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Spor Bilimleri Fakiiltesi bgrenqilerinde Egzersiz Bagimliligi ve Huzur
lligkisi

The Relationship Between Exercise Addiction and Tranquility Among Sports Science Students
irem Demir2, Muhammet Kusan?

Oz

Bu ¢alismanin amaci, spor bilimleri fakiltesi édrencilerinin egzersiz bagimliligr ile huzur diizeylerini, belirli sosyo-demografik ézelliklere gére
incelemektir. Aragtirmada betimsel bir model olarak iliskisel tarama yéntemi kullanilmigtir. Omeklem, spor bilimleri fakiiltesinden tesadiifi olarak
secilen 274 6grenciden olusmaktadir. Veriler, katiimcilarin demografik bilgilerini igeren kisisel bilgi formu, Tekkursun-Demir ve arkadaslari (2018)
tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimiiligi Olgegi ve Demirci ve Eksi (2017) tarafindan geligtirilen Huzur Olgedi ile toplanmigtir. Verilerin istatistiksel
degerlendirilmesinde ilk olarak normallik varsayimi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir (P>0,05). Katilimcilarin cinsiyet, milli
sporcu olma durumu ve béliim gibi dediskenlere gdre huzur ve egzersiz bagimliligi 6lcek puanlari arasindaki farklar incelemek amaciyla Student t
testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) kullaniimigtir. Arastirmada huzur 6lgek toplam puan ile agir odaklanma ve duygu degisimi arasinda
pozitif diistik diizey, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi alt boyut ile negatif diisiik diizey iliski tespit edilmistir. Egzersiz bagimlihidi ve huzur
diizeyleri cinsiyet, milli sporculuk ve béliime gére farklilik géstermezken, takim sporcularinin bireysel sporculara gore ve orta gelir diizeyindekilerin
distk gelir diizeyindekilere gbre daha yiiksek huzur puanlarina sahip oldugu belirlenmistir. Galismanin bulgularina gére, aktif spor yapan 6grencilerin
yapmayanlara gére ve takim sporfariyla ugrasan 6grencilerin bireysel sporculara gére daha yiiksek huzur diizeyine sahip oldugu saptanmistir. Gelir
diizeyine gére yapilan analizlerde, orta gelir seviyesindeki égrencilerin diisiik gelir grubundaki 6grencilere kiyasla daha yiiksek huzur diizeyine sahip
olduklari belirlenmigtir. Yas arttikga huzur diizeyinin arttigi ve bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi egiliminin azaldigr gérilmiigtir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Bagimlilik, Huzur.

Abstract

The aim of this study is to examine the levels of exercise addiction and Tranquility among students of the faculty of sports sciences in relation to
certain socio-demographic characteristics. A relational screening model was employed as a descriptive research design. The sample consisted of 274
students randomly selected from the faculty of sports sciences. Data were collected using a personal information form including participants'
demographic details, the Exercise Addiction Scale developed by Tekkursun-Demir et al. (2018), and the Tranquility Scale developed by Demirci and
Eksi (2017). In the statistical analysis of the data, the assumption of normality was examined using the Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk tests
(p > 0.05). Student’s t-test and One-Way Analysis of Variance (ANOVA) were used to analyze the differences in exercise addiction and tranquility
scale scores according to variables such as gender, national athlete status, and academic department. A weak positive relationship was found
between the total tranquility scale score and the sub-dimension of over-focus and emotional change, as well as a low-level negative relationship with
the sub-dimension of postponement of individual-social needs. Exercise addiction and tranquility levels did not differ by gender, national athlete
status, or academic department; however, team sport athletes were found to have higher tranquility scores compared to individual sport athletes, and
students with medium income levels had higher tranquility scores than those with low income levels. According to the findings, students who actively
participate in sports had higher levels of tranquility than those who do not, and those involved in team sports had higher tranquility levels than
individual athletes. Analyses by income level indicated that students from medium-income backgrounds had higher tranquility levels than those from
low-income groups. As age increased, tranquility levels were observed to rise, while the tendency to postpone individual-social needs decreased.
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Girig
Egzersiz, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarina dnemli katkilar sunan bitiincil bir yagam pratigidir. Saglikli
bir yagsam strdurebilmek igin yalnizca bedensel iyilik hali yeterli olmayip, ruhsal, biligsel ve psikolojik dengelerin de
korunmasi gerekmektedir. Hareketsiz yasam tarzlarindan uzaklasmak, bireylerin yasam kalitesinde onemli artiglar
sa@lamaktadir. Bu baglamda egzersiz, fiziksel saghgi desteklemenin étesinde, bireyin ruhsal huzuruna katkida bulunan bir
unsur olarak dikkat cekmektedir. Diizenli fiziksel aktiviteler sayesinde bireyler, is ve sosyal yasamdan kaynaklanan stres
faktorlerinden uzaklasabilir, zihinsel rahatiama saglayabilir ve genel psikolojik iyi olus dlizeylerini koruyabilirler (Yildirim,

2023). Ozellikle planli ve siirdiiriilebilir sekilde yapilan egzersizlerin hem bedensel gelisimi destekledigi hem de ruhsal
dengeyi korumaya yardimei oldugu vurgulanmaktadir.

