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Amag: Bu aragtirma erkek egzersiz katilimcilarinda bigoreksiya ve egzersiz bagimlilig:
arasindaki iliskinin incelenmesi amactyla yapilmistir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya Mersin il merkezindeki spor salonlarina giden 451 erkek
egzersiz katilimcis: (Xyas= 28.13 £ 9.16, Min= 18, Max= 60) dahil olmustur. Arastirma nicel
arastirma desenlerinden iliskisel tarama modelinde bir arastirmadir. Arastirmada
“Demografik Bilgi Formu”, “Kas Goriiniim Memnuniyeti Olgegi” ve “Egzersiz Bagimlihigt
Olgegi” kullanilmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistikler, Anova analizi ve pearson
korelasyon analizi kullanilmistir.

Bulgular: Arastirmada, erkek egzersiz katilimcilarimin kas goriinlim memnuniyeti 6lgek
puanlarinin ortalama degerlerde oldugu, egzersiz bagimlilig1 6l¢eginden aldiklari puanlarinin
ise bagimhilik araliginda oldugu bulunmustur. Ek olarak erkek egzersiz katilimcilarinin
bigoreksiya puanlari ile egzersiz bagimlilig1 puanlari arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski
oldugu ortaya konmustur.

Sonug¢: Sonug olarak, spor salonuna giden erkek egzersiz katilimcilarinin kas dismorfik
bozukluklari ile egzersiz bagimliliklari arasinda iliski bulunmustur.
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Aim: The present study aimed to investigate the relationship between bigorexia and exercise
addiction among male exercise participants.

Method: The study sample consisted of 451 male exercise participants (Xage=28.13 £ 9.16,
Min= 18, Max= 60) who attended fitness centers located in the city of Mersin. The research
employed a correlational survey model, one of the quantitative research designs. The
“Demographic Information Form”, the “Muscle Appearance Satisfaction Scale” and the
“Exercise Dependence Scale” were utilized as data collection instruments. Descriptive
statistics, Anova and Pearson correlation analysis were performed to analyze the data.
Results: The findings revealed that the male exercise participants had average scores on the
Muscle Appearance Satisfaction Scale, while their scores on the Exercise Dependence Scale
indicated a dependent level. In addition, a significant positive correlation was found between
the participants’ bigorexia scores and their exercise addiction scores.

Conclusion: In conclusion, it can be suggested that muscle dysmorphic disorders among male
individuals who attend fitness centers may lead to the development of exercise addiction.
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Giris

Tarihsel siiregte beden imaj1 ve dig goriiniis insanlar i¢in 6nemli bir sorun olarak diisiniilmiistiir.

Bireylerin, yasadiklar topluma, i¢inde bulunduklar sosyal ortamlara ve arkadas ¢evrelerine gore fiziksel

gorliinlimlerinin farkhlastigi goriilmiis ve dis goriiniisteki farklihigin cekicilikle iligkili olduguna dair
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diistinceler gelismistir (Yiiceant, 2013). Bireyin yasadig1 toplum, giizellik standartlar1 ve dig goriiniise dair
ideal beden yapisi algisi olusturmasina zemin hazirlamaktadir. Bu durum bireyin kendisinde belirtilen
standartla uygun bir viicut yapisina sahip olma ve giizel/kaslh goriinme diisiincesi olusturmasina neden
olabilmektedir (Cash, 2002; Tiggemann, 2002; Thompson ve Cafri, 2007). Dis goriiniise dair baskilar
kadmlar i¢in zayifliga yonelik, erkekler i¢in kaslh olma ve kasliligi korumaya yonelik hissedilmektedir
(Grieve ve ark., 2009; Murray ve ark., 2012; Piacentino ve ark., 2015). Baslangicta beden imajinin sadece
kadinlar i¢in sorun oldugu diisiiniilse de son donemlerde erkeklerin de belirli bir viicut sekline uyma
konusunda baski altinda hissettikleri belirtilmektedir (Grieve ve ark., 2009). Degisen ideal beden algisi
sonucunda erkeklerin goriintislerinden memnun olmadig1 ve yagsiz viicuda sahip olma diisiincelerinin arttig
gorlilmektedir (Mosley, 2009; Devrim ve ark., 2018; Duran ve ark., 2020). Bireyin viicudundan memnun
olmadig1 ve kas kiitlesini siirekli artirmak i¢in ¢aba sarf ettigi durumlar1 anlatmak i¢in kullanilan bigoreksiya
terimi bireyin kas kiitlesinin yeteri kadar biiylik olmadig1 diislincesine sahip olma (Olave ve ark., 2021),
standart goriiniime hatta kasl bir viicuda sahip olsa bile kendisini daha az kasli olarak algilamasi (DSM-5,
2013; Foster ve ark., 2015; Gonzéalez-Marti ve ark., 2018) olarak da agiklanabilmektedir. Bigoreksiya ilk
defa 1993 yilinda Pope, Katz ve Hudson tarafindan yapilan arastirmada ortaya c¢ikmistir. Arastirma
kapsaminda bireylerin genel olarak zayiflik idealini benimseyen anoreksiya nervozanin aksine daha kasl bir
viicut yapisina sahip olmay1 amagladiklarini belirtmislerdir. Bu konuda yapilan ilk agiklamalarda zayifligi
amagclayan anoreksiya yerine kasl bir viicut yapisini amaglayan bigoreksiya i¢in “anoreksiya nervosa” terimi
kullanilmis (Pope ve ark., 1993; Mosley, 2009); bigoreksiya egiliminin erkek popiilasyonunda yaygin olarak
goriildiigl belirtilmistir (Mosley, 2009; Mitchell ve ark., 2017; Blomeley ve ark., 2018). Arastirmacilar;
bigoreksiyaya sahip olan bireylerin hayatlarin1 kat1 egzersiz planlarina gore belirlediklerine (Pope ve ark.,
1997; DSM-5, 2013), zamanlarinin gogunu spor salonlarinda gegirdiklerine (Unal, 2022), kendilerini
egzersiz yapma konusunda zorunlu hissetiklerine, zamanlarmin biiylik bir ¢ogunlugunu spor salonunda
gegirdiklerine (Schneider ve ark., 2017) vurgu yapmuslardir. Egzersiz yapmaya bu derece bagli olan
bigoreksiya egilimli bireylerin egzersiz programlarim yerine getiremediklerinde ise huzursuz olduklari,
sakatlanmay1 dahi gbze alarak egzersizlerini tamamlamak istedikleri dile getirilmistir (Pope ve ark., 2005;
Mosley, 2009). Bu agiklamalari yani sira alanyazinda bigoreksiya i¢in 6nerilen tani kriterleri ise;

- Bireyin, viicudunun yeteri kadar kasli ve giiclii olmadig1 diisiincesine sahip olmasi,

- Spor salonunda uzun saatler gecirmesi,

- Diyet planina asir1 dikkat etmesi,

- Egzersiz ve diyet programina uymak amaciyla sosyal hayattan ve mesleki faaliyetlerden vazge¢cmesi,

- Bireyin, viicudunun bagkalar1 tarafindan goriilmesinden hoslanmamasi, bu durumla karsilastiginda

kaygilanmasi,
- Sisman olmaktan asir1 korkmasi, (Pope ve ark., 1997; Leone ve ark., 2005; Mosley, 2009; Mitchison
ve ark., 2021) seklinde belirtilmistir.

