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ABSTRACT

The meaning of the term ‘addiction’ has been changed with both social and technological developments
during recent years. In the past, addiction was referred to taking psychoactive chemicals; however, this
construct involves not only substance-related but also behavioral addictions nowadays. Gaming
addiction, exercise addiction or shopping can be accepted as examples of behavioral addictions,
although gambling disorder has only been recognized as an official psychiatric disorder. Indeed,
relatively little is known about most of the behavioral addictions since those addictions which are part of
daily life have hedonistic in nature. The aim of the current study is to examine closely both gaming
addiction and exercise addiction and discuss their differences and similarities in the context of behavioral
addictions.
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oz

Son yillarda gerek toplumsal gerekse teknolojik gelismelerin yasanmasiyla birlikte ‘bagimlilik’ kavraminin
iceriginin dedistigi gorulmektedir. Eskiden bagimhhk kavrami vyalmzca psikoaktif maddeler ile
iligkilendirilirken, ginimiizde maddeye dayanmayan ve davranigsal bagimbhliklar olarak adlandirlan yeni
bir bagimhlik kategorisi karsimiza gikmaktadir. Halihazirda psikiyatrik bir tam kategorisi olarak taninan
tek bozukluk kumar oynama bozuklugu olsa da oyun bagimlhihdi, egzersiz bagimhhdi, seks bagimhhd ve
alisveris bagimhhidn gibi bir¢ok davramssal bagimlibk tirinin oldudu bilinmektedir. Bu bagimlhihklar haz
verici dogalarindan ve gunlik yasamin bir parcas: olabildiklerinden dolay1 ortaya cikardiklarn olumsuz
psikolojik, fizyolojik ve sosyal etkiler golgede kalabilmekte ve bir¢ok davranigsal bagimhlik hakkinda pek
az bilgl bulunmaktadir. Bu derlemenin amaci, birbirinden farkh goériinen ancak bazi ortak noktalan
bulunan oyun badgmhhdim ve egzersiz bagimhhdm daha yakindan incelemek ve bu iki badmhhk
hakkinda yapilan arastirma bulgularin derleyerek bu problemli davranislar hakkinda daha net bir tablo
ortaya koymaktir.
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GIRiS

Gunumuzde davramgsal bagimhhidin tanimu oldukga tartismali bir konudur (1). Madde
le iligkili olmayan badgmhhk kavrami, bireyin hayatina zarar vermesine karsin belirli bir
davramsy sergilemeye kontrol edilemez bir istek duymasim ve tekrarlanan haz verici
davramssal oruntiler gostermesini icermektedir (2, 3). Esasen, ‘davramssal bagimhhk’ terimi
ilk olarak 1990 yihinda Isaac Mark tarafindan zarar verici yénde davranmak i¢in duyulan tekrarh
durtiler olarak tamtilmistir. Aligveris, cinsellik, internet ya da cep telefonu kullanma gibi baz
davranmissal bagimhhklar gunlik yasamin bir parcas: sayilabilecek aktiviteler iken, kleptomani
ya da kumar oynama gibi diger bagimlhlklar patolojik olarak kabul edilmektedir. Buradan
davramissal bagimhlk kavramimin heterojen yapisi kolay bir sekilde goézlenebilmektedir (4).

Son zamanlarda yapilan bir galismada davranigsal bagimbhhklarnn tam olcitleri igin iki
tane dahil etme ve dort tane diglama ol¢utu belirtilmistir (5). Dahil etme olgutleri; davranmistan
kaynakh olarak iglevsellikte énemli bir bozulma ve uzun suredir devam eden sikinti seklinde
tammlanmistir. Diglama Olgutleri ise; depresyon bozukluklarn gibi belirtileri daha iyl agiklayan
bir bagka taninin bulunmasi, aktivitenin kisinin dzgur iradesi olmasy, islevsellikte bir bozulmanm
olmamasi ve davramsin bir basa ¢ikma bicimi olarak ortaya ¢ikmasidir. Ancak, son yapilan
galismalarda psikolojik bozukluklan olan birgok bireyin duygusal ve biligsel problemleriyle
basa cikmak icin sergiledigi ve tam Olgitleri igerisinde kabul edilen uyum bozucu
davramnislarimin oldugu, ayni durumun davramgsal bagimlhiliklar i¢in de gecerli olmasi gerektigi
ileri siirilmektedir (6). Ornegin, disosiyatif kimlik bozuklugu olan bireylerin travmatik
yasantilanyla basa ¢ikma yolu olarak amnezi deneyimledigl bilinmektedir (7). Ayrica, bir
davranisin  bireyin kendi seg¢imi olmasimin  bagumhlhik dlgiti olarak kabul edilip
edilemeyecedinin tarismal bir durum oldudu diisiintilmektedir. Ornegin, alkolizm ile olumsuz
sonuglara ragmen kisinin kendi istediyle devam ettirdidi asin igme davranist arasindaki farki
belirlerken boyle kesin bir ayrima gidilmesinin oldukg¢a zor gorindudu belirtilmistir (8).

