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OZET

SPOR MERKEZINE GIDEN KADINLARDA EGZERSIiZ BAGIMLILIGININ
PSIKOLOJIK iYi OLUS UZERINDEKI ETKIiSi

Bu aragtirmanin amaci, Afyonkarahisar il merkezinde faaliyet gosteren spor merkezlerine
diizenli olarak devam eden kadinlarda egzersiz bagimlilig1 diizeyleri ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligskinin incelenmesidir. Calismada ayrica, egzersiz bagimlilig1 ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin demografik 6zellikler (yas, medeni durum, egitim diizeyi, gelir durumu, meslek,
cocuk sayisi) ve egzersiz aligkanliklar1 (haftalik spor merkezine gitme sikligi, giinliik egzersiz
stiresi, spor gecmisi siiresi) agisindan farklilagip farklilagsmadigi degerlendirilmistir.

Arastirma nicel arastirma yoOntemlerinden iligkisel tarama modeline gore tasarlanmistir.
Calisma grubunu Afyonkarahisar il merkezindeki spor merkezlerine diizenli olarak devam eden
kadinlar olusturmaktadir. Veri toplama siirecinde Kisisel Bilgi Formu, Egzersiz Bagimlilig:
Olgegi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanilmgtir. Elde edilen veriler istatistik paket programi
araciligiyla analiz edilmis; betimsel istatistikler, bagimsiz 6rneklemler t-testi, tek yonlii varyans
analizi (ANOVA), Pearson korelasyon analizi ve basit dogrusal regresyon analizi
uygulanmistir.

Arastirma bulgulari, egzersiz bagimlilig1 ile psikolojik iyi olus arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulundugunu gdstermistir. Egzersiz davranisinin saglikli sinirlar i¢inde
stirdiiriilmesinin psikolojik 1yi olus ile pozitif yonde iligkili oldugu; ancak bagimlilik diizeyine
yaklasan orlintiilerde bu iliskinin niteliginin degisebildigi goriilmiistiir. Ayrica bazi1 demografik
degiskenler ile egzersiz aligkanliklarina iliskin degiskenlerin hem egzersiz bagimliligi hem de
psikolojik 1y1 olus diizeyleri lizerinde anlamli farkliliklar olusturdugu belirlenmistir. Regresyon
analizi sonuglari, psikolojik iyi olusun egzersiz bagimliligin1 anlamli diizeyde yordadigim
ortaya koymustur. Bu bulgu, egzersiz davranisinin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik siireglerle de yakindan iliskili oldugunu gostermektedir. Egzersizin bireyin 6z-
yeterlik, duygu diizenleme ve benlik algisi ile baglantili bigimde siirdiiriildiigli; ancak asir1 ve
kontrolsiiz hale geldiginde sosyal ve psikolojik islevsellik iizerinde olumsuz sonuglar
dogurabilecegi degerlendirilmistir.

Sonug olarak, spor merkezlerine devam eden kadinlarda egzersiz davranisinin psikolojik iy1
olus ile ¢ok boyutlu ve karmasik bir iliski i¢inde oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda, spor
merkezlerinde saglikli egzersiz aliskanliklarini destekleyici ve riskli davranig oriintiilerini erken
donemde belirleyici uygulamalarin gelistirilmesi Onerilmektedir. Kadinlara yonelik
bilinglendirme programlari, psikolojik destek mekanizmalari ve antrendr egitimleri, egzersizin
saglikli sinirlar i¢inde siirdiiriilmesine katki saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bagimliligi, Psikolojik Iyi Olus, Kadin, Spor Merkezi, Egzersiz
Aliskanliklart



SUMMARY

EXAMINING THE EFFECT OF EXERCISE ADDICTiON ON PSYCHOLOGICAL
WELL-BEING AMONG WOMEN WHO ATTEND FiTNESS CENTERS

The aim of this study is to examine the relationship between exercise addiction levels and
psychological well-being among women who regularly attend sports centers operating in the
city center of Afyonkarahisar. In addition, the study evaluates whether exercise addiction and
psychological well-being levels differ in terms of demographic characteristics (age, marital
status, education level, income level, occupation, number of children) and exercise habits
(weekly frequency of attending the sports center, average daily exercise duration, and length of
sports history).

The research was designed according to the relational survey model, one of the quantitative
research methods. The study group consists of women who regularly attend sports centers in
the city center of Afyonkarahisar. During the data collection process, a Personal Information
Form, the Exercise Addiction Scale, and the Psychological Well-Being Scale were used. The
obtained data were analyzed through a statistical package program; descriptive statistics,
independent samples t-test, one-way analysis of variance (ANOVA), Pearson correlation
analysis, and simple linear regression analysis were applied. The findings of the study revealed
that there is a statistically significant relationship between exercise addiction and psychological
well-being. It was observed that maintaining exercise behavior within healthy limits is
positively associated with psychological well-being; however, as patterns approach the level of
addiction, the nature of this relationship may change. Furthermore, certain demographic
variables and exercise-related variables were found to create significant differences in both
exercise addiction and psychological well-being levels. The results of the regression analysis
indicated that psychological well-being significantly predicts exercise addiction. This finding
demonstrates that exercise behavior is closely related not only to physical factors but also to
psychological processes. Exercise is maintained in connection with individuals’ self-efficacy,
emotion regulation, and self-perception; however, when it becomes excessive and uncontrolled,
it may lead to negative consequences on social and psychological functioning.

In conclusion, it was determined that exercise behavior among women attending sports centers
has a multidimensional and complex relationship with psychological well-being. Accordingly,
it is recommended to develop practices in sports centers that support healthy exercise habits
and identify risky behavioral patterns at an early stage. Awareness programs for women,
psychological support mechanisms, and trainer education may contribute to maintaining
exercise within healthy boundaries.

Keywords: Exercise Addiction, Psychological Well-being, Women, Fitness Center, Exercise
Habits



ONSOZ

Bilimsel bir ¢calismanin ortaya ¢ikmasi, yalnizca bireysel bir ¢abanin degil; rehberlik, destek,
sabir ve siireklilik gerektiren ortak bir siirecin sonucudur. Bu tez, yiiksek lisans egitimim
boyunca edindigim akademik birikimin yani sira, karsilagilan giicliikler karsisinda gosterilen
azim ve kararliligin somut bir iiriinii olarak tamamlanmistir. Siire¢ boyunca yasanan zorluklar,
bilimsel diisiinmenin ve disiplinli ¢aligmanin 6nemini daha iyi kavramama katki saglamais;
O0grenmenin ve iliretmenin degerini pekistirmistir. Calismanin her asamasinda bilgi birikimi,
akademik rehberligi ve yapici yaklagimiyla bana yol gosteren; elestirileri ve yonlendirmeleriyle
bu ¢aligmanin bilimsel niteliginin gelismesine énemli katkilar sunan danigman hocam Sayin
Dog. Dr. Rifat Yagmur’a igten tesekkiirlerimi sunarim. Kendisi, yalnizca akademik destegiyle
degil, ayn1 zamanda anlayish ve motive edici tutumuyla da bu siirecin verimli ve anlamli bir
sekilde tamamlanmasinda Onemli bir rol oynamistir. Yiiksek lisans egitimim siiresince
akademik gelisimime katki saglayan, bilgi ve deneyimlerini benimle paylasarak bilimsel bakis
acimin  sekillenmesine katkida bulunan Afyon Kocatepe Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nin tiim degerli 6gretim iiyelerine siikranlarimi sunarim. Aldigim dersler ve yapilan
akademik paylasimlar, bu tez ¢aligmasinin kuramsal ve metodolojik altyapisinin olugsmasinda
yol gosterici olmustur. Arastirma siirecinde gerek akademik gerekse manevi destekleriyle
yanimda olan, fikir aligverisleri ve tesvik edici yaklagimlariyla bu siireci daha verimli hale
getiren degerli arkadaslarim Siikran Dener ve Yusuf Can Ozdemir’e tesekkiir ederim.
Paylasilan deneyimler ve karsilikli destek, bu calismanin tamamlanmasinda 6nemli bir
motivasyon kaynagi olmugstur. Bu siiregte sabri, anlayis1 ve destegiyle her zaman yanimda olan,
zor anlarda bana gii¢ veren esime; hayatim boyunca sevgileri, dualar1 ve kosulsuz destekleriyle
beni her daim cesaretlendiren aileme en derin tesekkiirlerimi sunarim. Onlarin varligi ve
destegi, bu akademik yolculugun en kiymetli dayanagi olmustur.
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1. GIRIS
1.1 Problem Durumu

Diizenli fiziksel aktivite; Oliim oranlarinin azaltilmasi, kardiyometabolik hastaliklarin
onlenmesi ve ruh saglhiginin desteklenmesi ile giiclii bicimde iliskilidir (WHO [Diinya Saglik
Orgiitii], 2024). 2000-2022 doénemini kapsayan analizler, yetiskinlerde “yetersiz fiziksel
aktivite” prevalansinin 2022’de %31,3’e ulastigini; kadinlarda bu oranin erkeklerden yaklasik
5 puan daha yiiksek seyrettigini ve 2010-2022 egilimleri degismeden siirerse 2030’a dek
hedeflenen %15°lik goreli azalmanin gergeklesmeyecegini ortaya koymaktadir (Strain vd.,
2024). Diinya Saglik Orgiitii’'niin arastirmalar1 da yetiskinlerin yaklasik %31’inin &nerilen
fiziksel aktivite diizeylerini karsilamadigini ve fiziksel inaktivitenin 2020-2030 arasinda saglik
sistemlerine yaklagik 300 milyar ABD dolar1 ek maliyet getirecegini rapor etmektedir (Diinya
Saglik Orgiitii, 2024).

Fiziksel aktivitenin ruh saglig1 iizerindeki yararlari (depresyon ve anksiyete belirtilerinde
azalma, Oznel iyi olusta artis) ¢ok sayida calisma tarafindan tutarli bicimde gosterilmistir
(Diinya Saglk Orgiitii, 2024). Ancak aktivite siklig1 ve yogunlugu saglikli sinirlari astiginda,
asir1 odaklanma, yoksunluk, ¢atisma ve tolerans artigi gibi belirtilerle tanimlanan bir davranis
orlintiisii ortaya c¢ikabilmektedir. Literatiirde “egzersiz bagimliligi” olarak adlandirilan bu
olgunun yaygimligr ¢ogunlukla 6zbildirim temelli tarama araglariyla “risk” kategorileri
iizerinden rapor edilmekte olup, egzersiz yapan popiilasyonda yaklasik %3 diizeyinde risk

bildirimleri dikkat ¢gekmektedir (Szabo vd., 2015).

Egzersiz davranisinin toplumsal onay gormesi, asirilik ve islev kaybir gibi klinik agidan son
derece miihim belirtilerin fark edilmesini giiclestirebilir. Yakin ¢cevreden gelen destek, bireyin
egzersize ayirdigi zamani ve Oncelikleri rasyonellestirmesine yol agarak aile, is ve sosyal
rollerle yasanan gerilimleri oldugundan diisiik algilamasimna neden olabilir. Bu durum,
bagimlilik taramalarinda “catisma” boyutunun oldugundan daha zayif goriinmesine ve riskin
azimsanmasina zemin hazirlar. Nitelikli bir degerlendirme bu ortiikliigii hesaba katmali, sosyal
onay ve destek algisini olast maskeleme etkisi olarak yorumlamalidir (Szabo vd, 2009). Mevcut
literatiirdeki bazi1 ¢alismalara ait bulgular, yiiksek riskli bireylerin yakin sosyal ¢evreden
aldiklar1 destegin diislik riskli bireylerle benzer seyrettigini ve destek algisi yiikseldikce
“catisma” bildiriminin azaldigin1 gostererek bu mekanizmayr dogrulamaktadir (Lichtenstein

vd., 2017; Terry vd., 2020).



Es tanilarin varligi, egzersiz davraniginin diirtiisel ve telafi edici islevler kazanmasi tizerinden
bagimhilik riskini anlamli dlgiide artirabilir. Ozellikle yeme bozuklugu belirtileri bulunan
bireylerde beden imgesiyle ilgili biligsel ¢arpitmalar ve kilo kontroliine yonelik kat1 kurallar,
egzersizi kaygi azaltma ya da kilo telafisi amaciyla asir1 ve kontrolsiiz kullanima itebilir
(Bamber vd., 2003; Meyer vd., 2011). Bu oriintii, egzersizin psikolojik édiillendirici etkileriyle
pekiserek davranisin stirekliligini ve yogunlugunu artirir; standart tarama araglariyla saptanan
risk diizeyleri de buna paralel yiikselir (Berczik vd., 2012). Yeme bozuklugu belirtisi olan
yetiskinlerde egzersiz bagimlilig1 olasiligi olmayanlara gore yaklasik 3,7 kat daha yiiksektir
(Trott vd., 2021).

Kiiresel oOlgekte artan inaktivite ve cinsiyet temelli esitsizlikler, iki yonlii bir tablo
dogurmaktadir. Bir yanda fiziksel aktivitenin koruyucu etkilerini yayginlagtirma geregi
bulunmaktadir; diger yanda spor merkezleri gibi yogun katilim ortamlarinda asir1 ve kontrolsiiz
egzersiz Oriintiilerinin daha goriiniir hale gelmesi olasiligi artmaktadir (Guthold vd., 2018;
Marques vd., 2019). Problemin, sunulan bu arka plani, spor merkezlerine diizenli devam eden
kadinlarda egzersiz bagimlilig1 ile psikolojik i1yi olus arasindaki iligkinin ve bu iligkinin
demografik Ozelliklere gore farklilasip farklilasmadiginin nicel olarak smanmasini
gerekeelendirmektedir. Mevcut ¢alisma, s6z konusu ¢ift yonlii tabloyu ayni1 analitik ¢ercevede
ele alarak, kadin spor merkezi kullanicilar1 6zelinde kanita dayali bir degerlendirme sunmay1

amaclamaktadir.
1.2 Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu aragtirmanin temel amaci, Afyonkarahisar il merkezinde faaliyet gosteren spor merkezlerine
diizenli olarak devam eden kadinlarda egzersiz bagimlilig1 diizeyleri ile psikolojik 1yi olus
arasindaki iligkiyi nicel olarak incelemektir. Arastirmada, Egzersiz Bagimlihigi Olgegi ve
Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanilarak bireylerin egzersiz davranislarmin psikolojik iyi olus
tizerindeki etkisi degerlendirilecektir. Calismanin alt amaci ise, yas, medeni durum, egitim
diizeyi, gelir, spor ge¢misi, giinlik egzersiz siiresi ve spor merkezine gitme siklig1 gibi
demografik degiskenlerin egzersiz bagimlilig1 ve psikolojik iyi olus diizeyleri lizerindeki
etkilerini karsilagtirmali bicimde analiz etmektir. Bu amag ve alt ama¢ dogrultusunda, egzersiz
davraniglarinin sosyodemografik yapi (yas, cinsiyet, egitim, gelir diizeyi, medeni durum,
meslek vb.) ve yasam tarzi (bireysel, ¢evresel, yapisal, ekonomik vb.) dzelliklerine gére nasil

farklilastigina iliskin kanita dayali sonuglar elde edilmesi hedeflenmektedir.



Bu c¢alisma hem kuramsal hem de uygulamali diizeyde onemli bir boslugu doldurmayi
amaclamaktadir. Fiziksel aktivite, bireyin yasam kalitesini artiran ve ruhsal iyilik halini
destekleyen temel bir saglik gostergesi olarak degerlendirilmektedir. Ancak fiziksel aktivitenin
asirtya kagmasi, bireyin psikolojik denge ve sosyal islevselliginde bozulmalara yol
acabilmektedir. Kadinlarin spor merkezlerine katilimimi etkileyen sosyokiiltiirel faktorler,
toplumsal roller ve beden imgesi algis1 gibi degiskenler bu siirecte belirleyici niteliktedir.
Ozellikle performans ve goriiniim odakl1 spor ortamlarinda, egzersiz davranisi zamanla saglikli
bir aliskanliktan saparak bagimlilik diizeyine ulasabilmekte; bu durum bireylerin psikolojik 1yi
olus diizeylerini ve yasam doyumlarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Dolayisiyla,
egzersiz davraniginin saglikli sinirdan bagimlilik diizeyine gecisini belirleyen psikososyal
dinamiklerin anlasilmasi, kadin sagligt acisindan hem oOnleyici hem de destekleyici
miidahalelerin planlanmas1 bakimindan biiyiik énem tasimaktadir (Diinya Saglik Orgiitii,

2024).

Egzersiz bagimliligi ve psikolojik iyi olus arasindaki iligki, bireyin o6z-yeterlik, duygu
diizenleme ve sosyal destek algis1 gibi faktorlerle dogrudan baglantilidir. Kadin 6rneklemlerine
odaklanan arastirmalar, bu faktorlerin egzersiz motivasyonunu gli¢lendirdigi kadar, asiri
egzersiz riskini de artirabilecegini gostermektedir (Strain vd., 2024). Bu nedenle, ¢alismanin
kadin spor merkezi liyelerine odaklanmasi hem toplumsal cinsiyet boyutunu hem de psikolojik
saglik gostergelerini birlikte ele alan biitiinciil bir yaklasim sunmaktadir. Kadin katilimcilar
iizerinden yliriitiilecek analizler, egzersizin duygusal, sosyal ve biligsel etkilerinin daha
kapsaml1 bicimde anlasilmasini saglayacak; bdylece psikolojik 1yi olusu koruyucu stratejilerin

gelistirilmesine katkida bulunacaktir.

Arastirmadan elde edilecek bulgularin hem akademik hem de uygulamali diizeyde 6nemli
katkilar sunmas1 beklenmektedir. Akademik acidan bu calisma, egzersiz bagimhiligi ve
psikolojik 1yi olus arasindaki iligkinin kadin 6rneklemlerinde nasil sekillendigine dair 6zgiin bir
veri seti saglayarak literatiirdeki sinirli boslugu dolduracaktir. Uygulama agisindan ise, spor
merkezi yoneticileri, antrendrler ve danigmanlik birimleri i¢in erken uyar1 gostergeleri sunarak
riskli davranis Oriintiilerinin erken tespitine katkida bulunacaktir. Bunun yaninda, kadinlara
yonelik farkindalik ve egitim programlarinin tasarimina zemin hazirlayarak saglikli egzersiz
aliskanliklarinin  desteklenmesini tesvik edecektir. Tiim bu yonleriyle calisma, fiziksel
aktivitenin psikolojik iyilikle dengeli bir bigimde siirdiiriilmesini hedefleyen biitlinciil ve

stirdiiriilebilir bir yaklagim gelistirilmesine katki sunmaktadir.



1.3 Sayiltilar

Gegerli ve giivenilir sonucglar elde edebilmek i¢in arastirma siireci birtakim varsayimlara
dayanir. Egzersiz Bagimliligi Olgegi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin hedef kitle igin uygun
psikometrik Ozellikler sundugu; maddelerin katilimcilar tarafindan dogru anlasildigr ve
diiriistce yanitlandigir kabul edilmektedir. Anket uygulamalarinin standart yonergelerle ve
benzer kosullarda yiiriitiildiigli, veri girisinde sistematik hatalarin olusmadigi; kayip veri ve
temizleme islemlerinin yanlilig1 en aza indirecek bi¢imde gerceklestirilecegi varsayilir.
Orneklemin, Afyonkarahisar il merkezindeki spor merkezlerine diizenli giden kadinlar1 temsil
ettigi; gdzlemlerin bagimsiz oldugu parametrik varsayimlar saglanmadiginda uygun doniisiim
ya da nonparametrik tekniklerin tercih edilecegi ongoriiliir. Kesitsel tasarimin dogast geregi
saptanan iligkilerin nedensellik degil birliktelik gosterecegi bilinci korunacaktir. Etik ilkelere
tam uyumun katilime1 motivasyonunu ve dogru beyani destekleyecegi de kabul edilmektedir.

Bu sayiltilar, bulgularin yorumlanmasinda esas alinacaktir.
1.4 Smirhhklar

Aragtirmanin tasarimi ve saha kosullari, sonuglarin yorumunu etkileyebilecek bazi sinirliliklar
icermektedir. Kesitsel desen nedeniyle degiskenler arasindaki iliskiler nedensel ¢ikarim
saglamaz. Kolayda 6rnekleme yontemi ile Afyonkarahisar il merkezindeki dort spor
merkezinden veri toplanmasi, bulgularin diger illere, farkl: tesis tiirlerine veya erkek
katilimcilara genellenebilirligini siirlar. Oz-bildirim temelli veri toplama, sosyal begenirlik
ve hatirlama yanlilig1 riskini tasir; 6zellikle egzersiz siklig1 ve bagimlilik belirtileri bu etkilere
duyarhdir. Veri toplama doneminin goérece kisa ve sinirli olmasi, olas1 donemsel degisimleri
kontrol etmeyi giiglestirir. Calismada beden imgesi, duygu diizenleme ve 6z-yeterlik gibi
araci/dengeleyici degiskenler 6lciilmediginden, iliskilerin altinda yatan mekanizmalar
ayrintilandirilamamaktadir. Bahsi gecen tiim bu sinirliliklar, sonuglarin yorumlanmasi ve

genellenmesinde dikkate alinmaktadir.
1.5 Arastirma Sorusu ve Hipotezler

Aragtirma, Afyonkarahisar’daki spor merkezlerine diizenli katilim gdsteren kadinlarda egzersiz
bagimlilig1 ile psikolojik 1y1 olus arasindaki iliskinin diizeyini ve yoniinii incelemeyi; ayrica bu

iligkinin demografik 6zelliklere gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemeyi amaglamaktadir.



Bu amag dogrultusunda aragtirma sorusu su sekilde formiile edilmistir:

“Spor merkezine giden kadinlarda egzersiz bagimliligi diizeyleri ile psikolojik iyi olus

diizeyleri arasinda nasil bir iligki bulunmaktadr?

Bu arastirma sorusu 1s181inda asagidaki hipotezler test edilecektir:

H1: Spor merkezine diizenli olarak devam eden kadinlarda egzersiz bagimliligi ile psikolojik
1yi olus arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

H2: Kadinlarin egzersiz bagimlilig: diizeyleri demografik 6zelliklere gore (yas, medeni durum,
egitim diizeyi, gelir diizeyi) istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.

H3: Kadinlarin psikolojik iyi olus diizeyleri demografik 6zelliklere gore (yas, medeni durum,
egitim diizeyi, gelir diizeyi) istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.

H4: Kadinlarin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri egzersiz aligkanliklarina iliskin degiskenlere gore
(haftalik spor merkezine gitme siklig1, giinliik egzersiz siiresi, spor ge¢misi siiresi) istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.

H5: Kadmlarin psikolojik iyi olus diizeyleri egzersiz aliskanliklarina iligkin degiskenlere gore
(haftalik spor merkezine gitme siklig1, glinliik egzersiz siiresi, spor gegmisi siiresi) istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.

Bu hipotezler, caligmanin ana amacima dogrudan bagl istatistiksel sinamalar yoluyla

degerlendirilecek ve bulgular demografik baglam gozetilerek yorumlanacaktir.

1.6 Tamimlar

Arastirmada kullanilacak temel kavramlar, kuramsal tutarlilig1 saglamak ve dl¢timlerin dogru

yorumlanmasina zemin hazirlamak {izere asagida kisaca tanimlanmistir:

Egzersiz Bagimhihgi: Egzersizin denetimsiz bigimde siirdiirtilmesi, egzersiz yapilamadiginda
yoksunluk benzeri belirtilerin ortaya ¢ikmasi ve bireyin kisisel/sosyal/mesleki iglevselliginde
bozulma ile karakterize edilen davranissal bir Oriintiidiir. Tanisal Olglitlerde tam uzlasi
olmamakla birlikte, tolerans ve yoksunluk gibi bagimliliga 6zgii siireglerin bu olguda da

gortildiigi kabul edilir (Godoy-Izquierdo vd., 2023; Szabo vd., 2015).



Psikolojik Iyi Olus: Bireyin yasamini anlamli ve amagli gormesi, kendini kabul etmesi,
cevresel hakimiyet ve oOzerklik sergilemesi, olumlu iligkiler kurmast ve kisisel gelisim

gostermesi gibi boyutlardan olusan ¢ok boyutlu bir yapidir (Ryff, 1989).

Fiziksel Aktivite: iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji harcamas1 gerektiren her tiirlii
bedensel harekettir; bos zaman etkinlikleri, ulasim amagli hareketler ile is ve ev i¢i faaliyetleri

kapsar (Diinya Saglik Orgiitii, 2024).

Oz-Yeterlik: Bireyin belirli bir gérev ya da durumda gerekli eylemleri organize edip
uygulayabilecegine iliskin inancidir; davranisin baglatilmasi, siirdiiriilmesi ve engeller

karsisindaki 1srar lizerinde belirleyicidir (Bandura, 1977).

Oz-Belirleme Kurami: Motivasyonu, Ozerklik, yeterlik ve iliskisellik gereksinimlerinin
kargilanma diizeyi lizerinden agiklayan kuramdir; bu gereksinimlerin desteklendigi ortamlarda

icsel giidiilenme ve iyi olus artar (Deci ve Ryan, 2000).

Duygu Diizenleme: Bireyin hangi duygulari ne zaman ve nasil yasayip ifade edecegini izleme,
degerlendirme ve degistirme siireglerinin biitiiniidiir; yeniden degerlendirme ve bastirma gibi

stratejiler farkli sonuglar dogurur (Gross, 1998).
1.7 Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Tanim ve Genel Saghk Uzerindeki Etkileri

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla enerji harcamasi gerektiren tiim bedensel
hareketleri kapsar; ise/okula yiiriiyiis, bisikletli ulasim, ev igi isler, mesleki faaliyetler ve bos
zaman etkinlikleri bu kapsamda degerlendirilir (T.C. Saghik Bakanligi, 2014). Egzersiz ise
fiziksel uygunlugu gelistirmek veya siirdiirmek amaciyla planli, yapisal ve yinelemeli bi¢cimde
uygulanan bir fiziksel aktivite tiiriidiir; siiresi, siklig1 ve siddeti onceden belirlenir (Birlesik
Krallik Bashekimleri, 2019). Bu kavramsal ayrim, ol¢iim ve raporlamada ortak bir dil

olusturarak miidahale ve politika tasarimini kolaylastirir.

Yetigkinler i¢in uluslararasi ve ulusal kilavuzlar, haftada en az 150-300 dakika orta siddette ya
da 75-150 dakika yiiksek siddette aerobik aktiviteyi; ayrica haftanin en az iki giinii biiyiik kas
gruplarim1 igeren kas giiclendirici egzersizleri onermektedir, ayrica, uzun siireli oturma
donemlerinin hafif hareketlerle boliinmesi ve giin i¢indeki sedanter siirenin azaltilmasi da
ozellikle vurgulanir (Birlesik Krallik Bashekimleri, 2019). T.C. Saglik Bakanligi’nin

onerilerine gore hareketsiz bireylerin kisa ve siirdiiriilebilir siirelerle baslayip kademeli



ilerlemesi; algilanan efor, 6rnek etkinlikler (tempolu yiiriiylis, bisiklet, merdiven) ve haftalik

planlamaya dair pratik bir ¢er¢eve izlenmesi onerilir (T.C. Saglik Bakanlig1, 2014).

Diizenli fiziksel aktivite ¢ok boyutlu saglik yararlan iiretir. Kardiyometabolik diizeyde, tim
nedenlere bagli 6liim riskini diistiriir; kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet ve bazi kanserler
icin insidansi azaltir (Yu vd., 2025). Doz-yanit iligkisinde, inaktif diizeylerden kiigiik artislar
dahi belirgin fayda saglar; rehber diizeylerine yaklasmak riskte kademeli azalmayla birliktedir
(Birlesik Krallik Bashekimleri, 2019). Yasam boyu birikimli aktiviteye odaklanan giincel

2

derleme-meta-analizler, yetiskinlik boyunca “siirekli” ya da “artarak” siirdiiriilen aktivite
orlintlilerinin tim nedenlere bagli mortalite riskini yaklasik %?20-40, kardiyovaskiiler
mortaliteyi ise %30-40 oraninda azalttigin1 gostermektedir (Yu vd., 2025). Bu bulgular, kisa
vadeli programlarin Gtesinde, erisilebilir ve siirdiiriilebilir hareket stratejilerinin dnemini

vurgular.

Fizyolojik olarak, aerobik ve direng egzersizleri kardiyorespiratuvar uygunlugu artirir, insiilin
duyarliligini iyilestirir, kan basinci ve lipid profilini diizenler, inflamatuvar belirteclerde diislise
katki verir (Birlesik Krallik Bashekimleri, 2019). Ruh sagligi acisindan diizenli aktivite;
depresyon ve anksiyete belirtilerinin azalmasi, uyku ve bilissel islevlerde iyilesme ve 0z-
yeterlik algisinin giiclenmesiyle iliskilidir (Chodzko-Zajko vd., 2009). Bu etkiler, biyolojik
(ndrotransmiter diizenlenmesi, stres yanitinin modiilasyonu) ve psikososyal (6z-yeterlik, sosyal

katilim, rutinlesme) siireclerin etkilesimiyle ortaya ¢ikar.

