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ORJINAL MAKALE

Ozet

Sportif rekreasyonel aktiviteler fiziksel ve zihinsel anlamda bireylere fayda saglamaktadir. Ancak asir1 sekilde
yapilan egzersiz sonucunda egzersiz bagimliligi olusabilme durumu yadsinamaz bir gergek olarak
goriilmektedir. Ayrica bu siiregte yalniz olmanin verecegi olumsuzluk duygusunun bireyleri egzersiz diizeyini
kontrol edemez hale getirmesi miimkiin oldugu sdylenebilir. Bu durumun sonucunda yalnizligin bireylere
zihinsel anlamda olumsuz etkileri olacagi diisiiniilmektedir. Buradan hareketle bu arastirmanin amaci, sportif
rekreasyonel aktivitelere katilimda hissedilen yalnizligin egzersiz bagimliligma etkisinin incelenmesidir.
Arastirmada sportif rekreasyonel aktiviteler icerisinde yer alan egzersizlere katilan 469 geng birey 6rneklem
olarak belirlenmistir. Anket yoluyla genglerden elde edilen yalnizlik ve egzersiz bagimliligi verileri istatistiksel
analizlere tabi tutulmustur. Ol¢iim modelinin giivenirlik ve gecerlik diizeylerinin test edilmesinin ardmdan
kurgulanan teorik modele uygun olarak belirlenen hipotezin test edilmesi amaciyla yapisal esitlik analizlerine
bagvurulmustur. Bu kapsamda AMOS programindan faydalanilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore,
genglerin hissettigi yalnizlik duygusunun sportif rekreasyonel aktivitelerde yasanan egzersiz bagimlist olma
ihtimalini %39,8 oraninda etkiledigi tespit edilmistir. Sonug olarak, sportif rekreasyonel aktivitelerde hissedilen
yalnmizligin egzersiz bagimlist olma ihtimalini arttirabilmesi nedeniyle 6nemli bir belirleyici unsur oldugu
anlasilmistir. Bu nedenle sosyal etkilesimin dnde tutulmasinin gerekli oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Spor, rekreasyon, yalmizlik, bagimlilik

Effect of Perceived Loneliness on Exercise Addiction in Recreational

Sports Activities Participation

Abstract

Sportive recreational activities benefit individuals physically and mentally. However, it is an undeniable fact
that exercise addiction can occur as a result of excessive exercise. In addition, it can be said that the feeling of
negativity of being alone in this process may make individuals unable to control their exercise level. As a result
of this situation, it is thought that loneliness will have negative mental effects on individuals. Based on this, the
aim of this research is to examine the effect of loneliness felt during participation in sportive recreational
activities on exercise addiction. In the research, 469 young individuals who participated in the exercises within
the sportive recreational activities were determined as the sample. Loneliness and exercise addiction data
obtained from young people through the survey were subjected to statistical analysis. After testing the reliability
and validity levels of the measurement model, structural equation analysis was used to test the hypothesis
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determined in accordance with the theoretical model. In this context, the AMOS program was used. According
to the results of the analysis, it was determined that the feeling of loneliness felt by young people affected the
possibility of becoming addicted to exercise in sports recreational activities by 39.8%. As a result, it has been
understood that loneliness felt in sportive recreational activities is an important determining factor as it can
increase the possibility of becoming addicted to exercise. For this reason, it can be said that it is necessary to
prioritize social interaction.

Keywords: Sports, recreation, loneliness, addiction
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Giris