Bunlarin yani swra, davranissal bagimliiklarin psikiyatrik simiflandirmadaki yerinin
obsesif-kompulsif ve iligkili bozukluklar kategorisinde mi yoksa bagimhlik kategorisinde mi
olacadn da tartismal bir konudur (9, 10). Hem davranigsal bagimhliklar hem obsesif-kompulsif
ve iligkili bozukluklar yineleyici ve problemli davranglan igermesine ragmen (4), bu
bozukluklar arasinda belirgin farklar oldugu gérilmektedir. Ornedin, obsesif-kompulsif
bozuklugu (OKB) olan bireyler asin supheye sahip olduklanimi bildirirken, davranigsal
bagimhhda sahip olan bireylerde bu durum gozlenmez. Ayni zamanda, davranigsal
bagmhbklarin hazci dogasmma karsin OKB ¢odunlukla egoya yabanci (egodystonic)
davramglarla iligkilidir (11). Epidemiyolojik c¢alismalar OKB ve davramssal badumhhklar
arasindaki estani oraninmin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ya da yeme bozuklugu
gibi diger bozukluklar ile davranissal bagimbhliklar arasindaki estanidan daha az oldugunu éne
stirmektedir (10). Bu durum, davranigsal bagimhilklarin obsesif-kompulsif ve iligkili bozukluklar
kategorisinde yer almamasi gerektigine dair bir kanit olarak kabul edilmektedir (10).

Daha énce adi patolojik kumar oynama olan ve ‘Durtd Kontrol Bozuklugu’ kategorisinde
yer alan kumar oynama bozuklugu (12), son yayimlanan Ruhsal Bozukluklarin Tamsal ve
Sayimsal El Kitabi'mda (DSM-5) ‘Maddeyle ile lligkili Bozukluklar ve Bagmlilik Bozukluklar’
boliimtinde yer alan ‘Maddeyle lliskili Olmayan Bozukluklar’ kategorisi altina alnmistir (13). Bu
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degdisikligi yapan Calisma Crubu, internette oyun oynama badimhhdi, internet bagmlihda,
alisveris bagimhhd ve egzersiz bagimhhidr gibi diger potansiyel davranigsal badgmbliklar
hakkinda da bir¢ok alanyazin incelemesinde bulunmustur. Bu davranigsal badmhhklar
arasmdan internette oyun oynama bozuklugu, DSM-5in III. Bolimunde yer alan “uzerinde daha
fazla arastirma yapilmasi 6nerilen durumlar” bashd altina alinmistir. Ancak tanisal olgutleri igin
yeterli duzeyde gegerlik ve guvenirlik calismasi olmadidr goz éninde bulundurularak, diger
bagmlihklarin DSM-5’e dahil edilmeleri igin yeterli kanita ulasilamadidn sonucuna varlmistr
(14).

Yapilan uluslararas: epidemiyolojik calismalarda, oyun bagimliiginin goérilme sikhdmin
%0.6 - %15 arasinda degistigi bulunmustur (15, 16, 17) Turkiye'de oyun badgmhhd ile ilgili
simirh sayida ¢alisma yapimis olmakla birlikte, 865 ergen katihmeciyla yuritillen bir doktora tez
cgalismasinda bagmh oyuncu oraninin %28.8 oldugu belirtilmistir (18). Egzersiz bagimhihdimin
prevalansimi arastiran c¢alismalarda ise egzersiz yapan populasyonun %3'inde egzersiz
bagmlihdn gorildudt éne strilmektedir (19). Ulkemizde yapilan ve toplam 124 kisinin katlcidn
bir galismada ise, katihmcilarin %1 1.2’sinin egzersiz bagimlis: oldugdu tespit edilmistir (20).

Yukandaki bilgiler 1s1ginda, davramssal bagumbhlk olgusunun olduk¢a heterojen bir
yap1 oldugu gérillmektedir. Ornedin, oyun bagmhh& olan bireylerin okula ya da ise gitmek
yerine siklikla evde kalip oyun oynamayl tercih etmeleri ve fiziksel olarak bir hayli pasif
olmalan kolayca gozlenebilir. Ote yandan, egzersiz badmhhdn olan kisilerin vakitlerini
saatlerce egzersiz yaparak gegirdikleri ve fiziksel olarak aktif olduklan sdylenebilir. Oyun
bagmhhd: ve egzersiz bagimhhd birbirinden oldukca farkh bagmmhihklar olarak gozikseler de
bu bagimliiklarin ortaya ¢ikmasinda ve devam etmesinde hangi benzer ya da farkh sureclerin
etkill oldugu hakkinda alanyazinda dogrudan bir bilgi bulunmamaktadir. Ancak, davranigsal
bagmlihklar ile kisilik arasindaki iligskiyi inceleyen bir galismanin bulgulan gesitli davranigsal
bagmlhbklar ile baz kisilik 6zellikleri arasinda anlamh iliski oldugunu gostermistir (21).
Ornegin, egzersiz bagmhhdn nérotisizm, disadéniiklik ve sorumluluk ile pozitif korelasyon
gosterirken, oyun badgmhhdmin sorumluluk ile negatif korelasyonu bulunmaktadir. Diger
yandan, tamlarusti bir kavram olan duygu diizenleme stratejilerinin hem oyun bagimhh@gimin
(22) hem egzersiz bagmbhhnin (23) énemli bir yordayicist oldugunu goésteren calismalar
bulunmaktadir. Bu derleme calismasimin amaci, birbirinden farkll gérinen ancak bazi ortak
ozellikler paylasan oyun bagimlihdgini ve egzersiz bagimhihdini daha yakindan incelemek ve bu
ki bagumhibk tird hakkinda yapilan arastirma bulgularmn derleyerek ilgili bozukluklar hakkinda
daha net bir tablo ortaya koymaktir.