Yash yetiskinlerde, aerobik, kas gli¢glendirme ve denge-esneklik bilesenlerini igeren biitiinciil
programlar islevsel kapasiteyi korur, diisme riskini azaltir ve bagimsiz yasam siiresini uzatir.
Biyolojik yaslanma durdurulamaz; ancak diizenli egzersiz sedanter yasamin olumsuz etkilerini
siirlayarak kronik hastaliklarin gelisimini ve ilerlemesini yavaslatir (Chodzko-Zajko vd.,

2009).

Toplum saglig1 perspektifinden bakildiginda fiziksel aktivite, diisiik maliyetli bir birincil
korunma araci olarak saglik hizmeti kullanimini azalttig1 ve yasam kalitesini yiikselttigi i¢in
stratejik Onemdedir. Hizla artan endiistrilesme ve teknolojik doniisiim, giinliik hareket
firsatlarini azaltarak sedanter yasami yayginlastirmakta; bu durum kronik hastalik yiikiinii ve
ekonomik maliyetleri artirmaktadir. Diizenli hareketin bireysel faydalar1 kadar toplumsal
diizeydeki getirileri de yiiksektir; ¢iinkii onleyici yaklagimlar tedavi edici hizmetlere kiyasla

daha diisiik maliyetle daha genis etki iiretir (Bulut, 2013).



Egzersiz ve fiziksel aktivite, sagligin korunmasi ve gelistirilmesinde temel bir bilesen olup
kronik hastaliklarin Onlenmesi, islevsel kapasitenin siirdiiriilmesi, psikolojik iyi olusun
desteklenmesi ve saglikli yaglanmanin tesviki agisindan vazgegilmezdir. Yasam boyu diizenli
ve giivenli hareket, yalnizca bireyin morbidite ve mortalite risklerini azaltmakla kalmaz; ayn
zamanda bagimsiz yasami, iiretkenligi ve toplumsal katilim1 giiglendirerek saglik sistemlerinin

stirdiiriilebilirligine de katki saglar.
1.8 Egzersiz Bagimlihig ve Kendilik Algisi

Egzersiz bagimliligi, davranigsal bagimliliklarin alt1 bileseniyle (asir1 6nem atfetme, duygu
durum diizenleme, tolerans, yoksunluk, catisma ve niiks) tanimlanan, kontrol kaybi ve
islevsellikte bozulma iceren bir Oriintlidiir; bu cergeve, olgunun psikososyal kokenlerini
anlamak icin temel bir referans saglar (Griffiths, 2005). Kendilik algisi ise benlik saygisi, beden
imgesi, yeterlik inanglar1 ve kimlik bilesenlerinden olusan ¢ok boyutlu bir yap1 olup, egzersiz
davranisinin giidiilenmesi ve siirdiiriilmesinde belirleyicidir (Kayhan vd., 2021). Bu iki alanin
kesisiminde, egzersizin 6z-degeri diizenleme amaciyla asirt kullanimi, bagimlilik riskini artiran

biligsel-duygusal dongiiler yaratabilir (Yu vd., 2025).

Benlik saygis1 diizeyi, egzersizi bir telafi/duygu diizenleme araci olarak kullanma egilimini
etkileyerek bagimlilik riskini sekillendirebilir; diisiik benlik saygisi kisa vadeli duygu durum
diizenlemesi sagladig: icin egzersize kosullu deger yiiklenmesini kolaylastirabilir, davranis bu
islevi karsilamadiginda yoksunluk ve g¢atisma belirtileri belirginlesebilir (Griffiths, 2005).
Tersine, benlik saygis1 gorece yiiksek bireylerde egzersiz, performans veya goriiniis odakl
digsal baskilardan ziyade sagliga yonelik i¢sel hedeflerle siirdiiriildiigiinde sorunlu oOriintiilere

kayma olasilig1 azalir (Katra, 2021).

Beden imgesi degerlendirmeleri, 6zellikle kadin drneklemlerinde, egzersiz motivasyonunun
niteligini ve yogunlugunu belirleyen merkezi bir psikososyal etkendir. Goriiniise iliskin
toplumsal karsilastirma ve miikemmeliyetcilik egilimleri, antrenman hacmini kademeli artirma
ve antrenmani ertelemede giiglik gibi tolerans ve kontrol kaybi gostergelerini besleyebilir;
“egzersiz yapmadigimda kendimi yetersiz hissediyorum” tiirii 6z-deger kosullanmasi benlik
semalarinin daralmasina ve yasam alanlarinda rol ¢atigsmalarina zemin hazirlayabilir (Kayhan

vd., 2021; Griffiths, 2005; Yu vd., 2025).



Yeterlik inanglar1 ve kimlik boyutu da bagimlilik riskinde ¢ift yonli rol oynar. Egzersizle
kazanilan ustalik duygusu saglikli sinirlar iginde koruyucu olabilirken, kimligin asirt 6lgiide
“spor yapan kisi” semasina baglanmasi, antrenmani kagirmanin benlik degeri tehdidi olarak
algilanmasina ve niiks dongiilerinin siirmesine yol agabilir; 6znel yeterligin “ancak daha fazla
antrenmanla degerliyim” bi¢iminde kosullandig1 biligsel tarz, tolerans artis1 ve ritliellesmis

programlara kat1 baglilikla birlikte gozlenebilir (Griffiths, 2005; Katra, 2021).

Pratik diizeyde, egzersiz bagimliligi riskinin degerlendirilmesi yalnizca hacim/siklik
metriklerine degil, kendilik algisina iliskin gostergelere de odaklanmalidir. Klinik ve saha
uygulamalarinda, benlik saygisinin kosullu kaliplari, goriiniis temelli hedeflerin baskinligt ve
kimligin egzersize asir1 baglanmasi gibi ipuglari, tarama olgeklerinden elde edilen puanlarla
birlikte yorumlanmali; bdyle bir biitiinciil yaklasim, koruyucu miidahalelerde igsel hedeflerin
giiclendirilmesi, 0z-sefkat ve esnek hedef belirleme gibi stratejilerin dnceliklenmesine imkéan

verir.
1.9 Psikolojik Iyi Olus ve Duygusal Diizenleme

Psikolojik iyi olus, bireyin yasamini anlamli ve amach gormesi, olumlu iliskiler kurup
stirdlirmesi, ¢evresi ilizerinde etkili olabilmesi, 6zerk kararlar alabilmesi ve kisisel gelisimini
stirdlirebilmesi gibi ¢ok boyutlu unsurlar1 kapsayan; zihinsel saghgi “cokiis-gelisme”
stirekliliginde ele alarak bireyin olumlu islev gostergeleri arttikca gelisme diizeyinin
yiikseldigini ve bu baglamda iyi olusun yalnizca olumlu duygularin sikligiyla degil, ayni
zamanda degerler ile hedefler arasindaki uyum ve toplumsal katki hissi gibi niteliksel
bilesenlerle de iliskili oldugunu vurgulayan bir kavramsal yap1 olarak tanimlanabilir (Keyes,
2002). Baz1 akademik ¢aligmalar, kendini kabul, amagli yasam, 6zerklik, ¢cevresel hakimiyet ve
olumlu iligkiler gibi boyutlarin birlikte degerlendirilmesinin 1yi olusun ¢ok boyutlu dogasini

goriiniir kildigin1 gostermektedir (Telef, 2013).

Duygusal diizenleme, bireyin duygularin1 baslatma, siirdiirme ve doniistiirme siireclerini
yoneten bilissel ve davranigsal mekanizmalarin biitiiniidiir; dikkat odagin1 degistirme, bilissel
yeniden degerlendirme ve ifade bigimlerini ayarlama gibi stratejiler duygulanimin siddetini ve
sliresini baglama duyarli bi¢imde etkiler. Bu model, “duygu ortaya ¢ikmadan 6nce” (durum
secimi, dikkat dagitma) ve “duygu ortaya ¢iktiktan sonra” (yeniden degerlendirme, bastirma)

devreye giren stratejileri ayirt ederek, bireyin esnek se¢im repertuvari gelistirmesini hedefler.



Esnek ve baglama uygun strateji kullanimai, giinliik islevselligin korunmasi ve uzun vadeli uyum

icin belirleyicidir (Webb vd., 2012).

Psikolojik iyi olus ile duygusal diizenleme arasindaki baglanti, stratejilerin niteligi tizerinden
aciklanabilir. Yeniden degerlendirmenin sik ve yerinde kullanimi olumlu duygulanimi, yasam
doyumunu ve kisilerarasi islevselligi desteklerken; bastirma, ruminasyon ve felaketlestirme
gibi uyumsuz stratejilerin baskinligi, depresif ve kaygisal belirtilerle birlikte iyi olus
gostergelerinde dustsle iliskilidir; bu desen, ¢ok sayida ¢alismadan elde edilen meta-analitik
bulgularla tutarli bicimde raporlanmistir (Aldao vd., 2010). Iyi olusun yalnizca “olumsuzlugu
azaltma” ile degil, anlam, amag ve toplumsal katki gibi olumlu islev alanlarini gliglendirme ile
kalic1 bigimde arttig1 dikkate alindiginda, duygu diizenleme stratejilerinin niteligi, iyi olusun

stirdiiriilebilirliginde belirleyici bir rol iistlenir (Keyes, 2002).

Duygusal diizenleme giigliigii pratikte farkli boyutlarda kendini gosterebilir: strateji tiretmede
yetersizlik, hedefe yoOnelmede zorlanma, diirtii kontroliinde kirillganlik ve duygusal
farkindalik/seffaflik sorunlar sik karsilagilan 6rneklerdir; bu boyutlarin bir arada artmasi 6znel
yasam kalitesinin azalmasi ve toplumsal islevlerde giigliiklerle iliskilendirilmektedir. Bu
giicliikler, stresorleri yeniden g¢erceveleme kapasitesini zayiflatarak, uzun vadede iyi olus
bilegsenlerinden ¢evresel hakimiyet ve amagl yagami 6zellikle olumsuz etkileyebilir (Yigit ve

Guzey Yigit, 2019).

Uygulama ve miidahale agisindan, psikolojik iyi olusu artirmaya dontik programlarin yalnizca
olumlu duygu deneyimlerini ¢ogaltmay1 degil, baglama duyarli duygu diizenleme becerilerini
ogretmeyi ve strateji repertuvarini genisletmeyi amaglamasi gerekir (Webb vd., 2012). Egitim
ve danmismanlik uygulamalarinda biligsel yeniden degerlendirme, dikkat odagini esnek yonetme,
duygusal farkindalik ve 6z-sefkat temelli egzersizlerin 6gretilmesi; hedefe yonelme ve diirtli
kontrolii gibi yiiriitiicii slireclerin kuvvetlendirilmesi; kisileraras1 baglamda uygun ifade ve sinir
koyma becerilerinin gelistirilmesi, iyi olusun ¢ok boyutlu dogasina uygun bir yol haritas: sunar
(Aldao vd., 2010). Bu da bireyin yalnizca semptom diizeyinde rahatlama degil, ayn1 zamanda
anlam, amag ve sosyal katki eksenlerinde kalic1 giiclenme yasamasini hedefler. Psikolojik iyi
olusun bilesenleri ile duygusal diizenlemenin siire¢ odakli yapis1 birbirini tamamlar: Degerlerle
uyumlu hedefler, 6zerklik ve olumlu iliskiler iyi diizenlenmis duygusal siiregler lizerinde
yiikselir; esnek ve baglama uygun duygu stratejileri ise bu alanlarda stireklilik ve derinlik saglar
(Ryff, 1989; Gross, 1998; Gross, 2015). Yerel dlgme ve izleme araglarinin kullanimiyla

desteklenen, beceri 6gretimi igeren, sosyal baglami gbzeten biitlincilil programlar, bireysel
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diizeyde daha dayanikli bir iyi olus profili, toplumsal diizeyde ise daha gii¢lii bir ruh sagligi

altyapisi insa etmeye yardimeci olur.
1.10 Spor Merkezlerinin Tiirleri, Amaclar ve Isleyisi

Spor merkezleri; bireylerin fiziksel uygunlugunu gelistirmek, rekreasyonel ihtiyaglarini
karsilamak ve kimi durumlarda performans odakli antrenman yapmak i¢in kullandiklari,
donanim ve programlarla yapilandirilmis mekanlardir. Bu tesisler kamu (belediye/iiniversite),
0zel (ticari) ya da kurumsal yapilar igcinde yer alabilir; kullanici beklentilerine gore farkl
iicretlendirme, program cesitliligi, danismanlik ve erisilebilirlik diizeyleri sunar (Tiirkiye Viicut
Gelistirme ve Fitness Federasyonu, 2008). Hizmet kalitesi algisint belirleyen temel boyutlar
genellikle etkilesim (kog-liye iletisimi), fiziksel ¢evre, program igerigi ve ekipman/ortam

kosullar1 etrafinda sekillenir (Uziim vd., 2016).

Tiirkiye’de bu tiir tesislerin agilis, isletilmesi ve denetimi; asgari alan 6l¢iitleri, soyunma-dus-
vestiyer diizeni, havalandirma-aydinlatma, yangin/ilk yardim donanimi, zorunlu ekipman
envanteri, antrendr yeterlik diizeyleri, yetki belgesi ve yillik vize gibi bagliklarda baglayici
hiikiimlerle diizenlenir. Kayit-arsiv siirecleri, kullanicidan istenecek belgeler (saglik raporu,
kimlik, 18 yas alt1 i¢in veli izni), acil durum planlar1 ve periyodik denetimler de genel isleyisin
parcasidir; amag, farkli isletme modelleri arasinda ortak bir giivenlik ve kalite tabani

saglamaktir (Tiirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu, 2008).

Tiirkiye’de spor merkezleri, sunduklar1 hizmet kapsami, hedef kitleleri ve isletme modellerine
gore farklilagir (Yoshida ve James, 2010; Howat ve Assaker, 2013). Spor merkezlerinin baslica

tiirleri, amag ve isleyis 0zellikleriyle birlikte asagida 6zetlenmistir.

Ozel ticari fitness merkezleri (tam kapsamh kuliipler): Kardiyo ve serbest agirlik alanlarinin
yani sira grup ders stiidyolari, kisisel antrenman, bazen havuz/SPA ve beslenme danismanligi
gibi genis bir hizmet yelpazesi sunarlar. Amag; tiyelik s6zlesmeleriyle siireklilik saglayan,
coklu hizmet portfdyii lizerinden fiziksel uygunlugu artirmak ve yasam tarzi degisimini
desteklemektir. Isleyiste &n katilm saglik beyani, bilgilendirilmis onam ve kullanic
sozlesmesi; alan kapasite planlamasi, ekipman bakim takvimi ve vardiyal nitelikli personel yer
alir (Avourdiadou ve Theodorakis, 2014; (Yoshida ve James, 2010).

. Butik stiidyolar: Pilates veya fonksiyonel antrenman gibi dar bir uzmanliga odaklanirlar.

Kiigiik grup ve randevulu yapi, kog-liye etkilesimini ve bireysel uyarlamay1 artirir. Sinrht
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kontenjan, seans paketi uygulamalari, seans Oncesi kisa risk taramasi ve ekipmanin sik
araliklarla dezenfeksiyonu one ¢ikan uygulamalardir (Avourdiadou ve Theodorakis, 2014).
Hizmet deneyiminin Ozellestirilmesi, algilanan deger ve sadakat iizerinde anlamli etkiye
sahiptir (Howat ve Assaker, 2013).

Belediye/yerel yonetim spor tesisleri: Toplum sagligini gelistirme ve erisilebilirligi artirma
amac tasirlar; ticret politikalar1 gorece diisliktiir ve genis yas/performans yelpazesine program
sunarlar. Havuz, ¢ok amagli salon, fitness alan1 ve kurs programlari (yiizme, temel kondisyon,
rehabilitasyon odakli egzersizler) yaygindir. Sosyal icerme, kullanici giivenligi, hijyen-bakim
ve diizenli denetim Onceliklidir.

Universite/kurumsal spor tesisleri: Oncelikli hedef kitle 6grenciler ve galisanlardir. Amag;
kampiis/kurum toplulugunda fiziksel aktiviteyi yayginlastirmak, rekreasyon ve performans
ihtiyaclarini ayni catr altinda karsilamaktir. Isleyiste rezervasyon, kimlik dogrulama, donemsel
saatler, alan paylasimi (ders-rekreasyon-kuliip) ve ayrmtili gilivenlik-bakim-denetim
yonergeleri 6ne ¢ikar. Cihaz/agir ekipman kullanimi i¢in yazili talimatlar ve egitim prosediirleri
uygulanir (Howat ve Assaker, 2013).

Performans/spor bransi odakh tesisler: Cimnastik, savunma sporlar1 vb. belirli branslarin
antrenman gereksinimleri etrafinda tasarlanirlar. Amagc; bransa 6zgii teknik gelisim ve yarisma
hazirligidir. Isleyis; bransin alan 6lgiileri, déseme/koruyucu malzeme standartlari, zorunlu arag-
gereg, antrendr yeterlik diizeyleri, 1sinma-soguma alanlar1 ve yaralanma riskini azaltan akis

planlariyla sekillenir (Theodorakis vd., 2013).

Farkli tiirde spor merkezlerinde hizmet kalitesi ile kullanici deneyimi; kog-iiye etkilesimi,
fiziksel ¢evrenin niteligi (temizlik, konfor), program cesitliligi ve ekipman/ortam kosullarinin
giincelligi iizerinden degerlendirilir. Kullanicti memnuniyetinin diizenli dl¢limii, geri
bildirimlerin program-personel-ekipman yatirimlarina yansitilmasi ve erisilebilirlik-fiyat
dengesinin gozetilmesi, siirdiiriilebilir isletim icin belirleyicidir (Uziim vd., 2016). Genel
panorama, farkl tiirlerin kendine 6zgii hedef ve siireglere sahip olmakla birlikte ayn1 giivenlik-
hijyen-nitelikli personel-yeterli ekipman-kapasite yonetimi ve seffaf dokiimantasyon
ilkelerinde bulustugunu gosterir. Bu ortak taban, kullanici emniyeti ve kalite standardini
giivence altina alirken, her isletme tiiriinlin kendi hedef kitlesine uygun program tasarimiyla

verim ve etki Uretmesine imkan verir.
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1.11 Kadin Saghgi ve Kadinlarda Egzersiz Davranislar:

Kadin sagligin1 yasam boyu giiclii tutmanin en etkili yollarindan biri, diizenli fiziksel aktiviteyi
giindelik rutinin kalic1 bir pargasi haline getirmektir. Haftalik toplamda 150-300 dakika orta
siddette ya da 75-150 dakika yiiksek siddette aerobik etkinligi, haftada en az iki giin kas
giiclendirmeyi ve giin i¢cinde uzun oturma donemlerini sik araliklarla bolmeyi hedefleyen bir
plan; hipertansiyon, dislipidemi ve tip 2 diyabet gibi kardiyometabolik riskleri azaltir, kemik-
kas biitlinltiglinii destekler ve ruhsal iyi olusu gii¢lendirir. Gebelik ve dogum sonras1 donemde
de tibbi engel yoksa haftada en az 150 dakika orta siddette aktiviteye, hafif-orta siddette kuvvet
caligmalarini eklemek hem anneyi hem bebegi koruyan, giivenli ve etkili bir yaklagimdir (Bull
vd., 2020).

Kiiresel tablo, kadinlarin erkeklere kiyasla Onerilen aktivite diizeylerine daha az ulastigini
gosteren belirgin bir cinsiyet farkina isaret eder. Birgok iilkede kadinlarda yetersiz fiziksel
aktivite oran1 erkeklerden 5-10 puan daha yiiksektir ve bu fark, kronik hastalik yiikii ile saglik
harcamalarina dogrudan yansir. 2030°a dek yetersiz fiziksel aktivitenin %15 azaltilmasi
hedefine yaklagsmak icin, veriye dayali izleme sistemleriyle desteklenen, toplumsal cinsiyet
duyarli eylem planlarinin yayginlastiriimasi gerekir (Diinya Saglik Orgiitii, 2022). T.C. Saglik
Bakanligi’nin Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi bulgulari, kadinlarda bos zaman temelli
hareketliligin sinirh kaldigini; is ve ulasim kaynakli hareketin sedanter siireyi telafi edemedigini
ve bu nedenle Onerilen diizeylere diizenli erisimde zorlanildigini gostermektedir. Giinliik
oturma siiresinin yiiksekligi, aktif ulagim segeneklerinin smirli kullanimi ve ev i¢i bakim
yiikiiniin fazlaligi, davranisin siirekliligini zayiflatan baglica halk sagligi sorunlar1 olarak 6ne
cikar (T.C. Saglik Bakanligi, 2019). Bu tabloyu doéniistiirmek i¢in yalnizca fiziksel ortam ve
altyapt yatirimlart degil, aym1 zamanda toplumsal normlar ve yonetisim siirecleri de
hedeflenmelidir. Clinkii aktif yagsamin 6niindeki engeller yalnizca ¢evresel degil, ayn1 zamanda
sosyokiiltiirel ~ dinamiklerden de beslenmektedir. Ozellikle spor alaninda karar
mekanizmalarinda kadin temsilinin diisiikliigii hem rol model eksikligine hem de giivenli ortam
algisinin zayiflamasina yol acarak katilimin siirekliligini olumsuz etkiler. Y dnetim, antrenorliik
ve tesis igletmeciliginde kadin goriiniirliiglinii artiran diizenlemeler; erisilebilir fiyatlandirma,
giivenli ulasim ve 1yi aydinlatilmis alanlar gibi yapisal ¢oziimlerle birlestiginde katilimi artirir
ve kalicilagtirir (Koca, 2024). Bu ¢ercevede, mahalle temelli kii¢lik grup programlari, tesis ici
cocuk alanlar1 ve esnek saatler, 6zellikle bakim emegi yiiksek kadinlar i¢in siirdiiriilebilir

secenekler sunar.

13



Kadinlarda fiziksel aktivite gereksinimi, yasam evreleri boyunca degisen biyolojik siiregler ve
toplumsal rollerle birlikte yeniden sekillenir. Bu nedenle egzersiz planlarinin yas, fizyolojik
durum ve giinliik yasam kosullariyla uyumlu bigimde tasarlanmasi hem siirdiiriilebilirlik hem
de saglik kazanimlar1 agisindan 6nem tasir. Ergenlik ve geng¢ yetiskinlikte beden imgesi ve
beslenme tutumlar1 egzersiz motivasyonunu giiclii bicimde belirler; saglikli beslenme bilincini
artirirken “asirt saglikli yeme”ye kayarak ortoreksiya egilimi gosterebilen kadinlar igin,
antrenmanlarin beslenme okuryazarligi ve esnek-dengeli yeme ilkeleriyle entegre edilmesi
saglikli siirlart korur (Yiiksel ve Borlu, 2023). Menopoz ve sonrasinda fiziksel aktivite,
semptom yukiini hafifletmek ve islevselligi korumak agisindan anahtar rol oynar:
postmenopozal kadinlarin yaklagik %41’inin inaktif, sadece %14’linlin ¢ok aktif oldugu;
aktivite diizeyi azaldik¢a somatik, psikolojik ve lirogenital semptomlarin arttig1 gosterilmistir.
Bu evrede ailevi sorumluluklar, aktivite partneri yoklugu ve yorgunluk sik dile getirilen
bariyerlerdir; tempolu yliriiyiisle baslanip diren¢ egzersizlerinin kademeli eklendigi sade

protokoller en uygulanabilir ¢dziimler arasindadir (Mete vd., 2021).

Fiziksel aktivite davranisinin kalici hale gelmesi, yalnizca biyolojik etmenlere degil, bireyin
psikolojik dayanikliligina ve sosyal cevresinden aldigi destege de baglidir. Davranigin
psikososyal tarafinda “6z-deger” ve bununla baglantili 6z-yeterlik, katilimin devamliligini
belirleyen kilit unsurlardir (Bandura, 1997; Bauman vd., 2012). Diizenli aktiviteye katilim
arttikca bilgi, duygusal ve sosyal 0z-deger boyutlarinda gili¢lenme goriiliir; obezite ve
hareketsizlik bu alanda kirilganlhig1 artirir. Yasa ve egitim diizeyine duyarli hedef koyma,
kiigiik-basarilabilir adimlarla ilerleme ve topluluk destegi, 6z-yeterligi pekistirip davranisin
stirmesini kolaylastirir (Yapici vd., 2022). Bu yaklasim, yargilayici olmayan bir kogluk dili ve
cesitlenen kadin rol modelleriyle birlestiginde hem ilk adim1 atmay1 hem de diizeni korumay1

mumkin kilar.

Bu ¢ergeveyi pratige tasimak i¢in uygulanabilir ve glindelik yasama kolay eklemlenen ¢oziimler
gerekir. Oncelik, kadmlarin giivenle kullanabildigi yiirilyiis-bisiklet aglar1, uygun fiyatl tesisler
ve tesis i¢inde ¢ocuk bakim imkanlar1 gibi erisilebilir segeneklerdir. Saglik hizmetleriyle
koordinasyon, 6zellikle gebelik ve dogum sonrasinda risk taramasi ve egzersiz recetesiyle
kisisellestirilmis yonlendirme yapilmasini saglar; sedanter siirelerin giin boyu sik kirildigr ve
diistik-orta siddette kuvvet egzersizlerinin eklendigi planlar giivenlik ve etkinlik dengesini

korur (Bull vd., 2020). Topluluk programlarinda beslenme egitimlerinin yer almasi, diizenli
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egzersiz yapan kadinlarda saptanan ortorektik egilimlerin azaltilmasina da yardimei olur

(Yiiksel ve Borlu, 2023).

Bu biitiinciil yaklasimin etkili olabilmesi, politika diizeyinden saha uygulamalarina kadar
uzanan slireclerin saglam veriyle desteklenmesine baghdir. Kiiresel izleme raporlarinda
belirginlesen cinsiyet farklari, ulusal arastirmalarda ortaya konan sedanter yasam bi¢imi ve
diisiik bos zaman aktivitesiyle paralellik gostermektedir. Bu veriler, miidahale stratejilerinin
hangi gruplara ve ortamlara yoneltilmesi gerektigini somut bigimde ortaya koyar (Diinya Saglik
Orgiitii, 2022; T.C. Saglik Bakanligi, 2019). Ayni sekilde, postmenopozal dénemde diisiik
fiziksel aktivite ile artan semptom siddeti arasindaki ters iliski, yasa 6zgii programlarin yalnizca
bir “iyi niyet” degil, klinik ve islevsel bir gereklilik oldugunu acik¢a gostermektedir (Mete vd.,
2021). Ayrica, dz-deger ve Oz-yeterlik temelli yaklasimlarin katilimi ve siirekliligi artirdigi
bulgusu, davranis bilimi ile halk sagligi uygulamalarinin kesisiminde giiclii bir sentez sunar
(Yapict vd., 2022). Biitiin bu 6geler bir araya geldiginde, kadinlarin egzersizi “ara sira yapilan
bir ugras” olmaktan cikarip giindelik yasamin akisina gomiild, siirdiiriilebilir bir saglik
davranisina doniistiirmek miimkiindiir: uygun doz ve igerikte aktivite, yasam evresine gore
uyarlama, beslenme ve davranigsal destek, giivenli-erisilebilir ortam ve kapsayici yonetisim,

ayn1 hedefe hizmet eden tamamlayici halkalardir.
1.12 Egzersiz Bagimlih1 ve Psikolojik Iyi Olus iliskisine Dair Kuramsal Modeller
1.12.1 Oz-Yeterlik ve Davramssal Siireklilik

Oz-yeterlik, bireyin belirli bir durumda gerekli eylemleri 6rgiitleyip siirdiirebilecegine dair
inancidir ve davranisin baslatilmasi, siirdiiriilmesi ile engeller karsisindaki 1srar1 gliclii bicimde
belirler (Bandura, 1977). Egzersiz baglaminda 6z-yeterlik; ilk adimi atma (baslama 6z-
yeterligi), diizeni siirdiirme (siirdiirme 6z-yeterligi) ve aksama sonrasinda geri donme (iyilesme
0z-yeterligi) gibi alt boyutlarda incelenir; bu boyutlar, duyulan yorgunluk, zaman kisit1 veya
sosyal destek eksikligi gibi siradan engelleri asma kapasitesinin psikolojik omurgasini olugturur
(Schwarzer, 2008). Oz-yeterligin dort temel kaynag1 (basar1 yasantilari, dolayl yasantilar, sozel
ikna ve fizyolojik/duygusal durumlarin biligsel olarak yorumlanmasi) arasinda, 6zellikle kiiciik
fakat giderek artan basarilarin planli ve sistematik bigcimde biriktirilmesi, davranigin
stirekliligini en giiclii bicimde destekleyen diizenek olarak tanimlanir; ¢linkii ardigsik mikro-
edinimler, yeterlik beklentisini her denemede yukar1 yonlii giinceller, gorev talepleri ile bireysel

kapasite arasindaki uyum algisin1 pekistirir, beklenen sonuglari daha ulasilabilir kilar ve
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algilanan engel esigini kademeli bicimde diisiirerek hem siirdiirme hem de aksama sonrasi

toparlanma kanallarini bilissel-duygusal diizeyde gii¢lendirir (Bandura, 1997).