Bireyin saglikl1 bir yagsam amactyla yapmis oldugu egzersizler normal karsilanmaktadir. Ancak bazi

bireyler dis goriiniisiine dair gelistirdikleri daha kash olma diisiincesi ile birlikte ulagamayacaklar1 egzersiz
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hedefleri koymakta ve bu durum sonucunda bigoreksiya egilimi yasamaktadir (Mosley, 2009; Akbulut,
2018). Belirtilen duruma benzer sekilde bireyin ulasilamayacak egzersiz hedefleri koymasi, siirekli olarak
egzersiz yapmasi da bireyde egzersiz bagimliligini ortaya ¢ikarabilmektedir (Demir ve ark., 2018). Bagska bir
aciklamada da planli ve diizenli yapilan egzersizin bireyin saglikli yasam siirdiirmesinde énemli rol oynadigi,
hastaliklar1 engelledigi belirtilmekle birlikte egzersiz davraniginin asir1 yapilmasinin olumsuz sonuglara yol
acabilecegi belirtilmektedir (Hausenblas ve ark., 2008; Goodwin ve ark., 2014). Bu olumsuz sonuglardan
birisi de egzersiz bagimliligidir. Egzersiz bagimliligi, bireyin yaptig1 egzersizden vazgegememesi, egzersizin
stiresini, siddetini ve sikligin siirekli olarak arttirmak istemesi, egzersiz yapmaktan aile ve arkadas ¢evresine
vakit ayiramamasi, sosyal ortamlara dahil olmak yerine egzersiz yapmay: tercih etmesi seklinde
tanimlanmaktadir (Zmijewski ve Howard, 2000; Adams ve Kirkby, 2002). Bireye egzersiz bagimliligi tanist
koyulabilmesi i¢in bireyin egzersiz yapmadan 24-36 saat zaman gecirmesi sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik
ve fizyolojik belirtilerin gézlemlenmesi gerekir (Sachs ve Pargman, 1979). Ek olarak bireyde egzersiz
bagimliliginin ortaya ¢ikmasindaki en ©nemli nedenlerden birisi bireyin dis goriinlisiine yonelik
memnuniyetsizligidir (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli, 2019). Egzersiz bagimlilig1 tani 6lgiitleri incelendiginde
yedi kriterin ortaya ¢iktig1 belirtilmistir (Hausenblas ve Downs, 2002). Bunlar;

- Tolerans: Bireyin hedefledigi diizeye ulagabilmek amaciyla egzersizin sikligini, siddetini ve siiresini
artirmasidir.

- Kontrol kaybi: Bireyin gergeklestirdigi egzersizi maksimal siddette yapmak istemesi ve kendini
durduramamasidir.

- Niyet: Bireyin diislindiigli egzersiz programina uymayarak egzersizin siddetini, yogunlugunu ve
sliresini artirmasidir.

- Egzersizin kesilmesi: Bireyin egzersiz yapmay1 birakmasi ya da egzersiz yapmadan gegirdigi bir
siire sonucunda sucluluk, gerginlik, istahsizlik, bas agrist ve uykusuzluk durumlarin ortaya
¢ikmasidir.

- Zaman: Bireyin egzersiz yapmak i¢in gecirdigi siirenin artmasidir. Bireyin egzersiz yapacagi spor
salonunun veya mekanin mesafesini diisinmeden yolculuk ger¢eklestirmesi ve gecen zamanin
dikkate alinmamasidir.

- Devamhlik: Bireyin sakatlik yasamasi durumunda veya uzmanlar tarafindan egzersiz yapmamast
gerektigi sdylendigi durumlarda bile egzersize devam etmesi durumudur.

- Diger aktiviteleri azaltma: Bireyin egzersiz yapmaya yonelik agir1 istekli olma durumu sonucunda

ailesine, sosyal cevresine ya da is ortamina yeteri kadar zaman ayrramamasi durumudur.

S6z konusu durumlar ele alindiginda 6zellikle erkekler agisindan toplum baskisi ile birlikte ideal
viicut anlayiglarinin degistigi ve bu anlayiglarina ulasmak icin bazi tutum ve davranislar sergileyebilecekleri
belirtilmistir (Peters ve Phelps, 2001; Leit ve ark., 2002; Mosley, 2009). Ayrica erkeklerin kasli erkek
bedenini ideal viicut olarak algiladiklar1 ve beden memnuniyetsizligini yiiksek seviyede yasayan bireylerin
kasl erkek bedenine ulagsma arzularinin yiiksek oldugu ortaya konulmustur (Cho ve Lee, 2013). Bu bulgular

ve yukaridaki agiklamalar goz onilinde bulunduruldugunda, erkeklerin daha kasli bir beden yapisi tercihinin
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geng yasta baslamasi, bigoreksiya tani kriterlerinin ve egzersiz bagimliligi tam kriterlerinin benzerlik
gostermesi, bigoreksiya egiliminin spor salona giden bireylerde daha fazla goriildiigiiniin ve spor salonuna
giden bireylerde egzersiz bagimliligina sik rastlanildiginin  belirtilmesi aragtirmada kullanilacak
degiskenlerin bir arada ele alinmasi noktasinda énemli goriilmistiir. Bigoreksiya kavraminin nispeten yeni
bir kavram oldugu ve alanyazinda az ¢alisilmis oldugu goriilmektedir. Diger taraftan, bigoreksiya ve egzersiz
bagimlilig1 kavramlarinin iligkili olabilecegi diisliniilmesine ragmen iki degiskenin bir arada ele alinmamisg
olmas1 da mevcut aragtirmanin 6nemli bir noktaya degindigini gostermekte ve arastirmanin Onemini
giiclendirmektedir.

Yukarida yapilan agiklamalar 1s18inda arastirmanin ana problemi “Erkek egzersiz katilimcilarmin
bigoreksiya diizeyleri ile egzersiz bagimlhlik diizeyleri arasindaki iligki nasildir?” seklinde belirlenmistir.
Arastirmanin alt problemleri ise;

1. Erkek egzersiz katilimcilarinin bigoreksiya egilimleri ne diizeydedir?

2. Erkek egzersiz katilimcilarmin egzersiz bagimliliklar1 ne diizeydedir?

3. Erkek egzersiz katilimcilarinin bigoreksiya diizeyleri ve egzersiz bagimliliklan ile yaslar1 arasinda
anlamli bir iliski var midir?

