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ABSTRACT

The aim of the study was to examine the relationship levels between Exercise Addiction and happiness and social appearance
anxiety. Fifty volunteers aged 18 and over who exercised regularly participated in the study as the study group, and fifty
volunteers who did not exercise regularly participated as the control group. As a data collection tool in the research;
'Demographic Information Form', 'Exercise Addiction Scale', 'Happiness Scale' and 'Social Appearance Anxiety Scale' were used.
Pearson Correlation test was applied to determine the relationship between the scales from the data obtained. As a result of
the research, a positive significant (r=0.391) relationship was detected between the exercise addiction scale and happiness
scale values of the female control group participating in the study. A negative significant (r=-0.716) relationship was detected
between the happiness scale of the female study group and the postponement of individual-social needs and conflict subscale
values. A positive significant (r=0.400) relationship was detected between the male study group's happiness scale and
tolerance development and passion subscale values. A positive significant (r=0.688) relationship was detected between the
exercise addiction scale and social appearance anxiety scale values of the female study group. A positive significant (r=0.485)
relationship was detected between the male study group's social appearance anxiety scale and the postponement of
individual-social needs and conflict subscale values. No significant relationship was detected between the happiness scale and
social appearance anxiety scale values of the female study and control groups. No significant relationship was detected
between the happiness scale and social appearance anxiety scale values of the male study and control groups. In conclusion,
although regular exercise provides positive effects on individuals both physically and psychologically, exercise addiction can
have negative consequences if it disrupts people's individual and social lives, or if they continue exercising even in the event of
injury. As a result, although regular exercise has positive effects on individuals both physically and psychologically, it has been
thought that excessive exercise of individuals can lead to negative consequences such as negative effects on their social life
and work life, not spending time with their family, and continuing to exercise in case of injury.
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Arastirmada Egzersiz Bagimhhiginin ile mutluluk ve sosyal goriinlis kaygisi arasindaki iliski duzeylerinin
incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya 18 yas ve Uzerinde duzenli egzersiz yapan elli gonulli calisma grubu
olarak ve duzenli olarak egzersiz yapmayan elli génullii kontrol grubu olarak katildi. Arastirmada veri toplama
araci olarak; ‘Demografik Bilgi Formu’, ‘Egzersiz Bagimliligi Olgegi’, ‘Mutluluk Olgegi’ ve ‘Sosyal Gériiniis Kaygisi
Olgegi’ kullaniimistir. Elde edilen verilerden dlgekler arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla Pearson Kolerasyon
testi uygulandi. Arastirma sonucunda Calismaya katilan kadin kontrol grubunun egzersiz bagimliligi olgegi ile
mutluluk 6lgegi degerleri arasinda pozitif yonde anlamli (r=0,391) iliski tespit edilmistir. Kadin galisma grubunun
mutluluk 6lgegi ile bireysel-sosyal ihntiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutu degerleri arasinda negatif yonde
anlamli (r=-0,716,) iligki tespit edilmistir. Erkek ¢alisma grubunun mutluluk 6lgegi ile tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutu degerleri arasinda pozitif yonde anlamli (r=0,400) iliski tespit edilmistir. Kadin galisma grubunun egzersiz
bagimhligi 6lgegi ile sosyal goriinis kaygisi 6lgegi degerleri arasinda pozitif yonde anlaml (r=0,688) iliski tespit
edilmistir. Erkek galisma grubunun sosyal goriinls kaygisi 6lgegi ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve
catisma alt boyutu degerleri arasinda pozitif yonde anlaml (r=0,485) iliski tespit edilmistir. Kadin ¢alisma ve
kontrol gruplarinin mutluluk 6lgegi ile sosyal goriints kaygisi 6lgegi degerleri arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmemistir. Erkek galisma ve kontrol gruplarinin mutluluk 6lgegi ile sosyal goriinus kaygisi olcegi degerleri
arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Sonug olarak, duzenli olarak egzersiz yapmanin bireylere hem
fiziksel hem de psikolojik olarak olumlu etkiler saglamasiyla birlikte, egzersiz bagimhhginin kisilerin bireysel ve
sosyal yasantisini aksatmasi, hatta sakatlk durumunda bile egzersizlere devam edilmesi durumunda bir takim
olumsuz sonuglar olusabilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bagimhligi, Mutluluk, Kaygi, Sosyal Goriinlis Kaygisi
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Giris