Bu birikimli mekanizma yalnizca katilimin devamini degil, ayn1 zamanda egzersiz deneyiminin
duygusal niteligini ve genel psikolojik iyi olusu da etkiler. Bagka bir deyisle, yeterlik inanglari
bireyin 6zerk eylem duygusunu ve cevresel hakimiyet algisini artirarak egzersizin kendini
dogrulama baskisindan ayrismasina yardim eder; boylece esnek hedef belirleme ve
dinlenme/sakatlik yonetimi gibi saglikli sinirlar korunur (McAuley ve Blissmer, 2000). Tersi
durumda, diisiik 1yilesme 6z-yeterligi antrenmani kagirmay1 “geri doniilemez kayip” olarak
cergeveleyip kati kaliplan tetikleyebilir; bu da bagimlilik gostergeleri (¢atigma, yoksunluk,
tolerans) ile sorunlu bigimde ortiigiir. Bu nedenle program tasariminda 6z-yeterligi kademeli
yiikklenme, engel-odakli problem ¢6zme, 6z-izlem ve kendine kanit iiretme firsatlariyla
beslemek hem iyi olusu giiclendirir hem de asirilifa sapmay1 6nleyen bir psikolojik tampon

islevi goriir.
1.12.2 Oz-Belirleme Kurami

Oz-Belirleme Kurami, insan motivasyonunu dzerklik, yeterlik ve iliskisellik gereksinimlerinin
karsilanma diizeyi ilizerinden agiklar; bu gereksinimlerin desteklendigi ortamlarda igsel
glidiilenme, yasamda anlam ve psikolojik iyi olus yiikselir (Deci ve Ryan, 2000). Egzersizde
diizenlilik ve siirdiiriilebilirlik, davranisin igsellestirilmesi ile artar: dissal baski ve su¢lulukla
stiriilen programlar degisken ve kirillgan kalirken, degerlerle uyumlu ve se¢im hissi iceren
diizenler daha uzun 6miirlii katilim tiretir (Ryan ve Deci, 2017). Egitim/danigmanlik iligkisinde
ozerklik-destekleyici dil (segenek sunma, gerekcelendirme, yargisiz geri bildirim) ve yeterlik

yasantilar1 (ustalik hissi veren uygun zorluk, ilerleme kanitlar1) bu i¢sellesmeyi hizlandirir.

Bu noktada, 6z-belirleme ilkelerinin egzersiz davranisi izerindeki etkisini daha derinlemesine
anlamak ic¢in motivasyonun niteligine odaklanmak gerekir. Kuramin egzersiz bagimliligiyla
iliskisi de tam olarak bu noktada, bireyin davranisi hangi giidiilerle siirdiirdiigiinde diigiimlenir.
Ozellikle iliskisellik ve 6z-degerin yalnizca egzersizle onaylandigi kosullu iklimlerde davrans,
sagliga hizmet eden bir pratikten kimligin dar bir eksenine doniisebilir; bu da ¢atigma ve
esneklik kaybini besler. Buna karsilik, 6zerk diizenlemeyi artiran miidahaleler (kendi hedefini
segme, antrenmanlar1 ruh haline goére ayarlama, igsel nedenleri netlestirme) hem iyi olusu
yiikseltir hem de asiriya kagis1 sinirlar (Teixeira vd., 2012). Oz-Belirleme Kurami, egzersiz-iyi

olus iliskisinin yalnizca miktar ya da siklikla degil, davranisin hangi gerekceyle ve nasil bir
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iklimde stirdiiriildiigiiyle anlasilabilecegini; yani ozerklik, yeterlik ve iliskisellik
gereksinimlerinin dengeli bigimde karsilandig1 baglamlarin daha direngli ve saglikli diizenlilik

irettigini vurgular.
1.12.3 Planlh Davrams Teorisi

Planli Davranis Teorisi, egzersiz gibi goniillii davranislarin ortaya ¢ikisini tutumlar, sosyal
beklentiler ve algilanan kontrol {izerinden aciklar. Kisi egzersizi yararli ve ulasilabilir
goriiyorsa, ¢evresinden destekleyici mesajlar aliyorsa ve gerekli kaynaklara-becerilere sahip
olduguna inaniyorsa giiclii bir niyet gelistirir; bu niyet de diizenli uygulamaya doniisme
olasiligini yiikseltir (Ajzen, 1991). Olumlu tutum, destekleyici bir sosyal cevre ve yiiksek
kontrol algis1 giiclii niyet iiretir; yliksek niyet de diizenli egzersiz olasiligini artirir. Egzersiz
baglamindaki meta-analitik bulgular, modelin hem niyeti hem davranigi anlamli bigimde
acikladigini; ozellikle algilanan kontroliin, niyetin davranisa doniismesinde “koprii” roli
gordiigiinii  gosterir (Hagger vd., 2002). Niyet-davranis boslugunu (intention-behavior)
kapatmak tizere, niyeti uygulamaya baglayan uygulama niyetleri (ne zaman-nerede-nasil) ve
engel planlar1 (X olursa Y yaparim) gibi stratejiler yararli gortiliir (Gollwitzer, 1999; Gollwitzer
ve Sheeran, 2006; Sniehotta vd., 2005).

Ote yandan, asir1 normatif baski ve goriiniis odakli sosyal karsilastirma, davranisin esnekligini
azaltip bagimlilik riskini artirabilir; 6rnegin “cevrem ne diisiiniir?” kaygisiyla dinlenmeyi
erteleme, yaralanma dongiilerini tetikleyebilir. Bu nedenle Planli Davranis Teorisinin pratik
uygulamasi, tutumu igsel yararlar lehine sekillendirmeyi, 6znel normu destekleyici-sefkatli
sosyal mesajlarla yeniden ¢ercevelemeyi ve kontrol algisini somut kaynaklarla (zaman
yonetimi, erisilebilir mekanlar, beceri 6gretimi) giiclendirmeyi igerir (Ajzen, 1991; Hagger vd.,
2002). Kuramsal tartigmalar, aligkanlik ve kimlik siireclerinin de devreye alinmasi gerektigini
not eder; bu, niyet merkezli ¢ger¢cevenin davranigin siirekliligine uyarlanmasinda ek fayda saglar

(Sniehotta vd., 2014).
1.12.4 Duygu Diizenleme Modelleri

Duygu diizenleme, bireyin hangi duygular1 ne zaman ve nasil deneyimleyip ifade edecegini
yoneten siiregler biitliniidiir. Stire¢ modeline gore stratejiler duygulanim dongiisiiniin farkli
asamalarinda devreye girer: durum secimi/degistirme ve dikkat odagin1 yonlendirme erken

asamada; biligsel yeniden degerlendirme ve ifade baskilama ge¢ asamada kullanilir (Gross,
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1998). Egzersiz, bedensel uyarilmay1 ayarlama ve yeniden degerlendirmeyi kolaylastirma
yoluyla uyumlu bir diizenleme araci olabilir; ancak yalnizca olumsuz duygudan kaginmak igin
artan dozlarla kullanildiginda, islevini yitirip bagimlilik dongiilerini besleyebilir. Literatiirde,
yeniden degerlendirmenin olumlu duygulanimi ve uyumu destekledigi; bastirma ile
felaketlestirmenin ise depresif ve kaygisal belirtilerle birlikte seyrettigi, ayrica tekrarlayici
diisiinmenin iyi olus gostergelerini asindirdigi tutarli bicimde rapor edilmistir (Aldao vd.,

2010).

Duygu diizenlemeyi yalnizca tek tek stratejilerin varhii/yoklugu tlizerinden degil, birbirini
tamamlayan becerilerin nasil bir araya geldigi iizerinden kavramsallastirmak daha isabetlidir.
Bagka bir deyisle, diirtii kontroliindeki kirilganlik, hedefe yonelimde zayiflama ve etkili strateji
repertuvarinin darlhig bir araya geldiginde egzersiz kimi bireylerde koruyucu bir beceri pratigi
olurken, kimilerinde asir1 kullanilan bir kaginma ritiieline doniisebilmektedir (Gratz ve Roemer,
2004). Uygulamada, yeniden degerlendirme repertuvarini genisletmek duygu yogunlugunu
daha islevsel bicimde diizenleme olanagi saglar (Gross, 1998); bedensel sinyalleri daha isabetli
yorumlamayt Ogretmek olumsuz duygulanimin yiikselisini erken evrede fark etmeyi
kolaylastirir (Aldao vd., 2010); dinlenmeyi acik bir hedef olarak yeniden ¢ergevelemek ise 6z-

diizenleme dongiisiinde siirdiiriilebilirlik ve esneklik kazandirir (Gratz ve Roemer, 2004).
1.12.5 Davramssal Bagimhhik Modelleri

Davranissal bagimlilik, maddenin degil bir davranisin merkeze yerlestigi; yine de asir1 onem
atfetme, duygu durum diizenleme islevi kazanma, tolerans, yoksunluk, ¢atisma ve niiks gibi
ortak Orlintiilerin goriildigii bir olgudur (Griffiths, 2005). Egzersiz bagimliliginda kisi
baslangigta ddiillendirici olan antrenmani zamanla artan maliyetlere karsin stirdiiriir; giinliik
yasam alanlarinda catisma ve yoksunluk belirtileri goriiliir. Biyopsikososyal agiklamalar,
bireysel yatkinlhiklar (dirtiisellik, miikemmeliyet¢ilik), kosullu 6z-deger ve stresle bas etme
zorluklarinin, gevresel pekistireglerle birleserek dongiiyii sikilastirdigini 6ne siirer (Goodman,

1990).

Bu genel cergeveyi siire¢ diizeyinde somutlastirmak icin, etkilesimli Kisi-Duygulanim-Bilis-
Yiiriitiicii islevler (I-PACE) yaklasimina kisaca deginmek yerinde olacaktir. I-PACE, bagimli
davranislarin; bireysel yatkinliklar (Or., diirtiisellik), o anki duygulanim (or., gerginlikten
kacinma istegi), bilissel Onyargilar (6r., “antrenman yaparsam rahatlarim” beklentisi) ve

yiiriitiicli islevlerin giicii (or., diirtlii denetimi, esnek dikkat) arasindaki etkilesimle sekillendigini
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ileri siirer. Yiiriitiici kontrol zayifladiginda, kisa vadede rahatlama saglayan secenekler daha
sik secilir; bu da egzersizin “hizli rahatlama” amaciyla giderek daha otomatik, aligkanlik temelli
bir yanita doniismesine, zaman iginde hacim/siddet artisiyla tolerans gelismesine ve artan
maliyetlere ragmen siirdiiriilmesine zemin hazirlar (Hofmann, Friese vd., 2009; Everitt ve
Robbins, 2005; Berczik vd., 2012). Egzersiz bagimlilig1 baglaminda modelin 6nemi, dongiiniin
tek bir nedene indirgenmeden, tetikleyici durumlar ile kiginin duygu-bilis profili ve 6zdenetim

kapasitesi arasindaki dinamik baglara odaklanmay1 miimkiin kilmasidir (Brand vd., 2019).

1.13 Kadinlarin Spora Katilminda Toplumsal ve Kiiltiirel Etmenler

Kadinlarin spora katilimi, yalnizca fiziksel saglik gostergelerini iyilestirmekle kalmaz; ayni
zamanda 0grenim siireclerine devam etme olasiligini, istthdama katilim1 ve liderlik firsatlarina
erisimi de giiclendirir (Birlesmis Milletler Kadin Birimi (UN Women), 2024). Bu potansiyelin
ortaya ¢ikmasi ise bireysel motivasyonun otesinde, toplumsal ve kiiltiirel normlarin yan1 sira
altyapt ve yonetisim kalitesiyle dogrudan iligkilidir. Son yillarda kiiresel 6l¢ekte kadin
sporlarinin goriintirliigli artmis, izlenme oranlar1 ve sponsorluk hacimleri 6nemli 6l¢iide
genislemistir; ancak ticret, medya temsili ve karar alma mekanizmalarindaki kadin orani halen
ciddi bir esitsizlik alan1 olarak varligini siirdiirmektedir (Birlesmis Milletler Kadin Birimi,
2024). Bu kiiresel tablo, Tiirkiye agisindan da benzer bir egilimi yansitmaktadir. Lisansli kadin
sporcu oraninin 2015°te %31°den 2024°te %35,2’ye yiikselmesi kayda deger bir ilerlemeyi
isaret ederken, kalict esitlik i¢in kurumsal doniisiimiin daha da derinlestirilmesi gerekmektedir
(Kiigiik, 2024; Koca, 2024). Cinsiyet farki yas ilerledikce daha belirgin hale gelir; 6zellikle
ergenlik sonras1 donemde kizlarin spora katilim oran1 hizla diismektedir. En az bir giin/hafta 60
dakika orta-yiiksek siddette fiziksel aktivite yapan ergenlerde katilim orant Avrupa ve Kuzey
Amerika’da %94’iin iizerindeyken, bir¢cok bolgede %77 nin altindadir; fark 6zellikle 15 yas
sonrasinda daha da agilmaktadir (Araujo vd., 2024). Bu tablo, katilimin yalnizca bireysel
tercihlerle degil, normlar, altyapt ve yonetisim kosullarinin etkilesimiyle sekillendigini

gostermektedir.

3

Kadinlarin spora katilimini anlamlandirmak i¢in, bu siirecin ayni zamanda bir “zaman ve
kaynak” meselesi oldugunu vurgulamak gerekir. Kadinlarin spora erisimi, bireysel isteklilikten
cok, hane ig¢i rollerin dagilimi, ulagim ve giivenlik kosullari, tesislerin fiziksel erisilebilirligi ve
program takvimlerinin kapsayiciligiyla dogrudan sekillenir. Bu alanlarda firsat esitligi
saglanmadiginda, katilim oranlar1 yalnizca sayisal degil, niteliksel olarak da geriler. Buna ek

olarak veri seffaflig, biitce tahsisi ve kurumsal hesap verebilirlik diizeyi, kamu politikalarinin
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etkinligini goriiniir kilan temel gostergelerdir (Koca, 2024). Bu ¢er¢evede kadinlarin spora

katilimini sinirlayan toplumsal etmenler su bagliklarda 6ne ¢ikmaktadir:

Bakim emegi ve zaman kisiti: Hane i¢i bakim yiikii ve gorlinmeyen emek biiyiik olclide
kadinlar iizerinde yogunlastifinda, diizenli antrenman ve miisabaka takvimlerine katilim
giiclesir. Cocuk bakim hizmetlerinin sinirli olmasi ve esnek saat uygulamalarinin bulunmamasi,
kadimnlarin sporda siirekliligini olumsuz etkiler. Bu nedenle zaman yoksunlugunu gidermeye
yonelik belediye destekleri, tesislerde ¢cocuk bakim alanlarinin olusturulmas: ve kuliiplerin
program esnekligi saglamasi kritik onemdedir (Koca, 2024).

Ulasim ve giivenlik: Aydinlatma eksikligi, toplu tasimaya erisim zorluklar1 ve yakin mesafede
spor tesisi bulunmamasi, 6zellikle aksam saatlerinde kadinlarin katilimini kisitlayan baslica
faktorlerdir (Kadinlarin Sporu ve Fitness Vakfi [Women’s Sport and Fitness Foundation],
2008). Glivenli ulasim giizergahlarinin olusturulmasi, tesis gevresinde yeterli aydinlatmanin
saglanmas1 ve denetimli ¢ikig-girig uygulamalar1 hem ergen kizlarin hem de yetiskin kadinlarin
spor alanlarina erisimini 6nemli 6l¢iide artirmaktadir (Liao ve Craig, 2023).

Maliyet ve iicret politikalari: Uyelik, ekipman ve kiyafet harcamalari, diizenli katilimimn
stirdiiriilebilirligini azaltan temel ekonomik engeller arasindadir (Kadinlarin Sporu ve Fitness
Vakfi, 2008). Gelir diizeyine duyarl aidat sistemleri, burs ve ekipman destekleri ile tanitim
odakl kisa siireli deneme programlar1 bu bariyerleri azaltabilir. Boylece spora erigim, gelir
farkliliklarina ragmen daha kapsayici bir yapiya kavusur (Koca, 2024).

Okul-kuliip takvimleri ve erisim saatleri: Spor tesisleri ve saha kullanim planlarinin ¢ogu
zaman erkek takimlar lehine diizenlenmesi, kizlarin ve kadinlarin “6ncelikli saat dilimleri”’nde
antrenman yapma imkanini sinirlar (Kadinlarin Sporu ve Fitness Vakfi, 2008). Tesis tahsisinde
seffaflik, saat paylasiminda esitlik ilkesi ve izleme-degerlendirme mekanizmalarinin
giiclendirilmesi, bu yapisal dengesizligi gidermek icin gereklidir (Koca, 2024).

Temsil ve rol modeller: Yonetim organlarinda ve teknik kadrolarda kadin oranlarinin disiik
olmasi, gen¢ kizlar acisindan rol model eksikligi yaratarak spora aidiyet ve devamlilik
duygusunu zayiflatir. Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari’nda antrendrlerin yalnizca %13 {iniin
kadin olmasi bu yapisal acigin sembolik bir gostergesidir (Birlesmis Milletler Kadin Birimi,
2024). Kadin antrendr istihdaminin artirilmasi, mentorluk ve liderlik programlarinin
gelistirilmesi, kiz ¢gocuklariin sporda kaliciligini destekleyen etkili adimlar arasindadir (Koca,
2024).

Erisim firsatlar ve yas etkisi: Haftalik fiziksel aktiviteye katilim orani bazi1 bolgelerde yiiksek

goriinse de yas ilerledikge kiz ve erkek arasindaki fark genislemektedir. Ozellikle ergenlik

20



sonrasinda kizlarin spordan kopusu hizlanmakta, bu durum erken dénemde destekleyici
politikalarin 6nemini ortaya koymaktadir. Bu nedenle spora yeni baslayanlar igin rehberli
baslangi¢ dersleri, mahalle temelli topluluk etkinlikleri ve okul-kuliip is birligiyle gelistirilen
tanitic1 programlar, katilimi kolaylastirici ve siirdiiriilebilirligi tesvik eden mekanizmalar olarak

degerlendirilmektedir (Araujo vd., 2024).

Toplumsal kosullarin yani sira, kadinlarin spora katilimini belirleyen bir diger 6nemli boyut da
kiiltiirel normlar ve degerlerdir. Toplumun “uygunluk”, “kadinlik” ve “mahremiyet” algisi,
hangi sporlarin yapilabileceginden hangi mekanlarin erisilebilir sayildigina kadar genis bir
yelpazede etkili olur. Bu normatif c¢ergeve, kadinlarin spora yonelik aidiyet duygusunu ya
giiclendirir ya da kirilgan hale getirir. Dolayisiyla katilimin siirdiiriilebilirligi, yalnizca fiziksel
olanaklarin degil, kiiltiirel kabul ve sembolik temsil alanlarinin da doniisiimiinii gerektirir.
Asagidaki unsurlar, kiiltlirel etmenlerin kadinlarin spora katilimini nasil bigimlendirdigini ve

yonlendirdigini somut bi¢imde ortaya koymaktadir:

Kiyafet ve mekan diizenlemeleri: Bazi spor dallarinda zorunlu tutulan kiyafet kurallari ile
karma kullanim alanlari, kadinlarin spora katilimini olumsuz etkileyebilmektedir. Uygun ve
esnek tUniforma segeneklerinin sunulmasi, kadinlara 6zel seanslarin diizenlenmesi ve
mahremiyeti gozeten mekan tasarimlari, katilmin stirdirtlebilirligini  giiclendirmektedir
(Khalil, 2018).

Soylem ve temsil bicimleri: Spor ortamlarinda kullanilan dilin ve medya sdylemlerinin
onyargili ya da kiiclimseyici bir nitelik tagimasi, kadinlarin spora yonelme ve devam etme
istegini azaltmaktadir. Buna karsilik, kapsayict dil kullanimi ve farkli kimliklerin
goriiniirliigiinii artiran temsil pratikleri, gliven ve aidiyet duygusunu beslemektedir (Khalil,
2018).

Medyada goriiniirliikk: Kadin sporlarinin goriiniirliigii artmis olsa da, gelir, sponsorluk ve
yayin payl bakimindan erkeklerle aradaki fark devam etmektedir. Ayrica sporcu kadinlara
yonelik ¢evrimigi taciz oranlan yiiksek seyretmekte; bu durum, dijital ortamlarda koruma
mekanizmalariin giiclendirilmesini zorunlu kilmaktadir (Birlesmis Milletler Kadin Birimi,
2024).

Giivenli spor ortami: Kadin sporcularin cinsel, psikolojik veya dijital siddet risklerine kars1
korunmasi, sporda kaliciligin temel kosullarindandir. Bu nedenle giivenli ise alim politikalari,
zorunlu farkindalik egitimleri ve bagimsiz  bildirim-inceleme mekanizmalarinin

kurumsallastirilmasi gerekmektedir (Liao ve Craig, 2023).
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Kurumsal esneklik ve Kiiltiirel duyarhlik: Yerel deger ve inang farkliliklarini gozeten, agik
bigimde tanimlanmis ayrimeilik karsitt kurallarin benimsenmesi, spora katilimi tesvik eden
kapsayict bir ortam yaratir. Kiyafet, tesis kullanimi ve seyirci diizeni gibi alanlarda kiiltiirel
duyarliligr onceleyen tasarim ilkeleri, katilimin devamliligina 6nemli katki saglamaktadir

(Koca, 2024).

Bu toplumsal ve kiiltiirel katmanlar birbirini besleyen, dolayisiyla birbirinden bagimsiz ele
alinamayan bir yapi1 olusturur. Kadinlarin spora katilimin belirleyen engeller yalnizca fiziksel
olanaklarla smirli degildir; bakim emegi yiikii, giivenlik kaygilari, kiyafet kurallari, temsil
eksiklikleri ve medyadaki algilar birbirini tamamlayan halkalar halinde isler. Bu nedenle
esitlik¢i bir spor ortami1 yaratmak hem giindelik yasamin pratik kosullarinda hem de kurumsal
ve kiiltiirel diizeylerde eszamanli doniistimler gerektirir. Kapsayici bir katilim kiiltlirtiniin
ingas1, yalmzca sayisal artislara degil, bu artisin kaliciligina ve nitelikli temsiline
odaklanmalidir. Zaman ve mekana erisimi kolaylastiran sosyal diizenlemeler, giivenli alan
politikalar1 ve kadinlarin karar siireclerine katilimini giiclendiren uygulamalar birbirini
tamamlayan stratejilerdir. Bu ¢ok katmanli yaklasim benimsendiginde, spor alani yalnizca

performansin degil, toplumsal esitligin de goriiniirliik kazandig: bir alan héline gelir.
1.14 Egzersiz Bagimhiliginin Uzun Donem Etkileri
1.14.1 Sosyal Iliskilere Etkiler

Egzersiz bagimlilig1 sosyal yasami ¢ogunlukla zaman ve Onceliklerin yeniden diizenlenmesi
yoluyla etkiler. Antrenmanlara ayrilan siirenin artmasi, aile i¢i sorumluluklarin, arkadaslk
iligkilerinin ve is dis1 etkinliklerin ikinci plana itilmesine neden olur. Bu sliregte birey, giinliik
akisin1 egzersiz ¢evresinde kurar; plan dis1 sosyal davetleri geri gevirir, dinlenme ve ortak
zaman dilimlerini kisaltir. Disaridan bakildiginda diizenli egzersiz saglikli bir yagsam gostergesi
olarak algilandigi i¢in bu kaymalar uzun siire fark edilmeyebilir. Nitekim arastirmalar,
egzersize asir1 diizeyde bagli bireylerin c¢evrelerinden genellikle giiclii sosyal destek
gordiiklerini ve bu destek algisinin yasanan catismalarin dile getirilmesini azalttigini
gostermektedir; bu durum, egzersiz davranisina yonelik toplumsal onaym, olasi sosyal

sorunlarin iizerini ortebilecegine isaret etmektedir (Lichtenstein vd., 2017).

Iligkilerde yasanan zorlanmanin &nemli bir bileseni, program odakli davranissal esnekligin

azalmasidir. Kisi hedeflerini siirekli yukari1 tasimaya, performansini karsilastirmaya ve
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programina esneklik tanimamaya egilimlidir. Akran g¢evresi bu Oriintiiyii pekistirebilir; ortak
antrenman kiiltiirii, katilim1 6diillendiren sdylemler ve programdaki higbir seansi1 atlamamaya
yonelik ortiik beklenti esnekligi daha da azaltir. Zamanla aile i¢i planlara uyum zorlasir,
dinlenme ve birlikte vakit gecirme alan1 daralir, giindelik konusmalar dahi beden ve performans
odakl1 bir eksene kayar. Alanyazin, bireylerin bu oriintiiyii kisisel kazanimlar1 6ne ¢ikararak
mesrulagtirabildigini ve iliskisel bedelleri oldugundan diisiik gordiigiinii belirtir (Nicholls ve
Ogden, 2025).

Egzersiz bagimliliginin anlasilabilmesi, bireysel yatkinliklar ile ¢evresel/sosyal etkenlerin
kesisimini dikkate alan bir ¢ergeve gerektirir. Biyopsikososyal aciklamalar, kisilik 6zellikleri
ve eslik eden psikolojik belirtilerin iliskisel islevsellik tizerinde risk yaratabilecegini
gostermektedir (Ordu, 2022). Egzersizin yalnizca fiziksel degil, duygusal diizenleme araci
haline gelmesi bagimlilik egilimini giiclendirebilir; zamanla bireyin 6z-degeri performansla
0zdeslesir ve antrenmanlarin aksamasi huzursuzluk, sucluluk veya degersizlik duygularini
tetikleyebilir. Gilincel bulgular, egzersiz bagimlilig1 egilimi ile depresyon ve anksiyete arasinda
tutarl bir iliski bulunmadigini, buna karsilik stres diizeyiyle anlamli ve pozitif bir birliktelik
oldugunu gostermektedir, ayrica iliski durumu ve bedensel goriiniime iliskin memnuniyet

arttik¢a stresin azaldig1 rapor edilmistir (Giilesce ve Ilhan, 2024).

Egzersiz bagimliligimin sosyal etkilerinin degerlendirilmesi yalnizca bireyin 6z-bildirimine
dayanarak yapilamaz. Partner, arkadas veya antrendr gozlemlerinin dahil edilmesi; giinliik
zaman planlarinin, ertelenen sosyal etkinliklerin ve azalan aile i¢i iletisimin izlenmesi, sosyal
etkinin daha giivenilir bigcimde saptanmasina yardimci olur, buna ek olarak, yeme bozuklugu
belirtileri veya bedensel algi sorunlari eslik ettiginde toplumsal destek genellikle zayiflar ve
sosyal izolasyon derinlesebilir (Lichtenstein vd., 2017). Dolayisiyla degerlendirme siirecinde
duygusal islevsellik, stres diizeyi ve sosyal ¢evre dinamiklerinin birlikte ele alinmasi gerekir.
Son olarak, iligkisel islevselligin bagimlilik dlgiitleri arasina acik bicimde dahil edilmesi tanisal
belirsizligi azaltir ve miidahale hedeflerini netlestirir (Colledge vd., 2020). Egzersiz
davranisinin iligkiler tizerindeki olasi bedellerinin bagimsiz bir boyut olarak degerlendirilmesi

hem klinik tan1 hem de 6nleyici yaklagimlar agisindan 6nem tasir.
1.14.2 Kardiyovaskiiler Saghga Etkiler

Egzersiz, uygun siklik ve yogunlukta uygulandiginda kalp-damar sagligi izerinde koruyucu bir

etki gostermektedir. Ancak asir1 yliklenme ve yetersiz dinlenme durumlarinda bu fayda tersine
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donebilmekte, kalp ve damar yapilar1 kapasiteyi asan bir stresle karsilasabilmektedir. Bu
nedenle klinik degerlendirmelerde, antrenman hacmi, yogunluk ve dinlenme dengesinin birlikte
ele alinmasi1 ve bireysel farkliliklarin mutlaka g6z onilinde bulundurulmasi gerekmektedir

(Martinez vd., 2021).

