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Bu calisma spor salonlarina devam eden bireylerin egzersiz bagimliigi ve zihinsel dayaniklihk diizeylerini
incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmaya Osmaniye ilinde spor salonuna giden, yaslari 18-49 arasinda
72 erkek ve 82 kadin toplam 154 gonulli birey katilmigtir. Veriler, kigisel bilgi formu, Hazar ve Cicioglu (2018)
tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimhligi Olgegi, Pehlivan ve Ding (2014) tarafindan gegerliligi yapilan Zihinsel
Dayanikhlik Envanteri dlcekleriyle toplanmigtir. Veriler SPSS 27 paket program kullanilarak analiz edilmigtir.
Arastirma bulgulari, erkek bireylerin egzersiz bagimliligi puanlarinin kadinlara kiyasla anlamli dizeyde yuksek
oldugunu gostermistir. Yas degiskenine gore, zihinsel dayanikhlik puanlarinda anlamhlik tespit edilmigtir. Glnlik
ve haftalik egzersiz suresi ile egzersiz bagimliligi alt boyutlarinda iligki gézlemlenmistir. Ayrica zihinsel dayaniklhihk
ile egzersiz bagimliliginin alt boyutu arasinda ylksek diizeyde bir iligki oldugu belirlenmistir. Spor salonlarina devam
eden bireylerde egzersiz bagimlilidi ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlaml bir iligki oldugunu ortaya koymaktadir.
Sonug olarak, bu arastirma, spor salonu katilimcilarinda egzersiz bagimliligi ile zihinsel dayaniklilik arasindaki
iliskiyi ortaya koymakla birlikte, 6zellikle erkeklerde ve yogun egzersiz yapan bireylerde bagimlilik riskinin daha
yuksek oldugunu vurgulamaktadir. Bulgular, zihinsel dayaniklihdin bu riski dengeleyebilecek énemli bir psikolojik
kaynak oldugunu gdstermektedir. Bu dogrultuda, sporcularin ve antrendrlerin zihinsel dayaniklihgi geligtirici
stratejilere odaklanmasi, saglikli egzersiz aligkanliklarinin desteklenmesi agisindan dnerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bagimhligi, Zihinsel Dayaniklilik, Spor Merkezleri

Evaluation of Exercise Addiction and Mental Toughness Levels Among Gym
Members
Abstract

This study was conducted to examine exercise addiction and mental resilience levels among individuals attending
fithess centers. The research included a total of 154 voluntary participants (72 male and 82 female) aged 18-49
who attended gyms in Osmaniye province. Data were collected using a personal information form, the Exercise
Addiction Scale developed by Hazar and Cicioglu (2018), and the Mental Resilience Inventory validated by Pehlivan
and Ding (2014). The data were analyzed using the SPSS 27 software package. The findings revealed that male
participants had significantly higher exercise addiction scores compared to females. Significant differences were
found in mental resilience scores based on age. Relationships were observed between daily and weekly exercise
duration and sub-dimensions of exercise addiction. Additionally, a high-level correlation was identified between
mental resilience and a sub-dimension of exercise addiction. The study demonstrates a significant relationship
between exercise addiction and mental resilience among gym attendees. In conclusion, this research highlights the
relationship between exercise addiction and mental resilience among gym participants, particularly showing higher
addiction risk among males and individuals who exercise intensively. The findings suggest that mental resilience
may serve as an important psychological resource to mitigate this risk. Accordingly, it is recommended that athletes
and trainers focus on strategies to enhance mental resilience to support healthy exercise habits. These results
emphasize the importance of incorporating mental resilience training in fithess programs to prevent exercise
addiction.
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Giris

Modern yasamin gereklilikleri bireylerin bircok aktiviteye ve spora olan ilgisini
artirmis bundan dolayi fiziksel aktivite bireylerin yagsaminda ayrilmaz bir pargasi haline
gelmis bulunmaktadir. Diinya Saghk Orguti’ ne gore diizenli olarak egzersiz yapmak
bireylerin iyilik hali icin tartisiimaz hale gelmistir. Egzersiz genellikle bireylerin
sagliklarini korumak ve onlara iyi bir yasam sunmak amaciyla yapilmaktadir (Allegre
ve ark., 2009). Egzersizin ruhsal, bedensel ve zihinsel sagliga katki sagladigi
bilinmektedir (World Health Organization, 2009). Ayrica, depresyonun azalmasina, 6z
yeterlilik duygusunun artmasina ve stres yonetiminin gelismesine yardimci oldugu
belirtiimistir (Biddle ve Mutrie, 2007). Ancak, bireylerin bu olumlu etkilerden
faydalanirken egzersizin bagimlilik dizeyine ulasabilecek sekilde yapilmasinin
yaratabilecegi olumsuz sonugclar g6z ardi edilmemelidir (Griffiths, 1997).

