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OZET

FITNESS KATILIMCILARININ BEDEN ALGISI VE EGZERSIiZ BAGIMLILIGI

Bu arastirma, fitness katilimcilarinin beden algisi ve egzersiz bagimliligi durumu
arasindaki iliskiyi bazi (cinsiyet, yas, egitim diizeyi, iliski durumu, medeni durumu, egzersiz yasi,
egzersiz yapma sikigl -haftalik/giinliik- viicut kitle indeksi) demografik degiskenlere gore
incelemek amaciyla yapilmistir. Calismaya Mersin ilinin ¢esitli ilcelerinde bulunan fitness
merkezlerine giden 382 erkek, 162 kadin toplam 544 goniillii birey katilmistir. Arastirmada veri
toplama araglar1 olarak “Demografik Bilgi Formu”, “Bedenini Begenme Olcegi” ve “Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi” kullamlmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistikler, t-testi, Pearson
Korelasyon Analizi ve One Way Anova Analizi uygulanmistir.

Yapilan analiz sonucunda “cinsiyet, iliski durumu, medeni durumu” degiskenleri
acisindan Bedenini Begenme Olgegi ve Egzersiz Bagimhligi Olceginde anlamli farklar
bulunamamustir. “Yas” degiskeninde sadece EBO’niin alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu
degisiminde anlaml farkhlik bulunmustur. “Egitim Diizeyi” degiskeninde EBO’niin alt boyutu
olan bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi boyutunda ve BBO boyutunda anlaml farklihk
tespit edilmistir. Kadin ve erkek katihmcilarda,“Viicut Kitle indeksi” ile Bedenini begenme ve
egzersiz bagimliliginin bazi boyutlar1 arasinda anlaml iliski saptanmistir. Son olarak “Egzersiz
Yasi, Haftalik, Giinliik egzersiz siiresi” degiskenlerinde EBO’niin asir1 odaklanma ve duygu
degisimi alt boyutunda ve BBO boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Sonug olarak; beden algisi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlaml bir iligkinin oldugu
tespit edilmistir. Arastirmanin; "yas, egitim diizeyi, viicut kitle indeksi, egzersiz yasi, haftalik
egzersiz slresi ve giinlik egzersiz siiresi" degiskenlerinde anlamh farkliliklar tespit edilmistir.
"iliski durumu ve medeni durumu" degiskeninde ise anlaml bir farkluk saptanmamigtir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Bedenini begenme, Beden algisi, Egzersiz bagimliligi,

Damigman: Dog. Dr. Fatma CEPIKKURT, Egitim Bilimleri Enstitiisii/ Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Mersin Universitesi, Mersin.



ABSTRACT

BODY PERCEPTION AND EXERCISE ADDICTION OF FITNESS PARTICIPANTS

This research was conducted to examine the relationship between body perception and
exercise addiction status of fitness participants according to some demographic variables.

Individuals were included in the study at fitness centers in various districts of Mersin
province.

A total of 544 volunteers, 382 men and 162 women, participated in the
study.“Demographic data form”, “Body Appreciate Scale” and "Exercise Addiction Scale" were
used as data collection tools in the research. Descriptive statistics, t-test, Pearson correlation
analysis and one-way ANOVA analysis were applied in the analysis of the data.

As a result of the analysis, there was no significant difference in the body appreciate
scale and Exercise Addiction Scale in terms of “sex, relationship status, marital status” variables.
In the "age" variable, a significant difference was found in hyperfocus and emotion change,
which is only the sub-dimension of the exercise addiction scale

In the "level of education” variable, significant differences were found in the dimension
of the postponement of individual-social needs, which is the sub-dimension of the EBO, and in
the size of the BBO.

It was found that there was a low level of association in women and men in the variable"
body mass index".

As aresult; there was a significant relationship between body perception and exercise
addiction, and dec differences were found in the variables of the study "age, education level,
body mass index, exercise age, weekly exercise time and daily exercise time". There was no
significant difference in the" relationship status and marital status " variable.

Keywords: Exercise, Body appreciate, Body perception, Exercise addiction

Advisor: Assoc. Dr. Fatma CEPIKKURT, Institute of Educational Sciences/ Department of
Physical Education and Sports, Mersin University, Mersin.
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TESEKKUR

Fitness katilimcilarinin beden algis1 ve egzersiz bagimlilig1 isimli tez ¢alismamda benden hi¢bir
zaman desteklerini esirgemeyen beni her zaman y6nlendiren ve tezimin her asamasinda yardim

eden danismanim, Sayin Doc. Dr. Fatma CEPIKKURT’a tesekkiirlerimi sunarim.

Hayatimin her aninda oldugu gibi, yiiksek lisans 6grenimimde de benden hicbir sekilde maddi ve
manevi desteklerini esirgemeyen, daima yanimda olan, zorluklari asmamda destek¢im olan
aileme tesekkiirlerimi sunarim. Yine bu asamada benden desteklerini esirgemeyen hocalarima
ve arkadaslarima da tesekkiir ediyorum. Son olarak arastirmami tamamlamak icin gerekli

bilgileri bizlerle paylasan degerli katilimcilara tesekkirlerimi sunarim.

Ferhat Caner ACIKBAS
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1. GIRIS

1.1. Arastirmanin Onemi

Insanlar, viicutlar1 her zaman géz o6niinde bulundugundan dis gériiniislerini
onemsemekte ve onlara deger vermektedir. Bir¢ok insan, viicudunu begenmek veya
begendirmek icin cesitli yollara basvurmaktadir, bunlardan bir tanesi ve en yaygin olan1 da

diizenli egzersiz yapmalaridir.

Egzersiz yapmanin, insana bir¢ok fayda sagladigi herkes tarafindan bilinmektedir.
Bireylerin egzersiz yapma nedenlerinden bazilar1 da bedeninde sevmedigi yoniinii diizeltme,
iyilestirme veya iyi olan yoniinii koruyabilme, fiziksel olarak daha da iyi duruma getirme
istegidir. Diizenli olarak egzersiz yapan bireyler belli bir zaman sonra egzersize bagimli duruma
gelebilmektedir. Uzun yillar spor merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin egzersize bagiml
olduklarini tespit etmek ve bu bagimliliginin bedenini begenme durumu ile iligkili olup
olmadigini anlamak o6nemlidir. Bunlara ek olarak, kisilerin demografik o6zelliklerinin hem
egzersiz bagimliligiyla hem de bedenini begenme durumuyla iliskisini a¢iga ¢ikarmak ve bu

arastirmanin sonucunu da diger merak eden insanlarla paylasmak énemli gorilmiigtiir.

Literatiirde; her iki konu farkli alanlarda degerlendirilmis ve her iki konuda bir¢ok
arastirma yapilmistir. Bu arastirma, farkli iki konuyu bir noktada birlestirip incelemek ve

literatiire 6zgiin bir calisma sunmak amaciyla yapilmistir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmada, fitness merkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz
bagimlilig1 durumunun belirlenmesi amac¢lanmistir. Bu temel ama¢ dogrultusunda belirlenen alt

amaglar ise;

1- Egzersiz bagimlilig1 ile bedenini begenme arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadigini
ortaya cikarmaktir.

2- Bireylerin, egzersiz bagimlilif1 ve bedenini begenme puanlarinin cinsiyet, yas, egitim
diizeyi, iliski durumu, medeni durumu, sporcu gec¢misi, viicut kitle indeksi, egzersiz
sikligl, egzersiz siiresi ve egzersiz yasina gore farklilasip farklilasmadigini ortaya

koymaktir.

1.3. Arastirmanin Problemi

Fitness merkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimlilig1 puanlari

arasinda anlaml bir iliski var midir?



1.4. Arastirmanin Alt Problemleri

1. Fitness merkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimlilig
puanlari cinsiyet degiskeni acisindan farklilasmakta midir?

2. Fitnessmerkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimlilig
puanlar1 yas degiskeni acisindan farklilasmakta midir?

3. Fitnessmerkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimlilig
puanlar egitimi diizeyi degiskeni acisindan farklilasmakta midir?

4, Fitnessmerkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimlhligi
puanlari iliski durumu degiskeni acisindan farklilasmakta midir?

5. Fitnessmerkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimlilig
puanlar1 medeni durumu degiskeni agisindan farklilagsmakta midir?

6. Fitnessmerkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimlilig
puanlar1 egzersiz yasi degiskeni agisindan farklilasmakta midir?

7. Fitness merkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimliligi
puanlar egzersiz yapma siklig1 (haftalik) degiskeni acisindan farklilagsmakta midir?

8. Fitness merkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimlilig
puanlar egzersiz yapma stresi (giinliik) degiskeni a¢isindan farklilasmakta midir?

9. Fitness merkezlerine giden bireylerin bedenini begenme ve egzersiz bagimlilig

puanlar ile viicut kitle indeksi puanlari arasinda anlamli iliski var midir?

1.5. Arastirmanin Sayithlar

1. Arastirmaya katilan bireylerin verdikleri yanitlarin ictenlikle ve gergek
gorislerini yansittigl kabul edilmistir.
2. Olgeklerde belirtilen ifadelerin bireyler tarafindan dogru algilandigi kabul

edilmistir.

1.6. Arastirmanin Simirhiliklar:

1. Arastirma, Mersin ilinde yer alan fitness merkezleriyle sinirlidir.

2. Arastirma sonuglari, Egzersiz Bagimlihgi Olcegi, Bedenini Begenme Olgegi ve
arastirmaci tarafinda gelistirilen kisisel bilgi formunun verileri dogrultusunda elde
edilen bilgilerle ile sinirhdir.

3. Arastirmaya katilan bireyler fitness merkezlerindeki aletleri kullanmistir

(dumbell ve viicut gelistirmek icin diger makinali aletler).



2. GENEL BILGILER

2.1. Beden Algis1

Beden (govde), Arapga kokenli bir sézciik olup Tiirk Dil Kurumu sézligiinde; viicudun
bas, kol ve bacak disinda kalan béliimii olarak tanimlanir (TDK, 2020). Beden, insanligin var olus
zamanlarindan beri insanlhigin son buluncaya kadar var olacak bir yapidir. insanlar her zaman ya
kendi bedenine ya da baskalarinin bedenine giizel, ¢cirkin, uzun, kisa, giiclii, gii¢siiz gibi 6nadlarla
elestirilerde bulunmuslardir (Erenoglu Son, 2014). insan bedeni (viicudu) siirekli toplumsal ve

kiiltiirel cerceveler icinde degisime ugrayan bir varlik olarak gortlebilir (Ertiirk, 2012).

Beden algisi bireylerin becerileri, fiziki goriiniisii ve saglik durumu ile alakali durumlari
icinde bulunduran, benlik durumunun fiziksel niteligini ortaya cikaran bir olgudur. Bireyin
bedenini algilayis sekli, beden ve benligi ile iliskisi lizerinde etkili olmaktadir. Bunlara ek olarak
kiltiirlerin de bireylerin beden algisina yonelik etkisinin olabilecegi soylenmektedir (Kiiciik,

Kaydirak, Bilge ve Sahin, 2018).

Insan viicudunun duragan bir yapiya sahip olmamakla birlikte, siirekli gelisen ve degisen
bir yapiya sahip oldugu bilinmektedir. Bu gelismeler ise bireyin olgunlasma, duygusal tecriibe,
davranissal deneyim, fiziksel goriiniis, fiziksel yetenek, sosyal ve kiiltiirel degerler gibi
unsurlarla birlikte olusmaktadir. Bu yilizden beden algis1 insanin gelisimi boyunca bir dnciil

olarak on planda bulunmaktadir (Bekmezci, 2020; Tezcan, 2009).

Beden algis1 her ne kadar fizyolojik temelli olsa da alg; fiziksel, psikolojik ve sosyal
tecriibelerden olusan bir yapidir. Bundan dolay1 beden algisi sadece kisilik yapisini ortaya
koymakla kalmaz, bununla beraber sosyolojik bir anlami1 da ifade etmektedir. Beden algisi
bireylerin bedenine ait tecriibelerini ve bunlar1 organize etme durumuyla iliskilidir. insan
vicudunun farkli béliimleri ve pargalarindan algiladifi memnuniyet bireyin ayni zamanda
kendisine verdigi giivenle iliskilidir. Ornegin; bireylerin boyu, kilosu, viicut olciileri, saghk
durumu, kendisine verdigi deger ve yeteneklerini kontrol etmesi davranis yapilarin
olusturmaktadir. Beden algisinin gelisimi ve bireyin 6zgiiveninin artmasi i¢cin viicutla ilgili algi ve

yorumlar onemlidir (Er, 2015; Ziyalar, 1999).

Beden algisi kavrami her insan tarafindan merak edilen, ilgilenilen bir konu oldugundan,
cesitli alanlarda arastirilmasi da kag¢inilmaz olmustur. Bundan dolay1 beden algisinin; beden
semasl, beden kavrami, beden imgesi, beden egosu gibi farkli basliklarla karsimiza ¢ikmasi

miimkiin olsa da hepsinin temelinde ayni1 sonu¢ bulunmaktadir (Alagiil, 2004).

Beden algis1 19. yiizyildan dnce yapilan arastirmalarda genellikle beyin hasarinin sonucu
olarak ortaya ¢ikan, bozuk beden algisiyla sinirli kalmistir. Schilder ise 1920 yilinda beden

algisini psikolojik ve sosyolojik bir kavram olarak incelemis ve beden algis1 kavramini kisaca,



‘insanin zihninde bicimlendirmis oldugu kendi goriintiisii veya insanin aynaya baktiginda

gordiigii goriintiiyii yorumlamasi ‘ olarak degerlendirmistir (Dunham, 2002; Polat, 2007;

Tazegil, 2018).

Insan viicudu dogumdan o6liime kadar siirekli degisim ve gelisim gostermektedir. Bu
degisim silirecini bireyin kisilik degeri, diger insanlarla iliskileri, sosyal algilar1 ve sosyal
deneyimler gibi unsurlar etkilemektedir. Bundan dolayi; bireylerin sadece kisilik degerleri degil,
ayni zamanda toplumsal ve sosyolojik degerleri de incelenmektedir (Cash ve Fleming, 2002;

Tantleff-Dunn ve Gokee, 2002; Yilmaz, 2009).

Insan viicudu, her zaman goz 6niinde oldugu icin ilgi odagi olmustur. Bu yiizden hem
kendisi hem de baskalar: tarafindan degerlendirmeler de kag¢inilmaz hale gelmistir. Bireylerin
fiziksel goriiniisii; kendisine ait cinsiyet, etnik kdken, yas ve sosyoekonomik seviye gibi bilgileri
saglayarak kendisine sosyal diinyasinda kimlik kazandirir (Cash ve Fleming, 2002). Bireyin
kendi tarzi ve kendini degerlendirmesi, ge¢cmisteki olumlu veya olumsuz tecriibelerle olusan
kendi viicuduna verdigi deger ve cevresinden aldig1 iyi veya kotii elestirileri de dikkate alarak
beden algisinin gelisimini etkiler (Mutlu, 2006; Tazegiil, 2016). Pozitif yonde elestiriler alan
bireyler beden algisini iyi yonde gelistirir veya mevcut durumunu korurken, negatif yonde
elestiri alan bireyler ise ya kendisini daha iyi hissetmek i¢cin caba gosterir ya da psikolojik
sikintilar yasayabilir, buhran gecirebilir (Kew, 2015). Bireyler bedenindeki istenmeyen durumu
diizeltmek , insanlar tarafindan koti elestirilere maruz kaldig1 ve icerisinde oldugu buhrandan
kurtulmak, en 6nemlisi de kendisini daha iyi hissetmek i¢in zamanina ve biitcesine gore ; diyet,

egzersiz, estetik cabalar harcamaktadir (Andrew ve ark., 2016).

Bireylerin viicutlarina ve viicuttaki parcalarina pozitif algilar yiiklemesi bireyde; giiven,
saygl, kimlik ve kisilik gibi kavramlarla pozitif iliski icerisindedir. Kendisini fiziksel olarak iyi
goren ve pozitif diisiinen bireyler ilk 6nce insan iliskilerinde iyi olmakla beraber is hayat1 ve
sosyal hayatinda da basar1 saglar. (Giirsoy, 2003). Bedenlerine negatif yani olumsuz yoénde
algilar yiiklediginde ise bireylerde psikolojik rahatsizliklar goriilebilir. Bu durumun daha da
ilerlemesinin bireylerde yetersizlik ve karmasiklik gibi duygularin yasanmasina neden oldugunu

bildirmislerdir (Newell ve Marks, 2000).

Beden algisi, cevreye ve sartlara gore degisiklik gostermektedir. Daha 6nceki
toplumlarda kadinlarin, viicutlarinin dolgun olmasi icin ugrastiklar1 séylenmektedir. Bunun
sebebinin ise; daha iiretken ve giiclii bir gériintli imaji vermesi olarak bilinmektedir. Glinlimiizde
ise; o sartlarin aksine kadinlarin daha nahif, daha ince bir goériintiiye sahip olmak istedikleri

goriilmektedir (Bakhshi, 2011).



Cocuklar, sosyal 6grenme siireci boyunca bazi topluluklarin ve bireylerin bedenle ilgili

davranislarini, tutumlarini ve gériislerini gézlemler. Ozellikle kendilerine daha yakin gordiikleri
bireylerin, toplumlarin diisiinceleri, kendi diisiincelerinin olusmasinda etkindir. Cocuk sosyal
O0grenme slireci boyunca kendisine ve dis diinyaya iliskin bir beden algisi gelistirir (Kassow,
2003). Beden algisinin degismesi ve gelismesi durumundan bireylerin en c¢ok ergenlik

doéneminde takintili oldugu goriilmektedir (Kundakgi, 2005).
2.2. Beden Algisinin Gelisimi

Beden algisi ve ben kavraminin gelisimi ¢ocukluk déneminde baslamaktadir. Cocugun
viicut sinirlarinin belirlenmesi beden algisiyla gerceklesmektedir. Cocuk, bu doénemde
cevresinden deneyimler elde eder ve bunu pekistirir. Tim bu deneyimleri ¢ocuk, lic asamada
elde eder. Bunlar; siit cocugu, oyun ¢ocugu, okul cocugu dénemleridir. (Velioglu, Pektekin ve

Sanli, 1997; Yarbas, 2013).

Beden algisinin gelisimi, biiylime ve gelisme siireciyle birlikte gerceklesir. Beden algisi
bireylerin kisisel ve sosyal deneyimlerinin iiriiniidiir. Deneyimler ise; duyu (dokunma, duyma,
gorme) organlarindaki algilarin sonucudur. Deneyimler bireyler arasindaki iliskilerin de
niteligine baglanabilir ve zamanla bireylerin kendi icerisinde tamamlanir (Velioglu ve ark., 1997;

Yarbas, 2013).

Bireylerin hem gelismesi hem de algisini siirdiirmesi, kendisi ve ¢evresi arasinda algisal
geri itilmesine baghdir. Bireylerin cocukluktan yasliliga kadarki siirecte beden algisinin gelistigi
bilinmektedir. Bedenlerindeki bir imajin degismesi, diger insanlarin tepkisini belirlemesi

acisindan 6nemli olabilir (Velioglu ve ark., 1997; Yarbas, 2013).

Ergenlerde biyolojik degisikligin ve olgunlasmanin yami sira fiziksel ve psikolojik
degisimler yasanmasi beden algisinin gelisimi agisindan son derece énemlidir. Bireyin ergenlik
doéneminde viicudundaki degisikligi kabul edip pozitif bir beden algis1 gelistirebilmesi birden

cok etkiye baglanabilir (Ding, 2010).

Beden algisinin 6neminde televizyon, gazete, internet gibi kitle iletisim araglar1 etkili
olmustur. Televizyonlarda, gazetelerde veya internette siirekli miikemmel ytiizlerin ve kusursuz
fiziklerin bulunmas1 ve bunlara ek olarak reklamlarin, sosyal aglarin da insan davranisini
yonlendirmede etkilerinin oldugu bilinmektedir (Becker, 2004; Plous, 2003; Ziyalar, 1985). Bu
ylzden hem yetiskin toplumunda hem de ergen toplumunda, medyada sunulan ideal viicut
tiplerinden dolay1 bireylerin kendi viicutlarini degerlendirirken olumsuz elestirilere maruz
kalmasi muhtemeldir. Biitiin bunlara ek olarak, bireylerin bedenlerindeki memnuniyetlerinin
aile, akran ve medya gibi sosyokiiltiirel etkilerinden dolayli veya dogrudan -etkilendigi

soylenebilir (Ding, 2010; Kulaksizoglu, 1999).



Bireylerin fiziksel goriintiisiine yiikledigi psikolojik anlamlar degisiklik gosterebilir.