Uzun yillara yayilan, dayaniklilik odakli egzersiz programlariin kalpte kisa siireli gecici
degisimlere yol agabildigi bilinmektedir. Yogun bir yaris ya da uzun bir antrenman Setini
takiben gecici yorgunluk bulgular1 ve bazi kan belirteglerinde yilikselmeler goriilebilmektedir.
Genellikle bu etkiler kisa zamanda ortadan kalksa da toparlanma siiresinin yetersiz kalmasi
durumunda kiigiik diizeydeki hasarlar birikerek kalp dokusunu olumsuz etkileyebilmektedir.
Bu siireg, ilerleyen donemlerde ritim bozukluklar1 ya da damar sertligi riskini artirabilmektedir.
Dolayisiyla, asil tehlike yalnizca ¢ok egzersiz yapmakta degil, yeterli dinlenme olmadan stirekli
zorlanmaya devam etmektedir (O’Keefe vd., 2012). Uzun siireli yliksek tempolu
antrenmanlarin kalp ritmi iizerinde de etkiler olusturabildigi bildirilmektedir. Ozellikle yillar
boyunca dayaniklilik sporu yapan kisilerde kalbin dogal ritim diizeninde degisimler
goriilebilmekte, zaman zaman kalp atiminda diizensizlikler ya da carpintilar ortaya
cikabilmektedir. Bu bulgular her bireyde farkli diizeyde seyretmekte, cogu durumda gegici olsa
da baz1 kisilerde daha kalic1 etkilere doniisebilmektedir. Bu nedenle egzersiz ge¢misinin
dikkatle degerlendirilmesi, carpinti, bayilma hissi veya beklenmedik performans diisiisii gibi
belirtilerin diizenli olarak sorgulanmasi ve gerektiginde ritim izlemi ya da goriintiileme
yontemleriyle destekleyici incelemeler yapilmasi onerilmektedir (Rajanayagam ve Alsabri,

2021).

Tim bu hususlar, egzersizin yarar ve risk dengesinin dikkatle yonetilmesi gerektigini
gostermektedir. Kisa vadede alisik olunmayan yiiksek yogunluktaki egzersizlerin, 6zellikle
hareketsiz bireylerde ani kalp olaylarini tetikleyebildigi bildirilmektedir. Uzun dénemde ise
yiiksek hacimli ancak yetersiz toparlanmali antrenmanlar, kalbin elektriksel iletim sistemini
etkileyerek ritim bozukluklarina yatkinligi artirabilmektedir. Bu nedenle egzersiz
programlarinda yiiklenme, hacim ve dinlenme dengesinin korunmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
Antrenman kayitlarinin diizenli tutulmasi, dinlenik nabizda artis, carpinti veya gogis
rahatsizlig1 gibi belirtilerin izlenmesi; gerektiginde EKG veya efor testiyle degerlendirme
yapilmasi Onerilmektedir. Uygun izlem ve toparlanma planlari, egzersizin kardiyovaskiiler

faydasini siirdiiriirken asir1 yiiklenmenin yol agabilecegi riskleri azaltmaya yardimci olmaktadir

(Aytekin, 2024).
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1.14.3 Hormonal Denge Uzerindeki Etkiler

Uzun siire yliksek antrenman hacmiyle ve yetersiz toparlanmayla siirdiiriilen egzersiz
diizenlerinde hormonal denge bozulabilmektedir. Bu bozulmanin temelinde ¢ogunlukla diisiik
enerji erisilebilirligi yer almaktadir. Enerji erisilebilirligi, glinlik alinan enerji ile egzersizde
harcanan enerji arasindaki farkin, bedenin temel islevlerini karsilamaya yetip yetmedigini ifade
etmektedir. Bu fark azaldiginda, viicudun hormonal diizeni 6zellikle iireme sistemi diizeyinde
etkilenmekte; hipotalamus ve hipofiz bezinin uyar1 mekanizmasi zayiflamakta, buna bagh
olarak Gstrojen ve progesteron salinimi azalmakta ve adet dongiisii diizensizlesebilmektedir

(Loucks vd., 1998).

Bu siirecte adet gecikmeleri, seyreklesme ya da ii¢ ay1 asan kesilmeler goriilebilmektedir. Bu
durumun temelinde genellikle yetersiz enerji alimi, antrenman yiikiiniin fazlaligi ve psikososyal
stres bulunmaktadir ve bu etkenler bir araya geldiginde viicudun hormonal dengesi bozulmakta
ve iireme sistemi bu dengesizlige duyarli bicimde tepki vermektedir. Tan1 koymada 6ncelik,
baska organik nedenlerin dislanmasina verilmekte; yonetimde hedef, enerji dengesinin yeniden
kurulmas1 ve baskilanan ilireme ekseninin kademeli bigimde toparlanmasi olmaktadir. Bu
amagla beslenme planinin giiglendirilmesi, antrenman hacminin gecici olarak azaltilmasi ve

diizenli izlem 6nerilmektedir (Saadedine vd., 2023).

Enerji ag1g1 yalnizca iireme sistemini degil, viicudun diger hormonal ve metabolik siireglerini
de etkileyebilmektedir. Tiroid fonksiyonlarinda yavaslama, stres hormonlarinda artis ve
metabolik hizda azalma sik goriilen semptomlardir. Bu durum kemik yogunlugunun
azalmasina, bagigiklik sisteminin zayiflamasina ve demir emiliminde bozulmalara yol
acabilmektedir. Ayn1 zamanda dayaniklilik ve kuvvet performansinda gerileme, toparlanma
stiresinin uzamasi ve sakatlanma riskinde artis da gozlenmektedir. Dolayisiyla enerji dengesi

yalnizca fiziksel sagligin degil, sportif performansin da temel belirleyicisi olarak goriilmelidir
(Ihalainen vd., 2024).

Hormonal dengenin korunmasi ve olast bozulmalarin erken fark edilmesi, diizenli gozlem ve
semptom takibiyle saglanabilmektedir. Adet diizensizlikleri, kalici yorgunluk hissi, sik
hastalanma, kilo degisiklikleri, soguga kars1 hassasiyet veya stres kiriklar1 bu a¢idan énemli
gostergelerdir. Boyle bir durumda oncelikle enerji alimi ile antrenman yiikii dengelenmel,
toparlanma siiresi uzatilmali ve uyku ile hidrasyon diizeni yeniden yapilandirilmalidir.

Gerektiginde egzersiz yogunlugu gecici olarak azaltilabilir ve beslenme destegi artirilabilir.
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Kalsiyum ve D vitamini destegi ise kemik saghigini giiclendirmede yarar saglayabilir. Bu
yaklagimlarin temel amaci, enerji dengesini yeniden kurarak hormonal sistemi dengeye

getirmek ve uzun vadede saglik risklerini azaltmaktir (Maya ve Misra, 2022).
1.15 Literatiir Taramasi

Tiirkiye’de egzersiz bagimliligina iliskin ¢alismalar, 6zellikle goriiniis odakli bilissel oriintiiler
(sosyal goriiniis kaygisi, beden/estetik miikemmeliyetciligi), yeme tutumlari, yalmizlik ve
bilingli farkindalik gibi psikososyal degiskenlerle birlikte ele alinan iligskisel modeller lizerinde
yogunlasmaktadir. Orneklemler cogunlukla fitness/pilates merkezleri iiyeleri, rekreasyonel
diizeyde egzersiz yapan yetiskinler ve spor bilimleri 6grencilerinden olusmaktadir. Egzersiz
bagimliligina iliskin uluslararasz literatiir, temel olarak kavramsal ¢ergeve ve tani dlgiitlerinin
ingasi, yayginlik tahminleri, psikometrik araglarin gegerlik-giivenirligi ve risk belirleyenlerinin
ayristirtlmasit  konularina yogunlasmistir. Bu birikim, diizenli fiziksel aktivitenin saglik
yararlarin1 teslim ederken, asirilik noktasinda ortaya cikan psikososyal islev kayiplarini,
yoksunluk belirtilerini ve yeme bozukluklar1 gibi es tanilar1 birlikte ele alma egilimindedir.
Mevcut calismalar siklikla 6z-bildirim Olgeklerine dayanmakta, davranigsal bagimlilik
perspektifini benimsemekte ve motivasyon, sosyal baglam ile bireysel yatkinliklarin
etkilesimini vurgulamaktadir. Bu genel gergeve 1s1ginda literatiirde one ¢ikan belli bash

caligmalar asagida 6zetlenmistir.

Bamber vd. (2003) kadinlarda egzersiz bagimliligin1 belirlemek amaciyla yiiriittiikleri nitel
arastirmada “iglevsellikte bozulma” ve “yoksunluk™ olmak tizere iki temel olgiit gelistirmistir.
Tani i¢in en az iki alanda bozulma ve yoksunluk varlig1 yeterli goriilmiis, tiim olgularda yeme
bozuklugu tespit edilmistir. Egzersiz davranisinin yalnizca siklik ya da siireyle degil, psikolojik
ve sosyal islevsellik diizeyindeki bozulmalarla tanimlanmas1 gerektigi yoniindeki bu yaklagim,
spor merkezine diizenli giden kadinlarin egzersiz motivasyonlarini ve olasi yeme tutumlarin

birlikte degerlendirmeyi gerekli kilmaktadir.

Berczik vd. (2012) asir1 egzersizi davranigsal bagimlilik kategorisinde ele alarak, bagimliligin
temel bilesenleri olan tolerans, yoksunluk, kontrol kaybi ve devamlilik gibi unsurlarin
egzersizde de gozlendigini ileri siirmiistiir. Calisma, fiziksel aktivitenin saglik yararlarina
ragmen, Olclisiiz uygulandiginda psikolojik zarar dogurabilecegini gostermistir. Egzersizin

miktarindan ziyade bireyin igsel zorunluluk hissetmesi ve olumsuz sonuglara ragmen
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stirdiirmesi, 6zellikle beden goriiniimii odakli motivasyonlarin gii¢lii oldugu kadin sporcularda

riskin daha derinlemesine incelenmesini gerekli kilar.

Berczik vd. (2012) ulusal temsili bir 6rneklemde egzersiz bagimlilig1 yayginligini incelemis ve
genel yetiskin niifusta oldukga diisiik bir oran (%0,3-0,5) saptamistir. Ancak bu oran, diizenli
egzersiz yapan veya belirli sosyal ¢cevrelere dahil bireylerde yiikselme egilimindedir. Aragtirma,
egzersiz bagimliliginin toplum genelinde nadir olsa da kiiltiirel normlar, beden imaj1 baskis1 ve
performans odakli yasam tarzinin yogun oldugu ortamlarda daha goriiniir hale geldigini
gostermektedir. Bu durum, 6zellikle spor merkezine diizenli devam eden kadinlarda psikolojik

ve sosyal faktorlerin bagimlilik riskini artirabilecegini diisiindiirmektedir.

Egorov ve Szabo (2013) egzersiz bagimliligin1 yeniden kavramsallagtirmak amaciyla elestirel
bir literatiir derlemesi yapmis ve calismalardaki tutarsiz yayginlik oranlarmin (%0,3-%77)
kavramsal eksikliklerden kaynaklandigini belirtmistir. Yazarlar, kisisel ozellikler (6rnegin
giidiilenme, miikemmeliyetcilik) ile stresorlerin etkilesimini aciklayan “egzersiz paradoksu”
modelini 6nermistir. Bu model, 6zellikle stres ve goriiniis baskisinin etkili oldugu kadin spor

merkezi liyelerinde bagimlilik riskini anlamada agiklayicidir.

Szabo vd. (2013) cinsiyet, spor tlirli ve katilim diizeyinin egzersiz bagimlilig1 lizerindeki
etkisini incelemis; erkeklerin (6zellikle bireysel spor yapanlarin) daha yiiksek bagimlilik
puanlarina sahip oldugunu, ancak bu puanlarin antrenman hacmiyle iliskili olmadigini
saptamistir. Bulgular, motivasyonel ve duygusal etkenlerin bagimliligin asil belirleyicileri
oldugunu gostermektedir. Kadinlarda ise digsal motivasyon (6rnegin goriiniis odakli hedefler)
ve diisiik psikolojik 1yi olus diizeyi, egzersiz davranisinin daha zorlayici bir bigime

doniismesine zemin hazirlayabilir.

Lichtenstein vd. (2014) Egzersiz Bagimliligi Envanteri’nin takim ve bireysel sporlardaki
gecerliligini karsilastirmis; her iki grupta benzer bagimlilik oranlar1 bulmus, ancak “catisma”
boyutunun takim sporlarinda daha diistik diizeyde yiiklendigini belirtmistir. Takim sporlarinda
sosyal destek bagimliligin etkilerini hafifletebilirken, bireysel spor pratiklerinde bu tampon
etkisinin zayif olmasi, 6zellikle fitness ortamlarinda ¢atisma ve islev kayb1 belirtilerinin daha

acik bicimde ortaya ¢ikabilecegini gostermektedir.

Basaran vd. (2019) calismasinda fitness merkezi iiyelerinde egzersiz bagimliligi, mutluluk ve

yasam doyumu kisisel ozelliklere gore incelenmistir. Kocaeli’nden 311 katilimer ile yapilan
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kesitsel analizler, yas ve medeni durumun hem egzersiz bagimliligi hem de 6znel iyi olus
gostergeleriyle iliskili oldugunu; mutluluk ve yasam doyumu arasinda giiclii bir pozitif iligki
bulundugunu ortaya koymustur. Sonuglar, egzersize katilimin genel olarak iyi olusla baglantilt
oldugunu, ancak demografik etmenlerin bu iliskiyi anlamli diizeyde -etkileyebilecegini

gostermektedir.

Birgoniil (2019) ¢alismasinda tenis sporu yapan yetiskinlerde egzersiz bagimliligi ile huzur
arasindaki iligki arastirilmistir. Ankara’da en az bir yildir haftada ii¢ giin spor yapan 215
yetigskinden toplanan veriler, cinsiyet ve medeni duruma gore anlamli farklarin sinirli kaldigini;
ancak spor gecmisinin belirli araliklarinda egzersiz bagimliligi puanlarin ayristigini
gostermistir. Rekreasyonel bireysel sporlarda bile huzur-bagimlilik iligkilerinin demografiden
bagimsiz degisebildigi izlenimi, spor merkezi {iyelerinin iyi olusunu degerlendirirken tekil

baglamsal gdstergelere odaklanmanin 6nemini vurgular.

Marques vd. (2019) derlemesinde egzersiz bagimliligi riskini diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerde %3-7, atletlerde ise %6-9 araliginda rapor etmis ve oranlarin 6rneklem 6zelliklerine
gore degistigini vurgulamistir. Derleme, asir1 egzersizin yalnizca profesyonel sporcularla sinirlt
olmadigini, rekreasyonel diizeyde egzersiz yapan kisilerde de anlamli bir risk olusturdugunu
gostermektedir. Bu baglamda, goriiniis ve performans odakli motivasyonlarin 6ne ¢iktigi kadin
spor merkezi tiyeleri, s6z konusu riskin daha belirgin goriilebilecegi bir alt grubu

olusturmaktadir.

Erdem ve Micoogullar1 (2022) calismasinda diizenli egzersiz yapan yetiskinlerde egzersiz
bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve yeme tutumlari birlikte incelenmistir. Malatya’da spor
merkezlerine diizenli devam eden 327 katilimcidan anketle toplanan veriler, egzersiz
bagimlilig ile hem sosyal goriiniis kaygisi hem de problemli yeme tutumlari arasinda pozitif
iliskiler oldugunu gostermistir. Yas, egitim ve egzersiz sikligina gore farklilagmalar dikkat
cekmistir. Bulgular, spor merkezi baglaminda 6zellikle kadinlarda beden imgesi ve yeme

tutumlarini egzersiz bagimliligi riskiyle birlikte izlemenin gerekliligine isaret etmektedir.

Szabo ve Demetrovics’in (2022) kitabi, “tutku” ve “bagimlilik” kavramlarimi karsilagtirarak
egzersiz davranigimin saglikli bagliliktan zararli bir bagimliliga nasil doniisebilecegini
aciklamaktadir. Yazarlar, yogunluk, siklik ve baglilik diizeyinin tek basina patoloji belirtisi
olmadigini; asil farkin esneklik kaybi, islevsellikte bozulma ve olumsuz sonuglara ragmen

egzersize devam etmede ortaya ciktigini vurgulamaktadir. Kitap, bazi durumlarda yiiksek
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egzersiz hacminin olumlu etkiler yaratabilecegini, bu nedenle yanlis smiflandirmalardan
kag¢inmak i¢in davranisin baglam, islev ve psikolojik etkiler agisindan birlikte degerlendirilmesi

gerektigini belirtmektedir.

Ozaver ve Unver (2023) calismasinda sportif rekreasyonel aktivitelere katilan genclerde
yalnizligin egzersiz bagimliligina etkisi yapisal esitlik modellemesi ile test edilmistir. 469
katilimcidan elde edilen sonugclar, hissedilen yalmizligin egzersiz bagimlis1 olma olasiligini
anlaml diizeyde artirdigin1 gostermistir. Sosyal baglarin zayifliginin egzersizi “kagis” aracina
dontstiirebilmesi, o6zellikle sehirli kadin spor merkezi kullanicilarinda sosyal destek

bilesenlerini gii¢clendirmenin koruyucu degerini vurgulamaktadir.

Palas, Kul ve Unlii (2023) galismasinda badminton sporcularinda egzersiz bagimlilig: ile yasam
kalitesi arasindaki iliskiler, demografik degiskenler agisindan incelenmistir. 384 sporcudan
toplanan veriler, egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarinin cinsiyet, oyun tiirli, millilik ve gelir
algisina gore farklilastigini; yasam kalitesinde 6zellikle sosyal iligkiler ve psikolojik saglik
boyutlarinin ayristigini gostermistir. Calismanin bulgulari, bagimlilik belirtilerinin sosyal ¢cevre
ve kaynaklarla etkilesim i¢inde seyrettigini ve spor merkezi kullanicilarinda aidiyet ve destek

ikliminin yiikksek 6nem arz ettigini ortaya koymaktadir.

Celik ve Akgilin (2024) calismasinda yas, egzersiz yapma sikligi ve bilingli farkindaligin
psikolojik 1yi olus lizerindeki yordayici etkisi hiyerarsik regresyon ile degerlendirilmistir. 221
katilimcidan elde edilen sonuclar, yas ve egzersiz sikhigmin kii¢iik fakat anlamli katkilar
sundugunu, bilingli farkindaligin ise psikolojik iyi olusu daha gii¢lii bi¢imde agikladigini
gostermistir. Bu durum, kadin spor merkezi kullanicilarinda bagimlilik riskini azaltacak

koruyucu hedefler (farkindalik temelli pratikler) 6nerme acisindan yol gostericidir.

Erdogan, Tiirkoglu ve Akbulut (2024) caligmasinda fitness merkezlerine devam eden
yetiskinlerde egzersiz bagimliligi ile fiziksel goriiniim mitkemmeliyetgiligi arasindaki iligki
analiz edilmistir. Elazig’dan 580 katilimcr ile yiiriitiilen arastirmada, kadinlarin fiziksel
goriiniim mitkemmeliyetciligi puanlarinin daha yiiksek oldugu; dis goriiniisii onemseyen ve kilo
alma kaygisi tasiyan bireylerde hem egzersiz bagimliligit hem de fiziksel goriiniim
miikemmeliyet¢iliginin arttif1 goriilmiistiir. Egzersiz siiresi ve giin sayisi yiikseldikce her iki
degiskenin de artmasi, goriiniis odakli hedeflerin spor merkezi baglaminda bagimlilik riskini

giiclendirebilecegini gdstermektedir.
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Kog ve Polat (2024) ¢alismasinda diizenli egzersiz yapan ve yapmayan yetiskinlerde egzersiz
bagimliligi, sosyal gorlinlis kaygist ve mutluluk arasindaki iliskiler cinsiyete gore
karsilastirilmistir. Bulgular, kadinlarda egzersiz bagimliligi ile sosyal goriiniis kaygist arasinda
pozitif iligkiler ve mutluluk ile bagimliligin ¢atisma/ertelemeler bilesenleri arasinda negatif
baglar oldugunu; erkeklerde ise mutluluk ile bagimliligin tolerans ve tutku boyutlar1 arasinda
pozitif iligkiler bulundugunu gostermistir. Sonuclar, kadin 6rneklemde goriiniis baskisinin

psikososyal maliyetleri artirabilecegine isaret etmektedir.

Pakyardim, Karademir ve Paksoy (2024) calismasinda fitness ve pilates yapan yetiskinlerde
fiziksel goriinlim mitkemmeliyetgiligi ile psikolojik iyi olus, egzersize katilim gostergeleri
acisindan karsilagtirllmistir. 544 katilimcidan elde edilen bulgular, egzersiz tiirii, siiresi ve
sikliginin fiziksel goriiniim mitkemmeliyetc¢iligini anlamli bigimde farklilagtirdigini; psikolojik
iyi olusun ise daha ¢ok egzersiz ge¢cmisine gore ayristigini géstermistir. Kusurlu olma endisesi
ile psikolojik iyi olus arasindaki negatif iligki, goriiniis odakli miikemmeliyet¢iligin iyi olusu
zayiflatabilecegini ve yiiksek hacimli katilimin tek basina koruyucu olmayabilecegini

diistindiirmektedir.

Demir ve Kusan (2025) calismasinda spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinde egzersiz
bagimlilig: ile huzur iliskisi sosyodemografik degiskenlerle birlikte ele alinmistir. Tesadiifi
orneklemle segilen 274 ogrenciden elde edilen bulgular, takim sporu yapanlarin huzur
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu; yas arttikca huzurun arttigini ve bireysel-sosyal
ithtiyaclarin ertelenmesi egiliminin azaldigini ortaya koymustur. Sporun sosyal boyutunun
koruyucu etkisine isaret eden bu ¢alisma, spor merkezi ortamlarinda grup temelli uygulamalarin

bagimlilik riskini azaltmada deger tasiyabilecegini diisiindlirmektedir.

Tirkge literatiir, egzersiz bagimliligmin beden ve goriinlis baskilari, goriinlim
miikkemmeliyet¢iligi ve yeme tutumlartyla iligkisini tutarli bicimde ortaya koymakla birlikte,
mevcut bulgularin biyiik 6l¢iide kesitsel tasarimlara ve 6z-bildirim temelli 6l¢limlere dayandigi
goriilmektedir. Klinik goriismeler, islevsellik diizeyi ve sosyal iklim gostergeleri ¢ogu
arastirmada birlikte ele alinmamaktadir. Spor merkezine diizenli devam eden kadinlar 6zelinde
ise goriiniis normlari, yalnizlik ve sosyal destek diizeyi ile grup dinamikleri gibi baglamsal
etmenlerin yeterli diizeyde incelenmedigi dikkat cekmektedir. Bu ¢alisma, s6z konusu boslugu
kapatmak lizere egzersiz bagimlilig1 ile psikolojik iyi olusu ayni yapisal ¢ergevede, beden

imgesi, goriiniim miikkemmeliyet¢iligi, yalnizlik/sosyal destek ve egzersiz oriintiilerini birlikte
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test ederek; yerel 6l¢iim araglariyla baglama duyarli, uygulamaya doniik oneriler lireten 6zgiin

bir katki sunmay1 hedeflemektedir.

Incelenen ¢alismalar, egzersiz bagimliligmi farkl agilardan ele almakta; 6zellikle tanisal netlik
kazandirma (klinik oOl¢iitlerin belirlenmesi ve birincil-ikincil bagimlilik ayrimi), bagimlilik
riskinin yayginligini tahmin etme (gesitli tarama Olgekleriyle farkli oranlar elde edilmesi),
kullanilan 6l¢me araglarinin gegerlik ve giivenirligini stnama (EAI ve EDS-R’nin kiiltiirler aras1
gecerliligi) ve bagimliligr etkileyen baglamsal unsurlar1 (cinsiyet, spor tiirii, motivasyon gibi
faktorler) ortaya koyma konularina odaklanmaktadir. Buna karsin literatiiriin biiyiik boliimii
kesitsel ve 0z-bildirim temellidir; klinik goriisme, islevsellik gostergeleri ve psikolojik iyi
olusun birlikte ve uzunlamasina izlenmesi sinirhidir. Kadin, rekreasyonel ve spor merkezi
kullanicilar gibi 6zgiil alt gruplar cogu ¢alismada yeterince temsili degildir; yerel psikometrik
farkliliklar ve kiiltiirel baglam da sistematik bi¢imde degerlendirilmemektedir. Bu ¢calisma, spor
merkezine diizenli giden kadinlarda egzersiz bagimliligi ile psikolojik iyi olusu ayn1 modelde
ve yerel araglarla ele alarak; demografik belirleyiciler esliginde islevsellik ve esneklik
boyutlarini birlikte incelemek suretiyle s6z konusu bosluklara baglama duyarli, uygulanabilir

bir katki sunmay1 hedeflemektedir.
2. MATERYAL VE METOT

2.1 Arastirma Tasarim

Bu calisma, spor merkezlerine diizenli devam eden kadinlarda egzersiz bagimliligi ile
psikolojik 1yi olusun giincel diizeylerini ortaya koymay1 ve bu iki degisken arasindaki iligkiyi
incelemeyi amaglayan nicel bir arastirmadir. Bu amag¢ dogrultusunda, deneysel bir miidahale
gerektirmeyen ve genis bir 6rneklemden kisa siirede standardize veri toplamaya elverisli bir
desen olarak kesitsel tarama modeli tercih edilmistir. Kesitsel tarama, belirli bir zaman
noktasinda evrenden segilen bir Orneklem {izerinde standart Ol¢limlerle mevcut durumu
betimleyen ve degiskenler arasindaki iligkileri o andaki goriiniimleriyle ortaya koyan,
miidahalesiz nicel bir modeldir. Nedensel ¢ikarim amaglamaz; bulgular betimsel ve iliskisel
istatistiklerle yorumlanir (Karasar, 2024). Calismada, veri toplama siireci herhangi bir
miidahale igermeden, saha kosullarina uyumlu bigimde ytiriitiilecek; standardize 6lgeklerle elde

edilen puanlar iizerinden betimsel ve iligkisel istatistikler raporlanacaktir.
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Arastirma, Afyonkarahisar il merkezindeki dort farkli spor merkezinde yiiriitiilecektir. Bu
tesisler, kadin iiyeler arasinda diizenli egzersiz aligkanliklarinin gézlemlenebildigi, beden
odakli motivasyonlarin ve sosyal etkilesimlerin yogun yasandig1 ortamlardir. Bu 6zellikleriyle
spor merkezleri, egzersiz davramiginin psikolojik ve sosyal yoOnlerini biitlinciil bigimde
degerlendirmek i¢in uygun bir arastirma alani sunmaktadir. Uygulama stireci, katilimcilarin
giinliik rutinlerini aksatmadan ve dogal ortamda verilerin toplanmasina olanak taniyacak
sekilde planlanmistir. Bu kapsamda, arastirma sahasinda veri toplama islemleri belirlenen
izinler dogrultusunda yiiriitiilecek; katilimcilar goniilliiliik esasina gore bilgilendirilmis onam
formunu okuyarak siirece dahil edilecektir. Bu saha diizeni, farkli merkezlerin liye profilleri ve
isletme kiiltiirleri arasindaki dogal cesitliligi arastirmaya yansitarak, degiskenlerin farkli
baglamlarda nasil etkilesim kurdugunu inceleme firsati sunmaktadir. Bu yoniiyle, arastirma
tasarimi yalnizca egzersiz bagimlilig1 ve psikolojik iyi olus diizeylerini betimlemekle sinirh
kalmayacak, aynt zamanda demografik 6zellikler ve egzersize katilim bigimleri agisindan
ortaya cikabilecek oOriintiileri de goriiniir kilacaktir. Calismanin tasarimi, saha kosullarina

uyumlu ve istatistiksel olarak giivenilir sonuglar tiretebilecek sekilde planlanmaistir.
2.2 Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, Afyonkarahisar il merkezinde faaliyet gosteren Dagdelen Fitness Life,
FSM Spor Merkezi, Fitpoint Kadinlara Ozel Spor Merkezi ve ND Sport Club adli spor
merkezlerine kayitli kadin liyeler olusturmaktadir. Bu tesisler, haftalik diizenli katilimin yaygin
oldugu ve beden imgesi ile sosyal etkilesim dinamiklerinin belirgin bicimde gozlenebildigi
yapilartyla, egzersiz bagimliligi ve psikolojik iyi olusun birlikte incelenmesi i¢in uygun bir
cergeve sunmaktadir. Calismada, saha erisilebilirligi, kurum izinlerinin bulunmasi ve veri
toplama siirecinin pratik gereklilikleri nedeniyle kolayda 6rnekleme yontemi benimsenmistir.
Asgari 400 katilimc1 hedeflenmis olmakla birlikte, birakma ve gecersiz/eksik yanit
olasiliklarina kars istatistiksel gii¢ ve veri kalitesini glivenceye almak amaciyla toplam 450
kadin katilimcidan etik kurul onayr alindiktan sonra agustos ve eyliil aylarinda veriler
toplanmis, gecerlilik kontrolleri sonrasinda 400 katilimcinin verileri analize dahil edilmistir.
Orneklem biiyiikliigii, istatistiksel analizlerde yeterli gii¢, hata pay1 ve temsil edilebilirlik
ilkeleri dikkate alinarak olusturulmustur (Malhotra, 2004). Ayrica, 6rneklem biiytikliigiiniin
yeterliligi G*Power 3.1.9.7 programi ile yiiriitilen a priori giic analizi sonuglarina
dayandirilmistir. Anlamlhilik diizeyi .05 ve giic > .90 kabul edildiginde, 400 kisilik analiz

ornekleminin bagimsiz 6rneklem t testi, tek yonlii varyans analizi ve Pearson korelasyon i¢in
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kiigiik-orta etki biiyiikliiklerini tespit edebilecek diizeyde duyarlilik sagladigi ongoriilmektedir
(Faul vd., 2009). Bu say1, benzer kapsamda gerceklestirilen ¢alismalarda kullanilan 6rneklem
bliylikliiklerinin iizerinde olup (Kara, Kara ve Donmez, 2021), aragtirma sonuglarinin

karsilagtirilabilirligini ve gecgerliligini artirmaktadir.