4. Erkek egzersiz katilimcilarinin bigoreksiya diizeyleri ve egzersiz bagimliliklari spor yili degiskenine
gore farklilagmakta midir?

5. Erkek egzersiz katilimcilariin bigoreksiya diizeyleri ve egzersiz bagimliliklar1 egzersiz yapma

sikligina (haftada kag giin) gore farklilasmakta midir?

Materyal ve Yontem

Arastirma Modeli

Arastirma; spor salonuna giden erkek egzersiz katilimcilarmin bigoreksiya diizeyleri ile egzersiz
bagimlilik diizeyleri arasindaki iligkiyi agiga ¢ikarmak amaciyla nicel arastirma desenlerinden iliskisel
tarama modeline uygun olarak tasarlanmustir. iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasinda
birlikte degisim olmasi halinde s6z konusu degisimin derecesini ortaya koymay1 hedefleyen modeldir
(Karasar, 2000).

Arastirma Evren ve Orneklemi

Arastirma evrenini 2025 yilinda Mersin ilindeki spor salonlarma giden erkek egzersiz katilimcilar
olusturmaktadir. Spor salonlarinin sayisinin fazla olmasindan dolay1 evren sayisi belirsiz kalmistir ancak
tarama tiirii aragtirmalarda orneklem biiyiikliigiiniin 200 ile 300 kisi arasinda olmasinin yeterli oldugu
(Giirbiiz ve Sahin, 2018) ve evren sayisinin biiyiik oldugu durumlarda %5 hata pay: ile 6rneklem sayisinin
381 olmasinin yeterli oldugu (Cohen ve ark., 2000) kriterleri géz oniinde bulundurulmustur. Belirtilen
kriterler dikkate alinarak arastirmada kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmig ve arastirmanin 6rneklemine
Mersin ilindeki spor salonlarina giden 451 erkek egzersiz katilimcisi dahil edilmistir. Arastirmada kullanilan
Olgme araclarinin kagit-kalem formu hazirlanarak 6rneklem grubunun ulasilabilir olma durumuna, sartlara
ve imkanlara gore arastirmacilar tarafindan organize edilerek spor salonlarina giden erkek egzersiz
katilimeilarina uygulanmistir. Arastirmaya baslamadan once Mersin Universitesi Spor Bilimleri Etik

kurul’undan 12.05.2025 tarih ve 044 sayili etik kurul onay1 alinmistir.
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Tablo 1. Arastirmaya dahil olan erkek egzersiz katilimcilarinin demografik 6zellikleri.

Kategorik Degisken Kategori n %
0-1 102 22.6
2-3 88 19.5
Kag¢ Yildir Egzersiz 4-5 58 12.9
Yapiyorsunuz 6-7 58 12.9
8-9 63 14.0
10 ve lizeri 82 18.2

1 21 4.7

2 36 8.0
Haftada Kac Giin Egzersiz 3 72 160
Yapiyorsunuz 4 89 19.7
5 139 30.8
6 88 19.5

7 6 1.3

Siirekli Degisken Minimum Maksimum Ort. =+ SS.
Yas 18 60 28.13£9.16

Arastirmaya dahil edilen erkek egzersiz katilimcilarin demografik 6zellikleri incelendiginde, 451
erkek egzersiz katilimcisinin (Xyas: 28.13 £ 9.16, Min: 18, Max: 60) arastirmaya dahil oldugu gériilmiistiir.
Ek olarak katilmecilarin spor yaslarina ve haftada kac gilin egzersiz yaptiklan bilgisine Tablo 1’de yer
verilmektedir.

Verilerin Toplanmast

Verilerin toplanma siireci Mersin Universitesi Spor Bilimleri Etik kurul’'undan 12.05.2025 tarih ve
044 sayil etik kurul onay1 alindiktan sonra baglatilmistir. Arastirma verileri Mersin il merkezindeki spor
salonlarma gitmekte olan erkek egzersiz katilimcilarindan yiiz ylize toplanmistir. Arastirmanin icerigi
hakkinda katilimcilara bilgi verilerek 15.05.2025 — 15.07.2025 tarihleri arasinda veriler elde edilmistir.

Veri Toplama Araclart

Spor salonuna giden erkek katilimcilarin bigoreksiya diizeylerini ve egzersiz bagimliligi diizeylerini
incelemek amaciyla vyiiriitiilen bu arastirmada; “Kas Goriiniim Memnuniyeti Olgegi (KGMO)”, “Egzersiz
Bagimlihigi Olgegi (EBO)” ve galismaya katilan bireylerin demografik ozellikleri hakkinda bilgi sahibi
olmak amaciyla aragtirmacilar tarafindan hazirlanan “Demografik Bilgi Formu” kullanilmigtir.

Demografik Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan hazirlanmis olan bu formda katilimcilarin yasi, egzersiz yapma yili, haftada
kag giin egzersiz yaptiklar degiskenlerine iliskin sorulara yer verilmistir. Bu sorular araciligtyla arastirmaya
katilan bireylerin kisisel Ozellikleri hakkinda bilgi toplamak ve aragtirmanin bagimsiz degiskenlerini
olusturmak amaglanmistir.

Kas Goriiniim Memnuniyeti ﬁlg:egi (KGMO)

Mayville ve arkadaslar1 (2002) tarafindan kas dismorfisi semptonlarinin degerlendirilmesi amaciyla
gelistirilen dlgek Selvi ve Bozo tarafindan 2020 yilinda Tiirk kiiltiirline uyarlanarak gecerlik ve glivenirlik
analizleri yapilmistir. Olgek bes alt boyut ve toplam 19 maddeden olusan 5°li derecelendirme (1: kesinlikle
katilmiyorum, 2: ¢cogunlukla katilmiyorum, 3: ne katiliyorum ne katilmiyorum, 4: ¢cogunlukla katiltyorum,
5: kesinlikle katiltyorum) tipinde bir 6lgektedir. Olgek alt boyutlar1 “viicut gelistirmeye bagimlilik (2, 7, 8,
12, 15)”, kaslara iligkin memnuniyetsizlik (1, 4, 14)”, “fiziksel incinme (10, 13, 16)”, “takviye kullanimu (5,
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6, 9, 17)” ve “kaslar1 inceleme - kontrol etme (3, 11, 18, 19)” seklinde isimlendirilmistir. Olgegin kaslara
iliskin memnuniyetsizlik alt boyutunda yer alan 1., 4. ve 14. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekten yiiksek
puan almak yiiksek diizey kas dismorfik bozukluguna isaret etmektedir (Selvi ve Bozo, 2020).

