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yorumlara kaynak gosterdigimi beyan ederim.
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OZET

Bu ¢alismanin amaci Geng Erkek Sporcularda Egzersiz Bagimliligi ve Narsisizm
Arasindaki Iliskiyi incelemektir. Bu dogrultuda Istanbul da spor merkezlerinde en az 1
yildir diizenli olarak egzersiz yapan yaslar1 15- 40 yas arasinda degisen 270 birey
degerlendirmeye alinmistir. Calismamiz kapsaminda kullanmis oldugumuz veri toplama
araclarimiz; sosyodemografik bilgi formu, egzersiz bagimlilig1 6lgegi ve narsistik kisilik
envanteri kullanilmigtir. Caligmanin uygulanmasi yaklasik 20-30 dakika siirmiistiir.
Veriler bilgisayar ortaminda istatistik programinda SPSS 26.0 siiriimii kullanilarak elde
edilen test verileri birbirleriyle karsilastirilmig ve anlamli olup olmadigi incelenmistir.
Katilimcilarin demografik bilgilerinin ve uygulanan 6lgeklerin istatistikleri frekans ve
yiizdelik olarak sunulmustur. Olgek puanlarmin dagilim normalligi, carpikhigi ve
basikligini belirleyecek testler yapilmistir. Normallik testinde p degeri 0,05°ten kiiciik
cikmasina ragmen carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Incelemeler sonucunda
carpiklik ve basiklik degerleri +1.5 ile-1.5 araliginda oldugu i¢in veriler dagilimi
normaldir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ve Bes Faktor
Narsisizm Olgegi puanlarin degisimi ile yas, diizenli egzersiz yapma durumu, egzersiz
bagimlilig tan1 alma durumu, ailede bagimlilik tanis1 alma durumu, psikiyatrik bir tani
almis olma, aileden birinin psikiyatrik tan1 almis olma durumu, halen psikiyatrik bir ilag
kullanma durumu, kronik bir rahatsizlig1 olmasi durumunu bagimsiz érneklem t-testi ile
incelenmistir; boy, kilo, egitim durumu, ¢alisma durumu, medeni durum, gelir durumu,
su an ki kilodan memnun olma durumu ve haftada kag¢ giin egzersiz yapiliyor olmasini
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile incelenmis olup 6l¢ek puanlarina iliskin yapilan
incelemelerde puanlarin frekanslari, ortalamalar1 ve standart sapmalar1 da sunulmustur.
Olgekler arasindaki iliski ise Korelasyon ile incelenmistir. Analizlerde giiven araligi %95
olarak belirlenmistir. Calismanin sonunda, katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve
narsisizm arasinda anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Narsisizm alt boyutlarindan
“onay arayicilik, kibir, giivensizlik, biiyliklenme hayalleri, empati eksikligi ve
maceraperestlik” alanlar1 ve yas degiskeni arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.
Egzersiz bagimlilig1 ve narsisizm alt boyutlarindan “kibir, glivensizlik, hak iddia etme ve
manipiilatiflik” alt boyutlar1 arasinda da anlamli bir iliski bulunmustur. Egzersiz
bagimlilig1 dlgegi alt boyutlarindan “sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atigsma” alt

boyutlari ile narsisizm alt boyutlarindan “onay arayicilik, kibir, glivensizlik, hak iddia



etme, somiriiciilikk, biiyliklenme hayalleri, empati eksikligi, hayranlik ihtiyact ve
maceraperestlik” alt boyutlar1 ile egitim durumu arasinda da anlamli bir iligki

bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz bagimlilig1 ve Narsisizm



ABSTRACT

The aim of this study is to examine the Relationship between Exercise Addiction and
Narcissism in Young Male Athletes. Accordingly, 270 individuals aged between 15 and
40 who have been exercising regularly for at least 1 year in sports centers in Istanbul are
evaluated. In our study, socio-demographic information form, exercise addiction scale
and narcissistic personality inventory are used as data collection tools. The
implementation of the study took approximately 20-30 minutes. The data are evaluated
in computer environment and statistical program and SPSS version 26.0 is used. The test
data obtained are compared with each other and examined whether they are significant or
not. The demographic information of the participants and the statistics of the scales
applied are presented as frequency and percentage. For the scale scores, tests are
conducted to determine the distribution normality, skewness and kurtosis. Although the
p value is less than 0.05 in the normality test, the skewness and kurtosis values are
examined. Data distribution is accepted normal for the skewness and kurtosis values
range from +1.5 to -1.5 as a result of the analysis (Tabachnick & Fidell, 2013). Age,
regular exercise status, diagnosis of exercise addiction, status of being diagnosed with
addiction in the family, having a psychiatric diagnosis, having a psychiatric diagnosis in
a family, and using a psychiatric drug with the change of the Exercise Addiction Scale
and Five Factor Narcissism Scale scores. The status of having a chronic condition was
examined with an independent sample t-test; height, weight, education status,
employment status, marital status, income status, satisfaction with current weight, and
how many days a week exercise are examined with one-way analysis of variance
(ANOVA). Standard deviations are also presented. The relationship between the scales is
examined by Correlation. Confidence interval is determined as 95% in the analyzes. At
the end of the study, it is determined that there is a significant relationship between the
participants' exercise addiction and narcissism. A significant relationship is found
between the sub-dimensions of narcissism, “approval-seeking, arrogance, insecurity,
grandiose dreams, lack of empathy and adventurousness” and the age variable. Another
significant relationship is observerd between exercise addiction and narcissism sub-
dimensions of "arrogance, insecurity, claiming rights and manipulativeness". Moreover,
there is also a correlation between the sub-dimensions of "postponement of social needs
and conflict” from the sub-dimensions of the exercise addiction scale, and the sub-

dimensions of "approval-seeking, arrogance, insecurity, claiming rights, exploitation,

\"



grandiosity, lack of empathy, need for admiration and adventurism” and educational

status from the sub-dimensions of narcissism. a significant relationship is found.

Keywords: Exercise addiction and Narcissism
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1.BOLUM- GIRIi$

Son donemlerde sedanter yasam tarzinin artmasi sagliksiz hareketsiz yagami da
beraberinde getirmistir. Bir yandan hareketsiz yasamin etkileri ile insanlar sagliksiz bir
dongiiniin igine girerken diger bir yandan da egzersizi bir yasam tarzi haline getirmis
insanlar i¢inde “egzersiz” saglikli bir yasamin sahidi olarak goriilmektedir. Diizenli

yapilan egzersizin hi¢ kuskusuz bir¢ok faydalart mevcuttur.

Egzersizin taniminm1 yapacak olursak; Planli ve programli olarak yapilan bireylerin
fiziksel uygunluk diizeylerine gore gergeklestirilen fiziksel uygunlugu ve performansi
korumay1 veyahut gelistirmeyi amag edinen diizenli tekrar gosteren fiziksel aktiviteler

biitiiniidiir (Ozer,2006).

Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi metabolik, psikolojik ve fizyolojik
parametrilerde iyilesmeye destek olmaktadir. Egzersizin sagladigi yararlara baktigimiz
da bir¢ok alanda evrensel bir iyi hal sagladig1 goriilmektedir. Ancak egzersizin saglamis
oldugu faydalarin yan1 sira Szabo ve Griffiths (2007)’e gore egzersiz faaliyetinin asiri
ve yogun bir sekilde yapilmasi sonucu egzersiz davramisi takintili ve zararli bir
davraniga doniisme potansiyeli de olusturabilmektedir. Bireylerin bir siire sonra tolerans
gelistirerek egzersiz faaliyetini stirekli artan bir yogunlukta yapmalar1 sosyal ve islevsel
alanlarda da birgok problemlere neden olmaktadir (Dishman,1985; Benyo vd., 1990),
ozellikle egzersiz faaliyetinin zararl bir davranisa donilisme potansiyeli ile yogun spor
yapan bireylerin kisilik 6zelliklerinin degerlendirildigi ¢aligmalara baktigimiz da artan
Ozgiiven ve dis goriiniise odaklanma arasinda pozitif anlamlilik oldugu sonucuna
vartlmistir (Tazegiil, 2012). Dolayisiyla ¢ikan bu sonuglar bize egzersiz bagimlilig1 ve

narsisizm arasinda da pozitif bir anlam iligkisi olabilecegi sonucunu diistindiirmiistiir.

Narsisizm tanimin1 yapacak olursak ise; en basit tanimi ile benlik duygusunun
asirtya kacarak kendini begenme, benmerkezci bir tutum ile kendini bagkalarindan {istiin
gorme olarak tanimlanabilir (Tazegiil,2012). Yapilan bir¢cok calisma da narsistik
bireylerin dis goriiniislerine asir1 derece de odaklanarak fiziksel ve digsal goriintiilerini
de bu dogrultuda asir1 begendikleri anlagilmistir (Tazegiil ve Giiven, 2015). Bireylerin
dig gorliniislerine asir1 derece de odaklaniyor olmalari egzersiz gibi fiziksel aktivite
gerektiren faaliyetlere yogun ilgi gostermelerine neden olmaktadir. Dolayisiyla ortaya

cikan bu sonug bizlere egzersiz ve narSisizm arasinda pozitif yonde bir anlamlr iliski



olabilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle bu alanda yapilan az sayida calismanin

bulunmasi bizlere literatiirdeki bu eksikligin giderilmesi yoniinde katki saglayacaktir.

1.1.Problem Durumu

Yapilan birgok calisma incelendiginde egzersiz bagimliligi teshisi konulmus
bireylerde beden algilarina yonelik mitkemmeliyet¢i tutumlarinin daha fazla oldugu
goriilmektedir (Hausenblas vd., 2012). Dolayisiyla ortaya ¢ikan bu durum bireylerin
daha ¢ok bedenlerine odaklanarak egzersiz faaliyetlerini arttirmalarmma ve sosyal
cevreleri ile olan iletisimlerini daha da aza indirgemelerine sebep olmaktadir. Olusan bu
durumda esasen egzersiz gibi genel olarak fayda saglayan bir faaliyetin amacindan
saptirilarak narsisizm 6zelliklerini pekistirmek adina bireylerin egzersizi bir arag olarak
kullanmalarina yol agmaktadir. Bu dogrultu da yapacagimiz ¢aligmanin da literatiir de
¢ok fazla arastirmaya alinmayan egzersiz ve narSisizm davranislari arasindaki iligskinin
incelenmesi yoniinde bize olanak sunmaktadir.

Bu baglam da arastirmamizin problemini “15 ve 40” yas arasi gen¢ erkek
sporcularda egzersiz bagimliligi ve narsisizm arasindaki iliskinin incelenmesi

olusturmaktadir.

1.2. Arastirma Sorular1 ve Hipotezler

Egzersiz bagimlilig1 ve narSisizm arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.
Narsisizm alt boyutlar1 ve egzersiz bagimliligi alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde
anlaml bir iligki vardir.

Tercih edilen spor dallarina gore narsisizm alt boyutlart degisiklik gosterebilir.

. Narsistik 6zelliklere sahip olan bireyler ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonde

anlaml bir iligki vardir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, diizenli spor yapan geng erkek sporcularin egzersiz bagimlilig
ile narsisizm arasindaki iligskinin belirlenip incelenerek literatiire bu anlamda katki

saglamay1 amag¢ edinmektedir.



1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

2020 ve 2021 yillarinda Istanbul merkezli spor salonlar1 ve takimlardaki en az 1

yildir diizenli egzersiz yapan 200 erkek katilimer ile sinirlidir.

1.5. Tanumlar

Egzersiz: Bir program dahilinde diizenli olarak yapilan kisilerin var olan fiziksel
gelisimlerini siirdiirmelerini hedefleyen ve yahut fiziksel gelisimlerine katki saglamay1

amag edinerek yapmis olduklar fiziksel aktiviteler biitiiniidiir (Y1ldirim, 2017).

Egzersiz Bagimliligi: Egzersiz rutininin bireylerin kontroliinden ¢ikarak, istenilen
etkiye ulagmak icin her seferinde bir oncekinden daha g¢ok egzersiz faaliyetinin
arttirilarak hayat diizenlerini, egzersiz amaglar1 dogrultusunda sekillendirerek sosyal ve

mesleki alanlarina engel olacak sekilde yeniden diizenlemeleri olarak tanimlanir.

Narsisizm (Ozsever): Kisinin kendi bedensel ve ruhsal diinyasma duydugu

bagimlilik ve hayranliktir (TDK, 2009).



2. BOLUM-LITERATUR

2.1. Egzersizin Tanimi

Giinliik rutin akis igerisinde belirli bir enerji harcayarak yapmakta oldugumuz
faaliyetler (ev isleri, aligveris yapma, ufak yiirliylisler vb.) fiziksel aktivite olarak
degerlendirilirken, egzersiz yapma kavrami ise tamamen farkli bir alani ifade
etmektedir. Bu dogrultu da egzersiz kavramini su sekilde tanimlar isek; giinliik rutin
aligkanliklarimizin disina ¢ikarak diizenli ve programli olarak olusturulan bir ¢izelge
cercevesinde kisinin fiziksel gelisimini koruma ya da fiziksel gelisimine katki saglama

amaci ile yaptigi programli aktiviteler biitlinii olarak ifade edebiliriz (Y1ldirim, 2017).

Spor kavrami ise, egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlarindan biraz daha ayrigarak
programli bir yapi igerisindeki rekabeti ve eglenceyi de bir arada bulunduran sagliga

olumlu bir katk1 saglayan bedensel hareketler zinciri olarak tanimlanir (Ozbayar, 1983).

Yapilan bu tanimlamalarda gosteriyor ki diizenli yapilmakta olan sportif faaliyetler
biitiinii kigiler lizerinde bilissel, fizyolojik ve ruhsal olarak bir takim olumlu etkiler
saglamaktadir. Son donemlerde teknolojinin de etkisi altinda olugsmakta olan sedanter
yasam tarzina olan yakinlik 6zellikle metropol sehirlerinde yasamakta olan insanlari
hareketsiz yasama siirliklemektedir. Dolayisiyla olusan bu hareketsiz yasam agi
bireyleri daha da stresli bir yagsamin yoriingesine sokmaktadir. Bu dongiiniin kirilmasini
saglayan faaliyetlerden biri de egzersizdir. Oyle ki bu yasamsal déngii etrafindan
sekillenmek zorunda kalarak hayati bu olumsuz stres kosullarina maruz kalan bir¢ok

insana da hekimler egzersizi 6nermektedir.

Ancak hekimler egzersizi bir kilo kontrol araci olarak degil de diizenli bir yasamin
gostergesi olarak Onerir hale gelmektedir. Yapilan ve yapilmakta olan bir¢ok ¢alismada
egzersizin insan sagligi agisindan Onemini bizlere sunmaktadir. Fakat biitiin bu
caligmalara ragmen egzersizi hayatlarina entegre edemeyen insan sayisi da bir o kadar

fazladir (Cakaroglu, 2017).



2.2. Egzersize Katimi Engelleyen Faktorler

Bireyleri egzersiz yapmaya gilidiileyen pek c¢ok nedenler olabilmekle birlikte,
kisilerin egzersiz programlarini siirdiirmelerine engel olan birtakim nedenlerde
olabilmektedir. Yapilan bir¢ok ¢alisma da aslinda bize gosteriyor ki bireylerin egzersiz
programini siirdiirmelerinin Oniindeki en biiyiik engel olarak “zaman” faktorii yer

almaktadir (Aksoy, 2016).

Bireyleri egzersize giidiileyen pek ¢ok nedenler olabilir. Ancak zaman faktorii
Ozellikle aktif bireyler i¢in bir sekilde tolere edilebilen bir durum iken egzersiz faaliyeti
i¢in yeterli motivasyona sahip olmayan bireyler i¢in ise bir sorun olarak aktarilmaktadir.
Esasen bireylerin egzersize katilimini engelleyen faktdr olarak ifade ettikleri zaman

kavramindan ziyade asil engel motivasyon eksikligi olmaktadir (Aksoy, 2016).

2.3. Egzersize Giidiileyen Faktorler

Tiryaki’nin (2000) Sage’den aktardigina gore; Giidiilenme dedigimiz sey aslinda
bize kabaca, organizmada bir davranigi olusturma siireci icerisinde, insanin yapmak
istedigi faaliyet yoniindeki ¢abasi olarak ifade edilir. Insanlar1 egzersize ydnlendiren
bir¢ok giidiileyici neden olabilir. Bunlar bedensel motive edici 6zelliklerin yani sira

toplumda yasamasinin vermis oldugu nedenlerde olabilir.

Bedensel giidiileyici faktorler arasinda sayabilecegimiz nedenler, egzersizin
insanlara saglamis oldugu bilissel ve fizyolojik sagliklarina olan katkilaridir.
Dolayisiyla bireylerde olusan saglikli beden algis1 onlar1 daha da motive ederek egzersiz
faaliyetini silirdiirmelerine neden olmaktadir. Bireylerin yapmis olduklar1 diizenli
egzersiz kisilerin kas ve iskelet sistemini de gelistirir. Glicii ve dayaniklilig1 artan
bireylerin kilo kontrolleri de belirli bir diizene girer. Kronik rahatsizliklar azalir. Biitiin

bunlar bedensel yani fizyolojik agidan pozitif giidiilenmeye katki saglar.

Psikolojik acidan degerlendirdigimizde ise; Ozellikle son yillarda yapilan
caligmalar egzersizin ruhsal agidan pozitif yonleri oldugunu gostermektedir. Egzersiz
bireyleri giinliik rutin, stresli is yasamindan uzaklastirmaktadir. Heyecan verici, keyifli
zaman gecirmelerini saglamaktadir. Tiim bu kazanimlar bireylerin kendilerine olan

giivenlerine katki saglayarak egzersize olan yatirimlarini da arttirmaktadir.



2.4. Egzersizin Faydalarn

Bir onceki yazida da belirttigimiz gibi egzersizin bircok olumlu 6zellikleri
bulunmaktadir. Ozellikle son dénemler de yapilan ¢alismalarda gosteriyor ki egzersiz,
bir takim psikolojik rahatsizliklara da fayda saglamaktadir. Ozellikle kayg1 bozuklugu
ve depresyon tedavisinde danisanlara verilen Oneriler arasinda egzersiz faaliyeti yer
almaktadir. Amerika Birlesik Devletlerin de yapilan bir ¢aligmada da yaglari 15-54 arasi
degisen bireylerin %17’si ve %11°1 kaygit yahut depresyon bozuklugundan
yakinmaktadir. Yasam boyu yayginlik oranlar1 da depresyon icin %20 kayg1 i¢in ise
%25 olarak ¢ikmaktadir (Dishman, Washburn ve Heath, 2004).