Ancak egzersizin bu olumlu etkilerinin yani sira, agirlya kagan ve kontrol edilemeyen bir diizeyde yapildiginda, bireylerde
“egzersiz bagimhlg’” olarak tanimlanan ve psikolojik refahi olumsuz etkileyebilen bir durum ortaya ¢ikabilmektedir.
Egzersiz bagimligi; bireylerin sakatlik, yorgunluk gibi bedensel sinirlamalarina ragmen egzersize devam etme egilimi
gostermeleri, egzersiz yapamadiklarinda huzursuzluk ve kaygi hissetmeleri gibi belirtilerle karakterizedir (Berczik vd.,
2012; Sucular, 2020). Bu durum, davranigsal bagimlilik tirlerinde goriilen tolerans gelisimi, kontrol kaybi ve yoksunluk
belirtileri gibi Ozellikler ile benzerlik gostermektedir. Fiziksel iyilesme sureci devam ederken dahi egzersiz yapma istedi,

bireyin hem fiziksel sagligini hem de ruhsal huzurunu tehdit eden bir unsur haline gelebilmektedir (Avcu, 2006).

Egzersiz bagimlihgi, 6zellikle “kosu bagimhih@r” veya “morbid egzersiz” gibi terimlerle agiklanan, asiri baghlik iceren bir
davranig bicimi olarak literatlirde yer almaktadir. Bu baglamda, asiri ve kompulsif egzersiz aligkanliklari hem bireysel
sagligr riske atmakta hem de sosyal islevsellik Gzerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir (Landolfi, 2013; Khazaal vd.,
2024; Ordu, 2022). Ote yandan, duzenli ve dengeli fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu destekledigi, anksiyeteyi azalttig
ve ruhsal huzuru artirdigi gesitli arastirmalarla ortaya konulmustur (Bingham, 2009; Zorba, 2006). Ozellikle fiziksel benlik
saygisinda gorllen artis, bireylerin 6zguvenini ve psikolojik iyilik halini belirgin bigimde etkilemektedir.

Huzur, mutluluk kavramiyla bazi ortak yonlere sahip olmakla birlikte, daha kalici bir i¢sel denge ve ruhsal dinginlik hali
olarak tanimlanmakta ve ginimiizde psikolojik arastirmalarda artan bir ilgiyle ele alinmaktadir (Bacanli, 2016). Huzur
Olgedi kullanilarak yapilan arastirmalarda, orta diizeyde fiziksel aktivitenin yasam kalitesini artirdigi; buna kargin asiri
egzersizin bu dengeyi bozarak huzurda azalmaya yol acabilece§i belirtimektedir (Tekkursun-Demir vd., 2018; Demirci &
Eksi, 2017; Polar, 2022). Bu dogrultuda, fiziksel aktiviteye dengeli bir yaklagimin énemi vurgulanmaktadir. Huzur, bireyin
icsel biitnligu, cevresiyle uyumu ve psikolojik refahi ile yakindan iligkilidir. Psikolojik refah; yasam kosullari, yasam tarzi
ve yasam Kkalitesine iliskin 6znel degerlendirmelerle sekillenen ¢ok boyutlu bir yapidir (Garcia-Vinegras, 2010). Diizenli
egzersiz, bu yapinin 6nemli bir destekleyicisi olarak zihinsel dengeyi korumakta, 6z sayglyl yukseltmekte ve kaygi
duizeylerini azaltmaktadir (Madhumita, 2020; Joshanloo, 2022).

Ozellikle psikolojik refahin énemli bilesenlerinden biri olan huzurun asin egzersiz davranislar ile iliskisi galismanin odak
noktasini olusturmaktadir. Bu galisma, spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri lizerinde egzersiz bagimlihi ile huzur arasindaki
iliskiyi incelemeyi amaclamaktadir.

1 Yontem
1.1 Evren ve Orneklem

Arastirmada, mevcut durumu tespit etmeyi amagcladigi icin betimsel nitelik tagiyan tarama modeli kullaniimistir. Tarama
modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimlaridir
(Karasar, 1999).

Orneklem hacmi igin literatiirde cesitli pratik kurallar vardir. Bunlardan biri digek calismalarinda érneklem hacmi her dlgek
maddesinin minimum 5 kati olmalidir (Tavsancil, 2014) 6nerisi dikkate alinmigtir. Aragtirmanin evrenini spor bilimleri
fakiltesi 6grencileri, érneklemini ise bu ogrenciler arasindan tesadifi drneklem yontemi ile segilen 274 6grenci
olusturmaktadir.