OYUN BACGIMLILICI

Tanim ve Dogasi

Gectigimiz yuzyilda dijjital diinyann inanilmaz degisikliler gecirdigine sahit olunmustur.
Bu dedisikliklerle birlikte eglence dunyasimin bir parcast olan video oyunlarmmin da giderek
daha fazla ergeni ve geng yetiskini etkileyecedine siphe yoktur (24). Video oyunu oynama en
poptler bos zaman aktivitelerinden biri olmasina karsin, bilimsel arastrmalar kimi zaman bu
davranmisin problemli hale gelebilecedini ve bireyin islevselliginde bozulma yaratabilecedini
gostermektedir (25). Yakin zamana kadar asi1 oyun oynama davramsin tammlamak igin
kullanilan terimlerin (6rnedin, oyun bagmhhd, dijital oyun oynama, problemli ¢evrimi¢i oyun
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oynama, kompulsif oyun oynama, patolojik oyun oynama vb.) ¢ok gesitli oldugu ve ortak bir
terim Uzerinde uzlasmaya varlamadiqi gérulmektedir. Ancak ‘internette oyun oynama
bozuklugunun DSM-8'in III. Bolimiunde yer almasiyla ve yeni bir tam kategorisi olarak
énerilmesiyle birlikte bu davrams resmi bir tamm kazanmstr (18). Internette oyun oynama
bozuklugu etiyolojisi ve gelisimi hakkindaki galismalarin yeterli bulunmamasi sebebiyle hentiiz
resmi bir psikiyatrik bozukluk olarak kabul edilmemistir ve bu alanda daha fazla ¢alisma
yapllmasinin gerekli oldugu belirtilmistir (22). Internette oyun oynama bozuklugunu
tamimlayabilmek icin DSM-5'te 9 6lgtt sunulmustur: (1) zihnin internet oyunlan ile mesgul
olmasi, (2) internette oyun oynama eylemi gergeklesmediginde igce c¢ekilme belirtileri
gosterme, (3) internette oyun oynanan zamanmn arttirilmasmma ihtiya¢ duyma (tolerans
gelistirme), (4) internet oyun oynamay1 kontrol etmeye yoénelik basarisiz girisimlerde bulunma,
(5) intermette oyun oynama disindaki hobilere ve aktivitelere karsi ilgiyi kaybetme, (6)
psikososyal problemlerin farkinda oclunmasina ragmen asin1 sekilde internette oyun oynamaya
devam etme, (7) aile Uyelerini, terapisti ve digerlerini internette oyun oynama miktar: hakkinda
kandirma, (8) olumsuz ruh halinden kagmak icin internette oyun oynama ve (9) internette oyun
oynama sebebiyle énemli bir iligki, i3, editim ya da kariyer kaybi (13).

Internette oyun oynama bozukludu teriminin ‘internet’ sézcudini icermesi ilgili
alanyazinda bazi tarismalara neden olmustur. Baz1 arastirmacilar oyun bagimbhhdmn ¢evrimicl
olmak zorunda olmadidimi 6ne surmektedirler (24). Ayrica, DSM-5'te internette oyun oynama
bozuklugunun taniminda belirsiz bir sdyleyis oldugu goze carpmaktadir. DSM-5'te belirtilen alt
tip tamimlamasina gore, internette oyun oynama bozukludu siklikla belirli internet oyunlanmni
icermekle birlikte internet yoluyla oynanmayan bilgisayar oyunlann da kapsamaktadir (13).
Ayrica, yeni oyunlar gelistikce ve bu oyunlann poptlerlikleri arttikga tercih edilen oyunlarnn
zamanla dedisecedl ve bu oyun turleri dedistikce de internette oyun oynama bozuklugu ile
lligkili davramglarin ve sonuglanimin farkhhik gosterip gostermeyecedinin net olmadidqn
belirtilmistir (24). Yakin zamanda yapilan bir aragtirma sonucuna gore, internette oyun oynama
bozuklugu ve oyuna harcanan zaman arasmndaki iliski hem c¢evrimici hem ¢evrimdisi oyunlar
i¢cin anlamliyken, ¢evrimici oyunlarnn daha gugli bir iliski gdsterdigi belirtilmistir (26).