Viicudunun her parg¢asinin anlamlandirmasi veya gelisiminden, degisiminden dolay1 eski, yeni
duygularin1 karsilastirmasi kendisi i¢in 6nemlidir. Bireyin bu algilar1 zamanla degisiklige
ugrayabilir. Beden algis1 bireyin gercek yapisiyla uyumlu da uyumsuz da olabilmektedir.
Ornegin; bireyin zayif olmasina ragmen kendisini kilolu gérmesi veya viicudunda bir kusurunun
olmamasi halinde kusurlu oldugunu séylemesi gibi durumlar da bireyin bedeniyle uyumsuz
oldugunu gosterir ve bu durum da bireyin kisiligini veya psikolojisinietkileyebilir. Kisiliginin

olusumunda ve gelisiminde beden algisinin yeri énemlidir (Giiltekin, 2002; Yarbas, 2013).
2.3. Beden Algisini Etkileyen Faktorler

Bireyin beden algis1 ¢evresindeki insanlarin iliskileri ve karakterleri gibi birgok
unsurlarla sekillenir. Beden algisi fizyolojik bir durum olarak goriilse de sosyolojik ve psikolojik
faktorlerle de i¢ icedir. Bu ylizden bireyin beden algis1 sadece karakter yapisiyla sinirli olmayip
ayn1 zamanda toplumsal agidan sosyolojik bir 6neme sahiptir (Erkal ve Pek, 1993). Bireylerin
bedeninin biiylimesi ve olgunlasmasi kisiden kisiye farklilik géstermektedir. Bu durumun en
biiylik farklar: ise cinsiyet, egzersiz, genetik ve beslenme gibi faktorler olabilir. Farkliliklarin
sonucunda bireylerin beden algis1 ve benlik kavrami olusmaktadir (Oktan ve Sahin, 2010).
Beden algis1 anlayisy; kisisel ozellikler, kiiltiir yapist ve toplum yapisi gibi degerlerin bedene

yukledigi anlamlara sekil vererek etkilenir (Giiney, 2018).

Beden algisini gesitli degiskenlerle inceleyen Kog¢ (2004), beden algisini etkileyen temel

etmenlerin fiziksel, psikolojik, sosyolojik ve gevresel kaynakli oldugunu sdylemektedir.

Temel (2005), beden algisini; egitim, yetisme tarzi, kiiltiir, moda, sosyal davranislar gibi

degiskenlerin etkiledigini sOylemistir.

Ding (2010) ise beden algisinin gelismesini; cinsiyet, etnik koken, yas gibi degiskenlerin
etkiledigini sdylerken yas, cinsiyet, viicut kitle indeksinin ise bagkalar1 tarafindan yapilan

olumsuz elestiriler sonucunda beden memnuniyetsizligine etki ettigini soylemistir.

Teknolojinin gelismesiyle insanlarin daha da i¢ ice oldugu televizyon ve internet araglari
bireylerin yasamin1 ve beden algisim1 etkileyen diger bir unsurdur. Bireyler, kitle iletisim
araclarinda gordiikleri kisilerin viicutlarina 6zenerek onlara benzemeye c¢alismaktadir. Bu
durumda bireylerin, kendi gercek beden algisindan uzaklasip medyanin yansittigl yapay
gerceklige ulasmak istedikleri goriilmiistiir ve bu ylizden de bazi bireylerde olumsuz psikolojik

sonuglara rastlanmaktadir (Aksel, 2017).

Bireylerin kendilerine gore belli standartlar1 bulunmaktadir. Bunlar zaman icerisinde
degisebilir. Birey kendi standartlarindan uzak ise mutsuzluk ve depresyon gibi durumlarin

ortaya cikabilecegi séylenmektedir (Er, 2015; Rodoplu, 1992). Bireyler, viicutlarindaki hizlh



degisimlere daha zor ve uzun zamanda uyum saglamaktayken, yavas degisen viicut degisikligini

ise daha kolay benimsedikleri sdylenmektedir (Ustiindag ve ark. 2007). Bireylerin viicuduyla
alakal gerceklesen problemler bireyin hem yasamini hem de ruhsal durumunu negatif veya

pozitif etkileyebilir (Cash, 2002; Striegel-Moore ve Franko, 2002).

Bireylerin spor veya egzersiz yapmasi fiziksel ve psikolojik olarak fayda saglamaktadir.
Spor ugrasi olan bireylerin bedenine yonelik duygu ve davranislar1 daha olumludur (Mandal,

2014).

Hacioglu (2017), yaptig1 bir ¢calismasinda; bireylerin sporu bedenlerinin iyi gériinmesi

icin yaptiklarini ve gelisen bedenlerinin de beden memnuniyetine etki ettigini sdylemistir.

Spor alaninda basar1 gosteren bireylerin kendisiyle ilgili olumlu yonleri bilmesinin yani
sira viicut bolgelerinden memnun olmasi ve kendi viicudunu begenmesiyle benlik saygisinin
gelistigi bilinmektedir. Egzersizin, benlik saygis1i ve beden algisiyla iliskili olabilecegi
saptanmistir. Bireylerin spora katiliminda, bedeninden elde ettigi doyum ve hazzin beden
algisinda ve benlik saygisinda olumlu y6nde etkisinin oldugu saptanmistir (Asci, 1999; Balli ve

ark., 2006; Bastug ve Kuru, 2009; Giin, 2006).

Viicuda en ¢ok ilginin ergenlik déneminde oldugu bilinmektedir. Erkekler daha kasli ve
giiclii goriinme cabalarindan dolay1 viicut gelisimleriyle fazla ilgilenirken, kadinlarin ise tam

aksine daha ince ve narin gériinmek icin ¢caba harcadiklari bilinmektedir (Koca ve Asc¢i, 2000).

Ergenlik doneminin gelisimi, bireyin viicuduyla yogun sekilde ilgilenme olgusuyla devam
eder. Ergenlik donemindeki bireyler ozellikle ¢evreden gelen degerlendirmelerle ergenlerin
kendi viicutlarina yonelik gelistirdikleri algilar da degisiklik gostermektedir. Cevreden alinan
degerlendirmeler istenilen yonde degilse; bireylerin viicutlarina yonelik olumsuz imaj
gelistirdikleri gibi, cevreden gelen degerlendirmeler istedigi yonde ise; olumlu imaj gordiikleri
ileri siiriilmiistiir (As¢1, 1996; Baybek ve Yavuz, 2005; Orsel, Canpolat ve ark., 2004). Bireylerin
bedenine olumlu degerlendirmeler yapildiginda hayatlari1 daha pozitif yonli sekillenir ve diger

insanlarla daha fazla etkilesim icerisine girerler (Altintas ve Asci, 2005).

Neagu (2015), beden algisini cinsiyet yoniinden ele aldiginda kadinlarin erkeklere gore
beden memnuniyetinden daha ¢ok sikayetci oldugunu saptamistir. Yine kadinlarin erkeklere
gore daha fazla sosyal karsilastirmalar yaptigini soéylemistir. Ancak son dénemlerde benzer
calismalar yapildiginda bu durumun erkekler tarafinda da degistigi yani beden
memnuniyetsizliginin erkekler tarafindan da arttifina rastlanmistir. Erkeklerin bir kismi
zayiflamak isterken bir kisminin da kash olmak icin agirlik calismalar1 ve protein takviyelerini

daha fazla alma egiliminde oldugu saptanmistir (McCreary ve Savada, 2001; Neagu, 2015).



Grogan (2008), kadinlarin ideal bedene sahip olmaya veya daha zayif, daha ince

goriinmeye c¢alismasinin erkeklerden daha fazla oldugu sdylemektedir. Zayiflig1 bati toplumu
genellikle basariyla, mutlulukla, genclik ve sosyal kabul edilirlikle bagdastirdigi, ideal kilonun
tizerinde olmay1 ise tembellikle, irade azligiyla ve kontrolsiizliikle bagdastirdigr bilinmektedir.
Bu bilgiler dogrultusunda zayif olan kadinlar mevcut halini korumaktadir. Kilolu olan kadinlarin
ise hem sosyal statiisii hem ekonomide hem de insanlar arasindaki elestirilerin degisecegine

inanmastyla kilo vermek istediklerini sdylemektedir (Strigel-Moore ve Franko, 2002).

Swami ve arkadaslar1 2008 yilinda yaptiklari bir arastirmada, kadinlar ve erkeklerin
farkli viicut indeksine sahip olmalarina ragmen bedenlerine yonelik yaptiklari elestirileri
degerlendirmisler. Arastirmada, kadinlarin viicut kitle indeksinin 19-20, erkeklerde ise 21-22
olan katilimcilarda kendi bedenlerine yonelik yaptiklar elestiriler (tembellik, yalnizlik, dalga
gecme) diger viicut kitle indeksinin daha fazla olan bireylere ragmen daha az oldugunu tespit

etmisler.

Kadinlarin erkeklere gore olumsuz beden imajina sahip olmasinin nedenini Fredrickson
ve Robersts(1997), nesnelestirme kurami ile tanimlamistir. Kadinlar bedenini bir nesne olarak
gormekte ve bu sekilde algilayip degerlendirmektedir. Bu degerlendirmeler ise sosyokiiltiirel
araclarla ve Kitle iletisim araglariyla siirekli tekrarlanmaktadir (Bekmezci, 2020). Bedenlerini
nesnelestirme, kadinlar tarafindan i¢sel hale getirildiginde ve olumsuz beden algisina sahip
oldugunu diisiindiigiinde, kadinlarda yeme bozukluguna ve bir¢ok psikolojik, fizyolojik hastaliga

sebep olabilmektedir (Bekmezci, 2020).
2.4. Beden Algisim1 Aciklayan Teoriler

Beden algisimin ti¢ farkl teorisi bulunmaktadir. Bunlar; Sosyo-kiiltiirel teori, Sosyal

kiyaslama teorisi, Uglii etki teorisidir.
2.4.1. Sosyokiiltiirel Teori

Bu kuramin kurucusu Vygotskydir. Bireylerin yasadigi ve yetistigi cevresi, diislinme
tarzint ve disiincelerini etkilemektedir (UNESCO, 2020). Vygotsky'nin kuramina gore;
o6grenmenin bir siire¢ oldugu soylenmektedir. Bireyin kendi diinyasin1 anlamasi ve 6grenmesi
icin zihinsel faaliyetlerinin cevreyle daha ¢ok etkilesim igerisinde olmasindan gecgecegini

soylemektedir.

Vysotsky’nin gelistirmis oldugu bu teorinin temelinde; sosyokiiltiirel degerleri 6nemli
kabul eden bilissel bir gelisim kurami ele alinmistir. Bu teorinin ayni zamanda bireylerin
bedenleri ile alakali disaridan gelen degerlendirmeleri i¢sellestirerek beden algis1 kavramina

fayda sagladigim1 ac¢iklamistir (Bodrova, 2003; Uslu, 2019; Yildirim, 2016). Vgotsky zekanin



sosyal ortamlarda baslayip daha sonra ise bilissel ¢cercevede de kendisini gelistirdigine inanir

(Bodrova, 2003).

Sosyokiiltiirel teori, toplumun bireysel gelisimindeki durumlar: ve etkileri inceleyen bir
teoridir (Verywellmind, 2020). Toplumlarin sosyal ve kiiltiirel deger anlayislari, normlari,

inanglar gibi unsurlar farklilik gésterebilir (Swami, 2015).

Vygotsky'nin bu kuramda dnemle belirtmek istedigi nokta; cocuklar diinyaya gelirken
fiziksel ve psikolojik dzelliklerle gelseler bile cogu o6zelliklerinin kiiltiirel cevre ve yetistirildigi
cevre etrafinda sekillendigini sdylemistir. Bu agidan bakildiginda ise; bireylerin kalitimsal
ozellikleri (cinsiyet, cinsellik, 1rk) insanlarin bulundugu ortamdan etkilenip ona gore

sekillenmektedir (Uslu, 2019).

Vygotsky'nin kurami, 6grenme kavramina da farkl bir bakis acis1 kazandirmis ve gelisim
psikolojisine katkisi olmustur. Ogrenme kavramiyla bircok ortak noktasi bulunsa da Piaget,
Vygotsky'nin aksine cocuklarin bilissel gelisiminde sosyal ve kiiltiirel ortamin ¢ok fazla etkisinin

olmadigini séylemistir (Ergiin ve Ozsiier, 2006).
Sosyokiiltiirel kuraminin 6 tane temel siireci vardir.
Bunlar;
1- Ideal giizelligin, cekiciligin toplumsal gecerliligi vardur.
2-1deal beden algis1 sosyokiiltiirel degerlerden etkilenir.
3- Beden algisi bireyler tarafindan benimsenir.
4- Beden algisini begenip ya da begenmeme durumlari belirir.
5-Beden algisi begenilmedigi durumlarda cesitli sorunlar ortaya ¢ikar.

6-Bireylerde sosyokiiltlirel zorluklara ragmen bireysel farkliliklar bulunmaktadir

(Tiggemann, 2012).

Bireylerin yasadigi viicut memnuniyetsizliginin c¢evresel faktorlerden etkilendigi
goriilmekte ve toplumun fiziksel goriiniise 6nem vermesinden dolay1 beden algisiyla giderek

daha fazla iligkilendirilmektedir (Jung ve Lee, 2006).
2.4.2. Sosyal Karsilastirma Teorisi

Sosyal karsilastirma teorisinin kurucusu olan Leon Festinger, bireylerin kendisini veya
baska insanlarin birbirini degerlendirmesinin nesnel olmadigini séylemistir. Bu ylizden bireyler
kendilerini degerlendirmek i¢in baskalariyla kiyaslama yapmistir. Bu kiyaslama yapilirken ise

bireyler kendilerine benzer nitelikteki hedefleri arar (Polat, 2014).



Bireyler sosyal karsilastirmayi, kendilerini degerlendirmelerinin yani sira eksik olan bazi

yonlerini gelistirebilmek, gecmis zamanlar1 degerlendirip ve gelecek donemlerdeki olaylari
tahmin etmek i¢in de yapabilir (Suls, Martin ve Wheeler, 2002). Bireyler sosyal karsilastirmay:1
istemsizce yani otomatik bicimde yaparlar ve sosyal karsilastirma yapan bireyler 6z giivenlerini
ve benliklerini iyilestirebilir. Bunlara ek olarak kimliklerini ve duygularini da degerlendirirler

(Coban, 2020; Gibbons ve Buunk, 1999; Schachter ve Singer, 1962).
Sosyal karsilastirma; asag1 ve yukari seklinde iki yonlii yapilmaktadir.

Asag1 yonliu karsilastirma: Bireyler belirli 6zellikler ¢ercevesinde kendilerinden daha asagi
durumda, daha zayif yonde ve daha kotii durumda olan bireylerle kiyaslama yaptiginda bu
duruma asagi yénlii sosyal karsilastirma denilmektedir (Festinger, 1954; Smith ve Huo, 2014).
Asag yonlii karsilastirma yapan bireylerde, kendi bedeninden memnuniyet duygusu ve ruhsal

durumunda olumlu artis goriildiigli soylenmektedir (Van Den Berg ve Thompson, 2007).

Yukar: yonlii karsilastirma: Bireyler belirli 6zellikler cercevesinde kendilerinden daha giicli,
daha iistiin ve caliskan durumda olan bireylerle kiyaslama yaptiginda bu duruma yukart yénlii
sosyal kargilagstirma denilmektedir (Festinger, 1954; Smith ve Huo, 2014). Ornegin; giiniimiizde
kitle iletisim araclar1 sayesinde karsisina cikan modelleri kendisiyle kiyaslamasi, onlar gibi
olmaya calismasi, sonucunda basarisiz olmasi ve bu olaylardan olumsuz etkilenmesi “yukari

yonlii karsilastirma”ya 6rnektir. (Perrier, 2008).

Bu iki karsilastirma durumlarinda da bireyler kendilerinde hem psikolojik hem de
fizyolojik bazi olumlu veya olumsuz degerlendirmeler yapabilir (Festinger, 1954; Smith ve Huo,
2014).

Sosyal kiyaslamanin bireylerde genellikle beden memnuniyetsizligine yol actig1
bilinmektedir. Tiggemann ve Brown 2018 yilinda, liniversiteli 6grencilerine ince viicuda sahip
cekici modellerin bulundugu bir takim gorseller sunmus ve 6grencilerden veri toplamistir.
Arastirmaya katilan tliniversite 6grencilerinin kendilerini bu modellerle karsilastirdiginda beden
memnuniyetsizliginin arttigr gorilmiistiir ve yaptifi arastirmada da bunu bir defa daha

ispatlamistir.

Neagu'nun 2015 yilinda yaptig1 bir arastirmada ise; beden algisini cinsiyet yoniinden
incelediginde erkeklere gore kadinlarin beden memnuniyetinin daha az oldugunu sdéylemistir.

Yine kadinlarin erkeklere gore daha fazla sosyal karsilastirmalar yaptig1 sonucuna varmistir.
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2.4.3. Uclii Etki Teorisi

Bireylerin beden algisini etkileyen sosyokiiltiirel ve sosyal karsilastirma durumlari toplu
bir sekilde incelenmektedir (Du, 2015). Sosyokiiltiirel kuraminin aile, akran ve medya (kitle
iletisim araclar1) degiskenleri iiclii etki kuramini olusturmaktadir (Caltabiano ve Paunaic, 2017;
Keery, Vsndenberg ve Thompson, 2004). Ad1 gecen iiclii etki kurami (ebeveyn, akran ve medya)
bireylerin ideal olan beden disiincelerine y6n verebilir. Bedenin olumlu veya olumsuz

degerlendirilmeleri; kilo, boy, diyet gibi unsurlarla 6n plana ¢ikmaktadir (Suplee, 2016).

Bireylerin fiziksel goriiniisii sosyal iliskilerde 6nemli olabilir. Bireylerin kendi bedeninin
baskalari tarafindan nasil yorumlandigi kendi viicuduna karsi bakis acisini degistirebilir. Pozitif
yonli tutumlarda bireyler bedenlerini begenirken negatif yonlii tutumlarda ise; kendi bedenine

karsi olumsuz diisiinceler besleyebilir (Kalafat, 2006).

Beden algisi, bireyin sahip oldugu bedenin kafasinda olusan zihinsel resmidir. Bedeniyle
ilgili olumsuz degerlendirmelerin davranisa doniismesi bireylerin sagligini tehlikeye diistirecek

etki yaratabilir (Slaughter ve Sun, 1999).
2.5. Bagimhhik

Geg¢misten gliniimiize kadar ¢ok sikintili olarak bilinen bagimlilik gecmis zamanlarda ¢ok
fazla bilinmemesine veya tilriine rastlanmamasina ragmen, giinimiiz sartlarinda birgok
bagimlilik tiirii ortaya ¢ikmis ve bircok bagimhiigin farkina yeni varilmistir. insanlik var oldugu
miiddetce bagimliliklar da devamli var olacaktir. Bagimlilik; Tiirk Dil Kurumunda ve Yesilayda
farkli agiklamalarla tanimlanmistir. TDK (2020)’ye gore bagimlilik; “Bagimlilik bir stire mutlu

eder, daha sonra aliskanlik olur ve en sonunda ise baskiya dontisiir.

Yesilaya(2020) gore ise bagimllik; Kisinin kullandig1 bir nesne veya bir eylem {lizerinde
kontroliinii kaybetmesi durumudur. Ihtiya¢ neticesinde ortaya ¢ikan bagimlhihgin devam
etmesinin yalnizca bireyin kisiligi ile alakali degil ayn1 zamanda bireyin yakin cevresiyle de
alakali oldugu bilinmektedir. Bireyler hayata karsi gli¢siiz olduklarinda bir seyleri degistirmeyi
basaramadiginda, kendini gii¢siiz hissettiginde bu gerceklerden kagmak istemektedir. Bu
kacislar da bazen Kkotli sonuglara yol acabilir ve bireyler kotii aliskanliklara bagimh

olabilir(Savci, 2015).

Bagimli olan bireyler fiziksel veya psikolojik olarak kendine zarar verebilir. Bagimlilik;
bir nesneye, bir kisiye ya da bir varliga duyulan oOnlenemez istek veya arzu olarak

tanimlanmaktadir. Ruhsal ve fiziksel olarak iki baslik altinda incelenmistir (Uzbay, 2009).

Ruhsal bagimhilik: Bireyin duygusal olarak kendini iyi hissetmek etmek amaci ile madde
kullanimi seklinde tanimlanmaktadir. Ruhsal bagimlilikta madde kullanimi kiside doyum, haz,

zevk gibi hislerin ortaya cikmasini saglar.
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Fiziksel bagimhilik: Kisinin bagh oldugu maddeyi fizyolojik olarak istemesidir. Kisi bagimh

oldugu maddeyi belli siire sonrasinda almadig1 zaman kiside bunun sonucu bazi belirtiler ortaya
¢ikar. Giiniimuzde bu iki bagimlilik tiirtiniin ¢ogunlulukla ayrimi yapilmadigindan dolay: ikisi de

aym sekilde degerlendirilmektedir (Ogel, 1997).
2.5.1. Bagimhilik Kriterleri

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA), “Mental Bozukluklarin Tanis ve Istatistik El Kitabi IV”
(DSM-1V-TR), aciklanan bilgilere gore bireyin bagimli olup olmadigini anlamak i¢in acgikladig1 7
kriterden en az Ug¢linli kendisinde bulundurmasi gerekmektedir. Ayrica bireyin en az bir yil

gozlemlenmesi gerektigini bildirmistir (Kéroglu, 2001).
Bagimlilik kriterlerinin 7 maddesi asagidaki gibidir:
1-Tolerans: Bireyin bagimli oldugu madde veya nesneyi hosgortyle karsilamasidir.