Egzersiz bagimhhg! bireylerin kontrolsliz bir sekilde mesleki, sosyal ve
bireysel hayatinda olumsuz sonuclara sebep olmasina ragmen bu aligkanliklarini
surdurmesi olarak tanimlanmaktadir (Terry ve ark., 2004). Ancak abartili ve kontrolsiiz
sekilde egzersiz yapmak bireylerin psikolojik veya fiziksel yagsaminda hasara neden
olabilir (Egorov ve Szabo, 2013). Bagka bir tanima gore bireyin kontrolinin diginda
gerceklesmesi, siddeti, siresi, sikhdinin devamh olarak artmasi, aile ve sosyal
iligkileriyle spordan dolayr vakit ayiramamasi ve hayatini egzersize gore
sekillendirmesi olarak tanimlanmaktadir(Adams ve Kirkby, 2002; Zmijewski ve
Howard, 2003). Birey sirekli olarak kendini eksik hissediyorsa ve kontrol
edilemeyecek seviyede egzersiz yapma istedi duyuyorsa (Cakir, 2019) bu durum
egzersiz bagimlihgi olabilir. Bu eksiklik belirtileri arasinda huzursuzluk, kaygi, ilgisizlik,
rahatsizlik hissi ve gerginlik gibi sorunlar yer alir (Krivoshchekov ve Lushnikov, 2011)
bu durum literatirde egzersiz bagimhligi olarak tanimlanmaktadir (Szabo ve ark.,
2015). Bunlarin yaninda kiloyu dengelemek (LePage ve ark., 2008), yasam tatminini
arttirmak (Hazar ve Ozpolat, 2023), bazi yeme problemleri (Bamber ve ark., 2000) gibi
parametrelerle egzersiz bagimliigi iligkilendirilebilir. Bunun yani sira, egzersiz
bagimlihdinin bireylerin akademik basarilari tGzerinde de etkili olabilecegi yoniinde
bulgular mevcuttur (Hazar ve Senbakar, 2020).

Zihinsel dayaniklilik ise bazi olumsuz yasam olaylari, baski ve strese karsi
basa cikabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Clough ve ark., 2002b). Bundan
dolay! egzersiz ile gocuklarda (Bidzan-Bluma ve Lipowska, 2018; Ziereis ve Jansen,

2015) ve yetiskinlerde bazi zihinsel sorunlari 6nlenebilir (McKee ve ark., 2014). Baska
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bir tanima goére ise misabaka ve antrenman ortamlari esnasinda bireylerin zihinsel
gereksinimlerinin rakiplere gére daha etkili basa ¢ikmalarini saglayan bir guc¢ olarak
tanimlanabilmektedir (Clough ve ark., 2002a). Bu gug¢ bireylerin gunlik yasamda
karsilastigi zorluklarla basa ¢ikma Ozelligini de gelistirebilmekte; dolayisiyla fiziksel
aktivitenin dizeyi zihinsel sagligi etkileyebilmektedir (Kesilmis, 2018).

Kontrolstiiz egzersiz aligkanliklarini surdiren bireylerde, bu durumun
bagimlilik diizeyine varmasi hem bedensel hem de psikolojik saglik tzerinde ciddi
tehditler olusturabilecek bir risk unsuru haline gelebilir (Griffiths, 1997). Bu baglamda,
spor merkezine Uye olan bireylerin hem egzersiz bagimhhgi dizeyleri hem de zihinsel
dayaniklilk 6zelliklerinin es zamanli olarak incelenmesi, bireylerin spor aliskanliklarini
daha saglikli bir sekilde yonetmeleri igin yol gdsterici bilgiler sunabilir. Bu ¢alisma,
egzersiz bagimhhg: ve zihinsel dayanikliik arasindaki olasi etkilesimleri ortaya
koymay! ve literatiirdeki dnemli bir boslugu doldurmayi amacglamaktadir. Arastirma
bulgularinin, spor ve saglik alanindaki profesyoneller icin bireylere yonelik daha etkili
mudahale ve rehberlik stratejilerinin geligtiriimesine katki saglamasi beklenmektedir.
Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirmanin modeli nicel arastirma tiirleri arasinda yer alan betimsel ve iligkisel
anket ve karsilastirma modellerine dayal olarak diuzenlenmistir. Bu modelin temel
amaci, birbirleriyle iligkili iki veya daha fazla degiskendeki degisimi ortaya koymaktir.
On bir literatiir taramasi yapiimig ve ilgili konulari ele alan ©nceki galismalar
incelenmigtir (Karasar, 2022).