Cevrimici oyunlann da kendi iginde birgok tiird bulunmaktadir. Devasa ¢ok oyunculu
gevrimici rol yapma oyunlari, ¢ok oyunculu gevrimici savas oyunlari, gercek zamanl savas
oyunlan ve spor oyunlan bunlara érmek olarak gosterilebilir. Bu tiirler arasindan en poptler
olaninin oyuna aym anda binlerce oyuncunun katlmasina ve limit olmaksizin c¢esitli
karakterlerin kullanilmasina izin veren devasa ¢ok oyunculu c¢evrimicgi rol yapma oyunlarn
oldugu soylenebilir (24). Bu devasa ¢ok oyunculu ¢evrimici rol yapma oyunlar (6rnedin, World
of Warcraft) oyuncularnn ortamin ve karakterlerin tammlarnm okuyabildikleri, gercek zamanh
bir sanal dinyanin (real-time virtual world) i¢ine girmelerine olanak saglamaktadir. Oyuncular
zaman ve enerji agisindan o6nemli miktarda yatinm yaptdindan, bu oyunlarnn badumhhk
olusturma potansiyelinin diger oyunlara gére daha fazla oldugu dusinilmektedir. Oyuncular
bu oyunlar sayesinde kendilerini her gecen gun buyuyen bir sanal sosyal agda bulmaktadirlar
(24, 27). Cectigimiz birkac yil boyunca yapilan arastirmalarda, ¢evrimici oyunlarn gercek
hayattaki yetersizlik hissinin bir telafisi olabilecedi belirtilmistir (28). Bu bagdlamda, ¢cevrimici
oyunlarin oyuncularin basari hissetmesini saglayarak, kisileri daha fazla kazanmak ve
kendileriyle gurur duymak motivasyonuyla oyun oynama davranisina ittigi sdylenebilir. Ancak
gevrimicgi oyunlar oldukga heterojen bir gruptur ve hangi faktdrlerin oyun bagmlihidim
yordadidn tam olarak bilinmemektedir (25). Oynanan oyun turintin oyuncularin psikopatolojik
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profilleri ile ilgili bilgi verdigi bazi ¢ahsmalar bulunmaktadir (29). Ornedin, devasa c¢ok
oyunculu cevrimi¢i rol yapma oyunlarinin oyuncularn yuksek seviyede sosyal kaygl belirtileri
gosterirken, gercek zamanh savas oyunlarl ve spor oyunlarl oynayan oyuncular durtisellik
belirtileri gostermektedir. Buna karsin, tim oyun tirleri i¢in kayq ile oyun badgimlihdn arasinda
olumlu bir iligki oldugu tutarh olarak gésterilmistir (29).

Diskili Psikolojik Faktorler

Oyun oynama, aligveris yapma, kumar oynama gibi davramgsal bagimlhklar kisiye
anhk haz vermektedir. Oyun badgmhhdm ‘coskulu bir sekilde oyun oynamak'tan (‘being
enthusiastic for games’) aywran temel nokta, bu eylemin yol actign ciddi olumsuz sonuglardir
(30). Oyun bagumhhd kisilerin psikolojik, sosyal ve fiziksel saghklan olmak tizere hayatlarnn
bircok alaninda olumsuz etkiler birakmaktadir (22). Ornedin, uzun saatler oyun oynamanin bir
sonucu olarak bircok oyuncu kas-iskelet sistemleri problemleri, yeme problemleri (31),
halsizlik ve uyku problemleri (22) ¢ektiklerini bildirmektedir. Aragtirmalar bagimh oyuncularin
oyun oynamaya badiml olmayanlardan iki kat daha fazla zaman ayirdiklanim ve cinsiyet, yas,
oyun oynama miktar1 gibi faktérler kontrol edilse bile bu bireylerin okulda daha diisiik notlar
aldiklarini gostermektedir (32). Ayrica, oyun badgmlihd ile baska bozukluklann birlikte
goérildigini gésteren galigmalar bulunmaktadir. Ornedin, dikkat eksikligi problemleri sikhkla
egzamanh olarak ortaya c¢ikmaktadir (32, 33). Benzer sekilde, yapilan aragtrmalar oyun
bagmlihid ile depresyon (21, 34), kayagr (35) ve sosyal kayqgr (36) dizeyi arasinda anlamh bir
lliski oldugunu gostermektedir. Ancak, bu problemlerin oyun badgmbhhdmin gelisimine mi
katkida bulundudu yoksa bu problemlerin bir sonucu olarak mi géruldigu konusunda bir
uzlasmaya varilamamistir. Baz arastirmacilar (22) oyun bagumbhhdmn kaygl ve depresyon gibi
ikincil problemlere yol actdmi, diger arastrmaciar ise (37) oyun bagmlihdnin bu
problemlerin bir sonucu olarak ortaya c¢iktigini iddia etmektedir.