2-Geri c¢ekilme (Yoksunluk): Bireyin bagimli oldugu madde veya nesne azaldiginda hatta

ortadan kalktiginda onun yoksunlugunu hissetmesidir.

3-Niyet etkisi: Bireyin bagimliliktan kurtulmak ic¢in c¢aba gostermesi fakat basarili

olamamasidir.

4-Kontrol kaybu1: Bireyin bagiml oldugu maddeyi veya nesneyi tedarik etmek, kullanmak veya

uzaklasmak i¢in gosterdigi bliyiik cabadir.

5-Zaman: Bireyin bagiml oldugu maddeyi veya nesneyi planladigindan daha uzun siirede ve

daha siddetli kullanmasidir.

6-Diger etkinlikleri azaltma: Bireyin bagimlilik sebebiyle sosyal cevresini, ailesini, isini ihmal

etmesidir.

7-Devamlilik: Fiziksel veya ruhsal birtakim problemlerin ¢ikmasina ragmen bireyin bagimh

oldugu maddeye veya nesneye devam etmesidir (Uz, 2015).

Bagimlilik insanlarin ihtiyaglari sonucu ortaya cikmaktadir ve her insanin farkl farkl ihtiyaglar

oldugundan giiniimiizde bircok bagimllik tiirti bulunmaktadir.
Yaygin olan bagimlilik tiirleri alt bashiklar olarak asagida agiklanmistir:
2.5.2. Madde Bagimliligi

Madde bagimlilig, ilag niteligine sahip bir maddenin beyni etkilemesinden kaynaklanan,
maddenin keyif verici etkilerini hissetmek veya yoklugundan kaynaklanan huzursuzluktan
sakinmak icin, stlrekli veya belirli araliklarla madde alma arzusu ve bazi davranis
bozukluklariyla karakterize bir beyin hastalig1 olarak tanimlanabilir (Uzbay ve Yiiksel, 2003).

Madde bagimliliginin 6 ana faktorii(belirginlik, durum degisimi, tolerans, geri ¢ekilme, catisma,
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niitksetme) vardir. Bunlar bireyin fiziksel ve psikolojik olarak bagimlilik durumunu gosterir

(Griffiths, 2000).

Bagimlilik yapan maddeler o6zellikle ilk deneyimlendikleri zamanlarda, doz durumuna
bagimhi olarak, uyusturucu degil uyarici etkilere sahiptir denilebilir. Dolayisiyla aslinda
baslangicinda uyusturucu degil de uyaric1 (6forizan) denilmesinin daha dogru kelime olacagi
soylenmistir. Etkilerinden dolay1 kétiiye kullanilan maddeleri uyarici yerine uyusturucu olarak
tanimlamak bilimsel olarak da yanlis bir yaklasimdir. Sonu¢ olarak hem bilimsel terminolojiyi
dogru kullanmak hem de gencleri korumak adina “uyusturucu bagimlilig1” terimini terk ederek
“maddenin kotiiye kullanimi” veya “madde bagimliligl”; “uyusturucu maddeler” yerine de
“bagimlilik yapan maddeler” terimlerini kullanmanin ¢ok daha dogru bir yaklasim olacagini

soylemek miimkiindiir (Uzbay, 2009).

Madde bagimhligi ergen, gen¢ ve genc eriskinlerde siklikla goriilen bir hastaliktir.

Hastaligin goriilme riskinin en yogun oldugu yas dénemi ergenliktir (Uzbay, 2009).

Bireyler bu bagimlilig1 tedavi aracilifiyla azaltmaya, birakmaya calissa da ¢ogu kisilerde
belli bir zaman sonra tekrar kullanma istegi baslamaktadir ve bu eskisinden daha giiclii, daha

kisa bir sekilde olusmaktadir (Uz, 2015).
2.5.3. Sigara Bagimlilig:

Sigaranin icinde nikotin, katran, karbon monoksit bulunmaktadir. Sigara icildiginde bu
maddelerin akcigerden kana hizli bir sekilde karismasi 8-10 saniye igerisinde gerceklesir. Bu
gerceklesen olayla birlikte bireyde solunum hizi, beyinde epinefrin, norepinerfin ve serotonin
salinimi artar. Sigaranin icerisinde bulunan nikotin, bagimliligin ana unsurudur. Kisi 90-120
dakika sonrasinda nikotini almadiginda yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Bu belirtiler
ise; “Sinirlilik, gerginlik, 6fke, uykusuzluk, bas dénmesi, titreme, tansiyonda diisme, kas
kasilmalar1” seklinde goriilmektedir. Bu belirtiler, kiside ilk giinlerde ¢ok daha yiliksek
cikmaktadir. Erken yasta sigara kullanmaya baslamak; karaciger fonksiyonlarinda azalma,
akcigerin gelisimini bozma ve performans kaybi yasatmaktadir (Uz, 2015; Yeltepe ve Ercan

2013).

Sigara kullanan kisiler sadece sigara bagimlisi olarak kalmayip diger bagimlilik tiirlerine
de yatkinlik gésterme egilimleri vardir. Sigara kullanan bireylerde esrar kullanim riskinin 8 kat,

kokain kullanma riskinin ise 22 kat arttig1 sonucuna ulasilmistir (Ogel ve Onur, 2010).
2.5.4. Alkol Bagimlilig:

Alkol kullanimi ve bagimliliga ilk adimi atma bireylerin genclik yillarina rastlar ve

genellikle hayat1 boyunca da devam eder (Kaya ve Cilli, 2002).
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Genglik yillarinda baslanan alkol tiiketimi, sonraki yillarda da diger zararli maddeleri

kullanma egilimini arttirabilir. Bagimlilik yapici nesnelerin kullaniminin ilk adimlar1 genellikle
sigara kullanimiyla olur. Bunun sonrasinda ise sigara kullanmanin yani sira alkol kullanimina
gecilir. Alkol kullaniminin ilerleyen zamanlarinda alkol kullaniminin yaninda baska bagimlilik

yapicl nesnelerin kullanimina baslanabilir (Gérgiin, 2009).

Alkol bagimhilig bir halk sagligi sorunudur. WHO' nun istatistik verilerine gore diinyada

oliimlerin %3,2’sinin alkol kullanimindan kaynaklandigi séylenmektedir.

Psikoaktif maddelerden bir tanesi olan etanol, i¢ki tiiketiminde diinyada en c¢ok
kullanilan ve alkol bagimlilig1 olan bireylerde ve cevrelerinde kotii etkilere sebep olan bir
maddedir. Alkol kullanim1 bireylerde maddi ve sosyal zararlarin yaninda bireylerin viicutlarina
da zarar vermektedir. Ozellikle ergenlik déneminde kullanilan alkolun ilerleyen dénemlerde
bilissel sikintilara neden oldugu sonucuna ulasilmistir (Ulusoy, Sahin ve Akman, 1998; Craft,

2005; Yeltepe ve Ercan, 2013).

Biitiin bunlara ek olarak bireylerin alkolu ila¢ olarak kullanmasindan kaynakl cogu
psikolojik bozukluklarin olusmasi da alkol bagimliligina ek bir tani olabilir (Swan, 1999;

Wittchan ve Jacabi, 2005; Yeltepe ve Ercan 2013).
2.5.5. internet Bagimhihig:

Internet, Ingilizcede ‘international network’ olarak bilinmektedir. Tiirkcesi ise
‘uluslararas1 ag’ anlamina gelmektedir. Internet; farkh kitalarda ve farkli iilkelerde bulunan
insanlarin aralarindaki mesafeleri kaldirarak birbirleriyle haberlesmelerini saglayan iletisim

aracidir (TDK, 2020; Dahlberg, 2001; Yilmaz, 2019).

Son donemlerde internetin insan hayatinda ¢ok ¢abuk yer etmesi ve her yerde
ulasilabilir olmasi1 (evde, is yerinde ) olduke¢a basit ve aktif kullanilmas1 gibi bir¢ok etkisinin
oldugunu séylemek miimkiindiir. Internet bagimhligini ilk defa Dr. Ivan Goldberg 1996 yilinda
kullanmistir. Goldberg internet bagimhiligini, bireyin ¢evrimici gecirdigi zamani daha da arttirma
isteginin olmasi, zihninin daima internette takili kalmasi ve internette zaman gecirme stiresini
her ne kadar belirlese de o siireyi asmasi durumu olarak tanimlamistir (Chou ve Hsiao, 2000;

Goldberg, 1996; Uneri ve Tamidir, 2011).

Internet bagimhlig), kisinin internet mecralarinda asir1 zaman gecirmeye istekli olmasi
durumudur. Bu gibi durumlarda bireyler kendini kontrol edemeyip haddinden fazla zaman
gecirir. Internet bagimlis1 bireyin siirekli cevrimici (online) olmak istemesi, cevrimdisi(offline)
oldugu durumlarda zamaninin hi¢bir anlaminin olmamasi ve kendisini 6fkeli, huysuz, huzursuz
hissetmesi miimkiindiir. internet bagimlis1 olan bireyler ailesiyle, is arkadaslariyla, sosyal

hayatiyla zaman gecirmek yerine internette zaman gecirmeyi tercih etmektedir. Bu durum
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bireylerin sosyal ve is cevresiyle iletisiminin kotiiye gitmesine, is hayatinda ve akademik

hayatinda olumsuz durumlar yasanmasina neden olabilir (Young, 2004)

Daha onceleri teknolojiden kaynakli oldugu icin internet bagimliligi bilinmez veya ¢ok az
rastlanacak diizeydeyken son zamanlarda literatiir incelemelerinde artik bir¢ok arastirmanin
mevcut oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalarin sonucu problemli internet kullanimi psikiyatrik
rahatsizlik olarak tanimlanmistir (Yiiksel ve Yilmaz 2016). Bilgisayar, tablet, telefon gibi internet
kullanilan araglarin basinda gereginden c¢ok zaman gecirmek bireylerde sadece ruhsal

bozukluklara degil viicut yapisinda da bozulmalara yol acabilir (Bayraktar ve Giin, 2007).

Internet bagimhligina, internetin kolay ulasilabilirligi ve kullaniminin ¢cok da dikkate
alinmamasi yliziinden her yasta ve cinsiyette rastlamak miimkiindiir (Johansson ve Gotestam,
2004). Baz1 arastirmacilara gore yas, cinsiyet, kisilik 6zellikleri gibi degiskenlerin internet
bagimliligina etkisinin oldugunu soéylemek miimkiindiir (Esen, 2007; 2010; Bayraktar, 2001).
TUIK’ in yapmis oldugu arastirmalarda, 16-74 yas arasi gruplardaki bireylerin her gecen yil
internet kullanma oranlarinin arttig1 ve erkeklerin kadinlara gore daha fazla internet kullandig:

ortaya cikmistir (Gligdemir, 2010).
2.5.6. Oyun Bagimhihg

Teknolojinin gelismesiyle dijital oyunlar da insan hayatinin bir pargasi haline gelmistir.
Dijital oyun oynamanin normal oyun oynamayla benzer yanlar1 vardir. Bunlar; duygusal
bosalma ve rahatlamadir. Ancak oyun oynama belli bir zaman sonra bireyler tarafindan kontrol
altina alinamiyorsa; duygularina, hatta sosyal hayatina bile etki ediyorsa bu durumda oyun

bagimliligindan s6z edilmesi miimkiindiir (Yal¢in, Irmak ve Erdogan, 2016).
2.5.7. Kumar Bagimlilig:

Amerikan Psikiyatri Birliginin hazirlamis oldugu Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
Istatiksel El Kitab1 (DSM-3) ‘nda kumar bagimhihg:; 1980 yilinda ilk defa psikiyatri kategorisine
“Patolojik Kumar Oynama” tanimi ile girmistir. Daha sonraki yillarda DSM’4 ile diirtii kontrol
bozuklugu sinifinda bir bagimlilik olarak degerlendirilmis iken 2013 yilinda son yayinlanan DSM
5’te bagimliliklar sinifinda degerlendirilmistir (APA, 2013; Koksoy ve ark., 2019).

Bunun nedeninin arastirmacilarin kumar bagimliliginda da diger bagimhilik tiirleri gibi
ayni belirtilere rastlamalari olmustur (Clark, 2014). Kumara diinya c¢apinda olduk¢a sik

rastlanmaktadir (Calado ve Griffiths, 2016).

Kumar: Belirli bir para karsiliginda oynanan sans oyunudur (APA, 1980). Teknolojinin
gelismesiyle kumar tiirlerinde de artis olmustur. Bundan kaynakli kumar oynamaya yonelik

davranislarda da artislara rastlanmaktadir (Calado, Alexandre ve Griffiths, 2017; Gozalez- Roz
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ve ark., 2017). Kumar oynamanin; keyifli vakit gecirme, eglenme gibi farkl cesitleri vardir.

Kumar oynama aliskanlig1 da her gecen giin daha da yayginlasmaktadir (Hinchliffe, 2015).

Kumar oynama davranisina kalitimsal veya sosyal sebeplerin yam sira bir¢ok farkh
etmenler de (heyecan yasamak, yasadigi sorunlardan kaginmak, zaman gecirmek) neden
olmaktadir. Insan diirtiilerini faaliyete geciren kumar bagimlihginin; heyecan arama, risk alma,

anti sosyal kisilik 6zellikleri ile iliskisi oldugu saptanmistir (Lloyd, Doll ve ark., 2010).
2.5.8. Davranissal Bagimhlik

Davranigsal bagimlilik bir maddeye bagiml olan bireyin o maddeyi tekrar kullanmak
istemesindeki arzusunun sonucu, arayis icerisine girdigindeki patolojik davranislar1 olarak
tanimlanmaktadir. Bu olaylar sadece madde bagimhlig i¢in gecerli bir durum degildir. Diger

bagimlilik durumlarina da ayni seyleri séylemek miimkiindiir (Sevindik, 2011).

Bir davranisa olan bagimliligi anlamak i¢in bireyin anormal bir sekilde ve siklikla ayni
davranislar defalarca tekrarlamasi gerekmektedir. Bireylerin tekrarlayan anormal davranislari
neticesinde fiziki ve psikolojik dengesini kaybetmesinden dolay1r bulundugu duruma uyum

saglayamamasi “Davranissal Bagimlilik” olarak tanimlanmaktadir (Karaman ve Kurtoglu, 2009).

Bireylerin davranis bozuklugu veya bagimliligi da tipki madde bagimlili1 gibi fiziksel ve
psikolojik belirtiler gosterir (Arisoy, 2009). Bu belirtiler; belirginlik, durum degisimi, tolerans,

geri cekilme, catisma ve niikksetme gibi 6 evreden olusmaktadir (Griffiths, 2000).

Her insanda farkli davranis bagimlilig1 olabilir. Bagimlilig1 yalnizca bir maddeyle, bir
triinle veya bir teknolojik cihazla sinirlandirmamak gerekir. Bazi bireylerde egzersiz

bagimliligina da rastlanabilir (Giin, 2018).
2.5.9. Egzersiz Bagimliligi

Giintimiizde ¢ogu insan zamaninin biiyiik bir kisminm1 hareketsiz olarak gecirmekte ve
bunun sonucunda istenmeyen durumlarla karsilasabilmektedir. Bu sorunlardan dolay1 insanlar
cozimi; fiziksel aktivitelere katilmakta, egzersiz yapmakta bulmaktadirlar. Bilindigi gibi
egzersizin bir¢ok faydasi vardir. Her seyin fazlasinin zarari oldugu gibi, egzersiz de her ne kadar
faydali olarak bilinse de, onun da fazlasinin zararh olabilecegi soylenebilir. Son dénemlerde
arastirmacilar egzersizin faydalarinin yaninda zararinin olup olmadigini da merak edip
arastirmalar yapmislardir (Hausenblas ve Downs, 2002). Bu merakla yola ¢ikan arastirmacilar
egzersizde asiriya kacilmasi durumunda bireylerde bagimlilik olusturabilecegini sdylemislerdir

(Hausenblas ve Downs, 2002; Adams, 2001).

Asir1 egzersiz yapan bireylerin viicudunda dopamin seviyesinin arttif1 ve bireyin de bu

durumdan haz duydugu; endorfin iiretiminin artis1 sonucu, kisinin egzersize yonelik bagimlilik

16



durumunu arttirdigi ileri siiriilmiistiir (De Coverly ve Veale, 1987; Kagan ve Squires, 1985).

Yapilan egzersizde Kkisi, kontrolii kaybederek egzersizden bekledigi doyumu ve hazzi yakalamak
icin egzersizin sliresinin sikligini ve siddetini arttirmasi sonucunda; ailesi ve arkadaslariyla vakit
geciremez, daha ¢ok egzersiz yapmaya zaman ayirirlar (Adams ve Kirkby, 2002; Zmijewski ve
Howard, 2003). Egzersiz bagimlisi olan bireylerin, egzersiz yapmadig1 24-36 saat sonrasinda;
sinirlilik, kaygi, endise, sucluluk duygusu, uykusuzluk, depresyon artarken enerjisinde ve
istahinda da azalmalar tespit edilmistir. Bundan dolay1 egzersiz bagimlilig1 ile psikolojik

faktorler arasinda bir iliskinin oldugunu séylemek miimkiindiir (Adams, 2009; Yeltepe, 2005).

Murphy(1994) ve Kerr(2007) , egzersiz bagimlihiginin; psikolojik etkilerini arastiran
calismalar yapmislardir. Egzersize siirekli katilan bireylerin genellikle onlara verdigi keyifleri

aciklamak icin tli¢ psikolojik hipotezi ileri siirmiislerdir. Bunlar:

1- Is1 arttiricl etki hipotezi: Egzersizle beraber viicut isisindaki ylikselisler, tonik kas

aktivitesini ve bedensel anksiyeteyi azaltir.

2- Katekolamin hipotezi: Egzersiz sonrasinda, cosku ve pozitif ruh hali yarattigi diisiiniilen

katekolaminlerin (adrenalin, noradrenalin, dopamin) salinimini aktive eder.

3- Endorfin hipotezi: Endorfinler, uyku ilaclar1 ile benzer etkiye sahiptir ve egzersiz ile

desteklendiginde keyifli ruh halleri artisina yol acar.

Aciklamalarina ragmen Murphy(1994), bulgu sonuclarinin uygun oldugunu sdylese bile
inandiricilign kanitlanmamis ve kurgu(hipotez) olarak kalmaya devam etmistir. Egzersiz
bagimlis1 olan bireylerin {izerinde yapilan birtakim arastirmalar sonucunda; bagimlilik
kavraminin iki farkli sekilde ele alindig1 goériilmektedir. Bunlar "pozitif bagimlilik ve negatif

bagimhilik" dir.

Pozitif bagimlilik: Bireyin giinliik hayatinda yasadigi bazi sikintilardan dolay1 egzersiz yaparak

desarj olmasi i¢in, asir1 sekilde egzersiz yapma halidir.

Negatif bagimlilik: Asir1 egzersiz yapan Kkisilerin; egzersiz yapmamalari durumunda ortaya

c¢ikan stres, gerginlik, uykusuzluk ve sinir bozuklugudur (Vardar, Vardar ve ark., 2012).
Egzersiz bagimlilig1 4 evrede incelenmektedir:
1 Bireylerin gilizel zaman gecirmesi ve ideal viicutta kalmay1 istemesi,

2 Bireylerin hayatindaki bazi sikintilardan uzaklasmasi i¢in egzersiz esnasinda kendisini

iyi hissetmesi,

3 Egzersiz yapan kisinin, egzersiz yapmay1 hayatinin odak noktasina almaya baslamas;,
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4 Son evrede ise birey tamamen bagimlidir; sakatliklara, yaralanmalara ragmen egzersiz

yapmaktan vazgecmez ve kontrolsiizce egzersiz yapar (Uzbay, 1996).

Diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi egzersiz bagimlilig1 teshisini koymak i¢cin DSM-IV
‘madde bagimhihgr’ kriteri 6l¢iit alinmis, Egzersiz Bagimlihgi Olgegi-21 hazirlanmistir. Bireylerin
bagimli olup olmadigini anlamak icin bagimhlik belirtisi gosterenler semptomatik, bagimlilik
belirtisi gostermeyenler asemptomatik olarak degerlendirilmislerdir (Giin, 2018). Egzersiz
bagimliliginin oOlgttleri asagida siralanmistir. En az 1 yil egzersiz yapan bireylerde ve 7
maddenin en az 3 veya daha fazlasina rastlanmasi sonucunda egzersiz bagimlisi

semptomlarindan birisini séylemek miimkiin olabilir.