Son dénemlerde teknolojinin tiim diinyayi etkisi altina almasi ekonomik alanlardaki
insan giicliniin beyin giiciine donlismesi insan hayatindaki hareket zincirini minimize
etmistir. Zorlayic1 hayat kosullar1 giinliik stres diizeyini arttirmis bu da beraberinde
kaygi ve depresyon gibi hastaliklarin ¢agimizin hastaliklar1 haline gelmesine neden
olmustur. Biitiin bu yasam sartlar1 bizleri alternatif ¢6ztim yollarina itmistir. Terapi art1
ilag ile yapilan tedavi segeneklerinin arasina bir de egzersizin katilmasini saglamistir.
Oyle ki egzersizi diizenli bir sekilde hayatlarina sokan bireylerde ciddi degisimler

gbzlenmistir.

Son 10-15 y1l icerisindeki literatiire baktigimizda da savimizi destekleyen sonuglar
gormekteyizdir. Egzersiz faaliyetinin bireylerdeki pozitif duygular arttirarak depresyon

ve kaygi ile iliskili bozukluklar1 da 6nemli dlciide azalttigi gdzlenmistir.

Psikolojik faydalarina baktigimizda egzersizin sadece depresyon ve kaygiyi
azaltmadigin1 bunun yani sira duygu durum {iizerinde de genel bir iyi olus haline
yonlendirerek bireylerdeki 6zgiivene de katki sagladigi gozlenmistir (Robert S.
Weinberg, Daniel Gould, 2019).

Yukarida da belirttigimiz gibi egzersiz ile iyi olus farkli acilimlar ile degerlendirilse
de genel olarak; bireylerin kendilerine olan giiven algilarindaki pozitif degisim ile
yasam icerisindeki amaclarina sahip ¢ikarak kisisel gelisimlerine katki saglama cabalari

ile 6zdeslestirilebilir.

Egzersizin 2 tiirlii etki mekanizmasi oldugu diisiilmektedir.



2.4.1. Akut Etkiler:

Egzersizin hemen sonrasinda goriilmesi beklenen etkilerdir.

2.4.2. Kronik Etkiler:

Daha uzun vade de olmasi beklenen devamlilik esasina dayali olan etkilerdir.
Yapilan bir¢ok calisma akut etkilerden ziyade kronik etkilerin duygu durum {izerinde
daha etkili oldugunu gostermektedir.

Yasam sekillerimizin degismesi ve alternatif ¢Ozliim yollar1 arasina egzersiz
faaliyetinin de girmesi beraberinde birgok c¢alismanin olmasina neden olmustur.
Ozellikle son 50 yildir teknolojinin artis1 hareketsiz yasamin es giidiimlii artisina ve
dolayistyla stres faktoriiniin hayatimizdaki roliiniin de ayni oran da artmasina neden
olmustur. Biitiin bunlar basta da belirttigimiz gibi bizleri alternatif yollara itmistir.
Egzersiz bu alternatif yollar i¢in de Ozellikle diizenli yapildigi donemler igerisinde
kronik fayda agisindan islevsel bir dnem arz etmistir. Bu dogrultuda egzersizin
faydalarin1 aragtirmak iizere Blumenthol ve arkadaslart (1999)’da bir calisma
yapmiglardir. Bu ¢alisma da depresyon tanisi almis bireyler iizerinde 3 farkli yontemli
bir tedavi grubu olusturulmustur.

1. Tedavi grubunda bir uzman tarafindan kontrollii bir sekilde uygulanacak olan bir
egzersiz ¢alismasi

2. Tedavi grubunda ise sadece ilag tedavisinin uygulanacagi bir tedavi programi

3. Tedavi grubunda ise hem ilag hem egzersizin bir arada yliriitiilecegi bir ¢alisma
grubu olusturulmustur.

Yapilan calisma 16 hafta yiiriitiilmiistiir. 3 calisma grubunda da anlaml diizeyde
depresyonun semptomlarinda 6nemli Ol¢lide azalma gorilmiistiir. Ayrica sadece
egzersizin baz alindigr 1. Tedavi grubunun diger 2 yaklasim kadar etkili oldugu
sonucuna varilmistir. Bu ¢alisma daha sonra yapilacak olan bir¢ok ¢alismaya da 6n ayak
olmustur ve biitlin bu sonuglar gostermistir ki egzersizin depresyon diizeyini ciddi
Olgiide etkileyerek azalttigini ve Kkisilerin basa ¢ikma yontemleri konusundaki
yeterliliklerine de pozitif katki sundugu sonucuna varilmistir (Croft, 2005).

Genel olarak yapilan birgok ¢alisma egzersizin psikolojik iyi olus ozelliklerine
deginmektedir. Ancak egzersizin fizyolojik ve psikolojik iyi olus faydalarini (C.Taylor,
J.Sallis ve R.Needle, 1985) su sekilde 6zetlemektedir.



2.4.3. Fizyolojik ve Psikolojik Faydalar

Ik olarak egzersiz bagimhiigi ve psikolojik faktdrler arasindaki iliskinin
degerlendirildigi caligmalara baktigimiz da egzersiz yapan bireylerde psikolojik iyi olus,
depresyon da azalma, stresle basa ¢ikma ve kendini iyi hissetme hallerinde artisin
oldugu gozlenmistir.

Fizyolojik iyi olus haline baktigimiz calismalarda da 3 farkli hipotezin One
stiriildiigii calismalar dikkat cekmektedir.

Egzersize bagli sempatik sistemin uyarilma hipotezi
Endojen opiat hipotezi
Endorfin hipotezi

Thompson ve Blanton (1987) egzersizi bir bagimlilik siireci olarak degerlendirmis
ve sempatik uyarilma sistemi adini verdikleri hipotez ile egzersiz yapmanin bazal
metabolizma hizin1 arttirdigini ve dolayisiyla ortaya g¢ikan adrenalin katekolamin
hormonunun salinimi arttirarak tolerans gelismesine neden oldugu sonucuna
varmiglardir. Ayrica Thompson ve Blanton (1987) diisiik noradrenalin seviyesi ve
depresyon arasindaki iliskinin baz alindig1 ¢alismalara dikkat ¢ekerek diizenli yapilan
egzersizlerin dolagim sistemindeki katekolaminleri arttirdigina ve bunun da depresif
belirtileri azaltabilecegi 6ne siirmiislerdir.

Ikinci hipotez ise, egzersizin beyinde tipki opiat ilaclar gibi etki mekanizmasi
olusturarak kisa siireli miza¢ degisikligine neden olarak 6forik durumun ortaya
¢ikabilecegini 6ne siirmiislerdir (Adams,2001).

Diger bir hipotez ise, endorfin hipotezidir. Bu hipoteze gore de endorfinlerin
hipofize dolasim sisteminden karistigini1 bu ylizden yapilan egzersizlerinde beynin 6diil
sisteminde rol oynadigini ve analjezik etki yaratarak bireyleri psikolojik iy1 olus haline
soktugunu one stirmektedirler.

Genel olarak 6zetleyecek olursak, egzersiz faaliyeti beyin kan akim hizin1 arttirarak
beynin serotonin, endorfin salinimlarinda da artisa neden olmaktadir. Dolayisiyla artan
salinimlar biligsel islevleri arttirirken duygusal dengeyi de diizene sokmaktadir. Kas
gerginligi azalan bireylerde de olumlu bir beden algis1 yaratmaktadir. Beyinde gelisen
bir takim yapisal degisimler de kisinin 6z kontrol saglama potansiyelini arttirmaktadir.
Diizenli yapilan egzersiz ayn1 zamanda bireylerin cinsel doyumlarim1 da dengeye
sokmakta ve iyi bir partner olma potansiyellerine de katki saglamaktadir. Kisacasi

egzersiz faaliyeti diizene giren kisilerde ¢alisma hayatina katilim artmakta, kendilerine



olan giiven artmakta ve saglikli sosyal iliskiler kurma potansiyellerine de katki
saglamaktadir.

(C.Taylor, J.Sallis, ve R.Needle, 1985).

2.5. Bagimhhk

Bagimlilik denildiginde ilk olarak akla kimyasal bagimliliklar gelmektedir.
Literatiirdeki anlamina baktigimizda ise; bir nesneye karsit duyulan karsi konulamaz
bicimde ortaya ¢ikan giderek tolerans gelisimine sebep olan tekrarli sekilde artan kronik
bir sorundur (Ercan, 2013).

Genis anlamu ile bagimlilik; Bireyin belirli bir maddeyi yahut faaliyeti birakmay1
istemesine ragmen eylemi devam ettirmesi ve bunun sonucunda da bir 6nceki gelistirmis
oldugu toleransin giderek artmasi ve yapamadigi anlarda da ciddi yoksunluk belirtileri
yasayarak her defasinda bu durumdan zarar gérmesi ancak buna ragmen bu eyleme karsi
koyamamasina “bagimli kisi” bu kronik rahatsizliga da “bagimlilik” denir (Ercan,
2011).

Bagimli davranis ve beyin islevleri arasindaki iliskinin degerlendirildigi calismalar
gostermistir ki beyindeki mezolimbik sistem ile bireylerin bagimli davraniglari arasinda
bir iliski s6z konusudur. Ozellikle bagimlilik, beynin karar mekanizmalarini etkileyerek
davranislar tizerinde de olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Bu olusan olumsuz durumlar
beynin karar alma sistemini de etkileyerek bireylerin bagimliliktan kurtulma
olasiliklarini diisirmektedir (Ercan, 2013).

Literatiirdeki bagimlilik ile alakal1 yapilan bir¢ok ¢calismaya baktigimizda da beynin
zevk veren boliimlerini faaliyete gegirdigi sonucuna erisilmistir. Nasil ki yemek yeme,
cinsel doyum, igme gibi temel birtakim davraniglarimiz bizlere haz vererek beynin zevk
alanlarin1 harekete geciriyorsa madde kullanimi yahut baska tiirlii bagimliliklar sonucu
gelisen davraniglarimiz da beynimizin ayni alanin aktif hale getirmektedir. Dolayisiyla
zihin, ilk yasadigi deneyimi hafizasinda tutarak ayni olayin tekrar yaganmasini
istemektedir. Bu da bireyleri bagimli hale getirmektedir. Bir siire sonra kisiler ilk
yasamis olduklar1 hazzi elde etmek icin ayni davranist yapar hale gelmektedir
(Kalyoncu,2009).

Beyinin bagimlilik iizerindeki etkisini birgok ¢alismada gdrmekteyiz ancak sadece

beynin bagimlilik {izerinde etkisi oldugunu séylemek dogru olmaz. Ciinkii bagimlilik



cok komplike bir davranig Oriintiisiidiir. Dolayisiyla ¢evre, genetik faktorler, psikolojik
etkenler ve kiiltiirel etkenler gibi pek cok bilesen bagimlilik {izerinde -etkili
olabilmektedir (Yeltepe, 2010).

2.6. DSM-V Tani Kriterlerine Gore Bagimhilik;

Bagimliligin  birlesenlerine baktigimizda tani koyabilmek ig¢in siralanan

maddelerden en az {igiiniin karsilaniyor olmasini bekleriz;

1) Tolerans: ilk baslanan dozun yeterli gelmeyerek giderek artan doz miktari ile ilk
kullanilan dozda olusan etki mekanizmasini ulagsmaya ¢alisilmasi.

2) Yoksunluk: Bagimlilik yapan maddeden ya da etkenden uzaklasma sonucu bir takim
rahatsiz edici belirtilerin yasanmasi halidir.

3) Basarisiz birakma ¢abalari: Bagimli kisi ¢ok kere bagimli oldugu seyi birakma
girisiminde bulunsa da her defasinda basarisiz olmasi

4) Birgok kez zarara ugramasina ragmen bagimlilik yapan nesneden uzaklasamaz.

5) Maddeyi bulmak i¢in zamaninin gogunu harcar.

6) Her defasinda bekledigi 6l¢iiden hep daha fazlasini yapar.

7) Zarara ugramasina ragmen bagimliligindan vazgegemez (Kiiltegin, 2017).

2.7. Bagimhhik Diizeyleri

Literatiirde bagimliligin belirli boyutlar1 yer almaktadir. (Hafif, orta ve siddetli

diizey olarak kabaca 3 sinifa ayrilmaktadir.)

e Hafif diizeyde bagiml kisiler, en diisiik diizeyde bagimli olarak degerlendirilmektedir.
Sosyal ve mesleki yasamlari minimum diizeyde etkilenen kitle bu asamada yer
almaktadir.

e Orta dlizeyde bagimli kisilere baktigimizda ise, bu kisilerin bagimlilik seviyeleri hafif
ve siddetli belirtiler arasinda degiskenlik gosterebilmektedir.

e Agir diizeyde bagiml kisilere baktigimizda ise, DSM tanm1 kriterlerini tamamen
karsilamakla beraber kisilerin sosyal ve mesleki hayatlar1 da durumdan tamamen

etkilenmektedir (Kiiltegin,2017).
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2.8. Fiziksel ve Ruhsal Bagimhhk

Bagimlilik uzun zaman fiziksel ve ruhsal olarak 2 sekilde ele alinmistir.

2.8.1. Fiziksel bagimhihk:

Kimyasal bir maddeye kars1 viicudun karsi konulamaz derecede istek duymasi
halidir. Viicut kimyasal maddeye kars1 giderek artan derece de tolerans gelistirir. Ciinkii
bedenin fizyolojik adaptasyonu bozulmustur. Dolayisiyla kendini her defasinda yeni
duruma hazirlamak zorundadir. Yani beden aldig1 kimyasal maddeye kars1 gelistirmis
oldugu toleransi her defasinda yeniden daha fazla alarak ayni hazza ulagma ¢abasi iginde
harcar. Iste bu dénem icerisindeki fiziksel gabalari fiziksel bagimlilik dénemine eslik

eder.

2.8.2. Ruhsal bagimhhik:

Bireylerin kisilik yapilar1 geregi gereksinimlerini tatmin etmek amaci ile bagimli
olduklart maddeye yonelmeleri ve oradaki duygusal ihtiyaglarini bu yol ile doyurmaya
caligma cabalar1 olarak da tanimlanabilir. Ruhsal bagimlilikta maddeyi kisi aldig1 an
doyuma ulasir, haz yasar.

Ancak son donemlerde yapilan ¢aligmalarda 2 bagimlilik tiirii de aynm1 kapsam
altinda degerlendirilmektedir. Yani fiziksel bagimlilik ruhsal bagimliliktan ayri
diistiniilememektedir. Cilinkii fiziksel bagimlilik ruhsal bagimliligin temelinde
sekillenmektedir. Dolayisiyla fiziksel bagimlilig1 sonlandirmak miimkiin iken ruhsal

bagimlilig1 sonlandirmak o kadar kolay olmamaktadir (Ogel,2017).

2.9. Bagimhhik Tiirleri

Yapilan birgok g¢aligma bagimhiligin farkl tiirlerinin oldugunu gostermektedir.
Bunlar genel olarak (alkol, madde, nikotin sosyal medya gibi) kavramlari
kapsamaktadir. Bagimlilik tiirleri birgok alani ig¢ine almak ile beraber esasen beyin
tizerindeki etki mekanizmas1 hemen hemen hepsinde ayni etkiyi yaratmaktadir. Bu konu
tizerinde yapilan ¢alismalar da bagimliligin beyin iizerinde etkisinin kisilerde kimyasal
bagimlilig: tetikledigi sonucuna varilmistir. Bu durumda bagimliligr “stire¢ ve madde
bagimlilig1” olarak 2 grup igerisinde degerlendirmemize neden olmaktadir.

Kimyasal bagimliliktan farkli olarak siire¢ bagimlilig1 aktivite bagimliligi olarak da

ge¢mektedir. Siire¢ bagimliligi madde kullanimina bagli bagimli bozukluklar gibi
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ozellikler gosterse de herhangi bir maddeyi i¢cermez. Siire¢ bagimlilig1 kavram biligsel
diizeyde madde bagimliliginda yasanan ruhsal degisimleri kapsamaktadir. Fiziksel
bagimliliktakine benzer yoksunluk, tolerans gibi bir takim fizyolojik belirtileri i¢cinde
barindirarak kisilerin zihinsel caresizliklerine karsi kullandiklar1 bir yontem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Khantzian, 1985).

Davranig ya da aktivite bagimlilig1 olarak da gecen siire¢ bagimliligi 6zelligini
madde bagimliligindaki gibi patolojik kullanim 6zelliklerinde goriilen bulgulardan alir.

Alkol ve madde gibi kimyasal olarak viicudumuza aldigimiz maddelerin
olusturdugu biyolojik bagimliligin yani sira insanlari davranigsal boyutta zorlayan
bireylerin vazgecilmezi haline gelen televizyon, telefon, egzersiz yapmak gibi sevdigi
bircok faaliyette biyolojik bagimlilikta oldugu gibi insanlar1 zorlayarak bireyleri
davranigsal bagimliliga siiriiklemektedir (Ercan, 2013).

Ozellikle son zamanlarda yapilan bir¢ok ¢alismada bagimlilik tedavisinde, egzersiz
secenegi onerilmekte hatta oldukca olumlu sonuglarda alinmaktadir. Bireylerin zihinsel
ve fiziksel gelisimlerine bu kadar ¢ok katkisi olan “egzersiz” nasil oluyor da bagimlilik

kapsami altinda degerlendiriliyor!