Egzersiz Bagimlihg Olgegi (EBO)

Bireylerin yapmis olduklar1 egzersize katilim davranisinin bagimhilik diizeyine ulasip ulasmadigini
dlcebilmek amaciyla Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilmistir. Olgek; ii¢ alt
boyut ve toplam 17 maddeden olusan 5’li derecelendirme (1: kesinlikle katilmiyorum, 2: katilmiyorum, 3:
kararsizim, 4: katiliyorum, 5: Kesinlikle katiliyorum) tipinde bir 6lgektir. Olgek alt boyutlari “asiri
odaklanma ve duygu degisimi (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7)”, “bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma (8, 9,
10, 11, 12, 13)” ve “tolerans gelisimi ve tutku (14, 15, 16, 17)” olarak isimlendirilmistir. Olgekte ters
puanlanan madde yer almamaktadir. Egzersiz bagimliligi 6l¢egi puan araliklari, “1-17 normal grup”, “18-34
az riskli grup”, “35-51 risk grubu”, “52-69 bagimli grup” ve “70-85 yliksek diizeyde bagimli grup” olarak
degerlendirilmektedir (Tekkursun-Demir ve ark., 2018).

Tablo 2. Olgme araglarma yénelik giivenirlik analizi sonuglari.

Orijinal Arastirmada Elde
Ol¢me Araci / Alt Boyutlar l\éI:dlcslle Cronbach Edilen Cronbach
y Alpha Alpha
Viicut Geligtirmeye Bagimlilik 5 78 .70
§ s Kaslara iligkin Memnuniyetsizlik 3 75 74
E z ) Fiziksel incinme 3 77 72
=
(3 g :g Takviye Kullanimi 4 74 .70
§ é’ Kaslar1 Inceleme (Kontrol Etme) 4 .79 .82
Toplam 19 .83 .83
50 Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 7 .83 77
5 =35  Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve 6 79 70
SES Catisma ) )
én 2O Tolerans Gelisimi ve Tutku 4 17 74
= Toplam 17 88 83

Tablo 2’de arastirma kapsaminda kullanilan 6lgme araglariin orijinal ve aragtirma kapsamindaki
Cronbach Alpha degerleri yer almaktadir. Arastirmada kullanilan 6lgme araglarinin Cronbach Alpha
degerlerinin .70’in {izerinde oldugu; kullanilan 6lgme araglarinin belirlenen 6rneklem grubu i¢in giivenilir
bir 6lgme araci oldugu anlasilmaktadir (Erkus, 2003).

Verilerin Analizi

Verilerin analizine gecilmeden 6nce veri setindeki kayip veriler ve ug degerler atilarak veri seti
diizenlenmistir. Ardindan degiskenler baglaminda carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerine
bakilmis ve verilerin normal dagilim sergiledigi sonucu elde edilmistir. Arastirmaya katilan erkek egzersiz
katilimcilariin kas goriinim memnuniyeti ve egzersiz bagimliliklarinin yaslari ile anlamli bir iliskisinin olup
olmadigimi ortaya koymak amaciyla pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Erkek egzersiz
katilimcilariin kas goriinlim memnuniyeti ve egzersiz bagimlilig1 puanlarinin spor yili ve haftada kag giin
egzersiz yaptiklar degiskenlerine gore farklilagip farklilagsmadigim ortaya koymak amaciyla ANOVA analizi

uygulanmistir. ANOVA analizi sonucunda belirlenen anlamli farkin hangi gruplardan kaynaklandigini
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belirlemek amaciyla post-Hoc Tukey testi uygulanmistir. Ayrica, erkek egzersiz katilimcilarinin kas
memnuniyeti 6l¢ek puanlar ile egzersiz bagimlilig1 6l¢ek puanlar arasinda anlamli bir iliski olup olmadigini
belirlemek amaciyla pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Bulgular yorumlanirken p<0.05 anlamlilik

diizeyi dikkate alinmustir.

Bulgular
Bu bolimde arasgtirma problemlerini ¢ézimlemek amaciyla yapilan analiz sonuglarina yer
verilmistir.

Tablo 3. Olcek puanlarina iliskin betimsel istatistik.

Olgekler Min. Max. Ort. SS. Carpikhk Basikhik
Viicut Gelistirmeye 5 25 15.70 439 -02 _55
Bagimhhk
Kaslara Iliskin
Memnuniyetsizlik 3 15 8.34 2.87 18 -.56
Fiziksel incinme 3 15 10.82 3.16 -.60 -.40
Takviye Kullanim 4 20 10.20 4.05 .53 -.50
Kaslar1 inceleneme
(Kontrol Etme) 4 20 10.04 4.30 .26 -97
Kas Goriiniim 27 87 55.09 12.49 03 -.49
Memnuniyeti Toplam
Asint Odaklanma ve 7 35 26.93 4.95 -85 1.09
Duygu Degisimi
. Bireysel Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi 6 30 16.57 4.83 42 -21
ve Catisma
Tolerans Gelisimi ve 4 20 12.91 3.63 _11 _28
Tutku
Egzersiz Bagimig: 20 85 56.42 10.50 -.08 16
Toplam

Tablo 3 incelendiginde, erkek egzersiz katilimcilarmin kas goriinim memnuniyeti dlceginden
minimum 27, maksimum 87 aldig1; egzersiz bagimlilig1 dlgeginden ise minimum 20, maksimum 85 puan
aldiklar goriilmektedir. Ek olarak dlgme araclarmin ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin
-1.5 ile +1,5 degerleri arasinda yer aldigi, kabul edilebilir sinirlar icerisinde oldugu ve normal dagilim

kriterini karsiladig1 goriilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Elde edilen degerlere gore erkek egzersiz katilimcilarinin kas goriiniim memnuniyeti dlgceginden
aldiklar1 puan ortalamalarinin 55.09 oldugu goriilmektedir. Selvi ve Bozo (2020) tarafindan Slgekten alinan
yiiksek puanlarin yiiksek diizeyde kas dismorfik bozuklugunu isaret ettigi belirtilmektedir (min:19, maks:
95). Orneklem grubunun elde ettigi puan dlgekten alinabilecek puanlamaya goére ortalama diizeyde oldugu
icin erkek egzersiz katilimcilarinin orta diizeyde kas dismorfik bozukluguna sahip oldugu sdylenebilir. Diger
taraftan erkek egzersiz katilimcilarinin egzersiz bagimliligi dlgeginden aldiklar1 puan ortalamalarinin 56.42
oldugu gortilmektedir (1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85
yiiksek diizeyde bagimli grup). Olgek puanlamasi dikkate alindiginda 6rneklem grubunun “bagimli”
kategorisinde yer aldig1 tespit edilmistir (Tekkursun-Demir ve ark., 2018).
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Tablo 4. Erkek egzersiz katilimcilarmin yaglan ile dlgek puanlar arasindaki iliskiye yonelik pearson
korelasyon analizi sonuglari.