Rekreasyonel aktivitelerin bireylere zindelik katmasmin yani sira kisisel geligim,
yenilenme ve dinlenme gibi fayda saglayici bir 6zellige sahip oldugu disiiniilmektedir. Bu tiir
aktiviteler arasinda en dikkat ¢ekici olani ise fiziksel hareket barindiran faaliyetler olarak
goriilebilir. Nitekim bu tiir faaliyetler yogun hareket barindirdigindan katilimeilarin aktif
olmasini saglayabilmektedir. Bu yonde yapilan bir¢ok arastirma egzersizin insan saghigina
olumlu etki ettigine isaret etmektedir (O’Donovan vd., 2010). Dolayisiyla diizenli yapilan
fiziksel aktivitelerin bireylere fiziksel, fizyolojik ve psikolojik fayda sagladigi (Taylor vd.,
1985; Sharma vd., 2006; Mikkelsen vd., 2017; Saglam ve Orsal, 2020; Shaphe ve Chahal, 2020)
literatiirde sikca dile getirilen bir gergektir. Chekroud vd., (2018) egzersiz yapmanin psikolojik
saglhign iyilestirilmesinin yani1 sira 6liim riskini azaltabildigine isaret etmislerdir. Benzer olarak
Lee vd. (2014) giinliik yapilan egzersizin kalp kaynakli hastalik riskini azalttigma vurgu
yapmuslardir.

Egzersiz, noropsikiyatrik bozukluklar ve biligsel bozukluklarin 6nlenmesinde ve tedavi
edilmesinde potansiyel bir yardimc1 ara¢ olabilmektedir. Bu agidan bireylerde bagh bagina bir
stres kaynag1 olarak algilanabilmesinin yani sira diger stresorlerin zararh etkilerini giderme
konusunda da yardimci oldugu soylenebilir (Deslandes vd., 2009). Yapilan bir arastirmada
egzersizin zihinsel saglik ve iyi olma halini sagladigi, depresyon ve kaygiy1 azalttigi, stresle
bas etme stratejilerinin gelistirilmesinde yardimci oldugu, viicut memnuniyetsizligini giderme
ve yasam kalitesini arttirmaya katki sagladigi belirlenmistir (Herbert vd., 2020). Ote yandan
egzersizin zihinsel saglikla ilgili olumlu etkilerinin yani sira "agir1 egzersiz" ve "agir1 antrenman
sendromu" gibi rahatsizliklarla iligkili olarak, zihinsel saghgmm bozulmasiyla da
iliskilendirilebilecegi belirtilmektedir (Peluso ve Guerra de Andrade, 2005). Egzersiz yapmanin
bireylerin psikolojik sagliklar1 agisindan 6nemli bir arag¢ oldugu ve asir1 egzersizin ise bu
olumlu etkiyi ortadan kaldirabildigi ifade edilmektedir (Elbe vd., 2019). Egzersiz siiresinin
stirekli olarak arttirilmasi ve aniden yapilmamasi sonucu yoksunluk hissine kapilmasi, ¢esitli
bagimliliklarin belirgin 6zelliklerinden olan yoksunluk hissinin ¢ekilmesiyle ortiismektedir. Bu
nedenle egzersizin asir1 yapilmasinin egzersiz bagimliligina gotiirmesi kagmilmazdir (Szabo
vd., 2015). Egzersiz bagimlili1 bir kisilik 6zelligi olarak ortaya c¢ikabilmekte (Bircher vd.,
2017) bu nedenle egzersiz bagimliligina yonelik alinacak bir 6nlemde kisilik yapisimna dikkat
edilmesinin gerekli oldugu diisiiniilmektedir. Weinstein ve Weinstein (2014), asir1 egzersiz
katilimimin ciddi saglik sorunlar1 dogurabilecegi devaminda egzersize yonelik bir bagimliligin

ortaya cikabilecegine isaret etmislerdir. Sosyal yasamimn geri planda birakilmasi ve tamamen

300



egzersize odaklanilmasi bireyi sozii edilen bagimlilik siirecine itebilmektedir. Bu bakimdan
bireylerin zorunlu eylemleri 6telemesi veya yerine getirmemesi dolayistyla sahip olunan
zamanin timiinii egzersiz ile gecirmesinin bireyleri egzersiz bagimliligina gotiirebilecegi
belirtilmektedir (Nogueira vd., 2019). Dokuzoglu vd., (2022) tarafindan yiiriitiilen bir

arastirmada egzersiz bagimliliginin dikkat ¢ekici belirtileri su sekilde ifade edilmistir;
1. Belirginlik: Tek odak noktasinin egzersiz olmast,
2. Catisma: Sosyal gevre ile birey arasinda yasanilan ¢atisma egilimi,
3. Ruh Hali Degisikligi: Egzersiz sonucu bildirilen ruhsal degisim,

