < 0.05 anlamlilik duzeyi kullaniimistir. Analiz sonuglari bulgular kisminda
detaylandiriimigtir.

Bulgular

Bu bolimde, arastirmadan elde edilen verilerin analiz sonuglari sunulmaktadir.
Katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, spor gec¢misi, fiziksel goérinimlerinden
memnuniyet, egitim durumu ve haftalik egzersiz saati demografik degiskenlerine iliskin
tanimlayici istatistikler verilmistir. (Tablo 1. )Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO) ve
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegdi (DASS-42) bulgularina yénelik gegerlilik ve
guvenilirlik analizleri aktariimistir. Ayrica, egzersiz bagimlihgi ile depresyon, anksiyete
ve stres arasindaki iligkiler korelasyon ve regresyon analizleriyle detayl bir sekilde

degerlendirilmigtir.

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayici Ozellikleri

Degiskenler N % Toplam
Cinsiyet
Kadin 256 46.8
Erkek 291 53.2
Medeni Durum
Evli 187 34.2
Bekar 298 54.5
Ayriimig/Dul 62 11.3
Diizenli Egzersiz Gegmisi
1Yil ve Alti 210 38.4
2-3 Y1l 142 25.9
4-5 Y1l 195 35.7
6-7 Yl 70 12.8 547
8 Yil ve Ustii 62 11.3
Egitim Diizeyi
Ortadgretim /Lise 186 34.0
On Lisans 125 22.8
Lisans ve Uzeri 104 19.1
Fiziksel Gorinimden Memnun Olma
Hayir 87 15.9
Kismen 147 26.9
Evet 313 57.2
Haftalik Kag Saat Egzersiz Yapiyorsunuz?
1 saatten az 80 14.6
1 Saat 157 28.7
2 Saat 122 22.3
3 Saat 108 19.7
4 Saat ve Fazlasi 80 14.6
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Arastirmaya katilan 547 bireyin demografik dzellikleri ve egzersiz aliskanliklari
detayll bir sekilde analiz edilmigtir. Cinsiyet dagiiimi incelendiginde, katilimcilarin
%46,8’ini kadinlar (n=256) ve %53,2’sini erkekler (n=291) olusturmaktadir. Medeni
durum agisindan, katilimcilarin %34,2’si evli (n=187), %54,5’i bekar (n=298) ve
%11,3’'G ayriimis veya dul (n=62) olarak kaydedilmistir. Dlzenli egzersiz ge¢migi
degerlendirmesine gore, bireylerin %38,4’U (n=210) bir yil ve daha az siredir egzersiz
yaparken, %25,9'u (n=142) 2-3 yildir ve %35,7’si (n=195) ise 4 yil ve Uzeri suredir
dizenli egzersiz yapmaktadir. Bu grupta 6-7 yil duzenli egzersiz yapanlarin orani
%12,8 (n=70) ve 8 yil ve Uzeri duzenli egzersiz yapanlarin orani %11,3 (n=62) olarak
belirlenmistir. EQitim dlUzeyi incelendiginde, katilimcilarin %34,0'U ortadgretim veya
lise mezunu (n=186), %22,8'i 6n lisans mezunu (n=125) ve %19,1'i lisans ve Uzeri
egitim seviyesine sahiptir (n=104). Fiziksel gorinimden memnuniyet agisindan,
katilimcilarin %57,2’si (n=313) gérinuimuinden memnun oldugunu belirtirken, %26,9’u
(n=147) kismen memnun oldugunu ve %15,9'u (n=87) ise memnun olmadidini ifade
etmistir. Haftalik egzersiz sureleri incelendiginde ise, katilimcilarin %14,6’s1 (n=80) bir
saatten az, %28,7’si (n=157) bir saat, %22,3'0 (n=122) iki saat, %19,7’si (n=108) (¢
saat ve %14,6’s1 (n=80) dort saat veya daha fazla egzersiz yaptiklarini bildirmistir. Bu
bulgular, katilimcilarin demografik ¢esitliligi ve egzersiz aligkanliklarina yonelik detayl
bir tablo sunmaktadir.