Arastirmaya katilim i¢in belirlenen dahil edilme o6lgiitleri, ¢alismanin amacina uygun olarak

asagidaki gibi belirlenmistir:

18 yas ve iizeri kadin olmak,

Ilgili spor merkezine son ii¢ ay i¢inde diizenli katilim gdstermek,

Bilgilendirilmis goniillii onam formunu onaylamak,

Anket formunu eksiksiz doldurmak.

Calisma, diizenli olarak spor merkezlerine katilim gosteren bireyleri kapsamaktadir; bu nedenle
haftada en az bir veya son 30 giinde en az ii¢ kez katilim kosulu, veri glivenilirligini saglamak

acisindan 6nemli bir Ol¢iit olarak belirlenmistir.
Harig tutulma 6lgiitleri ise asagidaki gibi belirlenmistir:

18 yasin altinda olmak veya kadin olmamak,

Bilgilendirilmis goniillii onam formunu onaylamamak,

Diizenli egzersiz katilimi gostermemek (haftada birden az veya ayda ii¢ giinden az katilim),
Anket formunu eksik, gecersiz veya celigkili bigimde doldurmak,

Katilimcilarin merkezler arasinda dengeli bigimde temsil edilmesini saglamak amaciyla, dort
spor merkezinden olabildigince esit sayida katilimci dahil edilmeye 6zen gosterilmistir.
Boylece, tek bir merkezin 6rneklemde baskin hale gelmesinden kaynaklanabilecek olasi
yanliliklarin 6niine gecilmistir. Bu diizenlemeler, kolayda 6rnekleme yaklagiminin dogasinda
bulunan siirliliklar tiimiiyle ortadan kaldirmasa da 6rneklem i¢i ¢esitliligi, veri giivenilirligini

ve temsil giiclinii artirmaya yonelik 6nemli bir katki saglamistir.
2.3 Verilerin Toplanmasi
2.3.1 Veri Toplama Araclan

Bu arastirmada veriler, yapilandirilmis bir kisisel bilgi formu ve iki psikometrik 6lgek

araciliftyla toplanmaktadir. Araglarin se¢iminde, arastirma sorularmin gerektirdigi kuramsal
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kapsayicilik, Tiirkce gecerlik-giivenirlik kanitlar1 ve saha uygulanabilirligi esas alinmustir.

Calismada kullanilan 3 veri toplama aract su sekildedir:

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, medeni durum, ¢ocuk sayisi, egitim diizeyi, meslek,

algilanan gelir diizeyi, menopoz durumu, spor merkezine haftalik katilm sikligi, gilinliik
egzersiz siiresi (dakika), spor ge¢misi (y1l) ve tercih edilen egzersiz tiirii gibi demografik ve
davranigsal degiskenlerini toplamaya yoneliktir (bkz. Ek 1). Analiz asamasinda, dagilim
ozellikleri ve kuramsal gerekgeler dogrultusunda bazi degiskenler kategorize edilmektedir
(6rnegin haftalik katilim: 1-2 / 3-4 / >5 giin; spor ge¢misi: <1 /2-4 />5 yil).

Egzersiz Bagimliigi Olcegi: Tekkursun Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan

gelistirilmis 5°1i Likert tipinde 17 maddeden olusur ve ii¢ boyutu (Asirt Odaklanma ve Duygu
Degisimi; Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarm Ertelenmesi ve Catisma; Tolerans Gelisimi ve Tutku)
degerlendirir (bkz. Ek 2). Toplam puan 17-85 araligindadir; gelistirici ¢alismada bildirilen
kesitsel tarama araliklari (1-17 normal; 18-34 az risk; 35-51 risk; 52-69 bagimli; 70-85 yiiksek
diizeyde bagimli) yorumlamada referans olarak kullanilmaktadir. Olgek, tamisal amag
tastmamakta; egzersizle iliskili problem oriintiilerinin betimlenmesi ve iliskisel analizlerde
kullanilmaktadir. Tiirkge gegerlik-giivenirlik calismasinda ti¢ faktorli yapir dogrulanmis,
toplam varyansin %54,61°1 agiklanmis ve i¢ tutarlilik katsayilar1 yiiksek diizeyde bulunmustur.
Bu arastirmada toplam ve alt boyutlar i¢in i¢ tutarlilik katsayilar1 rapor edilmekte, alt boyutlar
aras1 beklenen korelasyon deseninin saglanip saglanmadigr not edilmektedir. Uygulamada
madde siras1 korunur; eksik madde olustugunda, yiiz yiize uygulamalarda katilimcidan ilgili
maddeyi tamamlamasi rica edilir; ¢evrimi¢i formda kritik maddeler zorunlu alan olarak
tanimlanmustir.

Psikolojik Iyi Olus Olcegi: Telef’in (2013) Tiirkceye uyarladigi tek boyutlu, 8 maddelik
Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullamlmustir (bkz. Ek 3). Olgek 7°li Likert derecelendirmesiyle

yanitlanir; daha yiiksek puanlar daha yiiksek psikolojik iyi olusu gosterir. Uyarlama siirecinde
ileri-geri ¢eviri yapilmis, yapi gecerligi Kaiser-Meyer-Olkin ve Bartlett kiiresellik testleriyle
desteklenmis; giivenirlik Cronbach alfa ~ .80 ve test-tekrar test korelasyonu r = .86, p < .01
olarak rapor edilmistir. Olgek, kisa ve tek faktorlii yapisiyla anket yiikiinii diisiik tutar ve bu
aragtirmadaki saha kosullarina uygundur. Bu ¢alismada toplam puan esas alinmistir

Bu ¢ arag¢ birlikte kullanilarak, katilimcilarin sosyodemografik ozellikleri, egzersiz
aligkanliklar1 ve psikolojik 1yi olus diizeyleri ¢ok boyutlu bi¢cimde degerlendirilmistir.
Boylelikle, arastirmanin temel degiskenleri arasindaki iligkilerin hem bireysel hem de

davranigsal baglamda biitiinciil olarak incelenebilmesi amaglanmistir.
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2.3.2 Veri Toplama Prosediirii

Veri toplama siireci, ilgili spor merkezlerinin yoneticilerinden alinan izinler sonrasinda
baslatilmistir. Katilimcilara arastirmanin amaci, kapsami, goniilliiliik esaslar1 ve haklar1 sozli
olarak ag¢iklanmis; bilgilendirilmis onam, yiliz ylize uygulamalarda 1slak imza ile, ¢evrimigi
uygulamalarda dijital onay kutusu ile alinmistir (bkz. Ek 4). Anket seti, saha kosullarina uygun
olarak kagit-kalem yontemiyle veya Google Forms araciligiyla ¢evrimigi olarak
doldurulmustur. Cevrimi¢i katilimlarda baglanti, spor merkezlerinin iletisim kanallar1 (e-
posta/WhatsApp) lizerinden paylasilmis; her katilimcinin yalniz bir kez doldurmasi gerektigi

acik bicimde belirtilmistir. Uygulama siiresi ortalama 10 dakikadir.

Kimlik bilgisi toplanmamakta, tiim yanitlar benzersiz katilimci kodlariyla kaydedilmektedir.
Yiiz ylize uygulamalarda, form teslimi 6ncesinde eksik madde kontrolii yapilmakta; ¢evrimici
formda kritik maddeler zorunlu alan olarak tanimlanmistir. Ydnlendirici agiklamalardan
kacinilmakta; yalnizca madde anlasilabilirligini artirmaya doniik kisa agiklamalar
yapilmaktadir. Basili formlar kilitli bir dolapta, dijital veriler sifreli klasorlerde saklanmakta;
veri setine erisim yalnizca arastirma ekibiyle sinirlidir. Kod listeleri veri dosyalarindan ayri ve

sifreli bigcimde tutulmakta, isim-veri eslestirmesi yapilmamaktadir.

Veri girisinde kalite glivencesi i¢in ¢ift kontrol uygulanmaktadir: Basili formlar 6nce Excel’e
aktarilmakta, ikinci bir arastirmaci tarafindan capraz kontrol edilmekte; ardindan standart
degisken etiketleriyle SPSS’e aktarilmaktadir. Cevrimicgi veriler CSV formatinda indirilip
degisken adlar1 ve deger kiimeleri standardize edilmektedir. Celiskili, tekrarli ya da dislama
Olciitlerine uyan kayitlar isaretlenerek analizden cikarilmaktadir. Caligma saatleri ve aile
ylikiimliiliikleri nedeniyle farkli zamanlarda merkezlere gelebilen katilimcilarin temsilini
artirmak amaciyla veri toplama giin ve saatleri ¢esitlendirilmistir; merkezler aras1 6rneklem
dengesini korumak i¢in katilim diizenli olarak izlenmistir. Tiim merkezlerde ayn1 6lgek sirasi
ve yonergeler kullanilmis; 6lgek maddelerinde higbir degisiklik yapilmamistir. Veri toplama
tamamlandiktan sonra, dosyalar etik kurul yonergelerine uygun siire boyunca saklanacak ve

stire doldugunda giivenli bigimde imha edilecektir.
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2.4 Verilerin Analizi

Tim veriler IBM SPSS Statistics 22’ye aktarilmis, veri girisleri ¢ift kontrolle dogrulanmis,
mikerrer kayitlar temizlenmis ve dislama Olgiitlerini karsilayan formlar veri setinden
cikarilmistir. Ardindan, demografik degiskenler ile egzersize katilim gostergeleri icin yiizde-
frekans; 6lgek ve alt boyutlar1 i¢in ortalama ve standart sapma degerleri raporlanarak betimsel

bir profil olugturulmustur.

Dagilim varsayimlari, degiskenlere ait carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilari
incelenerek degerlendirilmistir. Olgeklere iliskin carpiklik ve basiklik degerlerinin =1
araliginda yer aldigi goriilmiis olup, bu bulgular dogrultusunda verilerin normal dagilim
varsayimint  sagladigi kabul edilmistir. Normallik varsayiminin saglanmasi nedeniyle
analizlerde parametrik istatistiksel yontemler tercih edilmistir. Bu kapsamda iki kategorili
gruplar bagimsiz Orneklem t-testiyle, ¢ok kategorili gruplar tek yonlii ANOVA ile
karsilastirilmistir. Grup karsilagtirmalarinda sonuglar p degerleriyle birlikte etki biiyiikliikleri

ve %95 giiven araliklariyla sunulmustur.

Egzersiz bagimlilig1 ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin yonii ve diizeyini belirlemek

amaciyla 6lgeklerin toplam puanlari {izerinden Pearson korelasyon analizi yapilmustir.

Degiskenler arasindaki yordayicr iliskinin incelenmesi amaciyla ayrica basit dogrusal regresyon
analizi uygulanmistir. Analizde egzersiz bagimliligi bagimli degisken olarak ele alinmuis;

psikolojik iyi olus ise yordayici degisken olarak modele dahil edilmistir.
Tilim testler ki yonliidiir ve anlamlilik diizeyi o = .05 olarak belirlenmistir.
2.5 Etik ilkeler

Bu arastirma, Afyon Kocatepe Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’nun
02.07.2025 tarihli ve 2025/19 sayili onayr dogrultusunda yiiriitilmistiir. Caligmanin tiim
asamalarinda Helsinki Bildirgesi’nin insan katilimcilarla arastirmalara iligkin temel ilkeleri
(goniilliliik, bilgilendirilmis onam, zarar vermeme, yarar-risk dengesi, mahremiyetin

korunmasi) gozetilmistir (World Medical Association, 2013).

Katilimcilara aragtirmanin amaci, kapsami, olasi yarar ve riskleri, goniilliiliik esast ve ¢ekilme

haklar1 anlasilir bir dille agiklanmis; sorular1 cevaplandiktan sonra Bilgilendirilmis Goniillii
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Onam Formu imza/elektronik onay yoluyla alinmistir. Katilimcilar istedikleri anda herhangi bir
gerekce goOstermeksizin c¢aligmadan ¢ekilebileceklerini ve bu durumda verilerinin
kullanilmayacagimi bilgilendirme metninde gormiistiir. Ayrica, diledikleri soruyu yanitsiz
birakma haklar1 oldugu belirtilmistir. Arastirma sonuglarina erisim talep eden katilimcilar igin,
arastirmaci iletisim bilgileri tizerinden yapilacak yazili bagvuruyla 6zet bulgularin paylasilacagi

bir prosediir tanimlanmastir.

Gizlilik ve veri koruma kapsaminda kisisel kimlik bilgisi toplanmamus, tiim formlar benzersiz
kodlarla islenmistir. Basili materyaller kilitli dolapta, dijital veriler sifreli depolama alanlarinda
saklanmakta; veri setine erisim yalniz arasgtirma ekibiyle sirhidir. Veriler, etik kurul
yonergelerinde Ongoriilen siire boyunca muhafaza edilecek, slire doldugunda geri
dondiiriilemeyecek bicimde giivenli olarak imha edilecektir. Kod listeleri ve veri setleri ayri

tutulmus; herhangi bir isim-veri eslestirmesi yapilmamistir.

Arastirmada ¢ikar catismasi bulunmamaktadir; veri toplama izni disinda spor merkezleriyle
kurumsal/finansal bir iligski s6z konusu degildir. Katilimcilara herhangi bir maddi/manevi tesvik
verilmemistir.  Olgek  uygulamalari  yonlendirici olmayan standart ydnergelerle
gerceklestirilmis; katilimcr giivenligi ve haklari, saha uygulamasinin her asamasinda
onceliklendirilmistir. Bu diizenlemelerle, arastirmanin etik ilkelere tam uyum icinde

yiriitiilmesi saglanmistir.

3. BULGULAR

3.1 Betimsel istatistikler

Arastirma Orneklemini tanimlamak ve sonraki analizlerin uygun istatistiksel yaklasimla
yiiriitiilmesini saglamak amaciyla ii¢ temel betimsel analiz gergeklestirilmistir. Ilk asamada
katilimcilarin demografik ozellikleri ile egzersiz aligkanliklarina iliskin dagilimlar frekans ve
yiizde degerleri kullanilarak 6zetlenmistir. Bu analiz, 6rneklemin yapisinin goriiniir kilinmasi
ve alt gruplarin karsilastirmaya elverigli biiyiiklikte olup olmadiginin degerlendirilmesi

amactyla yapilmistir.

Ikinci asamada, Egzersiz Bagimliligi Olgegi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puanlarina
iliskin betimsel istatistikler ¢arpiklik ve basiklik katsayilari iizerinden raporlanmistir. Bu

degerlerin kabul edilebilir sinirlar igerisinde yer almasi, degiskenlerin dagilim 6zelliklerinin
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degerlendirilmesine ve ilerleyen analizlerde kullanilacak istatistiksel ydntemlerin

belirlenmesine temel olusturmustur.

Katilimcilarin demografik ozellikleri ve egzersiz aliskanliklarina iliskin frekans ve yiizde

dagilimlar1 Cizelge 3.1°de sunulmustur.

Cizelge 3.1: Katilimcilarin demografik 6zellikleri ve egzersiz aligkanliklar

Degiskenler Grup f %
18-25 yas aras1 22 55
26-35 yag arasi 118 29,5
Yas
36-45 yag arasi 162 40,5
46 yas ve lzeri 98 24,5
Evli 243 60,8
Medeni durum
Bekar 157 39,3
0 135 33,8
1 87 21,8
Cocuk sayisi
2 119 29,8
3 ve uizeri 59 14,8
[kdgretim 69 17,3
Lise 103 25,8
Egitim diizeyi
Lisans 157 39,3
Yiiksek lisans/Doktora 71 17,8
Emekli 50 12,5
Ev hanimi 78 19,5
Kamu ¢alisan1 106 26,5
Meslek i}
Ogrenci 52 13
Ozel sektor calisani 61 15,3
Serbest meslek 53 13,3
0-50 bin TL 107 26,8
50-100 bin TL 106 26,5
Ayhk hane ortalama geliri
100-150 bin TL 89 22,3
150-200 bin TL 51 12,8
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200 bin TL ve lizeri 47 11,8

1-2 giin 270 67,5
Haftalhik spor merkezine gitme sikhg: 3-4 giin 97 243
5 giin ve {izeri 33 8,3
30 dakikadan az 152 38,0
Giinliik ortalama egzersiz siiresi 31-60 dk 162 40,5
61-90 dk 86 21,5

1 yildan daha az 200 50

1-2 yil 76 19

Spor gecmisi siiresi

3-4 yil 19 4,8
5 yil ve iizeri 105 26,3

Orneklem grubunun yas dagilimi incelendiginde, katilimeilarm en yiiksek oranda 3645 yas
grubunda yer aldigi (%40,5), bunu 26-35 yas (%29,5) ve 46 yas ve lizeri grubunun (%24,5)
izledigi goriilmektedir. 18-25 yas grubunun ise Orneklem igindeki paymin oldukca sinirl
oldugu belirlenmistir (%35,5). Medeni durum agisindan katilimeilarin gogunlugunun evli oldugu
(%60,8), bekar bireylerin oranmnin ise %39,3 oldugu saptanmistir. Cocuk sayis1 dagilimina
bakildiginda, katilimeilarin %33,8’inin ¢ocugu olmadigi, %29,8’inin iki ¢ocuga sahip oldugu;
¢ ve lzeri ¢ocuk sahibi bireylerin oraninin ise %14,8 ile daha diisiik diizeyde kaldigi
goriilmektedir. Egitim diizeyi agisindan degerlendirildiginde, lisans mezunlar1 6rneklemde en
genis grubu olusturmustur (%39,3). Bunu lise mezunlar (%25,8) ile ilkogretim (%17,3) ve
lisansiistii egitim diizeyine sahip bireyler (%17,8) takip etmektedir. Meslek dagiliminda kamu
caliganlar1 en yiiksek orani olustururken (%26,5), ev hanimlar1 (%19,5) ve ozel sektor
calisanlar1 (%15,3) dikkat ¢ceken diger gruplar olmustur. Emekliler (%12,5), 6grenciler (%13,0)

ve serbest meslek sahiplerinin (%13,3) oranlarinin ise birbirine yakin oldugu goriilmektedir.

Aylik hane ortalama geliri incelendiginde, katilimcilarin %26,8’inin 0-50 bin TL, %26,5’inin
50-100 bin TL gelir araliginda yer aldigi; 100—150 bin TL gelir grubunun %22,3 ile ii¢lincii
sirada bulundugu belirlenmistir. Daha yiiksek gelir gruplarinda yer alan katilimci oraninin
gorece daha disik oldugu gorilmektedir. Egzersiz aliskanliklarina iliskin  bulgular
incelendiginde, katilimcilarin biiyiik bir boliimiinlin haftada 1-2 giin spor merkezine gittigi
(%67,5), 3-4 giin gidenlerin %?24,3, 5 giin ve iizeri gidenlerin ise %8,3 oraninda oldugu
saptanmistir. Glinliik ortalama egzersiz siiresi agisindan katilimcilarin en sik 31-60 dakika

araligini tercih ettigi (%40,5), bunu 30 dakikadan az (%38,0) ve 61-90 dakika (%21,5) siirelerin

39



izledigi belirlenmistir. Spor ge¢misi siiresi degerlendirildiginde, katilimcilarin yarisinin 1
yildan daha az siiredir diizenli spor yaptigi (%50,0), 5 yil ve {izeri spor ge¢cmisine sahip
bireylerin oraninin ise %26,3 oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, drneklemde diizenli spor
gecmisinin heterojen bir dagilim sergiledigini gostermektedir. Olgek toplam puanlarmin genel
diizeyini ve degiskenligini gostermek lizere hesaplanan betimsel istatistikler Cizelge 3.2°de
sunulmustur.

Cizelge 3.2: Egzersiz Bagimlilig1 ve Psikolojik Iyi Olus Olgeklerine Ait Carpiklik, Basiklik
ve Gilivenirlik Katsayilari

- Carpikhik Basiklik

Olcekler Madde sayisi (Skewness) (Kurtosis) Cronbach a
Egzersiz Bagimliligi 17 -0.104 -0.856 «=0.71
Toplam Puan
ASI}"} ngklanma ve Duygu 7 -0.780 0,469 a=0,73
Degisimi alt boyut
Bireysel-Sosyal 0.=0,44
ihtiya(;larln Ertelenmesi ve 6 0,556 -0,762
Catigma Alt Boyut
Tolerans Gelisimi ve Tutku 4 10,001 0,231 o =0,59
Alt Boyut

Psikolojik Iyi Olus Olgegi 8 -0,229 -0,231 a=0,84

Cizelge 3.2 incelendiginde, Egzersiz Bagimliligi Olgegi nin ¢arpiklik (-0,104) ve basiklik (-
0,856) degerlerinin kabul edilebilir siirlar icerisinde yer aldigt ve dagilimin normal dagilima
yakin oldugu gériilmektedir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi i¢in hesaplanan ¢arpiklik (-0,229) ve
basiklik (-0,231) degerleri de benzer sekilde normal dagilim varsayimini desteklemektedir. Her
iki Olcege ait Cronbach alfa giivenirlik katsayilarinin kabul edilebilir diizeyde oldugu
belirlenmis; Egzersiz Bagimliligi Olgegi i¢in o = 0,71, Psikolojik Iyi Olus Olgegi igin ise o =
0,84 olarak hesaplanmistir. Bu bulgular, 6l¢eklerin hem dagilim 6zellikleri hem de i¢ tutarlilik

acisindan analizler i¢in uygun oldugunu gostermektedir.
3.3 Demografik Ozelliklere Gore Karsilastirmalar
3.3.1 Demografik Ozelliklere Gore Egzersiz Bagimhhig: Diizeyleri

Cizelge 3.3: Yas Degiskenine Gore Egzersiz Bagimliligi ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Degiskenler Yas n X Ss F p Fark
18-25 22 310 0,45

Egzersiz 26-35 118 3,01 0,47

Bagimlilig1 ’ 0,97 0,40

Pagimilig 36-45 162 3,05 0,51 -

Olgegi Toplam 46 ve lizeri 98 3,12 0,48
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Puan

Asir1 Odaklanma 18-25 22 3,62 068
ve Duygu 26-35 118 3,41 0,75 226 0.08
Degisimialt 3645 162 348 0,71 ! ’ )
boyut 46 ve lizeri 98 3,65 0,66
Bireysel-Sosyal 18-25 22 2,62 0,46
IEhrttlciﬁlr?wrenslu ve 22 s 2% 051 0,06 0,98
Catisma Alt 36-45 162 2,61 0,58
Boyut 46 ve lizeri 98 2,59 0,56
18-25 22 2,89 0,82
Tolerans 26-35 118 2,9 0,82
Gelisimi ve 62 o0 0,18 0,90 -
Tutku Alt Boyut 36-45 ! 0,88
46 ve lizeri 98 2,01 0,90
18-25 22 3,19 1,42
Psikolojik 1yi 26-35 118 3,10 1,29
T 1,09 0,35
Olus Olgegi 36-45 162 3,81 1,26 -
46 ve iizeri 98 3,24 1,32

*p<0,05

Cizelge 3.3 incelendiginde, yas gruplarina gore Egzersiz Bagimlihig Olgegi toplam puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi goriilmektedir. Benzer bigimde,

egzersiz bagimliliginin alt boyutlari olan Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel-Sosyal

Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma ile Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da yas gruplar

arasinda anlamli bir farklilasma saptanmamustir. Ayni sekilde, Psikolojik Iyi Olus Olgegi

toplam puanlar1 agisindan da yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir. Bu bulgular, hem egzersiz bagimlilif1 (toplam ve alt boyutlar) hem de

psikolojik 1iyi olus diizeylerinin yas degiskeninden bagimsiz olarak benzer diizeylerde

seyrettigini gostermektedir.

Cizelge 3.4: Medeni Durum Degiskenine Gore Egzersiz Bagimliligi ve Psikolojik Iyi Olus

Diizeylerinin Bagimsiz Orneklemler t-Testi Sonuglart

< Medeni _ t P

Degiskenler DUrUMU N X Ss
) Evli 243 3,05 0,48

Egzersiz Bagimliligi Olgegi kal 157 3.06 0.49 0,22 0,82
Toplam Puan exar ' :
Asir1 Odaklanma ve Duygu Evli 243 3,51 0,70 0,11 0,91
Degisimi alt boyut Bekar 157 3,50 0,73
Bireysel-Sosyal Thtiyaclarin Evli 243 2,60 056 -0,18 0,85
Ertelenmesi ve Catisma Alt Boyut Bekar 157 2,61 0,53
Tolerans Gelisimi ve Tutku Alt ~ EVi 243 2,94 085 -0,51 0,60
Boyut Bekar 157 2,99 0,88
Psikolojik Iyi Olus Olgegi Evli 243 4,28 128 0,55 0,55
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Bekar 157 4,20 1,32

*p<0,05

Cizelge 3.4 incelendiginde, medeni duruma gére Egzersiz Bagimlilig: Olgegi toplam puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir. Benzer bigimde, egzersiz
bagimliligimin alt boyutlart olan Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma ile Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da evli ve
bekar bireyler arasinda anlamli bir farklilagsma saptanmamugtir. Aym sekilde, Psikolojik Iyi
Olus Olgegi toplam puanlar1 acisindan da medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark goriilmemektedir. Bu bulgular, hem egzersiz bagimliligi (toplam ve alt boyutlar) hem de
psikolojik iyi olus diizeylerinin medeni durum degiskeninden bagimsiz olarak benzer

diizeylerde seyrettigini gostermektedir.

Cizelge 3.5: Cocuk Sayis1 Degiskenine Gére Egzersiz Bagimlilig1 ve Psikolojik Iyi Olus
Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Degiskenler Cocuk Sayisi n X Ss F p Fark
. 0 135 3,08 0,49
Egzersiz
Bagimliligi 87 3,06 0,46
e 119 3,03 0,52 0,19 0,90 -
Olgegi Toplam
Puan 3 ve lizeri 59 3,05 0,44
Asir1 Odaklanma 0 135 351 8’62
1 87 3,51 A
ve Duygu 0,38 0,76 :
Degisimi alt 2 119 3,46 0,74
boyut 3 ve tizeri 59 3,58 0,70
Bireysel-Sosyal 0 135 2,62 0,54
Ihtiyaglarin 1 87 253 0,50
Ertelenmesi ve - 0,57 0,63 -
Catisma Alt 119 2,62 0,59
Boyut 3 ve lizeri 59 2,61 0,55
0 135 3,01 0,91
Tolerans
1 87 3,06 0,86
Gelisimi ve 082 1,46 0,22 -
Tutku Alt Boyut 2 119 2,90 :
3 ve iizeri 59 2,79 0,80
0 135 4,43 1,33
Psikolojik Iyi 1 87 4,18 1,21 -
Olus Olgegi 2 119 4,18 1,29 1,50 0:21
3 ve lizeri 59 4,06 1,30
*p<0,05

Cizelge 3.5 incelendiginde, cocuk sayisina gore Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Ayni sekilde, egzersiz

bagimliligimin alt boyutlart olan Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel-Sosyal
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Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma ile Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da ¢ocuk
sayisina gore anlamli bir degisim saptanmamustir. Benzer bicimde, Psikolojik Iyi Olus Olcegi
puanlar1 da ¢ocuk sayisina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmamaktadir. Bu
bulgular, hem egzersiz bagimlilig1 (toplam ve alt boyutlar) hem de psikolojik iyi olus
diizeylerinin ¢ocuk sayisindan bagimsiz olarak benzer diizeylerde seyrettigini géstermektedir.

Cocuk sayisi, incelenen degiskenler tizerinde belirleyici bir faktdr olarak goriinmemektedir.