4. Tolerans: Fiziksel, sosyal, psikolojik veya duygusal fayda elde etmek amacuyla

egzersiz yogunlugunun arttirilmasina duyulan ihtiyag,
5. Yoksunluk: Egzersize verilen aranin sonucunda ortaya ¢tkan psikolojik durum,
6. Depresme: Zorunlu hareketsizligin ardindan gelen ayni diizeydeki egzersiz egilimi

Bu belirtilerden uzaklasmanin egzersiz bagimlihgidan koruyabilecegi sdylenebilir. Ote
yandan sosyal destegin yetersiz olmasi veya artan stres diizeyinin bu noktada riskli olabilecegi
diistiniilmektedir. Nitekim olumsuz duygu durumlarmin egzersizi bir kagis olarak
gosterebilecegi ve bunun sonucunda da bir bagimlhiligin meydana gelebilecegi miimkiin
goriilmektedir. Olumsuz duygu durumlar1 arasinda en yaygm olaninm yalnizlik oldugu
sOylenebilir. Yanguas vd. (2018), sosyal destegin eksik olmasinin ve olumsuzluklara direng
gosterememenin sonucunda yalnizligin ortaya cikabildigine isaret edilmistir. Yalnizlik, uyku
bozukluklari, fiziksel ve zihinsel saglik sorunlari, kardiovaskiiler saglik sorunlarma neden
olmasinin yani sira §liim oranlarini arttirmakta ve yasam kalitesini diisirmektedir (Park, 2020).
Bu bakimdan egzersizin, psikolojik dayaniklilig1 arttirabilecegi gibi 6zgiiveni de arttirabildigi
ve vyalnizlik duygusunun azaltilmasmma destek olarak sosyal etkilesimi ©on plana
cikarabildiginden sz edilmektedir (Ren ve Xiao, 2023). Rastad vd., (2014) tarafindan ortaya
koyulan sonuglara gore yalnizligin egzersize yonelimi azaltabildigi ifade edilmistir. Chen vd.,
(2015)’da bu yonde yaptiklari benzer bir arastirmada egzersiz ile yalnizlik arasinda anlamli bir

iliski olmadigindan s6z etmislerdir.

Literatiirde egzersizin yalnizlik ile negatif yonlii iliskisinin oldugu veya bir iligkinin
kurulamamasi gibi ¢esitli sonuglarin arastirmalarda yer verilen 6rneklemlerden kaynaklandigi
sOylenebilir. Saglikli gencler iizerinde bu tarz bir arastirmanin yapilmasimin énemli bir durum

tespiti olmasiyla birlikte Onemli oldugu diisiiniilmektedir. Bdylece arastirmanin temel
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kurgusuna gore gengler iizerinde yiiriitiilen bu aragtirmada sportif rekreasyonel faaliyetlere
katilimda hissedilen yalnizligin sonucunda asir1 egzersiz katilim durumunun belirlenmesinin
gengleri yonlendirmek acgisindan Onemli olacagi sdylenebilir. Bu yonde dogrudan bir
arastirmaya rastlanilmadigindan elde edilecek sonuglarin bu yondeki literatiir agisindan 6nemli
bir kaynak teskil edecegi diisiilmektedir. Ayrica genglerin sahip olduklari zamanin bollugu,
zaman yonetimi konusunda sorunlarin ortaya ¢ikabilmesi ve sosyal dislanmadan kaynakli
olarak yalnizligin ortaya ¢ikmasi sonucunda sportif rekreasyonel aktivitelere katilimin istenilen
fayday1 saglayamamasi miimkiin goriilmektedir. Genglere yonelik yonlendirmelerinde bu
baglamda daha etkili olacagi varsayilabilir. Tiim bu c¢ikarimlardan hareketle yapilan bu
aragtirmanin amaci, sportif rekreasyonel aktivitelere katilimda hissedilen yalnizligin egzersiz

bagimliligma etkisinin incelenmesidir.
Gerec ve Yontem

Arastirmanin bu bo liimiinde yiiriitiilen ¢aligmanin metodolojik detaylar1 yer almaktadir.
Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma iliskisel tarama modeline uygun olarak tasarlanmistir. Buna gore, sportif
rekreasyonel aktivitelere katilimda hissedilen yalnizlik ve egzersiz bagimliligi iligkisi bir arada

incelenmistir (Karasar, 2018).