Arastirma Grubu

Tarkiye'deki spor merkezleri dyeleri arastirmanin evrenini olustururken,
Osmaniye ilinde spor salonlarina giden yaslar 18-28 araliginda 81, 29-39 araliginda
43, 40-49 arahginda 30 olmak Uzere 72 erkek ve 82 kadin toplam 154 birey gonullu
olarak katilarak arastirmanin orneklemini olusturmustur. Bireyler kolay ulasilabilir
oldugu dugunulen basit tesadifi 6rnekleme yontemi ile arastirmaya dahil edilmigtir
(Karasar, 2022). Ardindan Orneklem grubunun yeterli olup olmadigi istatistiksel gt¢
analizi ile belirlenmistir. Osmaniye Korkut Ata Universitesi, Saglik Bilimleri Arastirma
Etik Kurulundan, 10.12.2024 tarih ve E.209684 sayili etik kurul onay1 alinmigtir. Mevcut
arastirma etik ilkeler dikkat edilerek yuratalmustar.
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Verilerin Toplanmasi

Veri toplama sureci anketler katihmcilara gerekli agiklamalar yapildiktan sonra
tamamen gonullulik esasina dayali olarak yuz ylze gorusulerek Osmaniye ilinde
bulunan spor salonlarina gidilerek toplanmigtir. Arastirma 2 sayfadan olugsmaktadir ilk
sayfada kisilere ait demografik bilgilere yer verilmis olup diger sayfada egzersiz
bagdimlihdi ve zihinsel dayaniklilik anket sorularina yer verilmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin timune ait Cronbach Alfa katsayisi ,72 olarak hesaplanmigtir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi

Bireylerin zihinsel dayaniklihdini 6lgmek amaciyla Sheard, Golby ve Wersch
(2009) (Sheard ve ark., 2009) tarafindan gelistirilen “Sporda Zihinsel Dayanikhlik
Olgegdi” nin Turkce gecerlilik ve giivenirlik galigmasini yapan Pehlivan ve Ding (2014)
(Pehlivan, 2014) tarafindan geligtirilen 13 soruluk 4’10 likert tipi ve 3 alt boyuttan Guven
(1,2,3,4,5), Baglhhk (6,7,8,9), Kontrol (10,11,12,13) olusan “Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi” kullaniimistir.

Egzersiz Bagimhiig Olgegi (EBO)

Arastirmaya katillan bireylerin egzersiz bagimliigi seviyelerini belirlemek
amaciyla arastirmada Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan
gelistirilen Egzersiz Bagimhhg Olcegi (EBO) kullanilmistir. Kullanilan dlgek, ¢ alt
boyuttan olusmaktadir: “asiri odaklanma ve duygu degisimi’, “bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatisma” ve “tolerans gelisimi ve tutku”. Asiri odaklanma ve
duygu degisimi alt boyutu, ilk 7 maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7), bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu 6 maddeden (8, 9, 10, 11, 12, 13) ve
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu ise son 4 maddeden (14, 15, 16, 17) olusmaktadir.
Toplam 17 madde iceren Olcekte ters madde bulunmamaktadir. Alt boyutlara ait
Cronbach Alfa katsayilar sirasiyla; asiri odaklanma ve duygu degisimi icin ,83;
bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma icin ,79; tolerans gelisimi ve tutku
icin ise ,77 dir (Demir ve ark., 2018). Arastirmada elde edilen verilerin asiri odaklanma
ve duygu degdisimi alt boyutu icin Cronbach Alfa katsayisi ,73; bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatisma alt boyutu Cronbach Alfa katsayisi ,74; tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutu Cronbach Alfa katsayisi ,68 olarak hesaplanmistir.
Verilerin Analizi

Veriler SPSS 26 paket programi kullanilarak analiz edilmigtir. Verilerin normallik
dagihmi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile gergeklestiriimis, Normallik

Testinde veri seti 50 kisiden fazla oldugundan dolayr Kolmogorov Smirnov testi
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degerlerine bakilmistir ve gorsel dogrulama icin Q-Q grafikleri kullanilmigtir. Veriler
normal dagihm gdstermedidi icin bagimsiz iki grup arasinda kiyaslama yapmak
amaciyla non-parametrik testlerden olan Mann-Whitney U, ikiden fazla gruplar
arasinda bir kiyaslama yapmak amaciyla ise Kruskal-Wallis testi kullaniimistir. Farkl
degiskenler arasinda coklu iligkiyi karsilastirmalar icin spearman korelasyon testi
kullaniimistir. Birden fazla gruptaki anlamli farkliliklar Dunn-Bonferroni post hoc testi

kullanilarak belirlenmistir.