Egzersiz, kisinin fiziksel olarak kendini daha iyi
hissetmesi ve kendini gelistirmeyi amagcladigi dizenli
olarak tekrar eden fiziksel aktivitelerin tamamidir (Ozer,
2013). Egzersiz dizenli olarak yapilirsa bireye birgok fayda
saglar. Bunlarin basinda kalp damar rahatsizliklari ve kalp
krizi riskinde azalma, diyabet ve kanser tirleri Gzerindeki
riskleri azaltma, kisilerin daha saglikli bir yasam igin kilo
almasini 6nleme gibi bircok faydasi bulunmaktadir.
Bunlarla beraber bireylerin kas giicinde artis saglamakla
birlikte dlzenli egzersiz yapmanin kisilerin psikolojik
olarak kendini daha iyi hissetmesini saglamasi ve
depresyon, kaygi gibi olumsuzluklari 6nlemesi agisindan
faydaldir (Korug ve Bayar, 2004; Taylor, 2000).

Bagimhhk kavrami  baglangigta  kimyasal
maddelerin asin ve kontrolsiiz tiketimine atifta
bulunurken, giderek artan bir sekilde "davranissal
bagimlilklar" olarak bilinen bir grup sendrom igin
kullanilmaktadir (Pinna ve digerleri, 2015).DSM-5
(Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013 ), bagimhhgin odaginin
belirli bir davranigsla sunuldugu kumar bagimhhgini,
davranigsal bagimliligin ortak olan ozelliklerini yerine
getiren bir bozukluk oldugunu kabul etmektedir.
Bagimlilk sadece bir maddeye baghhg ifade etmez.
Egzersiz, kumar ve teknoloji bagimhhgr bunun bir
ornegidir. Egzersiz yapmaya asiri istekli olma olumsuz
durumlarda bile (sakatlanma, hastalik vb.) egzersize ara
vermeme ve egzersizden mahrum birakildigi zaman
kendisini  huzursuz  hissetme gibi  davraniglarin
sergilenmesi egzersiz bagimhhgi olarak tanimlanmaktadir.
(Adams, 2009).

Mutluluk, filozoflara gore yasamdan aldigimiz
hazzin en yiiksek seviyede olmasi acinin ve 1zdirabin ise en
alt diizeyde tutulmasini saglayan eylemlerdir (Veenhoven-
Dumludag, 2015). Mutluluk ile ilgili baska tanimlara
baktigimizda kisilerin yasamlari boyunca keyifli iliskiler
icinde bulunmasi, yasamdan zevk almasi ve kaliteli bir
yasam siirmesi olarak karsimiza gtkmaktadir (Veenhoven,
1984). Hayata karsi yiuklenen anlam kisiden kisiye farkhlik
gdsteren bir durumdur. insanlarin hayattan beklentileri
ilgi alanlarina, ihtiyaclara, kisilik 6zelliklerine bagh olarak
degisebilir (Caliskan, 2010). Hayattan zevk almayi basaran
ve diger insanlara gbére daha mutlu olan insanlarin
yardimsever, kibar, nezaketli beden saghgini koruyan,
iliskilerinde daha tutarl olan ve hayata karsi olumlu tutum
sergilemesi gibi 6zelliklerinin olmasi sebebiyle daha mutlu
olduklari diisiinilmektedir (Myers ve Deiner, 1996).

insanlar yasamlarinda saygi gérmek ve begenilmek
isterler. Bunun sonucunda da diger insanlar Uzerinde
olumlu izlenimler birakmak ve iletisimi artirmak amaciyla
bedensel goriinlslerini dizeltmeye calismaktadirlar. Bu
durumu basaramadiklarinda ise bireylerde kaygi olusur.
Bedensel goriintsleri Gizerindeki bu olumsuz tutum sosyal
goranis kaygisi olarak karsimiza cikmaktadir (Leary
,1995).

