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OZET

Bu calismanin amaci diizenli olarak spor salonlara giden bireylerde egzersiz
bagimliligi semptomunun incelenmesidir. Calismaya yas ortalamalar1 28,2+16,2 yil
olan ve en az 2 yildir diizenli olarak spor merkezlerine giden egzersiz yasi ortalamasi
7,7,£6,2 yil olan 123 (32 kadin 91 erkek) saglikli birey, goniillii olarak katilmigtir.
Katilimcilara demografik 6zelliklerin sorgulandigi anket formu ile ve Hausenblas ve
Downs (2002) tarafindan gelistirilen Yeltepe ve ikizler (2007) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan Egzersiz Bagimliligi Olgegi-21 uygulanmustir. Elde edilen veriler SPSS 11,5
istatistik programinda gruplar arasi karsilastirma igin Kruskal- Wallis ve Mann
Whitney-U Testleri kullanilarak degerlendirilmistir. Bulgular, p<0,05 diizeyinde
anlamli kabul edilmistir.Calismaya katilanlarin 2’si ( %1,6) bagimli, 100°i (%84,03 )
semptomatik 17’si (%14,2) asemptomatik olarak saptanmistir. Katilimcilarda egzersiz
bagimliligi semptomunun en fazla semptomatik diizeyde(%62,1), iniversite egitimi
almis  bireylerde(%74,7) ve  orta  sosyo-ekonomik  gelir  diizeyindeki
bireylerde(%47,1)oldugu goézlemlenmistir. Buna ek olarak; haftalik egzersiz sikligi,
glinlik egzersiz siiresi ve egzersiz yast ortalama puanlari bakimindan egzersiz
bagimliligi semptomu gosteren gurubun istatistiksel olarak diger guruplardan
farklilastig1 belirlenmistir. Cinsiyetler bakimindan egzersiz bagimliligi toplam puaninin
istatistiksel anlamda farklilasmadigi belirlenmistir. Bu bulgulara dayanarak haftalik
egzersiz sikligl, giinliik egzersiz siiresi ve egzersiz yasinin yiiksek olmasinin egzersiz

bagimliliginin ortaya ¢ikmasina etkili olabilecegi sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz bagimlilig1, spor, saglik



ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the exercise dependence syhmptoms on
individuals who do exercise regularly in sport centers. Totaly 123 individuals (32
female, 91male, mean age 28.2 +16,2years ,exercise mean age 7.7 +6,2 years)
participated in to the study voluntary. Data collected by using demographic survey sheet
and Exercise Dependence Scale-21 which was developed by Hausenblas and Downs
(2002) and adapted in to Turkish by Yeltepe and Ikizler (2007). SPSS 11,5 statistical
package program used for analysis .Analysis showed that; 1.6% of participant were
dependence, 84.01% of participant was symptomatic and 14.2% of participants were
asymptomatic. Mostly seen exercise dependence classification was syptomatic (62.1%)
in individuals who has university education (74.7%) and were middle sosyo-economic
in come (47.1%). In addition there were significant differences with dependence group
and the other groups according to weekly exercise frequency, exercise age and total
dependence scale point. Besides there was no statistical differences between gender
according to total exercise dependence scale point. According to findings 1ts possible to
say that ;high amount of weekly exercise frequency, daily exercise duration and

exercise age can be effective to appear the exercise dependence.

Key words: exercise dependence ,sports ,health
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1.GIRIS VE AMAC

Bagimlilik; Orford’a gore ‘asiri isteklilik’ olarak tanimlanmistir. Bu iddia’ ya
gore birgok aktivite ve davraniglar agikga bagimlilik olabilir (Orford, 1985). Bazi
aragtirmacilar, kimyasal bilesikler tipk1 kokain (Carelli, 2005), nikotin (Sullivan, 2008)
kullanimi ve bazi davraniglar; tipki kumar (Griffiths, 2005), internet kullanim1 (Niemz,
2005), diyet programlarindaki kisitlamalar (Davis, 1998) ve egzersiz (Adams ve Kirkby,
2002) gibi orneklerin agik¢a bagimlilik olabilecegi goriisiindeler. Eger aktivite ya da
bilesiklerde kisi tizerinde tekrarlar bagimlilik ortaya ¢ikariyorsa kimyasal ya da
davranigsal bagimliliginin baslayip baslamadigina karar vermek igin bir¢ok kriter
olabilir. Davranigsal bagimliliklar igin ortak goriis ve davranigsal bagimlilik igin
tanimlayici kriterler ortaya konuldu (Adams ve Kirkby, 2001; Bamber ve ark. 2000;
Marks, 1990). Griffiths davranigsal bagimlilik igin 6 kriter 6ne siirdii; aktivitede onemli
artis saglamak, kendini iyi hissetmek, hosgoriilii olmak, yalniz kalmak, uyum

saglamamak ve yeniden tekrarlamak (Griffiths, 1996).

Arastirmacilarin iddialarmma gore kumar oynamak, yemek, cinsel aktiviteler,
bilgisayar oyunlar1 ve internet kullanimi gibi davraniglarin yaninda egzersiz yapmanin
da bagimlilik haline gelebilmesi miimkiindiir (Coverley Veale, 1987). Paralel olarak
benzer yogunluktaki davranissal ve kimyasal bagimliliklar gozlemlenen egzersizdeki
asir1 sorumluluk arasindaki geri ¢ekilme, hosgorii ve yalniz kalmak arasindaki bilesik
sorumluluklar1 igeriyor (Griffiths, 1997). Onerilere gére, kiside asir1 egzersiz
sorumlulugu yaratan durum (diger maddeler ve davranig bagimliliklar) diger
aktivitelerde de goézlemlendi. Aym yillarda egzersiz bagimliligi cesitli sozliikler
kullanilarak tanimlaniyordu. Varsayimlarin temelinde egzersizin baslangigtan giderek
agirlagsmasina bagli olarak Kiside pozitif davranis olusturmasiyla ‘pozitif bagimlilik’
tanimland1 (Glasser, 1976). Sonra egzersizdeki negatif karakterler (yaralanmalar,
psikolojik bozukluklar) tanimlandi ve asir1 egzersizin kavramsallastirmasi agiga ¢ikti
(Little, 1979 ve Morgan, 1979). Arastirmacilar egzersiz bagimliligini negatif bagimlilik;
asir1 egzersiz yapan bireyin egzersiz yapamadiginda kaygi, depresyon, sinirlilik,

uykusuzluk gibi sorunlar yasamasi ve pozitif bagimlilik; bireyin yasantist igerisinde



karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikmak icin asir1 egzersiz yapmasi olarak iki farkli formda
degerlendirmektedirler (Hausenblas ve Downs, 2002; Glasser, 1976).

Bu tanimlara bagli olarak egzersiz bagimliligi tanimina bakacak olursak;
egzersiz bagimliligi, egzersiz rutininin bireyin kontroliinden ¢ikmasi, egzersizden
istenen etkinin saglanmasi i¢in egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak
arttirllmasi, aile ve arkadaslara egzersiz yapmaktan vazgecememe sebebiyle vakit
ayiramama, sosyal aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapma ve bireyin hayatini
egzersiz aligkanligl ¢ergevesinde yeniden diizenlemesi olarak tanimlanmaktadir (Adams
ve Kirkby, 2002).

Yurtdisinda bu alanda yapilan ¢alismalarda egzersiz bagimliliginin  kisilik
ozellikleri, psikolojik faktorler, fizyolojik faktorler, egzersiz tipi, cinsiyet ve egzersize
katilim yili gibi faktorlerle iliskili oldugu belirtilmektedir (Hausenblaus ve Downs,
2002). Ancak bu faktorlerin Tiirk popiilasyonundan bir gruptaki durumu {izerine
calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu caligmanin amact da diizenli olarak spor merkezlerine giden saglikli yetiskinlerde
egzersiz siiresi, siklig1, egzersiz yasi, cinsiyet, egitim diizeyi egzersiz tipi ve aylik gelir

gibi degiskenler ile egzersiz bagimliligi arasindaki iliskinin incelenmesidir.

1.1. Problemin Tanim

Egzersiz siiresi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda iliski var mudir? Egzersiz sikligr ile
egzersiz bagimlilig1 arasinda iliski var midir? Spor yasi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda
iliski var midir? Egzersiz bagimliligi cinsiyete gore farklilik gostermekte midir? gibi
sorulara cevap bulabilecegimiz ¢alisma sayisi yok denilecek kadar azdir. Bu nedenle
Tiirkiye’de egzersiz bagimliliginin ne diizeyde oldugu ve hangi spor dallarinda

yogunluk kazandigi bu ¢alismanin problemini olugturmustur.

1.2.  Arastirmanin Onemi

Egzersizin diizenli olarak yapildigi mekanlardan biriside fitness merkezleridir.
Bireyler bu merkezlere formda kalmak, kilo vermek ve saglikli yasam amacglh olarak
gitmektedirler. Bu merkezlere diizenli devam eden bireylerde egzersiz bagimliliginin
ortaya ¢ikisi bu caligmanin arastirma konusunu olusturmustur. Egzersiz bagimlilig

konusunda yurtdisinda ¢alismalar olmasina karsilik Tiirkiye de bu alanda sinirli sayida



calisma bulunmaktadir. Egzersiz bagimlilig1 iizerine daha fazla sayida literatiire ihtiyag
duyuldugundan bu calisma yapilmaya karar verilmistir. Bu ¢alismadan elde edilecek

veriler, bu alanda yapilacak ¢aligmalara dnciiliik etmesi bakimindan 6nem tasimaktadir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Bu ¢aligmanin hipotezleri asagidaki gibidir:

o Egzersiz siiresi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda iligki vardir.

. Egzersiz siklig1 ile egzersiz bagimliligi arasinda iliski vardir.

o Spor yast ile egzersiz bagimlilig arasinda iliski vardir.

o Egzersiz tiirii ile egzersiz bagimliligr arasinda iligki vardir.

o Egzersiz bagimliligi cinsiyete gore farklilik gostermektedir.

o Egzersiz bagimlilig1 egitim seviyesine gore farklilik gostermektedir.

1.4. Arastirmanin Smirhhiklar

Bu ¢alisma Canakkale, Izmir, Istanbul ilinde fitness merkezlerine gelen, en az 2
yildir haftada en az 2 giin spor yapan, herhangi bir brangta lisansli sporcu olmayan ve
yas ortalamalar1 28,2+16,2 yil olan, 32 kadin ve 91 erkek olmak {izere toplam 123 kisi

ile sinirhdir.

1.5. Tanimlar

Spor: Bireyin beden ve ruh sagliginin gelistirilmesi, belli kurallara gore rekabet
Olgiileri i¢inde miicadele etme, heyecan duyma, yarisma ve lstiin gelme ve gergek
anlamda basar1 giiciiniin arttirilmasi kisisel agidan en yiiksek noktaya c¢ikarilmasi

yolunda gosterilen yogun ¢abalardir (Araci, 1999).