1. 2 Veri Toplama Araglari

Veri toplama araci olarak, arastirmacilar tarafindan gelistirilen “kisisel bilgi formu” ile egzersiz bagimhhg él¢egdi ve huzur
olcedi kullaniimistir. Kisisel bilgi formunda yas, cinsiyet, gelir durumu, millilik durumu, spor tiiri gibi sorular yer almaktadir.

Egzersiz Bagimiiigi Olgegi (EBO): Bu galismada katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri, Tekkursun-Demir ve
arkadaglar (2018) tarafindan gelistirlen Egzersiz Bagimliligi Olcedi (EBO) ile degerlendirilmistir. Olgek, egzersiz
bagimliigina dair G¢ temel boyuttan olusmaktadir: "Asir Odaklanma ve Duygu Degisimi," "Bireysel-Sosyal intiyaglarin
Ertelenmesi ve Catisma," ve "Tolerans Gelisimi ve Tutku." Bu alt boyutlardan ilki olan “Asiri Odaklanma ve Duygu
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Degisimi,” ilk 7 maddeyi kapsar; “Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma” alt boyutu 6 maddeyi igerirken,
“Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutu ise son 4 maddeyi kapsamaktadir. Toplamda 17 maddeden olusan bu olcek, ters
madde icermemektedir. Olcegin giivenilirlik katsayilari, alt boyutlar bazinda Cronbach Alfa degerleri ile dlgiilmiistiir: "Asiri
Odaklanma ve Duygu Degisimi" boyutu icin 0,83, "Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma" boyutu igin 0,79,
ve "Tolerans Geligimi ve Tutku" boyutu igin 0,77'dir. Olgegin genel giivenilirlik katsayisi (Cronbach Alfa) ise 0,84 olarak
hesaplanmistir.

Huzur Olgegi: Galismada katiimcilarin huzur diizeyleri, Demirci ve Eksi (2017) tarafindan gelistirilen, tek boyutlu ve besli
Likert tipi olan Huzur Olgegi ile degerlendirilmistir. Bu 6lcekte toplam 8 madde bulunmaktadir. Olcegin yapi gegerliligini test
etmek amaciyla agimlayici faktér analizi yapilmis ve analiz sonucunda, 6lgedin tek boyutlu bir yapiya sahip oldugu
gorllmstar. Faktoér analizi sonuglari, 6lgedin 6z degerinin 3.226 oldugunu ve toplam varyansin %40.328'ini agikladigini
ortaya koymustur. Olgek maddelerinin faktor yiikleri ise .55 ile .71 arasinda degisiklik gdstermektedir. Bu dlek,
katilimcilarin huzur dizeylerini degerlendirmede kullanilan glvenilir bir arag olarak kullaniimaktadir.

1.3. istatistiksel Analiz

Arastirmada bireylerin lgek maddelerine verdigi cevaplarin i¢ tutarliligini kontrol etmek amaci ile giivenirlilik katsayilari
(cronbach alpha) hesaplanmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Katimcilarin Olgek Maddelerine Verdikleri Cevaplara Ait i¢ Tutarlilik Katsayilari

Olgek i¢ Tutarllik Katsayis Degerlendirme
Egzersiz Bagimlilgi Olgegi 0,880 Yiiksek Diizeyde Giivenilir
Agiri Odaklanma ve Duygu Degigimi 0,809 Yiiksek Diizeyde Giivenilir
Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi 0,783 Orta Diizeyde Guvenilir
Tolerans Geligimi ve Tutku 0,792 Orta Diizeyde Guvenilir
Huzur Olgegi 0,772 Orta Diizeyde Guvenilir

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde ilk olarak normallik varsayimi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile
incelenmistir (P>0,05). Calismada, dlgek toplam puanlarinin cinsiyet mili sporcu, spor tiirli ve durumuna gére farklilk
gosterip gdstermedigi Student t test, bolim ve gelir diizeyine gére farklilik gbsterip gbstermedigi ise Tek Yonli Varyans
Analizi ve Tukey c¢oklu karsilastirma testi ile belirlenmistir. Yas, egzersiz bagimliigi ve huzur 6lgek toplam puanlar
arasindaki iliski Pearson Korelasyon katsayisi ile tespit edilmigtir. Tlm istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik
paket programi kullanilmistir. Arastirma bulgulari, n(%), ortalama, standart sapma degerleri olarak verilmis olup, bulgular
p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.