Gecgmisten bugline kadar var olan kisisel goriinti
kavrami ozellikle glinimiizde daha da 6nem kazanmistir.
Sosyal meydanin etkisi ile evlerdeki televizyon, tablet vs.
toplum Uzerinde giizel goériinme istegini arttirmistir. Bu

mecralar gorintld Uzerine kurulu oldugundan gizellik
algisi toplumda daha fazla kasli olan bireylerin toplumda
giizel algilanmasina neden olmaktadir.  Ozellikle
glinimizde gengler ozendikleri icin saghkli kisiler
olmasina ragmen gordiiklerine benzemeye caligirlar bu da
sosyal gorlnls kaygisinin artmasina sebep olur. Bu
nedenle toplumda ideal fizik kavramlari kisilere gore
degismistir.  Bireyler goéruntilerini  degistirebilmek
amaciyla bilingsizce yorucu etkinlikler yapmaktadirlar.
Kisiler daha cekici, kasl, zayif gérinmek amaciyla spor
salonlarina yodnelmekte ve egzersiz yapmaktadirlar
(Grogan, 1999). Yapilan egzersizler sonucunda bireylerin
gorinimlerinde degisiklikler olmaya ve bu durumun da
kendilerini  mutlu  hissetmelerine  katki  sagladig
distintImektedir.

Egzersiz yapmak bireylerin daha saglikli bir yasam
stiirmesi, hastaliklardan korunmasi gibi bireye bircok fayda
saglamaktadir. Ancak bireylerin yaptiklari egzersizlerde
asirlya kagmasi sonucu ortaya cikan psikolojik sikintilar
egzersiz  bagimliigina  sebep  olabilir.  Bagimlilhk
durumunun insanlarda mutluluk etkisi yaptigi ve bagimhhk
yapan durumdan mahrum birakilmalari da mutsuzluga
sebep oldugu dislinilmektedir. Egzersiz bagimliligina
sebep olan durumlardan biri de asir egzersiz yapma
durumudur. Bu durum kisinin gorlntsuyle ilgili
kaygilarindan kaynaklaniyor olabilir. Bahsedilen bu
nedenlerden dolayl egzersiz bagimhhginin, mutluluk ve
sosyal  gorinus  kaygist  ile iliskili  olabilecegi
distiniimektedir. Bu nedenle bu c¢alismada, egzersiz

bagimhhg ile mutluluk ve sosyal goérinis kaygisi
dizeylerinin arasindaki iliskinin incelenmesi
amagclanmistir.

GEREC VE YONTEM

Arastirmanin Modeli

Egzersiz bagimhhginin mutluluk ve sosyal goriinis
kaygisi ile olan iligkinin incelendigi bu arastirmada “iliskisel
tarama modeli” kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya yaslari 18 ile 58 yas araliginda 42’si kadin,
58’i erkek olmak tzere toplam 100 saglikli birey gonalli
olarak katildi. Gondlliler 50 ¢alisma ve 50 kontrol olmak
Gzere iki gruba ayrildi. Calisma grubu haftada en az 3 giin
ve lizerinde dizenli spor yapan bireylerden, kontrol grubu
ise hi¢ spor yapmayan ya da haftada en az 1-2 aktiviteye
katilan bireylerden olusturuldu.

Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan gonilli gruplara “Demografik Bilgi
Formu” egzersiz bagimliligini belirlemek igcin “Egzersiz
Bagimhhig Olgegi”’, mutluluk seviyelerini belirlemek igin
“Mutluluk Olcegi” ve sosyal goriiniis kaygi seviyesini
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belirlemek icin “Sosyal Gorlinis Kaygl” olcekleri
uygulandi.

Veri Toplama Araglari

Demografik  Bilgi  Formu:Arastirmaya katilan

bireylere cinsiyet, yas, haftada kag giin spor yapiyorsunuz
ve geg¢misinizde dlzenli olarak spor vyaptiniz mi
sorularindan olusan demografik bilgi formu uygulanmistir.

Egzersiz  Bagimhligi  Olcedi:Calismaya katilan
bireylerin egzersiz bagimhhg seviyelerini belirlemek
amaciyla Demir ve ark. (2018). Hazrladiklari Egzersiz
Bagimhhig Olcegi kullanilmistir.  Olgekte ii¢ alt boyut
bulunmaktadir. Olgegin ilk 1, 2, 3, 4,5, 6, 7. maddeleri asiri
odaklanma ve duygu degisimi, 8, 9, 10, 11, 12, 13.
Maddeleri bireysel- sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
¢atisma, 14, 15, 16,17. maddeleri tolerans gelisimi ve
tutku alt boyutlarindan olusmakta ve toplamda 17 madde
bulunmaktadir. Puan aralilari 1-17 normal grup, 18-34 az
riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimh grup, 70-85

yuksek diizeyde bagimli grup olarak
degerlendirilmektedir.
Mutluluk  Olcedi:Calismaya  katilan  bireylerin

mutluluk seviyelerinin belirlenmesi amaciyla Demirci, I. &
Eksi. H. (2018) tarafindan gelistirilen Mutluluk olgegi
kullanilmistir. Olcek 6 sorudan olusmaktadir ve dlgegin
puanlamasi 5 puanli likert tipi 6lcekten yararlaniimistir. (1
= Kesinlikle Katilmiyorum, 2 = Katilmiyorum, 3 =
Kararsizim, 4 = Katilyorum,5 = Tamamen Katiliyorum).
Olgek tek boyutlu ve dlcekte ters madde
bulunmamaktadir. Yiksek skorlar mutluluk seviyesinin
yuksek oldugunu gostermektedir.