2.9.1. Egzersiz Bagimhihig:

Saglikl1 bir davranis olan egzersiz birgok hastaligin tedavisinde uzmanlar tarafindan
onerilmektedir. Hatta son donemlerde depresyon, kaygi ve biyolojik bagimliliklar gibi
pek c¢ok hastalifin tedavisine de dahil edilmekte ve 1iyilestirici etkisinden
yararlanilmaktadir. Zihinsel ve fiziksel olumlu etkileri de yapilan bir¢ok calisma
kapsaminda da desteklenmektedir. Ancak bu saglikli aktivitenin siirekli ve gittikce artan
siklik ve siddette yapilmasi beraberinde bir takim olumsuz sonuglart da getirmektedir.
Egzersizin pek ¢ok olumlu faydalarinin olmasi “egzersizi” pozitif bagimlilik olarak
degerlendirmemizi saglamaktadir. Bu baglamda egzersizi bagimlilik olarak
degerlendirebilmemiz igin, fiziksel ve ruhsal din¢lik haline bireylerin tekrar tekrar
ulagma ihtiyact igerisinde bu faaliyeti siirekli olarak gerceklestirme arzusu iginde

olmalar1 gerekmektedir (De Coverly Veale, 1987; Kogan ve Squires, 1985).
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Aragtirmacilar egzersiz bagimliligini 4 farkli agidan degerlendirmistir (Gulker,
2000).
1.Grup: Egzersizi yeme bozuklugu, obsesif kompiilsif bozukluk ya da bagimlilik
kavramindan bagimsiz bir rahatsizlik olarak degerlendirmektedir (Blumenthal vd.,
1984; lannas ve Tiggemann, 1997; Simons vd., 1985).
2.Grup: Egzersizin psikolojik etkilerinin bagimlilik kapsaminda degerlendirilmesi
gerektigini onermistir (De Coverley Vede, 1987; Morgon, 1979, 1979; Morris vd.,
1990).
3.Grup: Asir1 bir sekilde yapilan egzersizin obsesif kompiilsif kapsami altinda
degerlendirilmesi gerektigini Onermistir (Davis, Bremer ve Ratunsoy 1993, Davis,
Katzman ve Kirsh 1999; Wyatt, 1997).
4.Grup: Asir1 egzersizin  semptomlarinin = yeme  bozuklugu  kapsaminda
degerlendirilmesi gerektigini 6nermislerdir (Yates, 1991; Yates, Leehey ve Shisslok,
1983).

Sachs ve Pargmon (1979), Egzersiz bagimliligini, kisilerin siirekli olarak asir1 bir
bicimde egzersiz yapmalari ile karakterize minimum 24-36 saat egzersiz yapmadiklari
zaman yoksunluk belirtileri gostererek ruhsal ve fiziksel olarak kendilerini g¢aresiz
hissetmeleri halini “egzersize bagimli olma” durumu olarak tanimlanir. Egzersiz zevkli
bir aktivitedir. Ancak kisi bu eglenceli aktiviteyi bir zaman sonra yapamadigi anlarda
kaygi, sugluluk, gerginlik, istahsizlik, bas agris1 gibi belirtilerle karsilasiyorsa bu
olumsuza gittiginin sinyalidir (Adams ve Kirklay, 2002).

Kisacas1 egzersizi bir bagimmlilik olarak tanimlayabilmemiz ig¢in, bireyin
kontroliinden ¢ikarak siirekliligin ve siddetin artmasi hatta bu ugurda sosyal ve mesleki
hayata yeterince vakit ayiramamasit yasam alanini tamamen egzersiz aliskanligi

etrafinda sekillendirmesi s6z konusudur (Adams ve Kirkby, 2003).

2.17. Egzersiz Bagimlhihg: Tarihcesi

Egzersiz bagimliliginin tanimlanmasi i¢in yapilan calismalarda en Onemli
belirtecler genel olarak, egzersiz rutininin bireylerin kontroliinden ¢ikmasi sonucu
egzersizden istenen etkinin arttirtlmasi i¢in egzersiz siiresinin, siddetinin, sikliginin
arttirtlmas1 hatta bu ugurda sosyal mesleki alanlarin askiya alinarak giinliik

aligkanliklarin tamamen bu aktivite etrafinda sekillenmesidir.
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Asirt egzersiz ve egzersiz bagimliligmin tanimi ilk olarak kosucular (atletler)
lizerinde yapilmustir (Glasser, 1976). ilk olarak da egzersiz bagimlilig1 terimi “pozitif
bagimlilik” olarak ele alinmistir (Glasser, 1976). Glasser’a gore, egzersiz bagimliligi
teriminin pozitif kapsam altinda degerlendirilmesinin nedeni, kisileri fizyolojik ve
psikolojik a¢idan iyi olug haline sokmasindan kaynaklidir. Ancak Morgan ise Glasser’in
aksine egzersizin olas1 pozitif hallerini gecici ve kisa siireli oldugunu ileri siirer. Ustelik
Morgan’a gore, kisiler egzersizi olast problemlerinden bir kagis yolu olarak
gormektedir. Bu kapsamda da ortaya atmis oldugu negatif bagimlilik kavramini da iki
sekilde ele alir.

Bireyler sorunlarindan kagmak i¢in egzersiz eylemini stirdiiriir.

Egzersiz yapamadiklarinda kisiler sinirlilik, sugluluk, kaygi, mutsuzluk gibi bir takim
yoksunluk belirtileri gdsterir. Biitlin bu belirtilerden kagmak i¢inde her giin egzersiz
yapar.

Burada Morgan’in 2 sekilde ele aldigi egzersiz bagimliligi kavrami aslinda madde
bagimliligindan ¢ok da farkli degildir. Yani alkol ve madde bagimliliklarinda yasanan
olast yoksunluk belirtileri egzersiz bagimliliginda da goriilmektedir. Bu yilizden de
Morgan egzersiz bagimliligi kavramimi “tolerans ve yoksunluk™ belirtileri ile
aciklamaktadir. ilk olarak kosucular iizerinde yapilan ¢alismalar ele alindiginda kosu
sonrast ortaya ¢ikan 6fori halinin saglanabilmesi icin siirekli olarak gittikce artan bir
antreman olusturulmasi hali gosterilebilir. Kosucular lizerinde yapilan ¢aligmada ortaya
¢ikan yoksunluk belirtileri olarak da kisilerin kosamadiklari zaman dilimlerinde
(depresyon, kaygi, sinirlilik gibi) bir takim rahatsiz edici belirtiler yasamalari
gosterilmistir.

Kisacas1 yapilan ¢aligmalar sonucu Glasser ve Morgan’in tanimlamis olduklar
negatif ve pozitif bagimlilik kavramlari arasindaki farkin tespit edilmesi, birinci olarak
da bagimlilik halinin psikolojik ve fizyolojik 1yi olma haline eslik edip etmedigi ikinci
olarak da egzersizin olas1 bagimlilik belirtilerinin gerekliliginin saptanmasi tizerindeki
etkisine vurgu yapilarak belirtilmistir. Dolayisiyla Morgan bagimliligin aniden
sonlandirilmast yerine asamali olarak birakilmasi iizerinde durulmasi gerektigini

Oonermistir (Morgan, 1979).
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2.10. Egzersiz Bagimhihgim Etkileyen Faktorler

Insanlar1 egzersize yonlendiren ve gordiikleri fayda karsisinda egzersize olan
bagimliliklarini arttiran faktorler tek basina degil de birkag farkli 6zelligin bir araya
gelmesi ile olusur. Bireylerin psikolojik etkileri, sosyal ¢evrenin birey iizerindeki
etkileri bireysel farkliliklari ve egzersiz programinin birey tzerindeki etkilerini
sayabiliriz (Korug ve Arslan, 2009).

Ozellikle ¢ocukluk doneminde egzersize baslayan bireyler ileri ki donemlerde
egzersize baslayanlara oranla daha fazla egzersiz bagmhiligi davranisi
gostermektedirler (Dishman, 1985).

Egzersiz bagimliliginda psikolojik etmenlere baktigimiz da ise, diizenli egzersiz
yapanlarin disg goriiniimleri konusunda kendilerini daha iyi hissettiklerini bu durumunda
Ozgliven ve 0zsaygi ile iliskilendirildigi sonucuna varilmistir (Buckwarth ve Dishman,
2002).

Bireyleri diizenli egzersize yonlendiren bir diger 6zellik de sosyallesme firsatidir.
Egzersiz faaliyetini giinliik rutinin disina ¢ikarak asirt sekilde yapmak kisilerin 6zel
hayatini, sosyal iliskisini zedelemesine ragmen ayni aktiviteyi yaptigi ortamdaki
kisilerle olan diyalogunu arttirmaktadir. Oyle ki kisilerin bir kismi sirf kendi ig
diinyalarindaki sosyal izolasyondan kurtulmak icin egzersiz programina kayit

yaptirmaktadirlar (Carron, Hausenblas ve Estabroaks, 1999).

Yapilan calismalarda Delatorne 1995 yilinda egzersiz bagimlist olarak
tanimlayabilecegimiz kisileri 3 kategori altinda ele alabilecegimizi ifade etmistir. Bu

dogrultuda;

1. Tip profilde; hedeflerine ulagsma yolunda diizenli egzersiz yapmakta olan “saglikli
norotikleri”

2. Tip profilde; diizenli egzersiz programi olusturarak baskin kontrol ihtiyaglarini
karsilamak ve 6zsaygi, deger gibi temel gereksinimlerini de egzersiz vasitasi ile yapan
“kompiilsifleri” kapsar.

3. Tip profilde ise, hayatlarindaki memnuniyet duygusunu ve i¢sel dengelerini egzersiz

araciligi ile bulmaya calisan “bagimlilar1” kapsar (Allegre Savville, Pierre ve Grifftihd,
2006).
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2.12. Pozitif Bagimhihik Olarak Egzersiz

Glasser, egzersizin yol agtigi bagimliligi pozitif bagimlilik olarak degerlendirmistir.
Ciinkii Glasser’a gore, diizenli yapilan egzersizin kisiler iizerinde birgok olumlu
faydalar1 mevcuttur. Kisiler diizenli olarak yapmis olduklar1 egzersizler sayesinde
fizyolojilerini ve sagliklarin1 koruyabilmekte dolayisiyla da iyi hissedebilmektedirler.
Ancak kisilerin bu iyi halleri ¢cok da uzun siirmemek de ve egzersizin yapilamadigi
donemlerde yasanan sugluluk duygusu ile es giidiimlii olarak ciddi yoksunluk belirtileri

yasamaktadirlar (Glasser, 1976).

2.13. Negatif Bagimhilik Olarak Egzersiz

Morgan egzersiz bagimlilig1 kavramini Glasser’dan oldukga farkl bir agilim ile ele
alarak egzersizin negatif yonde bir bagimliliga doniisebilecegini ifade etmistir.
Morgan’a gore kisiler egzersiz yaptiklart donem igerisinde kisa stireli bir mutluluk yasar
ancak egzersiz yapamadiklar: donem igerisinde ise ciddi yoksunluk belirtileri ile kars1
karsiya kalir der. Ortaya c¢ikan bu olumsuz belirtilerde kisileri daha sinirli, mutsuz,

depresif ve kaygili bireyler haline getirir der (Morgon, 1979)

2.19. Psikolojik Risk Faktorleri
(Psikolojik Temelli Bagimhilik)

Psikoloji teorileri kisisel ihtiyaglarin karsilanmasi yahut kisisel problemlerin telafisi
olarak egzersizi bireylerin bir ara¢ olarak kullandigini sdylemektedir. Bagimlilik da
etkili oldugu diisiiniilen psikolojik temelli etmenleri, kisilik 6zellikleri ve bazi zihinsel

rahatsizliklar olarak 2 sekilde siniflandirmamiz miimkiindir.

Kisilik o6zellikleri agisindan degerlendirdigimizde ozellikle diisiik 6zgiiven, sosyal
beceri eksikligi vb. etmenleri sayabiliriz (Weil ve Rosen, 1983).

Stres, kaygi, depresyon gibi faktorleri ise zihinsel rahatsizliklar kategorisinde ele
alabiliriz.

Yapilan bir¢ok ¢alismada, psikolojik stres ve bagimlilik arasinda bir iligki oldugunu
ortaya koymustur (Aneshensel ve Huba, 1983).

Ozellikle de yapilan calismalar da en ¢ok dikkat ¢eken psikolojik etmen de bireylerin
yasamis olduklar1 stres karsisinda bir kagis mekanizmasi olarak egzersizi

kullanmalaridir.
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2.20. Biyolojik Risk Faktorleri
(Biyolojik Temelli Bagimlilik)

Bagimlilik kapsaminda yapilan c¢alismalarda egzersiz bagimliligi ve kimyasal
madde bagimliliginin Slgiitleri arasinda benzer 6zellikler vardir. Egzersiz bagimliligi da
tipki kimyasal bagimliliktaki gibi dongiisel bir kompiilsif davranig Oriintiisiine sahiptir.
Dolayisiyla bu durum psikoaktif madde bagimliligindaki gibi kisiye doyum saglayan
haz veren ozellikler ile birlikte biyolojik siireglerinde benzer oldugunu
diistindiirmektedir (Vardar, 2012).

2.21. Beynin Odiil Mekanizmasi

Yasamin devaminin saglanmasinda gorev alan uygun davranis Oriintiilerinin
gelistirilmesini saglayan beyinde ¢esitli sistemler vardir. Bu sistemlerden en 6nemlisi
beynin 6diil mekanizmasi olarak da bilinen “mezolimbik sistemdir”. Mezolimbik sistem
dopamin yolu ile hayatta kalmak i¢in gerekli olan yeme, igme ve iireme gibi davranislara
bireyleri tesvik etmektedir. Kimyasal maddelerde ayni etki mekanizmasini olusturarak
mezolimbik dopamin yolunu aktive eder (Who, 2004). Egzersiz de endorfin iiretimini
arttirarak, bireylerde iyi olma hali yaratmaktadir. Bu durumda organizma da tekrar
tekrar ayn1 faaliyeti yeniden isteme etkisi yaratir (De Coverly ve Veale, 1987).

Calismalar diizenli egzersiz yapanlarda beta-endorfin saliniminin 5 kat daha fazla
olustugunu gostermektedir. Bu durumda bireyleri depresyona kars1 daha direngli hale

getirerek hayata kars1 daha pozitif bireyler olmalarini saglamaktadir (Korug, 2014).

2.14. Egzersiz Bagimhlig ile liskili Faktorler

Bu konu {izerine yapilan pek ¢ok caligma bize gdstermistir ki ¢esitli faktorler ile
egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif anlamda bir iligki vardir. Bu faktorler, bireylerin
kisilik ozellikleri, yaslari, cinsiyetleri, psikolojik yapilari, yapmis olduklar1 egzersiz
tipleri ve egzersize katilim yillar1 gibi faktorler ile egzersiz bagimlilig1 arasinda iligki

bulunmustur.
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2.14.1. Kisilik Ozellikleri

Egzersiz bagimlilig1 tizerine yapilan pek ¢ok calisma da bireylerin kisilik yapilari
dikkat ¢ekmektedir. Ozellikle kisiligin bagimlilik {izerindeki etkilerine bakildiginda
obsesif-kompiilsif (Davis ve Fox, 1993), miikkemmeliyet¢i (Hausenblas ve Giacabbi,
2003) ve ice doniik (Mothers ve Walker, 1999) 6zellikleri arasinda pozitif anlamli bir
iliski bulunmustur. Egzersiz bagimlilig1 ve diisiik 6z gliven arasinda da negatif bir iligki

bulunmustur.

2.14.2. Psikolojik Faktorler

Yapilan bir¢ok arastirma gosteriyor ki diizenli egzersiz yapan bireylerin kendilerini
daha iyi hissettikleri ve bunun sonucunda da stresle ¢ok daha rahat basa ¢iktiklari
gbzlenmistir. Ancak kendilerini iyi hissetme halleri egzersizden mahrum kaldiklari
donemler igerisinde degismistir. Egzersiz yapamadiklar1 donemler icerisinde ise, daha

sinirli, su¢lu, depresif ve istahsiz olduklar1 gézlenmistir.

2.14.3. Fizyolojik Faktorler

Yapilan c¢aligmalar egzersiz bagimliliginin fizyolojik acgidan etkilerini 3 farkli
hipotez ile ele almistir.
Bunlar;
Egzersize bagl sempatik sistemin uyarilmas1 hipotezi
Endojen opiat hipotezi
Endorfin hipotezi

Thompson ve Blanton (1987) egzersiz bagimliligini, bagimliligin stiregleri olarak
ele almistir. Bu dogrultu da ele alinan birinci hipotez olan “sempatik uyarilma hipotezi”
savina gore diizenli egzersiz yapmak metabolizmadaki bazal hizin artisina neden olmak
da bu da adrenaline bagh katekolamin hormon saliniminin toleransini etkilemektedir.
Yapilan bu ¢alismalar gostermistir ki egzersiz esnasinda ortaya ¢ikan katekolaminler
sempatik sinir sistemini etkilemekte bunlar da fiziksel aktivite esnasinda fizyolojik
uyarilmaya neden olmaktadir. Olusan bu durum da egzersiz sonrasi artan enerji
seviyesini saglamakta bu da bir dahaki sefere de kisiyi egzersiz faaliyetini
gerceklestirmeye itmektedir. Birinci hipotez olan “sempatik uyarilma hipotezi” aslinda
madde bagimlilig1 modeli ile benzerlik gostermektedir. Alinan kimyasal madde sonucu

olusan “high” hissi sonrasinda gelisen toleransa etkisi ile viicutta bir takim yoksunluk
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etkileri olusturmaktadir. Bu etkiler esasen egzersiz sonrasi ortaya ¢ikan yoksunluk
etkileri ile benzerlik gdsterir (Adams, 2001). Ayrica Thompson ve Blanton (1987)’deki
calismasinda egzersizin depresyon iizerindeki etkisine dikkat ¢cekerek, diizenli egzersiz
sonucu viicutta artis gosteren katekolaminlerin depresyon belirtilerini ciddi oranda
azalttig1 tezi one stiriilmiistir.

Ikinci hipotez olan “Endojen opiot hipotezi” aktif yapilan egzersizin beyinde
fizyolojik bir uyarilmaya neden oldugu bununda kisa siireli olarak mizaci etkiledigi ve
“runner’s high” diye bilinen oforik durumun ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. Ortaya
¢ikan bu durumda madde bagimliligindaki gibi sonrasinda ortaya g¢ikan belirtilere
benzer Ozellikler gostermektedir (Adams,2001).

Ucgiincii hipotez olan “endorfin hipotezi” der ki; diizenli yapilan egzersizler
hipofizden salinan endorfinlerin ortaya ¢ikisini saglar. Bu durumda beyindeki 6diil
mekanizmasini etkileyerek “runner’s high” ad1 verilen bir psikolojik etkiyi olusturarak
bireylerde rahatlamaya sebep olur.