2. Bulgular

Tablo 2. Katiimcilarin Demografik Ozelliklerine iligkin Frekans Aktif Sporculuk ve Yiizde Dagilimlari

Jinsiyet n % Milli Sporcu n %
Kadin 127 46,4 Evet 29 10,6
Erkek 147 536 Hayr 245 894
Toplam 274 100,0 Toplam 274 100,0
Bélim n % Spor Trd n %
BSO 28 10,2 Bireysel 131 47,8
ANT 38 13,9 Takim 143 52,2
SYB 171 62,4 Toplam 274 100,0

REK 37 13,5
Toplam 274 1000 Aktif Sporcu n %
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Evet 154 56,2

Gelir n % Hayir 120 43,8

DusUk(gelir<gider) 61 22,3 Toplam 274 100,0
Orta(gelir=gider) 197 71,9
Yiksek(gelir>gider) 16 58
Toplam 274 100,0

BSO: Beden egitimi ve spor; ANT: Antrenérliik eitimi: SYB: Spor yéneticiligi: REK: Rekreasyon

Arastirmaya gonulli olarak katilan bireylerin %53,6's1 erkek, %89,4'U milli sporcu olmayan, %52,2'si takim sporlari ile
udrasan, %62,4'U Spor Yoneticiligi Bolim0'nde okuyan, %56,2'si aktif sporcu ve %71,9'u gelir diizeyini orta seviyede
degderlendiren 6grencilerden olusmaktadir (Tablo 2).

Tablo 3. Cinsiyete Gore Egzersiz Bagimlihgi ve Huzur Diizeyi

Olgekler ve Alt Boyutlar Cinsiyet n Ortalama SS P-degeri
o P Kadin 127 58.37 11.02
Egzersiz Bagimliligi Olgegi Erkek 147 59,51 1072 0,387
Asir Odaklanma ve Duygu Kadin 127 27.37 483 0.609
Degisimi Erkek 147 27.59 4.35 '
Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Kadin 127 17.59 4.78 0934
Ertelenmesi Erkek 147 18.32 5.25 '
. Kadin 127 13.41 3.62
Tolerans Gelisimi ve Tutku Erkek 147 13.61 345 0,647
P Kadin 127 27.91 5.35
Huzur Olgeg Erkek 147 28.47 4.87 0,362

Yapilan arastirmada kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz bagimiiligi ve huzur élgek toplam puan ve alt boyut toplam
puanlari arasinda anlamli bir farklilik belilenmemistir (P>0,05; Tablo 3).

Tablo 4. Milli Sporcu Olma Durumuna Gore Egzersiz Bagimhligi ve Huzur Diizeyi

Olgekler ve Alt Boyutlar Milli Sporcu n Ortalama SS P-degeri
Evet 29 59.93 11.98

Egzersiz Bagimiiligi Olgedi Hayir 245 58,67 1074 0,619
o Evet 29 27.41 4.87

Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi Hayir 245 27 49 454 0,629
. - . Evet 29 18.76 5.80

Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi Hayir 245 17,89 4.95 0,382
. Evet 29 13.76 3.20

Tolerans Gelisimi ve Tutku Hayir 245 13.49 357 0,694

Huzur Olgegi Bvet - 29 2820 575 o

Hayir 245 28.20 5.02

Arastirmada milli sporcu olma durumuna gore katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve huzur élgek toplam puan ve alt boyut
toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir (P>0,05; Tablo 4).
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Tablo 5. Aktif Sporcu Olma Durumuna Gére Egzersiz Bagimlihigi ve Huzur Diizeyi

Olgekler ve Alt Boyutlar Aktif Sporcu n Ortalama SS P-degeri
- o Evet 154 60.57 10.65
Egzersiz Bagimliligi Olgegi Hayir 120 56.94 10.82 0,006
Asir - Odaklanma  ve Evet 154 21.92 4.88 0.072
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Evet 154 18.66 4.78 0.012
Ertelenmesi Hayir 120 17.12 5.26 :
—_ Evet 154 14.00 3.51
Tolerans Gelisimi ve Tutku Hayir 120 12,89 346 0,010
A Evet 154 28.84 5.03
Huzur Olgegi Hayir 120 27.39 5.08 0019

Yapilan arastirmada aktif sporcu olma durumuna gére katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve huzur élgek toplam puan ve alt
boyut toplam puanlari (asiri odaklanma ve duygu degisimi) hari¢ arasinda anlamli bir farklilik belilenmistir (P<0,05; Tablo
5). Aktif sporcu olanlarin toplam puanlari olmayanlara gére daha yiksek ¢ikmistir.

Tablo 6. Spor Tiriine Gore Egzersiz Bagimliligi ve Huzur Diizeyi

Olgekler ve Alt Boyutlar Spor tirl n Ortalama SS P-degeri
Bireysel 131 59.05 10.10
Egzersiz Bagimliligi Olgegi Takim 143 58.92 1154 0,917
Bireysel 131 27.51 4.48
Asiri Odaklanma ve Duygu 0.928
Degisimi Takim 143 27.46 4.67 ’
. Bireysel 131 17.98 4.92
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin 4 0.988
Ertelenmesi Takim 143 17.99 5.17 ’
Bireysel 131 13.56 3.32
Tolerans Gelisimi ve Tutku Takim 143 13.47 371 0,822
Bireysel 131 271.37 5.27
Huzur Olgegi Takim 143 28.97 4.82 0.009

Arastirmada aktif sporcu olma durumuna gére katilimcilarin huzur 6lgek toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmistir (P<0,05; Tablo 6). Takim sporcularinin toplam puanlari bireysel sporculara gére daha ylksek gikmigtir.