Tablo 2. Olgek Alt Boyutlarina iliskin Gegerlilik ve Giivenilirlik istatistikleri

Olgekler Alt Boyutlar X Sd Skew.  Kurt. o
EBO
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 3.61 0.60 -0.87 0.37 0.75
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma 3.14 0.76 0.90 -0.12 0.83
Tolerans Gelisimi ve Tutku 3.29 0.80 0.93 -0.76  0.76
DASS
Depresyon 237 0.52 0.62 -0.01 0.93
Anksiyete 246 0.80 -0.39 -0.93 0.93
Stres 279 059 -0.80 0.82 0.91

Egzersiz Bagimliigi Olgegi (EBO) ve Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASS) katilimcilarin psikolojik durumlarini ve egzersiz bagimhligi seviyelerini
degerlendirmek igin kullanilmistir. EBO’niin Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi alt
boyutunun ortalamasi (x = 3.61, Sd. = 0.60), negatif carpiklik (skew. = -0.87) ve pozitif
basiklik (kurt. = 0.37) gbstermektedir. i¢ tutarllik katsayisi (a = 0.75) bu boyutun
glvenilir oldugunu gostermektedir. Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi ve
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Catisma alt boyutu ortalama (x = 3.14, Sd. = 0.76), pozitif carpiklik (skew. = 0.90) ve
negatif basiklik (kurt. = -0.12) ile glvenilirlik katsayisi (a = 0.83) yluksek bulunmustur.
"Tolerans Gelisimi ve Tutku" alt boyutunun ortalamasi (x = 3.29, Sd. = 0.80), pozitif
carpiklik (Skew. = 0.93) ve negatif basiklik (kurt. = -0.76) gostermekte olup, i¢ tutarlilk
katsayisi (a = 0.76) guvenilirdir. DASS 0dlgeginde, "Depresyon" alt boyutunun
ortalamasi (X = 2.37, sd. = 0.52), pozitif carpiklik (skew. = 0.62) ve duz basiklik (kurt.
= -0.01) ile yuksek guvenilirlik (a = 0.93) sunmaktadir. Anksiyete alt boyutunun
ortalamasi (x = 2.46, sd. = 0.80), negatif carpiklik (Skew. = -0.39) ve negatif basiklk
(Kurt. = -0.93) ile i¢ tutarlilik katsayisi (a = 0.93) yUksektir. Stres alt boyutu ortalama (X
=2.79, Sd. = 0.59), negatif carpiklik (skew. = -0.80) ve pozitif basiklk (kurt. = 0.82) ile
yuksek guvenilirlik (a = 0.91) gostermektedir. Bulgular, her iki 6lgedin de katilimcilarin
psikolojik durumlarini ve egzersiz bagimlilik dizeylerini guvenilir gekilde olgtugunu
gostermektedir.

Tablo 3. Egzersiz Bagimliligi ile Depresyon, Anksiyete ve Stres Arasindaki Regresyon
Analizi Sonuglari

Degisken Coef. Sd. t p %95 Giiven Arahgi (0.025 -
0.975)
Depresyon ile Egzersiz Bagimliligi Arasindaki lliski
Sabit 3.77 2.83 1.33 0.41 -32.20-39.74
Egzersiz Bagimlihgi -0.37 0.84 -0.44 0.74 -11.10 - 10.36
Anksiyete ile Egzersiz Bagimliigi Arasindaki lligki
Sabit 5.20 0.83 6.26 0.10 -5.36 - 15.76
Egzersiz Bagimliligi -0.75 0.25 -3.04 0.20 -3.90 - 2.40
Stres ile Egzersiz Bagimliligi Arasindaki Iliski
Sabit 2.16 0.52 4.17 0.003 0.96 —3.35
Egzersiz Bagimlihgi 0.20 0.16 1.27 0.24 -0.16 - -0.57

Depresyon ile egzersiz bagimlihgr arasindaki iligkide, sabit katsay1 (B=3.77,
p=0.41) ve egzersiz bagimlihgr (B=-0.37, p=0.74) arasinda anlamli bir iligki
bulunamamistir. %95 guven araligina gore, bu etkiler -32.20 ile 39.74 arasinda
degismektedir. Anksiyete ile egzersiz bagimhhg: arasindaki iligkide, sabit katsayi
(B=5.20, p=0.10) anlamli bulunmamakla birlikte, egzersiz bagimhhigi (B=-0.75, p=0.20)
ve %95 guven aralig (-5.36 ile 15.76) da anlamli bir iligki gdstermemistir. Stres ile
egzersiz bagimlihgi arasindaki iligkide ise, sabit katsayl (B=2.16, p=0.003) anlaml
bulunurken, egzersiz bagimhligr (B=0.20, p=0.24) ve %95 guven araligi (-0.16 ile -
0.57) anlamli bir iligki goéstermemektedir. Bu bulgular, egzersiz bagimlihiginin
depresyon, anksiyete ve stres Uzerindeki etkilerinin genel olarak istatistiksel olarak