Sosyal Goriiniis Kaygisi Olcedi:Calismaya katilan
gondullllerin sosyal goriiniis kaygisi seviyesini belirlemek
amaciyla Dogan T. (2010) tarafindan gelistirilen Sosyal
Goriintis Kaygisi 6lgeginin  (SGKO) Tiirkce uyarlamasi
kullanilmistir.16 sorudan olusan bu 6lgegin puanlamasi 5
puanli likert tipi seklindedir. (1 = Kesinlikle Katilmiyorum,
2 = Katilmiyorum, 3 = Kararsizim, 4 = Katihyorum,5 =
Tamamen Katiiyorum). Olgekten alinan yiiksek skorlar
gorinis kaygisinin yiksek olduguna isaret etmektedir.

Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan bireylerden elde edilen sonuglarin
analizi icin SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Veriler
analiz edilmeden once cgarpiklik ve basiklik degerlerine
bakilarak normallik testine tabi tutulmustur. Verilerin
normal dagihm gosterdigi tespit edilmesinden dolayi
pearson kolerasyon analizi uygulanmistir. istatistiksel
olarak anlamlilik derecesi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan kadin
gondillilerin 11’ i galisma grubunda, 31’ i kontrol grubunda
oldugu gorulmektedir. Calisma grubundaki kadin
bireylerin yaslari incelendiginde %18,2’ sinin 18-24 yas
araliginda, %45,5’ inin 25-30 yas araliginda, %27,3’ Uniin

36-40 yas araliginda ve %9,1’ inin 41 yas ve Uzerinde
oldugu belirlenmistir. Kontrol grubundaki kadin bireylerin
yaslari incelendiginde %32,3" liniin 18-24 yas araliginda,
%25,8" inin 25-30 yas araliginda, %29,0’ inin 31-35 yas
araliginda ve %12,9” unun 41 yas ve {lizerinde oldugu
belirlenmistir. Katimcilarin egzersiz sikligina baktigimizda
¢alisma grubundaki kadin bireylerin %63,6” sinin haftada
4-5 giin, %36,4 Unln haftada 6-7 gin egzersiz yaptigl
belirlenmistir. Kontrol grubundaki kadin bireylerin %22,6’
sinin haftada 1 giin, %28,8’ inin haftada 2-3 giin ve %51,6’
sinin  hic spor yapmadig belirlenmistir. Calisma
grubundaki kadin  bireylerin  sportif 6zgeg¢misine
bakildiginda %27,3’ tinlin 0-3 yil, %9,1’ inin 4-6 yil, %18,2’
sinin 7-9 yil, %27,3’ Gnin 10 yil ve Gzeri, %18,2’ sinin ise
hi¢ spor yapmadigi tespit edilmistir. Kontrol grubundaki
kadin bireylerin sportif 6zge¢cmisine bakildiginda %38,7’
sinin 0-3 yil, %3,2’ sinin 4-6 yil, %3,2’ sinin 7-9 yil, %6,5’
inin 10 yil ve Uzeri, %48,4" Gnin ise hi¢ spor yapmadigl
tespit edilmistir.