HI

Egzersiz

Yalnizhik Bagimhhg

Sekil 1. Arastirmanin teorik modeli
Arastirmanin teorik modelinden hareketle kurgulanan hipotez su sekildedir;

H1: Sportif rekreasyonel aktivitelere katilimda hissedilen yalnizligin egzersiz bagimliligina

etkisi vardir.
Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni, Bingdl ilinde yasayan 282.556 kisi (TUIK, 2023) icerisinde
aragtirmanin yapildig1 donemde herhangi bir sportif rekreasyonel aktivitede yer alan gengler
olustururken orneklemi ise 469 goniillii geng katilimcidan olusmaktadir. Ural ve Kili¢ (2006)
tarafindan isaret edilen 6rneklem hesaplamasindaki 6rneklem biiyiikliigiine uygun olarak bu

arastirmada ulagilan 6rneklemin yeterli oldugu s6ylenebilir.
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Veri Toplama Aracglar

Arastirmanin betimsel sonuclar1 bilgi formu araciliiyla elde edilmistir. Detayli bilgi

icin bkz. Tablo]1.

Yalnizligin 6lgiilmesi amaciyla Russel, Peplau ve Ferguson (1978) tarafindan 20
maddelik, dortli likert olarak gelistirilen, Tiirk¢e uyarlamas1 Demir (1989) tarafindan yapilan
ve kisa formu Dogan vd., (2011) tarafindan uyarlanan UCLA Yalnizlik Olgegi-8 (ULS-8)’den
yararlanilmistir.  Olgekte 3 ve 6. maddeler ters kodlanmaktadir. Olgek puanm artmasi

yalnizligm artmasi olarak yorumlanmaktadir.

Egzersiz bagimliligmin Olglilmesi amaciyla Lichtenstein vd., (2018) tarafindan
gelistirilen Dokuzoglu vd., (2022) tarafindan Tiirk¢e *ye uyarlanan “Genglere Yonelik Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi” kullanilmistir. Olgek besli likert tipinde tek boyutlu bir yapiya sahiptir.
Cevaplandirma secenekleri 1: Kesinlikle Katilmiyorum — 5: Kesinlikle Katiliyorum

seklindedir.
Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS programma aktarilmis, eksik ve hatali veriler ayiklanarak
gerekli gruplandirma islemleri yapilmistir. Sonraki asamada ise, veri normalligi test edilmistir.
Bu amacla carpiklik-basiklik sonuglar1 kontrol edilerek +2 araliginda bir sonucun olup olmadig1
belirlenmistir. Boylece tercih edilen Olclim modelinin gegerlik ve gilivenirlik durumu
incelenmistir. Bu durumun belirlenmesi amaciyla giivenirlik sonuglar1 Cronbach Alpha ve
Composite Reliability test yontemleriyle incelenmis ve gecerlik sonuglar1 i¢in yapi, birlesme,
ayrigma, yakinsak, iraksak ve uyum gecerlilik testlerine gore yorumlanmistir. Yap1 gegerliginin
testi icin DFA analizine basvurulmus ve ayrisma gecerligi AVE karekok sonucuyla test
edilmistir. Yakinsak, rraksak ve uyum gegerliginin belirlenmesi amaciyla da AVE, MSV ve CR
sonuglar1 degerlendirilmistir. Glivenirligi ve gegerligi saglanan 6l¢iim modeli hipotez testine

tabi tutulmustur. Bu kapsamda AMOS programinda yapisal esitlik modellemesine gidilmistir.
Arastirmanin Etigi

Bu arastirma Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Etik
kurulunun E-84026528-050.01.04-2300215323 sayili kararma gore etik agidan uygun
bulunmus ve “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi”

cergevesinde yiiriitiilmiistiir.
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Bulgular
Arastirmanin bu bolimiinde elde edilen verilerin test edilmesi sonucu ortaya ¢ikan

istatistiksel sonuglar yer almaktadir.