Bulgular

Tablo 1. Demografik bilgilere iligkin ytzdelik dagilimlar

Degisken Grup n %

Cinsiyet Erkek 72 46,8%
Kadin 82 53,2%
Toplam 154 100,0%

Yas Araligi 18-28 81 52,6%
29-39 43 27,9%

40-49 30 18,2%
_ Toplam 154 100,0%

Egitim Durumu Ilk 6gretim ve orta 6gretim 6 3,9%
Lise 47 30,5%

On lisans 18 11,7%

Lisans 74 48,1%

Lisansust 9 5,8%
Toplam 154 100,0%

Gelir Durumu Koti 8 5,2%
Orta 93 60,4%

lyi 53 34,4%
Toplam 154 100,0%

Sigara Kullanma Evet 54 35,1%
Hayir 100 64,9%
Toplam 154 100,0%

Medeni Durumu Evli 66 42,9%
Bekar 88 57,1%
Toplam 154 100,0%

Aragtirmaya katilan bireylerin tanimlayici 6zellikleri incelendiginde; katilimcilarin yas
araliklarina gore dagilimi 18-28 yas arasinda 81 kisi, 29-39 yas arasinda 43 kisi, 40-
49 yas arasinda 30 kisi olarak belirlenmistir. Katilimcilarin cinsiyet dagilimi ise 72
erkek ve 82 kadin olmak Uzere toplam 154 kisiden olusmaktadir. Egitim durumlarina
bakildiginda; 6 katilimcinin ilkdgretim ve ortadgretim, 47 katiimcinin lise, 18
katilimcinin 6n lisans, 74 katilimcinin lisans ve 9 katilimcinin lisansusti egitim

seviyesine sahip oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 1. Egzersiz bagimhligi ve zihinsel dayanikhlik puanlari

Sekil 1'e goére bireylerin cinsiyete gore egzersiz bagimlihdr ve zihinsel
dayaniklilik ortalamalari kargilagtiriimistir. Puan araliklari su sekilde belirlenmigtir: “1-
17 normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimlh grup ve 70-85
yuksek duzeyde bagimli grup” (Demir ve ark., 2018). Buna gore kadin (54,63+0,96) ve
erkek (59,87+1,20) bireylerin bagimh grupta yer aldigi ve erkeklerin kadinlara gore
daha yiksek puana sahip oldugu go6rulmektedir. Zihinsel dayanikhlik kadin
(31,24+0,65) ve erkek (31,86+0,69) puanlari belirtiimigtir.

Tablo 2. Egzersiz bagimhligi ve zihinsel dayaniklilik 6l¢ceklerinin normallik dagihm
analizi

Normallik Testi

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Alt Boyut Statistic df Sig.  Statistic df Sig.
Asiri Odaklanma ve ,107 154 ,000 ,945 154 ,000
Duygu Degigimi
EBO Bireysel-Sosyall ,126 154 ,000 ,957 154 ,000
intiyaglarin Ertelenmesi

ve Catisma

Tolerans Gelisimi ve ,091 154 ,003 ,981 154 ,035
Tutku

Glven ,101 154 ,001 ,969 154 ,001
SMD Baghlik ,168 154 ,000 ,957 154 ,000
Kontrol ,104 154 ,000 ,948 154 ,000

p<0,05
Tabloya gore bireylerin normallik sinamasi testlerinden olan Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk testlerine bakildiginda verilerin normal dagihim varsayimina
uymadigi gorulmektedir. Elde ettigimiz sonuclar dogrultusunda arastirmada parametrik

olmayan testler kullaniimigtir.
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Tablo 3. Egzersiz bagimhligi ve zihinsel dayanikhlik puanlarinin cinsiyet degiskenine
gore analizi

Cinsiyet n Ortalama U Sum of Ranks 0
.. Erkek 72 77,10 2923,0 5551,00 0,916
Given
Kadin 82 77,85 6384,00
SMD 5 Erkek 72 81,49 26645 5867,50 0,290
Baghhk
Kadin 82 73,99 6067,50
Erkek 72 79,79 2787,0 5745,00 0,548
Kontrol
Kadin 82 75,49 6190,00
Asin Odaklanma ve Erkek 72 75,46 2805,0 5433,00 0,593
Duygu Degigimi Kadin 82 79,29 6502,00
EBO . Bireysel-Sosyal oy 75 10186 11980 7334,00 0,001%
Ihtiyaglarin Ertelenmesi
ve Catisma Kadin 82 56,11 4601,00
Tolerans Geligimi ve Erkek 72 83,59 25135 6018,50 0,111
Tutku Kadn 82 7215 5916,50

p<0,05
Yukardaki tabloya gore bireylerin egzersiz bagimlihgi ve zihinsel dayaniklilik alt
boyutlari karsilastiriimistir. Bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma ile
cinsiyet arasinda anlamliik bulunmustur (p<0,05). Buna goére erkeklerin bireysel-
sosyal ihtiyaglarini ertelemesi ve catisma puanlan kadinlara goére daha yiksek
bulunmustur.