Pierce ve arkadaslarinin (1993) yapmis olduklari ¢alismalar, 3. Hipotezimiz olan
endorfin hipotezini destekler niteliktedir. Egzersiz Oncesi ve sonrasi dlgiilen endorfin
seviyelerinde gozle goriiliir bir artis s6z konusudur. Bu da endorfin tarafindan salinimi
gerceklesen 6forik etkinin artisina neden olmaktadir. Olusan 6forik etkinin de bagimlilik
yapimui iizerinde etkisi oldugu yapilan ¢aligsmalarda ¢ikmistir. Biitiin bu sonuclar bizlere
gostermistir ki 6zellikle madde bagimlilig1 ve egzersiz bagimlilig arasindaki en biiyiik
benzerlik “tolerans ve yoksunluk™ belirtileri iizerinde sekillenmektedir (Adams, 2001).

Bireylerin istedikleri etkilere ulasabilmeleri icin siirekli olarak yaptiklar egzersiz

miktarini arttirmalarinin altinda yatan en 6nemli nedenlerden biri de tolerans etkisidir.

2.15. Egzersiz Bagimhihgi Kriterleri

DSM-1V’ de, (1994) ve DSM-IV-TR’de (2000) madde bagimliligi teshis
kriterlerine gore Veale (1987) madde bagimlilig1 kriterlerinden yola ¢ikarak egzersiz
bagimliliginin tespit edilebilmesi icin asagidaki kriterleri belirtmistir. Ayrica egzersiz
bagimliliginin Sl¢iilmesi i¢in “Egzersiz bagimliligi 6lgegini” gelistiren Hausenblas ve
Down (2002) tarafindan da bu kriterler kullanilmistir.

Egzersiz bagimlilig1 kriterleri asagidaki maddelerden ii¢ veya daha fazlasim
karsiliyorsa egzersizin ¢ok boyutlu olan uyumsuz modeli seklinde islevsel bigimine

getirilebilir (Bing6l, 2015).
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Tolerans: Madde bagimliliginda oldugu gibi egzersizin etkisi zamanla bireyde daha az
etki birakmaktadir. Dolayisiyla egzersizden istenilen sonucun elde edilebilmesi igin
stiresinin ve sikligiin arttirilmasi gerekir (Hausenblas ve Down, 2002).

Yoksunluk Belirtileri: Bireylerin egzersizden mahrum kalmasi sonucu (sinirlilik,
istahsizlik, kaygi, pismanlik vb.) belirtiler gostermesi bu semptomlara engel olmak ve
rahatlamak i¢in ayn1 miktarda egzersiz yapmaya devam etmesidir.

Niyet etkisi: Egzersiz genellikle beklenen diizeyden ¢ok daha fazla oranda ve siklikta
yapilir (Hausenblas ve Down, 2002).

Kontrol kaybi: Her zaman egzersizin hedeflenen birakma, azaltma isteginin kontrol
altina alinamamasi sonucu siirekli olarak basarisiz girisimlerde bulunulmasidir
(Hausenblas ve Down, 2003).

Zaman: Egzersiz yapabilmek i¢in zamaninin biiyiik bir kismin1 harcar (Hausenblas ve
Down, 2002).

Diger aktiviteleri azatma: Egzersiz yapabilmek icin sosyal ve mesleki hayati
kisitlamak (Hausenblas ve Down, 2002).

Devamhilik: Egzersizin fizyolojik yahut psikolojik olarak birtakim sorunlara neden

oldugunun bilinmesine ragmen egzersize devam etmek (Hausenblas ve Down, 2002).

2.16. Egzersiz Bagimhihg1 ve Madde Bagimhliklar1 Arasindaki Benzerlikler

Bagimlilik kriterleri kapsaminda bireylerde yasanmasi beklenen olasi tolerans,
yoksunluk, kontrol kaybr vb. belirtilerin madde bagimliliginda oldugu gibi egzersiz
bagimliliginda da benzer iligskiye sahip oldugu sonucuna varilmistir (Adams, 2011). Her
iki bagimlilik tiirleri de bireylerde sosyal ve mesleki alan1 bozmaktadir. Hatta yapilan
bir¢ok calisma kimyasal bagimliliklarda yasanan olasi fizyolojik belirtilerin egzersiz
bagimliliginda da yasanma potansiyelinin yiiksek oldugunu gostermistir (Adams, 2011).

Bagimlilikla alakali yapilan bir¢ok arastirma, “2 ndrotransmitlerin” bagimlilik
tizerinde etkisi oldugunu gostermistir. Dopaminerjik ve opiderjik sistemlerden de
ozellikle dopaminin madde ve davranis bagimliligindaki gibi egzersiz bagimliliginda da
ayn1 etki mekanizmasina sahip oldugu sonucuna varilmistir (Leunenberger,2006).

Yapilan bir¢ok calismada madde bagimliliginda dopaminin ¢ok &nemli bir roli
oldugunu ortaya koymustur. Egzersiz ve madde bagimliliklarindaki benzerliklerde

dopaminin egzersiz bagimliligi tizerindeki etkisini de bizlere sorgulatmistir. Dolayisiyla
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yapilan bazi c¢aligmalarda bizlere gostermistir ki egzersiz sirasinda ve sonrasinda
zamanla ortaya ¢ikan beynin bazi 6zel bolgelerinde salinan dopamin seviyesindeki
degisikliklerin bagimlilikla karakterize olarak sekillenebilecegini gostermistir (Adams
ve Kirkby, 2002).

Kronik egzersiz sonucu dopamin salinimimin tespit edilmeye calisildigi bir
aragtirmada da bir grup fare kosmalari igin tegvik edilirken (yiyecek) diger grup ise
tesvik edilmemistir. (Hafta da 5 giin 8 hafta) uygulanan ¢alisma bizlere géstermistir ki
egzersiz i¢in tesvik edilen farelerin beyinlerinde onemli derecede fazla dopamin
konsantrasyonu ve dopamin reseptorlerinde azalma ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alisma Costra
ve Duncan (1985), kronik egzersizin dopamin salinimini arttirdigini ve bunun da
dopamin reseptor sayilarini azaltmaya sebep oldugu tezini One siirmelerine neden
olmustur (Adams ve Kirkby, 2002).

Biitiin bu c¢alismalar heniiz ¢ok yenidir. Dolayisiyla bilimsel olarak kesinlik

kazanabilmesi i¢in de daha ¢ok arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

2.18. Egzersiz Bagimhihginda Tedavi

Bagimliligin tedavi yontemleri 1960’lardan bu yana, 6zellikle son 20 yilda ciddi bir
degisim gostermistir. Farkli uygulama sekilleri bir araya getirilmistir. Eskiden
kullanilmakta olan farmakolojik tedavi secenegi de tek secenek olmaktan cikmustir.
Glinlimiizde ise sosyal ¢evre, davranis odakli ve biligsel siireglere dayali yaklagimlar
daha ¢ok kullanir hale gelmistir. Biitiin bu calismalar ¢ok biiyiik bir 6neme sahip olsa
da asil olan bireyin degisimi kabul etmesi ve beklenen olasi degisim evrelerinden
gecmesidir. Bunun i¢in kisilerden beklenen evreler sunlardir;

Var olan sorunlar1 kabul etme ve bagimliligin yonetim evrelerine katilma,

Sorunlarin varligini kabul edip kisinin iglevselligini bozdugunu gérmesi

Kendini kontrol edemeyecegi kaygisini goriip kabullenme ve bunun kompiilsif bir
davranis Oriintiisii olabilecegini gorme seklinde siniflandirilabilir.

Farkli kisilerde farkli tedavi yontemlerinin gerekliliginin vurgulanmasi ile birlikte
uygulanan bireysel yaklasimlar sonucu hedeflenen degisimler sunlardir:

Bireysel uygulanan psikoterapiler araciligi ile kompiilsif davranislar1 belirleme ve
bagimliligin tamamen durdurulmasi yahut azalmasini saglamak.
Ruhsal ve fiziki yonden saglikli olmanin yararlarin1 anlama.

Hastanin kendi bag etme yontemlerini gelistirmesini amaglama.
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4) Kisinin bagimliligin tetikleyen unsurlart anlama kompiilsif davranislarini ¢6zme.
5) Kisinin bas etme yontemlerini yeniden diizenleyerek destek sistemlerini giliglendirme

seklinde siniflandirilabilir (Vardar, 2012).

2.22. Narsisizm

Narsisizm kavrami kabaca benlik duygusunun asiriyr kagmasi kendini begenme,
benmerkezcilik gibi ifadeler ile tanimlaniyor olmasina ragmen aslinda kdkenini antik
Yunan mitolojisinden almaktadir.

Cok eski zamanlarda antik Yunanistan da tanrilar soyundan gelen nehir Tanris1
Kephisos’un oglu Narkissos yasardi. Narkissos’a tanrisal bir gilizellik bahsetmisti. O
kadar giizeldi ki nereye gitse arkasinda bir¢ok hayran birakirdi. Cok kisa zamanda
giizelliginin sohreti insanlar diinyasini asti. Narkissos kendisine gosterilen bu asir1 ilgiye
alismisti. Ancak kendisine olan bu ilgiye higbir zaman samimi bir karsilik vermemisti.
Giizelliginin yani sira ilgisiz olusu da kisa siirede {in kazanmisti. Glinlerden bir giin dag
perisi Ekho da Narkissos’un giizelligine hayran olanlar kervanina katilmist1. Oyle ki bu
ugurda her giin Narkissos’u takip eder hale geldi. Ancak bir tiirlii yanina gitmeye cesaret
edemedi. Bu takipler giinlerce siirlip giderken bir giin Narkissos arkasinda birinin
oldugunu fark etti. Kim var orada diye seslendi. Ancak tanriga Hera’nin laneti yiiziinden
sesi giden Ekho cevap veremedi. Tek yapabildigi Narkissos’un sesini taklit etmekti. Bu
duruma iyice sinirlenen Narkissos ¢abuk ortaya ¢ik diye! bagirdi. Ekho ortaya ¢ikt1 ve
kollarin1 Narkissos’un boynuna doladi. Narkissos 6fke ile Ekho’yu iterek. “Sana asik
olmaktansa 6liiriim daha 1yi” dedi. Ekho bu {iziintiiye daha fazla dayanamadi ve bedeni
tamamen yok olarak geriye sadece sesi kaldi. Biitiin bunlar olup biterken Narkissos’un
geride biraktig kirik kalplerin sayis gittikge artt1 ve tanrigalar bu duruma ¢ok 6fkelendi.
Bunun iizerine Narkissos’u cezalandirmaya karar verdiler. Bir giin Narkissos ormanda
yiirlirken karsisina serin berrak bir su ¢ikt1. Su o kadar durgundu ki tipki bir ayna gibiydi.
Narkissos su igmek i¢in egildigi sirada sudaki yansimasini gordii ve o anda asik oldu.
Sudaki yansimasini giinlerce izleyen Narkissos imkénsiz askina ulasma umudu ile bir
anligina suya egildi ve suya diiserek bogulup 6ldii.

Yunan mitolojisindeki Narkissos hikayesi ile baglayan Narsisizm kavrami aslinda

birbirinden ¢ok da farkli agilimlar degildir, zira hikdyede bahsedilen “kendini
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begenmislik, duyarsizlik, kendini bagkalarindan iistiin gérme” gibi pek ¢ok kavramda

aslinda bu hikayede ki karakter ile 6rtiismektedir (Twenge ve Compbell, 2010).
Narsizm kavrami, Amerikan Psikanaliz derneginin ¢alismasi olan sozliikte de

“Psikolojik ilginin kendilik {izerine yogunlasmasi” olarak tanimlanmaktadir (Fine ve

More, 1967).

2.23. Narsisizmin Dogusu

Narsisizm kavraminin dogusu Yunan mitolojisi ile iliskilendirilse de dénemin
bir¢ok diisiiniirleri tarafindan da merak konusu olmus ve tartismaya acilmistir. M.O. 350
yilinda Aristoteles “iyi insan kimi daha ¢ok sevmelidir?” kendisini mi yoksa baskalarini
mi1? Diye bir soru ortaya atmistir. Aristoteles’in sormus oldugu bu soruya kendisi
oncelikle su sekilde karsilik vermistir; “Iyi insan kendisini sevmeli ve bu yiizden de
biraz bencil olmali” seklinde cevap vermistir. Hindistan da ise Aristoteles’in bu fikrinin
tam tersi bir diisiince hakkim olmustur. “Benligin bir illiizyon oldugu ve aklimizin
bizlere oyun oynayarak onemli oldugumuz algisini olusturdugunu One slirmiistiir.
Aristoteles’den 4 asir sonra da Hristiyan 6gretileri de ayn1 kapsamda kisinin kendini
sevmesinin kibir oldugunu ve bdyle davrananlarinda giinah isledigini 6ne stirmiistiir. Bu
tartisma asirlar boyu kizisarak devam etmistir. 19.yy. sonunda bu tartismaya tip ve
psikoloji cevreleri de dahil oldu. 1898°de Ingiliz seksolog Havelock Ellis narsisizm
kavramini ilk kez mitolojideki Narkissos ile iligskilendirerek “kendilerine asik olan,
kendi viicutlarin1 Open, asirt mastiirbasyon yapanlarin da “Narkissos benzeri” bir
rahatsizliga sahip oldugunu agikladi. Bir y1l sonra da Alman doktor “Paul Nacke’de
seksiiel sapiklik” adli makalesinde “narsisizm” diye akilda kalici bir terim ortaya atti.
1914 yilinda “Narsisizm tizerine: Bir giris” adli ¢i18ir agan yazi ile bu sdzciige {in
kazandiran kisi psikanalizin babasi Sigmund Freud olmustur. Freud narsisizmi ¢ocukluk
donemi gelisim evreleri olarak tanimlamistir. Freud’un yazdiklarina gore, ¢ocukken
kendimize ger¢ek anlamda asigizdir, kendimizi diinyanin merkezinde goriiriiz Freud bu
evreyi “birincil narSisizm” olarak tanimlamaktadir. Freud birincil narsisizmin saglikli
oldugunu ve gelisimimizi tamamlamamiz i¢in 6nemli oldugunu ileri siirer. Ancak Freud
cocukluk sonrasi narSisizmi tam olarak nasil ifade edecegini bilemez. Yetiskinlik
narsisizmini ise; kotileyerek ¢ocukluk donemindeki kendimize duydugumuz
hayranligimiz1 tamamlayamazsak gergeklikten kopusa ve hayal diinyasinda yasayan

ciddi akil hastaliklarina doniisebilecegi konusunda uyarir.
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2.24. Normal (Saghkl) Narsisizmin Yiikselisi

Heinz Kahut saglikli narsisizmi Freud gibi toylugun bir emaresi ve asilmasi gereken
bir ¢ocuksu bagimlilik olarak gérmez. Omiir boyu siirecek esenligin hayati unsuru
olarak goriir. Kohut’a gore, saglikli narsisizm bireylerin cevreleriyle uyumu ve
beklentileri ile ¢evrenin beklentilerini karsilayabildigi duygusunu yasayabildigi bir
stirectir diyor (Razenblatt, 2002). Ancak bireyler g¢ocukluklarinin herhangi bir
doneminde istismar ihmal ve buna benzer bir travmaya maruz kaldiklarinda yetiskinlik
doneminde tiim zamanlarimi kendilerini takdir edecek hiirmet edecek, sevecek birilerini

aramaya ayirirlar. Iste bu nokta da “sagliksiz narsisizm” asamasina gegebilirler.

2.25. Patolojik Narsisizmin Yiikselisi

Otto Kernberg saglikli narsisizm konusunda Kohut ile hemfikirdi. Ozellikle saglikl1
narsisizmin bireylere 6zgiiven, gurur, yaraticilik kazandirdigini diisiiniiyorlardi. Ancak
sagliksiz narSisizm konusunda Kohut’dan da ayriliyorlardi. Kernberg yikici narsistlerin,
cocukluk caglarinda thmale ve istismara ugramis hayata olan kirginlik ve kiiskiinliikleri
iist listte gelmis kisilerden olustugunu diisiinmektedir.

En tehlikeli narsistlerin ise, bu diirtiilerini dogustan getirebileceklerini ifade ederler.
Bu kisiler herhangi bir sekilde rencideye maruz kaldiklari anda ise hem cinslerine karsi
saldirtya gegeceklerine dair ¢cok giiclii diirtiilere sahip olabileceklerini diistiniirler.

Saglikli ve patolojik (sagliksiz) narSisizmi birbirinden ayiran 6zellikler sunlardir;

. Patolojik narsistler hi¢bir sekilde baskalarinin fikirlerine 6nem vermezler.

. Bagkalariin takdiri ile beslenirler.

Siirekli olarak baskalarindan onay beklerler (Karaaziz ve Atak, 2013).

Patolojik narsisizm kavramini ¢ok boyutlu olarak ele almak da miimkiindiir. Ancak
yapilan bir¢ok arastirma neticesinde narSisizm ‘“‘agik/biiyliklenmeci/teshirci” ve
“ortiik/kirllgan/hassas” olarak 2 boyutta degerlendirilmesinin uygun olacagini

diisiiniilmektedir (Erdogan, 2016).
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2.26. Narsistik Kisilik Bozuklugu

Kisilik bireye 6zgli davranis anlamina gelmekle birlikte kisilerin olaylara karsi
gosterdikleri duygusal ve davranigsal kaliplasmis rutin bir durumdur (Ozgetin ve
ark.,2008). Kisilik bozuklugu dedigimiz kavram ise ‘“normal kisilik” Oriintiisiinden
sapma olarak degerlendirilmektedir. Kisilik bozuklugunda bireylerdeki davranig
oOrtintiilerinin esnekligi minimum seviye de kalarak o siliregiden Oriintii kalici ve uzun
stireli olarak devam etmekte ve Onemli islevsel alanlarda sikintiya yol agmaktadir.
(Koroglu, 2011). Kisilik bozuklugundaki yayilim oranlar ise, toplumlara, kiiltiirlere ve
o toplumu olusturan bireylerin kisilik 6zelliklerine gore farkliliklar gostermektedir
(Ozgetin ve ark., 2008).

Narsisizm 6zelligi gosteren bireyler ise amaglari ugruna bagkalarini kullanan, diger
insanlardan kendilerini {istlin goren ve c¢evresinden de asir1, ilgi bekleyerek
iistiinliiklerinin onaylanmasini bekleyen kisilerdir. Ancak cevrelerinden bekledikleri
iligkileri kendileri baska bireylere karsi gosteremezler. Glintimiizdeki pek ¢ok is adami
lider vb. konumdaki kisilerde bu davranis oriintiileri gézlenmektedir (Sayar, 2003).