< Kas Goriiniim Egzersiz Bagimhihg:
Degiskenler Yas Memnuniyeti Toplam Toplam
Yas
Kas Goriiniim D5k
Memnuniyeti Toplam )
Egzersiz Bagimhhg 06 55

Toplam

Tablo 4’e gore katilimeilarin yaglar ile kas goriinim memnuniyeti 6lgeginden aldiklar1 puanlar
arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (p<0.01). Ayrica katilimcilari
yaslari ile egzersiz bagimlilig1 6lgeginden aldiklar1 puanlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1 saptanmistir
(p>0.05). Ek olarak erkek egzersiz katilimeilarinin kas goriiniim memnuniyeti 6lgeginden aldiklar1 puanlar
ile egzersiz bagimlilig1 6lgeginden aldiklar puanlan arasinda pozitif yonli orta diizeyde anlaml bir iliski

oldugu belirlenmistir (p<0.01).

Tablo 5. Erkek egzersiz katilimcilarmin dlgek puanlarmin egzersiz yili degiskenine gore karsilagtirilmasina
yonelik ANOVA analizi sonuglari.

Olgekler Egzersiz Yih n X SS f p Post-Hoc
0-1(1) 102 54.74 1291
Kas 2-3(2) 88 5541 11.63
Goriiniim 4-5(3) 58 56.29 13.41 697 626 )
Memnuniyeti 6-7 (4) 58 54.66 13.28 ’ ’
Toplam 8-9 (5) 63 52.90 12.05
10 ve iizeri (6) 82 56.34 12.08
0-1(1) 102 53.22 10.35
Bgeersic | —— G113
S S i : sk
B;%:;:Il:lgl o7 = e e 5325 .00l 6> 13,4
8-9 (5) 63 56.37 10.57
10 ve iizeri (6) 82 60.91 10.79
p<0.01%

Tablo 5’de yer alan degerler incelendiginde erkek egzersiz katilimcilarinin kas goriiniim
memnuniyeti 6lgeginden aldiklar puanlarinin egzersiz yili degiskenine gore anlamli sekilde farklilasmadigi
(p>0.05), ancak egzersiz bagimlilig1 Slgeginden aldiklar1 puanlarinin egzersiz yili degiskenine gore anlamli
sekilde farklilagtigi goriillmektedir (p<0.01). S6z konusu farklilagmay1 tespit etmek amaciyla gergeklestirilen
post-Hoc analizi sonucuna gore 10 y1l ve lizeri egzersiz yapma ge¢cmisine sahip bireylerin egzersiz bagimliligi
Olgek puanlarinin 0-1 yil, 4-5 yil ve 6-7 yil egzersiz ge¢misine sahip bireylere gore daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 6. Erkek egzersiz katilimcilarinin 6lgek puanlarmin haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz
degiskenine gore karsilastirilmasina yonelik ANOVA analizi sonuglari.

Haftada Kag¢
Olgekler Giin Egzersiz n X SS f p Post-Hoc
Yapiyorsunuz
1 21 56.10 11.88
2 36 53.36 12.70
Kas Goriiniim 3 72 52.56 11.52 75
Memnuniyeti 4 89 52.04 11.03 5418 0.001** 123456
Toplam 5 139 58.17 12.80 e
6 88 54.60 12.66
7 6 73.50 7.34
1 21 57.19 7.17
2 36 50.28 12.26
Egzersiz 3 72 55.53 10.49 5524
Bagimhihg: 4 89 54.28 8.76 5.521 0.001** 7> 2’4
Toplam 5 139 58.80 10.30 ’
6 88 57.09 10.65
7 6 67.83 12.73
p<0.01%*

Tablo 6 incelendiginde erkek egzersiz katilimcilarimin kas goriiniim memnuniyeti dlgeginden
aldiklar puanlarinin haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilastig
belirlenmistir (p<0.01). Haftada 7 giin egzersiz yapan bireylerin puanlarinin diger kategorilerde yer alan
bireylerin puanlarina gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Diger taraftan, erkek egzersiz katilimcilarinin
egzersiz bagimlilig1 dlceginden aldiklar1 puanlarinin da haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz degiskenine
gore de anlaml bir sekilde farklilagtigi tespit edilmistir (p<<0.01). Farklilagsmaya yonelik uygulanan post-Hoc
analiz sonucuna gore haftada 5 giin egzersiz yapan bireylerin puanlarmin 2 giin ve 4 giin egzersiz yapan
bireylere gore daha yliksek oldugu; haftada 7 gilin egzersiz yapan bireylerin puanlarinin 2 giin ve 4 giin

egzersiz yapan bireylerin puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tartisma ve Sonug¢

Aragtirmanin ana problemi erkek egzersiz katilimcilarmin bigoreksiya diizeyleri ile egzersiz
bagimliliklar1 arasindaki iligkiyi ele almaktadir. Ana probleme yonelik yapilan analiz sonucunda belirtilen
iki degisken arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu goériilmektedir. Arastirma sonuglari
literatiirde yer alan arastirmalar ile paralellik gostermektedir. Ornegin, Kog tarafindan 2025 yilinda en az 5
yildir spor salonuna giden 201 birey ile gerceklestirilen, Pektas tarafindan 2025 yilinda spor salonuna giden
128 erkek ile gergeklestirilen ve Sentiirk ve Gobel tarafindan 2024 yilinda gii¢ sporu ile ugrasan 69 elit erkek
sporcu ile gergeklestirilen arastirma sonuglarina gore katilimcilarin bigoreksiya diizeyleri ile egzersiz
bagimliliklar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Spor salonlarmin atmosferi
ozellikle erkek bireyler i¢in kas gelistirmeye yonelik olarak algilanabilir (McCreary ve Sasse, 2000).
Dolayisiyla bireyler spor salonlarina mevcut goriintiilerinden daha fazla kas kiitlesine sahip olmak amaciyla
gider (Olivardia ve ark., 2000). Bu durum bireylerin mevcut kas kiitlelerini yetersiz olarak algiladiklar
biciminde yorumlanabilir. Kasli goriiniime sahip olma, kasli goriiniimii siirdiirme ve gelistirme istegi ise
bireyde daha fazla, daha sik, daha yogun egzersiz yapma davranigina doniisiir (Hausenblas ve Symons

Downs, 2002). Bireyin gerceklestirdigi egzersizin siddetini ve sikligini artirmasi ise daha yogun egzersiz
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davranist ile iligkili olabilir ve egzersiz bagimliligi semptomlar1 gozlemlenebilir (Hausenblas ve Symons
Downs, 2002; Griffiths ve ark., 2005). Belirtilen durumlar g6z oOniinde bulunduruldugunda kasli bir
goriiniime sahip olmak isteyen erkek egzersiz katilimcilarinin daha yogun antrenman yaptiklar1 ve buna bagh
olarak egzersiz bagimlilig1 semptomlarinin ortaya ¢iktigi sdylenebilir. Dolayistyla, bigoreksiya ve egzersiz
bagimliliginin birbirini karsilikli besleyen bir dongti igerisinde oldugu diisiiniilebilir.