Tablo 4. Egzersiz bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik puanlarinin yas degiskenine gore
analizi

Yas Araligi n Ortalama x? P Post-Hoc

18-28 81 77,67

Guven 29-39 43 74,36 0,292 1923
40-49 30 76,41
18-28 81 85,19

SMD Baghlik 29-39 43 69,71 8,405 ,023* 18-28 ile 40-49

40-49 30 61,79
18-28 81 81,02

Kontrol 29-39 43 73,43 3,482 ,351
40-49 30 68,14
18-28 81 76,82

A%" Odaklanmave — 5q 39 43 74,47 0297 920
uygu Degisimi 40-49 30 78,70
Bireysel-Sosyal 18-28 81 82,06

EBO Ihtiyaglarin 29-39 43 73,21 7,380 ,191
Ertelenmesi ve 40-49 30 65,46

Catisma

18-28 81 83,03

Tolerans Geligimi 29-39 43 65,07 5,198 ,093
ve Tutku 40-49 30 75,16

p<0,05
Yukardaki tabloya gore bireylerin yas gruplarina gore egzersiz bagimlihgr ve

zihinsel dayanikhlik ortalamalari kiyaslandiginda zihinsel dayaniklilik alt boyutu olan
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baglilik degiskeninde anlamhlik tespit edilmistir ve hangi gruplar arasinda anlamhlik
oldugunu bulmak icin Independent-Samples Kruskal-Wallis Test yapiimistir ve 18-28
yas araligindaki bireylerin ortalamalari ile 40-49 yas arahdindaki bireylerin
ortalamalarina kiyasla anlamli bulunmustur (p<0,05). Buda 18-28 yas araligindaki
bireylerin 40-49 yasindaki bireylerden daha fazla zihinsel olarak bagllik gdsterdigi
sonucuna varilabilir.

Tablo 5. Egzersiz bagimhhigi ve zihinsel dayaniklilik puanlarinin ginlik egzersiz
suresine gore analizi

Gunluk egzersiz X2 p Post-Hoc
suresi n Ortalama
30 dk alt 14 49,18 30 dk alti ve 90 dk
45 dakika 18 75,61 arasinda
Bireysel-Sosyal 60 dakika 70 66,13 249920001
Ihtiyaglarin 90 dakika 41 100,11 60 dk ile 90 dk  arasinda
Ertelenmesive 1,4 yakika ve tizeri 11 104,73
Catigma Toplam 154
30 dk alt 14 50,50 30 dk alti ve 90 dk
45 dakika 18 77,58
Tolerans Geligimi 60 dakika 70 71,84 12,927 9012 30 dk alti ve 120 dk tzeri
ve Tutku 90 dakika 41 89,52
120 dakika ve Gizeri 11 102,91
Toplam 154
p<0,01

Yukardaki tabloya gére bireylerin egzersiz sirelerine gére egzersiz bagimlhihgi
ve zihinsel dayaniklihk ortalamalar kiyaslandiginda bireysel sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve gatisma alt boyutu gunlik egzersiz slresi arasinda bir anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). Anlamhligin kimler arasinda oldugunu 6grenmek icin post-hoc
testi yapiimistir bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢gatisma ile 30 dk alti ve 90
dk arasinda, 60 dk ile 90 dk arasinda anlamli bulunmustur. Buda 90 dakika egzersiz
yapan bireylerin 30 dk ve alti yapanlara gore daha fazla bireysel ve sosyal ihtiyaglarini
erteledigi sonucuna varilabilir. Tolerans gelisimi ve tutku ile 30 dk alti ve 120 dk Gzeri
anlamli bulunmustur. 120 dk ve 90 dk egzersiz yapan bireylerin daha fazla tolerans ve
tutkulu oldugu sonucuna varilabilir.