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan erkek
gondllilerin 39" u c¢alisma grubunda, 19’ u kontrol
grubunda oldugu goérulmektedir. Calisma grubundaki
erkek bireylerin yaslari incelendiginde %38,5’ inin 18-24
yas araliginda, %41,0" inin 25-30 yas araliginda, %10,3’
Unln 31-35 yas araliginda, %2,6" sinin 36-40 yas ve %7,7’
sinin 41 yas ve Uzerinde oldugu belirlenmistir. Kontrol
grubundaki erkek bireylerin yaslari incelendiginde %5,3’
Uniun 18-24 vyas araliginda, %15,8 inin 25-30 yas
araliginda, %21,1’ inin 31-35 yas araliginda, %21,1" inin 36-
40 yas ve %36,8 inin 41 yas ve lzerinde oldugu
belirlenmistir. Katiimcilarin egzersiz sikligina baktigimizda
¢alisma grubundaki erkek bireylerin %5,1’ inin haftada 2-3
glin, %71,8’ inin haftada 4-5 giin ve %23,1’ inin haftada 6-
7 gln egzersiz yaptig belirlenmistir. Kontrol grubundaki
erkek bireylerin %10,5” inin haftada 1 giin, %10,5" inin
haftada 2-3 giin ve %78,9' unun hi¢ spor yapmadig
belirlenmistir. Calisma grubundaki erkek bireylerin sportif
O6zgegmisine bakildiginda %28,2’ sinin 0-3 yil, %25,6’ sinin
4-6yil, %17,9’ unun 7-9 yil, %23,1’inin 10 yil ve Gizeri, %5,1’
inin ise hi¢c spor yapmadigl tespit edilmistir. Kontrol
grubundaki erkek bireylerin  sportif ©6zgegmisine
bakildiginda %57,9” unun 0-3 yil, %5,3’lnlin 4-6 yil, %5,3’
inin 7-9 yil, %5,3’ 4ndn 10 yil ve Gzeri, %26,3’ Gnln ise hig
spor yapmadigi tespit edilmistir.

Tablo 3 incelendiginde kadin katilimcilarda egzersiz
bagimliligi 6lcegi ile mutluluk 6lgegi kontrol grubunda
pozitif yonde orta dizeyde anlamh (r=0,391) iliski tespit
edilmistir. Egzersiz bagimliig oOlcegi ile sosyal goriinis
kaygisi Olcegi arasinda galisma grubunda pozitif yonde
orta diizeyde anlaml (r=0,688) iliski tespit edilmistir.
Egzersiz bagimlihg olgegi ile asirn odaklanma ve duygu
degisimi alt boyutunda kontrol grubunda pozitif yonde
yuksek duzeyde anlamli (r=0,821) iliski tespit edilmistir.
Egzersiz bagimhlig! olgegi ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve c¢atisma alt boyutu arasinda kontrol
grubunda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamh (r=0,848)
iliski tespit edilmistir. Egzersiz bagimlilgi 6lgegi ile tolerans
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gelisimi ve tutku alt boyutu arasinda galisma ve kontrol
gruplarinda pozitif yonde vyiksek diizeyde anlamh
(r=0,706, r=0,854) iliski tespit edilmistir. Mutluluk &lcegi
ile asiri odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu arasinda
calisma ve kontrol gruplarinda pozitif ydonde orta diizeyde
anlamli (r=0,699, r=0,474) iliski tespit edilmistir. Mutluluk
Olcegi ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve
gatisma alt boyutu arasinda galisma grubunda negatif
yonde yiiksek dizeyde anlamli (r=-0,716) iliski tespit
edilmistir. Sosyal gorinls kaygisi 6lgegi ile bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma ve tolerans gelisimi ve
tutku alt boyutlari arasinda ¢alisma ve kontrol gruplarinda
pozitif yonde orta diizeyde anlamli (r=0,625, r=0,362,
r=0,620, r=0,379) iliski tespit edilmistir. Asiri odaklanma ve
duygu degisimi alt boyutu ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve catisma alt boyutu arasinda kontrol
grubunda pozitif yonde orta diizeyde anlamh (r=0,502)
iliski tespit edilmistir. Asiri odaklanma ve duygu degisimi
alt boyutu ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu arasinda
kontrol grubunda pozitif yonde orta diizeyde anlamli
(r=0,509) iliski tespit edilmistir. Bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu ile tolerans gelisimi ve
tutku alt boyutu arasinda kontrol grubunda pozitif yonde
orta dlizeyde anlamli (r=0,698) iliski tespit edilmistir.
Tablo 4 incelendiginde erkek katilimcilarin egzersiz
bagimlilg olcegi ile asiri odaklanma ve duygu degisimi alt
boyutunda calisma ve kontrol grubunda pozitif yonde
yuksek dizeyde anlamli (r=0,782, r=0,880) iliski tespit
edilmistir. Egzersiz bagimhhg olgegi ile bireysel-sosyal