Son yillarda, oyun bagmlihdmin etiyolojisinde rol oynayabilecedi dusiiniilen
oyun oynama motivasyonlari, cinsiyet, kendini diizenleme becerisi ve 6z-degder gibi psikolojik
faktérler arastirmalara siklikla konu olmustur (38). Ornedin, internette oyun oynama bozuklugu
igin cinsiyet ve yasin risk faktérleri oldugu bulunmustur. Arastirmalarnn sonuglarina goére, bu
bozuklugun erkeklerde (35, 39, 40) ve daha geng yasta (27, 29, 35) gorilme sikhd kadinlara
ve diger yas gruplarna goére daha fazladir. Ayrica arastirmalar internette oyun oynama
bozuklugu ile disiik 6z-deger arasinda anlamh bir iliski oldudunu ortaya koymustur (37, 38).
Benzer sekilde, bircok oyuncunun asi kirlgan ve dengesiz bir 6z-deder yapisina sahip
oldugu bulunmustur (41). Ayrca, problemli iligkilerin ve arkadas eksikliginin yol aghdl
yetersizlik duygusu ile artan oyun oynama davranisi arasinda da anlaml bir iligki oldudu ortaya
cikarilmistir (42). Kisileraras: bagimlhilikla baglantih olarak, baskalan tarafindan incitilmekten ve
olumsuz elestirilerden korkma ile oyun bagimlihdh arasinda pozitif bir iligkili bulunmustur (27).
Bunlarn yami sira, mutsuz oyuncularnn oyun bagimbhhdma daha yatkin olduklan gériilmektedir
(43). Bu calismalarla uyumlu olarak, oyun oynama davramsimi surduren en temel
motivasyonlardan birinin sosyal etkilesim oldugu bilinmektedir (28, 43). Benzer sekilde, son
zamanlarda yapilan bir arastrmada dustk sosyallik diizeyinin oyun badgmbhdm yordayan
Onemli bir risk faktéru oldugu bulunmustur (22).

Yapilan arastirmalar, ofke ve engellenme duygularina bir reaksiyon olarak oyun
oynamanin, normal’ oyunculara kiyasla oyun badgimlihdn goériilen kisilerde daha siklikla ortaya
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ciktigum gostermektedir (44). Aym zamanda, ergenlerde saldirgan kisilik ozellikleri ile oyun
badmlhihd arasinda anlamh bir iligski bulunmaktadir (45). Genglerin 6zellikle saldirgan oyunlarn
daha c¢ok tercih etme sebebinin, oyun oynama davramsiu 6dul kazanilan amag¢ odakl bir
davranisa cevirmek ve Dboylece saldirgan durtilerini agiga ¢ikarmak olabilecedi 6ne
surilmektedir (46). Bununla birlikte, son yillarda yapilan bir ¢alismada oyun oynama
davranisinin bir stres dizenleme stratejisi olarak kullamldigi bulunmustur (47). Ayrica, bu
galismada saglkli kontrol grubuna kiyasla oyun bagmhhd olan bireyler daha fazla giinlik ve
kronik stres yasadiklanm bildirmislerdir. Ozetle, yukanda bahsedilen calismalar oyun oynama
deneyiminin problemli bir davramsa nasil doniustiguni anlamak igin altta yatan psikolojik
faktorleri anlamanin énemini ortaya koymaktadur.

ECZERSIZ BAGIMLILICI

Tanmim ve DoJasi

Psikolojik ve fizyolojik faydalarindan otirii egzersiz yapmak c¢odunlukla olumlu bir
davranis olarak kabul edilmektedir. Planh ve diizenli yapilan egzersiz saghdin surdirilmesine
ve hastaliklanin engellenmesine yardimci olurken, eder bu fiziksel aktiviteler asir1 bir davranisa
doéntsiirse olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (48). ligili alanyazinda egzersiz bagimlihigmin
tamm hakkindaki tartismalar sirmektedir ve egzersiz bagmliid heniiz bir medikal ya da
psikolojik bozukluk olarak kabul edilmemistir (49). Bu sebeple, egzersiz bagimlihdnin ne
oldugunu tanimlayan nesnel olgutler bulunmamaktadir. Ayrica, bu alanda yapilan ¢galismalarda
bu davranist betimlemek ic¢in egzersiz bagimhhdnin yam sira zorunlu (obligatory) egzersiz,
egzersiz baghhdn (commitment), asirt egzersiz ve olumsuz egzersiz gibi birgok alternatif terim
kullanildign gérilmektedir (50, 51, 52).

Esasen, egzersiz bagimhlidi olgusu 1970'de bir aylik egzersiz yoksunlugunun uyku
orintiileri Uzerindeki etkisini arastiran bir calismayla fark edilmistir. Arastirmaci, calismasina
katilmak uzere aliskanhk halinde egzersiz yapan katihmcilar (haftada 5 ya da 6 gin egzersiz
yapan atletler) bulmakta zorluk ¢ekmistir. Cunku bu kisiler ¢calismaya katihm i¢in vaat edilen
maddi tegviklere ragmen bir ay boyunca egzersiz yapmaktan mahrum kalmak istememislerdir.
Sonug olarak, duzenli egzersiz yapan katihmcilar (haftada 3 ya da 4 gun egzersiz yapan
atletler) calismaya alnmistir. Bu galismanin sonucunda, diizenli egzersiz yapan bireylerin
egzersiz yoksunlugu cektikleri takdirde yuksek dizeyde kayqy, gece uykusunda siklikla
uyanma ve cinsel gerilim gibi olumsuz psikolojik belirtiler deneyimledikleri bulunmustur (49).