Tablo 6. Egzersiz bagimliigi ve zihinsel dayaniklilik puanlarinin haftalik egzersiz
suresine gore analizi

Haftalik egzersiz n Ortalama X2 p Post-Hoc
1-2 giin 46 69,25
Asin Odaklanma ve Duygu 3-4 giin 61 77,16 4,068 0,377
Degigimi 5-6 giin 35 89,31
Her giin 12 76,38
1-2 giin 46 53,72 1-2 giin ile 5-6 giin
Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin 3-4 giin 61 73,82 33,629 <0.001**  1-2 gin ile her glin
Ertelenmesi ve Gatisma 5-6 giin 35 101,10 3-4 giun ?Ie 5-6 giin
Her giin 12 11854 3-4 gun ile her gun
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1-2 gin 46 62,60

S 3-4 gin 61 83,09 7,448 0,962
Tolerans Geligimi ve Tutku 5-6 g 35 85.30
Her glin 12 83,46

p<0,05

Yukardaki tabloya gore bireylerin baglilik puanlari ile her giin spora giden ve 5-
6 gun spora gidenler arasinda anlamlilik bulunmustur. Bu anlamlilik 5-6 gin spora
giden bireylerden yanadir, 5-6 gin spora giden bireylerin her gin ve 3-4 gin spora
giden bireylerden daha fazla baglihk gdsterdigi séylenebilir. Bunun sebebi ise orda
calismakta olan bireylere de doldurultugundan kaynaklaniyor olabilir. Bireysel sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatisma alt boyutunda 1-2 giin ile 5-6 gun, 1-2 gun ile her
gun, 3-4 gun ile 5-6 gun, 3-4 gun ile her gun spora giden bireylerde anlamlilik
bulunmustur. Buda bireylerin spora gittigi glin sayisi arttikga daha fazla bireysel ve
sosyal ihtiyacglarini erteledigi denilebilir.

Tablo 7. Egzersiz bagimlihgi ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi puanlarinin analizi

Degiskenler Q) (2) 3) 4) (5) (6)
Guven (1) KPK 1
= KK 247" 1
Baghlik (2) P 001

KK -,057 473" 1
P ,243 ,000 .
Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi KK -256"  ,084  ,169 1

Kontrol (3)

(4) P ,001 149 018 .
Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin KK  ,041 ,037  -087 ,180 1
Ertelenmesi ve Gatigma (5) P ,307 ,323 , 140 ,013

KK -117 ,108 175" 510" 315" 1

Tolerans Geligimi ve Tutku (6) P 074 091 015 000 000

*p<.05. *p<.01. KK: Korelasyon Katsayisi

Spor merkezi Uyelerinin, sporda egzersiz bagimhligi ve zihinsel dayaniklik
dizeyleri arasindaki iliskiyi spearman korelasyon analizi kullanilarak incelenmistir. Her
bir dlgedin alt boyutlar icin ayri ayri hesaplanan korelasyon degerleri Tablo 7’ da
verilmigtir. Analiz sonuglarina goére “baghlik’-“guven” arasinda pozitif anlamli
rspearman=.247 p<.001, “kontrol”-“baghlik” arasinda pozitif anlamh rspearman=.473
p<.001, “asin odaklanma ve duygu degisimi’-“glven” arasinda negatif anlamh
rspearman=.-256 p<.001, “asiri odaklanma ve duygu degisimi’-“kontrol” arasinda
pozitif anlamh rspearman=.169 p<.001 dusik duzeyde iliski gorulmustar. “Tolerans
gelisimi ve tutku”-“kontrol” arasinda pozitif anlamh rspearman=.175 p<.001 dusuk

duzeyde iligki goruimustur. “Bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma”“asiri

odaklanma ve duygu degisimi” arasinda pozitif anlamh rspearman=.180 p<.001,
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“tolerans gelisimi ve tutku’- “asiri odaklanma ve duygu degisimi’ arasinda pozitif
anlamli rspearman=.530 p<.001,orta dizeyde iligski gériimastur. “Tolerans gelisimi ve
tutku™-“bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma” arasinda pozitif anlamli
rspearman=.315 p<.001 zayif iligki vardir. Elde edilen sonuglarda “kontrol ve baglilik”
alt boyutlar arasinda, “tolerans gelisimi ve tutku” ve “asiri odaklanma ve duygu
degisimi” arasinda pozitif yonde mikemmel iligki géralmastur.

Tablo 7. Egzersiz bagimhligi ve zihinsel dayaniklilik alt boyutlarinin medeni duruma
gOre analizi

Medeni Sira
Durumu Ortalama U Toplamlari P
. Evli 66 78,46 5178,50
Given Bekar 88 76,78 28405 o756 50 816
Evli 66 69,48 4585,50
Baghhk Bekar 88 83,52 23745 7349,50 049
Evli 66 74,84 4939,50
Kontrol Bekar 88 79,49 27285 699550 520
Evli 66
Asir Odaklzir‘lr.na.ve Duygu vii 76,56 2842.0 5053,00 820
Degisimi Bekar 88 78,20 6882,00
Bireysel-Sosyal Thtiyaclarmm  Evli 66 67,12 2219 0 4430,00 012
Ertelenmesi ve Catisma Bekar 88 85,28 ' 7505,00 '
. Evli 66 75,06 4954,00
Tolerans Gelisimi ve Tutku Bekar 88 79.33 2743,0 6981 00 ,555