anlamli olmadigini, ancak stres Uzerindeki sabit etkisinin 6nemli oldugunu
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gOstermektedir. Bu sonuglar, egzersiz bagimhligi ve psikolojik saglik arasindaki
karmasik iligkilerin daha ayrintili arastiriimasini gerektirmektedir.

Tablo 4. Coklu Regresyon Analizi Sonugclari

Bagimsiz Degisken Bagiml Degisken B p Yon Anlamlilik
Depresyon -0.12 0.14 Negatif Anlamli Degil
Cinsiyet Anksiyete -0.1 0.32 Negatif Anlamli Degil
Stres -0.15 0.10 Negatif Anlamli Degil
Depresyon 0.01 0.32 Pozitif Anlamli Degil
Yas Anksiyete 0.02 0.05* Pozitif Anlamli
Stres 0.02 0.05* Pozitif Anlamh
Depresyon -0.1 0.27 Negatif Anlamli Degil
Medeni Durum Anksiyete -0.20 0.07 Negatif Anlamli Degil
Stres -0.25 0.01* Negatif Anlamli
Depresyon 0.01 0.62 Pozitif Anlamli Degil
Spor Gegmisi Anksiyete 0.03 0.32 Pozitif Anlamli Degil
Stres 0.04 0.18 Pozitif Anlamli Degil
Depresyon -0.03 0.55 Negatif Anlamli Degil
Egitim Seviyesi Anksiyete -0.04 0.50 Negatif Anlamli Degil
Stres -0.05 0.40 Negatif Anlamli Degil
Depresyon -0.15 0.003* Negatif Anlamli
Fiziksel Géruntiden Memnuniyet Anksiyete -0.20 0.001* Negatif Anlamh
Stres -0.25 0.001* Negatif Anlamli
Depresyon -0.05 0.01* Negatif Anlamli
Haftalik Egzersiz Saati Anksiyete -0.06 0.05* Negatif Anlamli
Stres -0.07 0.02* Negatif Anlamli
Depresyon 0.03 0.003* Pozitif Anlamli
Egzersiz Bagimhihgi Anksiyete 0.05 0.01* Pozitif Anlamh
Stres 0.04 0.05* Pozitif Anlaml

*p>0.05

Coklu regresyon analizi sonuglarina gore, depresyon, anksiyete ve stres
uzerindeki bagimsiz degdiskenlerin etkileri dikkat cekicidir. Cinsiyet degiskeninin,
depresyon (B =-0.12, p=0.14), anksiyete (8 =-0.10, p=0.32) ve stres ( =-0.15, p=0.10)
Uzerindeki etkileri istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Yas degdiskeni ise,
anksiyete (B =0.02, p=0.05) ve stres (B =0.02, p=0.05) Uzerinde pozitif ve anlamli bir
etkiye sahipken, depresyon uzerindeki etkisi anlamli bulunmamistir. Medeni durumu,
stres Uzerinde anlamli bir negatif etkiye sahipken (B =-0.25, p=0.01), depresyon ve
anksiyete Uzerinde anlamli bir etki géstermemektedir. Spor gegmisi ve egitim durumu
degiskenleri, her U¢ bagdimli degisken Uzerinde de anlamli etkiler gdstermemigtir.
Fiziksel gorintiden memnun olma degiskeni, depresyon (B =-0.15, p=0.003),
anksiyete (3 =-0.20, p=0.001) ve stres (B =-0.25, p=0.001) tGzerinde anlamli ve negatif
etkilere sahiptir. Haftalik egzersiz saati, depresyon (f =-0.05, p=0.01), anksiyete ( =-
0.06, p=0.05) ve stres (B =-0.07, p=0.02) tUzerinde anlaml negatif etkilere sahiptir. Son
olarak, egzersiz bagimliidi degiskeni, depresyon (B =0.03, p=0.003), anksiyete (B
=0.05, p=0.01) ve stres (B =0.04, p=0.05) Gzerinde anlaml pozitif etkilere sahiptir. Bu

bulgular, egzersiz bagimliigi ve fiziksel goruntiden memnuniyetin, bireylerin
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depresyon, anksiyete ve stres dlzeyleri Uzerinde 6nemli belirleyiciler oldugunu

gostermektedir.