Fiziksel Aktivite: iskelet kaslarmin kasilmas: siirecinde iiretilen, bazal diizeyin
tizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir

(Ozer, 2001).



Fiziksel Uygunluk: Giinliik isleri canli ve uyanik, yorgunluk duymaksizin, bos
zamanlarin1 neseli ugraglarla gegcirebilecek gerekli enerjiye sahip ve beklenmeyen
tehlikeleri karsilayabilecek yeterlilige sahip olmak anlamini tasimaktadir. Fiziksel
uygunluk kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicii, siirat,
esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu igermektedir
(Ozer, 2001).

Egzersiz: Planl, yapilandirilmis, tekrarlayici fiziksel uygunlugun bir ya da

birka¢ unsurunu gelistirmeyi amagclayan siirekli aktivitelerdir (Ozer, 2001).

Bagimhilik: Bagimlilik, fiziksel ya da psikolojik olarak zarar vermesine ragmen
bir nesneye, kisiye ya da varlia karst duyulan Onlenemez istek olarak

tanimlanmaktadir.

Egzersiz bagimhhgi: Egzersiz rutininin  bireyin kontroliinden ¢ikmasi,
egzersizden istenen etkinin saglanmasi i¢in egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin
siirekli olarak artirilmasi, aile ve arkadaslara egzersiz yapmaktan vazgecememe
sebebiyle vakit ayiramama, sosyal aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapma ve
bireyin hayatin1 egzersiz aligkanligi ¢ergevesinde yeniden diizenlemesi olarak

tanimlanmaktadir (Adams ve Kirkby, 2002; Hausenblas ve Downs, 2002).



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Fitness Nedir

Fitness kelimesi sozliiklerde “uygunluk, saglik” olarak yer alir. Dilimize de
fitness olarak girmistir. Fit olmak demektir. Bilindigi gibi fit olmak demek orantili
olmak, 6desmek anlamlarin1 da igerir. Spor ve egzersizle ugrasanlar fit olmay1 viicudun
orantilt ve kuvvetli olmasimi belirtmek i¢in kullanirlar. Fit olan viicut orantilidir,
sagliklidir. Hastaliklara kars1 direnglidir. Kas ve kemik yapist saglamdir. Tiim organlar
gerektigi gibi caligir. Dolayisiyla fit viicut daha saglikli, iyi ve uzun yasar. Fitness
viicudun fiziksel aktiviteleri sikinti ve sakatlik olmadan gerceklestirebilme durumu
olarak tarif edilir. Bir¢cok insan giinliik calismalar1 sirasinda fiziksel aktivite ile ¢ok
karsilagmamaktadir. Dengeli bir fitness programinin giinliik yasama dahil edilmesini
hastalik ve rahatsizlik riskini azalttig1 gibi ¢alisma yetenegini de arttirdigi kanitlanmis

bir gergektir (\Voigt ve ark., 1998).

2.2.  Fitness merkezleri’nde spor yapma nedenleri

Hayat1 kolaylastirmak ve daha kaliteli bir yasam siirebilmek i¢in daha fazla
egzersiz, daha fazla hareketliligin gerektigi artik kanitlanmis bir ger¢ek oldugu gibi bu
hususta bilinglenen kisilerin sayisi hizla artmaktadir. Bu kesimin disinda kalan sedanter
bireylerin kimisi zaman bulamadigim1 One stirerek, kimisi de giin i¢inde yorgun
oldugunu bahane ederek egzersizden uzak kalmaktadirlar. Ancak asil sorun insanlar
egzersize yonlendiren nedenlerin gegerliligi ve egzersiz yapacaklart ortamin
saglanmasidir. Bu iki onemli faktére cevap verilmek istendiginde karsimiza c¢ikan,
insanlarin dis goriiniislerine verdikleri nem ve bu giidiilenmenin sonucunda ihtiyaglari
olan egzersizi alabilecekleri ortam olan 6zel spor salonlarin yaygmlig: ve yeterliligi
olarak oniimiize ¢ikmaktadir. Son yillarda spor ve egzersiz iizerine yapilan arastirmalar,
psikoloji bilimindeki popiiler konular arasinda yer almaktadir. Katilim motivasyonu
lizerine yapilan ¢alismalar, kisilerin fiziksel olarak aktif olma, 6zellikle de eglenmek
amaci ile egzersize katildiklarmi gdstermistir. Odiil kazanma ve fark edilme gibi
amaglar cok daha az siklikta belirmektedir. Aktiviteden alinan zevk ve beceri gelisimi

ise en Oonemli motive etme faktorleri arasindadir. Yapilan calismalar tiim yaslardaki



bireylerin katilim nedenlerinin birbirine benzerligini ve bireylerin; beceri, fitness,
baglhilik (Arkadaglar arasi), takim goriintiisli, yarigma (kazanma ve basarili olma),
eglence gibi motivelerin etkisi ile egzersize ve spora katildiklarini ortaya koymustur.

Yetiskinlerin spor ve egzersiz motivasyonu iizerine yapilan ¢alismalarin uygulanabilir
Oonemli sonuglar1 vardir. Yetiskin insanlar i¢in hazirlanan bir¢cok spor ve egzersiz

programu siirekli fiziksel aktiviteyi, dmiir boyu katilim1 vurgulamaktadir.

2.3.  Egzersiz nedir

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin
tizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketlerdir (Eroglu, 2006). Egzersiz ise
fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilir. Planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel
uygunlugun bir ya da birkag unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir
(Ozer, 2001). Egzersizin amaci oksijen dagilimimi ve metabolik siiregleri yoluna
koymak, kuvveti, dayanikliligi gelistirmek, viicut yagmi azaltmak, kas-eklem
hareketlerini iyilestirmektir. Biitiin bu yararlar iyi bir saglk igin gereklidir ve herkes
giinliik yagamina rutin bir egzersiz programi katmalidir. Egzersiz i¢in gen¢-yash ayirimi
yoktur. Bununla birlikte yorucu egzersizin riskleri vardir. Haftada 3 kez, 20 dakika ve
yukarist bir egzersiz yeterlidir. Haftada 5 kere ya da daha fazla seanslar i¢in 15-25
dakikalik siireler iist diizey yarar saglar (Aerobics and Fitness Association Of America
(A.F.A.A) Fitness Theory & Practice).

2.4. Egzersizin Faydalan

Saglik ile egzersiz birbirinden ayrilmaz bir ikili haline gelmistir. Saglik icin
egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve fiziki
bozukluklar1 onlemek veya yavaslatmak beden sagliginin temel olan fizyolojik
kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmektir.
Gelismis lilkelerde baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni biyolojik bir
dengeleme ihtiyac1 seklinde agiklamak miimkiindiir. Egzersizi diizenli yapmada

sosyolojik ve psikolojik degerlerin baslica olanlar1 asagidaki gibidir (Peterson, 1998).



Genel itibariyle, fiziksel aktivitelere katilim, saglik acisindan elde edilen
faydalarin siirekliligi ile yakindan ilgilidir (Pecthers ve ark., 1988). Fiziksel faydalar
arasinda, zindeligin ve kas direncinin artmasi ile seker hastaligi veya kalp hastaligi
riskinin azalmasi sayilabilir. Diger bireyler ise, egzersizlerle birlikte daha az yorgunluk
hissettiklerini ve uyku konusunda gelisme kaydettiklerini bildirmislerdir (Garner,
1997)( Peterson ve Currie, 2002). Fiziksel etkinliklere katilimin duygusal faydalari
arasinda ise, 6z glivenin artmasi, stres ve kaygi yonetiminde ilerleme ile viicut imgesi de
dahil, kisinin kendiyle ilgili bir saglik kavrami gelistirmesi yer alir (Dinubile, 1993).
Bilhassa eriskinlerde, spor ve kuvvetli rekreasyonel faaliyetlere katilimin ruh hali

tizerinde belirli olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Steptoe ve Butler, 1996).

Egzersizi Diizenli Yapmada Sosyolojik ve Psikolojik Degerler:
Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Yararlar

- Is verimliliginin artmasina,

- Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklasmaya,

- Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye
- Oz saygmin gelismesine,

- Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumaya,

- Pozitif diisiinmeye,

- Asabi ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeye,

- Kendine giivenin artmasina,

- Insanlarla ¢abuk arkadaslik kurma ve paylasma, duygularini gelistirmeye

yardimc1 olur.
2.5. Bagimhlik nedir
Bagimlilik, fiziksel ya da psikolojik olarak zarar vermesine ragmen bir nesneye,

kisiye ya da varliga kars1 duyulan 6nlenemez istek olarak tanimlanmaktadir. Bagimlilik

oOl¢iitlerine gore agagida yer alan maddelerden yalnizca ii¢li tan1 koymak icin yeterlidir.

1) Tolerans geligsmesi

2) Madde kesildiginde ya da azaltildiginda yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi



3) Madde kullanimini denetlemek ya da birakmak icin yapilan ama bosa ¢ikan siirekli
cabalar
4) Maddeyi saglamak, kullanmak ya da birakmak i¢in biiylik caba harcanmasi
5) Madde kullanimi nedeniyle sosyal, mesleki ve kisisel etkinliklerin azalmasi ya da
tiimiiyle birakilmast;
6) Maddenin tasarlandigindan daha uzun siire ve yliksek miktarlarda kullanilmast;
7) Fiziksel ya da ruhsal sorunlarin ortaya ¢ikmasina ya da artmasina ragmen madde
kullaniminin stirdiiriilmesi

Bagimlilik uzun siire boyunca fiziksel ve ruhsal bagimlilik olarak iki grupta
degerlendirilmistir. Ruhsal bagimlilik, kisinin duygusal olarak kendini tatmin etmek
amaci ile madde kullanimi seklinde tanimlanmaktadir. Ruhsal bagimlilikta madde alimi
kiside doyum, haz gibi hislerin olusmasin1 saglar. Fiziksel bagimlilik ise kisinin
maddeyi fizyolojik olarak istemesi seklinde tanimlanmaktadir. Fiziksel bagimh kisi,
maddeyi almadig: taktirde viicudunun maddeye karsi adaptasyon gelistirmis olmasi
sebebiyle bazi belirtiler ortaya cikar. Ancak glinimiizde bu iki bagimlilik birbirinden
net olarak ayrilamamakta ve genellikle bir biitlin olarak degerlendirilmektedir

( Ogel, 1997).