Arastirmada, erkek egzersiz katilimcilarimin orta diizeyde kas dismorfik bozukluguna sahip olduklar1
ve bagimli kategorisinde egzersiz bagimlilig1 puanina sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayrica erkek egzersiz
katilimcilarmin bigoreksiya diizeyleri ile egzersiz bagimliliklar1 arasinda pozitif yonlii anlamlh bir iligki
oldugu da ortaya konmustur. Spor salonuna giden erkeklerin genellikle kas kiitlesini gelistirmek amaciyla
gittigi, bu duruma bagl olarak egzersiz siiresini ve siddetini arttirdigi, bu yonde egilimlerin egzersiz
bagimliligina zemin hazirladig1 sdylenebilir.

Arastirma kapsaminda erkek egzersiz katilimcilarmin kas goriiniim memnuniyetleri ve egzersiz
bagimliliklar1 incelenmistir. Birinci alt probleme yonelik analiz sonuglarina gore erkek egzersiz
katilimcilarmin  kas goriiniim memnuniyeti 6lgek puan ortalamalarinin orta diizeyde kas dismorfik
bozuklugunu isaret ettigi belirtilmektedir. Bagka bir ifade ile erkek egzersiz katilimcilarinin bigoreksiya
diizeylerinin ortalama degerlerde oldugu saptanmistir. Alanyazinda bu sonuglarla paralellik gosteren
caligmalarin mevcut oldugu goriilmektedir. Rai ve Lourembam tarafindan 2024 yilinda bigoreksiya diizeyini
Olgebilecek farkli bir 6lgme araci ile yapilan ve spor salonuna giden 122 erkek katilimer ile yapilan
arastirmada katilimcilarin bigoreksiya diizeylerinin 20.79 = 3.81 ile ortalama oldugu belirtilmistir. Mevcut
arastirmamizda bigoreksiya diizeyini 6lgmek amaciyla kullanilan 6lgme aracinin kullanildig1 aragtirmalar da
mevcuttur. Unal (2022) tarafindan en az bir yildir viicut gelistirme sporu ile ilgilenen 222 erkek iiniversite
Ogrencisi ile yapilan arastirmada kas goriiniim memnuniyeti 6l¢ek puan ortalamalarinin 52.17 £ 13.72 oldugu
gorlilmektedir. Alanyazinda, bu sonuglarin yani sira erkek egzersiz katilimcilarinin ortalamanin altinda
puanlara sahip oldugu belirten arastirmalar da mevcuttur. Pektas tarafindan 2025 yilinda spor salonlarina
giden 128 erkek katilimer ile gerceklestirilen, Onal, Yilmaz ve Unsal tarafindan 2025 yilinda diizenli olarak
viicut gelistirme sporu yapan 130 erkek katilimci ile gerceklestirilen ve Yiiceant tarafindan 2023 yilinda
diizenli olarak viicut gelistirme sporu ile ilgilenen 145 erkek katilimer ile gerceklestirilen aragtirmalarda
katilimcilarin ortalamanin altinda bigoreksiya diizeyine sahip oldugu belirtilmistir. Ayrica Sentiirk ve Gobel
tarafindan 2024 yilinda gii¢ sporu ile ilgilenen 69 elit erkek sporcu ile yapilan arastirma sonuglarma gore
erkek sporcularin 27.5 + 9.09 puan ortalamasina sahip oldugu ve kas dismorfisinin olmadig: belirtilmistir.
Mevcut arastirma bulgularimiz ele alindiginda erkek egzersiz katilimcilarinin orta diizeyde kas dismorfik
bozukluguna sahip oldugu goriilmektedir. Giliniimiiz toplumunda o6zellikle erkeklik, gii¢, dayaniklilik ve
kaslilik gibi fiziksel 6zelliklerle 6zdeslestirilmekte (Leit ve ark.,2002); bu durum erkeklerin kasli gériinme
yoniinde toplumsal bir baski hissetmelerine ve bu yonde caba gdstermelerine yol agabilmektedir (Olivardia
ve ark., 2004; Daniel ve Bridges, 2010). Sonug olarak kasli gdriinme baskisini hisseden erkegin egzersiz
yapmaya ve kasli gériinmeye yonelik isteginin giiclii oldugu ancak patolojik diizeye ulagmayan orta diizeyde

belirdigi sdylenebilir.
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Arastirmanin ikinci alt problemi erkek egzersiz katilimcilarinin egzersiz bagimliligi diizeylerini
ortaya koymay1 amaclamaktadir. Elde edilen bulgulara gore erkek egzersiz katilimcilarmin egzersiz
bagimlilig1 6lgegi puan ortalamalarinin 56.42 oldugu ve bagimli olarak nitelendirildikleri goriilmektedir.
Alanyazinda benzer arastirma sonuglarinin meveut oldugu gériilmektedir. Ornegin; Pektas (2025) tarafindan
128 erkek fitness katilimcist ile yapilan arastirma sonuglarina gore katilimcilarin egzersiz bagimliligi
Olgeginden aldiklar1 puanlarmin 55.4 + 12.27 oldugu ve bagiml kategorisinde yer aldiklar1 goriilmektedir.
Benzer sekilde Sentiirk ve Gobel (2024) tarafindan gii¢ gelistirme bransi ile ugrasan 69 elit erkek katilimci
ile yapilan ve Lichtenstein ve ark. (2017) tarafindan 577 fitness katilimcisi ile yapilan aragtirma sonuglarina
gore katilimcilari egzersiz bagimliligi puanlarinin bagimlilik diizeyinde oldugu belirtilmistir. Erkeklerin
fitness merkezlerine gitme motivasyonlar1 arasinda en yaygin olanin kasli bir viicut gelistirme arzusu ve
fiziksel c¢ekiciligi artirma istegi oldugu bilinen bir gergektir (Cafri ve Thompson, 2004). Kasli goériinme
hedefinin zaman alic1 olmasi nedeniyle bireylerin antrenman siklik, siire ve yogunlugunu giderek artirmasi
ve artan kas kiitlesini koruyabilmek adina bu dongiiye devam etmesi sonucunda egzersiz bagimlisi
olaabildikleri dile getirilmektedir (Hale ve ark., 2010). Sonug olarak; arastirmada yer alan erkek egzersiz
katilimcilariin kasli gériinme arzusu ile egzersiz yogunluklarini artirdigi ve buna bagh olarak da egzersiz
bagimlilig1 semptomlarinin ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.