Egzersiz bagimhhdni, edlence igin yapian egzersizden ayirmak onem tasimaktadir
(53). Diger davramsgsal bagimliiklarda oldugu gibi, egzersiz bagimhihdinda da madde ile iligkili
bagmlhbklarda gorulen belirtiler gozlemlenmektedir. Bu belirtiler; tolerans (istenilen etkiyl
yaratmak i¢in zamanla daha ¢ok egzersiz yapma istedi), ice ¢ekilme (aym miktarda egzersiz
yvaplmadiginda kaygih hissetme), niyet etkisi (niyet edilenden daha uzun slire egzersiz
yapma), kontrol kaybi (egzersiz yapmay1 durdurmakta basarisiz denemeler), zaman (egzersiz
yapmak i¢in buylk bir zaman aywrma), diger aktivitelerde azalma (asin egzersiz yluzunden
sosyal, mesleki ve bos zaman aktivitelerinde bozulma) ve devamhlik (olumsuz sonuglarina
ragmen egzersiz yapmaya devam etme) olarak siralanabilir (52). Ayrica, diger bagumbhlik
turlerinde oldugu gibi egzersiz bagimhhd olan bireyler de, bagimh davramslarimn dogurdugu
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olumsuz sonuclan gdérmezden gelmektedirler (53). Bununla birlikte egzersiz bagimhhginda
davranis bir edlenceden gok mecburiyet halini almaktadir (49).

Dogalan geredi birbirinden farkhlasan birincil egzersiz bagimhhidn ile ikincil egzersiz
bagimlihdim ayristrmak son derece onemlidir. Birincil egzersiz badgimhhidinda fiziksel
aktivitenin kendisi amag¢ iken, ikincil egzersiz bagimhhdnda ana motivasyon kaynad kilo
kontrolii ve manipiilasyonudur (51). Ikincil egzersiz bagimhhdmna sahip kisiler cogunlukla
anoreksiya nervoza ya da bulimiya nervoza gibi bir yeme bozukluguna sahiptirler (49). Bu
sebeple, birincil egzersiz bagimhlid ile ikincil egzersiz bagimhihdmin etiyolojisinin birbirinden
farkh olabilecedi disunulmektedir (50).

lligkili Psikolojik Faktérler

Aragtrmacilar c¢esith kuramsal modeller ile egzersiz badgmlihdim aciklamaya
calismuglardir. Bunlardan biri olan Bilissel Yeniden Degerlendirme Hipotezi (Cognitive
Appraisal Hypothesis), baz kisilerin anbk yasam streslerinden kacinmak i¢in egzersiz
yaptiklanm 6ne surmektedir (54). Buna gére, gunlik yasamin zorunluluklan ve sorumluluklarn
kendini gosterdiginde kisinin egzersiz yapmaya daha az vakit ayirmasi gerekmektedir ancak
bu durumun bireyin strese karsi hassasiyetini daha da arttirdidn dusunilmektedir. Boylece
kisinin egzersize karst duydudu istek daha da artmaktadir. Bu hipotez egzersiz bagimhihdinin
devamhhd hakkinda bilgi verse de, baslangici hakkinda bir bilgi icermemektedir. Ote yandan,
Biyopsikososyal Model (Biopsychosocial Model of Exercise Addiction) ¢ercevesinde egzersiz
bagmhhd biyolojik (6rnedin; viucut kitle indeksi), sosyal (6rnedin; ebeveyn ya da arkadas
baskis)) ve psikolojik (6rmedin; d6z-deder) etmenlerin birbirleriyle etkilesimi sonucu ortaya
cikan bir durum olarak ele alinmaktadir (55). Bir baska yaklagim olan Etkilesimsel Model
(Interactional Model) ise kisisel (6rmedin; kisilik, ihtiyaglar ve degerler), durumsal (6rnedin;
ulagilabilirlik ve maliyet) ve motivasyonel (6rmedin; fiziksel saglk, sosyallik) etmenlerin
egzersiz bagimlihdinda énemli bir rol oynadiklanni sdylemektedir (49).

Egzersiz bagimlhdinin devamhlhigim aciklayan bir baska modelde ise biligsel
davramissal 6gelere dikkat ¢ekilmistir (56). Bu model mukemmeliyet¢ilik, katihk (rigidity),
yeme patolojisi, obsesif-kompulsiflik diizeyl ve duygu duzenleme gibi surdirucu etmenlere
odaklanmugtir. Ozellikle, duygu diizenlemenin olumlu pekistrme ve olumsuz pekistirme
mekanizmalan Uzerindeki etkisinin énemi vurgulanmistir. Bu modele gére, dizenli egzersiz
yapma davranist hem olumlu pekistirme (6rnedin; basarn duygusu) hem olumsuz pekistirme
(6rnegdin; olumsuz duygularin uzaklastirilmasy) ile surduruilir. Bu siuirecin kendisinde bir
problem gozikmemektedir ancak kisiler olumsuz uyaranlarla saghkh yollarla bas etmek yerine
egzerslizl bir kaginma stratejisi olarak kullanmaya basladiklarinda bu davranis uyum bozucu bir
duygu diizenleme stratejisi olmaya baslamaktadir.