2.6. BAGIMLILIK TiPLERI

2.6.1.Tiitiin (Sigara) Bagimhihg:

Tiitlinlin 6zgilin maddesi, nikotin ad1 verilen koyu renkli, ac1 bir sividir. Sigarada
nikotin yaninda katran ve karbon monoksit de bulunmaktadir ve kanserlerin 6zellikle
katran nedeniyle meydana geldigi gosterilmistir. Sigara icildiginde etkin maddelerin
akcigerden kana hizla gecerek 8-10 saniye i¢inde etkinligini gostermesiyle birlikte
solunum hizi; beyinde epinefrin (E), norepinefrin (NE) ve serotonin salinimi artar.
Titiin, istah1 azaltir, kan basincimi yiikseltir, damar tikanikliklarina yol agar. Koroner
kalp hastaligi, akciger hastaligi, periferik damar hastaliklarinin tiitiin kullanimi ile
yiiksek oranda iligkili oldugu gosterilmistir.

Koroner kalp hastaligina bagli dliimlerin %30'u tiitiin kaynaklidir. Giinde iki paket

sigara igenlerde O0liim oran1 igmeyenlere gore iki kat artmaktadir. Sigarayr birakanlarda



bile koroner kalp hastalig1 gecirme riski igmeyenlere gore iki kat yiiksek bulunmustur.
Akciger kanserlerinin %80-90°1 tiitiin kullananlarda goriilmektedir. Mesane, larinks,
0zofagus ve pankreas kanserlerinin de tiitiin ile iligkisi saptanmistir.

Siddetli bagimlilik yapan nikotin, 90-120 dakika alinmadigi zaman yoksunluk belirtileri
ortaya cikmaktadir. Sinirlilik, gerginlik, 6fke, uykusuzluk, bas donmesi, titreme,
tansiyonda diisme, kas kasilmalar1 seklinde ortaya ¢ikan belirtiler, ilk giin i¢inde en {ist
diizeye cikmaktadir. ABD’de bir yilda 400,000 kisi sigara kullanimi nedeniyle
O0lmektedir. Geng yasta sigara kullanimi, akciger fonksiyonlarin1 bozmakta; akcigerin
gelisimini azaltmakta, performansi diigiirmektedir.

Sigara i¢imi, baska bagimliliklara da zemin hazirlayabilmektedir. Calismalarda sigara
icenlerde esrar kullanma riski 8 kat, kokain kullanma riski ise 22 kat fazladir (Ogel ve
Onur, 2010). (DSM-IV (The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders)
(Ruhsal bozukluklarin tanisal ve sayimsal elkitab1) kriterlerine gore nikotin bagimlilig
baslica alt1 kriterden ii¢ veya daha fazlasi i¢in tanimlanmaktadir (American Psychiatric
Association; 2000).

— Azalmis etki veya ayni etkiyi saglamak icin artan dozlarla belirli nikotin toleransi

— Kesilmede geri ¢ekilme belirtilerinin ¢ikmasi

— Azaltma cabalarina karsilik 1srar eden sigara igme istegi

— Sigara igme veya tiitiin satin alma i¢in yogun zaman harcama

— Sigara igme i¢in is, sosyal, ve keyif verici aktiviteleri erteleme

— Saglik risklerine karsin sigara igmeyi siirdiirme

2.6.2.Alkol Bagimhihig:

Icki yapiminda kullanilan etanol diinyada en sik kullamlan psikoaktif
maddelerden biridir. Alkol bagimliligi, kisi ve ¢evre iizerindeki etkileri nedeniyle
onemli bir halk sagligi sorunudur (Uzbay, 1996).

Alkol kullaniminin suistimali hem saglik agisindan hem de ekonomik ve sosyal
acilardan pek cok zarar vermektedir. Ozellikle ergenlik ¢aginda baslayan asir1 alkol
kullaninmi, pek c¢ok organ ve sistemin bozulmasina yol agmaktadir. Ergenlik

donemindeki bir insanin beyninin asir1 alkol tiiketiminden kaynaklanan biligsel



sikintilara bir yetiskinin beyninden daha duyarli oldugu yapilan deneylerde
gosterilmistir (Crews ve ark., 2000; Spear ve Varlinskaya, 2005).

Diinyada hastalik nedeniyle gerceklesen Oliimlerin %3,2° sinden alkoliin sorumlu
oldugu gosterilmistir (WHO, 2004). Ayn1 zamanda alkol kisinin alkolii “kendi ilac1”
olarak kullanmasi nedeniyle pek ¢ok psikiyatrik bozuklugun da ek tanisidir (Kessler ve
ark., 1994; Swendsen ve ark., 1998).

2.6.3.Madde Bagimhhg

Olusan bagimmlilik “psisik (psikolojik)” veya “fiziksel” (fizyolojik) nitelikli
olabilir. Gergekten de bu maddelerin ilk alindiklarinda kendini iyi ve gii¢lii hissettirici
(6forizan) ve kaygiyr giderici (anksiyolitik) etkileri vardir. Bunun nedeni alinan
maddenin beynimizin 6dil sistemini uyarict etkisidir. Kiside maddeye kars1 siddetli bir
istek olusturmaya bagslarlar. Psikolojik bagimlilik olarak da tanimlayabilecegimiz bu
siirecte maddeyi alma istegi giderek maddeye karsi aserme diizeyinde bir 6zleme
(crawing) doniisiir, zorunlu hale gelir. Tolerans gelismeye baslar. Yani maddeye fiziksel
(fizyolojik) bagimlilik gelisir. Fiziksel bagimlilik basitce maddenin kronik kullanimi
sirasinda beyinde ters adaptasyon gelisimi olarak da ifade edilebilir. Fiziksel bagimlilik
gelisiminin en iyi gostergesi “yoksunluk krizi” belirtileridir (Uzbay, 2009).

Madde bagimlilig1 ¢cok yonlii ve bir¢ok faktor tarafindan etkilenen karmagik bir
beyin hastaligidir. Ila¢ arayis1 davramsina ilaglarin pozitif pekistirici, kendini tercih
ettirici (diskriminatif) ve kosullanmis stimulus olusturucu etkileri katki saglamaktadir.
Pozitif pekistiriciyi etkileyen bir bagka faktor de ilacin dozudur (Koob ve Bloom, 1988;
Koob, 1992; Uzbay ve Yiiksel, 2003). Bir ilacin diskriminatif 6zelligi ne kadar giiglii ise
kullanma aligkanligin1 birakmak da o 6l¢iide giictiir. Tedavi yardimi ile madde alimini
azaltan veya birakanlarin biiyiilk ¢ogunlugu belli bir siire sonra tekrar kullanima

baslamaktadirlar daha giiclii bir sekilde ve ¢ok daha kisa siirede yeniden olugsmaktadir.

2.6.4.Internet Bagimhhig

Son yillarda, internetin insan yasami iizerine etkileri ayrintili olarak

incelenmekte ve internetin, bireyin ev, okul ve is yasantisin1 devam ettirmede sagladigi

10



kolayliklarin yani sira, bir takim olumsuzluklara da yol acabilecegi belirtilmektedir.
1996 yilinda ilk kez Goldberg tarafindan kullanilan internet bagimliligi terimi daha
sonra psikiyatri literatiiriinde yer almistir (Goldberg, 1996). Internet basinda ¢ok uzun
zaman gec¢irmek cocuklar {izerinde sadece ruhsal bozukluklara sebep olmaz; oturma
pozisyonundaki yanlishiklar sebebiyle kas ve iskelet sisteminde hasar, gorme ve
konusma problemleri, beyin gelisiminde problemler gibi sorunlara da sebep
olabilmektedir. Bununla birlikte, internet kullanim diizeyi diisiik olan ergenlerin ise
yiiksek olanlara gore aile ve arkadaslari ile daha iyi iligskiler kurdugunu gosteren
bulgular da bulunmaktadir (Bayraktar ve Giin, 2007). Griffiths asir1 internet
kullanicilarinin - aslinda internet bagimlist1 olmadiklarin1  fakat interneti baska
bagimliliklarinin tatmini i¢in ideal bir ortam olarak kullandiklarini ifade etmektedir
(Griffiths, 2000). internet bagimlilig: ile ilgili yapilan gdzlemler sonucu, olusturulan
tan1 Olgiitlerinin daha ¢ok madde bagimliligina benzer 6zellikler gosterdigi goriilmiistiir
(Arisoy, 2009).
7 maddelik DSM-IV siniflama sistemine gére

(American Psychiatric Association;APA, 1994).

1. Internet ile ilgili asir1 zihinsel ugras

. Internete bagli kalma siiresinde artisa ihtiya¢c duyma

. Internet kullanimim1 azaltmaya yonelik basarisiz girisimlerde bulunma

2
3
4. Internet kullaniminin azaltilmasi durumunda yoksunluk belirtileri
5. Baslangicta oldugundan daha uzun siire internete bagli kalma

6. Internettin asir1 kullanilmas: yiiziinden iliskiler, okul ya da isle ilgili sorunlar yasama
7. Internete bagli kalabilmek icin aile iiyelerine, terapiste veya baskalarina yalan
sOyleme

8. Internete bagh kalindigi siire igerisinde duygulamm degisikliginin olmasi
(umutsuzluk, sugluluk, anksiyete, depresyon gibi) .

Ulkemizde de genc¢ niifusun yogunlugu gdz Oniine alindiginda, internet
bagimlilig1 ozellikle bagimlilikla ugrasan uzmanlar tarafindan goéz ardi edilmemesi
gereken bir durumdur. Ozellikle okul c¢aginda sik goriilen internet bagimliligs,
Ogrencilerin ruhsal ve bedensel gelisimlerini, sosyal iligkilerini ve akademik basarilarini

kotii yonde etkilemektedir. Asirt internet kullanan bireyler incelendiginde bu kisilerin

insan iligkilerindeki hayal kirikliklarina karsi asir1 duyarli olduklari yabancilarla
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iletisime girmenin bu kisilerdeki anksiyete diizeylerini belirgin derecede artirdigi
saptanmugtir (Cengizhan ve Griffiths, 1999). Internet bagimlilig1 her yasta ve cinsiyette
gorilebilmektedir. Her ne kadar tani Olciitleri belirlenmis olsa da zaman zaman baska
hastaliklarin yaninda ortaya ciktifi i¢cin Onemsenmemekte veya tamamen gozden

kacirilmaktadir (Johansson ve Gotestam, 2004).

2.6.5. Kumar Bagimlihgi

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan patalojik kumar oynama, diirtii kontrol
bozuklugu olarak tanimlamistir (WHO, 1992). Buna ek olarak bazi arastirmacilar,
patolojik kumar oynamanin bir duygu durum bozuklugu oldugunu ileri siirmektedir
(McCormick ve ark., 1984; Roy ve ark., 1988; Sullivan ve ark., 1994). Duygu durum
bozuklugu oldugu fikrine karsit olarak bazi arastirmacilar, depresyonun kumar
oynamanin olumsuz sonuc¢larindan dogan ikincil bir tepki oldugunu bildirmislerdir
(Thorson ve ark., 1994). Birtakim arastirmacilar, patolojik kumar oynama davranisinin
en 1yi sekilde obsesif-kompulsif spektrum bozuklugu olarak anlasilabilinecegini
diisiinmektedir. Bu terim kalitsal ve biyolojik mekanizmalar1 paylasan bir gurup

bozuklugu betimlemek i¢in kullanilir (Cartwright ve ark., 1998).