Arastirmada ele alman {i¢lincii alt problem erkek egzersiz katilimcilarmin bigoreksiya diizeylerinin
ve egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin yaglari ile anlaml bir iligki olup olmadigini ortaya koymaya yoneliktir.
Ugiincii alt problem ¢dziimlemeye yonelik yapilan analiz sonuglarina gore katilimeilarin bigoreksiya
diizeyleri ile yaslar1 arasinda negatif yonld, diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu goériilmektedir. Ayrica
erkek egzersiz katilimcilariin egzersiz bagimlilig1 puanlar ile yaslar1 arasinda anlamli bir iligki olmadig:
goriilmektedir. Bu bulgular alanyazinda yer alan aragtirma sonuglan ile kismen benzerlik gostermektedir.
Ornegin; Unal (2022) tarafindan viicut gelistirme sporuyla ilgilenen 222 erkek iiniversite 6grencisi ile yapilan
arastirmada katilimcilarin bigoreksiya diizeyleri ile yaslar1 arasinda negatif yonli anlamli bir iliski oldugu;
Idgo (2024) tarafindan 397 fitness katilimcisi birey ile yapilan arastirmada ise katilimcilarm bigoreksiya
diizeylerinin yas degiskenine gore anlamh bir sekilde farklilasmadigi dile getirilmistir. Bu arastirmada ortaya
koyulan bigoreksiya ile yas arasindaki negatif iligki bireyin benlik ve beden imajinin olgunlagmasi ile
aciklanabilir. Ozellikle gen¢ yastaki erkeklerde beden imaji, benlik saygisinin merkezi konumunda
gosterilebilir (Tiggemann, 2004). Beden imajlarimi olumlu algilayabilmek i¢in kaslilik idealini
icsellestirdikleri, ¢ekiciligi kash bir fiziki goriiniimle esdeger algiladiklar1 (Hildebrandt ve ark., 2004); ancak
yas ilerledik¢e bireyin beden gorliniimiinden ziyade is, aile, saglik gibi daha farkli degerlere yonelik benlik
imaj1 olusturduklar1 sdylenebilir (Grogan, 2016). Yasin ilerlemesiyle beraber bireyde kas goriiniimiine asir1
odaklanmanin azalabilecegi, benlik saygisinin kaynaginin degismesinden dolay1 bigoreksiya belirtilerinin
azalacag1 disiiniilebilir. Ilging bicimde, 6rneklem grubundaki bireylerin egzersiz bagimlilik puanlar
bagimlilik araliginda yer almasina ragmen yaslar1 ile anlamli bir iligkisinin olmadig1 gozlemlenmistir. Geng
erkekler genellikle fiziksel gekicilik ve sosyal onay i¢in egzersize katilim gosterirken (Ashton ve ark., 2015;
Ivanovic ve Ivanovic, 2018), daha ileri yaslarda saglik ve stres yonetimi amaciyla egzersiz yapma eylemini

stirdiiriilebilirler (Dacey, Baltzell ve Zaichkowsky, 2008; Goodarzi ve ark., 2024). Ancak her iki durumda da
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icsel tatmin ve kompulsif devam etme diizeyi benzer olabilir. Daha acik bir ifade ile nedenler degisse bile
bagimlilik diizeyi ortaya ¢ikabilir. Bu durum bireyin yasindan bagimsiz olarak her yas grubundaki bireyin
kendisi i¢in bir nedene sahip oldugu ve egzersize devam etme arzusu yasadigi seklinde yorumlanabilir.

Aragtirma alt problemleri dogrultusunda elde edilen bir diger bulgu ise erkek egzersiz
katilimcilariin bigoreksiya diizeylerinin egzersiz yili degiskenine gore anlaml bir sekilde farklilasmadigy;
ancak katilimcilarin egzersiz bagimlilik puanlarinin spor y1ili degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilastig
ortaya koyulmustur. 10 y1l ve iizeri egzersiz yili kategorisinde yer alan katilimcilarin puanlarmin 0-1, 4-5 ve
6-7 kategorisinde yer alan katilimcilarin puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bigoreksiya
iizerine yapilan aragtirmalarin literatiirde sinirli sayida oldugu goriilmiistiir. Bu durum arasgtirmanin énemini
artirmakla birlikte benzer arastirma sonuglarini ortaya koymay1 zorlastirmaktadir. Huddersfield Universitesi
tarafindan 2020 yilinda spor salonuna giden 100 erkek ile gergeklestirilen arastirma sonuglar1 3-5 yil
kategorisinde yer alan katilimcilarin bigoreksiya diizeylerinin 10 yil ve iizeri kategorisinde yer alan
katilimcilarin bigoreksiya diizeylerinden daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Belirtilen sonu¢ mevcut
arastirma sonucu ile farklilik gostermektedir. Ortaya ¢ikan sonucun olasi nedenlerinden biri bireyin kendini
kabul edisiyle agiklanabilir. Egzersiz yapma siiresi arttik¢a kiginin kendi viicuduna ve kas goriiniimiine
alistig1 ve kabul ettigi diisliniilebilir. Bu nedenle farkli egzersiz yili ge¢misine sahip gruplar arasinda
bigoreksiya diizeylerinde istatistiksel olarak fark gézlenmeyebilir. Bagka bir bakis agisi ise psikolojik tatmin
durumu olarak ortaya c¢ikabilir. Bigoreksiya yalnizca egzersiz siiresiyle iligki degildir; beden imaj1 algisi,
0zsaygi ve kisilik 6zellikleri gibi faktorlerle de iligkilidir (Kuck ve ark., 2021; Tena ve Badenes-Ribera,
2025). Ornegin, 1 yillik ve 10 yillik spor gegmisi olan bireylerde beden memnuniyetsizligi ve kasl gériinme
kaygis1 ayn1 seviyede olabilir. Egzersiz yapma siiresi uzadikca kas gelisimi artsa da (Bernardez-Vazguez ve
ark., 2022) bireyin psikolojik tatmini degigmeyebilir. Bagka bir ifade ile bireyin egzersiz gecmisi fark
etmeksizin kendi goriiniimlerine yonelik gelistirmis olduklar1 algilar1 psikolojik olarak tatmin olmalarim
zorlastirabilir ve bigoreksiya diizeylerinin farklilagmamasinda rol oynayabilir. Arastirmada egzersiz yili
degiskenine yonelik elde edilen sonuglar alanyazindaki arastirmalar ile paralellik gostermektedir. Agrili-
Ermis ve Duman tarafindan 2025 yilinda 301 erkek sporcu ile yapilan ve Kizilkan tarafindan 2023 yilinda
spor salonuna diizenli bir sekilde giden 422 birey ile yapilan arastirma sonuglarina gore bireylerin egzersiz
bagimlilig1 puanlarinin spor yili degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilastig1 goriilmektedir.