Tablo 1

Betimsel Sonuglar

Degiskenler Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 248 52,9
Erkek 221 47,1
18-19 yas 75 16,0
20-21 yas 94 20,0
22-23 yas 70 14,9
Yas 24-25 yas 53 11,3
26-28 yas 72 15,4
29-30 yas 105 22,4
1-2 saat 65 13,9
. 2-3 saat 114 243
Giinde kag saat bos zamaniniz var? 4-5 saat 214 456
6 saat ve tistii 76 16,2
Giinde 1 saatten az 190 40,5
Ne siklikla egzersiz yapiyorsunuz? Giinde 1-2 saat 242 51,6
Giinde 3-4 saat 37 7,9
Toplam 469 100

Arastirmaya %352,9 oraninda en fazla kadinlar katilirken %22,4 oraninda 29-30 yas grubunda
katilimcilarin oldugu belirlenmistir. Giinliik sahip olunan bos zamanlar incelendiginde %45,6
oraninda 4-5 saat belirlenirken %51,6 oraninda giinde 1-2 saat egzersize katilimin s6z konusu

oldugu saptanmustir.

Tablo 2
Olgiim Modelinin Normallik, Giivenirlik ve Gegerlik Sonuclar1

Degiskenler A Carpikhk Basikhik o CR AVE MSV
Y I 0,85 0,511 -1,248
Y 2 0,88 0,562 -1,158
Y3 0,71 0,298 -1,367
Y 4 0,92 0,533 -1,212
Y5 0.89 0.305 1381 0,948 0,948 0,696 0,398
Y 6 0,68 0,089 -1,360
Y 7 0,87 0,329 -1,345
Y 8 0,85 0,283 -1,333
EB 1 0,80 -0,518 -0,801
EB 2 0,73 -0,776 -0,303
EB 4 0,78 -0,416 -0,959 0,904 0,898 0,638 0,398
EB 4 0,85 -0,286 -1,075
EB 5 0,83 -0,179 -1,180
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Elde edilen verilerin dagilimlar1 incelendiginde George ve Mallery (2010) tarafindan isaret
edilen £2 referansina uygun bir sonucun elde edildigi tespit edilmistir. Giivenirlik sonuglarina
bakildiginda Cronbach Alpha ve CR sonuglarinin o>0,70 oldugundan 6l¢iim modelinin
giivenilir oldugu sonucuna varilmistir. Maddelerin model igerisindeki yiiklenme miktar1 A>0,60
oldugundan yap1 gecerliginin kabul edilebilir oldugu anlagilmistir (Hair vd., 2014). Maddelerin
ilgili boyuta birlesme diizeylerinin belirlenmesi amaciyla incelenen AVE sonuglar1 0,50
iizerinde oldugundan birlesme gegerliginin saglandigi kabul edilmistir (Hair vd., 2019). Ayrica
AVE sonuglarmin CR degerlerinden kiigiik olmasindan kaynakli olarak ol¢iim modelinin
yakisak gegerligi saglanmis ve MSV sonuglarinin da AVE ’den kii¢iik olmasi nedeniyle 6l¢iim
modelinin 1raksak gecerliginin de saglandig1 tespit edilmistir (Yashoglu, 2017). CR
sonuclarinin 0,70 iizerinde ve AVE sonuglarinin 0,50 {izerinde olmasi nedeniyle o6l¢iim
modelinin uyum gecerligi agisindan da kabul edilebilir oldugu anlagilmistir (Gaskin ve Lim,

2016).