2.6.6.Yeme-igme Bagimhhig

Norobiyolojik arastirmalar obezite ve madde bagimliliginda goézlenen 6diil
sistemlerinde ortaya cikan benzerlikleri ortaya koymaktadir. Buna karsit olarak bazi
arastirmalar ile belirgin farkliliklara isaret etmektedirler (Wilson, 2010). Obezite ile
yeme bagimlilig1 arasindaki iliski hala tartisilan bir konudur.

Bazi arastirmacilar obezitenin yeme bagimliligi disinda bir ruhsal bozukluk
olarak DSM-IV' te yer almasin1 6nermekte iken (Volkow ve O’Brien, 2007), bazi
arastirmacilar obezitenin kalitsal ndérodavranigsal bir bozukluk olarak tanimlanmasi
gerektigini One stirmiislerdir (O’Rahilly ve Farooqi, 2008). Yeme bagimliliginda ortaya
cikan davranislarin obezitenin tamamini agiklamada yeterli olmadigini, ancak yeme
bagimliliginda ortaya ¢ikan bir¢cok norobiyolojik degisikliklerin obez kisilerde de

saptanmasinin 6nemli bir bulgu oldugu belirtilmistir (Devlin, 2007).
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2.6.7.Egzersiz Bagimhihig1

Zamani fiziksel aktivite ile gecgirmeye asir1 istekli olma, engellere ragmen
kontrolslizce asir1 egzersiz yapma, egzersiz bagimliligi olarak tanimlanmaktadir
(Hausenblas ve Downs, 2002). 4 fazda incelenir; birinci fazda kisi sadece eglenmek ve
formda kalmak igin egzersiz yapmaktadir, ikinci fazda risk baslar, egzersiz sirasinda
kendini 1yi hissettigini fark eden kisi hayatindaki problemlerden uzaklasmak igin
egzersize yonelir. Ugiincii fazda, kisi artik yasamimi kati egzersiz planma gore
diizenlemeye baglamistir, yaralanmalar ve sosyal problemler goriilebilir. Dordiincii
fazda ise kisi arttk bagimhidir, hayati egzersiz lizerine kuruludur tiim olumsuz

sonuglarina ragmen kontrolsiizce egzersize devam etmektedir (Uzbay, 1996).

2.7.  Egzersiz Bagimlihiginin Tarihcesi

Asirt egzersiz iddiasi ilk olarak kosucularda gézlemlenmistir (Glasser 1976).
Bazi kosuculardaki davraniglari tanimlamak igin ise pozitif bagimlilik terimi
kullanilmistir. Glasser, davraniglarin bireyin kendisine zarar verici hale gelmesinin
aksine bu davranislarin odiillendirilmesi ve onun i¢in c¢abalanmasi gerektigini
vurgulamigtir.  Ayrica kosma ya da meditasyonla bile pozitif bagimliliga
ulagilabilecegini belirtmistir. Buna karsin ilk olarak Morgan, pozitif bagimlilikla ilgili
farklt bir elestiri yapmistir (Morgan, 1979). Yeni bir bakis agisi olarak negatif
bagimlilik terimini tanitmis ve bunun da iki temel kriteri oldugunu ortaya koymustur.
[k olarak bagimli insanlarm her giin egzersiz yapmalar gerektigine ve giinliik egzersiz
olmaksizin yasanamayacagina inandiklarmi belirtmistir. Ikinci olarak kisi egzersiz
yapmadiginda bazi belirtilerden belirgin bir sekilde uzaklagtigini goézlemlemistir.
Morgan sigara ya da alkol bagimliligi gibi diger bagimlilik konulartyla egzersiz
bagimliligini karsilagtirmistir. Bu karsilastirmaya gore; ‘ilk olarak uyarilar zararli olarak
algilanir, ancak zamanla tolerans olusturup mutluluk verici hale gelir, daha sonra
hissedilen mutluluk baska seylerden daha ¢ok onemli hale gelir ve devam etmek igin
doz artis1 gerekmektedir’ goriisiinii ortaya ¢ikarmigtir. Ayni sekilde egzersiz

bagimliliginda egzersiz siiresi ve yogunlugunun da arttirilmast s6z konusudur. Jacops
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egzersiz bagimlilig ile ilgili genel teorisini buna benzer sekilde tanimlamistir (Jacops,
1989). Jacops kumarbazlar, alkolikler ve yeme bagimliligi sergileyen kisilerde ortak
psikolojik rahatsizliklar oldugunu sdylemektedir. Glasser bu durumu kosucular iizerinde
de tespit etmistir. Ve egzersiz bagimliliginin zihinsel bir trans etkisi yarattigini
belirtmistir (Glasser 1976).

Ozet olarak Glasser ve Morgan ilk olarak pozitif ve negatif bagimlilik tanimlari
arasinda farklilig1 tespit etmek i¢in sirasiyla, ilk olarak fiziksel ve psikolojik iyi olma
durumunun belirlenmesinin ikinci olarak bagimliligin saptanmasimin gerekliligini
vurgulamiglardir. Morgan caligmanin/egzersizin uygulamada aniden sonlanmasi yerine
egzersizin kendi kendine sonlandirilmasin1 6nermistir (Morgan, 1979). Diger bir ifade
ile egzersize odaklanma ya da sonlandirma, hem fiziksel saglik hem de psikolojik saglik
diistiniildiiginde kisi tizerinde pozitif basari sagladigi disiiniilmektedir. Rozin ve
Stoess‘e gore biitiin bagimlilik yapan davraniglar patolojik ve negatiftir. Bu yiizden,
Glasser sigara, icki, ilag gibi diger bagimliliklarin negatif etkilerinin aksine pozitif
bagimlilikla birlikte fiziksel aktivitenin yararlarindan bahsetmistir (Szabo, 2000).
Carmack ve Martens, egzersiz yapma zorunlulugu ve egzersiz bagimliliginin, bagimsiz
olarak da nitelenebilecegi fikrini tanitmis ve fiziksel aktivite yapma istegini pozitif

bagimlilik olarak tanimlamistir (Carmack ve Martens, 1979).

2.8.  Egzersiz Bagimlihg Ol¢iimleri

2.8.1.Tek Boyutlu Olgiimler

Carmack ve Martens, ilk olarak antrenmana (kosuya) baglilik o6lgekli kisisel
rapor (0zbildirim) adli anketi gelistirmistir (Carmack ve Martens, 1979). Bu dlglimde
egzersiz hakkinda bilgi almak i¢cin 12 madde’den olusan 5°li likert tipi oOlgek
kullanilmistir. Bu oOlgiimlerin, egzersiz bagimhiliginin daha cok ¢esitli psikolojik
yonlerini negatif bagimlilik o6l¢ek tiiriinde belirlemeyi iceren diger tek boyutlu
Olgtimlerden daha giivenilir oldugu diisiiniilmektedir (Hailey ve Bailey, 1982). Egzersiz
Bagimlilig1 6lgegi (Rudy ve Estok, 1989); egzersiz bagimliligi ve egzersiz yapma istegi
arasindaki ayirt ediciligi daha fazla gelistirmekle birlikte, 17 maddelik likert 6lcegi ve

egzersiz bagimliligi onlemlerini icermektedir (Chapman ve Deastro, 1990). Aym
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zamanda egzersiz istegi ve etkilerinin azalmasi gibi kavramlarin negatif bagimlilik
Olcegi iizerinde belirlenmesini gelistirmistir. Bu anket 5°1i likert tipi ve 18 maddeden
olusur. Ayrica 82. zorunlu antrenman anketi ile benzer giivenilirliktedir (Blumenthal, O
‘Toole ve Chang, 1984). Ayrica zorunlu antrenmanin psikolojik yonlerini 6lgen anket
dogru/yanlis bigiminde 21 maddeden olusur. Yalniz bu 6lgek tiirli karar vermede tam
giivenilir olmadigindan Pasman ve Thompson ‘zorunlu egzersiz’ adli anketi ‘zorunlu
hareket anketi’ olarak gelistirmiglerdir (Pasman ve Thompson, 1988). Ve ilk asiri
egzersiz olgim Olgegi olarak adini almistir. Bu Olgek tiirii, egzersiz bagimliligi
tizerindeki aragtirmalarin gelismesi i¢in Onemli olmasina ragmen, tek boyutlu
Ol¢timlerde Onceki Olgekler de dikkate alinmistir. Ciinkii bu dlcekte egzersiz bagimlilig
yalniz bir yoniiyle degerlendirilmistir (Pierce, 1994). Bu yiizden son zamanlarda tek
boyutlu Ol¢limler {tzerindeki kritikler sayesinde, egzersiz bagimliliginin 6l¢tiim
yapilarinda daha fazla veriye erismek i¢in ¢ok boyutlu yaklagimlar gelistirilmistir
(Hausenblaus ve Downs, 2002).

2.8.2.Cok Boyutlu Olgiimler

Egzersiz bagimliliginda ¢ok boyutlu dlgliimler egzersize baglilik (Davis ve ark.,
1993) ve egzersiz bagimlilig: 6l¢egini (Hausenblaus ve Downs, 2002) igerir. Egzersiz
bagimlilig: belirtilerinde ¢ok boyutlu 6l¢ek bireysel olarak 3 kategoriye ayrilir:
a)risk altinda b)belirti var c)egzersiz bagimliligi igin belirti yok

(Hausenblaus ve Downs, 2002).

Bu dlgek 5°1i likert tipinde 21 maddeyi igerir ve iyi bir i¢ tutarliliga sahiptir (alpha=.95).
Ayn1 zamanda 7 giin test- tekrar test glivenirligi yeterlilik gostermistir. r=.92, p<.001.
Bu olgegin aksine egzersize bagimlilik 6lgegi, yalniz egzersiz bagimlilik i¢ tutarlilig
77. ve 8 maddeden olugmaktadir. Ayrica 7’li likert tipi izerinde 29 madde kullanilarak
giivenilirligi arttirilmistir; ancak, egzersiz bagimliligindan ziyade egzersiz igin Sebep
olabilmesi miimkiin olan kesin maddeler belirlenmistir.

Buradan hareketle ‘biitiin tek boyutlu ve ¢ok boyutlu Slgekler, degiskenlerle (yas,
cinsiyet, kisilik vb.) davraniglarla (yeme bozukluklari, siklik/egzersiz yogunlugu vb.) ve
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egzersiz motivasyonuyla karsilastirilarak, egzersiz bagimliligi iizerinde uygulanmali’

sonucuna varilmistir (Davis ve ark., 1993).