Tolerans: Birey, yaptig1 egzersizde kendisini tatmin etmedigi siirece, egzersiz etkilerinin
azaldigim ileri siirmektedir. Ancak egzersizden bekledigi etkiyi yani egzersizden haz aldig:

diizeyde yaptig1 egzersizin siddetini, sikligin1 ve miktarini artirmasi beklenir.

Egzersizin Kkesilmesi etkileri (Yoksunluk etkisi): Bireyin yaptig1 egzersiz engellenir veya
durdurulursa bunun sonucunda kaygi, uykusuzluk, agresif olma ve bas agris1 gibi semptomlara
rastlamak muimkiindiir. Bundan dolay1 bireylerin ortaya ¢ikan bu semptomlar1 engellemek

adina; egzersize kaldig1 yerden devam etmesi beklenir.

Niyet etkisi: Bireylerin yapacagl egzersizin daha 6nceki planlanan siireden veya siddetinden

daha fazla yapmasi olarak degerlendirilmektedir.

Kontrol kaybi: Bireyler egzersiz yapmaktan haz aldiklari i¢cin daha ¢ok egzersiz yapmaya
yeltenirler. Bireyler bu durumu ne kadar durdurmayi veya azaltmay: isteseler de kendilerine

karsi alikoyamama olarak degerlendirilmektedir.

Zaman: Bireyin egzersiz yapmak icin belirledigi normal zamanin, daha fazlasim yapmak

istemesi olarak agiklanmaktadir.

Diger aktiviteleri azaltma: Bireylerin yaptig1 diger rekreatif aktiviteleri azaltarak veya sosyal
ve calisma hayatindan zaman ayirarak arttirdifi zaman siirelerini egzersiz yapmak igin

kullanmasi1 durumudur.

Devamlilik: Bireyin herhangi bir sorunla karsilastiginda veya sakatlik, yaralanmalarin
sonucunda egzersiz yapmamasi gerektiginde bile, bireyin bunlarin hi¢ birisini umursamayarak
egzersiz diizenini stirdiirmeye calismasi durumudur (Hausenblas ve Downs, 2002; Koroglu,

2001; Vardar, 2012).

Bagimliligin nedenlerine bakacak olursak basta bir ihtiya¢ karsisinda ortaya ciktigini
soylemek mimkiindiir. Daha sonrasinda ise; bireylerin kisisel sorunlarinin, arkadaslarinin,

ailesinin de etkili oldugunu soyleyebilir. Hatta bireylerin hayata karsi giicstiz diistiikleri

18



durumlarda ve bu gerceklerden uzaklasmak istemesi sonucunda bagimlilik da etkilenebilir

(Savcy, 2015).

Egzersiz bagimliligi davranisini, diger bagimlilik davranislar tiirlerinden ayirmak
olduk¢a giictiir. Sebebi ise insan davranisinin asirilik gosterene kadar normal olarak
goriilmesidir. Bundan dolay1 egitmenlerin, koclarin; bireylerde egzersiz bagimliligi davranisinin
olusup olusmadigini saptamak icin bagimlilig1 belirleyecek kriterleri 6n plana ¢ikarmasi gerekir

(Polat ve Simsek, 2015).

Birincil egzersiz bagimlihgi: Bu kavramda, diger bagimlilik tiirlerindeki davranislar gibi
duygusal ve fiziksel bir bag bulunmaktadir. Kisinin egzersiz yapma istegini engelleyememek,
egzersizi siddetli ve istekli bir sekilde yapmasi olarak tanimlanmaktadir (Vardar, 2012; Yildirim,

2016).

Birincil egzersiz bagimliligindaki sorun olarak kabul edilen davranislar; kisinin sosyal ve
is hayatinin bir¢ok seyinden vazge¢mesine ragmen, egzersiz yapmaktan vazgecememesidir.
Bagimlilik 6l¢iitiiniin en siddetli durumu en ¢ok da lise 6grencilerinde goriilmektedir (Vardar,

2012).

ikincil egzersiz bagimhilig:: ikincil egzersiz bagimlihg tiiriinde, kisilerin viicutlarina yénelik
tutumlar1 gz 6niinde bulundurulmaktadir. Cogunlukla kisilerin kilo vermesi veya istedigi kiloya
ulasmasi icin asir1 derecede egzersiz yapma durumudur. Bu duruma genellikle yeme bozuklugu
davranis1 gosteren kisilerde daha ¢ok rastlanmaktadir (Powers ve Thompson, 2007; Vardar,

2012).

Bagimlilik davranisinin temelinde patolojik bir olgu vardir. Bagimlilarda ise cesitli
psikopatolojik rastlantilarin oldugu bilinmektedir. Yapilar1 geregi; birincil egzersiz bagimlhilig ile
ikincil egzersiz bagimlilig1 birbirinden oldukga farklidir. Bu farkin bilinmesi 6énemlidir; ¢iinkii
birincil egzersiz bagimliliginda bireyin amaci, ikincil egzersiz bagimliliginda ise bireyin

motivasyonu ve kilo kontrolii s6z konusudur (Denizci Nazligiil, ve Yilmaz 2019).

Gilinlimiizde insanlar egzersizin bir¢ok faydasini bildigi icin agik havada veya kapali
alanda egzersiz yapan insan sayisinin arttifi sdylenmektedir. Dolayisiyla insanlarin diizenli
egzersiz yapmalari, kendilerine 6zel program olusturmalar1 ve olusturduklari programa bagh
kaldiklar1 goriilmektedir. Bu insanlar, sonrasinda egzersiz bagimliligi davranislari
gelistirebilmektedir. Bu durumun yayginlasmasi sonucunda egzersiz siiresinin, siddetinin ve
yogunlugunun kontrol altinda tutulmasi ve asir1 egzersizin sonucunda olumsuz durumlarla
karsilasabileceklerini, insanlara anlatmak ve onlar1 bilinglendirmek gerekmektedir (Yildirim ve

Yildirim, 2016).
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2.6. Egzersiz Bagimlihig ile ilgili Yapilan Arastirmalar

2.6.1. Yurtici Arastirmalar

Bavli, Kozanoglu, Doganay,2011 yilinda, diizenli egzersize katilimin egzersiz bagimliligi
tizerine etkisini incelemislerdir. Arastirmaya; diizenli olarak en az 2 yildir egzersiz yapan 401
kadin, 100’0 erkek toplam 140 kisi katilmistir ve bu bireylerin yas ortalamasi 28'dir.
Arastirmaya katilan bireylerin 10’'unun bagiml, 95’inin semptomatik ve 35’inin ise
asemptomatik oldugu saptanmistir. Egzersiz bagimlisi olan bireylerin, haftalik egzersiz sikligi,
egzersiz yasit ve bagimlilik toplam puanlar1 agisindan semptomatik ve asemptomatik olan
bireylere gore farkliliklar saptanmistir. Egzersiz bagimhiliginda; egzersizin siklig1 ve egzersiz

yapan bireyin yasinin yiiksek olmasinin, bu durumu daha da kuvvetlendirecegi belirtilmistir.

Yildirim ve arkadaslar1 2017 yilinda diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin egzersiz
bagimliliklar1 ile yeme tutum-davramislari arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismaya
Afyonkarahisar ilinde ve haftada en az 3 giin veya daha fazla diizenli olarak fiziksel aktivite
yapan 375 (160 kadin, 215 erkek) kisi katilmistir. Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin
%50’sinin asemptomatik, %44’liniin semptomatik ve % 6’sinin ise bagimli olduklar
saptanmistir. Ayrica %31’inde anormal yeme tutum ve davranisi, %69’'unda ise normal yeme
davranisi olduklar1 saptanmistir. Bireylerin egzersiz bagimliliginda; cinsiyetlerine gore farkliliga
rastlanmamis; fakat yeme tutum ve davranislarinda farkliliga rastlanmistir. Yeme tutum ve
davranislardaki farklihigin erkeklerde, kadinlara oranla daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Ayrica daha 6nce spor ge¢misi olan bireylerin, diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarinda da

farkliliklar tespit etmislerdir.

Cicioglu ve arkadaslar1 (2019) ise elit diizeyde sporcular ile spor bilimleri 6grencilerinin
yas, cinsiyet, spor yasi gibi degiskenlerle egzersiz bagimliligi diizeylerini incelemislerdir.
Arastirmaya 19-25 yas arasi ve haftada en az 4 giin spor yapan bireyler katilmistir. Arastirmanin
bulgularina gore elit sporcularin egzersiz bagimlilig1 puany, spor bilimleri 6grencilerinin egzersiz
bagimlilig1 puanina gore yiliksek bulunmustur. Elit sporcular, yiiksek puanlarinin sonucunda
bagimli grubunda degerlendirilirken; spor bilimleri fakiiltesi 0Ogrencilerinin bagimlilik
puanlarindan dolay1 az riskli grupta yer aldiklari tespit edilmistir. Arastirmacilar yapmis
olduklar1 bu calisma sonucunda, egzersiz bagimlilif ile egzersize maruz kalma arasinda giicli

bir iliski oldugunu séylemislerdir.

Bavli ve arkadaslar1 (2016), yaptiklari arastirmada danscilarin egzersiz bagimliligini
incelemislerdir. Calismaya en az 2 yildir dans ile ugrasan 99 kisi (48 kadin, 51 erkek) katilmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin %20’sini asemptomatik, %70’'ini semptomatik ve %10unu ise

bagimli bireylerin olusturdugunu saptamislardir. Semptomatik belirtiler gosteren bireylerin
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cogunlugunun iiniversite seviyesinde egitime sahip olduklar1 saptanmistir. Ayrica dans gesitleri

arasinda cogunlukla halk oyunlarinda daha fazla bagimli olan bireyler oldugunu tespit

etmislerdir.

Demir ve Tiirkeli (2019), spor bilimleri 6grencilerinin egzersiz bagimlilig1 ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerini incelemislerdir. Arastirmaya 248 kisi (59 kadin, 189 erkek) katilmistir.
Calismaya katilan bireylerin egzersiz bagimliligi ve zihinsel dayanmiklilik diizeylerini farkl
degiskenlerle ele almislardir. Arastirmada; yas, boliim, aylik gelir gibi degiskenlerin de egzersiz
bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik arasinda farklilik olmadigi tespit edilmistir. Zihinsel
dayaniklilik diizeyinin, cinsiyet ve sinifa gore farklilastig1 tespit edilmistir. Ayrica diizenli olarak
spor yapma durumunda ise Ogrencilerin hem zihinsel dayanikliiginda hem de egzersiz

bagimliliginda biiyiik farklilik oldugunu saptamislardir.

Yildirim ve Yidirim (2016)'1n, egzersiz bagimliligi ve depresyon arasindaki iliski
diizeyini ortaya koymak amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismaya; haftanin en az 3 giinii veya daha
fazla diizenli olarak fiziksel aktivite yapan 221 kisi katilmistir. Diizenli olarak fiziksel aktivite
yapan bireylerin % 3’niin egzersiz bagimlisi, % 35’nin septomatik ve % 62’sininde aseptomatik
olduklar1 saptanmistir. Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin % 6’sinin siddetli depresyon,
%5’inin orta siddetli depresyon, % 10'unun hafif siddetli depresyon ve % 79unun da
depresyona maruz kalmadiklar1 tespit edilmistir. Egzersiz bagimhiliginin alt boyutu olan
egzersizin kesilme etkisiyle cinsiyet arasinda farklilia rastlanmistir. Ayrica bireylerin spor

gecmisi ile depresyon diizeyleri arasinda da farkliliga rastlamislardir.

Birgoniil (2019), tenis sporuna yonelik egzersiz bagimliligt ve huzur iligkisini
incelemistir. Calismaya en az 1 yildir, haftada 3 giin veya daha fazla diizenli spor yapan yetiskin
bireyler katilmistir. Arastirmada; cinsiyet, egitim durumu, ¢ocuk sayisi, medeni durum ve yas
gibi demografik bilgiler incelendiginde egzersiz bagimlilif1 ve huzur iliskisi arasinda farklilik
bulunmamistir. Fakat egzersiz bagimhliginda; 1-4 yil ve 15-19 yil spor ge¢misi olan bireyler

arasinda egzersiz bagimlilig1 ve huzur iliskisi arasinda farklilik tespit edilmistir.

Orhan ve arkadaslar1 2019 yilinda, spor merkezlerine giden bireylerin egzersiz
bagimliligini incelemislerdir. Arastirmaya en az 1 yil spor yapan 242 erkek, 149 kadin
katilmistir. Arastirmanin bulgularina gore; katilimcilarin %3’tinlin asemptomatik, %90’1nin
semptomatik ve %7’sinin bagiml diizeyde olduklarini saptamislardir. Arastirmada egzersiz yasi,
diizenli antrenman ve antrenman sikligina gore degiskenlerde anlamli farklilik oldugunu
saptamislardir. Cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyinin ise egzersiz bagimliligim

etkilemedigini saptamislardir.
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Basaran ve arkadaslarinin (2019) “Fitness Merkezi Uyelerinin Egzersiz Bagimllig),

Mutluluk ve Yasam Doyumlarimin Kigisel Ozellikler Acgisindan Incelenmesi” baglikh
calismalarina; Kocaeli ilinden 311 kisi ( 146 erkek, 165 kadin) katilmistir. Calismada; cinsiyet,
yas ve medeni durum gibi degiskenler egzersiz bagimliligi, mutluluk ve yasam doyumu arasinda
fark tespit edilmistir. Egzersiz yapan bireylerin mutluluk ve yasam doyumu arasindaki iliskinin,
bireylerin kisisel 6zellikleriyle baglantili oldugu saptanmistir. Psikolojik sagligin da en az fiziksel
saglik kadar onemli oldugunu, egzersiz yapan insanlarda yasam Kkalitesinin egzersizle beraber

artacagini soylemislerdir.
2.6.2. Yurtdis1 Arastirmalar

Furst ve Germone (1993), kadin ve erkek kosucularda egzersiz bagimliligini cinsiyet, yas,
egzersiz yasi gibi bazi degiskenler acisindan incelemislerdir. Arastirmaya 188 kisi (132 erkek, 56
kadin) katilmistir. Calismanin bulgularina gore yas, cinsiyet, aktivite tiiriinde biiyiik bir farkliliga
rastlanmamistir. Fakat fiziksel aktiviteye daha ¢ok katilim saglayan bireylerin bagimlilik

puanlarnyla iliskili oldugu saptanmistir.

Freimuth, Moniz ve Kim (2011), egzersiz bagimlilifiyla beraber goriilen problemleri
arastirmislardir. Arastirmada egzersiz bagimlisi olan bireylerin bagimlilik belirtilerini aciga
cikarmay1 hedeflemislerdir. Biitiin bagimlilik cesitlerinde bulunan asir1 davramis ve dirti
bozuklugu gibi belirtileri nasil ayirt edeceklerini incelemislerdir. Egzersiz bagimliligin
degerlendiren arastirmacilar; diger asir1 davranis bicimlerine gore, ozellikle de egzersizle

birlikte ortaya ¢ikabilecek yeme bozuklugunu da beraberinde getirecegini sdylemislerdir.

Lukacs vearkadaslari(2019) , amator atletlerin farkli degiskenler agisindan egzersiz
bagimliligini incelemislerdir. Arastirmaya en az 2 yil kosu yapan ve toplam 257 kisi katilmistir.
Calismada %53’liniin semptomatik, %38’inin asemptomatik ve %9 ‘unun ise bagimli oldugu
tespit edilmistir. Bireylerin bagiml olma durumlarini; kaygi, yalmzlik, haftalik kosu siiresi ve
egitim seviyesinin etkiledigi soylenmistir. Ayrica yalmizlik ve anksiyetenin; yoksunluk ve
kontrolsliz davranislara yol acabilecegini, bunun da egzersiz bagimliligin1 etkileyebilecegini

belirtmislerdir.

Lichtenstein ve Jensen (2016), CrossFit'te egzersiz bagimliligini arastirmislardir. Aerobik
ve anaerobik egzersizin karisimi olan CrossFit'in genellikle kondisyonu iyilestirmek icin
yapildig1 bilinmektedir. Sporcular tarafindan popilerligi ve motive ediciligi ytliksek olsa da
yaralanma, sakatlanma gibi zararlarinin da oldugu bilinmektedir. Arastirmada; veriler internet
araciligiyla toplanmis ve 603 (270 kadin, 328 erkek) kisiye ulasilmistir. Calismaya katilan
sporcularin %5’inin egzersize bagimh olduklari saptanmistir. Bagimlilik gosteren kisilerin, geng

erkeklerden olustugu tespit edilmistir. Egzersiz bagimlis1 olan sporcularin yaralanmaya,
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sakatlanmaya ragmen yine de egzersiz yapma egilimlerinin oldugu, yapmadiklarinda ise

suc¢luluk duygusu yasadiklari saptanmistir.

Szabo ve Griffiths (2007), spor bilimleri Ogrencilerinde egzersiz bagimliligini
arastirmiglardir. Arastirmaya katilanlardan 261'i spor bilimleri 6grencisi, 194’ ise diger
boliimlerde okuyan ama sporla ugrasan bireylerdir. Spor bilimleri 6grencilerinin diger
Ogrencilere gore egzersiz bagimlilig1 puanlarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spor bilimleri
Ogrencilerinden 18 kisinin, diger 6grencilerden ise 7 kisinin bagimli oldugu tespit edilmistir.
Calismanin sonucunda; spor bilimleri 6grencilerinin diger sporculara gore egzersiz

bagimliliginin bazi bilesenlerinde daha duyarl olabileceklerini séylemislerdir.

Zmijewski ve Howard (2003), egzersiz bagimlilig1 ile yeme tutum ve davranislarini
incelemislerdir. Bu c¢alismada; 237 iiniversite Ogrencisi arasinda egzersiz bagimlilig
semptomlarinin yayginligini belirtmeyi ve egzersiz bagimliligi semptomlarinin yeme ile ilgili
atipik ve diizensiz tutumlarla iliskisini incelemeyi amaglamislardir. Erkeklerin, kadinlara goére
egzersiz bagimlilik diizeyinin yiiksek oldugu tespit edilmis ve yeme bozukluguyla da pozitif
yonde iligkili oldugu s6ylenmistir. Kadinlarda ise fiziksel ve psikolojik bazi problemlerden dolay1

egzersizlerden uzaklasma veya isteksizlik goriilmiistiir.

Smith ve Hale (2005), viicut gelistirme sporuyla ugrasan kisilerin egzersiz bagimliligini
incelemistir. Bu ¢alismada egzersiz bagimlisi viicut gelistirme sporcularinin sosyal ve psikolojik
olarak; yasam doyumu, sosyo-ekonomik durumu, medeni durumu ve ebeveynlik durumu gibi
onciillerini incelemislerdir. Arastirmaya 162 kisi katilmistir. Isci sinifi katilimcilarinin egzersiz
bagimliliginda; orta sinif katilimcilarina goére 6nemli 6lglide daha yiliksek puan aldiklari ve
profesyonel siif katilimcilarindan da daha yiiksek puan aldiklar1 tespit edilmistir. Herhangi bir
iliskisi olmayan katilimcilarin, iligkisi olan katilimcilara gore egzersiz bagimlhiligi puanlarinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica yasam memnuniyetinin, sosyo-ekonomik durumun,

medeni ve ebeveyn durumun; egzersiz bagimliligi durumunu etkileyecegini s6ylemislerdir.
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3. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde; arastirmanin modeli, calisma grubu, veri toplama araglari,

verilerin analizi hakkinda bilgi verilecektir.
3.1. Arastirmanin Modeli

“Fitness katilimcilarinin beden algisi ve egzersiz bagimliligi” baslikli bu arastirmada nicel
arastirma modellerinden Tarama Modeli (kesitsel ve iliskisel Model) kullanilmistir. Nicel
arastirma, olaylar arasindaki durumu ortaya ¢ikarmak icin sayisal verilerden yararlanilan bir

yontemdir.

Nicel arastirmada ana bir arastirma problemi vardir. Rakam temelli sayisal arastirmalarin
diizeneklerine dayanir ve sayisal veriler sayesinde 6dlciilebilir ve gozlemlenebilir hale gelir. Nicel
arastirmadan elde edilen sonu¢ genellestirilebilir. Nicel arastirma modelinin cesitli alt basliklar:
bulunmaktadir. Bu arastirmada tarama deseni yontemi kullanilmistir. Tarama desenlerinden ise
iliskisel tarama deseni kullamlmustir. iliskisel tarama deseni degiskenler aras: iligkileri

incelemekte ve sonuglar1 tahmin etmektedir (Metin, 2015).
3.2.Arastirmanin Orneklemi

Bu arastirma; Mersin ilinde en az bir yildir ve haftada en az 3 giin diizenli olarak fitness
merkezlerinde egzersiz yapan bireylerden olusmaktadir. Arastirma Mersin’in Mezitli, Yenisehir,
Toroslar, Akdeniz ve Erdemli ilcelerindeki fitness merkezlerine giden, 18 ile 50 yas arasinda

olan; 162’si kadin 382’si erkek, toplam 544 kisiden olusmaktadir.