Emmans (1987), narsisizm yapisin1 uyumluluk 6zelliklerine gore 4 farkli boyutta
smiflandirmustir. Bunlar; ilk olarak en uyumlu boyut (liderlik/otorite) en uyumsuz boyut
siiflandirmasinda ise, (kendine hayranlik/kendiyle ilgililik, Gstiinliik/biiyiiklenmecilik
ve somiriiciiliik/hak iddia etme) olarak tanimlanmistir (Emmans, 1987).

Roskin ve Terry (1988), Emmans tarafindan siniflandirilan boyutlarin bazilarinin
birden fazla alani temsil ettigini iddia etmistir ve yapmis olduklar1 c¢alismalar
neticesinde de 7 farkl faktorle ifade ettikleri bir yapiya ulasmiglardir (Roskin ve Terry,
1988). Bu faktorler sunlardir:

Otorite: Ozgiiven, hakimiyet, liderlik, iddia etmek.

Teshircilik: Diirtiilerini  kontrol edememe, gosteris meraki, heyecan arama,
disadontikliik.

Somiiriiciiliik: Diismanlik, isyan etmek, uyumsuzluk, baskalarina kars1 ilgi ve hosgorii
eksikligi.

Hak iddia etme: Diismanlik, gii¢ ihtiyaci, baskinlik, hirsli olmak, kaba olmak, 6z
kontrol ve bagkalarina tolerans eksikligi.

Kendine yeterlilik: Basari ihtiyag, 6zgiliven, iddialilik.

Ustiinliik: Ozgiiven, narsistik ego siskinligi, sosyal mevcudiyet.
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7) Kendini begenme: Fiziksel olarak ¢ekici olduguna inanmak, baskalarinin da boyle
diisiindiigiine inanmak.

Narsistik bireylerde her bir boyutun gelismislik 6zellikleri farklilik gostermektedir.
Dolayisiyla sosyal yasamda aslinda farkli kisilik yapilarina sahipmis gibi goziiken
aslinda narsistik 6zelliklere sahip bireylerle karsilagsmak olasidir (Atay, 2010).

Psikodinamik yaklasima gore, cocukluk doneminde yasanan olast bir travma,
korku, basarisizlik yahut ebeveynlerle olan iletisimde yasanan eksiklik, elestirel bir
yetistirme tarzi gibi olas1 pek ¢ok neden narsistik kisilik bozuklugunun gelismesine
neden olabilmektedir (Giileg ve Koroglu, 1998).

Kohut (1977), narsistik kisilik bozuklugunun temelinde kisinin “benlik
yapisindaki” aksakliklari etkili oldugunu sdylemektedir (Ozakkas, 2006; Kohut,1971).
Kohut, narsistik kisilik bozukluguna sahip kisilerin kendilerini asir1 begenen, {istiin
goren, siirekli olarak ilgi odagi olmay1 talep eden bireylerden olustugunu sdylemektedir.
Bu tarz kisiler disaridan gelecek onaylar ile yasamlarini devam ettirmektedirler. Oyle ki
baskalar1 ile kurduklar iliskiler hep bu c¢ergeve etrafinda sekillenmektedir. Arkadas
iligkileri ¢ikar saglamak, kendi ihtiyag¢larini karsilamak iizerine oldugu i¢in bagkalarinin

duygu ve diisiincelerine dnem vermezler (Oztiirk, 2002).

2.27. Narsisizmi Nasil Belirleriz?

“Narsistik kisilik bozuklugu” tanis1 koyabilmek icin ¢esitli objektif ve projektif
testlerden yararlanilmaktadir. Narsisizm tanis1 koymak i¢in en ¢ok projektif testler
kullanilmaktadir. Projektif testlerin farki bilin¢disini ortaya c¢ikarma noktasinda ise
yaramasidir. Projektif testi uygulayan kisi test esnasinda katilimeinin tiim davraniglarini
dikkate alip kaydeder. Narsisizmle ilgili en cok uygulanan projektif test ise “Rorschach
testi”dir (Schafer, 1967). Rorschach testi miirekkep lekelerinden olusan on kart1 igeren
anlasilmas1 oldukga kolay olan uygulanan kisi hakkinda da bilgi veren projektif bir
testtir. Narsistik kisilik bozuklugu tanis1 koyabilmek igin pek ¢ok objektif testlerde
kullanilmaktadir. Objektif testler projektif testlere gore daha cok yapilandirilmis
malzemeler igerir. Objektif testler yorumlama ve puanlama noktasinda da standart
puanlama sistemine sahiptir. Narsisizm ile alakali pek ¢ok ¢alismada narsistik kisilik
envanterinin (Narcissistic Personality Inventory) kullanilmasi tercih edilmektedir

(Ozen, 2020)
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Objektif ve projektif testlerin kendi aralarindaki birbirleri ile karsilastirilmasina
baktigimiz da ¢ikan degerler 6nemlidir. Bu dogrultu da objektif testlere bakildiginda
narsisizm ve demografik 6zellikler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Yani
narsisizm “yas, cinsiyet, aile durumu gibi.” 6zelliklere gore degismemektedir (Atay,
2009).

1995 yilinda Kernberg’in ifade ettigi narsisizm kavramina bakacak olursak;
narsisizm kiistah, bencil, sinirlanmay1 sevmeyen, kendini her konuda hakli géren ve
kendinde her seyi yapmaya hak géren, herkes den tiistiin olduklarini iddia eden bir
narsisizm olarak tanimlamistir. Erten’in 2004 yilindaki “Narsisistik Kisilerde Cinsellik”
konulu ¢aligmasina baktigimizda ise; narsisizmi kapali narsisizm olarak ele almstir.
Burada utangag, c¢ekimser, kendine yonelik, yetersizlik duygularini deneyimleyen
biiyilik tahammiilsiizliikleri olan narsistik yap1 seklinde tanimlamaktadir. A¢ik ve kapali
narsisizmi tanimlayacak olursak eger, acik narsisizm; daha ¢ok bencilligin, kiistahligin,
tistlinliik tavirlarinin daha ¢ok baskin oldugu bir kisilik yapilanmasi olarak ele alinabilir.
Kapali narsisizm olarak da daha ¢ok elestirel yapinin baskin oldugu kisilerin kendilerine
yonelik olan asagilik duygulan ile bas etmek icin bagkalarinin fikirlerini asir1 bir
bi¢imde igsellestirmeleri durumu s6z konusudur (Rose,2002).

Narsistik bireylerin is diinyasindaki profilleri de ¢ok biiyiik 6nem arz etmektedir.
Narsistik bireyler is diinyasinda lider merkezli basar1 odakli ve bu dogrultuda da is
basarilar1 olduke¢a yiiksek kisiliklerden olusmaktadir bu durumda orgiitsel davranis ile
narsistik davranis arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir (Atay, 2009).
Ancak bu bireyler is diinyasindaki tatmin diizeylerini yakalayamaz basari saglayamazlar
ise hakkettiklerini diislindiikleri mevkide kendilerini bulamazlarsa siddete yonelmeleri
olasidir (Penney,2002). Yapilan bir¢ok ¢alisma ve literatiir de bu durumu destekler
niteliktedir.

Sigmund Freud narsisizmi, ger¢ek yasam icerisindeki insanin, yasama giiciiniin
benlige yoneltilmesi sonucu ortaya ¢ikan durum olarak tanimlamistir. Freud burada
narsisizmi kisilerin i¢sel yagantilarindan ziyade dis diinya iizerindeki nesne yatirimini
¢ekerek olusturuldugunu séylemektedir. Bu dogrultuda da narsisizmi birincil ve ikincil
olarak kavramsallagtirmistir (Freud,1914). Psikanalitik kuram bu durumu soyle
ozetlemektedir; Cocukluk doneminde kendiligin biitiinlesmesine yonelik sorularini
cocugun karsilayamamasi sonucu ileri yas donemlerinde dig diinyadan bu eksikligi
tamamlamaya calismaktadir. Bu sekilde yetisen bireylerin ileri yas donemlerinde

“bosluk depresyonu” yasadiklarin1 6ne slirmektedir (Terbas,2004). Narsistik kisilik
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bozukluguna sahip bireylerin igsel siire¢leri de projektif testler ile incelendiginde bir¢ok

vakada depresyon ve degersizlik temalar1 6n plana ¢ikmaktadir.

Egzersiz Bagimlihig1 ve Narsisizm arasindaki iliski

Bu zamana kadar yapilan ¢alismalar1 ele aldigimiz da egzersizin bir¢ok
faydasini oldugunu gormekteyiz. Fiziksel aktivitenin, bireyler iizerinde birgok faydasi
olmasimin yani sira negatif etkileri de mevcuttur. Yasanabilecek olasi negatif etkileri
kapsamina baktifimiz zamanda bilim adamlarinin en ¢ok hem fikir olduklar1 nokta
egzersiz faaliyetinin uzun vadede yapilmasi sonucu bagimlilik belirtilerinin olugsma
olasiligidir. Haftanin ¢ogu gilinlinii egzersiz yaparak geciren bireylerin bagimlilik
belirtileri gdsterme potansiyellerinin diger bireylere oranla ¢ok daha fazla arttigi
sOyleyebilir. Hatta bazi bilim adamlar1 diizenli olarak yapilan egzersizin, endorfin
artisina neden oldugunu artan endorfinin de bireyde bagimlilik olusturabilecegini dne
stirmektedir (De Coverly Veale, 1987). Artan bu hormanal salgilar olumlu yonde
depresyon ve kaygi diizeyini 6nemli 6l¢iide azaltmakla birlikte fizyolojik olarak da dis
goriinlime pozitif anlamda katki saglamaktadir. Ancak ozellikle dis goriinlise olan
pozitif anlamdaki katkis1 bireylerin egzersize olan yonelimlerini arttirmaktadir.
Bireyleri giinliik rutinlerinin disina ¢ikma pahasina egzersiz yapmaya iten fizyolojik iyi
olus hali kisilerin, narsisizmlerini beslemekte ve bu dongii var olan bagimlilik
potansiyellerini de arttirmaktadir. D1 goriiniise olan bu yatirim bireyleri sosyal ortam
igerisinde de goriiniir kilmaktadir. Dolayisiyla egzersiz yapmak bireyin var olan
narsisizmini besleyebilecegi gibi narsisizmi olan bireyler icinde egzersizi saglik
acisindan motive edici bir 6zellik olarak degil de dig goriinlime olan katkist agisindan
motive edici bir ara¢ olarak kullanma yoluna itmektedir. Ortaya ¢ikan bu durumda
egzersiz bagimlis1 olan kisilerin narsisizmlerini besleyebilecegi gibi narsisizmi olan

bireylerin de bagimliliga olan yatkinlarini arttirabilmektedir.
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3. BOLUM- (YONTEM)

Bu boliimde arastirma modeli, arastirma grubu, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi ve ¢dztimlenmesi konular1 sunulmustur.

3.1.  Arastirma Modeli

Yapilan bu cgalisma da iliskisel tarama yontemi kullanilmustir. Iliskisel tarama
yontemi, iki veya daha fazla degisken arasinda iliski olup olmadigini bunun ne tiir bir
iligki oldugunu arastirarak bu degiskenleri daha iyi anlayabilmeyi ve olasi sonuglar i¢in
Oongorlii saglayabilmeyi amaglayan deneysel olmayan arastirma calismasidir

(Christensen, Johnson ve Turner, 2010).

3.2. Evren ve Orneklem

Evren, arastirmada gerekli olacak verilerin saglandigi ve ortaya ¢ikan sonuglarin
gecerli olmakla beraber yorumlanacagi gruba denir. Evreni temsil etmeyi amaglayarak

ornegin secilme islemi ise 6rneklem olarak adlandirilir (Biiytikoztiirk ve ark., 2014).

Aragtirma &rneklemini Istanbul ilinde spor salonlarinda en az bir yildir egzersiz

yapan, yaslar1 15 ile 40 arasinda degisen toplam 270 bireyden olugsmaktadir.

3.3.  Veri Toplama Araglan

3.3.1. Narsistik Kisilik Envanteri:

Narsistik Kisilik Envanteri 2005 yilinda Daniel R. Ames, Paul Rose ve Cameron P.
Anderson tarafindan olusturulmustur. Olgek 2009 yilinda Salim Atay tarafindan,
Tiirkgelestirilerek gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilmistir. Atay tarafindan pilot
uygulamanin ardindan gerceklestirilen ilk ¢alismada Glivenilirlik katsayis1 0,57 olarak
belirlenmistir. Giivenilirlik katsayisinin beklenen degerlerin altinda bulunmasi

sebebiyle, her faktoriin dlgekle korelasyonuna bakilarak olumsuz algilandigi ve dlcege
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katki saglamadigi belirlenen dort ifadede revizyona gidilmistir. Bu degisikligin ardindan
yapilan dl¢timlerde Giivenilirlik katsayisi 0,652’ye ylikselmistir. Bu durumda NKE nin
istendiginde 15 soruluk formunun kullanip kullanilamayacagma yonelik NKE-16 ve
NKE-15 olgeklerindeki narsisizm puanlar1 arasindaki Pearson Korelasyonu
Olctimlenmis ve degerin 0,987 oldugu tespit edilmistir. Yani diisiik korelasyon gosteren
bir ifadenin dlgekten ¢ikarilmasi sonucunda 15 sorudan olusan NKE’nin Giivenilirlik
katsayisi artmis ve 6lgegin 16 soruluk formu ile korelasyonu korunmustur (Atay, 2009).
Puan yiikseldikce narsisizm degeri de yiikselmektedir (Atay, 2010). Atay (2010) yilinda
yaptig1 ¢alismada gilivenilirlik katsayisini 0,713 olarak belirlemistir. Bizim yaptigimiz
calismada ise giivenilirlik katsayis1 0,711 olarak belirlenmistir. Envanterin gegerliligine
yonelik faktor analizi uygulanmis, faktor analizi sonucunda, sorularin orijinal yapiya
uygun olarak Teshircilik, Ustiinliik, Otorite, Hak iddia Etme, Somiiriiciiliik, Kendine
Yeterlilik olmak tizere 6 faktore dagildig1 goriilmektedir (Atay, 2009).

3.3.2. Narsisizmin Boyutlari

Ustiinliik Boyutu:

Kisinin kendisini bagkalarina kiyasla ger¢ekle uyusmayacak Olciide zihinsel ve
fiziksel olarak iistiin gormesi olarak tanimlanmaktadir. Bu diisiinceye sahip kisiler
kendilerinin bagkalarindan iistiin olduguna inanirlar ve bu sekilde davranirlar. Kendini
begenmislikle karakterize olan bu 6zellik bagkalarini asagi gérmenin hakli oldugu

inancin1 ¢ikarmasina yardim eder (Ozel, 2013).
Otorite:

En basarili ve en 1yi olabileceklerine olan inanglarindan dolay1 hep en iyi mevkide
olmay1 hakkettiklerine inanirlar. Grup ¢aligmalarina yatkin degildirler. Calisma ortami
icerisinde hep daima kendilerinin takdir edilmesini isterler. Takdir edildikleri donemler
icerisinde  basar1  gosterirler ancak uzun vadede bir ekiple calismay1

basaramadiklarindan dolayt is basarilar da uzun siirmez (Ozel,2013).
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Teshircilik:

Siirekli ilgi odagi olmay1 ve daima dikkatleri kendi {izerlerine ¢ekmeyi severler ve
bu ugurda da her seyi yaparlar. Zihinsel ve fiziksel olarak kendilerini bagkalarindan
istiin gordiikleri i¢in dis goriinlimlerine asir1 ilgi gosterirler. Basar1 ve ilgi odagi
olmanin bir anahtar1 olarak dis goriintiilerini gortirler. Gergeklikten ziyade dis goriistin

daha 6nemli oldugu diisiincesine sahiptirler (Ozel,2013).
Somiiriiciiliik:

Istediklerini elde etme ugrunda yalan, siddet, aldatmaca gibi her tiirlii yola
bagvurarak bagkalarmi kullanma egilimi icerisindedirler. Cikar saglamaya yonelik
insanlart ve nesneleri adaletsiz bir bicimde kullanma istismar etme seklinde

tanimlanabilir (Ozel,2013).

Narsistlerin insanlarla olan iliskileri karsilikli bir iliski olmasindan ¢ok kendilerini
onaylatma arzular1 etrafinda sekillenmektedir. Gergekte bagkalarini sevebilme
kabiliyetleri yoktur. Her tiirlii iliskiyi kendi ¢ikarlar1 dogrultusunda kullanirlar (Ozel,
2013).

Hak iddia etme:

Narsist bireyler, kendilerinin olagan fstii kisilikler olduklarini ve her seye
haklariin olduklarina inanirlar. Bu dogrultuda da bagkalar1 somiirme ve onlar lizerinde
hak iddia etme haklarina sahip olduklarina inanirlar. Kendilerini bagkalarindan iistiin
gordiikleri i¢in iligki icerisinde de kendilerine herkesten farkli ayricalikli bir tutum
sergilenmesini beklerler. Bagkalarin1 yalnizca kendilerine hayran kimseler olarak
goriirler. Bagkalarindan bekledikleri yardimi ve 6zel ilgiyi goremediklerinde de saskina

doner ve dfkelenirler (Ozel,2013).

31



Kendine yeterlilik:

Kendilerine yeterli kisiler olduklarini inanirlar dolayisiyla da yanlis yaptiklar
noktalarda da asla elestiriye tahammiil edemezler. Boylelikle de aslinda benliklerini

incinmelere kars1t korumus olurlar (Timuroglu, 2005).