2.9. Egzersiz Bagimhihg ve Baz1 Degiskenlerle Iliskisi

2.9.1.Kisilik

Arastirmacilar; bagimlilik (Conboy 1994; Crossman ve ark. 1987; Davis, 1990;
Greenberg ve ark, 1999; Morris ve ark., 1990; Szabo ve Parkin, 2001), asirt zorlama
(Chapman ve Decastro,1990; Davis ve ark., 1993; Gulker ve ark., 2001)
mitkemmeliyetgilik (Davis; Gulker ve ark., Hausenblaus ve Downs, 2002) ve endise
(Chapman ve Decastro; Frederick ve Morrison, 1996; Hausenblaus ve Fallon, 2002)

gibi bazi kisilik 6zellikleri ile asir1 egzersiz davranisi arasinda iliski kurmuslardir.

2.9.2.Cinsiyet

Carmack ve Martens (1979) antrenmana (kosuya) baglilik Slcegi ile birgok
degisik soru {izerinde (uzunluk, kosu sikligi, kosma sebepleri, kosmadiginda
hissettikleri, kosu bagimliligi algisi vb.) cinsiyet farkliliklarini gozlemlemislerdir.
Antrenman (kosu antrenmani /kros) yapmadiklarinda duyulan huzursuzluk hissi orani
en fazla kadinlarda gozlemlenmistir (p<0.05). Ancak kosu bagimliligi algilama
diizeyinde kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik gériillmemistir. Ortalama
kosu mesafesi ve kosu sikliginda ise erkeklerde kadinlara oranla daha ytiksek anlamlilik
goriilmiistir  F(1,311)=10.71, P<0.001. Orneklemde toplanan veriler maraton
kosucularma aittir. Onceki maratoncularin sayilari, antrenman mesafeleri, antrenman
yaglari, yarisi ya da antrenmani bitirme zamanlar1 agisindan erkek ve kadinlar arasinda
bir fark goriilmemistir. Ancak kadinlarin erkeklerden daha yiiksek diizeyde anlamlilik
puanlar1 oldugu gdzlemlenmistir. Ilgingtir ki erkeklerde anlamli iliski antrenman
mesafeleri (r=.52), antrenman saatleri (r=.47) ve bitiris zamanlarinda (r=.47)
goriiliirken; kadinlarda ise bu iliskinin biitiin degiskenlerde anlamsiz oldugu
goriilmiistiir (r<.30). Bulgularda, performans degiskenleri ya da her bir antrenman

izerinde gruplar aras1 farklilik olmamasi sasirtict olarak tanimlanmastir.
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Masters ve Lambert tahminleri gosteriyor ki kadin maraton kosucularinin kosuyu
bagimlilik olarak algilama diizeyleri erkek meslektaslarina oranla daha fazladir. Cilinkii
geleneksel olarak kadinlarin dayaniklilik gerektiren durumlarda katilimer olmalart igin
kabul etmek ve pozitif destek almalarina gerek yoktur. Bu yiizden kadinlar gayret
ediyor olmalarina ragmen daha fazla bagimlilik duygusuna sahip olarak algilanabilirler.
Pierce, Rohaly ve Fritchley; erkek (n=18) ve kadinlar (n=14) arasindaki egzersiz
bagimliliginin incelenmesini maraton kosuculari lizerinde gozlemlemistir (Pierce ve
ark., 1997). Negatif bagimlilik 6lgegi (Hailey ve Bailey, 2002) kullanilarak kadin
maraton kosuculariin egzersiz bagimlili§i puanlarmin erkeklerden daha yiiksek
anlamlilik diizeyinde oldugu saptanmistir. Ancak bu Orneklemde kadin ve erkekler
arasinda antrenman yogunlugu iizerinde anlamli bir farklilik goriilememistir.

Birgok arastirmaci tarafindan yapilan egzersiz bagimlilig1 testlerine gore, erkek
ve kadinlar arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Davis ve arkadaslari, 88 erkek
97 kadm ornekleminden olusan c¢alismalarinda; egzersiz bagimlilig1 6lgegi ve fiziksel
aktivite sikligi tizerinde, cinsiyet agisindan bir farklilik saptanmamistir (Davis ve ark.,
1993). Furst ve Germone negatif bagimlilik 6l¢egi kullanarak yaptiklari ¢aligmalarinda,
negatif bagimlilik puanlar1 ve cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir
(Furst ve Germone, 1993). Hausenblaus ve Downs birgok 6zelligi egzersiz bagimliligi
alt dlgeginde degerlendirdiginde, erkeklerin puan durumunun kadinlardan daha yiiksek
oldugunu saptamigtir (Hausenblaus ve Downs, 2002). (dikkat eksikligi F (1,385)=
28.38, p<.001; tolerans F (1,385) = 28.00, P<.001; devamlilik F (1,385)= 33.14, P<.001;
diger aktivitelere katilimda azalma F (1,385)=25.83, P<.001; zaman F (1,385)=19.27,
P<.001 ve istek, ¢aba F (1,385) =27.88, P<.001). Bunun yani sira egzersizi birakma

durumu goriilenlerde cinsiyetler arasinda bir farklilik goriilmemistir.
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2.9.3.Yas ve spora baslama yas1 (katilhhm yasi)

Masters ve Lambert (1989) kosu 0l¢egi (anketi) ile yillardir egzersiz yapan
bireyler arasinda bir iliski oldugu saptanmistir. Ancak cinsiyetler arasindaki farkliliklara
bakildiginda bu anlamli iligki sonlanmaktadir. Kadin ve erkeklerden olusan 6rneklemde
yas guruplarina bakildiginda bir farklilik gériilmemistir ancak erkekler i¢in, antrenmanl
erkekler ile anlamli iligki goriiliirken ayni iliski kadinlar i¢in anlamli goriilmemektedir.
Hailey and Bailey (1982) ile Furst ve Germone (1993) calismalarinda negatif bagimlilik
Olgegini kullanmiglardir. Ve ayni zamanda uzun siire fiziksel aktivite yapan
katilimcilardan olusan caligmalarinda egzersiz bagimliligi puanlart lizerinde yiiksek
anlamlilik oldugunu go6zlemlemislerdir. Hailey ve Bailey ayn1 yas grubundaki
katilimcilardan 60 erkek kosucuyu 3 gruba ayirmistir. Bu 3 grup i¢in bagimlilik
puanlarimin (4 y1l ya da daha fazla siiredir kosan) 1.gruptan (1 yildan daha az siiredir
kosan) t (59)=2.72, p<.005. daha iyi anlamlilik diizeyinde oldugu bulunmustur. Ayni
sekilde bagimlilik puanlarinin 2.grup igin (1 ile 4 yil arasinda kosan) 1.gruba kiyasla
daha anlamli oldugu saptanmistir t (59)=2.52, p<.01. Fakat 2 ve 3’ncii gruplarin
bagimlilik diizeyleri farkliligmma bakildiginda istatistiksel anlamda bir degisiklik
gorilmemistir. Furst ve Germone ayn1 yas gurubundaki 188 kosucuyu 6 gruba ayirarak
yaptiklar1 calismada benzer sonuglar bulmustur. Ciinkii negatif bagimlilik puanlar1 ve
fiziksel aktivite yasi arasinda anlamli farklilik oldugu yapilan calismalarla tespit
edilmistir. F (5,82)=6.39,p<.01. l.gurup igin bagimlilik puanlari ortalamalarmin (1
yildan daha az deneyimli ) diger biitiin guruplarin bagimlilik puan ortalamalarindan (1-
15 y1l ve daha fazla deneyime sahip) daha diisiik anlamlilik diizeyine sahip oldugu
saptanmistir. Ayrica S.gurubun (10 ve 15 yila kadar deneyime sahip) en yliksek

bagimlilik puan ortalamasina sahip oldugu gozlenmistir.
2.9.4.Viicut kompozisyonu ve viicut kitle indeksi (BMI)

Yazarlar, viicut kompozisyonu ve viicut kitle indeksini gozlemlerken, fizyolojik
Olgtimlerden ziyade diger degiskenlerin Kkarsilastirilmast igin kontrol grubunu

degerlendirmede kullanmislardir. Davis ve Fox 351 yetiskin kadinda viicut kitle indeksi

ve ortalama viicut yag oranmi (Skinfold kullanarak) gézlemlemistir (Davis ve Fox,

18



1993). Bagimlilik olgegi olarak egzersiz katilmimi dikkate alirken, beden kitle
indeksinin dl¢iilmesinde BKi (BMI=Body mass 1ndex) denkleminden (agirlik/boy?)
yararlanilmistir. Ve yine bu calismada benzer yas ve viicut kitle indeksine sahip asir1
egzersiz yapanlarin, egzersiz yapmayanlara gore psikolojik olarak kendilerini ayirdiklar
saptanmistir. Egzersiz yapan kadinlarin yapmayanlara gore viicut goriinlimlerinden daha
¢ok memnun, iyi viicut dl¢iilerine odaklanan, daha iyi duygusal tepkilere sahip ve daha
disa doniik olduklar1 raporlanmistir. Ancak hicbir o6rnekte egzersiz katilimi ve yas,
viicut memnuniyetsizligi, viicut olgiilerine odaklanma, viicut kitle indeksi, ortalama
viicut yag orani, digsa doniikliik arasinda istatistiksel anlamli bir etkilesim (iligki)
goriilmemistir.