Egzersiz bagimhligina 6zgu risk faktdrlerini arastiran calismalar yas ve cinsiyetin
egzersiz bagimhhdm yordacigum goéstermistir. Ozellikle, erkekler kadinlardan daha fazla
egzersiz bagimlihdy belirtilerl gostermektedir. Ayrica, geng yetiskinligin egzersiz bagumhhdn
icin en kritik yas periyodu oldugu bulunmustur (57). Ayrica, tanilariisti bir kavram olan kendi-
odakli ve toplum-odakl mukemmeliyetciligin egzersiz bagimliid ile anlamli ve pozitif yonde
bir iliskisi oldugu bulunmustur (23). Bir baska arastrmada ise uyum bozucu
mukemmeliyetciligin algilanan ebeveyn kontroli ve egzersiz bagumhihdn arasindaki iliskide
araci rolu oldugu gosterilmistir (58).
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Yukanda aktarilan bilgiler, oyun badgmhhdmin ve egzersiz bagimhhdmin gunlik
yasamn icinde bireyleri kolayca etkileyebilecedi ve haz alma odakli davramgslann problemli
davramglar haline gelebilecedini godstermektedir. Buradan hareketle, bu davramslarn
dogasimin ve psikolojik etmenlerle iligkilerinin anlasilimasimin énleyici ve sagaltici calismalarda
O6nemli rol oynayacadi disunulmektedir.

TARTISMA

Davranigsal bagumbhliklan tammlamak igcin Slgttler belirsiz olsa da, ilgili alanyazinda
siklikla madde ile iligkili olmayan bagimlliklar ile madde ile iliskili bagimhhklar arasindaki
fenomenolojik (goérunglsel) benzerliklere dikkat cekilmistir (59, 60). Bilesen Modeline
(Component Model) gore, butiin bagimhliklar ortak bilesenlerden olusur ve bu bilesenler su
sekildedir: belirginlik (salience), duygudurumu dedistirme (mood modification), tolerans, ige
cekilme, catisma ve nuksetme (61). Belirginlik bileseni ile anlatilmak istenen, belirli bir
aktivitenin kisinin diisincelerini, hislerini ve davranislanm etkisi altina alarak yasamindaki en
6nemli sey olarak ortaya gikmasidir. Duygudurumu dedistirme bileseni ise belirli aktivitenin
yapimast sonucunda duygudurumda ortaya g¢ikan 6znel dedisimi yansitmaktadir. Tolerans
bileseni belirli aktivitenin kiside biraktign 6nceki etki dizeyine ulagsabilmek icin davranis
miktarinda duydugu artis ihtiyacimi anlatmaktadir. Catisma, bireyin yapmis oldugu belirli
aktiviteden dolay: kisileraras: ve kisisel duzlemde karsilastidn problemlerin timudur. Bireyin
belirli davramstan bir stire uzak durduktan sonra tekrar ayn davranis oruntisunu tekrarlamasi
ise nuks olarak adlandirilmaktadir. Ayrica, davranigsal badgmlibklar ve madde ile iligkili
badmlihklar arasindaki bir diger benzerlik her iki tirdeki bagimhihidin da baslangi¢ yasimn
siklikla ergenlik ya da geng yetiskinlik olmasidir (62). Bunlann yamn sira, yapilan arastirmalar
davramssal bagimbhliklar ile madde ile iliskili bagumlihklann ortak nérobiyolojik benzerlikler
icerdigini gostermektedir (63). Ornedin, hem alkol bagimlihginda hem kumar bagmihdmda
ket vurma (inhibition), bilissel esneklik ve planlama gibi gérevlerde benzer bozulmalar oldugu
bulunmustur (64). Ayrica, noéropsikolojik ¢ahsmalar davramssal badgumhbklar ve madde
bagmlibklarinda benzer sekilde serotonerjik (serotonergic) duzensizlik oldugunu ileri
sturmektedir (65).

Tedavi ¢alismalarina bakildiginda, madde bagmliliklarindan adapte edilen bilissel
davranisc yaklasimlarn, motivasyonel goérisme tekniklerinin ve el kitaplarinin baz davranigsal
bagmlihklarda (6rnedin; kumar bagimhhd ya da alisveris bagimhhdl) basanyla uygulandin
gorilmektedir (66, 67). Oyun bagimhhd hakkinda tedavi galismalarni inceleyen sistematik bir
derleme c¢alismasinda (68) uygulanan farkl tedavi yaklasimlannin (6rnedin, sanal gergeklik
terapisi, gerceklik terapisi ve farkindalik meditasyonu, aserme davranis mudahalesi) oyun
bagmlihd belirtilerinin ve oyun oynama surelerinin azaltlmasinda etkili oldugu belirtilmistir.
Egzersiz bagimlihdinda kullanilan tedaviler ise biligsel-davraniggt yaklasima dayanmakla
birlikte etkililikleri hakkinda oldukca az kanit bulunmaktadir (19).