Tablo 3
Olgiim Modelinin Ayrim Gegerligi Sonuglari
Degiskenler Egzersiz Bagimliligi Yalnizlik
Egzersiz Bagimlihigi 0,798* .
Yalnizlik 0,631*** 0,834

Fornell-Larcker Kriteri *=NAVE: Ortalama agiklanan varyansin kare kokii; ***=p<,000

Olgiim modelinde yer alan boyutlarm ayrisma gegerligi AVE karekok ile test edilmistir. Buna
gore, her degiskenin altinda yer alan korelasyon degerlerinden daha yiiksek ¢ikan AVE karekok
ayrisma gecerligine isaret ettiginden dl¢iim modelinin ayrigma gegerligine sahip oldugu tespit

edilmistir (Fornell ve Larcker, 1981; Hair vd., 2019).

Tablo 4

Olgiim Modelinin Uyum lyiligi Sonuglari
Olgiim X DF p GFI NFI CFI RMSEA SRMR
Modeli 3,486 62 0,000 0,936 0,949 0,971 0,073 0,034

x2<5; GFI=,90; NFI>,90; CFI>90; RMSEAS< 08; SRMR< 08

Hair vd. (2010) tarafindan Onerilerin DFA model uyumu referans araliklarinin saglanmasi

sonucu dl¢iim modelinin yap1 gegerliginin saglandigi saptanmaigtir.
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Tablo 5
Yapisal Esitlik Modeli Hipotez Test Sonuglar1

< Kritik Deger 2
Degiskenler B B S.H. (C.R) R

Yalnizhik -  Egzersiz Bagimlihigi 0,631 0,619 0,048 12,839 0,000 0,398
Genglerin sportif rekreasyonel aktivitelerde algiladiklar1 yalnizligin egzersiz bagimliligina

istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin oldugu tespit edilmistir. Buna gore, yalnizligin egzersiz
bagimliligma etkisi %39,8 ¢ikarken, yalnizlik diizeyinde meydana gelen bir birimlik degisim
sonucunda egzersiz bagimhiliginda 0,631 diizeyinde bir degisim meydana gelmektedir.
Dolayisiyla rekreasyonel spor aktivitelerinde yasanilan egzersiz bagimliliginin biiyiik oranda

yalnizliga bagh oldugu sdylenebilir.

99222924 §3000

b2l bl bl slbelh.7] o] [eo2) [ea3) [eod] [sq 8]

73

78l 85/ 83

Sekil 1. Yapisal esitlik modeli

Yalnzlk 63

Arastirmaya katilan genclerden elde edilen verilerin yapisal esitlik modeli araciligiyla test
edilmesi sonucu kurgulana teorik modelin istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ verdigi tespit
edilmistir. Bu sonuca gore, sportif rekreasyonel aktivitelerde yalnizligin egzersiz bagimliligmin

onemli bir belirleyici oldugu anlasilmistur.
Tartisma ve Sonug¢

Rekreasyonel faaliyetler temelinde sosyalligin yer aldigi c¢ok yonlii bir alandir.
Rekreasyonel faaliyetler arasinda en dikkat c¢ekici olan unsur ise siiphesiz spordur. Sportif
rekreasyonel aktivitelerde psikolojik ve sosyal tatminin saglanmak istemesinin yani sira fiziksel
gelisimde 6n plandadir. Ancak her seyde oldugu gibi davranislarinda fazlasi zarar verebilmekte
bu acgidan bir bagimlilik olusturabilecegi diisiiniilmektedir. Bu varsayimdan hareketle bu
aragtirmanin temel amaci, sportif rekreasyonel aktivitelere katilimda hissedilen yalnizligin

egzersiz bagimliligma etkisinin incelenmesidir.

Genglerden elde edilen verilerin analiz edilmesi sonucu sportif rekreasyonel aktivitelere