Davis ve arkadaslar1 (1993) ortalama viicut yag oranini gézlemlemistir, ancak
Olciimlerde yalniz on degisken olarak katilimcilarin  kisilik degiskenleri ile
karsilastirarak egzersiz bagimlilig1 6lgegi tizerinde puanlanmistir. Rekreasyonel tesisler
ve saglik kuliiplerin® den gelen 88 erkek ve 97 kadin O6rnekleminde bu kadinlarin
erkeklerden daha iyi ortalama viicut yag oranina sahip oldugu bulunmus olup (F
(1,183)= 128.90, p<.0001), erkeklerin egzersiz siklig1 i¢in diisiikk viicut yag oranina
sahip oldugu saptanmustir. Kilo kaygisi, kadin ve erkeklerde egzersiz i¢in en giiclii
belirtidir (ortalama viicut yag orani sabit ya disiik diizeyde olsa bile). Ayrica kilo
kaygisinda kadinlar arasinda yiiksek anlamlilik goriiliirken F(1,183)=41.66, p<.0001,
kadin ve erkeklerde egzersiz bagimliligi dlgegine gore bir farklilik saptanmamuistir.
Egzersiz bagimlilig1 ya da egzersizdeki psikolojik durumlar diisiik viicut yag orani ile
iligkili degildir. Bu yiizden Davis ve arkadaslar1 yeme bozukluklar: ile asir1 egzersizin
birbirinden ayrilmasi gerektigini onermektedirler. Son zamanlarda Hausenblaus ve
Fallon (2002) dis gériiniim memnuniyeti ve sosyal fiziki kaygi i¢in (egzersiz bagimliligi
Olgegini  kullanarak) egzersiz bagimliligi viicut kitle indeksi ve egzersiz
davraniglarindaki iliskiyi ongoriilii bir sekilde incelemislerdir. 231erkek ve 243 kadin
toplam 474 lise 6grencisinden olusan 6rneklemde kadin katilimcilar i¢in sosyal fiziki
kayg1 ve beden olgiileri (dig gbriiniim) memnuniyetinin giiclii belirleyicisi olarak beden
kitle indeksinin oldugunu bulmuslardir. Ayrica erkek katilimcilar i¢in sosyal fiziki
kaygi ve beden oOlciileri iizerinde en gii¢lii belirleyicinin egzersiz davranislar1 oldugu
saptanmistir. Diger bir deyisle kadinlarda sosyal fiziki kaygi ve beden oOlgiilerinden

memnuniyetsizligin daha ¢ok yiiksek beden kitle indeksi ile ilgili iken erkeklerde ise en
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cok beden Olgiilerindeki memnuniyetin ve diisiik sosyal fiziki kaygmin egzersiz
davraniglari ile ilgili oldugu raporlanmistir. Bu yiizden yazarlar, beden kitle indeksi ve
viicut imgesi tizerindeki egzersiz davranislarinin etkileri kontrol edildikten sonra temel
egzersiz bagimliligi belirtilerinin viicut imgesinde iyi bir rol oynayacagi sonucuna
varmiglardir. Yapilan ¢alismalar sadece beden imgesi {izerindeki etkiyi kontrol etmek
icin viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde kullanilmigtir. Ve yalnizca egzersiz
bagimliligi ve belirli davranislar arasinda kesin bir iliski bulunmustur. Bu yiizden
egzersiz bagimlilig1 ve fitness degerlendirmesinde viicut yag yiizdesi arasindaki iliskiyi

dikkate alarak bir sonuca varmanin oldukg¢a zor oldugu diistiniilmektedir.

2.10. Egzersiz Bagimhhg ve llgili Davramslar

2.10.1.Yeme bozukluklar ve kilo kaygisi

Yeme bozukluklar1 ya da kilo kaygisinin egzersiz bagimlili§ina neden olabilecegi iddia
edilebilir. Ancak birgok yazar bu davramislarin birbirinden bagimsiz oldugunu
diistinmektedir. Derinlemesine (genis kapsamli) goriismeler ile Yates ve arkadaslari
anoreksiya nevroza ile kosunun (krosun) zorunlulugunu karsilastirmistir (Yates ve ark.,
1992). Ve her iki grupta da egzersiz aktiviteleri ya da diyet se¢iminde sosyo-kiiltiirel
etkileri belirleyerek varsayimda bulunmuslardir. Haftada en az 15 km kosan erkek ve
kadin toplam 77 kros kosucusunu belirlemislerdir. Ancak 11’i yeme bozuklugu tespit
edildigi i¢in ¢alismadan ¢ikarilmistir. Geri kalan 66 katilimer 20 kosucu olmayan erkek
(sedanter), 10 kosucu erkek, 19 kosucu olmayan kadin (sedanter) ve 17 kosucu kadin
seklinde simiflandirilmistir. Ek olarak goriismelerle birlikte katilimeilarin duygusal
durumunun belirlenmesi i¢in depresyon, yeme aliskanliklari, kisilik gibi bir¢ok
degerlendirme ile ¢alisma tamamlanmistir. Yeme aligkanliklari testi tizerinde (Garner ve
Garfinkel, 1979) gurup ortalamalarinda anlamli bir farklilik gériilmemistir. Ancak 5
kadin ve 2 erkek 30’un iizerinde puanlanmistir. Bu durum yeme bozuklugunun bir
gostergesi olabilmektedir. Ayni1 zamanda sporu zorunluluk haline getiren kosucularin
daha ¢ok yalniz kosma istegi ve egzersizde degismez sert kurallar, kisitlayici diyetler ve
fiziki goriiniimde kaygi gibi duygusal durumu da etkileyen davranislara sahip oldugu

belirlenmistir.
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Blumenthal ve arkadaslar1 anoreksiya nervoza’ nin kosucularda olup olmadigini test
etmek icin calisma tasarlamislardir (Blumenthal ve ark., 1984). Oreklemlerini 24’ii
anorektik hastalar (2 erkek, 22 kadin) ve 43 profesyonel kosucular (22 erkek, 21 kadin)
olmak iizere toplam 67 kisi olusturmaktadir. Biitiin kosucular Minnesota ¢ok yonlii
kisilik envanteri (Hathaway ve McKinley, 1948) ve zorunlu egzersiz anketini
tamamlamiglardir. Zorunlu egzersiz anketinde kosucular i¢in yapilan puanlamayla
karsilastirma yapildiginda tesadiifen secilen 20 goniilliiniin olusturdugu kontrol
grubundan elde edilen verilere gore daha yiiksek anlamlilik oldugu saptanmistir,
F(1,65)=90,0 p<,0001. Cok yonli kisilik envanterinde ise kadin ve erkek kosucularda
hi¢ bir farklilik goriilmemistir. Cok yonlii kisilik envanteri profilleri incelendiginde
hicbir erkek ya da kadinda normal araliginin 6tesinde bir puanlama elde edilmedigi
goriilmiistiir. Ancak 24 anorektik hastadan 5’1 bu envanterde normal sinirlarda bir profil
olusturmustur. Bu ylizden yazarlar zorunlu kosucularin anorektik hastalar gibi aym
derecede psikopatolojik sinirlara sahip olamayacagi sonucuna varmiglardir. Ciinkii
anorektik hastalar ile kosucular patolojik sonuglara gore karsilastirildiginda hemen
hemen 4 kat1 bir orana sahiptirler. Bu yiizden anorektik kisilerde kosu, ylizme ve spor
yapmak olmasina ragmen, egzersiz sadece kilo verme anlamina gelmektedir. Wheeler,
ve arkadaslar1 bagimli kosucularda; kisilik ve yeme durumlar1 envanteri kullanarak
yeme aligkanliklarin1 gézlemlemistir (Wheeler ve ark., 1986). Calismaya; uzun mesafe
kosucular1 (haftada 40 km den fazla) ve kisa mesafe kosucular1 olarak 2°ye ayrilmis
toplam 67 kosucu goniillii olarak katilmigtir. 18 sedanter erkek kontrol grubu (Fiziksel
egzersizi icermeyen), olarak gorevlendirilmistir. Kosucularda yeme aligkanliklar
puanlarinda daha yiiksek anlamlilik goriilmiistiir. Ancak kontrol grubu ve bireysel
kosucu gruplarinda bir farklilik gézlemlenmemistir (uzun mesafe kosucularda: 9,6 +0,8
kisa mesafe kosucularda: 10,4+1,3, kontrol grubu: 7,4+1,2). Anoreksiya nevroza olarak
tanimlanan her iki grupta da 30 puan’a ulasan olmamistir. Bu ylizden yazarlar biitiin
kosucularda anoreksiya nevrozanin belirleyicisi olan kriterler i¢cin bunun bir kanit
olamayacag1 sonucuna varmislardir. Ayni1 zamanda Morgan (1979) tarafindan yapilan
ancktodal kanitlarin aksine onlar kosucularin diizenli olarak aile sorumluluklar1 ve
islerin thmal edildigini ve bu ylizden de bu tiir sporcular icin yiiksek ytlizdeliklerin bir

kanit olarak gosterilmemesi gerektigini Onerirler.
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Kosucularda bagimlilik anketinde (Pasman ve Thompson, 1988), Gulker ve
arkadaslar1 (2001) zayiflik (ince viicut yapisi) ve viicut memnuniyetsizligini 6lgmek i¢in
kosuculardaki durumlar1 gozlemlemislerdir (Pasman ve Thompson, 1988 Gulker ve
arkadaslari, 2001). Sonucunda da asir1 egzersiz yapan bireylerin viicut memnuniyet
durumlarinin asir1 egzersize yapmayanlara gore daha yiiksek anlamlilik diizeyinde
oldugu belirlenmistir F(4,167)=.357,p<.001.

Hausenblaus ve Fallon (2002) zayiflik (ince beden yapisi) i¢in yeme bozukluklari
envanteri-2 (Garner, 1991) altolgegini kullanarak kilo kaygist durumunu
gozlemlemislerdir. Ancak bu c¢alismada yapilan Olglimlerle ikincil egzersiz
bagimliligimin (orta dereceli) yikici etkilerini ortadan kaldirmak amaciyla risk grubu
araliginda goriilen katilimeilart elemislerdir.

Bes yiiz ondort kisinin katildigi arastirmada zayiflik alt Olgegi {izerinde yiiksek
puanlanma olusmast nedeniyle 7 erkek ve 28 bayan katilimeir analiz disinda
birakilmistir. Hausenblaus ve Downs (2002) ayni zamanda egzersiz bagimliligi igin,
kilo memnuniyetsizligini 862 katilimciyla, risk grubu(n=27), bagimsiz semptomatik
(n=490) ya da bagimsiz asemptomatik (n=345) seklinde smiflandirma yaparak
gozlemlemistir. Katilimcilar tarafindan ‘ideal kilonun gergek kilolarinin altinda olmast’

‘kilo memnuniyetsizligi’ olarak belirlenmistir.