Normal sayilabilecek davramslarn patoloji simifinda degerlendirme ile gergek patolojiyi
gozden kagirma arasindaki dengenin nasil kurulacadn énemli bir sorudur (69). Oncelikle,
siklikla tekrarlanan davranglar ile davramissal bagimbliklar arasindaki temel fark azalan
kontroldir (70). Ancak, belirli aktivitelerin miktann kisiden kisiye ve zamana gore
dedisebileceginden, yapian aktivite miktarimin ne kadar olmasi gerektigini net olarak
séylemek oldukca zordur (4). Ikinci olarak, davramsgsal bagmhliklar cogunlukla baglama 6zgii
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ortaya cikmaktadir. Ancak tam odakl yaklasimin davramsgsal bagimhbklarn anlamada anahtar
surecglerin ozgullugunu g6z ardi ederek, bu badgmliiklan basitce tammlama dizeyine
indirgedigi  6ne  surulmektedir (38). Bu sebeple, davramsgsal bagumhliklarn
kavramsallagtinlmasinda idiyografik yaklasimin benimsenmesi bir gereklilik olarak ortaya
¢ikmaktadir (71). Esasen, birgok yeni davranigsal bagimliik arastirmas: énceden tammlanmis
badmh davranisin goézlemlenmesi ve bu davramsin madde ile iligkili bagimhibk o6lcutleri
gercevesinde hazirlanan araglarla taranmasi sonucu dogmustur. Sonrasinda ise risk faktorleri,
bu hedef davranisin bir davranigsal bagimlilik olarak dogrulanmast igin arastirilmaktadir. Bu
teorik olmayan ve dogrulayici ¢alismalarn ilgili davramgsal bagumhhga ozgu faktorleri ve
surecleri anlamada yetersiz kaldidn yénunde elestiriler yapimaktadir (38). Bunun yam sira,
davramssal bagmliik arastirmalan s6z konusu davramslar ile maddeyle iliskili badgmlhilk
Olgiitleri  arasindaki potansiyel farkliiklar vyerine, bunlar arasindaki benzerliklere
dayanmaktadir. Ancak bir bozuklugu tamimlamada ve diger bozukluklardan ayirmada belirli
farkliiklar énem arz etmektedir (72). Ornedin, davramssal bagmlliklarda tolerans gelistirme
ve ice cekilme belirtilerinin tanimlanmasi tartismalidir. Ctnkt bu kavramlar baz maddelerin
beyindeki biyolojik etkilerine dayanmaktadir (69). Kimyasal olmayan badmhhklarda
norobiyolojik mekanizmalar, kimyasal bagimhliklarda oldudu gibi deneysel hayvan calismalarn
ile gdzlemlenemediginden, bu sure¢lerin anlasilmasi zorlasmaktadir (67).

Toplumun davrangsal bagimlihdin nasil tammlandidiyla ilgili yargilarnmnin, bagmliik
belirtiler1 gosteren kisilerin etiketlenmis hissetmesi ya da sorunlarina ¢ézim aramamasl gibi
sonuglarnt dogurabilecedi godzden kagirilmamahdir (70). Arastrmalar (73, 74) toplumun
bagmlhihklann medikal durumlar olmaktan g¢ok kisisel bir tercih ve ahlaksal bir basarisiziik
olarak algiladigim gostermektedir. Ayrica, madde ile iliskili bagmbliklar ile davramsgsal
bagimlihklar hakkindaki toplumsal yargian karsilastiran baska bir calismanin bulgular,
bireylerin davramgsal badumhbklan ahlaki agidan daha olumsuz algiladiklarinmi ortaya
koymustur (70). Bu calismada, toplum tarafindan maddeyle iligkili olmayan badumbhliklan
birakmanin insanlarnn bireysel sorumlulugunda oldugunun varsayildidi éne ¢ikmaktadir. Baska
bir calsmada (74) ise katthmcilar alkolii pornografiden daha badgmblik yapic:t bulduklarm
bildirmislerdir. Toplumun bu tutumunun davramssal bagimhlidi olan bireylere, 6fke ve sosyal
olarak dislanma gibi olumsuz sekillerde geri ddnebilecedi unutulmamahdir (70). Buradan
hareketle, bu badgmhhklarin daha 1yl anlasilabimesi, dodgru kavramsallastirmalarn
yapilabilmesi ve etkili tedavi yontemlerinin olusturulabilmesi i¢in igili bagmhbklara 6zgu
etiyolojileri ve surduren etmenleri daha derinden arastiran calismalara ihtiyag oldugu
distinulmektedir.
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