Cizelge 3.6: Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Egzersiz Bagimlilig1 ve Psikolojik Iyi Olus
Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Degiskenler Egitim Diizeyi n X Ss F p Fark
. Hkégretim 69 3,09 0,48
Egzersiz -
Bagmliliz: Lise 103 3,10 0,47
o Lisans 157 3,03 0,50 063 0,59 -
Olgegi Toplam
Puan Yiiksek Lisans 71 3,02 0,47
Agint Odaklanma Ikogretim 69 3,58 8,(;?
Lise 103 3,51 )
ve Duygu ! 0,32 0,18 :
Degisimi alt Lisans 157 3,49 0,73
boyut Yiiksck Lisans 71 3,47 0,70
Bireysel-Sosyal {lkggretim 69 2,56 0,48
Ihtiyaglarm | jeg 103 2,68 0,56
Ertelenmesi ve - 052 1,07 0,80 -
Catisma Alt Lisans 157 2,59 )
Boyut Yiiksek Lisans 71 2,56 0,60
ikogretim 69 3,03 0,90
Tolerans -
Lise 103 3,01 0,82
Gelisimi ve - 080 0,47 0,36 -
Tutku Alt Boyut Lisans 157 2,91 )
Yiiksek Lisans 71 2,91 0,88
Hkégretim 69 4,04 1,34
Psikolojik Iyi  Lise 103 4,20 1,43 -
L - 1,60 0,18
Olus Olgegi Lisans 157 4,41 1,21
Yiiksek Lisans 71 417 1,18
*p<0,05

Cizelge 3.6 incelendiginde, egitim diizeyine gore Egzersiz Bagimhiligi Olgegi toplam puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigi goriilmektedir. Benzer sekilde,
egzersiz bagimliligmin alt boyutlari olan Asir1t Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma ile Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da egitim
diizeyine gore anlaml bir degisim saptanmamustir. Ayni dogrultuda, Psikolojik Iyi Olus Olgegi
puanlari da egitim diizeyine gore anlamli bigcimde farklilasmamaktadir. Bu bulgular, hem egzersiz

bagimliligr (toplam ve alt boyutlar) hem de psikolojik iyi olus diizeylerinin egitim durumundan
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bagimsiz olarak benzer bir dagilim gosterdigini ortaya koymaktadir. Egitim diizeyi, bu

degiskenler tizerinde ayirt edici bir etken olarak gorlinmemektedir.

Cizelge 3.7: Meslek Gruplarina Gore Egzersiz Bagimlilig1 ve Psikolojik Iyi Olus
Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Degiskenler Meslek N X Ss F p Fark
Emekli 50 3,06 0,46
Egzersiz Ev hanim 78 3,03 0,51
Bagimlilig Ifamu calisani 106 3,08 0,50 011 098 -
Olgegi Toplam  Ogrenci 52 3,05 0,52 ‘ '
Puan Ozel sektor 61 3,07 0,46
Serbest meslek 53 3,06 0,48
Emekli 50 3,48 0,71
Agint Odaklanma Ev hanimi 78 3,43 0,74
ve Puygu P"(eulmu g:.ahsam 106 3,55 0,73 0.56 073 i
Degisimi alt Ogrenci 52 3,51 0,71
boyut Ozel sektor 61 3,56 0,67
Serbest meslek 53 3,50 0,72
Emekli 50 2,69 0,60
Bireysel-Sosyal Ev hanimi 78 2,65 0,50
Ihtiyaglar mn Kamu ¢alisan 106 2,59 0,58
Ertelenmesi ve = - 0,31 0,90 B
Catisma Alt Ogrenci 52 2,59 0,52
Boyut Ozel sektor 61 2,47 0,52
Serbest meslek 53 2,61 0,55
Emekli 50 2,89 0,84
Ev hanim 78 2,89 0,90
TOI,er,ans Kamu ¢alisan 106 3,00 0,84 i
Gelisimi ve — - 1,11 0,35
Tutku Alt Boyut Ogrenci 52 2,93 0,91
Ozel sektor 61 3,02 0,85
Serbest meslek 53 3,00 0,85
Emekli 50 4,00 1,36
Ev hanimi 78 4,25 1,23 -
Psikolﬂojik 1yi I?amu caligani 106 4,35 1,35 056 073
Olus Olgegi Ogrenci 52 417 1,31 ’ ’
Ozel sektor 61 4,31 1,21
Serbest meslek 53 4,29 1,30

*p<0,05

Cizelge 3.7 incelendiginde, meslek gruplarma gére Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam puanlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigr goriilmektedir. Benzer sekilde, egzersiz
bagimliliginin alt boyutlart olan Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel-Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma ile Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da meslek
tiiriine gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim saptanmamistir. Ayn1 durum Psikolojik Iyi
Olus Olgegi igin de gegerlidir. Psikolojik iyi olus diizeyleri meslek gruplarmna gore anlaml
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bigimde farklilagmamaktadir. Bu bulgular, katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin
(hem toplam puan hem alt boyutlar agisindan) ve psikolojik iyi oluslarinin meslek
degiskeninden bagimsiz olarak benzer bir dagilim gdsterdigini ortaya koymaktadir. Baska bir

ifadeyle, meslek tiirii bu degiskenler lizerinde belirleyici bir etki olusturmamaktadir.

Cizelge 3.8: Gelir Durumu Degiskenine Gére Egzersiz Bagimliligi ve Psikolojik Iyi Olus
Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Degiskenler Gelir Durumu n X Ss F p Fark
0-50 bin TL 107 3,04 0,46
Egzersiz 50-100 bin TL 106 3,09 0,53
Bagimlilig: 100-150 bin TL 89 3,08 0,49 0,48 0,48 -
Olgegi Toplam 154500 pin TL 51 3,05 0,46
Puan 200 bin ve lizeri 47 2,99 0,46
0-50 bin TL 107 3,45 0,70
Asirnt Odaklanma 50.100 bin TL 106 3,60 0,75
ve Duygu 100-150 bin TL 89 3,52 0.69 1,15 0,33 ]
Degisimi alt
boyut 150-200 bin TL 51 3,53 0,70
200 bin ve tizeri 47 3,36 0,71
. 0-50 bin TL 107 2,64 0,52
Bireysel-Sosyal -
ihtiyaglarm 50-100 bin TL 106 2,58 0,61 ]
Ertelenmesi ve  100-150 bin TL 89 2,61 0,56 1,08 0,36
Catisma Alt 150200 bin TL 51 2,54 0,53
Boyut 200 bin ve Gzeri 47 259 0.45
0-50 bin TL 107 2,91 0,82
Tolerans 50-100 bin TL 106 2,99 0,85
Gelisimi ve 100-150 bin TL 89 2,00 0,89 0,32 0,86 )
Tutku Alt Boyut 150-200 bin TL 51 2,97 0,85
200 bin ve lizeri 47 2,92 0,95
0-50 bin TL 107 4,07 1,34
Psikolojik Iy 50-100 bin TL 106 4,23 1,22 ]
Olus Oloegi  100-150 bin TL 89 4,41 117 1,15 1,15
150-200 bin TL 51 4,44 1,45
200 bin ve tizeri 47 4,20 1,37
*<0,05

Cizelge 3.8 incelendiginde, gelir durumuna gore Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadig1 goriilmektedir. Benzer bi¢imde,
egzersiz bagimliliginin alt boyutlari olan Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma ile Tolerans Gelisimi ve Tutku boyutlarinda da gelir
gruplarina gore anlamli bir farklilasma saptanmamistir. Aym sekilde, Psikolojik Iyi Olus Olgegi
puanlar1 da gelir durumuna gore anlamli bir deg§isim goOstermemektedir. Bu bulgular,

katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeylerinin (toplam ve alt boyutlar) ve psikolojik iyi
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oluglarinin gelir dilizeyinden bagimsiz olarak benzer bir dagilim gosterdigini ortaya
koymaktadir. Bagka bir ifadeyle, ekonomik durumun bu degiskenler iizerinde belirleyici bir

etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Cizelge 3.9: Haftalik Spor Merkezine Gitme Siklig1 Degiskenine Gore Egzersiz Bagimlilig
ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Tek Y&nlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart

Degiskenler Haftahk Sikhk n X Ss F p Fark
Bagimhligi 3-4 Giin? 97 3,47 0,12 29571  0,00%* 3>2>1
Olgegi Toplam
Puan 5 Giin ve iizeri® 33 3,90 0,14
Asirt Odaklanma 1-2 Giin? 270 3,22 0,68
ve Duygu )
Degisimi al 3-4 Giin 97 4,04 0,27 99,17 0,00%* 32251
boyut 5 Giin ve iizeri® 33 4,27 0,35
Bireysel-Sosyal 1-2 Giin! 270 2,43 0,46
Ihtiyaglarin 2
: -4 ,

Ertelenmesive S—rOun o7 279 044 83,00 0,00%* 3>2>1
Catisma Alt 5 G ve iizeri® 33 3,46 0,52
Boyut
Tolerans 1-2 Giint 270 2,64 0,76
Gelisimi ve 3-4 Giin? 97 3,52 0,64 83,73 0,00** 35951
Tutku Alt Boyut 5 Giin ve iizeri® 33 3,93 0,68

... 12Gint 270 4,20 1,25
Psikolojik Iyl 377 2 97 4,41 140 0,94 0,39 :
Olus Olgegi ” —

5 Giin ve iizeri® 33 4,20 1,32
*p<0,05

Cizelge 3.9 incelendiginde, haftalik egzersiz sikligina gore Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu goriilmektedir (F=295,71;
p<0,01). Haftada 1-2 giin egzersiz yapan bireylerin ortalama puani X=2,80+0,36, 3—4 giin
egzersiz yapanlari X=3,47+0,12 ve 5 giin ve lizeri egzersiz yapanlarmn ise X=3,90+0,14 olarak
belirlenmistir. Post-hoc analizler, egzersiz bagimlilig1 diizeyinin haftalik egzersiz sikligi
arttikga anlamli bicimde yiikseldigini ve gruplar arasindaki farkin 3>2>1 seklinde oldugunu
ortaya koymaktadir. Alt boyutlar incelendiginde de benzer bir egilim dikkat ¢cekmektedir. Asirt
Odaklanma ve Duygu Degisimi alt boyutunda gruplar arasinda anlamli bir farklilik
bulunmaktadir (F=99,17; p<0,01). Haftada 1-2 giin egzersiz yapanlarin ortalamasi
x=3,22+0,68 iken, 3-4 giin egzersiz yapanlarda X=4,04+£0,27 ve 5 gilin ve lizeri egzersiz
yapanlarda x=4,27+0,35 olarak saptanmistir. Coklu karsilagtirma sonuglari, 3 ve 2. gruplarin 1.
gruba gore anlamli derecede daha yiiksek puan aldigin1 (3=2>1) gostermektedir. Bireysel-
Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma alt boyutunda da anlamli bir fark bulunmustur
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(F=83,00; p<0,01). Ortalama puanlar sirasiyla 1-2 giin i¢in X=2,43+0,46; 3-4 giin i¢in
x=2,79+0,44 ve 5 giin ve iizeri i¢in X=3,46+0,52°dir. Farkin yonii 3>2>1 seklindedir. Benzer
bicimde, Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutunda da gruplar arasinda anlamli farklilik
bulunmaktadir (F=83,73; p<0,01). Haftada 1-2 giin egzersiz yapanlarin ortalamasi
x=2,64+0,76, 3—4 giin egzersiz yapanlarin X=3,52+0,64 ve 5 giin ve lizeri egzersiz yapanlarin
x=3,93+0,68 olarak belirlenmistir. Post-hoc analizler farkin 3>2>1 yoniinde oldugunu
gostermektedir. Buna karsin, Psikolojik Iyi Olus Olgegi puanlari agisindan haftalik egzersiz
sikligina gore anlaml bir farklilik saptanmamistir (F=0,94; p>0,05). Psikolojik iyi olus puan
ortalamalar1 haftada 1-2 giin egzersiz yapanlarda X=4,20+1,25, 3-4 giin egzersiz yapanlarda
x=4,41£1,40 ve 5 giin ve lizeri egzersiz yapanlarda X=4,20+1,32 olarak hesaplanmistir. Genel
olarak bulgular, haftalik egzersiz sikliginin artmasinin egzersiz bagimliligi toplam puani ve alt
boyutlar1 lizerinde anlamli ve artan bir etki yarattigini; buna karsilik psikolojik iyi olus
diizeylerinin egzersiz sikligindan bagimsiz olarak benzer diizeylerde seyrettigini
gostermektedir. Bu durum, egzersiz sikliginin davranigsal bagimlilik gostergelerini
giiclendirebilecegini; ancak psikolojik iyi olusun yalnizca siklik degiskeniyle agiklanamayacak

daha ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu diistindiirmektedir.

Cizelge 3.10: Giinliik Ortalama Egzersiz Siiresi Degiskenine Gore Egzersiz Bagimliligi ve
Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

Degiskenler Giinliik Siire n X Ss F p Fark
Egzersiz 30 dakikadan az* 152 2,55 0,29
Bagimlihigl 37,60 dakika? 162 3,19 015 72393 0,00 3>2>1
Olgegi Toplam
Puan 61-90 dakika® 86 3,69 0,20
Asir1 Odaklanma 30 dakikadan az! 152 2,84 0,62
ve Duygu 31-60 dakika? 162 3,77 0,36 -
Degisimi alt — 029 — 20786 000 35251
boyut 61-90 dakika 86 4,19
Bireysel-Sosyal 30 dakikadan az! 152 2,36 0,47
Ihtiyaglarin 31-60 dakika? 162 2,56 0,44 3>2>1
Ertelenmesi ve 0,54 63,43 0,00**
Catisma Alt 61-90 dakika® 86 3,09
Boyut
Tolerans 30 dakikadan az! 152 2,33 0,67
Gelisimi ve 31-60 dakika? 162 3,15 0,67 120,39 0,00%* 3>2>1
Tutku Alt Boyut 61-90 dakika® 86 3,70 0,71
Peikoloiik ivi 30 dakikadan az* 152 4,01 1,25
Oslilsoé’f;egiy ' 31-60 dakika? 162 4,42 1,31 4,45 0,01*
61-90 dakika® 86 4,35 1,29 2=3>1
*p<0,05
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Cizelge 3.10’a gore giinliik egzersiz siiresine bagl olarak Egzersiz Bagimliig: Olgegi toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel acidan oldukca giiclii bir farklilik bulunmaktadir (F=723,93;
p<0,01). Giinliik egzersiz siiresi 30 dakikadan az olan bireylerin ortalama puan1 x=2,55+0,29,
31-60 dakika egzersiz yapanlarin x=3,19+0,15 ve 61-90 dakika egzersiz yapanlarin ise
x=3,69+0,20 olarak belirlenmistir. Post-hoc analiz sonuglari, egzersiz bagimlilii diizeyinin
giinliik egzersiz siiresi arttikga anlamli bi¢gimde yiikseldigini ve gruplar arasindaki farkin 3>2>1
seklinde siralandigini gostermektedir. Alt boyutlar incelendiginde de benzer bir artis egilimi
dikkat ¢ekmektedir. Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi alt boyutunda gruplar arasinda
anlaml bir farklilik bulunmaktadir (F=267,86; p<0,01). 30 dakikadan az egzersiz yapanlarin
ortalamasi Xx=2,84+0,62 iken, 31-60 dakika egzersiz yapanlarda x=3,77+0,36 ve 61-90 dakika
egzersiz yapanlarda x=4,19+0,29 olarak belirlenmistir. Coklu karsilastirma sonuglar1 farkin
3>2>1 yéniinde oldugunu gostermektedir. Bireysel-Sosyal Thtiyaglarm Ertelenmesi ve Catigma
alt boyutunda da anlamli farklilik tespit edilmistir (F=63,43; p<0,01). Ortalama puanlar
sirastyla 30 dakikadan az i¢in X=2,36+0,47; 31-60 dakika i¢in X=2,56+0,44 ve 61-90 dakika
icin X=3,09+0,54’tlir. Farkin yonii 3>2>1 seklindedir. Benzer bi¢cimde, Tolerans Gelisimi ve
Tutku alt boyutunda da gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (F=120,39; p<0,01). 30
dakikadan az egzersiz yapan bireylerin ortalamas1 X=2,33+0,67 iken, 31-60 dakika egzersiz
yapanlarda x=3,15+0,67 ve 61-90 dakika egzersiz yapanlarda x=3,70+0,71 olarak saptanmuistir.
Post-hoc analizler bu farkliligm 3>2>1 seklinde oldugunu ortaya koymaktadir. Ote yandan,
Psikolojik Iyi Olus Olgegi puanlari da giinliik egzersiz siiresine gdre anlamli farklilik
gostermektedir (F=4,45; p<0,05). Buna gore, 30 dakikadan az egzersiz yapan bireylerin
psikolojik iyi olus puan1 x=4,01%1,25 ile diger gruplara kiyasla daha diisiik bulunurken, 31-60
dakika egzersiz yapanlarin puani X=4,42+1,31 ve 61-90 dakika egzersiz yapanlarin puani
%X=4,35+1,29 olarak hesaplanmustir. Ileri analizler, 31-60 dakika ve 61-90 dakika egzersiz
yapan bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin, 30 dakikadan az egzersiz yapanlara gore
anlaml derecede daha yiiksek oldugunu (2=3>1) ortaya koymaktadir. Genel olarak bulgular,
giinliik egzersiz stiresi arttik¢a egzersiz bagimliligi toplam puani ve tiim alt boyutlarinin anlamh
bicimde yiikseldigini gostermektedir. Buna ek olarak, belirli bir siirenin (en az 31 dakika ve
lizeri) iizerinde yapilan diizenli egzersizin psikolojik iyi olus diizeyini destekledigi; ancak
stirenin 60 dakikanin {izerine ¢ikmasinin psikolojik iyi olusta ek bir artis saglamadigi
goriilmektedir. Bu durum, egzersiz siiresinin bagimlilik egilimi agisindan dogrusal bir artis
gosterdigini; psikolojik iyi olus agisindan ise belirli bir esik diizeyden sonra plato etkisi

olusturabilecegini diisiindiirmektedir.
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Cizelge 3.11: Spor Gegmisi Siiresi Degiskenine Gore Egzersiz Bagimlilig1 ve Psikolojik Iyi
Olus Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Degiskenler Spor Geg¢misi n X Ss F p Fark
1 Yildan daha az! 200 2,67 0,32
Egzersiz 0.09
Baglmhllgl 1-2 Yll2 76 3,21 ' 341,67 0.00**
Oleegi Toplam 5 4 v s 19 3,36 0,06 4>3>2>1
Puan " :
5 Yil ve Uzeri* 105 3,64 0,21
Asirt Odaklanma | Yildan daha az! 200 3,04 0,67
ve Duygu 1-2 Yil? 76 3,76 0,37 .
Degisimialt ~ 3-4 Y1I3 19 3,93 0,30 10731 000 4=3>2>1
boyut 5 Y1l ve Uzeri? 105 4,13 0,30
Bireysel-Sosyal 1 Yildan daha az* 200 2,37 0,45
Ihtiyaglarin 1-2 Y1l? 76 2,59 0,44
Ertelenmesi ve 374y 19 264 0,52 46,49 0,00** 4>3>2>1
atisma Alt -
goyﬁt 5Yilve Uzeri® 105 304 053
Tol 1 Yildan daha az! 200 2,46 0,69
olerans
1-2 Y1I? 76 3,18 0,67
Gelisimi ve 3 : : 78,49 0,00**  4-352>1
Tutku Alt Boyut 34Y1° 19 3,44 0,62
5 Y1l ve Uzeri* 105 3,67 0,68
Peikoloiik T 1 Yildan dahaaz! 200 4,09 1,26
SIKOTOJIK YL 1.2 vil? 76 4,47 1,23
Olus Oloegi ‘13 : 155 2,32 0,07 ]
Toplam Puan 4l 19 421 ’
5 Y1l ve Uzeri* 105 4,40 1,33
*p<0,05

Cizelge 3.11 incelendiginde, spor ge¢misi siiresine gdre Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve giiclii bir fark oldugu goriilmektedir (F=341,67;
p<0,01). Buna gore, 1 yildan daha az spor gegmisine sahip bireylerin egzersiz bagimlilig1 puan
ortalamasi1 X=2,67+0,32 iken, bu deger 1-2 yil spor yapanlarda X=3,2140,09, 3—4 y1l spor
yapanlarda x=3,36+0,06 ve 5 y1l ve iizeri spor gegmisine sahip bireylerde X=3,64+0,21 olarak
belirlenmistir. Coklu karsilastirma sonuclari, egzersiz bagimliligi diizeyinin spor ge¢misi
uzadik¢a anlamli bi¢gimde arttigin1 ve gruplar arasindaki farkin 4>3>2>1 seklinde siralandigin
ortaya koymaktadir. Alt boyutlar incelendiginde de benzer bir egilim goriilmektedir. Asirt
Odaklanma ve Duygu Degisimi alt boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmaktadir (F=107,31; p<0,01). 1 yildan az spor yapanlarin ortalamas1 Xx=3,04+0,67
iken, 1-2 y1l spor yapanlarda X=3,76+0,37, 3—4 y1l spor yapanlarda X=3,93+0,30 ve 5 y1l ve
lizeri spor ge¢migine sahip bireylerde X=4,13+0,30 olarak saptanmistir. Coklu karsilastirma
sonuglari farkin 4 = 3 > 2 > | seklinde oldugunu gdstermektedir. Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin
Ertelenmesi ve Catisma alt boyutunda da anlamli farklilik tespit edilmistir (F=46,49; p<0,01).
Ortalama puanlar sirasiyla 1 yildan az i¢in X=2,37+0,45; 1-2 yil i¢in X=2,59+0,44; 3—4 yil i¢in
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x=2,64+0,52 ve 5 y1l ve lizeri i¢in X=3,04+0,53 tiir. Farkin yonii 4 > 3 > 2 > 1 seklindedir.

Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutunda da gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir
(F=78,49; p<0,01). 1 yildan az spor yapanlarin ortalamas1 x=2,46+0,69 iken, 1-2 yil spor
yapanlarda x=3,18+0,67, 3-4 y1l spor yapanlarda X=3,44+0,62 ve 5 yil ve {izeri spor gegmisine
sahip bireylerde x=3,67+0,68 olarak belirlenmistir. Coklu karsilastirma sonuglari farkin 4 = 3
> 2 > 1 yoniinde oldugunu gostermektedir. Buna karsin, Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam
puanlari spor geg¢misine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gdstermemektedir
(F=2,32; p>0,05). Her ne kadar 1-2 yil spor yapan bireylerin ortalama puani (x=4,47+1,23)
diger gruplara kiyasla gorece daha yiiksek olsa da 1 yildan az (x=4,09+1,26), 3-4 yil
(x=4,21£1,50) ve 5 yil ve tizeri (X=4,40+1,33) spor ge¢misine sahip gruplar arasindaki bu
farkliliklar istatistiksel diizeye ulasmamistir. Bu sonuglar birlikte degerlendirildiginde, spor
geemisi siliresinin hem egzersiz bagimlilig1 toplam puani hem de tiim alt boyutlar1 tizerinde
belirleyici ve artan yonlii bir etkiye sahip oldugu; buna karsin psikolojik iyi olus diizeylerinin

spor gegmisinden bagimsiz olarak benzer bir dagilim gosterdigi sdylenebilir.

Cizelge 3.12: Psikolojik lyi Olus Olgegi ile Egzersiz Bagimliligi Olgegi Toplam Puanlart

Arasindaki Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Psikolojik Iyi Olus Egzersiz Bagimligi
Olgegi Toplam Puan Olgegi Toplam Puan

Psikolojik  lyi 1

Olus Olgegi

Toplam Puan

Egzersiz 0,35** 1

Bagimlig

Olgegi Toplam

Puan

Cizelge 3.12 incelendiginde, Psikolojik Iyi Olus Olgegi Toplam Puani ile Egzersiz Bagimlilig
Olgegi Toplam Puani arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde anlamli bir iliski bulundugu
goriilmektedir (r = 0,35, p < .01). Bu bulgu, psikolojik iyi olus diizeyi arttik¢a egzersiz
bagimliligi puanlarinin da artma egiliminde oldugunu gostermektedir. Iliskinin yénii olumlu
olmakla birlikte, katsaymnin biiyiikliigii degiskenler arasinda tam bir 6rtiigme degil, orta diizeyde
bir birliktelik oldugunu isaret etmektedir. Dolayisiyla psikolojik iyi olus, egzersiz bagimliligi
ile iliskili bir degisken olmakla birlikte, tek basina belirleyici bir faktor degildir.
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Cizelge 3.13: Psikolojik lyi Olusun Egzersiz Bagimlilig1 Uzerindeki Yordayici Etkisine

[liskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler p Standart B p
Hata

Egzersiz. oo it 2847 0,084 ; 33,979 0,000
Bagimliligi
Olgegi s .
Toplam  Psikolojik Iyi Olug Olgegiy o5 19 0134 2689  0,007**
p Toplam Puan
uan

R= 0,134 R=0018  F=7,232  p=0,007**

Cizelge 3.12 incelendiginde, psikolojik iyi olusun egzersiz bagimliligi toplam puanini pozitif
ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordadigi goriilmektedir (B = 0,134; p = 0,007).
Regresyon modeli anlamhidir (F = 7,232; p = 0,007) ve psikolojik iyi olus, egzersiz
bagimliligindaki toplam varyansin yaklasik %1,8’ini a¢iklamaktadir (R* = 0,018). Her ne kadar
aciklanan varyans diisiik diizeyde olsa da elde edilen bulgular psikolojik iyi olus diizeyindeki

artisin egzersiz bagimliligi puanlarinda smirli fakat anlamli bir artigla iliskili oldugunu

gostermektedir.
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4. TARTISMA

Bu ¢alismada katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 toplam puani, alt boyutlar1 ve psikolojik iyi
olus diizeylerinin yas gruplarina gore farklilagip farklilagsmadigi incelenmistir. Elde edilen
bulgularda egzersiz bagimliligi 6l¢egi toplam puani agisindan yas gruplari arasinda anlamli bir
fark bulunmamustir. Ayrica ortalama puanlarin birbirine oldukga yakin oldugu gériilmektedir.
Bu sonug, yas degiskeninin arastirma grubunda egzersiz bagimliligi ve psikolojik iyi olus
iizerinde belirleyici bir faktdr olmadigini ortaya koymaktadir. Davranigsal bagimliliklar
literatiiriinde yasin bazi bagimlilik tiirlerinde belirleyici olabildigi, ancak egzersiz
bagimliliginda iliskinin daha sinirli ve tutarsiz oldugu bildirilmektedir (Alcaraz-lbanez vd.,
2021; Weinstein ve Weinstein, 2014). Ozellikle diizenli egzersiz yapan drneklemlerde yas
temelli farklilasmanin zayifladigi ifade edilmektedir. Bu durum mevcut bulgularla paralellik

gostermektedir.

Asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamustir. Her ne kadar 46 yas ve iizeri grubun ortalamasi gorece daha yiiksek goriinse
de fark anlamhilik diizeyine ulasmamistir. Egzersizin duygu diizenleme araci olarak
kullanilmasi, 6zellikle stres ve anksiyete ile basa ¢ikma baglaminda yas gruplarindan bagimsiz
bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Berczik vd., 2012). Egzersizin duygu diizenleme
islevi, yasa 6zgii bir 6zellikten ziyade bireysel basa ¢ikma stratejileri ve motivasyonel siirecglerle
iliskilendirilmektedir (Meyer vd., 2016). Ryan ve Deci’nin (2017) Oz Belirleme Kurami
cercevesinde, bireylerin egzersizi psikolojik ihtiyaclarini karsilamak amaciyla kullanabilecegi
ve bu motivasyonel silire¢lerin yasa gore keskin bicimde ayrismayabilecegi belirtilmektedir. Bu

baglamda elde edilen sonuglar literatiirle tutarhidir (Deci ve Ryan, 2000; Teixeira vd., 2012).

Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda yas gruplar arasinda anlaml
bir farklilik g6zlenmemistir. Ortalama puanlarin neredeyse esit diizeyde olmasi, sosyal catisma
ve bireysel ihtiyaglarin ertelenmesi boyutunun yasa duyarli bir de§isken olmadigini
gostermektedir. Hausenblas ve Downs (2002) egzersiz bagimliliginin sosyal ¢atisma boyutunun
daha ¢ok problemli ve klinik orneklemlerde belirginlestigini vurgulamaktadir. Mevcut
caligmada genel spor merkezi katilimcilarinin incelenmis olmasi, yas gruplart arasinda
farklilasma ortaya ¢ikmamasini agiklayabilir. Ayrica yetiskin bireylerin rol ve sorumluluklarini

egzersiz davranisiyla dengeleme egiliminde olduklar1 da bildirilmektedir (Egorov ve Szabo,
2013).