2.10.2.Egzersiz sikhigi/yogunlugu

Chapman ve DeCastro (1990) kosucu bagimlilig1 6lgegi ve kosucu Olgeginin
gerekliliklerine gore (Carmack ve Martens,1979), katilimcilarin ortalama antrenman
stiresi ve sikligini karsilagtirmiglardir. Uygulanan kosucu bagimliligi 6lgegi ile elde
edilen verilere gore hem kadin hem de erkeklerde antrenman siiresi ve antrenman
sikligimin birbiri ile iliskili oldugu saptanmistir (p<.05). Hausenblaus and Downs
(2002b) Serbest-zaman egzersiz anketi (Leisure-Time Exercise Questionnaire )(LTEQ;
Godin ve ark., 1986) ve egzersiz bagimlilig1 6lgegi ile fiziksel aktivite gdzlemleyerek
iki calisma yaymlamuslardir. Ik calismalarinda katilimcilarda serbest-zaman egzersiz
anketi puanlamasmin (LTEQ) sonuglarina gore, egzersiz bagimlihig belirtileri igin

onemli pozitif bir belirleyici oldugu bulunmustur (p<.001).
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Ikinci ¢alismalarinda da ayni sonug elde edilmistir ancak segilecek olan cesitli
egzersiz bagimlis1 gruplar arasinda daha fazla ayirnm yapmiglardir. Ve yapilan serbest
zaman egzersiz anketi sonucuna gore risk grubu tiim bagimsiz guruplarla birlikte
karsilastirildiginda, risk grubu puanlarmin yiiksek anlamhilik diizeyinde oldugu
goriilmiistiir (p<.001). Buna ek olarak yapilan birgok Ol¢lim fiizerinde bagimsiz
semptomatik gurup puanlarinin bagimsiz asemptomatik guruptan daha yiiksek
anlamlilik diizeyine sahip oldugu bulunmustur (p<.001). Bu sonuglara gére egzersiz
bagimlilig1 olan bireylerin, bagimsiz olan diger akranlarina ya da arkadaslarina oranla
daha yogun ve daha sik antrenman (egzersiz) yaptiklarini sdyleyebiliriz. Fakat bagimli
olmayan bireylerinde bagimli bireylerden fazla egzersiz yapabilmesi miimkiindiir.
Ciinkii egzersiz bagimlilig1 bireyin egzersizi, egzersizin ¢esitligini ve bir ¢ok diger
faktorii (antrenmani kagirmasi, kosuyu sevmesi ya da sevmemesi, siirekli agirlik
kaldirmasi vb.) nasil gordigi ile iliskilidir. Bu yiizden egzersiz bagimlilig1 fiziksel
aktivitenin diizeyinden ziyade bireysel egzersiz motivasyonunun ne oldugu ile daha

fazla iliskilendirilebilir.

2.11. Egzersiz Motivasyonu

Egzersiz bagimliliginin en 6nemli nedeninin goriintiden memnuniyetsizlik
(beden imgesi/sekli) ve kilo kaygisi oldugu ileri siiriilmektedir (Davis ve Fox, 1993;
Frederick ve Morrison, 1996; Silberstein ve ark., 1988).

Frederick ve Ryan 127 erkek ve 199 kadin 6rneklem ftizerinde fiziksel aktivite
Ol¢limii i¢in motivasyonu (Motivation For Physical Activity Measure) ele alarak
egzersiz i¢in igsel (eglence, keyif alma, meydan okuma vb.) ve dissal (digerlerinden
baskin gelmesi, yada goriiniis vb.) sebepler ve kaygi arasindaki iliskiyi 3 kategoride
incelemistir. Sosyal fiziki kaygi dlcegi (Martin ve ark.,1997) ilizerinde bireysel spor
yapanlarin yiiksek puan elde ettikleri goriiliirken, benzer olarak fitness tiirii aktivitelerin
bireysel sporlar yada takim sporlarindan daha yiiksek puanlamaya sahip oldugu
saptanmustir (X?(3,N=277)=5.82,p<.05.). Frederick ve Ryan (1993) aymi zamanda
fiziksel aktivite 6l¢iimiinde motivasyonu kullanarak bireysel sporlar yapanlardaki ilk

aktivite ve fitness yada egzersiz yapanlardaki ilk aktivite arasindaki farkliliklar test
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etmistir. Aktivite guruplari; fitness grubu (n=232), bireysel spor gurubu (n=103), takim
sporlart gurubu (n=26) ve diger aktivite gurubu (n=14) seklinde olusturulmustur. Tim
spor yapan katilimcilar i¢in eglenceli olmasi ve gerekli diirtiiniin yeterliligi (harekete
gecirmek igin giidiilenme) konusunda yliksek sonuglar elde edilmesine karsin 6zellikle
fitness yada egzersiz tiirii aktivitelerdeki ilk aktivitede dis goriiniisle ilgili olarak

yeterlilik konusunda diger guruplara oranla daha yiiksek puanlar saptanmaistir.

Ogles ve ark., katilimcilart zorunlu (sedanter olmayan) (n=38) ve rekreasyonel
(n=42) kosucular olarak siniflandirmakla birlikte davranigsal kriterler ve antrenman
programi (haftada ka¢ km kosmasi gerektigi vb.) kullanarak gozlemlemistir. Maraton
kosucular1 icin motivasyon Olgegi (Motivations for Marathoners Scales)(MOMS;
Masters ve ark., 1993) kullanarak erkek kosucularin (sedanter olmayan) yarisma
sonuglari, F(1,56)=9.83, p<.01, kisisel basari, F(1,56)=8.04, p<.01 ve takdir edilmek
(fark edilmek), F(1,56)=6.18, p<.01 i¢in daha ¢cok antrenman yaptiklar1 belirlenmistir.
Diger taraftan erkek rekreasyonel kosucularin (sedanterler) genel saglikla ilgili
yonlendirmeleri daha fazla desteklemek igin egzersiz yaptiklari saptanmistir (F
(1,56)=11.32, p<.001.). Sonug¢ olarak erkekler ve kadinlar karsilastirildiginda kadin
kosucularin kilo kaygist ile ilgili F(1,604)=14.00, p<.001, baglanma egilimleri
F(1,602)=21.89,p<.001, psikolojik basa ¢ikma F(1,604)=8.50, p<.01, hayattaki
amag/anlam F(1,604)=5.29, p<.5 ve benlik saygis1 F(1,604)=7.21 ,p<.01 gibi
nedenlerden dolayi da spor yaptiklar1 belirlenmistir (Ogles ve ark., 1995).
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3. GEREC VE YONTEM
YONTEM

Aragtirma betimsel bir yontemdir. Var olan durumu saptanmasina yonelik bir

alan ¢alismasidir.

3.1.  Arastirma Evreni ve Orneklem

Evren: Calismanin evrenini ulasilabilecek evren olarak belirlenen Canakkale,
Ankara ve istanbul illerinde en az iki yildir ve haftada en az 2 giin fitness merkezinde
spor yapan 18-45 yas grubundaki, saglikli kadin-erkek bireyler olusturmaktadir.

Orneklem: Evrenden secili Ornekleme yontemiyle belirlenen 139 birey
calismanin Orneklemini olusturmustur. Ancak toplamda 150 anket katilimcilara
uygulanmistir. Bunlarin igerisinden 10 kisi ¢alismadan ¢ekildi (anketleri iade edildi), 17
kisinin anketi hatali/eksik doldurulmus oldugundan degerlendirmeye alinmadi. Boylece
123 katilimcinin anketi degerlendirmeye alinmustir.

Orneklem hesaplanirken asagidaki formiilden yararlanilmustir:
n=t>*p*q/d?
n=(1.96)**(0.10)*(0.90)/(0.05)>
=138.2
n=Ornekleme alinacak birey sayisi
p=incelenen olayin goriiniis siklig1 (0.10)
g=incelenen olayin goriilmeyis siklig1 (0.90)
t=Belirli bir anlamlilik diizeyinde t tablosunda bulunan teorik deger (1.96)
d=Ornekleme hatas1 (0.05) (Siimbiiloglu, 1994)

3.2.  Veri toplama teknikleri
Bu calismadaki veriler arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik 6zelliklerin

sorgulandig1 anket formu ile ve Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan gelistirilen ve

Yeltepe ve ikizler (2007) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi-21
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yiiz yiize goriisme teknigi uygulanmis ve posta araciligiyla anket verileri toplanmistir.

Arastirmada kullanilan 6l¢tim araglari ve test protokolleri asagida belirtilmistir.

3.3.  Veri toplama araci

Egzersiz Bagimlihginin Belirlenmesi: Olciimler egzersiz bagimlilig1 6lgegi-21
ile yapilmistir. EBO-21, Florida Universitesi Egzersiz ve Spor Bilimleri Departman,
Egzersiz Laboratuvari’ndan Heather A. Hausenblas ve Pennsylvania State Universitesi
Kinesyoloji Departmani, Egzersiz Psikolojisi Departmani’ndan Daniel Symons Downs
tarafindan, toplamda 2420 kisilik bir orneklem grubu kullanilarak, bes asamada
gelistirilmistir (Hausenblas ve Downs, 2002). Yapilan test-tekrar test caligmasi
sonucunda analizlerde P<0.001 diizeyinde anlamlilik bulunmus ve (Cronbach) a=0.95
olarak hesaplanan alfa degeri miikemmel olarak degerlendirilmistir. Olgek, 18 yas ve
tizerindekilere bireysel ya da grup olarak uygulanabilir. Cevaplar, asla (1) ve daima (6)
olacak sekilde 6’1 Likert Olgegine gore diizenlenmistir. Egzersiz Bagimliigi Olgegi-
21’in cevaplama siiresi toplamda yaklasik 5 dakika olarak 6n goriilmiistiir. DSM —IV’iin
madde bagimliliklar1 kriterleri temel alinarak hazirlanmis olan ve 21 sorudan olusan

EBO-21 asagidaki bilgileri verir:

1- Egzersiz bagimlilig1 semptomlari skorlarinin (puanlarinin) ortalamasini.

2- Asagidakileri birbirinden ayirir:
a)Egzersiz  bagimlisi  b)Bagimli  olmayan semptomatik c)Bagimli olmayan

asemptomatik

3- Bireylerde agagidaki durumlarin tespiti:
a) Fizyolojik bagimlilik olmasi (tolerans / egzersizin kesilmesi semptomlari)
b) Fizyolojik bagimlilik olmamasi (tolerans ya da egzersizin kesilmesi sendrom

kanitlarinin olmamast)
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Egzersiz Bagimliligi Olgegi-21’inde, 7 bagimlilik kriteri temel alinmis ve bu
kriterlerden iic ya da daha fazlasini gosteren bireyler egzersiz bagimlisi olarak
siniflandirilmistir. Bagimlilik araligi, kriterleri olusturan maddelerin 5 ya da 6 puan
almasina gore belirlenir. Bu maddelere, 3-4 araliginda puan veren bireyler semptomatik
olarak siniflandirilir ve bu bireylerin teorik olarak egzersiz bagimliligi riski tasidigi
diistintilebilir. Son olarak olgekteki ifadelere 1-2 aralifinda puan veren bireyler ise

bagimli olmayan asemptomatik olarak smiflandirilirlar (Yeltepe ve Ikizler, 2007).

Demografik anket formu: Arastirmaci tarafindan hazirlanan katilimeilarin yas,
spor yas1, cinsiyet, boy, kilo, egitim diizeyi, aylik gelir, haftalik egzersiz siklig1, giinlikk

egzersiz siiresi, egzersiz tiirli sorularindan olusmaktadir.