Tablo 3.1.

Fitness Katilimcilarinin Demografik Bilgileri
Degiskenler Gruplar n %
(1) 18-23 210 39
(2) 24-29 175 32
Yas (3) 30-35 84 15
(4) 36-41 43 8
(5) 42-50 32 6
Cinsiyet Kadin 162 30
Erkek 382 70
Medeni Durumu Evli 133 24
Bekar 411 76
L L [Ik6gretim 25 5
Egitim Dizeyi Ortaggretim 124 23
Universite 395 72
Var 267 50
Iliski Durumu Yok 236 43
Yeni ayrildi 41 7
1-5 yil arasi 339 63
Egzersiz Yasi 6-10 y1l arasi 117 21
10 y1l ve fazlasi 88 16
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Tablo 3.1. (devami)

. . 3 gln 207 38

Haftada kac giin egzersiz
yaplyorsungugz i 4 giin 179 33
5 giin ve daha fazla 158 29
Yarim saat 44 8
Giinde kag saat egzersiz 1 saat 239 44
yapiyorsunuz 2 saat 221 41
3 saat ve lizeri 40 7
Sporcu 1-5 yil arasi1 302 56
Gecmisi 6-9 yil arasi 121 22
10 y1l ve fazlasi 121 22

Arastirmaya 544 birey katilmistir. Katilimcilarin % 30’ unun kadin, % 70’ inin erkek
oldugu gorilmektedir. Katilimcilarin %39’ u 18-23 yas aralifinda, %32’ si 24-29 yas araliginda,
%15’i 30-35 yas araliginda, %8’ i 36-41 yas araliginda ve %6’ s1 ise 42-50 yas araligindadir.
Katilmcilarin %5’ i ilkégretim, %23’ i ortadgretim, %72’ sinin {iniversite mezunu olduklari
tespit edilmistir. Arastirmaya katilanlarin %24’ i evli, %76’ s1 bekardir. Arastirmaya katilan

bireylerin %50’sinin bit iligkisi varken %43 ‘liniin iligkisi bulunmamaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin %56’ s1 1-5 y1l arasi, %22’ si 6-9 yil arasi ve %22’ si ise 10
y1l ve daha fazla sporcu ge¢misine sahiptir. . Katiimcilarin %63’ i 1-5 y1l arasi, %21’ i 6-10 y1l
arasi, %16’ s1ile 10 y1l ve daha fazla siiredir egzersiz yapmaktadir. Katihmcilarin %38’ i haftada
3 giin, %33’ U haftada 4 giin, %29’ u ise haftada 5 giin veya daha fazla egzersiz yaptiklarini ifade
etmistir. Arastirmaya katilan bireylerin %8’ i giinde yarim saat, %44’ i giinde 1 saat, %22’ si

giinde 2 saat ve %7’ si ise giinde 3 saat ve Uizeri egzersiz yapmaktadir.
3.2.1. Veri Toplama Araglari

Fitness katilimcilarinin beden algis1 ve egzersiz bagimliligi arasindaki iliskiyi aciga

cikarmak iizere arastirmaci tarafindan hazirlanan “demografik bilgi formu”, “Egzersiz Bagimliligi

Olcegi (EBO) ve “Bedenini Begenme Olcegi(BB0)” kullanilmistir.
3.2.2. Demografik Bilgi Formu

Demografik bilgi formu ¢alismaya katilan bireylerin demografik verilerine ulasmak i¢in
arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Demografik bilgi formunda bireylerin yas, cinsiyet, egitim
diizeyi, iliski durumu, medeni durumu, egzersiz yasi, haftalik egzersiz siiresi, giinliik egzersiz

sliresi, viicut kitle indeksi ve sporculuk gegmisi durumuna iliskin sorular bulunmaktadir.
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3.2.3. Egzersiz Bagimhihig: Olcegi

Egzersiz Bagimlihgi Olgegi (EBO), Demir, Hazar ve Cicioglu tarafindan 2018 yilinda
bireylerin egzersiz bagimlihgin 6lgmek amaciyla gelistirmislerdir. Olgiim aracini test etmek icin
yaptiklar1 ¢alismaya spor bilimleri 6grencilerinden 178 aktif sporcu katilmistir. 5°1i likert
tipinden (1- kesinlikle katilmiyorum, 5- kesinlikle katiliyorum) olusan 6l¢me aracinda ters
madde bulunmamaktadir. Olcek 17 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar “Asir
Odaklanma ve Duygu Degisimi (maddeler: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7)", “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Catisma (maddeler: 8, 9, 10, 11, 12, 13)” ve “Boyut Tolerans Gelisimi ve Tutku
(maddeler: 14, 15, 16, 17)" olarak adlandirilmaktadir. Olgek hem toplam puanla hem de alt
boyutlarinin puanlariyla degerlendirilmektedir ve bu 6lgek alt boyut puanlariyla
degerlendirilmistir. Olgme aracinin orijinal giivenirlik degerleri, Cronbach Alfa giivenirlik
katsayisi ve test-tekrar test yontemi ile hesaplanmistir. Bu dogrultuda, Cronbach Alfa giivenirlik
katsayilar1 “Agir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” faktériinde .83; “Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin
Ertelenmesi ve Catisma” boyutunda .79; “Tolerans Gelisimi ve Tutku” faktoriinde ise .77;
Cronbach Alpha Toplam .88 olarak tespit edilmistir. Bizim arastirmamizin i¢ tutarhhigini
hesaplamak amaciyla yapilan analizde 6lgege ait ictutarlilik (Cronbach Alpha) katsayilari alt
boyutlar1 icin; “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” faktoriinde .79; “Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma” boyutunda .82; “Tolerans Gelisimi ve Tutku” faktériinde ise

.82; 6lcegin genelinde ise .88 olarak tespit edilmistir.
3.2.4. Bedenini Begenme Olcegi

Olgegin orjinalini Tylkaa ve Wood-Barcalow 2015 yilinda gelistirmistir. Insanlarin
bedeni begenme diizeylerini belirlemek amaci ile gelistirilen bu 06lgekte genellikle negatif
boyutlariyla ele alinan beden algisinin pozitif yanini degerlendirilmektedir. Olcegin Tiirkce’ye
uyarlamasini ise Anl, Akin, Eker, Ozcelik2015 yilinda gerceklestirmislerdir. 5’ li likert tiiriinde
(1-asla, 5-her zaman) tek boyutlu olan 6lcek toplam 10 maddeden olusmaktadir. Olgegin orijinali
icin 3 ayr1 ¢calismada liniversite ve ¢evrimici topluluktan 820’si kadin, 767’si erkek olmak iizere
toplam 1587 kisi katilmistir. Anli ve arkadaslarinin ¢alismasina ise 205 6gretmen (83 erkek, 122
kadin) katilmistir. Olcekteki 10 maddenin biitiin puanlari toplanarak toplam bir bedeni begenme
puani elde edilmistir. Olgekte ters kodlama madde bulunmamakta ve 6l¢cekte puanlarin ranji1 10
ile 50 arasindadir. Bedenini Begenme Olceginin i¢ tutarhilik giivenirlik katsayis1 kadinlar icin .94
erkekler icin .93; test tekrar test giivenirlik katsayisi ise iki cinsiyet icin .90 olarak bulunmustur
(Anli, Akin ve ark., 2015). Bizim arastirmamizda da i¢ tutarlilik gtivenirlik katsayisi (Cronbach
Alpha) degeri .91 olarak bulunmustur.
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3.2.5. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi siireci Mersin Universitesi Sosyal Bilimler Aragtirmalar1 ve Etik
Kurulu’'nun onay1 (18.05.2021-06) ile baslatilmis olup o6lgekler bireylere arastirmaci tarafindan
yluz ylze goriisme yoluyla uygulanmistir. Uygulama 6ncesinde bireylere arastirmanin hangi
amagla yapildig1 konusunda bilgi verilerek 6lcegin nasil uygulanacagina iliskin agiklamalar
yapilmistir ve gonilliilliik esasi cercevesinde doldurmalar1 gerektigi vurgulamasi yapilmistir.
Arastirmaya gontllii olarak katilan bireylere arastirma sirasinda kimliklerine iliskin bilgiler
istenmemis ve katilimcilardan demografik bilgi formunu ve 6lgekleri cevaplamalar: igin rica

edilmistir.
3.2.6. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak hesaplanmasi ve anlamlandirilmasi igin
bilgisayar ortamina aktarilmistir. Orneklemin, demografik bilgi formundaki degiskenlere gore
dagilimini ortaya koymak amaciyla frekans ve yiizdelik hesaplamalari yapilmistir. Arastirmaya
toplam 553 kisi katilmistir fakat 9 kisinin verdigi yamtlar hatali oldugu icin arastirma

kapsamindan ¢ikarilmistir ve bdoylece analizlere 544 kisinin verdigi yanitlarla devam edilmistir.

Calisma kapsaminda fitness katilimcilarinin beden algis1 ve egzersiz bagimliligi
puanlarinin normallik testi i¢in Yayilma (Skewness) ve Carpiklik (Kurtosis) analizi yapilmistir
(tablo4.1). Analiz sonucuna bakildiginda verilerin normal dagildigi saptanmistir. Alt
problemlerin analizine yo6nelik verilerde iki bagimsiz grup ortalamalar1 arasinda
kargilastirmalar icin T-testi uygulanmistir. Ikiden fazla grup ortalamalarinin analizinde ise Tek
Yonli Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir. Degiskenler arasi iliski diizeylerine bakmak icin
Pearson Korelasyon Analizi uygulanmistir. statistiksel anlamlilik diizeyinin hata pay1 ise 0.05

diizeyinde bakilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu béliimiinde alt problemlere iliskin istatistiksel analizlerin sonuglari

verilecektir.

Bu ¢alisma kapsaminda alt problemlere iliskin analiz yapilmadan 6nce, verilerin normal
dagilima sahip olup olmadigini belirlemek icin Carpiklik (Skewness) ve Basiklik (Kurtosis)

degerleri incelenmis ve sonuclar Tablo 4.1’de sunulmustur.

Tablo 4.1.

Fitness Katilimcilarinin Orneklem Grubuna Ait Normallik Test Sonuglari

Olcek ve Alt Boyutlar N X SS Skewness  Kurtosis
Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 544 4.08 72 -.89 1.03
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi 544 317  1.01 .05 -81
Tolerans Gelisimi ve Tutku 544 3.67 1.00 -42 -.53
Bedenini Begenme 544 4.38 .64 -1.16 1.05

Literatiirde, verilerin Carpiklik (Skewness) ve Basiklik (Kurtosis) degerlerinin -1.5 ile
+1.5 arasinda olmasi, verilerin normal dagilim gosterdigi seklinde agiklanmaktadir (Tabachnick
ve Fidell, 2007). Yapilan analiz sonucunda; Bedenini Begenme Olgegi ortalama puanlar ve
Egzersiz Bagimliligi'nin alt boyutu olan “asir1 odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi”, “tolerans gelisimi ve tutku” puanlarinin normal dagilim gosterdigi ve
sinir degerleri arasinda (-1,50 ile +1,50 arasinda) oldugu tespit edilmistir
Tablo 4.2.

Cinsiyete Gore Bedenini Begenme ve Egzersiz Bagimlihgi Alt Boyutlarina Ilisgkin Bagimsiz
Gruplar T- Testi Sonuclari

Olcek ve Alt Boyutlar Cinsiyet N X SS t Sd p
Asir1 Odaklanma ve Duygu Kadin 162 4.15 .78
Degisimi Erkek 382 4.04 .70 159 542 A1
Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Kadin 162 3.20 1.10
Ertelenmesi Erkek 382 316 .97 37 27274 70
Tolerans Gelisimi ve Tutku Kadin 162382 107 01 27727 .02+

Erkek 382 3.61 .96

C oo Kadin 162 444 .65
Bedenini Begenme Erkek 382 436 63 1.31 542 .18

*p <.05

Tablo 4.2. incelendiginde; fitness katilimcilarinin egzersiz bagimliligi olgegi alt
boyutlarindan sadece “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutunda “cinsiyet” degiskenine gore
anlamh farklilik tespit edilmistir (t (27727)-2.21; p< .05). Kadin katihmcilarin puanlar (X=3.82;
Ss=1.07) erkek katilimcilara gore (X=3.61; Ss=.96) daha yiiksektir. Egzersiz bagimlilig1 6l¢ceginin
diger alt boyutlarinda anlamh farklihik saptanmamistir. Benzer sekilde “Bedenini Begenme”

puanlarinda da anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.3.

Bireylerin Yaslarina Gore Bedenini Begenme ve Egzersiz Bagimliligi Alt Boyut Puanlarinin

Karsilastirilmasina iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari

Olcek ve Alt Boyutlar Gruplar N X SS Sd f p Tukey
(1)18-23 210 3.92 .78
(2)24-29 175 4.15 .67 4
Asir1 Odaklanma ve Duygu (3)30-35 84 4.21 .67 539 488 .00* 1<235
Degisimi (4)36-41 43 4.03 .78
(5)42-50 32 4.37 51
(1)18-23 210  3.15 .99
(2)24-29 175 3.20 1.04 4
Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin ~ (3)30-35 84 3.19 101 539 .12 .97 -
Ertelenmesi (4)36-41 43 3.15 1.04
(5)42-50 32 3.23 .94
(1)18-23 210 3.61 .99
(2)24-29 175 3.70 .97 4
Tolerans Gelisimi ve Tutku (3)30-35 84 355 1.05 539 187 .11 -
(4)36-41 43 381 1.01
(5)42-50 32 4.05 1.00
(1)18-23 210  4.32 .65
(2)24-29 175 445 .61 4
Bedenini Begenme (3)30-35 84 4.35 .66 539 124 .29 -
(4)36-41 43 4.35 .73
(5)42-50 32 4.50 51

*p<.05

Tablo 4.3. incelendiginde; fitness katiimcilarin “yas gruplar1” degiskenine gore egzersiz

bagimhlig1 6lceginin alt boyutlarindan “Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi (F=(@539), p =

.97)” ve “Tolerans Gelisimi ve Tutku (F=@s539);, p = .11)” puanlarinda gruplar arasinda anlamh

farklilik tespit edilmemistir (p>,05). “Bedenini Begenme (F=(539); p=.29)” 06lgegi icin gruplar

arasi puanlara bakildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir (p>.05). Egzersiz

bagimlilig1 6lceginin “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi (F=(,539); p=.00)” alt boyutu puaninda

istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (p<.05). Post-Hoc test sonuglarina gore; “18-

23” yas araliginda olan katilimcilarin puanlar1 (X=3.92;Ss= .78) “24-29”

yasindaki (X=4.15;

Ss=.67), “30-35” yasindaki (X= 4.21; Ss= .67) ve “42-50" yasindaki katilimcilarin (X= 4.37; Ss=

.51) puanlarindan anlamli diizeyde kiigiiktiir.
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Tablo 4.4.

Bireylerin Egitim Diizeylerine Gore Bedenini Begenme ve Egzersiz Bagimliligi Alt Boyut
Puanlarinin Karsilastirlmasina iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari

Olgek ve Alt Boyutlar Gruplar N X SS Sd f p Tukey
(1)ilkokul 5 3.54 34

Asir odaklanma ve (2)ortaokul 20 3.95 .82 3

Duygu degisimi (3)lise 124 399 72 g9 206 .10 -
(4)iniversite 395 4.12 72
(1)ilkokul 5 2.06 73

Bireysel-sosyal (2)ortaokul 20 2.75 .96 3

ihtiyaclarin (3)lise 124 326 104 549 344 .01* 1<3

ertelenmesi (4)iniversite 395 3.18 .99
(1)ilkokul 5 3.00 .86

Tolerans gelisimi ve (2)ortaokul 20 3.42 1.04

Tutku (3)lise 124 375 .99 3 142 23 -
(4)iniversite 395 3.67 1.00 20
(1)ilkokul 5 4.74 42

Bedenini begenme (2)ortaokul 20 497 77 3
(3)lise 124 428 69  c4p 511 .00%  4<2

(4)tniversite 395 4.32 .61

*p<.05

Tablo 4.4. incelendiginde; fitness katilimcilarinin “egitim diizeyleri” degiskenine
goreegzersiz bagimlilig1 6lceginin alt boyutu olan “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi(F=3s540;
p=.10)", “Tolerans Gelisimi ve Tutku (F=3540; p=.23)” puanlarinda gruplar arasi istatistiksel
olarak anlaml farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>.05). Egzersiz bagimlilig1 61geginin diger alt
boyutu olan “Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi (F=3s40, p=.01)" puanlarinda ise gruplar
arasi istatistiksel olarak anlamh farklilik saptanmistir (p<.05). Post-Hoc test sonuclarina gore ;
“lise mezunu” olan katilimcilarin (X=3.26; Ss=1.04) ortalama puanlar1 “ilkokul mezunu” (X=2.06;
Ss=.73) olan katilimcilarin puanlarindan anlaml diizeyde yiiksektir. Benzer sekilde “Bedenini
Begenme (F=3s540; p=.00)" boyutunda da gruplar arasi istatistiksel olarak anlamlh farklilik
saptanmistir (p<.05). Post-Hoc sonucuna gore “ortaokul mezunu” olan katilimcilarin (X=4.97;
Ss=.77)ortalama puanlari “liniversite mezunu” (X=4.32; Ss=.61) olan katilimcilarin puanlarindan

anlamli diizeyde ytksektir.
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Tablo 4.5.
Bireylerin iliski Durumuna Gére Bedenini Begenme ve Egzersiz Bagimhiligi Alt Boyut Puanlarinin
Karsilastirilmasina iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari

. Gruplar N X SS Sd f p Tukey
Olgek ve Alt Boyutlar

(D)iliski Var 267 410 .69
(2)iliski Yok 236 4.08 .77 2

Asir1 odakl D
Jrl odakianma ve BUYBY - 3yyeniayrldi 41 394 .67 541 .85 42 -

degisimi
(1)iliski Var 267 321 1.03

Bireysel-sosyal ihtiyaglarin  (2)iliski Yok 236 3.16 1.00 2

ertelenmesi (3)yeni ayrildi 41 3.00 .91 541 .78 45 -
(Diligki Var 267 3.68 1.00

(2)iliski Yok 236 364 1.02 2
(3)yeni ayrildi 41 3.81 .93 541 53 .58 -

Tolerans gelisimi ve Tutku

(1D)iliski Var 267 437 .65
(2)iliski Yok 236 438 .61 2
(3)yeni ayrildi 41 442 .76 541 .83 .92 -

Bedenini begenme

*p>.05
Tablo 4.5. incelendiginde; fitness katilimcilarin “iliski durumu” degiskenine gore egzersiz

» o«

bagimlilig1 alt boyutlar1 olan “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi (F=2541; p=.42)", “Bireysel-
Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi (F=2541, p=.45)”, “Tolerans Gelisimi ve Tutku (F=2s41, p=.58)"
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak herhangi anlaml farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>
.05). Benzer sekilde “Bedenini Begenme” puanlarinda da (F=2s541; p=.92) istatistiksel olarak
anlaml farklilik olmadig tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 4.6.

Bireylerin Medeni Durumuna Gore Beden Algis1 ve Egzersiz Bagimliligi Alt Boyut Puanlarinin
Karsilastirilmasina iliskin Bagimsiz Gruplar T- Tesit Sonuclari

. Medeni

Olgek ve Alt Boyutlar Durum N X SS t Sd p
Evli 133 4.14 .65

Asir1 Odaklanma ve Bekar

Duygu Degisimi 411 4.06 .75 L1 >42 26
Evli 133 3.22 1.04

Bireysel-Sosyal Bekar

Ihtiyaglarin Ertelenmesi 411 3.15 1.00 68 >42 49

Tolerans Geligimi ve Evli 133 372 980 .59 542 55

Tutku Bek

exar 411 366 101

Bedenini Begenme Evli 133 4.37 .68 -.24 542 .80
Bekar 411 4.38 .63

*p>.05
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Tablo 4.6. incelendiginde; fitness katilimcilarinin “medeni durumu” degiskenine gore

egzersiz bagimlhiligi olgeginin alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi anlasilmaktadir (p>.05). Benzer sekilde, katihmcilarin “Bedenini Begenme Olcegi”
puanlarinda da “medeni durum” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamh farklilik olmadig
saptanmistir (p >.05).

Tablo 4.7.