Ayrica faktor analizi, bu 15 alt boyutun ¢ faktdr altinda toplandigini da

gostermektedir:

Antagonizm: Kibir, Giivensizlik, Hak iddia Etme, Somiiriiciiliik, Empati Eksikligi,
Manipiilatiflik, Tepkisel Ofke/Ofke, Maceraperestlik

Nevrotiklik: Umursamazlik (ters puanlanarak), Hayranlik Thtiyaci, Utang

Aracili Disadoniikliik: Onay Aracilik, Liderlik/Otorite, Teshircilik, Biiyliklenme
Hayalleri

3.3.3. Egzersiz Bagimhhg Olcegi

"Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi-21", 21 madde ve 7 alt boyuttan (1) tolerans, (2) geri
cekilme, (3) amag, (4) kontrol edememe, (5) zaman, (6) diger aktiviteleri azaltma ve (7)
devamlilik olugmaktadir. Katilimcilarin egzersiz bagimlilik semptomlar1 "Higbir zaman
(1)", "Nadiren (2)", "Bazen (3)", "Sik sik (4", "Cok sik (5)" ve "Her zaman (6)" seklinde
6’1 Likert tipi 6lcek iizerinde degerlendirilmektedir. Hausenblas ve Downs (2002)
tarafindan gelistirilen 6lgek katilimcilara egzersiz yaptiklari ortamda doldurulmustur
(Asc1; Giirbiiz, 2006). Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan orijinal ¢alismada ortaya
konan 7 faktorlii yapiyr genel anlamda desteklemekle beraber, bazi alt boyutlar i¢in
farkli faktor yapilar1 ortaya koymustur. Orijinal Olgekte yer alan "diger aktiviteleri
azaltma", "zaman" ve "amac¢" alt boyutlarindaki 9 maddenin bu c¢aligmada tek bir
boyutta toplandig1 bulunmustur. Bu 3 faktdrde yer alan maddelerin sozel yapilari ele
alindiginda egzersiz tercihi ve egzersiz zamani ve siiresi ile ilgili ifadeleri icerdigi
goriilmiis ve bu faktorler "zaman ve egzersiz tercihi" olarak adlandirilmistir (Ascr;
Giirbiiz, 2006). Degerlendirme sonucunda yiiksek puan olusmasi durumu daha fazla
egzersiz bagimliligi semptomlart oldugunu gostermektedir. Ayrica, bireyleri egzersiz
bagimlilig1 i¢in risk altinda, bagimsiz semptomatik veya bagimsiz a-semptomatik olarak

gruplandirmak da miimkiindiir (As¢1; Giirbiiz, 2006).
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4. BULGULAR

Tablo 1’de katilimcilarin sosyodemografik ve diger 6zelliklerine iliskin frekanslar ve

yiizdelik dagilimlar yer almaktadir.

Tablo 1. Frekans Tablosu

Degisken Say1 %
Cinsiyet | Erkek 225 100,0
Kategorize Edilmis Yas 15-25 Yas 167 74,2
26-40 Yas 58 25,8
Kategorize Edilmis Boy Cm 155,00-170,00 Cm 33 14,7
171,00-190,00 Cm 135 60,0
191,00-210,00 Cm 57 25,3
Kategorize Edilmis Kilo 40,0-60,0 Kg 10 4,5
61,0-80,0 Kg 78 34,8
81,0-100,0 Kg 104 46,4
101,0-133,0 Kg 32 14,3
Egitim Durumu Lise Ogrencisi veya Lise 61 28,1
Mezunu
Universite Cgrencisi 98 45,2
Universite Mezunu 46 21,2
Yiiksek Lisans/Doktora 12 55

Ogrencisi veya Mezunu

Is Durumu Calisiyor 96 42,7
Caligmiyor 18 8,0
Ogrenci 103 45,8
Diger 8 3,6
Aylik Gelir Durumu Cok Yiiksek 39 18,7
Yiiksek 68 32,5
Orta Diizey 102 48,8
Medeni Durum Evli 15 6,8
Bekar 175 78,8
Diger 32 14,4
Su Anki Kilonuzdan Ne Diizeyde Hi¢ Memnun Degilim 17 7,6
Memnunsunuz? Memnun Degilim 67 30,0
Memnunum 112 50,2
Cok Memnunum 27 12,1
Haftada Kac¢ Giin Egzersiz Yaparsimiz 0 Giin 28 13,3
1 Giin 5 2,4
2 Giin 2 0,9
3 Giin 28 13,3
4 Giin 40 19,0
5 Giin 48 22,7
6 Giin 33 15,6
7 Giin 27 12,8
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Egzersiz Bagimhhg Taninmiz Var Mi Yok 200 90,1
Diger 22 9,9

Tablo 2. Betimleyici Istatistik

Say1 Minimum | Maksimum | Ortalama SS
Egzersiz Bagimlihig 225 9,00 35,00 26,0356 4,71686
Olgegi-Asirt Odaklanma

ve Duygu Geligimi
Egzersiz Bagimlilig 225 7,00 27,00 17,0444 4,48388
Olgegi-Bireysel Sosyal

Ihtiyaglarin Ertelenmesi
ve Catigsma

Egzersiz Bagimlilig 224 4,00 20,00 12,0670 3,46539
Olgegi-Tolerans Gelisimi
ve Tutku

. 225 25,00 77,00 55,0933 9,60632
Egzersiz Bagimliligi

Olgegi-Toplam

. 224 41,00 150,00 91,5045 | 17,12733
Bes Faktor Narsisizm

Olgegi-Antagonizm Alt
Boyutu

. 224 18,00 47,00 33,4375 5,79977
Bes Faktor Narsisizm

Olgegi-Nevrotiklik Alt
Boyutu

. 224 35,00 77,00 58,1116 8,70910
Bes Faktor Narsisizm

Olgegi-Aracili
Disadoniikliik Alt Boyutu

Kategorize Edilmis Yas 225 1,00 2,00 1,2578 ,43839
Kategorize Edilmis Boy 225 1,00 3,00 2,1067 ,62479
Cm

Kategorize Edilmis Kilo 224 1,00 4,00 2,7054 ,76514
SS: Standart Sapma

Yukaridaki tabloda arastirmada kullanilan 6l¢eklerin alt boyutlarina ait ortalama, standart
sapmalar, minimum ve maksimum degerler yer almaktadir. Tiim hesaplamalar 6lgek

aciklamalarina gore yapilmstir.
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Katihmcilarin sosyodemografik ve diger ozellikleri ile ol¢ceklerden aldiklar:

ortalama puanlarin karsilastirilmasi T-TESTI

Asagidaki tablolarda iki gruba sahip degiskenlerin OGlgek puanlar1 ile
karsilastirildigi Bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Testler %5 anlamlilik
diizeyinde yapilmis olup p degeri %5 ten kii¢iik olan satirlarda iki grup arasindaki farkin

anlamli oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3. Egzersiz Bagimhligi Tanis1 Alma Durumu ile Ol¢ek Puanlarin

Karsilastirilmasi (T-testi)

EGZERSIZ BAGIMLILIGI Sayr | Ortalama | SS t p
TANINIZ VAR MI? (Varsa diger

kismina taniy1 belirtiniz.)

Egzersiz Bagimliligi Olgegi—Aslrl Yok 200 | 25,9250 | 4,82137 -0,583 0,560
Odaklanma ve Duygu Gelisimi

Diger | 22 26,5455 | 3,81385

Egzersiz Bagimlihigi Olgegi-Bireysel Yok | 200 | 17,1350 | 4,41181 | 1,121 0,263

Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve

Catisma Diger | 22 16,0000 | 5,32738

Egzersiz Bagimlihigi Olgegi-Tolerans Yok | 199 | 12,0000 | 3,46702 | -0,349 0,727

Gelisimi ve Tutku
Diger | 22 12,2727 | 3,54806

Egzersiz Bagimlihigi Olgegi-Toplam Yok | 200 | 55,0000 | 9,54703 | 0,084 0,933

Diger | 22 54,8182 | 10,48644

Bes Faktor Narsisizm Olgegi- Yok 199 | 90,6030 16,33884 | -2,448 0,015
Antagonizm Alt Boyutu

Diger | 22 99,9545 | 22,31480

Bes Faktor Narsisizm Olgegi- Yok 199 | 33,4523 | 5,93964 | 0,380 0,704
Nevrotiklik Alt Boyutu

Diger | 22 32,9545 | 4,71550

Bes Faktor Narsisizm Olgegi- Aracili Yok 199 | 58,0754 | 8,76341 -0,216 0,829
Disadoniikliik Alt Boyutu

Diger | 22 58,5000 | 8,59540

SS: Standart Sapma
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Arastirmaya katilanlarin Egzersiz Bagimliligi Olgegi tiim alt boyutlarindan
aldiklar1 ortalama puanlar egzersiz bagimliligr tan1 alma durumu ile karsilastiriimis olup,
p degeri 0,05’ten biiyiik oldugu icin ortalamalar arasinda anlamli fark bulunmamaistir.
Arastirmaya katilanlarin Bes Faktor Narsisizm Olcegi Nevrotiklik ve Disadéniikliik alt
boyutundan aldiklar1 ortalama puanlar egzersiz bagimliligi tani alma durumu ile
karsilastirilmis olup, p degeri 0,05’ten biiylik oldugu i¢in ortalamalar arasinda anlaml
fark bulunmamistir. Arastirmaya katilanlarin Bes Faktor Narsisizm Olgegi Antagonizm
alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlar egzersiz bagimliligi tan1 alma durumu ile
karsilastirilmis olup, p degeri 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark
anlamlidir. Antagonizm alt boyutunda egzersiz bagimlilig1 tant alma durumuna yok

diyenlerin ortalama puanlar1 diger diyenlerin ortalama puanlarindan diistiktiir.

Tablo 4. Halen Bir Psikiyatrik Hastalik Sebebiyle ila¢ Kullanma Durumu ile Ol¢ek

Puanlarin Karsilastirilmasi (T-testi)

HALEN BIiR Say1 | Ortalama | SS t p
PSIKIYATRIK BIR
HASTALIK
SEBEBIYLE iLAC
KULLANMAKTAMIS
INIZ?
Egzersiz Bagimliligi Evet Psikiyatrik Bir 7 27,1429 5,45981 0,632 0,528
Olgegi-Asirt Odaklanma | flag Kullaniyorum
ve Duygu Geligimi Hayir Psikiyatrik Bir | 215 | 25,9907 | 4,72203
fla¢ Kullanmiyorum
Egzersiz Bagimlilig Evet Psikiyatrik Bir 7 16,7143 5,18698 -0,161 | 0,872
Olgegi-Bireysel Sosyal [la¢ Kullantyorum
Ihtiyaclarin Ertelenmesi
ve Catisma
Hayir Psikiyatrik Bir | 215 16,9907 4,44291
Ila¢ Kullanmiyorum
Egzersiz Bagimliligi Evet Psikiyatrik Bir 7 11,0000 450925 -0,817 | 0,415
Olgegi-Tolerans Gelisimi | Tlag Kullaniyorum
ve Tutku
Hayir Psikiyatrik Bir | 215 12,0930 3,44933
flag Kullanmiyorum
Egzersiz Bagimliligi Evet Psikiyatrik Bir 7 54,8571 12,82483 | -0,044 | 0,965
Olgegi-Toplam flag Kullantyorum
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Hayir Psikiyatrik Bir | 215 55,0185 9,52937
flag Kullanmiyorum
Bes Faktor Narsisizm Evet Psikiyatrik Bir 7 92,4286 17,79379 | 0,128 | 0,898
Olgegi-Antagonizm Alt flag Kullantyorum
Boyutu
Hayir Psikiyatrik Bir | 215 91,5814 17,19111
flag Kullanmiyorum
Bes Faktor Narsisizm Evet Psikiyatrik Bir 7 32,5714 3,64496 | -0,397 | 0,692
Olgegi-Nevrotiklik Alt flag Kullantyorum
Boyutu
Hayir Psikiyatrik Bir | 215 33,4605 5,88655
fla¢ Kullanmryorum
Bes Faktor Narsisizm Evet Psikiyatrik Bir 7 59,0000 6,70820 | 0,292 | 0,770
Olgegi- Aracili Ila¢ Kullaniyorum
Disadoniikliik Alt
Boyutu Hayir Psikiyatrik Bir | 215 58,0186 8,79197
Ilag Kullanmiyorum

SS: Standart Sapma

Arastirmaya katilanlarin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi tiim alt boyutlaridan ve Bes

Faktor Narsisizm Olgegi tiim alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlar halen bir

psikiyatrik hastalik sebebiyle ila¢ kullanma durumu ile karsilagtirilmis olup, p degeri

0,05’ten biiyiik oldugu i¢in ortalamalar arasinda anlamli fark bulunmamastir.

Tablo 5. Kategorize Edilmis Yas ile Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasi (T-testi)

Kategorize | Say1 | Ortalama | SS t p
edilmis yas
Egzersiz Bagimhilig1 Olcegi- 15-25 yas 167 | 26,0419 | 4,55800 | 0,034 0,973
Asirt Odaklanma ve Duygu
Geligimi 26-40 yas | 58 | 26,0172 | 5,18937
Egzersiz Bagimlilig Olcegi- 15-25 yas 167 | 17,6048 | 4,26100 | 3,248 0,001
Bireysel Sosyal ihtiyaglarin
Ertelenmesi ve Catigma 2640 yay | 58 | 15,4310 | 4,75030
Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi- 15-25 yas 166 | 12,1446 | 3,18189 | 0,566 0,572
Tolerans Gelisimi ve Tutku
26-40 yas 58 11,8448 | 4,19608
Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi- 15-25 yas 167 | 55,7186 | 8,68379 | 1,663 0,098
Toplam
26-40 yas 58 53,2931 | 11,77271
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Bes Faktor Narsisizm Olgegi- 15-25 yas 166 | 93,2289 17,18408 | 2,581 0,010
Antagonizm Alt Boyutu

26-40 yas 58 86,5690 | 16,10613

Bes Faktor Narsisizm Olgegi- 15-25 yas 166 | 33,6687 | 5,93948 | 1,009 0,314
Nevrotiklik Alt Boyutu

26-40 yas 58 32,7759 | 5,37389

Bes Faktor Narsisizm Olgegi- 15-25 yas 166 | 58,9277 | 8,58015 2,398 0,017
Aracili Digsadontikliik Alt
Boyutu 26-40 yas 58 55,7759 | 8,72593

SS: Standart Sapma

Arastirmaya katilanlarin Egzersiz Bagimliligi Olgegi Asir1 Odaklanma ve Asiri
Duygu Gelisimi alt boyutu ile Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutu ve genel
toplamindan alinan ortalama puanlar yas degiskeni ile karsilagtirilmis olup, p degeri
0,05’ten biiyiik oldugu icin ortalamalar arasinda anlamli fark bulunmamistir. Egzersiz
Bagimlihig: Olgegi Bireysel Sosyal ihtiyaglarn Ertelenmesi ve Catigma alt boyutundan
alian ortalama puanlar yas degiskeni ile karsilastirilmis olup, p degeri (p=001) 0,05’ten
kiigiik oldugu icin ortalamalar arasindaki fark anlamlhidir.15-25 yas araliginda olan
katilimcilarin ortalama puanlar1t 26-40 yas aralarinda olan katilimcilarin ortalama
puanlarindan yiiksektir. Arastirmaya katilanlarmm Bes Faktor Narsisizm Olgegi
Nevrotiklik alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlar yas degiskeni ile karsilastirilmig
olup, p degeri 0,05’ten biiyilk oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark anlamh
bulunmamistir. Arastirmaya katilanlarin Bes Faktor Narsisizm Olgegi Antagonizm
(p=0,010) ve Aracili Disadoniikliik (p=0,017) alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlar
yas degiskeni ile karsilagtirilmis olup p degeri 0,05’ten kiigiik oldugu i¢in ortalamalar
arasindaki fark anlamhidir ve bu iki alt boyutta 15-25 yas araliginda olan katilimcilarin

ortalama puanlari, 26-40 yas araliginda olan katilimcilarin ortalamalarindan yiiksektir.
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Katilmcilarin sosyodemografik ve diger ozellikleri ile ol¢eklerden aldiklar:

ortalama puanlarin karsilastirilmas1 ANOVA

Asagidaki tablolarda ikiden fazla gruba sahip degiskenlerin 6lgcek puanlar ile

karsilastirildigt ANOVA testi sonuglari yer almaktadir. Testler %5 anlamlilik diizeyinde

yapilmis olup P degeri %5’ten kiigiik olan satirlarda gruplar arasindaki farkin anlamh

oldugu goriilmiistiir.

Tablo 6. Egitim Durumu/Diizeyi ile Olcek Puanlarin Karsilastirilmas:1 (ANOVA)

Say1

Ortalama

SS

Egzersiz Bagimlihig Olgegi-Asirt
Odaklanma ve Duygu Gelisimi

Lise dgrencisi
veya lise
mezunu

61

25,9180

5,15201

Universite
Ogrencisi

98

25,8673

4,34026

Universite
mezunu

46

26,4348

5,22665

Yiiksek lisans/
doktora
Ogrencisi veya
mezunu

12

28,1667

4,40729

0,928

0,428

Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi-
Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin
Ertelenmesi ve Catisma

Lise 6grencisi
veya lise
mezunu

61

19,2295

4,16090

Universite
Ogrencisi

98

16,9184

3,94726

Universite
mezunu

46

15,5870

4,83770

Yiiksek lisans/
doktora
Ogrencisi veya
mezunu

12

14,7500

3,27872

8,595

0,000

Egzersiz Bagimlihigi Olgegi-
Tolerans Geligimi ve Tutku

Lise dgrencisi
veya lise
mezunu

61

12,8525

3,44885

Universite
ogrencisi

97

11,9381

3,07142

Universite
mezunu

46

11,4565

4,15107

Yiiksek lisans/
doktora
Ogrencisi veya
mezunu

12

10,5000

4,01135

2,342

0,074

Egzersiz Bagimlihgi Olgegi-
Toplam

Lise 6grencisi
veya lise
mezunu

61

58,0000

9,10128

2,483

0,062
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Universite
Ogrencisi

98

54,6020

8,85128

Universite
mezunu

46

53,4783

11,64997

Yiiksek lisans/
doktora
Ogrencisi veya
mezunu

12

53,4167

9,38527

Bes Faktor Narsisizm Olgegi-
Antagonizm Alt Boyutu

Lise 6grencisi
veya lise
mezunu

61

96,8852

17,45193

Universite
Ogrencisi

97

89,9485

14,41814

Universite
mezunu

46

87,1522

16,83775

Yiiksek lisans/
doktora
Ogrencisi veya
mezunu

12

76,6667

9,96661

7,228

0,000

Bes Faktor Narsisizm Olcegi-
Nevrotiklik Alt Boyutu

Lise dgrencisi
veya lise
mezunu

61

35,5410

6,43836

Universite
Ogrencisi

97

32,5979

5,59885

Universite
mezunu

46

32,8043

4,75450

Yiksek lisans/
doktora
Ogrencisi veya
mezunu

12

32,2500

4,63436

3,911

0,010

Bes Faktor Narsisizm Olcegi-
Aracili Disadoniikliik Alt Boyutu

Lise 6grencisi
veya lise
mezunu

61

60,0164

8,45674

Universite
Ogrencisi

97

58,0722

8,67257

Universite
mezunu

46

56,6522

9,56433

Yiiksek lisans/
doktora
Ogrencisi veya
mezunu

12

53,0000

5,04525

2,807

0,041

SS: Standart Sapma

Arastirmaya katilanlarin Egzersiz Bagimliligi Olgegi Asir1 Odaklanma ve Asirt

Duygu Gelisimi alt boyutu ile Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutu ve genel

toplamindan alinan ortalama puanlar egitim durumu degiskeni ile karsilastirilmis olup, p

degeri 0,05’ten biiyiikk oldugu ic¢in ortalamalar arasinda anlamli fark bulunmamistir.