Tablo 5. Degiskenlerin Ortalamalari, Standart Sapmalari ve Korelasyonlari

)

Rpoo~NoahrwnE

= O

X sd 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3.57 0.59 1
3.18 0.76 0.06 1
3.29 0.83 -0.0 0.04 1

2.37 0.54 -0.01 0.02 0.03 1

241 0.79 -0.08 0.06 0.03 0.01 1

2.79 0.58 0.04 -0.03 0.02 -0.01 0.01 1

1.09 0.80 -0.01 0.03 -0.01 -0.06 -0.08 -0.07 1

0.99 0.83 0.01 0.06 0.07 0.03 0.01 0.02 -0.04 1

0.99 0.82 -0.06 0.05 -0.05 -0.04 -007 -001 0.01 -0.08 1

0.97 0.81 -0.0 -0.01 0.11* -0.0 0.01 0.05 -0.02 o0.01 -0.02 1.
1.96 1.43 -0.03 0.08 0.08 -0.03 0.04 0.08 -0.0 0.02 -0.02 -0.10*

*p >0.05 1. Asir Odaklanma ve Duygu Degisimi, 2.Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma, 3.Tolerans Gelisimi ve Tutku, 4.Depresyon,
5.Anksiyete, 6.Stres, 7.Medeni Durumu, 8.Spor Gegmisi, 9.Egitim Durumu, 10.Fiziksel Goriintumden Memnun Olma, 11. Haftalik Egzersiz Saati

Bu calismada, farkli degiskenlerin ortalamalari, standart sapmalar ve
korelasyonlari incelenmigtir. Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi degiskeninin
ortalamasi (x = 3.57, sd = 0.59) belirlenmis ve bu dediskenin "Bireysel-Sosyal
ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma" ile pozitif ydnde disik bir korelasyona (r = 0.06),
Tolerans Gelisimi ve Tutku ile ise anlamli olmayan bir iligkiye (r = -0.00) sahip oldugu
gOrulmustir. Depresyon (x = 2.37, sd = 0.54) ve Anksiyete (X = 2.41, sd = 0.79) ile
negatif korelasyonlar (sirasiyla r = -0.01 ve r = -0.08) gozlenmigtir. Stres degiskeni (X
= 2.79, sd = 0.58) ise Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi ile dusuk duzeyde pozitif
bir korelasyona sahiptir (r = 0.04). Demografik degiskenler arasinda, Medeni Durum (X
=1.09, sd = 0.80) ve Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir (r = -0.01). Spor Ge¢gmisi (X = 0.99, sd = 0.83) ve Egitim Durumu (X =
0.99, sd = 0.82) ile de dusuk ve anlamli olmayan korelasyonlar gozlenmistir. Fiziksel
Goruntumden Memnun Olma (X = 0.97, sd = 0.81), Tolerans Gelisimi ve Tutku ile pozitif
ve anlamli bir korelasyona sahiptir (r = 0.11*). Haftalik Egzersiz Saati (X = 1.96, sd =
1.43) ile Fiziksel Géruntumden Memnun Olma arasinda ise negatif ve anlamli bir iligki

bulunmustur (r = -0.10%).

Tartisma

Bu arastirma, Turkiye'deki cesitli fitness merkezlerinde egzersiz yapan
bireylerin egzersiz bagimlihdi ile depresyon, anksiyete ve stres dizeyleri arasindaki
iligkileri incelemistir. Elde edilen bulgular, egzersiz bagimlihgi ile depresyon ve

anksiyete arasinda anlamli bir iligki bulunmadigini, ancak stres ile pozitif yonde anlamli
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bir iligski oldugunu goéstermektedir. Bu bulgular, egzersiz bagimhliginin bireylerin
psikolojik saglik durumlari Gzerindeki karmasik etkilerini ortaya koymakta ve bu alanda
daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Egzersiz Bagimliligi ve Psikolojik Faktér Ozellikleri