Tablo 1. Kadin Katilimcilarin Demografik Bilgileri

ihtiyacglarin ertelenmesi ve c¢atisma alt boyutu arasinda
¢alisma grubunda pozitif yonde orta dizeyde anlamh
(r=0,646), kontrol grubunda pozitif yonde yliksek diizeyde
anlamh (r=0,902) iliski tespit edilmistir. Egzersiz bagimhhgi
Olgegi ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu arasinda
¢alisma ve kontrol gruplarinda pozitif yonde yiksek
diizeyde anlamli (r=0,762, r=0,922) iliski tespit edilmistir.
Mutluluk 6lgegi ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu
arasinda c¢alisma grubunda pozitif yonde orta dizeyde
anlamh (r=0,400) iliski tespit edilmistir. Sosyal goriinis
kaygisi 6lcegi ile bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
gatisma alt boyutu arasinda calisma grubunda pozitif
yonde orta dizeyde anlamh (r=0,485) iliski tespit
edilmistir. Asiri odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu
ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma alt
boyutu arasinda kontrol grubunda pozitif yoénde orta
dizeyde anlamli (r=0,621) iliski tespit edilmistir. Asiri
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ile tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutu arasinda calisma grubunda
pozitif yonde orta dizeyde anlamh (r=0,464), kontrol
grubunda pozitif yonde yiksek diizeyde anlaml (r=0,724)
iliski tespit edilmistir. Bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu ile tolerans gelisimi ve
tutku alt boyutu arasinda ¢alisma grubunda pozitif yonde
orta diizeyde anlamli (r=0,366), kontrol grubunda pozitif
yonde yiksek dizeyde anlamli (r=0,819) iliski tespit
edilmistir.

Degisken Kategori n %
Calisma Grubu Kadin 11 100,0
Kontrol Grubu Kadin 31 100,0

Yas Calisma 18-24 Yas 2 18,2
Grubu

25-30 Yas 5 45,5

36-40 Yas 3 27,3

41 Yas ve Uzeri 1 9,1

Kontrol 18-24 Yas 10 32,3
Grubu

25-30 Yas 8 25,8

31-35 Yas 9 29,0

41 Yas ve Uzeri 4 12,9

Egzersiz Sikligi Calisma 4-5 gilin 7 63,6
Grubu

6-7 glin 4 36,4

Kontrol 1 giin 7 22,6
Grubu

2-3 glin 8 25,8

Hic 16 51,6
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Tablo 1. (Devami)

Degisken

Kategori n %
Sportif 6zge¢mis Calisma 0-3 yil 3 27,3
Grubu
4-6 yil 1 9,1
7-9 yil 2 18,2
10 yil ve Gzeri 3 27,3
Hic 2 18,2
Kontrol 0-3 yil 12 38,7
Grubu
4-6 yil 1 3,2
7-9 yil 1 3,2
10 yil ve Gzeri 2 6,5
Hic 15 48,4
Toplam 42 100,0
Tablo 2. Erkek Katilimcilarin Demografik Bilgileri
Degisken Kategori n %
Calisma Grubu Erkek 39 100,0
Kontrol Grubu Erkek 19 100,0
Yas Calisma 18-24 Yas 15 38,5
Grubu
25-30 Yas 16 41,0
31-35 Yas 4 10,3
36-40 Yas 1 2,6
41 Yas ve Uzeri 3 7,7
Kontrol 18-24 Yas 1 5,3
Grubu
25-30 Yas 3 15,8
31-35 Yas 4 21,1
36-40 Yas 4 21,1
41 Yas ve Uzeri 7 36,8
Egzersiz Sikhig Calisma 2-3 giin 2 51
Grubu
4-5 gilin 28 71,8
6-7 giin 9 23,1
Kontrol 1 giln 2 10,5
Grubu
2-3 glin 2 10,5
Hig 15 78,9
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Degisken Kategori n % Degisken
Sportif 6zgegmis Calisma 0-3 yil 11 28,2
Grubu
4-6 yil 10 25,6
7-9 yil 7 17,9
10 yil ve Gzeri 9 23,1
Hig 2 5,1
Kontrol 0-3 yil 11 57,9
Grubu
4-6 yil 1 53
7-9 yil 1 5,3
10 yil ve Gzeri 1 5,3
Hig 5 26,3
Toplam 58 100,0

Tablo 3. Kadin Katihmcilarin Egzersiz Bagimhligi Olgegi ile Alt boyutlari, Mutluluk ve Sosyal Gériiniis Kaygisi Olcegi