*p<0,05

Yukaridaki tabloya gore, bireylerin sporda egzersiz bagimlihgr ve zihinsel
dayaniklihgin alt boyutlar olan baglilik, bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ile
catisma degiskenleri acgisindan medeni durumlari arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Ozellikle, bekar bireyler icin bu iligki istatistiksel olarak anlamhdir
(p<0,05). Buda spora giden bireylerde bekar olanlarin daha fazla baglihk gosterdigi
sonucu ¢ikarilabilir. Bunun sebebi ise bekar bireylerin sosyal gorinus kaygisindan
kaynaklaniyor olabilir. Bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma puanlarina
bakildiginda bekar bireyler daha fazla bireysel ihtiyaglarini erteledigi bunun sebebinin
ise evli bireylerin sorumluluklarinin olmasi olabilir.

Tartisma ve Sonug

Bu arastirma Osmaniye ilinde spor salonlarina giden bireylerin egzersiz
bagdimliliklari ve zihinsel dayanikliliklarini belilemek amaciyla yurGtaimagstur.
Aragtirmanin bulgulari, egzersiz bagimhhgi ile zihinsel dayanikliik arasinda bazi
iligkiler oldugunu ortaya koymustur.
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Arastirmadaki bulgulara goére egzersiz bagimhligi puanlari erkeklerin lehine
anlamli  bulunurken (p<0,01) zihinsel dayanikliik puanlarinda bir anlamlilik
bulunmamistir (p>0,05). Bireylerin egzersiz bagimhligi sonuglarina bakildiginda
bagiml grupta yer aldiklari ve bunun yani sira erkeklerin toplam puanlarinin kadinlara
gére daha fazla oldugu sonucuna variimistir. Ozellikle, erkeklerin "bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma" alt boyutunda kadinlara gére daha ylksek puanlar
aldig1 tespit edilmistir. Buna gore erkeklerin egzersize katilmak icin sosyal ihtiyaglarini
ertelemesinin yani sira yeme icme gibi temel ihtiyaglarini da erteledigi sonucuna
varilabilir. Bu bulgu literatir ile kiyaslandiginda spor bilimleri 6grencileri Gzerine
yapilan bir calismada erkeklerin toplam egzersiz bagimlihgi puanlari 58,04 kadinlarin
ise 55,44 bulunmustur (Sekil 1.) buna ilaveten erkeklerin bireysel sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atisma puanlari kadinlara gére daha yuksek bulunmusgtur (Demir &
Tarkeli, 2019). Buda ¢alismamizi destekler niteliktedir. Antrendrlik bolimuinde egitim
goren 163 ogrencinin katildigi bir calismada erkeklerin (55,54) ve kadinlarin (53,95)
egzersiz bagimhligi alt boyutlarindan olan bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
ve gatisma puanlar erkeklerin lehine anlamli bulunmustur (Arslanoglu ve ark., 2021).
Literatirde egzersiz bagimlihgi puanlari yuksek olan baska c¢alismalarda
bulunmaktadir (Bavli ve ark., 2011; Hausenblas ve Fallon, 2002; Vardar, 2012). Bagka
bir caligmada ise toplam egzersiz bagimlihgr puanlarinin 55,95 oldugu ve cinsiyetler
arasinda anlamh bir fark tespit edilmemesine ragmen, erkeklerin puanlarinin
kadinlardan daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Hazar ve Ozpolat, 2023). Bu sonucun
anlamli  olmadigi, fitness sporunun bedensel gorinime yonelik beklentileri
kargilayacak dizeyde etkili olmasindan kaynaklandi§i seklinde ifade edilmistir.
Zihinsel dayaniklilik sonuglari karsilastirildiginda ise, yapilan bir calismada erkeklerin
(47,29) ve kadinlarin (47,31) puanlari arasinda da anlaml bir fark tespit edilmemistir
(Buhrow ve ark., 2017). Mucadele sporculari Gzerinde yapilan bir arastirmada ise
erkeklerin (42,20) ve kadinlarin (40,84) toplam puanlari agisindan anlamli bir farklilik
gOzlemlenmezken, guven alt boyutunda erkekler lehine anlamli bir fark bulunmustur
(Demir ve Celebi, 2019). Ancak bireysel sporlarla ugragsan sporcularin (45,51) ve takim
sporcularinin (44,67) puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (Kayhan ve ark.,
2018). Ancak bu calismadaki zihinsel dayaniklilk puanlari diger calismalarla
kiyaslandiginda dusuk ¢ikmigtir. Bunun sebebi rekabetgci bir ortamda olmamasindan
ya da performans yerine sosyal gorunusten dolayl spora katiimdan kaynaklaniyor