katilimda hissedilen yalnizligin egzersiz bagimliligina istatistiksel olarak anlamli bigcimde etki
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ettigi belirlenmistir. Etki sonucunun anlamli ¢ikmasi neticesinde “H1: Sportif rekreasyonel
aktivitelere katilimda hissedilen yalnizligin egzersiz bagimliligma etkisi vardir.” Hipotezi kabul
edilmistir. Bu yondeki literatiiriin incelenmesi sonucunda bir¢ok benzer bulgunun elde edildigi
anlagilmustir. Ornegin amatdr kosucularda egzersiz bagimliligi ile iliskili unsurlarim arastirildig
bir ¢calismada egzersiz bagimliligimin dikkat ¢ekici bir belirleyicisi olarak yalnizlik duygusuna
isaret edilmistir (Lukécs vd., 2019). Bu yonde yapilan bir baska calismada yalniz olarak
gerceklestirilen egzersizin bagimlilik belirtileri ortaya koyabildigi soylense de (Menczel, 2016)
farkli bir aragtrmada bu bulgunun tersine dikkat ¢ekilmis dolayisiyla bireysel veya takim
halinde egzersiz yapmanin bagimlilik yoniinden belirleyici bir unsur olmadig1 vurgulanmistir
(Kovacsik vd., 2018). Giivendi vd. (2019)’nin kadmlarin egzersiz bagimlilig1 ve yalmzlik
iliskisini ortaya koymay1 amacladigi ¢alismalarinda bireylerin egzersize bagllik seviyesi ile
yalnizlik seviyesinin paralel ilerledigi vurgulanmistir. Benzer olarak egzersiz bagimlilig1 riski
tastyan egzersiz katilimcilarinda, egzersiz bagimlilig1 riski tasimayan bireylere gore yalnizlik
diizeylerinin daha yiiksek olabilecegini belirten Lim (2020), mekansal kisitlamalar nedeniyle
bir¢ok kisinin fiziksel bakimdan aktif ve saglikli yasam aligkanliklarini stirdiirmede zorluk
yasadigini bildirmistir. Ayrica diizenli egzersiz yapan bireylerde yogunlugun artmasiyla
egzersiz bagimliliginin ortaya ¢ikabilecegi, bunun sonucunda da yalnizlik diizeyinde bir artig
olacagi belirtilmistir (Syed vd., 2022). Literatiirdeki sonuglara bakildiginda yalnizlik ile
egzersiz bagimlilig arasinda istatistiksel olarak anlamli bir bag kuruldugu anlasilmaktadir. Bu

arastirma bulgusuyla 6rtiisen sonuglarin yapilan bu arastirmay1 destekledigi sdylenebilir.

Saglikli bir beden yani sira saglikli bir sosyal yasant1 icin tavsiye edilen sportif
rekreasyonel faaliyetlerin bagimlilik ve yalmizlik gibi olumsuz duygu durumlariyla
iliskilendirilebilecegini agiklamak her ne kadar zor goriinse de mevcut durum, egzersize karsi
bagimlilik gelistiren bireyin fiziksel egzersiz tizerinde kontrol eksikligi hissetmesi ve egzersiz
yapamadiginda yoksunluk belirtileri yasamas1 (Weinstein vd., 2015), egzersiz bagimliligi
olusan bireylerin “keyif” hissi elde etmek i¢in egzersiz aktivitelerini artirmak ya da gelistirmek
zorunda kalmasi ile aile hayati, is ve sosyal yasamla catigmalara girmesi (Freimuth vd., 2011)
seklinde agiklanabilmektedir. Fiziksel egzersizin yogunlugu ayn1 zamanda yalnizlik duygusuna
ve yeni sosyal deneyimlerin eksikligine neden olabilirken bunun sonucunda depresyon gibi
olumsuz bir duygu durumunun ortaya ¢ikmast muhtemeldir (Levit vd., 2018). Genel anlamda
bireylerin sosyal diglanma yasamasi, mevcut arkadas ¢evrelerine yeteri kadar ilgi duymamasi
veya i¢e kapanik bir kisilik yapisia sahip olmasi sonucu yalnizlik duygusuna kapilarak sportif

rekreasyonel aktivitelere agirlik vermesine neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim elde
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edilen istatistiksel bulgular bu varsayimi destekler niteliktedir. Ayrica sportif rekreasyonel
aktivitelere yonelik katilimin dogru belirlenememesi dolayisiyla asirtya gidilmesi sonucu bir
bagimliligi ortaya ¢ikmasi kaginilmaz goériinmektedir. Buna bagl olarak yasanilabilecek bir

yalnizliginda bu anlamda itici bir gii¢ olabilecegi sdylenebilir.
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