Bireylerin Egzersiz Yasi degiskenine gore Bedenini Begenme ve Egzersiz Bagimliligi Alt Boyut
Puanlarinin Karsilastirlmasina iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari

Olcek Alt Boyutlar Gruplar N X SS Sd f p Tukey

()15 339 399 .76

(2)6-9yil 117 416 .65 2

Asir1 odaklanma ve

Duygu degisimi 310yl gg 427 62 541 625 .00+  1<3
ve fazla

(1)1-5y1 339 310 101

Bireysel-sosyal (2)6-9yi1 117 330 .95 2
ihtiyaclarin
ertelenmesi (3) 103l 88 327 1.05 541 205 .12 -
ve fazla ' ' ' ’

(1)1-5yi1 339 362 102

Tolerans gelisimi ve (2)6-9 yll 117 384 97 2
Tutku (3) 10 yll
ve fazla 88 3.63 .95 541 2.18 A1 -

(1) 1-5y1l 339 4.32 .66

2)6-9 yil 117 4.46 .61 2

Bedenini begenme (2) N
(3) 10 y1l

88 4.51 .56 541 429 .01* 1<3
ve fazla

*p <.05

Tablo 4.7. incelendiginde; fitness katiimcilarinin “egzersiz yas1” degiskenine gore
egzersiz bagimhlig1 alt boyutu olan “Bireysel- Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi (F=(zs41),p=.12)",
“Tolerans Gelisimi ve Tutku (F=(2s541); p=.11)" puanlarina gore gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml farkliliga rastlanmamaktadir (p> .05). Egzersiz bagimliliginin diger alt boyutu

olan “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi (F=(2s541)p= .00)”puanlarinda ise gruplar arasinda
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istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (p<.05). Post-Hoc test sonuglarina gore “10

yll ve daha fazla” egzersiz yapan katilimcilarin puanlar1 (X=4.27; Ss=.62) “lve 5 yil aras1”
egzersiz yapan (X=3.99; Ss=.76) katilimcilarin puanlarindan anlamh diizeyde ytiksektir. Benzer
sekilde bireylerin “egzersiz yas1” degiskenine gore “Bedenini Begenme (F=(2541)p= .01)"
boyutunda da gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlh farklilik saptanmaktadir (p<.05).
Post-Hoc test sonucunda “10 yi1l ve daha fazla” egzersiz yapan katilimcilarin puanlarinin (X=4.51;
Ss=.56) “lve 5 yi1l aras1” egzersiz yapan (X=4.32; Ss=.66) katilimcilarin puanlarindan anlaml
diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.8.

Bireylerin Haftalik Egzersiz Yapma Durumuna Gore Bedenini Begenme ve Egzersiz Bagimliligi
Alt Boyut Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari

Olgek ve Alt
Boyutlar Gruplar N X SS SD f p Tukey
(3 207 3.96 74
Asir1 odaklanma
degisimi (3) 5 ve fazlasi 158 4.17 .70 541 448 .01* 1<3
1M)3 207 3.13 .98
Bireysel-sosyal
ihtiyaglarin (2)4 179 3.18 1.00 2
ertelenmesi (3) 5 ve fazlas 158 3.21 1.05 541 .28 .75 -
(13 207 3.61 1.03
Tolerans gelisimi (2)4 179 3.73 1.00 2
ve Tutku
(3) 5 ve fazlasi 158 3.68 96 541 .67 51 -
(3 207 4.29 .70
Bedenini
begenme (2)4 179 4.39 .63 2
(3) 5 ve fazlasi 158 4.49 .55 541 455 .01* 1<3
*p<.05

Tablo 4.8. incelendiginde; fitness katilimcilarinin “haftalik egzersiz yapma durumu”
degiskenine gore egzersiz bagimhilig: alt boyutu olan “Bireysel- Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi
(F=@2541);,p=.75)", “Tolerans Gelisimi ve Tutku (F=(s41);p=.51)" puanlarinda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamaktadir (p>.05). Egzersiz bagimliliginin diger alt
boyutu olan “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi (F=(2541); p= .01)” puanlarinda ise gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<.05). Post-Hoc testi sonug¢larina
gore “haftada 5 giin veya daha fazla” egzersiz yapan katilimcilarin puanlan (X=4.17; Ss=.70),
“haftada 3 gilin egzersiz yapan” (X=3.96; Ss=.74) katihmcilarin puanlarindan anlamlh diizeyde
ylksektir. Benzer sekilde bireylerin “haftalik egzersiz yapma durumu” agisindan “Bedenini
Begenme (F=(z541; p=.01)" boyutunda da gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farkliliga

rastlanmaktadir (p<.05). Post-Hoc testi sonuclarina gore “haftada 5 giin veya daha fazla”
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egzersiz yapan katilimcilarin ortalama puanlar (X=4.49; Ss=.55) “haftada 3 giin egzersiz yapan”

(X=4.29; Ss=.70) katilimcilarin puanlarindan anlamh diizeyde yliksektir.

Tablo 4.9.
Bireylerin Giinliik Egzersiz Yapma Siirelerine Gore Bedenini Begenme ve Egzersiz Bagimlilig1 Alt
BoyutPuanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Olcek ve Alt Boyutlar Gruplar N X SS SD F p Tukey
(1)yarim saat 44 373 .79
(2)1 saat 239 410 73 3

Asir1 odaklanma ve
Duygu degisimi (3)2 saat 221 412 71 540 3.80 .00%* 1<2,3

(4)3 saat ve lizeri 40 4.04 .63

(1)yarim saat 44 3.19 .96
Bireysel-sosyal (2)1 saat 239 312 1.04 3
ihtiyaglarin 3)2 221 322 99 540 38 .76
ertelenmesi (3)2 saat ' ' . . )

(4)3 saat ve lizeri 40 3.18 .99

(1)yarim saat 44 3.31 .96

e (2)1 saat 239 3.66 1.08 3
Tolerans gelisimi ve

Tutku (3)2 saat 221 373 91 540 243 .06 -
(4)3 saat ve lizeri 40 3.83 .96

(1)yarim saat 44  4.07 .82
(2)1 saat 239 437 .66 3
Bedenini begenme
(3)2 saat 221 444 58 540 432 .00% 1<2,3,4

(4)3 saat ve lizeri 40 446 .57

*p<.05

Tablo 4.9. incelendiginde; fitness katilimcilarinin “giinliik egzersiz yapma siireleri”
degiskenine gore egzersiz bagimlihig alt boyutu olan “Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi (F
3540); p= .76)", “Tolerans Gelisimi ve Tutku (F (3540) p= .06)” puanlarinda gruplar arasi
istatistiksel olarak anlaml farkliliga rastlanmamaktadir (p>.05). Egzersiz bagimliliginin diger alt
boyutu olan “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisiminde (F (3540), p= .00)” puanlarinda ise gruplar
arasi istatistiksel olarak anlaml farklilia rastlanmaktadir (p<.05). Post-Hoc testi sonug¢larina
gore “gilinde 1 saat egzersiz yapan”(X=4.10; Ss=.73) katilimcilarin puanlar1 “glinde yarim saat
egzersiz yapan” (X=3.73; Ss=.79) katilimcilarin puanlarindan anlamh diizeyde yiiksektir. Yine
“giinde 2 saat egzersiz yapan” (X=4.12; Ss=.71) katiimcilarin puanlarinin “giinde yarim saat
egzersiz yapan” (X=3.73; Ss=.79) katilimcilarin puanlarindan anlamh diizeyde ytliksek oldugu
saptanmistir. Benzer sekilde katilimcilarin “glinliikk egzersiz yapma siiresi” degiskenine gore
“Bedenini Begenme (F (3540, p= .00)” boyutunda da gruplar arasi anlamh farkliliga

rastlanmaktadir (p<.05). Post-Hoc testi sonuclarina gore “glinde 1 saat egzersiz yapan” (X=4.37;

34



Ss=.66) katilmcilarinpuanlarinin “giinde yarim saat egzersiz yapan” (X=4.07; Ss=.82)

katilimcilarin puanlarindan anlamh diizeyde yiliksek oldugu saptanmistir. Yine “giinde 2 saat
egzersiz yapan” (X=4.44; Ss=.58) katilimcilarin puanlari1 “giinde yarim saat egzersiz yapan”
(X=4.07; Ss=.82) katilimcilarin puanlarindan anlaml diizeyde yiiksektir. Son olarak “glinde 3
saat egzersiz yapan” (X=4.46; Ss=.57) katilimcilarin puanlarinin “glinde yarim saat egzersiz
yapan” (X=4.07; Ss=.82) katilmcilarin puanlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugunu
gorilmektedir.

Tablo 4.10.

Erkek Bireylerin Viicut Kitle indeksi, Bedenini Begenme ve Egzersiz Bagimlihgi Puanlar
Arasinda iliskiye Dair Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar1 (N=382)

Olcek ve Alt Boyutlar (1) (2) (3) (4) (5)
r 1 .06 .04 0.8 .02
(1)Viicut kitle indeki P 21 41 10 64
(2)Asir1 odaklanma ve r 1 '383 '47* '45*
duygu degisimi b .00 .00 .00
(3)Bireysel -sosyal r 1 '59* 19*
ihtiyaclarin ertelenmesi p .00 .00
(4)Tolerans gelisimi ve 4 1 '27*
tutku p .00
(5)Bedenini begenme L
p

**p<.01,* p<.05

Tablo 4.10. incelendiginde; katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 61¢ceginin ilk alt boyutu olan
“Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” ile diger alt boyutu olan “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin
Ertelenmesi” puani ile pozitif yonli diistik diizeyde bir iliski (r=.39, p=.00); “Tolerans Gelisimi
ve Tutku” alt boyut puani ile pozitif yonlii orta diizeyde anlaml iliski (r=.47, p=.00); “Bedenini
Begenme” arasinda orta diizeyde pozitif iliski (r=.45; p=.00) oldugu goriilmektedir. Ayrica,
“Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi” puani ile “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyut puani
arasinda pozitif yonde anlaml iliski oldugu (r=.59, p=.00); “Bedenini Begenme” puanlari ile de
distik diizeyde ancak pozitif yonde anlamli iliski (r=.19; p=.00) anlasilmaktadir. Yine Tablo’dan
da anlasildig1 lizere “Bedenini Begenme” 6lceginin Egzersiz Bagimliliginin tiim alt dlgekleri ile
anlamli pozitif iliskiye sahip oldugu, ancak Bedenini Begenme ile Viicut kitle indaksi arasinda bir

iliski olmadig1 anlasilmaktadir.
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Tablo 4.11.
Kadin Bireylerin Viicut Kitle indeksi Puani, Bedenini Begenme ve Egzersiz Bagimhlig1 Puanlari
Arasindaki lliskiye Dair Pearson Korelasyon Analizi Sonuclar1 (N=162)

Olcek Alt Boyutlari (1) (2) (3) (4) (5)
r 1 -19 -01 -01 - 21%*
(1)Vicut kitle indeki 01 80 81 00*
p
**k *k )k
(2)Asir1 odaklanma ve r 1 50 62 48
v s . .00* .00* .00*
duygu degisimi p
kk kk
(3)Bireysel -sosyal r 1 63 B} 23 .
ihtiyaclarin ertelenmesi p .00 .00
kk
(4)Tolerans gelisimi ve r 1 31 .
tutku p .00
1

(5)Bedenini begenme

**p<.01, *p< .05

Tablo 4.11. incelendiginde; katilimcilarin viicut kitle indeksi ile “bedenini Begenme”
puani arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r= -.21, p=
.00).Bedenini Begenme” Olgek puanlar ile Egzersiz Bagimhligi Olcegi'nin tiim alt boyut puanlari
olan “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi”, “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi”,“Tolerans
Gelisimi ve Tutku”arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu anlasilmaktadir (sirasiyla; r= .48,

p=.00; r=.23; p=.00; r=.31, p=.00).
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5. TARTISMA SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu boliimde, c¢alisma kapsaminda elde edilen bulgular tartisilmis ve yorumlanmistir.
Calismada elde edilen bulgular, literatiirdeki beden algis1 ve egzersiz bagimlihigi ile ilgili

calismalarin bulgulariyla karsilastirilarak degerlendirilmistir.

Fitness katilimcilarinin bedenini begenme ve egzersiz bagimliligi puanlarinincinsiyet

degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin tartisma (1. alt problem)

Fitness katilimcilarinin cinsiyet degiskenine gore “Bedenini Begenme” o6lceginde
herhangi bir anlamli farklhilik tespit edilmemistir(Tablo 4.2). Bekmezci (2020) egzersiz yapan
bireylerde, Pulur ve arkadaslar1 (2009) halk oyuncularinda, Cepikkurt ve Coskun (2010)
tiniversiteli danscilarda, Varol ve arkadaslar1 (2014) ergenler iizerinde yaptiklar1 arastirmalarda
benzer bulgular1 saptamislardir. Literatiirincelendiginde yine ayni bulgular1 tespit eden bircok
arastirma oldugu goriilmiustiir (Bayram, 2019; Cetintiirk, 2021; Eraslan ve Aydogan, 2016; Giil,
2016; Kalemoglu, 2014; Koparan ve ark., 2010; Musa, 2020; Telli ve Unal, 2016). Ancak,
literatiirde kadin ve erkek katilimcilarinbedenlerini begenme puanlar1 arasinda farkliliklar
oldugunu ortaya koyan calismalar1 da gormek miimkiindiir (Alemdag ve Oncii, 2015; Bilbek ve
Yilmaz, 2014; Soylu ve ark., 2017; Temizel, 2014; Yasartirk, Calik ve ark., 2014). Yapilan bazi
arastirmalarda ise erkeklerin bedenini begenme puanlarinin kadin katilimcilarin puanlarindan
yuksek oldugunu (Canpolat ve ark., 2004; Erman, 2017; Karaagag, 2020; Karagiin ve Karagoz
2015; Kalafat ve Kincal, 2008; Sener, 2018; Yildirim ve ark., 2017; Eriksson, Baigi, Marklund ve
Lindgren, 2008; Kirecci, 2019; Uskun ve Sahapl, 2013; Orsel, Canbolat, Akdemir ve Ozbay,
2004); tam aksine kadinlarin bedenini begenme puani erkeklerin bedenini begenme
puanlarindan yiiksek oldugunu (Arpaci, 2019; Caglar, Bilgili ve ark. 2010; Dogan, 2009; Kilig,
2015; Kuru ve Bastug, 2008; Pehlivan, 2010; Strong, Ginis ve ark., 2006) da gérmek miimkiindiir.
Hart ve arkadaslar1 (2008)" nin yaptiklar1 arastirmada erkeklerin sosyal goriiniis kaygisi
puaninin kadinlarin sosyal goriintis puanindan yiiksek olmasinin nedeni; kadinlarin viicutlarinin
ince olmasinmi istemesinin, erkeklerin ise daha kashi daha gli¢li 6zellikler tasima cabasindan
kaynaklandigini soylemistir. Ergiir (1996) yaptig1 arastirmasinda sosyokiiltiirel degerlerin
beden algisini yansittigini sdylemistir. Bu yiizden kadinlarin daha ince, narin ve naif bir viicuda
sahip olmasi, erkeklerin ise daha kasli olmasi gerektigine dair algilar1 yogun yasadiklarini
soylemistir. Ayrica, kadin sporcularin spor yaptik¢a viicutlarindaki kas oraninin artisi ile
narinlik  diisiincesinden  soyutlanmasinin  toplumsal cinsiyet algisiyla  ¢elistigini
sOylemistirErkeklerin ise bu durumun aksine spor yaptik¢a kas oraninin artmasi ve iyi bir
viicuda sahip olmasini cinsiyet algisim1 destekleyen bir durum olarak ifade etmistir (Ergiir,

1996).
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Fitness katilimcilarinin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilifi o6lceginin alt

boyutlar1 incelendiginde sadece “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutunda anlamli farklilik
saptanmigtir. Bu farklilik incelendiginde ise kadinlarin tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu
puani erkeklerin puanlarindan daha fazla oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.2). Bunun sebebi ise
modern toplumda kadinlarin 6n planda bulunmasi ve viicut giizelliklerinin erkeklere gore daha
cok goz oniinde bulunmasindan dolay1 egzersize ayirdiklari zaman artmakta ve daha fazla

egzersiz yapmalarindan kaynakli olmasidir.

Literatiirde yapilan bazi arastirmalara bakildiginda cinsiyet degiskeni acisindan egzersiz
bagimlilig1 puanlarinda anlamh fark bulan bir¢ok arastirmaci bulunmaktadir(Davis, 1990; Giin,
2018; Hailey ve Bailey, 1982; Pierce ve ark., 1997; Yildizgicek, 2019). Yapilan bu arastirmalar
bizim arastirmamizla ayni dogrultuda sonuc¢lanmistir. Yine literatiirde yapilan bazi
arastirmalara bakildiginda ise cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliliginda anlamh farkin
tespit edilmedigi sonuglar da bulunmustur (Cetin ve ark., 2020; Uz, 2015; Vardar, 2012; Yeltepe,
2005; Yildirim, Yildirim ve ark., 2017). Fakat bunlara karsilik cok boyutlu bagimlilik élcekleri ile
yapilan calismalarda erkeklerin kadinlara oranla egzersize bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu da goriilmektedir (Demir ve Tirkeli, 2019; Hausenblas ve Downs, 2002). Cicioglu, Demir
ve arkadaslar1 (2019) “Elit Diizeyde Sporcular ile Spor bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin
Egzersiz Bagimliligi Diizeyleri” adli arastirmasinda, erkek katilimcilarin puanlarinin, kadin
katilimcilarin puanlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugunu tespit etmisler. Polat ve Simsek
(2015) ise arastirmasinda egzersiz bagimlilig1 6lceginin alt boyutunda sadece geri cekilme
boyutunda cinsiyete gore farklilik tespit etmisler. Bu bulguyu, erkeklerin gerginlikten

uzaklasmak i¢in kadinlardan daha fazla egzersiz yapmalariyla agiklamiglardir.

Fitness katilimcilarinin bedenini begenme ve egzersiz bagimliligi durumlarinin yas

degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin tartisma (2. alt problem)

Fitness katilimcilarinin yas degiskenine gore “Bedenini Begenme” 6lceginde anlamli bir
faklilik saptanmamistir (Tablo 4.3). Literatiir incelendiginde arastirmamizi destekleyen bir¢ok
calisma oldugu gorilmiistir (Abakay ve ark., 2017; Arpaci, 2019; Alagil, 2004; Bacaci, 2019;
Erman, 2017; Karagoz ve Karagiin, 2015; Musa, 2020; C)ngbren, 2015; Ozcan, 2017; Polat, 2015;
Tekeli, 2017). Aktas, Ast1 ve arkadaslar1 (2010), Eraslan ve Aydogan (2016) ve Karaaga¢ (2020)
yaptiklar1 arastirmada katilimcilarin yaslar arasinda anlamh bir fakliliga rastlamamislardir.
Bunun sebebi ise arastirmaya katilan bireylerin genellikle ayn1 yas grubundan olusmasindan
kaynaklanabilecegini soylemislerdir. Yine literatiir incelendiginde bulunan sonuglarin aksine
katilimcilarin yaslarina goére bedenini begenme 6lgeginde anlaml farklilik oldugunu tespit eden
aragtirmalarin da oldugu sdylenebilir (Alemdag, 2013; Avan, 2015; Bayram, 2019; Ismail, 2018;
Koparan ve ark., 2010; Korkmaz ve ark., 2003; Telli ve Unal, 2016). Uslu (2019) yaptig
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arastirmada katilimcilarin bedenini begenme puaninda yaslara goére anlamlh farklilik tespit

etmis, 20-25 yas arasindaki katihmcilarin puanlar1 38-43 yas arasindaki katilimcilarin
puanlarindan yiiksek oldugunu soylemistir. Bekmezci (2020) arastirmasinda 18-29 yas
arasindaki katilimcilarin puanlarinin 30-39 yas arasindaki katilimcilarin puanlarindan daha
yliksek oldugunu; yine 40 yas ve lzeri katiimcilarin puanlarinin da 30-39 yas arasi
katilmcilarin puanlarindan daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Boylelikle 30-39 yas
arasindaki katilimcilarin beden algis1 puanlar1 her iki gruptan da daha diisiik oldugunu

soylemistir.