Tablo 7. Gelir Diizeyine Gore Egzersiz Bagimhligi ve Huzur Diizeyi

Olgekler ve Alt Boyutlar Gelir Diizeyi n Ortalama SS P-degeri
Disik(gelir<gider) 61 60.20 10.19
Egzersiz Bagimiiligi Olgegi Orta(gelir=gider) 197 58.39 11.10 0318
Yiksek(gelir>gider) 16 61.63 10.08
Disik(gelir<gider) 61 27.79 4.04
A%!;g;ﬁlanma ve Doy Orta(gelir=gider) 197 27.37 470 0,787
Yiiksek(gelir>gider) 16 27.81 5.05
Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Disuk(gelir<gider) 61 18.69 5.07 0,237
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Ertelenmesi

Orta(gelir=gider) 197 17.66 5.06
Yiiksek(gelir>gider) 16 19.19 4.56
Diistik(gelir<gider) 61 13.72 3.46

Tolerans Geligimi ve Tutku Orta(gelir=gider) 197 13.36 357 0,338
Yiksek(gelir>gider) 16 14.63 3.22
Disuk(gelir<gider) 61 26.57b 5.95

Huzur Olgegi Orta(gelir=gider) 197 28.70a 4.70 0,017
Yiksek(gelir>gider) 16 28.38ab 5.33

Gelir diizeyine gore katiimcilarin huzur 6lgek toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik belirlenmistir (P<0,05; Tablo 7).
Orta gelire sahip 6grencilerin huzur diizeyleri diistk gelire sahip dgrencilere gore daha yiiksek ¢ikmistir.

Tablo 8. Boliime Gore Egzersiz Bagimhihgi ve Huzur Diizeyi

Olgekler ve Alt Boyutlar Bolim n Ortalama SS P-degeri
BSO 28 55.36 11.46
Egzersiz Bagimiiligi Olgedi ANT 38 58.50 11.56 0,168
SYB 171 59.16 10.73
REK 37 61.38 9.88
BSO 28 26.14 5.74
Asiri QQaKIanma ve Duygu ANT 38 27.37 4.23 0.202
Degisimi SYB 171 27.49 4.60
REK 37 28.59 3.59
BSO 28 16.00 4.31
BlreyseI-SosyaI Ihtiyaglarin ANT 38 17.95 5.63 0.162
Ertelenmesi SYB 171 18.33 4.96
REK 37 17.92 5.15
BSO 28 13.21 4.11
Tolerans Gelisimi ve Tutku ANT 38 1318 3.37 0,094
SYB 17 13.35 3.47
REK 37 14.86 3.26
BSO 28 27.61 6.96
Huzur Olgegi ANT 38 28.16 421 0919
SYB 17 28.26 4.86
REK 37 28.46 547

BSO: Beden egitimi ve spor; ANT: Antrenérliik egitimi; SYB: Spor yéneticiligi: REK: Rekreasyon

Béllime gore katilimcilarin egzersiz bagimhligi ve huzur 6lgek toplam puan ve alt boyut toplam puanlari arasinda anlamli
bir farklilik belirlenmemistir (P>0,05; Tablo 8).

Tablo 9. Katiimcilarin Egzersiz Bagimliigi ve Huzur Olgegi Arasindaki iligkiye Ait Korelasyon Tablosu

Huzur EB AODD BSIE TGT

Yas r 0.217 -0.055 0.016 -0.134 0.001
p 0.000 0.364 0.794 0.027 0.985

Huzur r 0.040 0.248 0-.160 0.032
p 0.505 0.000 0.008 0.596
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EB: Egzersiz bagimlilidi; AODD: Asiri odaklanma ve duygu degisimi; BSIE: Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi; TGT: Tolerans
Geligimi ve Tutku

Arastirmada, bireylerin yas! ile huzur Olgek toplam puanlarl arasinda pozitif zayif dlizey bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi alt boyut ile negatif dustk dizey iligki tespit edilmistir. Huzur dlgek toplam puan ile asir odaklanma ve duygu
degisimi arasinda pozitif diisik diizey, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi alt boyut ile negatif dlistik diizey iligki tespit
edilmigtir.