52



Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda anlamli bir fark saptanmamustir. Ancak 46 yas ve tizeri
grubun ortalamasinin gorece diisiik oldugu dikkat ¢ekmektedir. Buna ragmen istatistiksel
anlamlilik diizeyine ulagmamustir. Vallerand ve digerlerinin (2003) gelistirdigi tutkulu
baglanma modeli, egzersize yonelik tutkunun yasla birlikte daha dengeli ve uyumlu bir yapiya
evrilebilecegini 6ne siirmektedir. Ozellikle ilerleyen yaslarda bireylerin egzersizi zorlayici
degil, daha ¢ok saglik odakli siirdiirme egiliminde olduklar1 bildirilmektedir (Stenner vd.,
2020). Bu durum, tolerans gelisiminin gen¢ yas gruplarinda daha belirgin olmas1 beklense de

mevcut 0rneklemde bu farklilasmanin istatistiksel diizeye ulasmadigini géstermektedir.

Psikolojik iyi olus Olgegi puanlart agisindan da yas gruplari arasinda anlamli fark
bulunmamistir. 36-45 yas grubunun ortalamasi gorece yiiksek goriinse de bu fark istatistiksel
olarak anlamli degildir. Ryff’in (1989) psikolojik iyi olus modeli, iyi olusun yasam boyu gelisen
bir yap1 oldugunu ve farkli yas donemlerinde farkli boyutlarin 6n plana cikabilecegini
belirtmektedir. Springer, Pudrovska ve Hauser (2011) ise yetigkinlik doneminde psikolojik iyi

olusun gorece istikrarli bir yap1 sergileyebilecegini ifade etmektedir.

Diizenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerde iyi olus diizeyinin genel popiilasyona kiyasla daha
yiiksek ve dengeli oldugu bildirilmektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Bu nedenle, aktif
bireylerden olusan mevcut 6rneklemde yasa bagli anlamli farklilik gériilmemesi beklenen bir
sonug olarak degerlendirilebilir. Yas degiskeninin ne egzersiz bagimliligr toplam puani ve alt
boyutlar1 ne de psikolojik iyi olug lizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir. Bu
bulgu, diizenli egzersiz yapan yetigskin bireylerde yasin tek basina belirleyici bir degisken
olmadigin1 gostermektedir. Literatlir incelendiginde, egzersiz bagimliliginin daha ¢ok
motivasyonel yapi, kisilik 6zellikleri, egzersiz siklig1 ve psikolojik faktorlerle iliskili oldugu;
yas degiskeninin ise ikincil diizeyde etkili oldugu bildirilmektedir (Berczik vd., 2012). Benzer
sekilde psikolojik iyi olus da yalnizca kronolojik yasa degil, algilanan saglik durumu, sosyal
destek ve yasam doyumu gibi degiskenlere bagli olarak sekillenmektedir (Ryan ve Deci, 2017).
Bu dogrultuda, arastirmanin ilgili hipotezi (yasa gore anlamli farklilik vardir yoniindeki
hipotez) desteklenmemistir. Bulgular, egzersiz bagimlilig1 ve psikolojik iyi olusun yasa gore

homojen bir dagilim gosterdigini ortaya koymaktadir.

Egzersiz bagimlilig1 toplam puani, alt boyutlar1 ve psikolojik iyi olus diizeylerinin medeni
duruma gore incelenmesi sonucunda, egzersiz bagimlilig1 dlgegi toplam puani agisindan evli ve
bekar bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir. Ortalama

puanlarin neredeyse esit olmasi, egzersiz davranisinin bagimlilik diizeyinin medeni durumdan
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bagimsiz bicimde benzer seyrettigini gostermektedir. Davranigsal bagimlilik literatiiriinde
egzersiz bagimliliginin daha ¢ok kisilik o6zellikleri (miikemmeliyetcilik, obsesif egilim),
egzersiz siklig1 ve igsel motivasyonla iligkili oldugu bildirilmektedir (Berczik vd., 2012).
Medeni durum ise dogrudan belirleyici bir faktor olarak one c¢ikmamaktadir. Bu sonug,
literatiirde egzersiz bagimliliginin sosyodemografik degiskenlerden ziyade psikolojik ve
motivasyonel yapilarla iliskili oldugunu vurgulayan ¢aligmalarla uyumludur (Egorov ve Szabo,
2013; Sicilia vd., 2017).

Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda evli ve bekar bireyler arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Egzersizin duygu diizenleme araci olarak kullanilmasi, bireyin stresle basa
cikma bicimiyle iligkilidir ve bu mekanizmanin medeni durumdan bagimsiz isleyebilecegi
diistiniilmektedir. Egorov ve Szabo (2013), egzersizin bazi bireylerde duygusal dengeyi
saglama ve negatif duygulanimi azaltma islevi gordiiglinii belirtmektedir. Ryan ve Deci’nin
(2017) Oz Belirleme Kurami cergevesinde degerlendirildiginde, egzersiz davranigimin temel
psikolojik ihtiyaclar1 (6zerklik, yeterlik, iligkililik) karsilamaya yonelik i¢sel bir motivasyonla
stirdiirildiigi. ve bu motivasyonun medeni durumdan bagimsiz gelisebilecegi ifade
edilmektedir. Bu baglamda elde edilen sonug literatiirle tutarlidir (Deci ve Ryan, 2000; Teixeira
vd., 2012).

Bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve c¢atigma alt boyutunda anlamli bir fark
gozlenmemistir. Egzersiz bagimliliginin sosyal catisma boyutu, bireyin aile, is ve sosyal
rollerinde yasadig1 ihmal ve catigsmalarla iliskilidir (Hausenblas ve Downs, 2002). Kuramsal
olarak evli bireylerde rol catigsmasinin daha belirgin olmasi beklenebilir; ancak mevcut
caligmada boyle bir farklilasma ortaya ¢ikmamistir. Bu durum arastirma grubunun klinik
diizeyde bagimlilik gostermemesi, katilimeilarin egzersiz davranisini yasam sorumluluklari ile
dengeleyebilmeleri ve egzersizin aile yasami ile catisan degil, destekleyen bir yasam tarzi
davranisi olarak stirdiiriilmesi seklinde agiklanabilir. Literatiirde diizenli fiziksel aktivitenin aile
ici stres yonetimine olumlu katki sagladig: bildirilmektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Bu
nedenle egzersiz davranisi catisma liretmek yerine yasam kalitesini artiran bir unsur olarak
deneyimlenmis olabilir. Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda da anlamli bir farklilik
saptanmamustir. Vallerand ve digerlerinin (2003) ortaya koydugu Tutkulu Baglanma Modeli’ne
gore egzersize yonelik tutku iki bi¢imde gelisebilir: uyumlu ve obsesif. Bu tutku bigcimlerinin
gelisiminde medeni durumdan ¢ok bireysel kimlik ve 6z diizenleme siiregleri belirleyicidir.

Stenner, Buckley ve Mosewich (2020), yetiskin spor katilimcilarinda egzersize yonelik
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tutkunun demografik degiskenlerden ziyade igsel motivasyon ve kimlik gelisimiyle iligkili
oldugunu belirtmektedir. Bu baglamda, mevcut ¢alismada medeni duruma gore anlamli bir

farklilik saptanmamis olmasi kuramsal beklentilerle uyum gostermektedir.

Psikolojik iyi olus puanlari acisindan da evli ve bekar bireyler arasinda anlamli bir fark
bulunmamuistir. Ortalama puanlarin oldukga yakin olmasi, arastirma grubunda medeni durumun
iyl olus diizeyini belirgin bi¢cimde etkilemedigini gostermektedir. Literatiir incelendiginde
evliligin psikolojik iyi olus tizerinde olumlu etkileri olabilecegi goriilmektedir (Carr ve
Springer, 2010; Dush ve Amato, 2005). Ancak diizenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerde iyi
olus diizeyinin zaten gorece yiiksek oldugu ve bu nedenle demografik farkliliklarin etkisinin
azalabilecegi ifade edilmektedir (Penedo ve Dahn, 2005; Warburton ve Bredin, 2017). Bu
sonug, egzersiz yapan bireylerde psikolojik 1yi olusun medeni durumdan bagimsiz olarak
dengeli bir yap1 sergileyebilecegini diisiindiirmektedir. Bu dogrultuda, medeni duruma gore
anlamli fark vardir seklinde kurulan hipotez desteklenmemistir. Bulgular, diizenli egzersiz
yapan yetiskin bireylerde medeni durumun belirleyici bir degisken olmadigini ortaya

koymaktadir.

Katilimeilarin egzersiz bagimliligi toplam puani, alt boyutlar1 ve psikolojik iyi olus diizeyleri
sahip olunan cocuk sayisina gore incelendiginde, egzersiz bagimlilig1 6lgegi toplam puani
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir. Bu bulgu,
cocuk sahibi olma durumunun ve ¢ocuk sayisinin mevcut drneklemde egzersiz bagimliligi ve
psikolojik iyi olus iizerinde belirleyici bir degisken olmadigini gostermektedir. Kuramsal olarak
cocuk sahibi bireylerde zaman yonetimi ve aile sorumluluklarinin artmasi nedeniyle egzersiz
davraniginin azalmasi beklenebilir. Ancak egzersiz bagimlilig literatiirti, bagimlilik egiliminin
daha ¢ok psikolojik ihtiyaglar, duygu diizenleme stratejileri ve kisilik 6zellikleriyle iligkili
oldugunu vurgulamaktadir (Berczik vd., 2012). Bu nedenle cocuk sayisinin tek basina

belirleyici olmamast literatiirle uyumludur (Alcaraz-lbanez vd., 2017; Kun vd., 2011).

Asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda anlamli bir farklilhik bulunmamistir.
Egzersizin stres azaltic1 ve duygu diizenleyici islevi, ebeveynlik roliinden bagimsiz bicimde
isleyebilmektedir. Ebeveynlik siireci her ne kadar stres artirici bir yasam rolii olarak
degerlendirilebilse de (Nomaguchi ve Milkie, 2020), fiziksel aktivitenin stres azaltic1 etkisi hem
ebeveyn hem ebeveyn olmayan bireylerde benzer bicimde goriilmektedir (Penedo ve Dahn,
2005; Warburton ve Bredin, 2017). Bu nedenle duygu degisimi boyutunda farklilagma ortaya

¢tkmamasi beklenen bir sonug olarak degerlendirilebilir.
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Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir. Kuramsal olarak ¢ocuk sayisinin artmastyla birlikte bireyin iistlendigi
rollerin g¢esitlenmesi ve buna bagli rol yiikii ile rol catismasinin artmasi beklenebilir (Goode,
1960). Ayrica is—aile catigmasi literatiirii, aile sorumluluklarinin artmasimin rol gerilimini
yiikseltebilecegini gostermektedir (Greenhaus ve Beutell, 1985). Bununla birlikte mevcut
bulgular, cocuk sayisindaki artigin egzersiz bagimlilig1 ve psikolojik iyi olus acisindan anlaml

bir farklilik yaratmadigini ortaya koymaktadir.

Hausenblas ve Downs (2002), egzersiz bagimliliginda sosyal ¢atisma boyutunun genellikle
klinik diizeyde bagimlilik gosteren bireylerde belirginlestigini belirtmektedir. Mevcut
caligmada ortalama puanlarin diisitk—orta diizeyde olmasi, egzersiz davranisinin aile yasamiyla
ciddi bir ¢atisma yaratmadigmi diisiindiirmektedir. Ayrica diizenli egzersizin aile yasam

kalitesini destekleyebilecegi de bildirilmektedir (Kay ve Spaaij, 2012).

Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda da anlamli farklilik saptanmamistir. Her ne kadar
cocugu olmayan bireylerde ortalama puan biraz daha yiiksek goriinse de fark istatistiksel
diizeye ulasmamuistir. Vallerand ve arkadaslarinin (2003) Tutkulu Baglanma Modeli’ne gore
egzersize yonelik tutku, bireyin kimlik gelisimi ve i¢sel motivasyon siiregleriyle iligkilidir.
Cocuk sahibi olmak bireyin yasam oOnceliklerini degistirebilse de tutkulu baghlik yapisinin
tamamen ortadan kalkmasina yol agmayabilir. Bu baglamda bulgular, egzersiz tutkusunun
demografik degiskenlerden ziyade psikolojik yapr ile iligkili oldugunu gosteren literatiirle
paraleldir (Stenner vd., 2020). Psikolojik iyi olusun ¢ocuk sayisina gore psikolojik iyi olus
puanlart acisindan da gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir. Ortalama puanlarin tim
gruplarda gorece yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Ebeveynligin psikolojik iyi olus
iizerindeki etkisi literatiirde karmasik ve ¢ift yonlii bir yap1 gostermektedir. Nomaguchi ve
Milkie (2020), ebeveynligin hem stres artirict hem de anlam ve amag¢ duygusunu giiclendirici
etkileri oldugunu belirtmektedir. Dolayisiyla ¢ocuk sayisinin iyi olus lizerinde dogrusal bir etki
gostermemesi miimkiindiir. Ayrica diizenli fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu artirdigi
bilinmektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Bu nedenle egzersiz yapan bir orneklemde
ebeveynlik kaynakli olasi iyi olus farkliliklarinin dengelenmis olmasi olasidir. Bu dogrultuda
cocuk sayisina gore anlamli farklilik vardir seklinde kurulan hipotez desteklenmemistir.
Bulgular, diizenli egzersiz yapan yetigkin bireylerde ebeveynlik durumunun belirleyici bir
degisken olmadigini ortaya koymaktadir. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi toplam puani, alt

boyutlar1 ve psikolojik iyi olus diizeyleri egitim diizeyine (ilkdgretim, lise, lisans, yliksek lisans)
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gore incelendiginde, egzersiz bagimlilig1 6lgedi toplam puani agisindan gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir. Ortalama puanlarin birbirine oldukca
yakin olmasi, egzersiz bagimliligl egiliminin egitim diizeyinden bagimsiz olarak benzer bir
dagilim gosterdigine isaret etmektedir. Egzersiz bagimliligi literatiirii, bagimlilik egiliminin
daha ¢ok kisilik 6zellikleri (6rnegin miikemmeliyetcilik ve obsesif egilimler), egzersize yonelik
motivasyon tiirleri ve duygu diizenleme siirecleriyle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir
(Berczik vd., 2012). Bu gergevede sosyo-demografik degiskenlerin, 6zellikle egitim diizeyinin,
dogrudan belirleyici bir rol oynamadigi siklikla vurgulanmaktadir. Mevcut bulgular bu
kuramsal cerceveyle paralellik gostermekte; egitim diizeyinin arastirma grubunda egzersiz
bagimliligi ve psikolojik iyi olus iizerinde anlamli bir ayristirict degisken olmadigini
gostermektedir. Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda egitim diizeyine gore anlamli
bir fark tespit edilmemistir. Ortalama degerlerin ilkogretim grubunda gorece daha yiiksek
goriinmesine ragmen fark istatistiksel diizeye ulasmamistir. Egzersizin duygu diizenleyici bir
mekanizma olarak kullanilmasi, bireyin stresle basa ¢ikma bigimiyle iligkilidir. Ryan ve
Deci’nin (2017) Oz Belirleme Kurami cercevesinde, egzersizin temel psikolojik ihtiyaclari
karsilama islevi gordiigli ve bu siirecin egitim diizeyinden bagimsiz bi¢imde isleyebilecegi
belirtilmektedir. Dolayisiyla bu alt boyutta farklilasma olmamasi kuramsal beklentiyle

uyumludur.

Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atigma alt boyutta da anlamh farklilik
saptanmamistir. Egzersiz bagimliliginin sosyal g¢atisma boyutu, bireyin is, aile ve sosyal
rollerini ihmal etme diizeyiyle iliskilidir (Hausenblas ve Downs, 2002). Egitim diizeyinin bu
tiir catigsmalar1 dogrudan belirlemedigi, daha ¢ok bireysel rol dengesi ve zaman yonetimi ile
iliskili oldugu diisiiniilebilir. Mevcut bulgular, arastirma grubunda egzersiz davranisinin sosyal

islevsellik lizerinde egitim diizeyine bagl bir bozulma yaratmadigin1 gostermektedir.

Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda da anlamli bir fark bulunmamastir. Ortalama puanlarin
egitim diizeyine gore sistematik bir artis ya da azalis gostermemesi dikkat ¢ekmektedir.
Vallerand ve digerlerinin (2003) Tutkulu Baglanma Modeli, bireyin aktiviteye yonelik
tutkusunun kimlik gelisimi ve i¢sel motivasyon siiregleriyle iliskili oldugunu 6ne siirmektedir.
Egitim diizeyi bireyin bilissel kapasitesini ve yasam firsatlarin1 etkileyebilse de egzersize
yonelik tutkulu baghiligin dogrudan egitimle iliskili oldugu yoniinde giicli kanitlar

bulunmamaktadir. Bu baglamda elde edilen bulgular literatiirle tutarlidir.
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Psikolojik iyi olus puanlar1 agisindan da egitim diizeyine gore anlamli bir fark bulunmamustir.
Her ne kadar lisans mezunlarinin ortalamasi goérece daha yiiksek goriinse de bu fark istatistiksel
olarak anlamli degildir. Niifus ¢alismalarinda egitim diizeyinin psikolojik iyi olus ile pozitif
iligkili olabildigi bildirilmektedir (Ross ve Mirowsky, 2010). Ancak diizenli fiziksel aktiviteye
katilan bireylerde iyi olus diizeyinin genel popiilasyona kiyasla daha homojen ve yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Bu durum, egitim temelli farkliliklarin egzersiz
yapan orneklemde belirginlesmemesine neden olmus olabilir. Ryff’in (1989) psikolojik iyi olus
modeli de iyi olusun ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu ve yalnizca sosyoekonomik gostergelerle
aciklanamayacagin1 vurgulamaktadir. Bu baglamda mevcut sonuglar kuramsal gerceveyle
uyumludur. Bu dogrultuda egitim diizeyine gore anlamli farklilik vardir seklinde kurulan
hipotez desteklenmemistir. Bulgular, diizenli egzersiz yapan yetigskin bireylerde egitim

diizeyinin belirleyici bir degisken olmadigini1 gostermektedir.

Katilimeilarin egzersiz bagimliligi toplam puani, alt boyutlar1 ve psikolojik iyi olus diizeyleri
meslek degiskenine (emekli, ev hanimi, kamu calisani, 6grenci, 6zel sektor ¢alisani, serbest
meslek) gore incelendiginde, egzersiz bagimlilig1 6lcegi toplam puani agisindan meslek
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu sonug, meslek
tiirtiniin mevcut érneklemde ne egzersiz bagimliligr diizeyi ne de psikolojik iyi olus ilizerinde
ayirt edici bir rol oynamadigini géstermektedir. Bununla birlikte, mesleki stres diizeyi, ¢calisma
saatleri ve ig-yasam dengesi gibi degiskenlerin dogrudan Ol¢lilmemis olmasi yorumlarin
kapsamini sinirlandirmaktadir. Davranigsal bagimlilik literatiiriinde egzersiz bagimliliginin
daha c¢ok bireysel motivasyon yapisi, kisilik 6zellikleri ve duygu diizenleme stratejileri ile
iligkili oldugu belirtilmektedir (Berczik vd., 2012). Meslek tiirii bireyin zaman kullanimini ve
yasam diizenini etkileyebilse de bagimlilik egiliminin dogrudan belirleyicisi olarak
goriilmemektedir. Mevcut bulgular bu kuramsal ¢ergeveyle uyumludur. Asir1 odaklanma ve
duygu degisimi alt boyutta da meslek gruplar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir. Kamu
calisan1 ve Ozel sektdr grubunun ortalamalarinin gorece yiiksek olmasina ragmen fark
istatistiksel diizeye ulasmamustir. Is yasamma bagh stres diizeyleri meslek gruplarma gore
degisiklik gosterebilse de egzersizin stres azaltict ve duygu diizenleyici etkisi genis
orneklemlerde benzer bigimde gozlenmektedir (Penedo ve Dahn, 2005). Egzersizin psikolojik
rahatlama ve stres bosaltimi saglama islevi, meslek tiirlinden bagimsiz bigimde
calisabilmektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Bu nedenle anlamli farklilik olmamasi

beklenen bir sonug olarak degerlendirilebilir.
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Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda da anlamli farklilik
bulunmamistir. Sosyal ¢atisma boyutu, bireyin ig ve aile rollerini ihmal etmesiyle iliskilidir
(Hausenblas ve Downs, 2002). Kuramsal olarak yogun ¢alisma temposuna sahip bireylerde rol
catigmasi beklenebilir; ancak mevcut ¢aligmada meslek tiiriine gore sistematik bir farklilagma
gorilmemistir. Bu durum, arastirma grubundaki bireylerin egzersiz davranisini mesleki
sorumluluklari ile dengeleyebildiklerini diisiindiirmektedir. Ayrica egzersizin is stresiyle basa

cikmada koruyucu bir rol iistlendigi bildirilmektedir (Gerber vd., 2013).

Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda da anlamli fark bulunmamistir. Ortalama degerlerin
meslek gruplari arasinda belirgin bir oriintii gostermemesi dikkat ¢cekmektedir. Vallerand ve
digerlerinin (2003) Tutkulu Baglanma Modeli, egzersize yonelik tutkunun bireyin kimlik
gelisimi ve igsel motivasyon siiregleriyle iliskili oldugunu vurgulamaktadir (Vallerand, 2010).
Meslek tiirii bireyin giinliik rutinini etkileyebilse de aktiviteye yonelik obsesif ya da uyumlu
tutkunun dogrudan belirleyicisi degildir. Bu baglamda elde edilen bulgular literatiirle paraleldir

(Lichtenstein vd., 2014; Szabo, Griffiths, ve Demetrovics, 2016).

Psikolojik iyi olus puanlart agisindan da meslek gruplart arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Ortalama puanlarin tim meslek gruplarinda gorece yiiksek diizeyde oldugu
goriilmektedir. Genel niifus ¢aligmalarinda mesleki statiiniin psikolojik iyi olus tizerinde etkili
olabilecegi bildirilmektedir (Diener, Oishi, ve Lucas, 2015). Ancak diizenli fiziksel aktiviteye
katilan bireylerde iyi olus diizeyinin daha dengeli ve yiiksek oldugu ifade edilmektedir
(Warburton ve Bredin, 2017). Bu nedenle egzersiz yapan bir 6rneklemde meslege bagli iyi olus

farklarinin belirginlesmemesi beklenen bir durumdur.

Ryff’in (1989) psikolojik 1yi olus modeli de iyi olusun ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu ve
yalnizca mesleki statii ile agiklanamayacagini vurgulamaktadir. Mevcut bulgular bu kuramsal
cerceve ile tutarlidir. Genel olarak degerlendirildiginde, meslek degiskeninin ne egzersiz
bagimlilig1 toplam puani ve alt boyutlar1 ne de psikolojik iyi olus iizerinde anlamli bir etkisi
olmadigr goriilmektedir. Bu bulgu, egzersiz bagimhiligi ve psikolojik 1yi olusun
sosyodemografik degiskenlerden ziyade bireysel psikolojik ve motivasyonel faktorlerle daha
yakindan iligkili oldugunu gosteren giincel literatiirle paralellik gostermektedir (Berczik vd.,
2012). Bu dogrultuda meslek degiskenine gore anlamli farklilik vardir seklinde kurulan hipotez
desteklenmemistir. Bulgular, diizenli egzersiz yapan yetiskin bireylerde meslek tiiriiniin

belirleyici bir degisken olmadigini ortaya koymaktadir.
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Arastirmada katilimcilarin egzersiz bagimliligi toplam puani, alt boyutlari ve psikolojik iyi olus
diizeyleri gelir durumuna gére incelendiginde, Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam puani
acisindan gelir gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamuistir.
Ortalama puanlarin birbirine olduk¢a yakin degerler géstermesi, egzersiz bagimlilig egiliminin
gelir diizeyinden bagimsiz olarak benzer bir dagilim sergiledigine isaret etmektedir. Bu bulgu,
mevcut drneklemde gelir diizeyinin ne egzersiz bagimliligi ne de psikolojik iyi olus iizerinde
belirleyici bir degisken olmadigim1 disiindiirmektedir. Davranigsal bagimlilik literatiiri,
egzersiz bagimliliginin daha ¢ok bireysel psikolojik siirecler (6rnegin miikemmeliyetcilik,
obsesif egilimler ve igsel motivasyon yapisi) ile iliskili oldugunu vurgulamaktadir (Berczik vd.,
2012). Gelir diizeyi bireyin yasam standartlar1 ve firsatlara erisimini etkileyebilmekle birlikte,
egzersiz bagimliligr gibi davranigsal driintiiler lizerinde dogrudan ve tek basina belirleyici bir
rol oynamayabilir. Dolayisiyla gelir diizeyine gore anlamli farklilik bulunmamasi kuramsal

acidan tutarli bir sonug olarak degerlendirilebilir.

Asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda da gelir gruplart arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Her ne kadar orta gelir gruplarinda ortalamalar gorece daha yliksek goriinse de
fark istatistiksel diizeye ulasmamistir. Egzersizin duygu diizenleme ve stres azaltma islevi genis
sosyoekonomik gruplarda benzer bigimde ortaya ¢ikmaktadir (Penedo ve Dahn, 2005;
Warburton ve Bredin, 2017). Gelir diizeyi arttikca stres kaynaklar1 azalabilecegi gibi artabilir
de ancak egzersizin psikolojik rahatlama islevi bu farkliliklar1 dengeleyebilmektedir. Bu
baglamda mevcut sonuglar literatiirle uyumludur (Kahneman ve Deaton, 2010; Diener, Tay ve
Oishi, 2013). Bununla birlikte, diizenli fiziksel aktivitenin stres azaltict ve duygu diizenleyici
islev gordugii; fizyolojik ve psikolojik mekanizmalar araciligiyla iyi olusu destekledigi
bilinmektedir (Salmon, 2001; Stubbs vd., 2018). Bu ¢ercevede egzersizin psikolojik rahatlama
saglayict etkisi, gelir diizeyine bagli potansiyel stres farkliliklarini dengelemis olabilir.
Dolayisiyla elde edilen bulgular, gelir-1yi olus iliskisine ve fiziksel aktivitenin koruyucu roliine

iliskin mevcut literatiirle tutarlilik géstermektedir.

Bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatigma alt boyutunda gelir diizeyine gore sosyal
catisma boyutunda anlamli bir farklilik bulunmamuistir. Rol ¢atismasi ve sosyal ihmal gibi
durumlar daha ¢ok bireyin zaman yonetimi, kisilik yapis1 ve egzersize ylikledigi anlam ile
iligkilidir (Hausenblas ve Downs, 2002). Sosyoekonomik diizeyin rol ¢atismasini dogrudan
belirlemedigi; bireysel yasam diizeninin daha belirleyici oldugu belirtilmektedir (Berczik vd.,

2012). Bu nedenle gelir diizeyine bagli anlamli bir farkin gdriilmemesi beklenen bir sonuctur.
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Tolerans gelisimi ve tutku boyutunda da gelir gruplar1 arasinda anlamhi farklilik bulunmamustir.
Ortalama degerlerin genel olarak benzer aralikta oldugu goriilmektedir. Vallerand ve
digerlerinin (2003) Tutkulu Baglanma Modeli’'ne gore aktiviteye yonelik tutku, bireyin kimlik
gelisimi ve i¢sel motivasyon siiregleriyle iligkilidir. Gelir diizeyi, bireyin aktiviteye erigimini
kolaylastirabilir; ancak tutkunun niteligini dogrudan belirlemez. Mevcut bulgular bu kuramsal

cergeveyle paralellik gostermektedir (Beenackers vd., 2012; Stalsberg ve Pedersen, 2010).

Psikolojik i1yi olus puanlarinda gelir gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmamistir. Her ne kadar orta ve iist gelir gruplarinda ortalamalar gérece daha yiiksek
goriinse de fark anlamli degildir. Niifus calismalarinda gelir diizeyi ile 6znel iyi olug arasinda
pozitif fakat sinirli bir iliski oldugu bildirilmektedir (Diener, Oishi, ve Lucas, 2015). Ancak
diizenli fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik iyi olus iizerinde giiclii ve evrensel bir etkisi
oldugu vurgulanmaktadir (Warburton ve Bredin, 2017). Bu nedenle egzersiz yapan bireylerden
olusan bir Orneklemde gelir farkliliklarmin iyi olus {zerindeki etkisinin zayiflamasi
beklenebilir. Ryff’in (1989) modeline gore psikolojik iyi olus; 6zerklik, cevresel ustalik, kisisel
gelisim ve yasam amaci gibi ¢cok boyutlu yapilart icermektedir ve yalnizca ekonomik
kaynaklarla agiklanamaz. Bu baglamda elde edilen bulgular literatiirle uyumludur. Sonug
olarak gelir durumu degiskeninin ne egzersiz bagimlilig1 ne de psikolojik iyi olus iizerinde
anlamli bir etkisi bulunmamistir. Bulgular, egzersiz bagimlilig1 ve iyi olusun sosyoekonomik
gostergelerden ziyade bireysel psikolojik siirecler ve motivasyonel faktorlerle daha yakindan
iliskili oldugunu gostermektedir. Bu dogrultuda gelir diizeyine gore anlamh farklilik vardir
seklinde kurulan hipotez desteklenmemistir. Diizenli egzersiz yapan yetiskin bireylerde gelir

diizeyinin belirleyici bir degisken olmadig1 soylenebilir.