Aragtirmamizda, egzersiz bagimlihgl ile depresyon ve anksiyete arasinda
anlamli bir iliski bulunmamasi, literatlirdeki bazi ¢calismalarla paralellik gdstermektedir.
Bu bulgu, egzersiz bagimliiginin depresyon ve anksiyete ile her zaman dogrudan
baglantih  olmadigini gostermektedir. Ancak, Aygin ve Karayol (2024)deki
calismasinda fitness merkezlerinde spor yapan bireyler Uzerinde gergeklestirdikleri
calismada, egzersiz bagimlilidi ile depresyon, anksiyete ve stres dlzeyleri arasinda
dusuk duzeyde anlamli iligkiler tespit edilmigtir. Egzersiz bagimhligi, baglangicta stres
azaltici etkiler sunabilirken, kontrolsiz ve asir egzersiz zamanla bireylerin stres
seviyelerini artirabilir (Alcaraz ve dig., 2022). Demir ve ark. (2020)’ de yapmis olduklari
calismada egzersiz bagimlihgi ile depresyon ve stres arasinda guglu iligkiler tespit
ederek, bu bagimhligin psikolojik sagligi olumsuz yonde etkileyebilecegini gostermigtir.
Asiri egzersiz, bireylerin gunluk yasam aktivitelerini ve sosyal iligkilerini zorlastirabilir,
is ve aile sorumluluklarini yerine getirmelerini engelleyerek depresyon seviyelerinde
artisa neden olabilir.

Egzersiz bagimlihdinin sosyal iligkiler Gzerindeki olumsuz etkileri de dnemli bir
bulgudur. Sosyal iligkilerin zayiflamasi, bireylerin stres seviyelerini artirabilir ve
depresyon ile anksiyete gibi psikolojik sorunlarin tetiklenmesine yol acgabilir (Aydin ve
Tekin, 2022). Sosyal destek eksikligi, bireylerin stresle basa c¢ikma kapasitelerini
azaltarak psikolojik saglik Gzerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Ayrica, disuk 6zsaygiya
sahip bireylerin egzersiz bagimliigina daha yatkin oldugu ve bu durumun depresyon
ve anksiyete seviyelerinde artiga yol acabilecedi belirtimektedir (Doyle & Catling,
(2022). Benzer sekilde stresli yasam kosullari, bireyleri egzersizi bir basa ¢ikma araci
olarak kullanmaya ydneltebilir, ancak bu durum zamanla bagimlihiga donuserek
olumsuz sonuglar dogurabilir (Beltekin ve Kuyulu, 2020; Uzgu ve ark., 2023). Egzersiz
bagimlihgi ile psikolojik saglik arasindaki iligkilerin daha iyi anlagilmasi igin, uzun vadeli
ve kapsamli arastirmalar gereklidir. Ozellikle farkli demografik gruplarin incelenmesi,
bagimlihdin bireysel farkliliklarla iligkisini anlamaya katki saglayabilir. Bu tir
calismalar, egzersiz bagimhliginin neden oldugu psikolojik saglhk sorunlarini
belirlemeye ve uygun mudahale stratejileri gelistirmeye yardimci olabilir.
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Egzersiz Bagimliligi ve Stres

Arastirmamiz, egzersiz bagimhhgi ile stres arasindaki pozitif iligkiyi ortaya
koymaktadir. Bu bulgu, asir egzersizin bireylerde stres seviyelerini artirabilecegini
desteklemektedir (Godoy-lzquierdo ve dig., 2023; Juwono & Szabo, 2022). Egzersiz
bagdimlihdi, bireylerin fiziksel ve psikolojik sinirlarini zorlamalarina, is, aile ve sosyal
yasam dengelerinin bozulmasina neden olabilir. Bu durum, sosyal iligkilerin
zayiflamasi ve genel yasam memnuniyetinin azalmasiyla bireylerin stres seviyelerini
artirabilir (Yildiz & Dirik, 2018; Bakir ve dig., 2023). Sosyal destek eksikligi ve yalnizlik
hissi, stres ve depresyonu daha da tetikleyebilir. Egzersiz bagimhligi olan bireylerde
egzersiz yapamama, sugluluk ve kaygi duygularini artirabilir, bu da genel psikolojik
saglik uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Senormanci ve dig., 2019). Asir egzersiz,
dinlenme ve toparlanma sireclerini bozarak fiziksel yorgunluk ve bitkinlik ile
sonuglanabilir, bu da stresi daha da artirabilir (Katra, 2021; Lichtenstein ve dig., 2014).
Egzersiz bagimlihginin stres Uzerindeki etkilerinin daha iyi anlasiimasi igin farkh
demografik gruplarda ve uzun vadeli calismalar yapilmalidir. Bu arastirmalar, egzersiz
bagimlihdinin neden oldugu stresin yonetiimesi ve saglikli egzersiz aligkanliklarinin
tesvik edilmesi igin uygun stratejiler gelistiriimesine katki saglayabilir.
Demografik Bilgiler