Egzersiz Bagimliigi Olgegi Bireysel Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigma alt

boyutundan alinan ortalama puanlar egitim durumu degiskeni ile karsilastirilmis olup, p

degeri (p=000) 0,05’ten kiiclik oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark anlamlidir. En

yiiksek ortalama lise 0grencisi veya lise mezunu olan katilimcilara aittir, en diistik
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ortalama yiiksek lisans/doktora Ogrencisi veya mezunu olan katilimcilara aittir.
Aragtirmaya katilanlarin Bes Faktor Narsisizm Olgegi tiim alt boyutlarindan alman
ortalama puanlar egitim durumu degiskeni ile karsilagtirilmis olup p degeri 0,05’ten
kiiciik oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark anlamlidir. Antagonizm (p=0,000),
Nevrotiklik (p=0,010) ve Aracili Disadoniikliik (p=0,041) alt boyutlarinin hepsinde en
yiiksek ortalama lise 0grencisi veya lise mezunu olan katilimcilara aittir, en diisiik

ortalama ytiksek lisans/doktora 6grencisi veya mezunu olan katilimcilara aittir.

Tablo 7. Cahisma Durumu ile Olgek Puanlarimin Karsilastirilmasi (ANOVA)

Say1 | Ortalama | SS F p

Egzersiz Bagimlihig: Olgedi-Asirt Calistyor 96 26,3854 | 4,90836 3,100 | 0,028
Odaklanma ve Duygu Gelisimi Calismiyor 18 229444 | 642122

Ogrenci 103 | 26,3301 | 4,08821

Diger 8 25,0000 | 3,54562
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi- Calisiyor 96 16,6146 | 4,48945 | 2,322 | 0,076
Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin
Ertelenmesi ve Catisma Calismiyor 18 15,1111 | 4,17117

Ogrenci 103 | 17,7476 | 4,43409

Diger 8 17,5000 | 4,62910
Egzersiz Bagimlihig Olcegi- Calistyor 96 11,4583 | 3,80005 2,057 | 0,107
Tolerans Gelisimi ve Tutku

Caligmiyor 17 11,8235 | 2,62762

Ogrenci 103 | 12,6602 | 3,15779

Diger 8 12,2500 | 3,88219
Egzersiz Bagimlilig Olgegi- Calistyor 96 54,4583 | 10,61966 | 3,504 | 0,016
Toplam

Calismiyor 18 49,2222 9,89091

Ogrenci 103 | 56,7379 | 8,19369

Diger 8 54,7500 | 8,51469
Bes Faktor Narsisizm Olqegi- Calistyor 96 88,3750 16,58170 | 1,961 | 0,121
Antagonizm Alt Boyutu

Calismiyor 17 92,2353 | 19,43749

Ogrenci 103 | 94,0291 | 17,44766

Diger 8 95,0000 | 8,41767
Bes Faktor Narsisizm Olcegi- Calistyor 96 32,6667 | 5,42638 1,562 | 0,200
Nevrotiklik Alt Boyutu

Calismiyor 17 35,7059 | 4,84465

Ogrenci 103 | 33,7767 | 6,19603

Diger 8 33,5000 | 6,04743
Bes Faktor Narsisizm Olgegi- Calistyor 96 56,6250 | 9,20669 2,817 | 0,040
Aracili Digsadoniikliik Alt Boyutu

Calismiyor 17 55,9412 | 8,51815

Ogrenci 103 | 59,9029 | 8,10170

Diger 8 57,5000 | 7,36788
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SS: Standart Sapma

Arastirmaya katilanlarin Egzersiz Bagimlhiligi Olgegi Asir1 Odaklanma ve Asiri
Duygu Geligimi alt boyutu ve Egzersiz Bagimlilig1 genel toplamindan alinan ortalama
puanlar c¢alisma durumu degiskeni ile karsilagtirilmis olup, p degeri 0,05’ten kiigiik
oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark anlamlidir. Asir1 Odaklanma ve Asir1 Duygu
Gelisimi alt boyutunda (p=0,028) en yiiksek ortalama calisiyor olan katilimci grubuna
aittir, en diisiik ortalama calismiyor olan katilime1 grubuna aittir. Egzersiz Bagimliligt
genel toplaminda (p=0,016) en yiiksek ortalama 6grenci olan katilimct grubuna aittir, en
diisiik ortalama ¢alismiyor olan katilimci grubuna aittir. Egzersiz Bagimhiligi Olgegi
Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma alt boyutu ve Tolerans Gelisimi ve
Tutku alt boyutundan alinan ortalama puanlar c¢alisma durumu degiskeni ile
karsilastirilmis olup, 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark anlamli
bulunmamustir. Arastirmaya katilanlari Bes Faktor Narsisizm Olgegi Antagonizm ve
Nevrotiklik alt boyutlarindan ortalama puanlar calisma durumu ile karsilastirilmis olup,
p degeri 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark anlamli bulunmamustir.
Bes Faktor Narsisizm Olcegi Aracili Disadoniikliik alt boyutundan aldiklar1 ortalama
puanlar ile ¢calisma durumu degiskeni karsilastirilmis olup, p degeri (p=0,040) 0,05’ten
kiiglik oldugu igin ortalamalar arasindaki fark anlamlidir, en yiiksek ortalama 6grenci olan

katilimei grubuna aittir, en diisiik ortalama caligmiyor olan katilimci grubuna aittir.

Tablo 8. Gelir Durumu ile Ol¢cek Puanlarmin Karsilastirilmasi (ANOVA)

Say1 | Ortalama | SS F p
Egzersiz Bagimlilig Olgegi-Asirt Cok yiiksek 39 26,2051 | 5,86326 | 0,000 | 1,000
Odaklanma ve Duygu Gelisimi
Yiiksek 68 | 26,1765 | 4,05905

Orta diizey 102 | 26,1863 | 4,84560

Egzersiz Bagimlilig Olcegi-Bireysel | Cok yiiksek 39 16,2821 | 4,26089 2,136 | 0,121
Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve
Catisma

Yiiksek 68 16,4559 | 4,29659
Orta diizey 102 | 17,6667 | 4,66360

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi-Tolerans | Cok yiiksek 38 12,1316 | 3,91236 0,357 | 0,701

Gelisimi ve Tutku Yiksek 68 | 122794 | 326376
Orta diizey 102 | 11,8235 | 3,58603
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi-Toplam Cok yiiksek 39 54,3077 | 11,16893 | 0,312 | 0,732

Yiiksek 68 54,9118 | 9,10754
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Orta diizey 102 | 55,6765 | 9,64330

Bes Faktor Narsisizm Olcegi- Cok yiiksek 38 91,7895 | 10,27239 | 0,051 | 0,950
Antagonizm Alt Boyutu

Yiiksek 68 91,9706 | 19,04274

Orta diizey 102 | 92,6667 | 18,17426
Bes Faktor Narsisizm Olgegi— Cok yiiksek 38 32,7368 | 4,27238 0,878 | 0,417
Nevrotiklik Alt Boyutu

Yiiksek 68 33,0588 | 6,39702

Orta diizey 102 | 34,0000 | 6,01154

Bes Faktor Narsisizm Olgegi— Aracili | Cok yiiksek 38 59,7105 | 9,74793 1,445 | 0,238
Disadoniikliik Alt Boyutu

Yiiksek 68 59,1471 | 7,77724
Orta diizey 102 | 57,3431 | 8,79750

SS: Standart Sapma

Arastirmaya katilanlarin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi tiim alt boyutlarindan ve Bes
Faktor Narsisizm Olgegi tiim alt boyutlarindan aldiklar ortalama puanlar gelir durumu
degiskeni ile karsilagtirilmis olup, p degeri 0,05’ten biiyiik oldugu icin ortalamalar

arasinda anlaml fark bulunmamastir.

Tablo 9. Medeni Durumu ile Ol¢ek Puanlarimin Karsilastirilmas1 (ANOVA)

Say1 | Ortalama | SS F p

Egzersiz Bagimliligi Olgegi-Aslrl Odaklanma | Evli 15 24,6000 | 4,68737 1,132 | 0,324

o .
ve Duygu betiyimt Bekar | 175 | 26,2686 | 4,64509
Diger | 32 | 25,4688 | 5,21155
Egzersiz Bagimliligi Olgegi-Bireysel Sosyal Evli 15 15,8000 | 6,23584 | 1,936 | 0,147

Ihtiyac;larm Ertelenmesi ve Catisma Bekar | 175 | 17,3543 | 4,25619
Diger | 32 15,9688 | 4,61753
Egzersiz Bagimliligi (")lgegi-Tolerans Evli 15 11,0000 | 4,24264 1,256 | 0,287
Gelisimi ve Tutku Bekar | 174 | 11,9885 | 350225
Diger | 32 12,6875 | 2,74082
Egzersiz Bagimliligi Olgegi-TOplam Evli 15 51,4000 | 13,00989 | 1,464 | 0,234

Bekar | 175 | 55,5429 | 9,20127
Diger | 32 54,1250 | 9,95393

Bes Faktor Narsisizm Olcegi-Antagonizm Alt | Evli 15 88,8667 | 19,05581 | 2,946 | 0,055
Boyutu Bekar | 174 | 90,6839 | 16,32786

Diger | 32 98,2813 | 18,97406

Bes Faktor Narsisizm Olcegi-Nevrotiklik Alt | Evli 15 32,5333 | 5,05494 0,288 | 0,750

Boyutu Bekar | 174 | 33,6034 | 583375

Diger | 32 | 33,1563 | 5,98444
Bes Faktor Narsisizm Olgegi- Aracili Evli 15 55,6667 | 8,40635 2,143 | 0,120
Digadontikliik Alt Boyutu Bekar | 174 | 57,7529 | 8,67605

Diger | 32 60,6875 | 8,84431

SS: Standart Sapma
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Arastirmaya katilanlarin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi tiim alt boyutlarindan ve Bes
Faktor Narsisizm Olgegi tiim alt boyutlarindan aldiklari ortalama puanlar medeni durumu
degiskeni ile karsilastirilmis olup, p degeri 0,05’ten biiyilk oldugu icin ortalamalar

arasinda anlamli fark bulunmamastir.

Tablo 10. Haftada Kac Giin Spor Yapilma Durumu ile Ol¢cek Puanlarinin
Karsilastirilmas1 (ANOVA)

Say1 | Ortalama | SS F p

Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi-Asiri Ogin | 28 24,1429 | 4,92698 | 1,991 | 0,058
Odaklanma ve Duygu Gelisimi Tgin |5 272000 | 535724

2gin |2 28,0000 | 7,07107
3gin | 28 25,2857 | 3,61947
4¢giin | 40 26,1000 | 5,19270
5gin | 48 27,6042 | 4,18070
6 giin | 33 26,9394 | 4,11506
7 gln | 27 25,1852 | 5,12938
Egzersiz Bagimliligi Olgegi-Bireysel | 0 giin | 28 16,7857 | 4,38311 1,228 | 0,289
z(;il};ll ;htlyaglarln Ertelenmesi ve 1. gtn 5 10.8000 | 5.89067
2gin |2 16,5000 | 0,70711
3gin |28 15,6786 | 4,14598
4 gin | 40 16,7000 | 4,51323
5glin | 48 16,6667 | 4,02827
6 gin | 33 18,3030 | 4,34083
7 giin | 27 17,7778 | 5,39468
Egzersiz Bagimlilig Olgegi-Tolerans | 0 giin | 28 11,4643 | 2,68717 1,493 | 0,171
Gelisimi ve Tutku lgin |5 88000 |5,01996
2gin |2 13,0000 | 7,07107
3gin |28 11,5357 | 3,86324
4 gin | 39 11,7436 | 3,30644
5glin | 48 12,0833 | 3,86382
6gin | 33 13,0000 | 3,07205
7 gln | 27 12,9259 | 3,18562
Egzersiz Bagimlilig: Olgegi-Toplam | 0 giin | 28 52,3929 | 8,41665 1,346 | 0,230
lgin |5 55,8000 | 5,35724
2gin |2 57,5000 | 14,84924
3gin |28 52,5000 | 9,96475
4 gin | 40 54,2500 | 10,53139
5glin | 48 56,3542 | 9,16397
6 gin | 33 58,2424 | 7,83833
7 glin | 27 55,8889 | 11,18493
Bes Faktor Narsisizm Olgegi- 0giin | 28 91,9286 | 18,09426 | 4,592 | 0,000

Antagonizm Alt Boyutu Tgin |5 | 120,4000 | 27,61883
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2giin |2 83,0000 | 24,04163
3glin | 28 91,4286 | 12,80170
4gin | 39 88,1026 | 16,22992
Sgin | 48 88,7500 | 13,44097
6gin | 33 87,0303 | 13,51038
7 gin | 27 101,2222 | 20,79263
Bes Faktor Narsisizm Olgegi- 0 giin 28 33,8214 | 5,33371 1,127 | 0,348
Nevrotiklik Alt Boyutu
lgin |5 39,4000 | 8,04984
2giin |2 33,5000 | 10,60660
3gin | 28 34,3571 | 5,42432
4gin | 39 33,2308 | 4,96547
5gin | 48 32,4583 | 5,14040
6gin | 33 33,2121 | 5,95692
7 gin | 27 33,9259 | 7,36377
Bes Faktor Narsisizm Olgegi- Aracili | 0 glin 28 55,3214 9,22177 1,155 | 0,330
Disadoniikliik Alt Boyutu lgin |5 56,8000 | 3,27109
2giin |2 51,0000 | 8,48528
3giin | 28 56,6071 | 9,63150
4gin | 39 59,3590 | 7,46038
Sgin | 48 58,0833 | 8,10787
6 gin | 33 58,5758 | 8,62783
7 gin | 27 60,3704 | 9,54402

SS: Standart Sapma

Arastirmaya katilanlarin Egzersiz Bagimhiligi Olgegi tiim alt boyutlarindan
aldiklar1 ortalama puanlar haftada kag giin spor yapma degiskeni ile karsilastirilmis olup,
p degeri 0,05’ten biiyiik oldugu icin ortalamalar arasinda anlamli fark bulunmamistir.
Arastirmaya katilanlarmn Bes Faktor Narsisizm Olgegi Antagonizm alt Slgeginden
aldiklar1 ortalama puanlar haftada kag giin spor yapma degiskeni ile karsilastirilmis olup,
p degeri (p=000) 0,05’ten kiigiik oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark anlamlidir, en
yiiksek ortalama haftada 1 giin spor yapanlara aittir, en diigiik ortalama haftada 2 giin spor
yapanlara aittir. Arastirmaya katilanlarin Bes Faktor Narsisizm Olgegi Nevrotiklik ve
Aracili Disadoniikliik alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlar haftada ka¢ giin spor
yapma degiskeni ile karsilastirilmis olup, p degeri 0,05 ten biiyiik oldugu i¢in ortalamalar

arasinda anlamli fark bulunmamustir.
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Tablo 11. Kilo Degiskeni ile Olcek Puanlarinin Karsilastirllmas1 (ANOVA)

Say1 | Ortalama | SS F p

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi- 40,0-60,0 10 29,2000 | 3,45768 2,758 | 0,043
Asirt Odaklanma ve Duygu kg
Geligimi 61,0-80,0 78 26,3333 | 4,77185

kg

81,0-100,0 | 104 | 25,9423 | 4,76400

kg

101,0-133,0 | 32 24,5313 | 4,38461
Egzersiz Bagimlihigi Olcegi- 40,0-60,0 10 16,5000 | 4,22295 0,587 | 0,624
Bireysel Sosyal ihtiyaglarin kg
Ertelenmesi ve Catisma 61,0-80,0 78 16,6154 | 4,61851

kg

81,0-100,0 | 104 | 17,4615 | 4,76215

kg

101,0-133,0 | 32 16,9375 | 3,25217
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi- 40,0-60,0 10 12,3000 | 2,79086 1,884 | 0,133
Tolerans Gelisimi ve Tutku kg

61,0-80,0 77 12,7792 | 3,56379

kg

81,0-100,0 | 104 | 11,6731 | 3,51541

kg

101,0-133,0 | 32 11,4688 | 3,07943
Egzersiz Bagimliligt Olgegi— 40,0-60,0 10 58,0000 | 7,49815 0,900 | 0,442
Toplam kg

61,0-80,0 78 55,5641 | 10,54069

kg

81,0-100,0 | 104 | 55,0769 | 9,33486

kg

101,0-133,0 | 32 52,9375 | 8,72496
Bes Faktor Narsisizm Olcegi- 40,0-60,0 10 83,6000 | 19,90087 | 2,038 | 0,110
Antagonizm Alt Boyutu kg

61,0-80,0 77 90,2208 | 15,85346

kg

81,0-100,0 | 104 | 94,2019 | 18,58979

kg

101,0-133,0 | 32 88,6250 | 13,04026
Bes Faktor Narsisizm Olcegi- 40,0-60,0 10 31,0000 | 7,40870 0,823 | 0,482
Nevrotiklik Alt Boyutu kg

61,0-80,0 77 33,3377 | 5,81878

kg

81,0-100,0 | 104 | 33,8558 | 5,87477

kg

101,0-133,0 | 32 33,0313 | 5,05763
Bes Faktor Narsisizm Olcegi- 40,0-60,0 10 56,1000 | 9,23099 | 0,725 | 0,538
Aracili Disadoniikliik Alt kg
Boyutu 61,0-80,0 77 58,0519 | 8,10766

kg

81,0-100,0 | 104 | 58,9038 | 8,97409

kg

101,0-133,0 | 32 56,7500 | 8,96589

SS: Standart Sapma
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Arastirmaya katilanlarin Egzersiz Bagimliligi Olgegi Asirt Odaklanma ve Duygu
Gelisimi alt boyutundan aldiklari ortalama puanlar kilo degiskeni ile karsilagtirilmis olup,
p degeri (p=0,043) 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark anlamlidir, en
yiiksek ortalama 40,0-60,0 kg olan katilimci grubuna aittir, en diisiik ortalama 101,0-
133,0 kg olan katilimci grubuna aittir. Egzersiz Bagimliligi Olgegi Bireysel Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma alt boyutu, Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutu ve
Egzersiz Bagimliligi genel toplamindan alinan ortalama puanlar kilo degiskeni ile
karsilastirilmis olup, 0,05’ten bliyiik oldugu i¢in ortalamalar arasindaki fark anlamli
bulunmamustir. Arastirmaya katilanlarin Bes Faktor Narsisizm Olgegi tiim alt
boyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlar kilo degiskeni ile karsilastirilmis olup, p degeri

0,05’ten biiyiik oldugu i¢in ortalamalar arasinda anlamli fark bulunmamastir.