Fitness katilimcilarinin yas degiskenine gore egzersiz bagimhiligi 6lgeginin alt boyutlar:
incelendiginde sadece “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunda anlaml farklilik
tespit edilmistir. Bu farklilik incelendiginde ise katilimcilarin yaslari arttikca sagliklarina daha
¢ok onem verdikleri sdylenebilir ve egzersiz yapmaya daha ¢ok baglandiklar1 yani egzersize
bagimli olma durumlar1 kendilerinden daha geng¢ katilimcilara gore daha fazladir (Tablo 4.3).
Akgol (2019), egzersiz yapan yetiskinlerin egzersize olan bagililik diizeyini inceledigi
arastirmasinda; katilimcilarin yaslarina gore egzersiz bagimlilik diizeylerinde anlamli farklilik
oldugunu tespit etmistir. Cicioglu, Demir ve arkadaslar1 (2019) da yaptiklar1 arastirmada
katilimcilarin yaslar: arttikca egzersiz bagimlilik diizeyinin arttigl sonucunu bulmuslar; egzersiz
bagimlilig1 ile yas degiskeni arasindaki iliskinin dogru orantili oldugunu ifade etmislerdir.
Yapilan bu arastirmalara bakildiginda sunlar sdylenebilir: Bireylerin egzersiz yapma
durumlariyasa bagh olarak anlaml farklilik gdstermektedir; ayrica bireylerin yaslari arttikca
sosyal statiisii, sosyallesme istegi, estetik kaygilari, sorumluluktan kagma ve 6zgiiven kazanma
gibi durumlarinin da arttif1 sdylenmistir. (Batu ve Aydin, 2020; Crust ve ark., 2014; Korur, Kara
ve ark., 2013; Kurtay, 2018; Lapa ve Ardahan, 2009); tim bu kaygilardan o6tiirii daha iyi
goriinmek ve iyi bir beden imajina sahip olmak ya da yasamin getirdigi stres ve sorumluluktan

uzaklagmak lizere egzersize olan bagimliliklarinin artacagi soylenebilir.

Literatiir incelendiginde yapilan bazi arastirmalarda ise katilimcilarin yaslarina gore
egzersiz bagimliliginda anlamli bir farklilik saptamayan arastirmacilar da bulunmaktadir
(Birgontl, 2019; Demirel, 2019; Konus, 2019; Naml ve ark., 2018; Orhan, Yiicel ve ark., 2019).
Sadeq (2018), Bootan (2018) ve Demir ve Tirkeli (2019) tarafindan yapilan farkl ¢calismalarda,
katiimcilarin yaslarina gore egzersiz bagimhlik diizeyi arasinda anlamli bir farka
rastlanmamislar. Bu durumun sebebi olarak katilimcilarin benzer yas gruplar1 arasinda

oldugunu séylemislerdir.

Diger taraftan bireylerin ileriki yaslarda bagimlilik diizeylerinin azaldigina yonelik
arastirmalar da mevcuttur (Sussman ve ark., 2011; Szabo, 2000; Weik ve Hale, 2009). Zirhlioglu

(2011)" nun yaptif1 arastirmada katiimcilarin yaslar1 arttikca egzersiz yapma durumlarinin
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azaldigim sdylemistir. Ozellikle geng kategorisinde yer alan katihmcilarin spor tesislerini daha

fazla kullandiklarini séylemistir. Ayni dogrultuda olan bir baska arastirmaya da rastlanmistir.
Costa, Cuzzocrea ve arkadaslar1 (2012)’ na gore bireylerin yaslari ilerledikce egzersize ve fiziksel
aktiviteye katilma durumu azalmaktadir. Bu anlamda geng¢ katilimcilarin yash katilimcilara gore
bagimlilik diizeylerinin daha fazla oldugunu sdylemislerdir.

Fitness katilimcilarinin bedenini begenme ve egzersiz bagimliligi durumlarinin egitim
diizeyi degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin tartisma (3. alt problem)

Fitness katilimcilarinin “egitim diizeyi” degiskenine gore “Bedenini Begenme” dl¢ceginde
anlamh farklilik tespit edilmistir (Tablo 4.4). Bu farklilik incelendiginde ise iiniversite mezunu
katiimcilarin puanlar1 ortaokul mezunu katilimci puanlarindan yiliksek oldugu saptanmistir.
Bireylerin egitim diizeyi arttik¢a hayatlarinda egzersizin 6nemi de artmaktadir. Bununla beraber
bireylerin bedenlerine olan ilgisi, saygisi, 0zgiiveninin artabilcegini ve bedenini begenme
durumlarinin da egitim diizeyine gore arttigini soyleyebiliriz. Literatiirde bizim arastirmamizla
ayni bulgular: tespit eden arastirmalar mevcuttur (Asci, Gokmen ve ark. 1997; Erkan, 2002;
Polat, 2014; Polat, 2015; Uslu, 2019; Yilmaz, 2015; Warren ve ark., 1984). Yine literatiir
incelendiginde bizim arastirma bulgumuzun aksine katilimcilarin bedenini begenme durumu ile
egitim diizeyi arasinda anlamh farkliliga rastlanmadigina dair arastirmalar da mevcuttur
(Atasoy, 2020; Bacaci, 2019; Isik, 2018; Karagdz ve Karagiin, 2015; Musa, 2020; Ongéren, 2015;
Siimer, 1999; Yaling, 2011; Yildiz, 2009).

Fitness katilimcilarinin egitim diizeyi degiskenine gore egzersiz bagimlilig1 dlcegi alt
boyutlari incelendiginde sadece “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi” alt boyutunda anlamli
farkliliga rastlanmistir. Bu farklilik incelendiginde ise lise mezunu olan katilimcilarin puanlari
ilkokul mezunu olan katilimcilarin puanlarindan yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 4.4). Buna
sebep olarak lise mezunu fitness katilimcilarinin yasamlar: boyunca egzersize daha fazla zaman
ayirmasl, egzersizden haz almasi ve egzersizle i¢ ice bulunmasi icin hayatlarinda bireysel ve
sosyal ihtiyaclarini erteleyip daha fazla egzersiz yaptiklari sdylenebilir. Yapilan bu arastirmada
elde edilen sonuca paralel olarak bazi ¢alismalarda da benzer sonuglar elde edildigi goriilmiistiir
(Bavli ve ark., 2011; Konus, 2019; Ucar, 2019; Uz, 2015; Yildiz¢icek, 2019). Bulunan sonuca es
deger olarak, Demirel (2019) “Ust Diizey Sporcularin Egzersiz Bagimhlik Diizeylerinin
Incelenmesi” baglikli arastirmasinda katilimcilarin egitim diizeyi arttikca hayatlarinda egzersize
daha fazla yer verdiklerini sdylemistir. Oral ve Aktop (2014)'un “Universite Ogrencilerinin
Egzersiz Oz yeterlik Diizeyleri ve Egzersiz Davranis Degisim Basamaklarinin incelenmesi” isimli
arastirmasinda katilimcilarin egitim seviyeleri arttikga, 6z yeterlilikleri, yasam doyumu ve
yasam beklentilerinin degistigi, egzersiz ile ilgili farkindalifin artmasiyla egzersize katilim

oraninin da yiikseldigisdylenmistir.
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Bu arastirmadan elde edilen egzersiz bagimlilif1 puanlarinin egitim diizeyi degiskenine

gore dair elde edilen bulgu ile celisen arastirma sonuglari da bulunmaktadir (Akgol, 2019;
Basoglu, 2018; Birgoniil, 2019; Orhan, Yicel ve ark., 2019; Sivrikaya, 2015). Demir ve Tiirkeli
(2019)’ nin “Spor Bilimleri Fakiiltesinde Ogrenim Géren Ogrencilerin Egzersiz Bagimhihg
Diizeylerinin Cesitli Degiskenler Acisindan incelenmesi” bashkli , 248 katiimcinin bulundugu
calismada katilimcilarin egitim diizeyine gére egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamh bir farklilik
olmadigini tespit etmistir.

Fitness katilimcilarinin bedenini begenme ve egzersiz bagimliligi durumlarinin medeni
durumu degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin tartisma (4. alt problem)

Fitness katilimcilarinin medeni durum degiskenine gore “Bedenini Begenme” dlgeginde
anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo 4.6). Literatiir incelendiginde arastirmamizla ayni
sonuglar1 bulan bir¢ok c¢alisma bulunmaktadir (Aksel, 2017; Aydin, 2018; Bacaci, 2019;
Cetintiirk, 2021; Goksel ve ark., 2018; Karagoz ve Karagiin, 2015; Korkmaz ve Mansur, 2018;
Musa, 2020; Pehlivan ve ark.,, 2017; Topcu, 2017; Yildiz, 2019). Yine literatiir incelendiginde
arastirmamizin sonuglarindan farkli sonuglari bulunan; yani medeni durum degiskenine gore

bedenini begenme 6lgeginde anlamli farklilik tespit eden calismalar da mevcuttur.

Warren ve arkadaslar1 (1984) yaptiklari arastirmada evli bireylerin sosyal goriiniis kaygi
diizeyi puaninin bekar bireylerin sosyal goriiniis kaygi puanindan yiiksek oldugunu
bulmuslardir. Bu farkliligin nedenini ise katilimcilarinin 18-30 yas aralifinda olmasindan ve
bekar katilimcilarin sayisinin evli katiimcilardan fazla olmasindan kaynakli olabilecegini

soylemiglerdir.

Uslu (2019), bekar katilimcilarin puanlarinin evli katiimcilarin puanlarindan daha fazla
oldugunu soylemistir. Parlar (2017), yaptig1 arastirmada katilimcilarin medeni durumu ile
bedenini begenme durumlarn arasinda anlamli farkliliga rastlamistir. Evli katilimcilarin

puanlarinin bekar katilimcilarin puanlarindan yiiksek oldugu sonucunu tespit etmistir.

Fitness katilimcilarinin ilisgki durumu degiskenine goére bedenini begenme durumu
incelendiginde, romantik iliskisi olan ve olmayanlarin bedenini begenme durumlarinin
farklilasmadig1 gorilmiistiir. Literatiir incelendiginde daha 6nce bodyle bir degisken {izerine

arastirma yapilmadigina rastlanmistir.

Fitness katimcilarinin medeni durumu degiskenine gore “Egzersiz Bagimlihg Olcegi”
alt boyutlar1 incelendiginde egzersiz bagimliliginin alt boyutlarinda herhangi bir farklilik
gostermedigi saptanmistir (Tablo 4.6). Demirel (2019)in yaptig1 arastirmada ist diizey
sporcularin egzersiz bagimliligit alt boyut puanlarinin medeni duruma gore farklilik

gostermedigini soylemistir. Fakat egzersiz bagimliligi olcek toplam puanlarina baktiginda
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bagimli grupta yer aldiklarinmi tespit etmistir. Buna sebep olarak iist diizey sporcularda bekar

olanlarin sayisinin yiiksek oldugunu ve egzersize ayirdiklar1 zamani da kendi hayatlarina gore
diizenlediklerini soylemistir. Orhan, Yiicel ve arkadaslarinin (2019) “Spor Merkezlerinde
Egzersiz Bagimhliginin Incelenmesi” arastirmasinda medeni durumun egzersiz bagimhiligina
etkisinin olmadigini saptamistir. Birgoniil (2019)1iin ¢alismasinda katilimcilarin egzersiz
bagimlilig1 ile medeni durumu arasinda herhangi anlaml bir faklilifa rastlanmamistir. Batu ve
Aydin (2020)" in "Elit Yiizme Sporcularinin Egzersiz Bagimhlig1 Diizeylerinin incelenmesi” isimli
arastirmasinda evli ve bekar katilimcilarin egzersiz bagimhiligi puanlar1 arasinda anlaml bir

farka rastlamamislardir.

Bu sonuglarin yani sira egzersiz bagimliliginin medeni durum degiskenine gore
farklilastigin1 gosteren arastirmalar da mevcuttur. Polat ve Simsek (2015)’ in bir yildan fazla
zamandir diizenli bir sekilde egzersiz yapan Kkisiler tizerinde yapmis oldugu calismada egzersiz
bagimliliginin medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Yildizcicek (2019)'in“Psikolojik Bir Rahatsizhk Olan Egzersiz Bagimlihginin Oz
Yeterlik ile iliskisinin Incelenmesi” bashkli arastirmasinda evli ve bekar katihmcilarin egzersiz
bagimlilig1 puanlar arasinda anlamli bir faklilik oldugu goériilmiistiir. Buna bagh olarak bekar
katilimcilarin evli katilimcilara gore daha fazla egzersiz bagimlisi oldugunu séylenmistir. Bunun
nedeninin, bekar katilimcilarin evli katilimcilara gore egzersize daha fazla zaman ayirabildikleri

ve aile ici sosyal rollerinin daha az olmasindan kaynakli olacagini s6ylemistir.

Fitness katilimcilarinin iliski durumu degiskenine gore egzersiz bagimhihigi olcegi alt
boyutlari incelendiginde egzersiz bagimliliginin alt boyutlarinda herhangi anlaml bir farkliliga
rastlanmamustir. Literatiir incelendiginde daha once boyle bir degisken lizerine arastirma

yapilmadigi tespit edilmistir.

Fitness katilimcilarinin bedenini begenme ve egzersiz bagimliligi durumlarinin egzersiz

yas1 degiskenine gore karsilastirillmasina iliskin tartisma (5. alt problem)

Fitness katilimcilarinin egzersiz yasi degiskenine gore “Bedenini Begenme” olceginde
anlaml farklilik tespit edilmistir. Bu farklilik incelendiginde 10 yil ve iizeri egzersiz yapan
katilimcilarin puanlarinin 1-5 yil arasi egzersiz yapan katilimcilarin puanlarindan yiiksek oldugu
saptanmistir (Tablo 4.7). Bireylerin egzersiz yili arttikca bedenlerini begenme durumlar1 da bu
dogrultuda arttigini séylememiz miimkiindiir. Diizenli ve uzun siiredir egzersiz yapildiginda
bireylerin viicuduna kazandirilan ahisilmislik durumu, bir¢cok olumlu sonuclar1 beraberinde
getirdigi soylenebilir. Bunlardan bir tanesinin de bedenini begenme durumu oldugunu
soyleyebiliriz. Literatiir incelendiginde arastirmamizin sonucu ile ayn1 dogrultuda bulunan
sonuglara rastlamamiz mimkindiir (As¢i, Gokmen ve ark., 1997; Direkci, 2017; Giiltekin, 2002;

Kasatura, 1998; Merdinoglu, Giirsoy ve ark., 2017; Polat, 2014; Tok, Giines ve ark., 2011; Topcu,
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2017). Yentiir (2004) milli takim sporculan ilizerinde yaptig1 arastirmada sporcularin kisilik

yapilariyla bedenlerini algilama diizeyini incelemistir. Arastirmada spora erken yasta baslayan
sporcularin puanlarinin, ge¢ yasta baslayan sporcularin puanlarindan fazla oldugunu tespit
etmistir. Yani erken yasta spora/egzersize baslayan katilimcilar bedenlerini daha olumlu

algiladiklar: ve beden algis1 arttikca kisisel ve sosyal uyumun da arttigini séylemistir.

Karagoz ve Karagiin (2015), yaptig1 arastirmada sporcularin beden imaj1 puanlarinin
spor yapma yil1 degiskenine gore karsilastirdiginda anlamh bir farkliliga rastlanmasa da 1-3 yil
arasi spor yapan katilimcilarin puanlari diger gruplara gore daha fazla cikmistir. Bunun sebebini
ise katilimcilarin spora yeni baslamasina paralel olarak fiziksel ve kassal gelisiminin artmasi

oldugunu sdylemistir.

Milazimoglu ve arkadaslar1 (2001)’'nin yaptiklari arastirmada katilimcilarin egzersiz
yilinin artmasiyla beraber, bireylerin bedenini begenme durumunun arttigini séylerken sosyal
goriiniis kaygisinin da azaldigini soylemistir. Yine literatiir incelendiginde egzersiz yasi ile
bedenini begenme durumu arasinda anlamh farklhliga rastlanmadigina dair sonuglar da
bulunmustur (Cetintiirk, 2021; Karagdz ve Karagiin, 2015; Musa, 2020; Polat, 2015;). Kose,
Baykose ve arkadaslar1 (2016), Altintas ve Asc¢i (2005), arastirmalarinda katilimcilarin
bedenlerine yonelik algilarini egzersiz yilina gore degerlendirmisler. Arastirmanin sonucunda
egzersiz yilinin fazla olmasinin katilimcilarda beden algilar1 diizeylerinde anlaml bir farklilik

yaratmadigini séylemislerdir.

Fitness katilimcilarinin egzersiz yasi degiskenine gore egzersiz bagimlilign olcegi alt
boyutlari incelendiginde egzersiz bagimliliginin alt boyutlarindan sadece “Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi” alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu farklilik incelendiginde
10 yil ve ilizeri egzersiz yapan katiimcilarin puanlarinin 1-5 yil arasi egzersiz yapan
katilimcilarin puanlarindan yiiksek oldugu saptanmistir. (Tablo 4.7). Buna gore katilimcilarda,
egzersiz yasinin yiiksek olmasi, egzersiz yapma isteginin artmasi, yaptigi egzersizden haz almasi
gibi durumlar1 da beraberinde getirdigi soylenebilir ve bu tiir durumlarin da katilimcilarin
egzersiz bagimliliginin daha ytliksek olmasinda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu arastirma
sonucu literatiirdeki bazi arastirma sonuglari ile benzerlik géstermektedir (Akgol,2019; Bavli ve
Doganay, 2011; Berczik ve ark.,, 2012; Cicioglu, Demir ve ark., 2019; Costa, Cuzzocrea ve ark.
2012; Cakir, 2019; Demirel, 2019; Naml ve ark., 2018; Nogueira, Molinero ve ark., 2018). Kagan
(1987) “Bagimlilik ve Kisilik Faktorleri” adli arastirmasinda egzersiz yapma yasi fazla olan
bireylerin bagimlhilik puaninin oldukga ytiksek ¢ciktigini tespit etmistir. Polat ve Simsek (2015)’ in
yaptiklar1 arastirmada egzersiz yasina gore egzersiz bagimliligi alt boyutlarinda istatistiksel

olarak anlaml fark tespit etmisler. Bu farkin 7 yil ve lizeri egzersiz yapan bireylerde daha etkili
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oldugunu vurgulamistir. Hausenblas (2002)" in yaptif1 arastirmada, egzersiz yapma yih ile

ylksek siklikta egzersiz yapmanin egzersiz bagimliligi ile yakin iliskili oldugu séylenmistir.

Literatiir incelemesi yapildiginda, bu arastirmada egzersiz bagimliliginin egzersiz yasi
degiskenine gore anlaml bir farkliliga rastlanmadigina dair arastirma bulgularini destekleyen
calismalari da gormek mimkiindiir. Uzun (2019)’ un “Spor Bilimleri Egitimi Alan Yiiksekogretim
Ogrencilerinin Egzersiz Bagimhiiginin incelenmesi” bagliklh arastirmasinda egzersiz yasina gore
egzersiz bagimliligi alt boyutlarim karsilastirdiginda istatistiksel olarak anlaml bir farka
rastlamamistir. Bunun sebebinin ise arastirmaya katilan 6grencilerin sadece %13’ {iniin haftada
5-7 giin arasinda egzersiz yapmalarindan kaynakli oldugunu sdylemistir. Batu ve Aydin (2020)
“Elit Yiizme Sporcularinin Egzersiz Bagimhligi Diizeyinin Incelenmesi” adli arastirmasinda
katilimcilarin egzersiz yasina gore egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamlh bir fark tespit

etmemistir.

Fitness katilimcilarinin bedenini begenme ve egzersiz bagimliligi durumlarinin haftalik

egzersiz yapma degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin tartisma (6. alt problem)

Fitness katilmcilarinin haftallk egzersiz yapma degiskenine goére “Bedenini
Begenme”dlceginde anlaml farkhilik tespit edilmistir. Bu farklilik incelendiginde haftada 5 giin
ve daha fazla egzersiz yapan katilimcilarin puanlarinin haftada 3 giin egzersiz yapan
katilimcilarinin puanlarindan daha yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 4.8). Buna gore haftalik
egzersiz sikligl ne kadar artarsa katilimcilarin egzersizde sarf ettigi efor ve bedenlerine olan
ilgisi de o kadar artmaktadir. Literatiir incelendiginde arastirmamizin sonuclariyla ayni
dogrultuda olan ¢alismalara rastlamak miimkiindiir (Direkci, 2017; Karaagag, 2020; Merdinoglu,

Giirsoy ve ark., 2017; Polat, 2015; Teberru, 2010; Topgu, 2017).