Uzun siireli ve diizenli egzersiz yapmak bireyler i¢in hem bir stres yonetim, hem de 6zgiiven ve 6z-
yeterlik gelistirme araci olarak islev gorebilir. Ancak bu bireylerde egzersiz yapamama durumu kaygi,
sucluluk ve huzursuzluk gibi olumsuz duygusal tepkilere de yol agabilir (Hausenblas ve Symons-Downs,
2002). Dolayisiyla uzun siiredir egzersiz yapan bireylerin kendilerinde egzersiz yapma zorunlulugu
hissiyatinin ortaya ¢iktig1 diistiniilebilir ve buna bagli olarak egzersiz bagimlilig1 puanlarmin daha yiiksek
oldugu sdylenebilir.

Aragtirmanin son alt problemi; egzersiz katilimcilarmin bigoreksiya ve egzersiz bagimliligi
diizeylerini haftalik egzersiz yapma sikligina gore karsilagtirmay1 amaglamaktadir. Bu problemi ¢oziimlemek
amaciyla yapilan analiz sonuglar katilimcilarin bigoreksiya diizeylerinin haftalik egzersiz yapma sikligina

gore farklilagtigimi ve yedi giin egzersiz yapan katilimcilarin puanlarinin diger kategorideki (1,2,3,4,5,6)
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katilimcilara gore daha yiiksek oldugunu gostermistir. Alanyazin da bigoreksiya diizeyinin haftalik egzersiz
siiresine gore farklilagtigini belirten arastirmalar mevcuttur. Ornegin, Yiiceant (2023)’1n viicut gelistirme
sporcularinda; Zheng ve ark. (2021)’nin erkek fitness katilimcilarinda yaptiklari aragtirmada daha siklikla
egzersiz yapan bireylerin daha yiliksek kas dismorfisi puanina sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.
Bigoreksiya, kas goriiniimil ile ilgili siirekli tatminsizlik durumuyla karakterizedir (Murray ve ark., 2012).
Kendi bedenine yonelik tatminsizlik yagayan egzersiz katilimcilarinin ise egzersiz yapma sikligini arttiracagi
dolayistyla kas dismorfisi ve egzersiz bagimlilig1 birbiriyle iligkili iki degisken olarak disiiniilebilir. Kas
dismorfisi olan bireylerin daha yogun, daha fazla ¢alisacag: diisiincesinden yola ¢ikarak 6rneklem grubunda
yer alan ve haftanin yedi gilinii egzersiz yapan bireylerin daha yiiksek bigoreksiya puanina sahip oldugu
diisliniilebilir. Besinci alt problemde yer alan egzersiz bagimlhiligmin haftada kag¢ giin egzersiz yaptig
degiskenine gore arastirmalar literatiirde incelendiginde Wagan, Darvik ve Pedersen tarafindan 2021 yilinda
diizenli olarak egzersiz yapan 203 birey ile yapilan aragtirmada haftalik egzersiz yapma siiresi ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goériilmiistiir. Buna karsin Kizilkan tarafindan 2023
yilinda spor salonuna diizenli giden 422 birey ile ve Lichtenstein ve arkadaslar1 tarafindan 2021 yilinda
diizenli olarak fitness yapan 577 birey ile gerceklestirilen arastirma sonuglarima gore egzersiz bagimlilig
puanlarinin haftalik egzersiz yapma siiresine gore anlamli bir sekilde farklilasmadigi belirtilmektedir.
Mevcut arastirmanin bulgulan ise haftada bes giin egzersiz yapan katilimcilarin egzersiz bagimliligi
puanlarinin haftada iki ve dort giin yapanlara gore; haftada yedi giin egzersiz yapan katilimcilarin egzersiz
bagimlilig1 puanlarmin da haftada iki ve dort giin egzersiz yapan katilimcilara gére daha yiiksek oldugu
yoniindedir. Egzersiz yapmanin dopamin, endorfin ve serotonin salgisini arttirdig belirtilmektedir (Meeusen
ve De Meirleir, 1995; Dinas ve ark., 2011). Egzersizin dozunu (siiresini ve siddetini) artiran bireylerde yani
haftada yedi giin egzersiz yapan bireylerde bu nérokimyasal 6diil dongiisii siirekli hale gelir (Dietrich ve
McDaniel, 2004). Bu duruma bagh olarak beyin bu dogal odiilii siirekli talep edebilir ve egzersiz davranigi
kontrolsiizleserek bagimlilik haline gelebilir. Dolayisiyla haftada yedi giin egzersiz yapan bireylerin egzersiz

bagimlilig1 puanlarinin daha fazla olmasinda rol oynayabilir.

Oneriler

e Arastirmanin 6rneklemi Mersin ilindeki spor salonlar ile smirlidir. Farkli bdlgelerdeki bireylerin
sosyo-kiiltiirel yapilari, egzersiz aligkanliklar1 ve beden algilar1 farklilik gosterebilir. Bu nedenle
belirtilen degiskenler ile daha genis bir popiilasyonda aragtirma yapilarak degiskenler arasindaki
iligkilerin genellenebilirliginin test edilmesi onerilebilir.

e Bigoreksiyanin altinda yatan psikolojik dinamikleri daha biitiinciil bir bi¢imde anlamaya katki
saglamak icin bigoreksiya ile iliskili olabilecegi diisiiniilen 6zsayg1 ve beden imaji gibi degiskenlerin
bir arada ele alinmas1 dnerilebilir.

e Egzersiz bagimhiligimin bireyin saghigi lizerindeki negatif etkileri diistiniiliirse bireylere terapotik
miidahalelerde bulunulmasi 6nerilebilir. Clinkii asir1 egzersiz davranisi fiziksel yaralanmalara, sosyal
izolasyona ve psikolojik sorunlara yol acabilmektedir. Terap6tik miidahaleler bu olumsuz etkilerin

azaltilmasina ve saglikli egzersiz aligkanliklarimin gelistirilmesine yardimei olabilir.
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e Erkeklerde beden memnuniyetsizligi ve kasli goriinme baskis1 giderek artmaktadir. Farkindalik
calismalari, bu bireylerin daha saglikli beden algisi gelistirmelerine ve olas1 bigoreksiya belirtilerinin
Oonlenmesine katki saglayabilir. Dolayisiyla, erkek egzersiz katilimcilarmin beden imajt

farkindaliklarini artirmaya yonelik egitim ve seminerler diizenlenmesi onerilebilir.
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