Sonug ve Degerlendirme

Bu calisma, spor bilimleri fakUltesi ogrencilerinin egzersiz bagimhhgi ile huzur diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek
amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmada, cinsiyet, milli sporcu olma durumu ve bdliime gore egzersiz bagimhligi ve huzur
dlzeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak, spor tird, aktif sporcu olma durumu ve gelir
dlzeyine gdre anlamli farkliliklar saptanmustir.

Cinsiyet temelinde egzersiz bagimligi ve huzur diizeyleri dederlendirildiginde, arastirma bulgulari genel populasyonda
anlamli bir farklihk olmadigini gostermektedir. Gonzélez-Cutre ve Sicilia (2012), kadin ve erkek bireyler arasinda egzersiz
bagligi diizeylerinde belirgin bir fark saptamamistir. Bu durumu destekleyen Buacker ve arkadaslari (2023), genel
mutluluk dlzeylerinin de cinsiyete gdre degismedigini ortaya koymustur. Ancak elit sporcularda durum farklilik
gosterebilmektedir. Cicioglu ve arkadaslar (2019) ile Martinez ve arkadaglari (2024), elit erkek sporcularin egzersiz
bagimlligr dizeylerinin kadin meslektaslarina kiyasla daha ylksek oldugunu belirtmistir. Bu durum, rekabetin ve
performans baskisinin yogun oldugu ortamlarda cinsiyete bagdli farkli dinamiklerin gelistigini gostermektedir. Egzersiz
motivasyonlari agisindan ise, her iki cinsiyetin benzer nedenlerle —6zellikle saglik kazanimlari ve psikolojik iyilik— egzersiz
yaptigi; yas ilerledikge bu motivasyon farklarinin daha da azaldigi bildirilmektedir (Kumar vd., 2011; Martinez vd., 2024).
Parfitt ve arkadaslari (1994) ise egzersizle iliskili psikolojik etkilerin cinsiyetten ¢ok bireyin egzersiz gegmisiyle iligkili
oldugunu ifade etmistir. Batu ve Aydin'in (2020) ¢alismasi da cinsiyetin motivasyon (zerinde belirleyici bir etkiye sahip
olmadigini gdstermektedir. Tim bu bulgular, genel popiilasyonda cinsiyetin egzersiz bagimhligi ve huzur (zerinde
belirleyici bir rol oynamadigini; ancak elit sporculuk diizeyinde cinsiyet temelli farkliliklarin anlam kazandigini ortaya
koymaktadir. Milli sporcu statlisiine gére yapilan incelemelerde de egzersiz bagimlihgi ve huzur diizeyleri agisindan milli
sporcu olan ve olmayan bireyler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu, bireylerin milli sporcu olmasinin
egzersiz bagimhldr ve huzur dizeylerini dogrudan etkileyen bir faktor olmadigini géstermektedir (Nixdorf vd., 2023). Bu
sonuglar, bagimlilik ve huzur seviyelerinin daha cok bireysel, gevresel ve psikolojik faktorlerden etkilendigini isaret
etmektedir.

Aktif sporcu olma durumuna gére huzur dlgek toplam puanlari agisindan anlamli bir farklilik saptanmistir; takim
sporcularinin puanlari bireysel sporculara kiyasla daha yliksek bulunmustur. Bu sonuglar, aktif sporcularin egzersiz
bagimlihgi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi, tolerans gelisimi ve tutku boyutlarinda aktif olmayan bireylere gére
daha ylksek puanlar elde ettiklerini gostermektedir. Eather ve arkadaslari (2023), diizenli spor yapmanin bireylerin sosyal
aktivitelere katilimini artiracagini ancak egzersiz bagimliligi durumunda sosyallesmeden ¢ok egzersiz sikliinin artmasini
beklediklerini belirtmistir. Bu bulgular, aktif sporcularin fiziksel aktiviteye daha giicll bir baglilik gbsterirken, bireysel-sosyal
ihtiyaclarini ertelemeye ve egzersize daha fazla tutku gelistirmeye yatkin olduklarini; ancak bu egilimin sosyallesmeyi
azaltabilecegini distindlrmektedir.

Spor tiirli agisindan yapilan analizlerde, takim sporcularinin huzur toplam puanlari bireysel sporculara gére daha ylksek
cikmistir. Bu sonug, takim sporlarinin bireylerin sosyal baglarini giglendirme ve genel huzur dizeylerini artirma
potansiyeline sahip oldugunu gdstermektedir. Ancak, Celik (2020) spor bilimleri fakultesi 6grencileri arasinda yapilan bir
arastirmada, bireysel sporlarla ilgilenen 6grencilerle takim sporlariyla ilgilenen ogrenciler arasinda huzur dizeyleri
agisindan anlamli bir fark bulamamistir. Toth ve arkadagslari (2024) calismalarin da bu sonuca benzer olarak, takim
sporlarina katilimin sosyal destek saglama agisindan 6nemli bir unsur oldugunu vurgulamaktadir.