Tablo 12. Boy Degiskeni ile Ol¢ek Puanlarinin Karsilastirilmas:1 (ANOVA)

Say1 | Ortalama | SS F p

Egzersiz Bagimhlig1 Olcegi- 155,00-170,00 cm 33 26,6667 | 4,95395 2,671 | 0,071

Asirt Odaklanma ve Duygu
Gelisimi 171,00-190,00 cm 135 | 26,4000 | 4,86259

191,00-210,00 cm 57 24,8070 | 4,03750

Egzersiz Bagimlihig: Olgegi- 155,00-170,00 cm 33 16,0909 | 3,38530 | 3,338 | 0,037
Bireysel Sosyal htiyaglarin
Ertelenmesi ve Catigma 171,00-190,00 cm 135 | 16,7481 | 4,88329

191,00-210,00 cm 57 18,2982 | 3,80303

Egzersiz Bagimhilig1 Olcegi- 155,00-170,00 cm 33 12,3333 | 3,65434 0,118 | 0,888
Tolerans Gelisimi ve Tutku

171,00-190,00 cm 134 | 12,0373 | 3,65712

191,00-210,00 cm 57 11,9825 | 2,89391

Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi- 155,00-170,00 cm 33 | 55,0909 | 9,31183 | 0,000 | 1,000
Toplam

171,00-190,00 cm 135 | 55,0963 | 10,26360

191,00-210,00 cm 57 55,0877 | 8,21645

Bes Faktor Narsisizm Olgegi- | 155,00-170,00 cm 33 | 90,0606 | 17,04578 | 1,059 | 0,349
Antagonizm Alt Boyutu

171,00-190,00 cm 134 | 92,8507 | 18,15121

191,00-210,00 cm 57 89,1754 | 14,44092
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Bes Faktor Narsisizm Olcegi- 155,00-170,00 cm 33 32,0000 | 6,17454 1,359 | 0,259
Nevrotiklik Alt Boyutu

171,00-190,00 cm 134 | 33,8433 | 5,80103

191,00-210,00 cm 57 33,3158 | 5,53288
Bes Faktor Narsisizm Olcegi- 155,00-170,00 cm 33 58,0909 | 9,16980 0,056 | 0,945
Aracili Disadoniiklik Alt
Boyutu 171,00-190,00 cm 134 | 58,2537 | 8,30227

191,00-210,00 cm 57 57,7895 | 9,49386

SS: Standart Sapma

Arastirmaya katilanlarm Egzersiz Bagimhiligi Olgegi Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin

Ertelenmesi ve Catisma alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlar boy degiskeni ile

karsilastirilmis olup, p degeri (p=0,037) 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in ortalamalar

arasindaki fark anlamlidir, en yiiksek ortalama 191,00-210,00 cm boyunda olan katilimci

grubuna aittir, en diisiik ortalama 155,00-170,00 cm boyunda olan katilimci1 grubuna

aittir. Egzersiz Bagimliligi Olgegi Asir1 Odaklanma ve Duygu Gelisimi alt boyutu,

Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutu ve Egzersiz Bagimlilig1 genel toplamindan alinan

ortalama puanlar boy degiskeni ile karsilagtirilmis olup, 0,05’ten biiylik oldugu icin

ortalamalar arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Arastirmaya katilanlarin Bes Faktor

Narsisizm Olgegi tiim alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlar boy degiskeni ile

karsilastirilmis olup, p degeri 0,05’ten biiyiik oldugu icin ortalamalar arasinda anlaml

fark bulunmamustir.
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Tablo 13. Egzersiz Bagimhhig1 Ol¢egi Toplam ve Tiim Alt Boyutlar ile Bes Faktor
Narsisizm Olcegi Alt Boyutlarinin Arasindaki iliskiyi Bakmak I¢in Yapilan

Korelasyon Analizi

Bes Faktor Bes Faktor Bes Faktor Narsisizm
Narsisizm Narsisizm Olgegi- Aracili
Olgegi- Olgegi- Disadéniikliik Alt
Antagonizm Nevrotiklik Boyutu
Egzersiz R 229" 218" 3377
Bagimlilig1
Olgegi-Toplam P 0,001 0,001 0,000
Say1 | 224 224 224
Egzersiz R 0,036 -0,018 0,244™
Bagimlilig1
Olgegi-Asir P 0,597 0,786 0,000
Odaklanma ve
Duygu Gelisimi Say1 | 224 224 224
Egzersiz R 0,282™ 0,394™ 0,227"
Bagimlilig:
Olgegi-Bireysel P 0,000 0,000 0,001
Sosyal
Ihtiyaglarm Say1 | 224 224 224
Ertelenmesi ve
Catigma
Egzersiz R 0,219 0,118 0,305™
Bagimlilig1
Olgegi-Tolerans | P 0,001 0,078 0,000
Gelisimi ve Tutku
Say1 | 224 224 224
*p<,05, **p<,01, ***p<,001

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gére Egzersiz Bagimlihigi Olgegi Genel
Toplam ile Bes Faktor Narsisizm Olgegi-Antagonizm alt boyutu arasinda anlamli ve

pozitif iliski oldugu bulunmustur, r: 0.229, p<.01.

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gére Egzersiz Bagimlihigi Olgegi Genel
Toplamu ile Bes Faktor Narsisizm Olgegi- Nevrotiklik alt boyutu arasinda anlamli ve

pozitif iliski oldugu bulunmustur, r: 0.218, p<.01.

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gore Egzersiz Bagimliligi Olgegi Genel
Toplami ile Bes Faktdr Narsisizm Olgegi- Aracili Disadéniikliik alt boyutu arasinda
anlamli ve pozitif iliski oldugu bulunmustur, r: 0.337, p<.001.
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Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gore Egzersiz Bagimlihg Olgegi Asirt
Odaklanma ve Duygu Gelisimi alt boyutu ile Bes Faktor Narsisizm Olgegi-Antagonizm

alt boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir, r: 0.036, p>.05.

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gore Egzersiz Bagimlihig Olgegi Asirt
Odaklanma ve Duygu Gelisimi alt boyutu ile Bes Faktor Narsisizm Olgegi Nevrotiklik
alt boyutu arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir, r: -0,018, p>.05.

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gére Egzersiz Bagimliligi Olgegi Asirt
Odaklanma ve Duygu Gelisimi alt boyutu ile Bes Faktor Narsisizm Olgegi- Aracili
Disadoniikliik alt boyutu arasinda anlamli ve pozitif iligski oldugu bulunmustur, r: 0.337,
p<.001.

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gére Egzersiz Bagimlihig Olgegi Bireysel
Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma alt boyutu ile Bes Faktor Narsisizm Olgegi-
Antagonizm alt boyutu arasinda anlamli ve pozitif iliski oldugu bulunmustur, r: 0.282,
p<.001.

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gore Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi Bireysel
Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma alt boyutu ile Bes Faktdr Narsisizm Olgegi-
Nevrotiklik alt boyutu arasinda anlamli ve pozitif iliski oldugu bulunmustur, r: 0.394,
p<.001.

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gére Egzersiz Bagimlihigi Olgegi Bireysel
Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma alt boyutu ile Bes Faktdr Narsisizm Olcegi-
Aracili Digadoniikliik alt boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir, r: 0.227,
p>.01.

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gére Egzersiz Bagimliligi Olgegi Tolerans
Gelisimi ve Tutku alt boyutu ile Bes Faktor Narsisizm Olgegi-Antagonizm alt boyutu

arasinda anlaml ve pozitif iliski oldugu bulunmustur, r: 0.219, p<.01.

Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gore Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi Tolerans
Gelisimi ve Tutku alt boyutu ile Bes Faktdr Narsisizm Olgegi- Nevrotiklik alt boyutu

arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir, r: 0.118, p>.05.

50



Yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gore Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi Tolerans
Gelisimi ve Tutku alt boyutu ile Bes Faktor Narsisizm Olgegi- Aracili Disadoniikliik alt
boyutu arasinda anlamli ve pozitif iliski oldugu bulunmustur, r: 0.305, p<.001.
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5.TARTISMA

Aragtirmamiz da 15 ve 40 yas arasi1 spor salonlarinda spor yapan bireylerin egzersiz
bagimliliklar1 ile narSisizm diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Bu kapsamda da
Istanbul’da faaliyet gdsteren spor merkezlerinde spor yapan en az 270 kisiye egzersiz

bagimlilig1 6lgegi ve narsisizm lgekleri uygulanmistir.

Katilimeilarin egzersiz alt boyutlart arasindaki iliski sosyodemografik 6zellikler
acisindan degerlendirildiginde “sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atisma” alt
boyutlarindan aldiklart ortalama puanlar ve yas degiskenleri karsilastirilmis ve

ortalamalar arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

“15-25” yas grubunda olanlarin “26-40” yas grubunda olanlardan ortalama puanlari
fazladir. Buna gore katilimcilarin “onay arayicilik, kibir, gilivensizlik, biiyiiklenme
hayalleri, empati eksikligi ve maceraperestlik” narsisizm alt boyutlar1 ile yas degiskeni
karsilastirilmis ve istatiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. “Onay arayicilik, kibir,
giivensizlik, biiyliklenme hayalleri, empati eksikligi ve maceraperestlik™ alt boyutlarinda
“15-25” yas grubunun “26-40” yas grubundan ortalama olarak degerler fazla ¢ikmistir.
Literatiir taramasi1 yaptigimizda da benzer sonuglar ile karsilasmaktayiz. Katilimcilarin
yas diizeyleri ile narSisizm alt boyutlari arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Yani katilmcilarin  yas diizeyleri artikca narSisizm diizeyleri

azalmaktadir.

Bagka bir ¢alismada bulmus oldugumuz bu c¢alismay1 destekler niteliktedir. Gezer
(2017)’de yapmis oldugu bir ¢alismada 18-20 yas arasindaki bireylerin narsisizm

diizeylerinin diger yas gruplarina oranla daha fazla oldugu sonucuna varilmistir.

Katilimcilara beg faktor narsisizm 6l¢egi uygulanmis narsisizm 6lgegi “antagonizm”
alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlar “egzersiz bagimlilig1 tan1 alma” durumu ile
karsilastirilmis ve ortalamalar arasi anlamli fark bulunmustur. Bes faktor narsisizm 6l¢egi
“antagonizm ve aracili disadoniikliik™ alt boyutlarindan aldiklar ortalama puanlar da yas
degiskeni ile karsilastirilmis ve ortalamalar arast anlamli fark bulunmustur. Bu iki
boyuttan “antagonizm ve aracili disadoniikliik” 15-25 yas aralifinda olan katilimcilarin
puanlar1 26-40 yas aras1 katilimcilarin almis olduklar1 puanlardan yiiksek bulunmustur.
Ortaya ¢ikan sonug ile daha 6nce yapilmis olan ¢alismalar karsilastirdigimizda da ayni

sonuca erigsmekteyiz. Antagonizm; kibir, gilivensizlik, hak iddia etme, somiiriiciiliik
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boyutlari ile karakterize olan aracili disa doniikliik; onay arayicilik, otorite, biiyiiklenme
hayalleri bireylerin yas gruplarina gére sekillenmektedir. Ozellikle 15 ve 25 yas
skalasindaki genglerin narsistik ozellikleri yapmis olduklar1 egzersiz faaliyeti ile

ortlismektedir.

Calismaya katilanlarin egzersiz bagimliligi ve narsisizm diizeylerinin alt boyutlari
arasindaki iligkiye baktigimizda “kibir, giivensizlik, hak iddia etme ve manipiilatiflik” alt
boyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlar ile egzersiz bagimlilig1 arasinda istatiksel olarak
anlamli fark bulunmustur. Literatiir taramasi yaptigimizda da benzer sonuglar ile
karsilasmaktayiz. Antonio Bruno ve arkadaslarinin (2014) yapmis oldugu ¢aligmada da
narsistik kisilik 6zelliklerinin egzersiz bagimliligi ile iliskili oldugu sonucuna varilmistir.
Kendilik degerleri ve fiziksel aktivitenin getirdigi faydalar bireylerin egzersizi bir arag
olarak gormelerine sebep olmakta dolayisiyla da bireyler daha ¢ok narsistik deger
algilarin1 beslemek adina egzersiz yapmaya yonelmekte bu da bir kisir dongii halinde
devam etmektedir. Yapilan ¢alismada bu savi destekler niteliktedir (Davis. 1992; Miller,
1992).

Aile de bagimlilik tanisi olan bireyler ile narSisizm alt boyutlar1 karsilastirilmis ve
“tepkisel ofke/6tke” alt boyutlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
Psikiyatrik bir tani alan bireyler ile narSisizm alt boyutlart karsilastirildiginda da
“manipulatiflik ve hayranlik ihtiyac1” alt boyutlar1 arasinda da istatiksel olarak anlamli

bir fark bulunmustur.

Egzersiz bagimlilig1 6l¢egi alt boyutlarindan olan “sosyal ihtiyag¢larin ertelenmesi ve
catigma alt boyutlar1” ile narSisizm &lgegi alt boyutlari olan “onay arayicilik, kibir,
giivensizlik, hak iddia etme, somiiriiciiliik, biiyliklenme hayalleri, empati eksikligi,
hayranlik ihtiyacit ve maceraperestlik” alt boyutlar ile katilimcilarin egitim durumlari
karsilastirilmis ve istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Egzersiz bagimliligi
genel toplaminda en yliksek puan “6grenci” olan gruba aittir. Yapmis oldugumuz saha
caligmasinda da savimizi destekleyen verilere rastlanmistir. Egzersizi bir yasam bigimi
haline getirenlerin ¢cogunun iiniversite diizeyinde bir egitim seviyesine sahip oldugunun
sonucuna varimigtir. Atay’in 2010 yilinda yapmis oldugu caligmada egitim diizeyi ve
egzersiz bagimliligi, narSisizm alt boyutlar1 arasinda anlamli iliski oldugu sonucuna
ulasilmistir. Egzersiz bagimliligi 6lcegi “asirt odaklanma- asir1 duygu gelisimi” alt

boyutu ve egzersiz bagimliligi genel toplamindan alinan ortalama puanlar caligma
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degiskeni ile karsilastirilmis ve anlamli bir fark bulunmustur. Diizenli olarak egzersiz
yapan bireylerin genellikle ¢alisan gruba ait oldugu sonucuna varilmistir. Benzer bulgu

Bavli ve ark. (2011) tarafindan da belirlenmistir.

Narsisizm alt boyutlarindan  “kibir, liderlik/otorite, —manipiilatiflik ve
maceraperestlik” alt boyutlart ile katilimcilarin medeni durumlari karsilastirilmis ve
istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Kibir alt boyutundan en yiiksek puan bekar
katilimcilara aittir. NarsSisizm alt boyutlarindan “kibir, hak iddia etme, biiyliklenme
hayalleri ve tepkisel 6fke/ofke alt boyutu ile su an ki kilomdan memnun olup olmama
sorusu ile karsilastirilmis ve anlamli bir fark bulunmustur. Kibir alt boyutunda en yiiksek
puan “su an ki kilomdan memnun degilim” diyen katilimcilara aittir. Hak iddia etme alt
boyutunda ise en yiiksek ortalama “su an ki kilo durumumdan memnun degilim” diyen
katilimcilara aittir. Tepkisel 6fke/6tke alt boyutunda ise en yliksek ortalama “su an ki kilo

durumumdan memnun degilim” diyen katilimcilara aittir.

Yapilan pearson korelasyon analizi sonuglar1 da ¢alismamizi destekler niteliktedir.
Egzersiz bagimliligi 6l¢egi genel toplami ile bes faktor narsisizm 6lg¢egi -antagonizm alt
boyutlar1 arasinda anlamli pozitif bir iliski bulunmustur. Pearson korelasyon analizi
sonucuna gore egzersiz bagimliligi 6lcegi “asir1 odaklanma, duygu gelisimi” alt boyutlari
ile bes faktor narsisizm Olgegi- aracili disa doniikliik alt boyutlar1 arasinda da pozitif bir
iligki bulunmustur. Dolayisiyla ¢ikan sonug egzersiz bagimliligi ve narSisizm arasinda
pozitifiliski oldugunu bizlere gostermistir. Yapilan baska ¢alismalarda savimizi destekler

niteliktedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamizdan elde etmis oldugumuz veri sonuglarina gore Oneride
bulunabilecegimiz maddeleri su sekilde siiflandirabiliriz.
Oncelikle pandemi siirecinde verilerin toplanmis olmasi ¢alismamizda istenilen
ornekleme ulasma noktasinda bizi zorlamistir. Orneklemin daha genis ele alinmasi ¢ikan
sonuclar agisindan faydali olacaktir.
Orneklemimiz de kadin sporcularm ele alinmamis olmasi bundan sonra yapilacak olan
calismalar agisindan degerlendirilmeye alinmasi gereken bir veri olarak diisiiniilebilir.
Egzersiz bagimlilig1 ve baska kisilik yapilar1 arasindaki iliski de ele alinabilir.
Egzersiz bagimliligi ve narsisizm arasindaki iliskinin yeme bozukluklar1 ile olan
baglantisinin da arastirilmasi faydali olabilir.
Sosyodemografik ozellikler daha ayrintili olarak ele alinarak arastirilmaya dahil
edilebilir.
Yapmis oldugumuz c¢alismada da medeni durum egzersiz bagimliligi ve narSisizm
noktasinda dikkat ¢ekici ozellikler bizlere sunmugtur. Dolayisiyla bu alaninda ayrintili
olarak ¢alismaya dahil edilmesi yapilacak olan ¢aligmalara fayda saglayabilir.
Egitim durumu ve narSisizm arasindaki iligkinin ayr1 bir sekilde degerlendirilmeye
alinmasi1 da bundan sonra yapilacak olan ¢aligmalar acisindan faydali verilere ulagilmasi

noktasina yardim edebilir.
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