Fitness katilimcilarinin haftalik egzersiz yapma degiskenine gore egzersiz bagimliligi
Olcegi alt boyutlarn incelendiginde, egzersiz bagimliliginin alt boyutlarindan sadece “Asiri
Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunda anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Bu farklilik
incelendiginde haftada 5 giin ve daha fazla egzersiz yapan katilimcilarin puanlar1 haftada 3 giin
egzersiz yapan katilimcilarin puanlarina gore daha fazla oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.8).
Buna gore katilimcilarin haftalik egzersiz yapma giinleri arttik¢a egzersize bagimliliklarinin da
arttigi sdylenebilir. Bu durumun ise katilimcilarin egzersiz yaparken ne kadar ¢ok zaman ve efor
harcadiklariyla alakali olabilecegi diistiniilebilir. Arslanoglu, Acar ve arkadaslar1 (2021)"' nin
yaptig1 "Gelecegin Antrendrlerinde Egzersiz Bagimliligl" baslikli arastirmada katiimcilarin
haftalik egzersiz yapma durumuna gore egzersiz bagimliliginin alt boyutu olan “asir1 odaklanma
ve duygu degisiminde” anlamh bir farklilik tespit etmistir. Bu farki incelediginde ise haftada 5
giin ve daha fazla egzersiz yapan katilimcilarin bagimhlik puanlarinin haftada 1-2 defa egzersiz

yapan katilimcilara gore yiiksek bulunmustur.
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Orhan, Ylcel ve arkadaslar1 (2019), yaptiklar arastirmada katilimcilarin egzersiz

bagimlilig1 ile egzersiz yasi, diizenli egzersiz yapma ve haftalik egzersiz sikliina gére anlaml
bicimde bir fark bulmuslardir. Bavli ve arkadaslar1 (2011) en az iki yildir diizenli olarak spor
merkezlerine giden bireylerde egzersiz yasi ve haftalik egzersiz siiresi fazla olan katilimcilarin
egzersize bagimlilik diizeyinin de yliksek oldugunu belirtmislerdir. Akgol (2019) arastirmasinda
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda haftalik egzersiz giin sayisina bagh olarak
anlaml farklilik oldugu bulunmustur. 3-4 giin egzersiz yapanlarin egzersiz bagimlilik diizeyinin
diger gruptakilere goére daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Cakir (2019)’ in {niversite
Ogrencileri lzerinde, Namli ve arkadaslar1 (2018) nin spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerilizerinde, Uz (2015)" un fitness merkezlerine diizenli katilan bireyler tlizerinde
yaptiklar1 arastirmalarda, diizenli egzersizin egzersiz bagimlilig1 icin etken oldugu sonucuna
ulasilmistir. Bulunan bu sonuglar arastirmamizi destekler niteliktedir (Adams ve ark. 2003;
Adams, 2009; Basoglu, 2018; Bavl ve ark., 2011; Biiylikoztirk, Cakmak ve ark., 2017; Demir ve
Tirkeli, 2019; Hausenblas ve Downs, 2002; Yildizgicek, 2019).

Fitness katihmcilarinin bedenini begenme ve egzersiz bagimhiligi durumlarinin ginlitkk

egzersiz yapma degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin tartisma (7. alt problem)

Fitness katilimcilarinin  giinliik egzersiz yapma degiskenine gore “Bedenini
Begenme”dlceginde anlamh farkliliga rastlanmistir. Bu farklilik incelendiginde ise giinde 1 saat
ve lizeri egzersiz yapan katilimcilarin puanlarinin giinde yarim saat egzersiz yapan katilimcilarin
puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir ( Tablo 4.9). Katilimcilarin diizenli olarak egzersiz
yapmasinin ve yaptigl egzersiz sliresinin uzamasinin bedenini begenme durumunda da artisa
neden oldugu sdylenebilir. Literatiir incelendiginde arastirmamizla ayni dogrultuda olan
calismalara rastlamamiz miimkiindiir (As¢1 ve ark., 1997; Giiltekin, 2002; Kasatura, 1998; Polat,
2015; Tok, Giines ve ark., 2011; Yenttr, 2004). Bayram (2019) yaptig1 arastirmada egzersiz
sliresine gore sosyal goriiniis kaygisi puanlari arasinda anlamli farklilik tespit etmistir. Bu
farklilik incelendiginde ise 1 saatin altinda egzersiz yapan katilimcilarin puanlar1 2-3 saat
egzersiz yapan katilimcilarin puanlarindan ve 4-5 saat egzersiz yapan katilimcilarin
puanlarindan ytiiksekoldugunu tespit etmistir. Karaaga¢ (2020) yaptig1 ¢alismada, giinde 1-3
saat arasi egzersiz yapan katilimcilarin puanlar1 1 saatten az olan ve 6 saatten fazla olanlarin

puan ortalamalarindan yiiksek bulmustur.

Fitness katilmcilarinin giinliik egzersiz yapma degiskenine gore egzersiz bagimliligi
Olcegi alt boyutlar1 incelendiginde egzersiz bagimliliginin alt boyutlarindan sadece “Asiri
Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunda anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Bu farklilik
incelendiginde giinde 1 saat ve lizeri egzersiz yapan katilimcilarin puanlarinin giinde yarim saat

egzersiz yapan katilimcilarin puanlarina gore daha fazla oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.9). Bu
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durumun sebebi ise katilimcilarin egzersiz yapma stireleri arttik¢a egzersize olan bagimliliginin

da artmasidir. Ayrica yapilan egzersiz siiresi uzadik¢a bireylerde endorfin hormonu da
artmaktadir. Bu durum ise katilimcilarin daha fazla egzersiz yapmasi ve yaptig1 egzersize asir1
odaklanip egzersiz programinin disina ¢ikmamasina sebep olmaktadir. Buna gore katilimcilarin
egzersiz yasinin, haftalik egzersiz sayisinin ve giinliik egzersiz siiresinin yliksek olmasi egzersiz
bagimliliginda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Arslanoglu, Acar ve arkadaslar1 (2021)
yaptiklar1 arastirmada katilimcilarin egzersiz stirelerine gore egzersiz bagimliliginin alt boyutu
olan “asir1 odaklanma ve duygu degisimi” puaninda anlamli bir farklilk tespit etmigtir.
Literatiirdeki calismalar da arastirmamizin bulgusunu destekler nitelikte sonuclar ortaya
cikarmistir (Basoglu, 2018; Bavhi ve ark. 2011; Bavh ve ark., 2015; Hausenblas ve Giacobbi,
2004; Kagan, 1987; Uz, 2015; Zirhlioglu, 2011).

Kovacsik ve arkadaslar1 (2019) yaptiklar1 ¢alismada katilimcilarin egzersiz bagimlilig
riski, egzersiz yogunlugu ve tutku arasinda bir iliski oldugunu séylemistir. Polat ve Simsek
(2015) in yaptiklar1 “Spor Merkezlerindeki Bireylerin Egzersiz Bagimlilik Diizeyinin
Incelenmesi” bashkh arastirmada, egzersiz sikligina gore egzersiz bagimhihgl puanlarinda
anlamh bir farklilik tespit edilmistir. Fox, Boutcher (2004), Zirhlioglu (2011) ve Bavh ve
arkadaslar1 (2011) yaptiklar ¢calismalarda egzersiz bagimliligi ile egzersiz tiirii, egzersiz siklig
ve egzersiz siiresi degiskenleri arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Costa,
Cuzzocrea ve arkadaslari (2012)’ nin yaptiklar1 ¢alismada egzersiz bagimhligin1 etkileyen
faktorlerden bir tanesinin de egzersizin siiresi oldugunu tespit etmislerdir. Howley ve Frank
(2003)’ 1n yapt1g1 arastirmada ise egzersiz bagimliligini en ¢ok etkileyen etmenin egzersiz siiresi
oldugunu soéylemislerdir. Fakat egzersiz siiresini ve sikligin1 kontrol edemeyen bireylerde bazi
fizyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlarin ortaya c¢iktigi bilinmektedir (Masters ve Lambert,

1989).

Fitness katihhmcilarimin viicut Kitle indeksi, bedenini begenme ve egzersiz bagimlilig:

degiskenleri arasindaki iliskiye dair tartisma (8. alt problem)

Fitness katilimcilarindaviicut kitle indeksi ile bedenini begenme ve egzersiz bagimlilik
durumlar arasindaki iliskiye bakildiginda erkeklerde, “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt
boyutu ile diger alt boyutu olan “Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi” puam ile pozitif yonlii
disiik diizeyde bir iliski, “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyut puani ile pozitif yonli orta
diizeyde anlamli bir iliski, “Bedenini Begenme” puani ile de pozitif yonli orta diizeyde anlamh
bir iliski bulunmaktadir. Egzersiz bagimlilig1 6lgeginin ikinci alt boyutu olan “Bireysel-Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi” ile “Bedenini Begenme” puani arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde

anlaml bir iliski bulunmaktadir. Egzersiz bagimlilig1 6l¢eginin son alt boyutu olan “Tolerans
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Gelisimi ve Tutku” ile “Bedenini Begenme” puani arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli

bir iliski bulunmaktadir (Tablo 4.10).

Kadin fitness katilimcilarin viicut kitle indeksi ile “Bedenini Begenme” puani arasinda
negatif yonli disiik diizeyde anlaml bir iliski bulunmaktadir. Yine, kadin fitness katiimcilarin
bedenini begenme durumlar ile egzersiz bagimliligi dlceginin tiim alt boyutlar1 arasinda pozitif
yonde anlaml anlamli bir iliski bulunmaktadir (Tablo 4.11). Ancak viicut kitle indeksi ile

egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli iliski olmadig1 ortaya ¢ikmistur.

Giin (2018)’lin yaptig1 arastirmada katilimcilarin cinsiyetlerine gore erkek katilimcilarin
egzersiz bagimlilik durumlari ile viicut kitle indeksi arasinda bir iliskiye rastlamamistir. Egzersiz
bagimlilarinin ve semptomatik adaylarin fiziksel aktivite dlizeylerinin bagimli olmayanlara goére
pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliski oldugunu sdéylemistir. Kadinlarin egzersiz bagimlilig
durumlarina goére hem viicut kitle indeksi hem de fiziksel aktivite dlizeyleri arasinda bir iliski
olmadig) tiim bagimlilik diizeylerinde erkeklerin VKI’ leri ile kadinlarin VKI’ leri arasinda pozitif
yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu bulunmustur. Bagimhi aday1 erkeklerin fiziksel aktivite
diizeyleri, bagimli aday1 kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerinden pozitif yonde yiiksek diizeyde

iliskili oldugu bulunmustur.

Uz (2015)’'un yaptig1 arastirmada katihmcilarin VKI’ lerine gére egzersiz bagimlilig
puanlari incelendiginde erkeklerin egzersiz bagimlilik puanlari kadinlarin egzersiz bagimlilig
puanlarindan ytiksek oldugu belirtilmistir. Davis ve ark (1993)’'nin yaptig1 arastirmada ise kadin
ve erkek arasinda viicut kitle indeksi degerlerinde herhangi bir fark olmadigi, ancak cinsiyete

gore kilo ile egzersiz bagimlilig arasinda yiiksek diizeyde olumlu bir iliski oldugu bulunmustur.

Vardar, Vardar ve arkadaslar1 (2012), yaptiklar1 arastirmada viicut kiitle indeksi
degerlerinin bagimli olan ve asemptomatik bireylerde incelediginde; bagimli olan grubun
asemptomatik olan gruba istatistiksel olarak pozitif yonlii yiiksek diizeyde bir iliski oldugunu
tespit etmistir . Uzun (2020)’ un yaptig1 “Gaziantep Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlihg1 Diizeylerinin Cesitli Degiskenler Acisindan
Incelenmesi” adli calismada katihmcilarin egzersiz bagimhlig ile viicut kitle indeksi degerleri
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlaml iliskiye rastlamamistir. Topgu (2017) yaptigi
arastirmada katilimcilarin viicut kitle indeksi ile bedenini begenme durumu arasinda pozitif

yonli diisiik diizeyde bir iliski oldugunu saptamistir.

Arpaci (2019), Tekeli (2017), Erdogan (2018), Uskun ve Sahaplh (2013), Karaaga¢ (2020)
yaptiklar1 arastirmada katilimcilarin viicut kitle indeksi ile bedenini begenme durumu arasinda
anlaml farkliliga rastlamamislar. Katilimcilarin viicut kitle indeksiyle sosyal goriiniis kaygisi

arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmacilar bu iki degisken arasinda anlaml bir farkhiliga
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rastlamiglardir. Katilimcilarda viicut kitle indeksi arttik¢a sosyal goriiniis kaygisinin da arttigini

soylemisler (Sanlier, Pehlivan ve ark., 2018; Levinson ve ark., 2013; Titchener ve Wong, 2015;

Hausenblas ve Mack, 2008).

Uzun (2019)’ un yaptig1 arastirmada ise, erkek katilimcilarin viicut kitle indekslerinin
daha yiiksek olmasinin ve viicut kitle indeksi ile egzersiz bagimlilig: iliskisini incelediginde;
egzersiz bagimlisi olmayan katilimcilarin viicut kitle indekslerinin bagimli ve asemptomatik olan
katilmcilara gore pozitif yonli disiik diizeyde iliskinin oldugu tespit etmistir. Buna gore
erkeklerde viicut kitle indeksindeki artisin yag dokusundan ¢ok kas dokusunun artisina bagh
olarak gelistigini disiindiirmektedir. Bunun sonucunda da erkek katilimcilarda kash viicuda
sahip olmak i¢in egzersiz bagimliliginin arttigini soylemistir. Soylenenlere ek olarak glinlimtizde
ideal kadin tipi genellikle zayif ve yagsiz, ideal erkek tipi ise kashh ve gli¢li olarak
algilanmaktadir. Bundan dolay1 sosyal statiisii yliksek arayislar icerisinde olan genc erkek ve
kadinlar hedefledikleri egzersiz tipi genellikle body ve viicut ¢alismalari olarak goriilmiigtiir
(Coskun, 2019; Hausenblas ve ark., 2017). Bu durumun ise bireylerde bedenini begenme

durumunda yiiksek oranda arttisa neden olacagini séyleyebiliriz.
5.2. Sonug

e Fitness katilimcilarinin cinsiyet degiskenine goére beden algis1 6lceginde istatistiksel
olarak anlamli bir faklhilik tespit edilmemistir. Ayrica fitness katilimcilarinin cinsiyet

degiskenine gore egzersiz bagimlilig1 6lceginde anlaml bir farklilik tespit edilmistir.

e Fitness katilimcilarinin yas degiskenine gore beden algis1 dlgeginde istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik saptanmamistir. Ayrica fitness katilimcilarinin yas degiskenine gore

egzersiz bagimliligi 6lceginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir

e Fitness katilimcilarinin egitim diizeyi degiskenine gore beden algis1 ile egzersiz

bagimlilig1 6lceklerinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir.

e Fitness katiimcilarinin iliski durumu degiskenine goére beden algis1 ile egzersiz

bagimlilig1 6lceklerinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik saptanmamistir.

e Fitness katilimcilarinin medeni durum degiskenine gore beden algisi ile egzersiz

bagimlilig1 6lceklerinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmemistir.

e Fitness katilmcilarinin egzersiz yasi degiskenine gore beden algisi ile egzersiz

bagimlilig1 6l¢eklerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik tespit edilmistir.

e Fitness katilimcilarinin haftalik egzersiz yapma siiresi degiskenine gore beden algisi ile

egzersiz bagimliligi 6lceklerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamuistir.
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Fitness katilimcilarinin giinliik egzersiz yapma stiresi degiskenine gére beden algisi ile

egzersiz bagimliligi 6lceklerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmistir.

Fitness katilimcilarinin viicut kitle indeksi degiskenine gére beden algisi ile egzersiz

bagimlilig1 6l¢eklerinde istatistiksel olarak pozitif yonlii iliski oldugu tespit edilmistir.

5.3. Oneriler

Yapilan ¢alisma sonucunda, elde edilen bulgular ve sonuglardan yola ¢cikarak bu konu ile

ilgili arastirma yapacak olan arastirmacilara su 6neriler verilebilir:

Ozgiin daha fazla calisma yapilarak bu alanda yapilacak calismalarin tesvik edilmesi
gerekmektedir.

Calismada yer almayan diger demografik 6zellikleri arastirarak bu alana daha fazla katki
saglanabilir.

Bu arastirmanin sinirhiliklari degistirilerek farkli 6rneklem gruplari segilebilir veya daha
genis bir 6rneklem tizerinde yapilmasi daha faydali olacaktir.

Bireylerin bedenlerini daha fazla begenmeleri veya istedikleri bedene ulasmalar: igin
gereginden fazla egzersiz yapmanin ilerleyen siireclerde egzersiz bagimliligi durumuna
neden olabilecegi konusunda bilgilendirme yapilabilir.

Bu arastirmanin diger spor branslarinda ¢alisilmasi 6nerilebilir

Egzersiz bagimlisi olan veya olma potansiyeli olan bireylerin farkindaligini arttirmak ve
stireci dogru yonetebilmek icin bu konunun uzmanlarindan destek almalar1 dnerilebilir.
Egitim seviyesi diisiik bireylere egzersizin hem fiziksel hem de zihinsel

faydalarianlatilarak onlar egzersize tesvik edilebilir.
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EKLER

Ek- 1 Demografik bilgi formu

Degerli katilimcilar

Bu arastirma, Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Kapsaminda Yiiksek Lisans ¢calismasi olarak planlanmistir. Arastirma spor merkezlerine giden
bireylerin egzersiz bagimliligi ile bedenini begenme durumu arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmaktadir. Arastirma igin ihtiya¢ duyulan verileri toplamak lizere elinizdeki “Egzersiz
Bagimhihigi Olgegi”, “Bedenini Begenme Olcegi” kullanilmigstir. Olgeklere vereceginiz cevaplar
dikkatle degerlendirilecek, arastirmanin amaci disinda kesinlikle kullanilmayacaktir. Bu sebeple
adinizi soyadinizi yazmaniza gerek yoktur. Olceklerde hichir sorunun cevapsiz birakilmamasi,
samimi ve dogru bilgi verilmis olmasi arastirma icin énemlidir. Yardimlariniz icin ¢cok tesekkiir
ederiz.

Yiiksek Lisans Ogrencisi Danigsman
DEMOGRAFIK BILGI FORMU

1-Yasmiz: .......... Boyunuz........... Kilonuz:............. Ulasmak istediginiz kilo..........
2 - Cinsiyetiniz: ( ) Kadin ( ) Erkek

3 - Medeni Durum: () Evli ( ) Bekar

4 - Egitim Diizeyi:

() flkokul () Ortaokul ( ) Lise () Universite
5- iligki Durumu

( ) iliskim Var () iliskim Yok ( ) Yeni ayrildim
6- Egzersiz Yasiniz

()1-5aras1 () 6-9 arasi () 10 ve fazlasi
7-Haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz

()3 ()4 ( ) 5 veya daha fazla
8-Giinde kac saat egzersiz yapiyorsunuz
()yarimsaat () 1saat ()2saat () 3saat ( ) 4 saat ve fazlasi
9- Sporcu Ge¢misiniz

()1-5aras1 () 6-9arasi () 10 ve fazlas1
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Ek-2 Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi

Kesinlikle
Katilmivorum

Kararsizim

Katihiyorum

Kesinlikle
Katihiyorum

1.Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.

2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir.

3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

4.Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.

5.Egzersiz yaptifimda zamanin nasil ge¢tiginin farkina varmam.

6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi diistintiyorum.

7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diislinemiyorum.

8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim.

9.Egzersiz yapmak icin okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur.

10.Egzersize ¢cok fazla zaman ayirdigim icin diger sosyal faaliyetlere
(kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.

[T SN N ) U Y N S Uy Y

N INININININININNNG Katilmiyorum

W WWwwWwww www

PN RN TN RN NG PN [N FISY NI TS

[S2 BN NS Wi RS WIS NES) RN WES, REO R0, |

11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz yapmak
m1 noktasinda catisma yasarim.

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye calisirim.

13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay siirdlirtiriim.

14.Planladigimdan daha uzun stire egzersiz yapmaktan kendimi
alamiyorum.

15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim.

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal
ederim.

[ N S N S N Y

N N[ N NN DN

17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez.

w W W W [ WWw W

PO N BN NS PN RIS

vi| »n (L »1 (U1 G
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Ek-3 Bedenini Begenme Olcegi

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Asla (2)
Nadiren (3) Bazen (4) Siksik ve (5) Her zamananlamina gelmektedir. Liitfen her
ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz. Sizi tanimlayan en
uygun yanitlari vereceginizi iimit eder katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

1 | Bedenime saygi duyarim. 112131415
2 | Bedenimle ilgili olumlu hislere sahibim. 112131415
3 | Bedensel olarak en azindan birka¢ olumlu 6zellige sahibim. 112131415
4 | Bedenimle ilgili olumlu tutumlara sahibim. 112131415
5 | Bedensel ihtiyaclarima karsi1 duyarliyimdir. 11213145
6 | Bedenimi seviyorum. 112131415
7 | Bedenimin farkli ve benzersiz 6zelliklerini begenirim. 1121(13/4]|5
8 | Davranislarim viicuduma yonelik olumlu tutumlarimi yansitir,

ornegin basimi dik tutarim ve giiler yiizliiytimdiir. 1121314]|5
9 | Bedenim bana huzur verir. 11213141!5
10 | Medyatik (modeller, artistler) insanlardan farkli olsam da

kendimi giizel hissediyorum. 112|345
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Ek- 4. Egzersiz Bagimhihg Olgegi
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Ek-5. Bedenini Begenme Olgegi
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Ek-6. Etik Kurulu Onay Belgesi
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OZGECMIS
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