Gelir dlizeyine gdre yapilan analizlerde, orta gelire sahip 6grencilerin huzur 6lgek puanlari, distik gelir grubundaki
ogrencilere kiyasla daha yuksek bulunmustur. Bu durum, gelirin bireylerin genel huzur dlizeylerini etkileyebilecegini; ancak
egzersiz bagimhhgi ve diger psikolojik faktorler tzerinde belirgin bir etkisi olmadigini gostermektedir. Calisma, gelir
seviyesinin egzersiz bagimliigini etkiledigini ve potansiyel olarak egzersiz aligkanliklarini destekleyen veya engelleyen
kaynaklara erigimi yansittigini bulmustur (Beltekin & Kuyulu, 2020). Kayhan ve arkadaslari (2021), gelir diizeyi agisindan
yapilan bir calismada, 3001-5000 TL gelir grubundaki sporcularin egzersiz bagimlih§i geri ¢ekilme alt boyutunda daha
yuksek risk tasidiklarini belirtmistir. Suarez ve arkadaslarl (2023) ise gelir dizeyinin disik oldugu bireylerde, diizenli
egzersizin psikolojik iyilik hali izerinde daha belirgin bir etkiye sahip oldugunu ifade etmistir.
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Bollm farkliliklar agisindan, katilimeilarin egzersiz bagimhligi ve huzur 6lgek toplam puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu durum, égrencilerin bélimlerinden bagimsiz olarak benzer egzersiz bagimlili§i ve huzur diizeylerine
sahip olduklarini gostermektedir. Rekreasyon (REK) bolumu 6grencilerinin ortalama puanlarinin diger bélimlere gore
daha yuksek olmasi, bu égrencilerin fiziksel aktivitelere daha fazla yoneldigi veya bu konuda daha tutkulu olduklari
seklinde yorumlanabilir.

Arastirma bulgularina gére yas ile huzur arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur (r=0.217; p <0.01). Bu durum,
yas ilerledikge bireylerin huzur diizeylerinde artis oldugunu gdstermektedir. Sosyo-duygusal segicilik teorisi dogrultusunda,
bireylerin yaslandikga duygusal hedeflere oncelik verdigi ve bu yonelimin huzur gibi olumlu duygularin daha yogun ve
istikrarli bir sekilde deneyimlenmesini sagladigi anlasiimaktadir (Wirth vd., 2023; Tinoco vd., 2023). Bununla birlikte, yas
ile egzersiz bagimlii§i genel puani arasinda anlamli bir iligki saptanmamis; ancak yas ile “Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin
Ertelenmesi” (BSIE) alt boyutu arasinda negatif ve anlamli bir iliski belirlenmistir (r=-0.134; p<0.05). Bu bulgu, yas
ilerledikge bireylerin bireysel ve sosyal ihtiyaglarini erteleme egilimlerinin azaldi§ini ortaya koymaktadir. Literatlrde bu
durum, yasli yetiskinlerin sosyal ve duygusal hedefleri daha dncelikli hale getirmeleriyle agiklanmaktadir (Buijs vd., 2021;
Isaacowitz vd., 2021). Ayrica huzur ile BSIE alt boyutu arasindaki negatif ve anlamli iliski (r=-0.160; p<0.05), sosyal
ihtiyaclarin ertelenme duzeyi azaldikga huzur duzeyinin arttigini gostermektedir. Bu veriler, bireylerin yasla birlikte hem
duygusal hem de sosyal yénden daha dengeli ve tatmin edici bir yasam sirdliklerini; ayrica egzersiz davranislariyla iligkili
bazi psikolojik egilimlerin yasa bagl olarak degiskenlik gosterebilecegini distindurmektedir.

Sonug olarak, cinsiyete, milli sporcu olma durumuna ve bolime goére egzersiz bagimhligi ve huzur dizeyleri arasinda
anlamili bir farklilik belilenmemistir. Aktif sporcu olma durumuna gére huzur diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edilmis,
takim sporcularinin bireysel sporculara gére daha yiiksek huzur puanlarina sahip oldugu gériimstir. Gelir diizeyine gére
yapllan incelemede ise orta gelir dizeyine sahip katilimcilarin huzur dizeylerinin, dusik gelirli katiimcilara gore daha
yuksek oldugu bulunmustur. Bununla birlikte, egzersiz bagimlligi agisindan gelir dizeyinin belirleyici olmadig
saptanmistir.