Arasindaki iliski

_ g T _ ¢ o 3 5@
< noB s fF Z£Te g3 5. 58
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© “F° §°4 gEgS g =° %2
) ) wi S ¥
Egzersiz Bagimhligi Calisma 1
Olcegi Grubu
Kontrol 1
Grubu
Asirt Odaklanma Calisma 0,445 1
ve Duygu Degisimi Grubu
Kontrol 0,821* 1
Grubu
Bireysel-Sosyal Calisma 0,598 -0,304 1
ihtiyaglarin Grubu
Ertelenmesi ve Kontrol 0,848** 0,502** 1
Catisma Grubu
Tolerans Gelisimi Calisma 0,706* 0,073 0,274 1
ve Tutku Grubu
Kontrol 0,854** 0,509** 0,698** 1
Grubu
Mutluluk Olgegi Calisma -0,097 0,699* -0,716* -0,155 1
Grubu
Kontrol 0,391* 0,474** 0,188 0,250 1
Grubu
Sosyal Goriinis Calisma 0,688* -0,028 0,625* 0,620* -0,315 1
Kaygisi Olgegi Grubu
Kontrol 0,308 0,133 0,362* 0,379* -0,185 1
Grubu

#p<0.05, **p<0.01
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Tablo 4. Erkek Katihmcilarin Egzersiz Bagimlihigr Olgegi ile Alt boyutlar, Mutluluk ve Sosyal Gériiniis Kaygisi Olgegi

Arasindaki iliski

. x®_ faz s SBE 2% 9« s
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Egzersiz Calisma 1
Bagimhiligi Olcegi Grubu
Kontrol 1
Grubu
Asiri Odaklanma Calisma 0,782%* 1
ve Duygu Degisimi Grubu
Kontrol 0,880** 1
Grubu
Bireysel-Sosyal Calisma 0,646** 0,111 1
ihtiyaclarin Grubu
] Kontrol  0,902**  0,621** 1
GRS T Grubu
Tolerans Gelisimi Calisma 0,762** 0,464** 0,366* 1
ve Tutku Grubu
Kontrol ~ 0,922%*  0,724** 0,819** 1
Grubu
Mutluluk Olcegi Calisma 0,285 0,292 -0,028 0,400* 1
Grubu
Kontrol -0,107 -0,168 -0,098 -0,003 1
Grubu
Sosyal Goriinis Calisma 0,307 0,010 0,485** 0,230 -0,288 1
Kaygisi Olgegi Grubu
Kontrol 0,367 0,347 0,347 0,278 -0,262 1
Grubu

*P<0.05, **p<0.01

Tartisma ve Sonug¢

Calismaya katilan kadin kontrol grubunun egzersiz
bagimhhg olgegi ile mutluluk &lgegi degerleri arasinda
pozitif yonde anlamh (r=0,391) iliski tespit edilmistir.
Kadin ¢alisma grubunun mutluluk o6lgegi ile egzersiz
bagimlihgl alt boyutu olan asir odaklanma ve duygu
degisimi degerleri arasinda pozitif yonde anlamli (r=0,699)
iliski tespit edilmistir. Kadin kontrol grubunun mutluluk
Olgegi ile egzersiz bagimlihig alt boyutu olan asir
odaklanma ve duygu degisimi degerleri arasinda pozitif
yonde anlamli (r=0,474,) iliski tespit edilmistir. Kadin
¢alisma grubunun mutluluk 6lgegi ile egzersiz bagimlihg
alt boyutu olan bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve
catisma degerleri arasinda negatif yonde anlamli (r=-
0,716,) iliski tespit edilmistir. Erkek calisma grubunun
mutluluk o6lcegi ile egzersiz bagimhligi alt boyutu olan
tolerans gelisimi ve tutku degerleri arasinda pozitif yonde
anlamh (r=0,400) iliski tespit edilmistir. Egzersiz bagimlilg
kisilerin asiri egzersiz yapmasi, egzersiz yapmaktan
vazgecememesi, egzersiz yapmadigl zaman kendilerini
huzursuz hissetmesi, hayatini egzersiz ¢evresinde
sekillendirme istegi, egzersiz ylziinden ailesine ve isine