Bu arastirmada, cinsiyet, medeni durumu, spor gecmisi, egitim seviyesi ve
fiziksel memnuniyet gibi demografik faktorlerin egzersiz bagimhligi, depresyon,
anksiyete ve stres Uzerindeki etkileri incelenmistir. Bulgular, medeni durum ve fiziksel
memnuniyetin stres Uzerinde anlamli etkileri oldugunu gostermektedir. Bekar
bireylerin, sosyal destek eksikligi nedeniyle egzersizi bir basa ¢ikma mekanizmasi
olarak kullanarak egzersiz bagimhligi ve stres duzeylerini artirabilecegi bulunmustur
(Di Lodovico ve dig., 2018). Yas, anksiyete ve stres Uzerinde pozitif bir etkiye sahiptir;
genclerde egzersiz bagimhligi daha yayginken, orta yas gruplarinda sagligi koruma
motivasyonu O6ne cikmaktadir (Aygun & Karayol, 2024). Spor gecmisi ve egitim
seviyesi de egzersiz bagimhligi tzerinde etkili olabilir; uzun yillar spor yapmis bireyler
aliskanliklarini surdararken, egitimli bireyler is hayatindaki stres nedeniyle egzersize
badimli hale gelebilir (Landolfi, 2013; Szabo ve dig., 2015). Fiziksel memnuniyeti
dusuk bireyler, bedenlerini iyilestirme amaciyla asiri egzersiz yaparak stres seviyelerini
artirabilir (Hazar & Ozpolat, 2023; Dogan ve dig., 2022). Bu bulgular, egzersiz
bagimlihgini etkileyen sosyal ve psikolojik faktorlerin Gnemini vurgulamaktadir.
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Sonug

Bu calisma, demografik degiskenlerin egzersiz bagimlihg ve psikolojik saghk
Uzerindeki etkilerini anlamak igin onemli veriler sunmaktadir. Arastirma bulgulari,
cinsiyet, medeni durumu, spor gegmisi, egitim durumu ve fiziksel gorantiden memnun
olma gibi faktorlerin egzersiz bagimlihgi ve stres arasindaki iligkileri anlamada kritik
Oneme sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, egzersiz bagimhiliginin bireylerin
stres seviyelerini artirabilecegini ve bu durumun depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
sorunlara yol acabilecegini gostermektedir.
Oneriler

Gelecekteki calismalar, egzersiz bagimhliginin depresyon, kaygi ve stres
uzerindeki uzun vadeli etkilerini incelemelidir. Bu kapsamda, uzunlamasina
arastirmalar bu iligkilerin zaman igindeki degisimlerini anlamaya yardimci olabilir. Ruh
saghg! uzmanlari ve fitness egitmenleri, 6zellikle gencler ve sosyal destekten yoksun
bireyler gibi risk gruplarinda stres ydnetimine odaklanan stratejiler gelistirmelidir.
Egzersiz bagimhhginin riskleri hakkinda farkindalik yaratmayi amaglayan egitim
programlarinin spor salonlarinda yayginlagtiriimasi 6nemlidir. Spor ve saglik
politikalari, saglikli egzersiz aliskanliklarini tegvik ederken asiri egzersizin risklerini de
ele almalidir. Ayrica, fitness takip uygulamalari ve giyilebilir cihazlar, egzersiz
bagimlihdi veya yuksek stres seviyelerini erken tespit ederek bireyleri uyarmaya
yonelik tasarlanabilir. Dolayisiyla, egzersiz bagimhhigmna yonelik mudahale
stratejilerinin gelistiriimesi ve bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi buylik énem

tasimaktadir.
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