Bu calismadan elde edilen sonuclara dayanarak, ozellikle aktif sporcularin huzur diizeylerinin daha ylksek oldugu
bulgusu, takim sporlarina yonelik sosyal bagdlari gliclendiren etkinliklerin tesvik ediimesini gerektirmektedir. Ayrica, digtk
gelirli bireylerin huzur dizeylerini artirmak amaciyla, bu gruba yonelik psikolojik destek ve spor olanaklarinin artiriimasi
onem arz etmektedir. Gelecek arastirmalarda yasin huzur tizerindeki olumlu etkisi ve bireysel-sosyal ihtiyaclarin erteleme
egilimindeki azalma dikkate alinarak, yas gruplarina ézgli fiziksel aktivite programlarinin olusturulmasi dnerilmektedir.
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Extended Abstract
Aim and Scope

Exercise is a life practice that provides substantial benefits to individuals’ physical and mental health. Achieving a healthy
lifestyle requires not only physical well-being but also the maintenance of emotional, cognitive, and psychological
balances. When individuals move away from a sedentary lifestyle, they can achieve a higher quality of life, as exercise
enhances physical health and supports mental tranquility. Regular physical activities help individuals alleviate stress from
work and social life, promote mental relaxation, and maintain overall well-being (Yildirim, 2023). Planned and sustainable
exercise routines are particularly beneficial as they support not only physical development but also help sustain
psychological balance. However, alongside these positive effects, an excessive commitment to exercise, referred to as
"exercise addiction," may emerge in some individuals, which can disrupt their sense of well-being. Excessive and
compulsive exercise habits can have deteriorative effects on physical and mental health (Berczik et al., 2012).

Exercise addiction can manifest in forms such as "running addiction" or "morbid exercise," where individuals persist in
exercising despite physical limitations like injury or fatigue, and experience discomfort when unable to exercise (Sucular,
2020). Exercise addiction shares several characteristics with other behavioral addictions, such as tolerance development,
loss of control, and withdrawal symptoms. The tendency to exercise despite the body’s need for recovery threatens both
physical health and mental well-being, disturbing inner balance. Tranquility, as a cultural phenomenon, is deeply
intertwined with social and individual values and has gained increased attention in psychological research today. Although
similar to happiness, Tranquility is often described as a more enduring state of mental stability and inner calm. Studies on
psychological well-being emphasize the role of Tranquility and balance in maintaining a healthy life (Bacanli, 2016).
Evidence supports that regular physical activities enhance individuals’ mental tranquility, reduce anxiety levels, and
positively affect general psychological well-being (Bingham, 2009). Individuals who engage regularly in sports experience
positive changes in self-confidence, stress management, and mental balance. Increased physical self-esteem has been
found to play a decisive role in individuals’ psychological well-being. Research has shown that physical activity supports
mental Tranquility and enhances quality of life across all age groups (Zorba, 2006).
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Methods

This study examines the relationship between exercise addiction and tranquility among students in a faculty of sports
sciences. Using a descriptive survey model, the study included 274 students selected through random sampling. Data
were collected using a personal information form, an Exercise Addiction Scale, and a Tranquility Scale. The Exercise
Addiction Scale (EAS), developed by Tekkursun-Demir et al. (2018), assesses three primary dimensions of exercise
addiction: “Over-commitment and Emotional Change,” “Postponement of Personal-Social Needs and Conflict,” and
“Tolerance Development and Passion.” The Tranquility Scale, developed by Demirci and Eksi (2017), evaluates tranquility
levels with a unidimensional, five-point Likert scale.

Findings

Results showed no significant differences in exercise addiction and tranquility levels based on gender, athletic status, or
department. However, significant differences were observed in relation to type of sport, being an active athlete, and
income level. Gender analysis showed no significant differences, suggesting similar exercise habits and motivations
among male and female students. While some studies indicate that gender does not affect motivation toward exercise,
differences in exercise addiction levels between elite male and female athletes have been noted (Batu ve Aydin, 2020).
No significant differences were found between national and non-national athletes regarding exercise addiction and
tranquility levels, suggesting these levels may be independent of athletic status (Nixdorf et al., 2023). However, active
athletes scored significantly higher on the Tranquility scale, with team athletes demonstrating higher Tranquility scores
than individual athletes. This suggests that team sports can strengthen social bonds and positively affect Tranquility, as
regular sports participation is believed to enhance social interaction (Eather et al., 2023). Analyses of income level showed
that medium-income students scored higher on the Tranquility scale than lower-income students, indicating that income
might impact Tranquility levels. While moderate-income athletes are reported to have higher risks of withdrawal symptoms
in exercise addiction (Kayhan et al., 2021), lower-income individuals benefit more psychologically from regular exercise
(Suarez et al., 2023).

Conclusion

In conclusion, gender, national athletic status, and department did not significantly influence exercise addiction or
Tranquility levels. Active athletes and team sports participants showed higher Tranquility levels, with medium-income
students exhibiting higher Tranquility than those with lower income. These findings indicate the importance of fostering
team sports and social connections, particularly among active athletes. Additionally, providing psychological support and
sports opportunities for lower-income individuals could contribute to increasing their Tranquility levels. Future studies might
explore the positive effect of age on Tranquility and the reduced tendency to postpone personal-social needs, with activity
programs tailored to specific age groups.
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