Arastirmada katilimcilarin egzersiz bagimliligi toplam puani, alt boyutlari ve psikolojik iyi olus
diizeyleri haftalik egzersiz sikligma (1-2 giin, 3—4 giin, 5 giin ve iizeri) gore incelendiginde,
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi toplam puani agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak yiiksek
diizeyde anlaml bir farklilik saptanmistir. Ortalama puanlarin egzersiz sikligr arttikga diizenli
bicimde yiikseldigi goriilmektedir. Post-hoc analiz sonuglar1 da gruplar arasinda anlamli bir
farklilasma oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, egzersiz sikliginin bagimhilik egilimi
acisindan gii¢lii bir ayirt edici degisken oldugunu gostermektedir. Elde edilen bulgular egzersiz
bagimlilig: literatiirii ile tutarhidir. Hausenblas ve Downs (2002), egzersiz siklig1 arttikga
bagimlilik semptomlarinin da artis gosterdigini belirtmis; Berczik ve digerleri (2012) ise yiiksek

egzersiz hacminin tolerans gelisimi, yoksunluk belirtileri ve kontrol kaybi ile iligkili oldugunu
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vurgulamistir. Egzersiz davranisinin niceliksel artigi, baslangicta performans ve saglik
hedefleriyle iliskili iken, zamanla davranisin zorlayici ve kontrol dis1 bir oriintiiye doniismesine
zemin hazirlayabilmektedir. Sonug olarak haftalik egzersiz siklig1 degiskenine iliskin hipotez
desteklenmistir. Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda da anlamli farklilik
bulunmustur. 3—4 giin ve 5 giin iizeri gruplariin 1-2 giin grubuna goére anlamli derecede yiiksek
puan aldig1 goriilmektedir. Egzersizin duygu diizenleyici islevi, yiiksek siklikta egzersiz yapan
bireylerde daha belirgin hale gelebilmektedir (Wegner vd., 2014). Ancak bu durum zamanla
psikolojik bagimlilik driintiisiine doniisebilmektedir. Ozellikle egzersizin stres azaltma araci
olarak agir1 kullanilmasi, duygu durum dalgalanmalar ile iligskilendirilmektedir (Berczik vd.,
2012). Mevcut bulgular, egzersiz sikligi arttikga duygusal bagliligin ve psikolojik bagimlilik

belirtilerinin gliglendigini gostermektedir.

Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda da anlamli farklilik
saptanmistir. Ortalama puanlarin 3 > 2 > 1 seklinde artig gostermesi, egzersiz siklig
yiikseldik¢e sosyal rol gatismasinin arttigini gostermektedir. Hausenblas ve Downs (2002)
sosyal catisma ve rol ithmalinin egzersiz bagimliliginin temel gostergelerinden biri oldugunu
belirtmistir. Haftada 5 giin ve lizeri egzersiz yapan bireylerde zaman yonetimi giicliikleri ve
sosyal aktivitelerin ertelenmesi daha sik goriilebilmektedir. Bu bulgu, yliksek egzersiz

hacminin sosyal yasam {izerindeki olas1 olumsuz etkilerine isaret etmektedir.

Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda da anlamli farklilik bulunmustur ve puanlar siklik
arttik¢a ylikselmektedir (3 >2 > 1). Vallerand ve digerlerinin (2003) Tutkulu Baglanma Modeli,
aktiviteye yonelik tutkunun zamanla obsesif bir yapiya doniisebilecegini belirtmektedir.
Yiiksek siklikta egzersiz yapan bireylerde tolerans gelisimi, yani ayni psikolojik doyumu
saglamak i¢in daha fazla egzersiz yapma gereksinimi goriilebilmektedir (Hausenblas ve Downs,
2002; Griffiths, 2005). Mevcut sonuglar, egzersiz sikliginin tolerans ve obsesif tutku gelisimi

acisindan giiclii bir risk faktorii oldugunu gostermektedir.

Psikolojik iyi olus puanlar agisindan haftalik egzersiz siklig1 gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamuistir. Ortalama degerlerin tiim gruplarda gérece yiiksek
diizeyde seyretmesi, diizenli fiziksel aktiviteye katilimin genel olarak psikolojik iyi olusla
iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Literatiirde diizenli fiziksel aktivitenin psikolojik iyi
olusu artirdig1 giiclii bigimde vurgulanmaktadir (Warburton ve Bredin, 2017). Bununla birlikte,
bu iliskinin dogrusal olmadigy; fiziksel aktivitenin belirli bir diizeye kadar artis gdsterdigi,

ancak asir1 egzersizin iyi olus lizerinde ek bir katki saglamadigi, hatta baz1 durumlarda olumsuz
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sonuglar dogurabilecegi belirtilmektedir (Chekroud vd., 2018; Lichtenstein vd., 2017). Mevcut
caligmada haftada 1-2 giin ile 5 giin ve lizeri egzersiz yapan gruplar arasinda psikolojik iyi olus
acisindan anlamli bir farklilik saptanmamuistir. Bu bulgu, diizenli egzersiz yapmanin psikolojik
iyi olus icin yeterli oldugunu; ancak egzersiz sikliginin agir1 artmasinin iyi olus diizeyinde
dogrusal bir artisa yol agmadigin1 gostermektedir. Bu bulgu, egzersizin niceliginden ziyade
diizenliliginin ve niteliginin psikolojik fayda acisindan daha belirleyici olabilecegini
diisiindiirmektedir. Ote yandan, haftalik egzersiz siklig1 egzersiz bagimlilig1 toplam puani ve
tiim alt boyutlar agisindan gii¢lii ve anlamli bir belirleyici degisken olarak ortaya ¢ikmustir.
Siklik arttikca bagimlilik belirtilerinin sistematik bicimde yiikselmesi, egzersiz davraniginin
niceliksel artiginin risk boyutunu giiglendirebilecegini gostermektedir. Bu durum, psikolojik iyi
olus ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskinin dogrusal ve paralel ilerlemedigine isaret
etmektedir. Ancak calismanin kesitsel yapisi, yiiksek sikligin m1 bagimlilik riskini artirdig
yoksa bagimlilik egilimi yiiksek bireylerin mi daha sik egzersiz yaptigi sorusuna yanit vermeye
olanak tanimamaktadir. Sonu¢ olarak haftalik egzersiz sikligina iligkin hipotez, egzersiz

bagimlilig1 agisindan desteklenmis; ancak psikolojik iyi olus acisindan desteklenmemistir.

Egzersiz bagimlilig1 toplam puani, alt boyutlari ve psikolojik iyi olus diizeyleri giinliik egzersiz
stiresine (30 dakikadan az, 31-60 dakika, 61-90 dakika) gore incelendiginde, Egzersiz
Bagimliligr Olgegi toplam puam acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak ¢ok yiiksek
diizeyde anlamli bir farklilik saptanmigtir. Ortalama puanlarin 61-90 dakika > 31-60 dakika >
30 dakikadan az seklinde diizenli bir artiy gdstermesi, egzersiz hacmi arttikga bagimlilik
belirtilerinin sistematik bigimde giiclendigini gdstermektedir. Bu bulgu literatiirle tutarhidir.
Hausenblas ve Downs (2002), egzersiz siiresi ve sikliginin bagimlilik semptomlart ile pozitif
yonde iligkili oldugunu ortaya koymus; Berczik ve digerleri (2012) ise yiiksek egzersiz
hacminin tolerans gelisimi, yoksunluk belirtileri ve kontrol kayb1 gibi bagimlilik gostergeleriyle
iliskili oldugunu bildirmistir. Egzersiz davramisinin siiresel olarak artmasi, baslangigta
performans ve saglik hedeflerine hizmet ederken, zamanla zorlayici ve kontrol edilmesi gii¢ bir
davranis Oriintiisiine dontisebilmektedir. Bulgular, egzersiz bagimlilig1 toplam puani ve tiim alt
boyutlar agisindan ileri diizeyde anlamli farkliliklar oldugunu; psikolojik iyi olus agisindan ise
anlaml ancak gorece daha diisiik diizeyde bir farklilasma bulundugunu gostermektedir. Bu
durum, egzersiz siiresindeki artisin bagimlilik belirtilerini  gliclendirme potansiyelinin,
psikolojik 1iyi olug tlizerindeki artistan daha belirgin olabilecegini diisiindliirmektedir. Sonug
olarak giinliik egzersiz siiresi, egzersiz bagimlilig1 agisindan giiclii bir risk faktorii olarak ortaya

cikmis; psikolojik iyi olus acisindan ise siirli fakat anlamli bir farklilagma gostermistir.
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Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda da anlamhi farklilik bulunmustur ve
ortalamalar yine 3 > 2 > 1 seklindedir. Egzersiz siiresinin artmasi, egzersizin duygu diizenleme
aract olarak daha yogun kullanilmasina yol acabilmektedir. Griffiths (2005), davranigsal
bagimliliklarda tolerans ve kontrol kaybinin temel bilesenler oldugunu ve davranisin stiresi ile
yogunlugu arttikca bagimlilik riskinin gii¢lenebilecegini belirtmektedir. Ayrica Lichtenstein
vd. (2017), yiiksek egzersiz hacminin egzersiz bagimlili1 belirtileriyle pozitif yonde iligkili
oldugunu bildirmistir. Bu baglamda, 61-90 dakika egzersiz yapan grubun en yiiksek puani
almasi literatiirle tutarhidir. Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda
da anlamli farklilik saptanmustir ve artis diizenli bir oriintii gostermektedir (3 > 2 > 1). Giinliik
egzersiz siiresi arttikca bireyin sosyal rollerini ihmal etme olasilig1 artabilmektedir. Hausenblas
ve Downs (2002), egzersiz bagimliliginin temel kriterlerinden birinin sosyal ¢atigma ve zaman
yonetimi sorunlar1 oldugunu vurgulamistir. 61-90 dakika egzersiz yapan grupta ortalamanin
belirgin bi¢cimde yiikselmesi, yiiksek siireli egzersizin sosyal yasam {izerinde baski
olusturabilecegini diistindiirmektedir. Tolerans Gelisimi ve Tutku Alt Boyutunda da anlaml
fark bulunmustur. Ortalama puanlar egzersiz siiresi arttikga artmaktadir. Vallerand vd. (2003)
tarafindan gelistirilen Tutkulu Baglanma Modeli, aktiviteye yonelik tutkunun zamanla obsesif
yapiya doniisebilecegini belirtmektedir. Egzersiz siiresi arttik¢a bireyin ayn1t doyumu saglamak
icin daha uzun siire egzersiz yapma gereksinimi hissetmesi tolerans gelisiminin gostergesi
olarak degerlendirilmektedir (Berczik vd., 2012). Bu sonuglar, yiiksek siireli egzersizin

bagimlilik belirtileriyle dogrudan iligkili oldugunu gostermektedir.

Psikolojik 1yi olug agisindan gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Post-hoc sonuglari
2 =3 > 1 seklindedir. Yani: 31-60 dakika ve 61-90 dakika gruplari, 30 dakikadan az egzersiz
yapan gruba gore anlamli derecede daha yiiksek psikolojik iyi olus puanina sahiptir. Bu bulgu,
diizenli ve yeterli siirede yapilan egzersizin psikolojik iyi olusu artirdigini gostermektedir.
Warburton ve Bredin (2017), haftada orta diizeyde ve yeterli siireli fiziksel aktivitenin
psikolojik saglik tlizerinde giiclii olumlu etkileri oldugunu bildirmistir. Ancak dikkat ¢ekici
nokta, 61-90 dakika grubunun 31-60 dakika grubuna gore ek bir artis gostermemis olmasidir.
Bu bulgular, egzersizin psikolojik yarar sagladigini ancak siire ve hacim arttikga bagimlilik
riskinin yiikseldigini gostermektedir. Dolayisiyla egzersizin optimal diizeyde siirdiiriilmesi

Onem tasimaktadir.

Katilimcilarin egzersiz bagimliligi toplam puani, alt boyutlar1 ve psikolojik iyi olus diizeyleri

spor gecmisine (1 yildan az, 1-2 yil, 3—4 yil, 5 y1l ve lizeri) gore incelendiginde, egzersiz
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bagimlhilig1 toplam puani ve tiim alt boyutlarda istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli
farkliliklar bulundugu; psikolojik iyi olus acisindan ise anlamli bir farklilik saptanmadigi
goriilmistiir. Bulgular, spor gecmisi siiresi arttik¢a egzersiz bagimliligi belirtilerinin sistematik
bi¢imde yiikseldigini ortaya koymaktadir. Bu sonug, uzun siireli egzersiz katilimiin zaman
icinde tolerans gelisimi, davranisin merkezilesmesi ve kontrol kaybi riskini artirabilecegine
isaret etmektedir. Stireklilik kazanan egzersiz davranigi, baslangicta saglik ve performans
temelli motivasyonlarla siirdiiriiliirken, zamanla bireyin kimlik yapilanmasinin temel bir
bileseni haline gelebilmekte ve bu durum obsesif nitelikte bir baghliga zemin
hazirlayabilmektedir. Psikolojik iyi olus acisindan anlamli bir farklilik bulunmamasi ise
egzersizin olumlu etkilerinin erken donemlerde ortaya cikabilecegini ve spor ge¢misinin

uzamasinin iyi olug iizerinde dogrusal bir artis yaratmayabilecegini diisiindiirmektedir.

Egzersiz bagimlilig1 toplam puani agisindan gruplar arasinda oldukea yiiksek diizeyde anlaml
fark bulunmustur. Ortalama puanlar 4 > 3 > 2 > 1 seklinde artmaktadir: 1 yildan az: 2,67; 1-2
yil: 3,21; 3-4 yil: 3,36 ve 5 yil ve lizeri: 3,64. Bu sonug, spora katilim siiresi arttik¢a bagimlilik
belirtilerinin giiclendigini gostermektedir. Egzersiz bagimliligi literatiirii, uzun siireli ve diizenli
egzersiz ge¢misinin tolerans gelisimi ve davranisin merkezi yasam unsuru haline gelmesiyle
iligkili olabilecegini belirtmektedir (Berczik vd., 2012). Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt
boyutunda da anlamli farklilik bulunmustur. Post-hoc sonuglar1 4 =3 > 2 > 1 seklindedir. Spor
gecmisi arttikga bireyin egzersizi kimliginin bir pargasi haline getirdigi ve duygu diizenleme
araci olarak daha yogun kullandig1 goriilmektedir. Long vd. (2015), uzun siireli spor gegmisine
sahip bireylerde egzersizin psikolojik merkezilik diizeyinin arttigin1 belirtmektedir. Bu
baglamda, 6zellikle 3 yi1l ve lizeri spor gecmisine sahip bireylerin daha yiiksek puan almasi

literatiirle tutarlidir.

Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda da anlamli farklilik
saptanmistir ve artig 4 > 3 > 2 > 1 seklindedir. Uzun siireli spor ge¢misi olan bireylerde egzersiz
yasamin merkezine daha fazla yerlesebilmekte ve bu durum sosyal rollerle catigma riskini
artirabilmektedir. Hausenblas ve Downs (2002), bagimlilik kriterleri arasinda sosyal ¢catisma ve
diger yasam alanlarinin thmal edilmesini vurgulamistir. 5 y1l ve iizeri spor gecmisine sahip

grubun belirgin bi¢imde yiiksek ortalama gostermesi bu kuramsal ¢er¢eveyle uyumludur.

Tolerans Gelisimi ve Tutku Alt boyutunda da anlamli farklilik bulunmustur ve post-hoc
sonuglar1 4 = 3 > 2 > 1 seklindedir. Vallerand vd. (2003) tarafindan gelistirilen Tutkulu

Baglanma Modeli’ne gore, bir aktiviteye uzun siireli katilim uyumlu tutkudan obsesif tutkuya
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dogru kayma riski tasiyabilir. Spor gecmisi arttik¢a bireyin ayni psikolojik doyumu saglamak
icin daha fazla egzersiz yapma ihtiyact hissetmesi tolerans gelisiminin gostergesidir (Berczik
vd., 2012). Mevcut bulgular, uzun spor gegmisinin tolerans gelisimi agisindan 6nemli bir faktor

oldugunu gostermektedir.

Psikolojik iyi olus agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.
Ortalama degerlerin tiim gruplarda gorece yiiksek oldugu goriilmektedir. Literatiirde diizenli ve
uzun siireli fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus {iizerinde olumlu etkileri oldugu
vurgulanmaktadir (Warburton ve Bredin, 2017). Ancak bu etkinin belirli bir diizeye ulastiktan
sonra plato gosterebilecegi belirtilmektedir. Mevcut bulgular, spor ge¢misi arttikga iyi olusta
dramatik bir artis olmadigin1 gostermektedir. Bu durum, egzersizin psikolojik faydalarinin
erken donemde ortaya ciktigini; ancak spor gegmisinin uzamasinin iyi olusu dogrusal bigimde
artirmadigini diisiindiirmektedir. Spor gecmisi degiskeni egzersiz bagimliligi toplam puani ve
tiim alt boyutlar agisindan gii¢lii ve anlaml1 bir belirleyici degisken olarak ortaya ¢ikmistir. Spor
geemisi arttikca bagimlilik belirtileri sistematik bicimde artmaktadir. Psikolojik iyi olus

acisindan ise anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bu bulgular, egzersizin uzun siireli siirdiiriilmesinin bagimlilik riskini artirabilecegini; ancak
psikolojik iyi olusun belirli bir diizeyden sonra artis gostermedigini ortaya koymaktadir.
Dolayistyla spor ge¢misine iliskin hipotez egzersiz bagimlilifi agisindan desteklenmis,

psikolojik iyi olus agisindan desteklenmemistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada, diizenli egzersiz yapan yetiskin bireylerde egzersiz bagimlilig1 ve psikolojik iyi
olus diizeylerinin sosyodemografik degiskenler (yas, medeni durum, c¢ocuk sayisi, egitim
diizeyi, meslek ve gelir durumu) agisindan anlamli farklilik goéstermedigi saptanmustir.
Bulgular, egzersiz bagimliligi ve psikolojik iyi olusun kronolojik yas, aile ve egitim
faktorlerinden bagimsiz olarak homojen bir dagilim sergiledigini ortaya koymaktadir. Bu
durum, literatiirde bildirildigi gibi egzersiz bagimliliginin daha ¢ok motivasyonel yapilar,
kisilik ozellikleri ve psikolojik faktorlerle iligkili oldugunu desteklemektedir (Berczik vd.,
2012; Hausenblas ve Downs, 2002). Psikolojik iyi olusun yalnizca sosyodemografik
gostergelerle degil, algilanan saglik durumu, sosyal destek ve yasam doyumu gibi ¢ok boyutlu
degiskenlerle sekillendigi gozlenmistir (Ryff, 1989; Warburton ve Bredin, 2017).

Haftalik egzersiz siklig1, giinliik egzersiz siiresi ve spor gegmisi gibi egzersiz davranisina iliskin
degiskenler, egzersiz bagimlilig1 iizerinde anlamli ve sistematik belirleyici olarak ortaya
cikmistir. Egzersiz siklig1 ve siiresi arttikca bagimlilik belirtileri, alt boyutlar (asir1 odaklanma
ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma, tolerans gelisimi ve
tutku) acisindan yiikselmistir. Bu bulgular, yiiksek yogunlukta ve uzun siireli egzersiz
davranisinin egzersiz bagimliligi riskini artirabilecegini géstermektedir (Hausenblas ve Downs,
2002; Berczik vd., 2012; Vallerand vd., 2003). Ote yandan, psikolojik iyi olus acisindan,
egzersiz siklig1 ve siiresindeki artis yalnizca belirli bir diizeye kadar olumlu etkili olmus; asir1
egzersiz ile iyi olus arasinda dogrusal bir iliski g6zlenmemistir. Bu durum, egzersiz faydalarinin
diizenlilik ve yeterlilik boyutuna bagli oldugunu, asirtya kagmanin psikolojik yarari

artirmadigini gostermektedir.
Cahsmanin Giiclii Yonleri

. Kapsamh veri analizi: Egzersiz bagimlilig1 ve psikolojik 1yi olusun alt boyutlari, cesitli
sosyodemografik ve egzersiz davranisi degiskenleri acisindan sistematik bicimde incelenmistir.
. Farkh egzersiz davramis1 degiskenlerinin karsilastirllmasi: Hem haftalik egzersiz sikligi
hem de giinliik siire ve spor ge¢misi dikkate alinarak bagimlilik riskleri detayli olarak ortaya
konmustur.

. Literatiir ile uyumluluk: Bulgular, mevcut egzersiz bagimliligi ve psikolojik iyi olus literatiirii
ile tutarlilhk gostermektedir ve teorik gergeveler (Vallerand’m Tutkulu Baglanma Modeli, Oz

Belirleme Kurami) ile desteklenmistir.
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Cahismanin Zayif Yonleri ve Sinirhhiklar:

. Kesitsel tasarim: Calisma kesitsel oldugu icin egzersiz sikligi ve bagimlilik arasindaki
nedensel iligki net olarak belirlenememistir; yiiksek sikligin m1 bagimlilik riskini artirdig1 yoksa
bagimlilig1 yiiksek bireylerin mi daha fazla egzersiz yaptig1 kesinlesmemistir.

Orneklem simirlamalari: Katilimeilar genel olarak diizenli egzersiz yapan yetiskin bireylerden
olusmaktadir; klinik diizeyde bagimlilik gosteren veya fiziksel olarak pasif bireyleri
kapsamamaktadir. Bu durum, bulgularin genellenebilirligini sinirlayabilir.

Psikolojik ve motivasyonel degiskenlerin olciilmemesi: Egzersiz motivasyonu, kisilik
ozellikleri, stres diizeyi ve sosyal destek gibi bagimlilig: etkileyebilecek faktorler ¢aligmada
dogrudan Slgiilmemistir.

Olciim araci simirlamalari: Veriler 6z bildirim ydntemiyle elde edilmistir; bu durum sosyal

istenilirlik veya yanlilik etkilerini icerebilir.
Oneriler

. Egzersiz planlamasinda denge: Bireyler ve spor profesyonelleri, egzersiz programlarini
psikolojik fayda ve bagimlilik riski agisindan dengeli sekilde tasarlamalidir. Haftada orta
diizeyde ve yeterli siirede yapilan egzersiz (6rnegin 31-60 dakika, haftada 3—4 giin), psikolojik
iyi olusu desteklerken bagimlilik riskini minimize etmektedir.

. Bagimhlk riskinin izlenmesi: Uzun siireli ve yogun egzersiz yapan bireylerde egzersiz
bagimhilig1 gostergeleri acisindan diizenli izleme yapilmalidir; tolerans gelisimi, asiri
odaklanma ve sosyal ¢atigma belirtileri takip edilmelidir.

. Psikolojik destek ve farkindahk: Egzersiz bagimliligi riskine karsi spor katilimcilari,
farkindalik programlari ve psikolojik danigmanlik hizmetlerinden yararlanabilir. Motivasyonel
ve duygusal diizenleme stratejileri gelistirmek, bagimlilik riskini azaltabilir.
Sosyodemografik degiskenlerden bagimsiz yaklasim: Yas, cinsiyet, egitim ve gelir diizeyi
gibi faktorler egzersiz bagimlilif1 ve psikolojik iyi olus iizerinde belirleyici olmadig: i¢in,
bireysel psikolojik ihtiyaclar dncelikli olarak dikkate alinmalidir.

Gelecek arastirmalar icin oOneriler: Uzunlamasina ve deneysel tasarimlar kullanilarak,
egzersiz sikligl, siiresi ve bagimlilik arasindaki nedensel iligskiler daha net bigimde
arastirilabilir. Ayrica motivasyon, kisilik, stres diizeyi ve sosyal destek gibi degiskenlerin rolii

detayl incelenebilir.
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7. EKLER

Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

Asagidaki kisisel bilgi formu, demografik 6zellikleriniz ve egzersiz aligkanliklariniza iligkin temel
verileri yalnizca arastirma amagli toplar. Yanitlariniz anonim olarak degerlendirilecektir.

1. Yasimz
L1 18-25 yas aras1 L1 26-35 yas aras1 [1 36-45 yas arasi L1 46 yas ve {izeri
2. Medeni durumunuz
O Bekar OJ Evli
3. Sahip oldugunuz ¢ocuk sayisi
00010203 ve iizeri
4. Egitim diizeyiniz
O ilkogretim O Lise O Lisans O Yiiksek lisans/Doktora
5. Mesleginiz
O Ogrenci O Ev hanimi O Kamu ¢alisan1 O Ozel sektdr ¢alisam [ Serbest meslek (avukat,

muhasebeci vb.)
[0 Emekli O Issiz/Is arayan [ Diger:

6. Aylik hane ortalama geliri
O 0-50 bin TL O 50-100 bin TL O 100-150 bin TL O 150-200 bin TL [J 200 bin TL ve tizeri
7. Haftada ortalama kac kere spor merkezine gidiyorsunuz?
[ 1-2 giin [ 3-4 giin [ 5 giin ve {izeri
8. Giinliik ortalama egzersiz siireniz
O 30 dakikadan az [0 31-60 dk [ 61-90 dk 00 91-120 dk I 121 dk ve tizeri
9. Gecmiste toplam ne kadar siire diizenli spor yaptimz?
U1 1 yildan daha az 00 1-2 y1l O 3-4 y1l O 5 y1l ve {izeri
10. En cok tercih ettiginiz egzersiz tiirii/tiirleri (Birden fazla secilebilir)

O Kardiyo O Direng I Pilates 0 Yoga [ Serbest agirlik
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Ek 2: Egzersiz Bagimlihg Olgegi

Asagidaki ifadeleri son donem egzersiz davraniginizi diistinerek isaretleyiniz.

ifade Kesinlikle Katilmiyorum||Kararsizim|| Katiliyyorum Kesinlikle
katilmiyorum katiliyyorum
1. Kendimi kotii hissettigimde egzersiz
yapmak beni rahatlatir. I:l I:l I:' I:l I:'

2. Egzersiz yapmak bende heyecan ve
cosku uyandirir.

3. Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

4. Tiikenmis hissettigimde egzersiz
yapmak bana iyi gelir.

5. Egzersiz yaptigimda zamanin nasil
gectiginin farkina varmam.

6. Egzersiz araclarina gereginden fazla
para harcadigimi diisiiniiyorum.

7. Egzersiz yapmadigim bir hayat
diistinemiyorum.

8. Egzersiz yapmadigim zaman kendimi
yorgun/enerjisiz hissederim.

9. Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi
aksattigim zamanlar olur.

10. Egzersize ¢ok fazla zaman
ayirdigim icin diger sosyal faaliyetlere
zamanim kalmaz.

11. Arkadaslarimla/ailemle zaman
gecirmek mi yoksa egzersiz yapmak m1
noktasinda ¢atigma yagarim.

12. Egzersiz yaparken beslenme
ihtiyacimu ertelemeye calisirim.

13. Sakatlandigim durumlarda bile
egzersiz yapmayi slirdiiriirim.

14. Planladigimdan daha uzun siire
egzersiz yapmaktan kendimi
alamryorum.

15. Egzersiz yapacagim zamanin
gelmesini sabirsizlikla beklerim.

16. Egzersiz yapmadigim zamanlarda
bile egzersiz yapmay1 hayal ederim.

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

Oj0)o)0 (o, d oo o|t|c|d|d
OO0 0O (o), o oo o|tc)d|d
Ojo|o|o|od,)d oo o|t|c|d|d
OjOoo|0O |0, o oo o|tjc|d|d
Oj0o|o|oO|od,)d oo o|tc|d|d
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Ek 3: Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Asagidaki ifadelere ne 6l¢iide katildiginizi isaretleyiniz.

ifade Kesinlikle Katilmiyorum Biraz Kararsizim Biraz Katihyorum Kesinlikle
katilmiyorum y katilmiyorum katiliyorum y katiliyyorum
1. Amacl ve
anlamli bir
yasam [] ] ] L1 [ [] []
stirdiirtiyorum.

2. Sosyal
iligkilerim

destekleyici ve I:l I:l
tatmin edicidir.

aktvitelerime [ ] [] [] [] L] L]

bagli ve
ilgiliyim.
4. Bagkalarmin

mutlu ve iyi
olmasina aktif I:l D D D D I:I I:l
olarak katkida
bulunurum.

5. Benim igin
onemli olan
etkinliklerde | [ ] [] ] L] [] L] []

yetenekli ve
yeterliyim.
6. Ben iyi bir

insanim ve iyi D D

bir hayat
yasiyorum.

7. Gelecegim
hakkinda

iyimserim.
8. Insanlar
bana saygi D D D D I:l D D

duyar.

[l O o | O | O

L]
L]
L]
L]
L]
L]
[
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Ek 4: Etik Kurul Karan
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