yeterince vakit ayirmama bunun sonucunda psikolojik ve
fizyolojik sikintilar yasamasi olarak tanimlanmaktadir
(Adams ve Kirkby, 2002; Zmijewski ve Howard, 2000).
Arastirmalar incelendiginde, diizenli olarak fiziksel aktivite
yapmanin gerginligi azalttig ve depresyonu azaltmada
etkisinin oldugu belirtilmistir (Harvey ve ark., 2017). Biitln
bagimliliklarda oldugu gibi egzersiz bagimliligi olan
bireyler de egzersiz yaptiktan sonra kendilerinde bir
rahatlama ve mutluluk vyasarlar. Cunkd bagimhlik
semptomu gosteren bireyler mutluluk semptomlari da
gosterir (TDK, 2022; Uzbay, 2009). Colak ve ark. (2019),
yapmis olduklari ¢alismada fitness merkezine Uye
bireylerin egzersiz bagimhhg ve mutluluk dizeylerini
incelemis ve anlamli farkhligin olmadigini belirtmislerdir.
Egzersiz bagimhhgi ve mutluluk arasinda Tekkursun-Demir
(2022), egzersiz bagimhligi ve mutluluk iliskisini incelemis
ve egzersiz bagimhhgi ile mutluluk arasinda pozitif yonli
bir iliski belirlemistir. Bu sonuglara gére bireylerin egzersiz
yapmaktan zevk aldiklari ve egzersiz yaparken mutlu
olduklari séylenebilir.

Calismaya katilan kadin galisma grubunun egzersiz
bagimliligi 6lgegi ile sosyal goriinis kaygisi 6lcegi degerleri
arasinda pozitif yonde anlamh (r=0,688) iliski tespit
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edilmistir. Kadin ¢alisma grubunun sosyal goriinis kaygisi
Olgegi ile egzersiz bagimhhg olgegi alt boyutu olan
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atisma
degerleri arasinda pozitif yonde anlamh (r=0,625) iliski
tespit edilmistir. Kadin kontrol grubunun sosyal gorinus
kaygisi olcegi ile egzersiz bagimliligi 6lgegi alt boyutu olan
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma
degerleri arasinda pozitif yonde anlamh (r=0,362) iliski
tespit edilmistir. Kadin ¢alisma grubunun sosyal gorinis
kaygisi olcegi ile egzersiz bagimhhgi 6lgegi alt boyutu olan
tolerans gelisimi ve tutku degerleri arasinda pozitif yonde
anlamli (r=0,620) iliski tespit edilmistir. Kadin kontrol
grubunun sosyal gorinis kaygisi Olgegi ile egzersiz
bagimlilhgi 6lgegi alt boyutu olan tolerans gelisimi ve tutku
degerleri arasinda pozitif yonde anlamh (r=0,379) iliski
tespit edilmistir. Erkek ¢alisma grubunun sosyal gorinis
kaygisi olcegi ile egzersiz bagimhhgi 6lgegi alt boyutu olan
bireysel-sosyal ihtiyacglarin ertelenmesi ve c¢atisma
degerleri arasinda pozitif yonde anlamh (r=0,485) iliski
tespit edilmistir. Kisilerin fiziksel goérinimleri hakkinda
cevrelerinden olumsuz donutler almasi sonucunda spora
olan yonelimlerini arttirdiklari dislinilmektedir. Hazar ve
Ozpolat (2023), yapmis olduklari calismada fitness yapan
bireylerin egzersiz bagimhhg! ve sosyal goriinis kaygisini
incelemis ve arastirmada egzersiz bagimliligi ile sosyal
gorianis kaygisi arasinda pozitif yonli anlamh bir iliski
oldugunu tespit etmislerdir. Dogan, Elgi ve Girbiiz (2022),
yaptiklari calismada egzersiz bagimhligi ile sosyal goriinls
kaygisi arasindaki iliskiyi incelemis ve egzersiz bagimhhgi
ile sosyal goriinls kaygisi arasinda pozitif yonde anlamli
diizeyde bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Erdem
(2022), yapmis oldugu calismada egzersiz bagimhhgi ve
sosyal gorunius kaygisi arasinda pozitif yonli bir iliski
belirlemistir.  Bu sonuglar arastirma sonuglarimizi
destekler niteliktedir. Calisma sonuglarimizin aksi yonde
Ozdemir ve ark. (2010), yapmis olduklari ¢alismada
egzersize katilim gosteren bireylerin spor yapmayan
bireylere gore sosyal goriinis kaygisi dlizeylerinde azalma
oldugu sonucuna ulasmislardir. Alemdag ve Oncii (2015),
fiziksel aktiviteye katihm durumu ile sosyal gériinis kaygisi
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