olabilir. Ancak uyusmayan calismalarda bulunmaktadir. Ornegin haftada en az 3 giin
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egzersiz yapan bireylerin katildigi bir arastirma da cinsiyete gore bir fark olmadigini
bildirmistir (Szabo ve ark., 2022). Bu bulgular zihinsel dayaniklihgin sadece cinsiyet
degil ayni zamanda farkli degiskenler acgisindan da celigki gosterdigi sonucuna
varilabilir ve bu alanda daha kapsamli calisma ya da psikososyal faktorlerin
incelenmesi dnerilebilir. Yas degiskeni incelendiginde zihinsel dayanikhlik, baghlik alt
boyutunda 18-28 ile 40-49 yas arasinda anlamhlik tespit edilmigtir. Alin yazin
incelendiginde ise yas degiskeninde 25-44 yas araligindaki erkeklerle kiyasla 18-24
yas araligindaki bireylerde bagllik oranlari daha dusuktur ve kadinlarda herhangi bir
fark tespit edilmemistir (Orhan ve ark., 2019). Yas ile zihinsel dayaniklilik arasinda
iligkili c¢alismalar bulunmaktadir (Crust ve ark., 2014) ancak aksi c¢alismalarda
bulunmaktadir (Crust, 2009) bu konu psikolojik yonleri ele alinarak daha derinlemesine
arastirilmasi onerilmektedir.

Egzersiz sikligi ve slUresine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda, gunlik ve
haftalik egzersiz suresi arttikga bireylerin egzersize olan baglilik dizeylerinin de arttidi
gozlemlenmistir. Ayrica, literatirde yer alan galigmalarda da egzersiz sikhgi ile
egzersiz bagimhligi arasinda anlamli iligkiler rapor edilmistir (Bavli ve ark., 2011,
Hausenblas ve Downs, 2002). Nitekim, 235 sporcunun katilimiyla gercgeklestirilen bir
arastirmada, egzersiz slresi ile egzersiz bagdimlihgi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0.05) (Hazar ve ark., 2024). Bu bulgular, egzersiz
suresinin artmasinin, bagimliik egdilimini artirabilecegi yoninde onemli ipuclar
sunmaktadir. Bir diger bulguya gore ise egzersiz bagimhhgi ve zihinsel dayanikhlik alt
boyutlari arasinda iliski oldugu tespit edilmistir. Bireylerin medeni durumuna
bakildiginda ise bagdlilik ve bireysel sosyal ihtiyacglarin ertelenmesi puanlarinin bekar
bireylerde daha yuksek oldugu literatire bakildiginda ise bu calismayi destekler
nitelikte oldugu gorulmektedir (Ergiin ve Gizel, 2019). Bunun sebebinin ise begenilme
arzusu ve daha ¢ok yalnizlik dirtistinden kaynaklaniyor olabilir.

Sonug¢ olarak bu calisma egzersiz bagimhligi ile zihinsel dayanikhlik ve
demografik degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler oldugunu ortaya
koymustur. Arastirma sonuglarina gore erkek katilimcilarin egzersiz bagimlihgi toplam
puanlari, bir anlamliik olmamasina ragmen kadin katilimcilara gére daha yuksek
bulunmustur. Yas degiskeni ile zihinsel dayaniklilik duizeyleri arasinda anlaml
farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Ozellikle 18-28 ve 40-49 yas grubundaki bireylerin
hem egzersiz bagimliigi hem de zihinsel dayaniklilik puanlarinda belirgin farkhliklar

g6zlenmistir. GUnlik ve haftalik egzersiz slresi arttikca, egzersiz bagimlihgr alt
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boyutlarinda anlamhlik tespit edilmistir. Bu bulgular i1s1ginda, egzersiz bagimlihginin
cinsiyet, yas ve egzersiz sikhgi gibi faktorlerden etkilendigi, zihinsel dayaniklihgin ise
bu bagimhlik riskini azaltmada 6nemli bir rol oynayabilecedi sonucuna variimistir.
Egzersiz bagimhligi riski tasiyan bireyler icin onleyici programlar gelistiriimelidir.
Zihinsel dayanikliligi artirmaya yonelik egzersiz programlari tasarlanmahdir. Ozellikle
erkekler ve uzun sureli egzersiz yapan bireyler igin egzersiz bagimlihgr konusunda

farkindalik artirici galismalar yapiimahdir.
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