3.4. Etik Onay

Bu calisma 08-03-2012 tarih ve 52 karar no ile Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi Insan Arastirmalar: Etik Kurulundan etik onayr almistir. Bunu yani sira
calismaya katilanlara calisma oncesinde konuyla ilgili bilgi verilmis, katilimcilara

goniilli katilimin saglanmasi saglanmistir.
3.5. Istatistiksel Analiz
Anket verilerinin analizinde SPSS programindan faydalanilmistir. Degiskenler

arasindaki iligkiler i¢in korelasyon analizi gruplar arasindaki farkliliklar igin t testi

modelinden yararlanilmistir. Bulgular p<0.05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1.Katilmcilarin tanimlayici ézellikleri (n-%b)

Cinsiyet n %
Kadin 32 26
Erkek 91 74
Toplam 123 100

Egitim Diizeyi
Okur-yazar degil 1 8
[lkokul 4 3,3
Ortaokul 2 1,6
Lise 14 114
Universite 91 74,0
Yiiksek Lisans 11 8,9
Toplam 123 100

Meslek
Memur 15 12,2
Emekli 6 4,9
Ogrenci 38 30,9
Ozel Sektor 44 35,8
Serbest alan (sporcu) 20 16,3
Toplam 123 100

Sosyo-ekonomik diizey

Diisiik 12 9,8
Orta 69 56,1
Yiiksek 42 34,1
Toplam 123 100

Calismaya katilanlarin tanimlayict 6zellikleri Tablo 1’de gosterilmistir. Tablo 1
incelendiginde galismaya 32’ si kadin (%26) 91°1 erkek (%74) olmak iizere toplam 123

kisi katilmigtir. Calismaya katilanlarinin ¢ogunun (%74) tniversite mezunu oldugu,
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katilimcilarin ~ genellikle (%35,8) 06zel sektorde calisan bireyler olduklart ve
katilimcilarin kendilerini daha ¢ok (%56,1) orta sosyo-ekonomik diizeyde gordiikleri

saptanmistir.

Tablo 2.Katihmcilarin egzersiz yapma durumlari (n-%)

n %
Saglik Problemi Romatizma 7 53
Yiiksek Kolestrol 7 5,3
Yiiksek Tansiyon 3 2,3
Diyabet 6 4,5
Psikolojik 8 6,1
Diger 6 4.5
Yok 95 72,0
Toplam 132 100,0
Egzersiz Yapma Doktor tavsiyesi 4 2,0
sebebi Saglikli yagsam 56 27,3
Kilo vermek 17 8,3
Kas gelistirmek 33 16,1
Viicudu sekle
sokmak % Lo
Sporla ugragmak 53 25,9
Diger 6 29
Toplam 205 100,0
Egzersiz Tiirl Kosu 53 21,7
Bisiklet 25 10,2
Yiizme 42 17,2
Kiirek 8 3,3
Viicut Gelistirme 61 25,0
Diger 55 22,5
Toplam 244 100,0
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Katilimcilarin genel saglik ve egzersiz yapma durumlari Tablo 2°de gosterilmistir. Buna
gore katilimcilarin  ¢ogunun (%72) herhangi bir saglik probleminin olmadigi,
katilimcilarin egzersiz yapma sebepleri dikkate alindiginda ¢ogunlukla (%45,5) saglikli
yasam igin egzersiz yaptiklari ve egzersiz tiirii olarak en fazla (%25) viicut gelistirme

sporu ile ugrastiklar1 saptanmaistir.

Tablo 3.Guruplara gore haftalik egzersiz yapma durumlarimin karsilagtirilmasi (x +SS)

Guruplar n Haftalik egzersiz Giinliik Egzersiz

sikligi(giin) egzersiz yasi(yil)
stiresi(saat)

Bagimlh 2 7,0 £0,1* 4,0 £0,1* 16,0+£5,65*

Semptomatik 100 4,38 £1,22 1,96+,77 7,50+6,33

Asemptomatik 17 3,94+1,39 1,64+,49 7,41+5,70

Toplam 119 5,1 £0,9 2,5+0,4 10,3 +£5.8

*P<0,05

Calismaya katilanlarin egzersiz bagimliligi siniflamasina gore dagilimlart ve bu
smiflamalarin  egzersiz yapma durumlarina goére Kkarsilastirilmasi  Tablo 3’°de
gosterilmistir. Calismaya katilanlarin 2’si (%1,6) bagimli, 100’1 (%84,03) semptomatik
17’s1 (%14,2) asemptomatik olarak saptanmistir. Bu smiflama dikkate alinarak
katihmcilarin  ortalama egzersiz sikligi, giinliilk egzersiz siiresi, egzersiz yas1
degiskenleri karsilagtirildiginda bagimli gurubun haftalik egzersiz sikligi, giinliik
egzersiz siiresi, egzersiz yast bakimindan diger guruplardan daha yiiksek ortalamaya
sahip oldugu belirlenmistir (7,0+0,1 giin,4,0+0,1saat, 16,0+5,65 yil). Bu guruplara
haftalik egzersiz siklig1 giinliik egzersiz siiresi ve egzersiz yasi ortalama puanlari
bakimindan yapilan kruskal — wallis testi sonucuna goére ise bagimli gurup lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Sirasiyla (“X2:8,230 P:016”
“X?=8,009 P:,018“ “X*:45,25 P: ,001”).
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Tablo 4. Guruplara gore tanimlayici 6zelliklerin karsilastirilmasi (x£ss)

Guruplar n Yas Egzersiz BMI (kg/m?)
yasi(yl)

Bagimlh 2 25,0 £0,1 16,0 £5,6 20,4 £ 3,7

Semptomatik 100 28,1 £17.5 7,5 46,3 232432

Asemptomatik 17 30,5 £9,6 7,4 £5,7 23,1 +3,3

Toplam 119 27,849,1 10,3+£5,8 22,2434

Calismaya katilanlarin guruplar gore tanimlayici 6zelliklerinin karsilastirilmas: Tablo 4°
de gosterilmistir. Buna gore egzersiz yasi ve BMI agisindan en yiiksek degerlerin
asemptomatik guruba ait oldugu (“30,5+9,6 yil” “23,143,3 kg/m?”), egzersiz yili
acisindan yapilan karsilastirmada ise en yiliksek degere bagimli gurubun sahip oldugu
saptanmugtir (16,0+5,6 y1l). Guruplara gore yas, egzersiz yasi ve BMI ortalama puanlari
karsilastirilmasina yonelik yapilan kruskal-wallis testi sonucuna gore ise istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 5. Egitim diizeyine gore egzersiz bagimhihg dagilimi (n-%0)

Egitim Diizeyi Bagimli  Semptomatk Asemptomik Toplam
Okur-yazar 0-0,0 1-0,8 0-0,0 1-0,8
degil
Ilkokul 0-0,0 433 0-0,0 4-33
Ortaokul 0-0,0 2-1,6 0-0,0 2-1,6
Lise 0-00  10-84 2-1,6 12-10,1
Universite 5 16 74-62,1 13-10,9 89-74,7
Yiiksek lisans 0-0,0 9-75 2-16 11-9,2
Toplam 2-1,7 100-84,0 17-14,3 119-100,0
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Tablo 5’de katilimcilarin egitim diizeyi agisindan egzersiz bagimliligi dagilim
gosterilmektedir. Tabloya gore katilimcilarin egitim diizeyleri dikkate alindiginda
egzersiz bagimliligi en fazla tiniversite egitimi almis bireylerde (%74,7) ¢ogunlukla

(%62,1) semptomatik diizeyde goriilmektedir.

Tablo 6. Sosyo-ekonomik diizeye gore egzersiz bagimhihg dagilimi(n-%0)

Sosyo- ekonomik

diizey Bagiml Semptomatik ~ Asemptomatik Toplam
0-0,0 11-9,2 1-0,8 12-10,1
Diisiik
Orta 1-0,8 56 -47,1 11-9,2 68 -57,1
Yiiksek 1-0,8 33 -27,7 5-4,2 39-32,7
Toplam 2-1,7 100 -84,0 17-14,3 119-100,0

Tablo 6’da katilimecilarin egzersiz bagimliliginin sosyo-ekonomik diizeye gore
dagilimini gosterilmektedir. Buna gére egzersiz bagimliligi en ¢ok orta sosyo-ekonomik

gelir durumundaki katilimeilarda semptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir (%47,1).

Tablo 7.Egzersiz bagimhilig1 puani ile diger degiskenlerin iliskisi

Haftalik Giinliik Egzersiz

Egzersiz  Bagimlihk BMI YAS Egzersiz  Siresi
Yag puan Sikligt
Bagimlilik 0,01 1 -0,044  0,22(*) 0,38(**) 0,335(**)
puani p ,882 : 0,635 0,01 0,00 0,00
N 119 119 119 119 119 119

* p<0.05 ** p<0.01

Katilimeilarin egzersiz bagimliligi toplam puanlan ile diger degiskenler arasindaki

iliskilerin incelenmesine dair yapilan pearson korelasyonu analizi sonuglari Tablo 7°de
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gosterilmistir. Analiz sonucuna gore bagimlilik toplam puani ile haftalik egzersiz siklig
ve giinlik egzersiz siiresi arasinda pozitif yonde diisik diizeyde iliski oldugu
bulunmustur, bununla birlikte bagimlilik toplam puani ile yas arasinda negatif yonde ve
diisiik diizeyde iliski oldugu belirlenmistir. Buna ek olarak bagimlilik toplam puani ile

egzersiz yasit ve BMI arasinda bir iligki olmadig1 saptanmustir.

Tablo 8. Cinsiyete gore baz1 degiskenlerin karsilastirilmasi

CINSIYET N Sira Ortalamast  Siralar Toplami U Z P
Kadin 32 31,13 996,00
BMI Erkek 91 72,86 6630,00 468,000 -5,696 ,000
Toplam 123
Kadn 32 63,69 2038,00
YAS Erkek 91 61,41 5588,00 1402,000 -,312 ,755
Toplam 123
Kadin 32 53,52 1712,50
5gzersiz Erkek 91 64,98 5913,50 1184,500 -1,580 ,114
asl
; Toplam 123
Kadin 32 52,45 1678,50
Haftalik
Egzersiz Erkek 91 65,36 5947,50 1150,500 -1,816 ,069
Siklig1 Toplam 123
Kadmn 32 56,17 1797,50
Giinliik
Egzersiz Erkek 91 64,05 5828,50 1269,500  -1,117 ,264
Stiresi Toplam 123
) Kadin 32 57,39 1836,50
Egzersiz
Bagimliligt Erkek 87 60,96 5303,50 1308,500  -,501 ,617
Puani Toplam 119

Katilimcilarin cinsiyete gore bazi degiskenler agisindan karsilastirilmasi Tablo 8’de
gosterilmektedir. Buna gore katilimcilarin cinsiyetlerine gore bazi degiskenler agisindan
karsilastirmaya dair yapilan Mann-whitney u testi sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmistir.
Tablo incelendiginde katilimcilarin cinsiyete gore BMI puanlar1 ortalamasi disinda
istatistiksel anlamda bir farklilik olmadig1 belirlenmistir. Erkeklerin bayanlara gore daha
yilksek BMI degerlerine sahip olduklari saptanmustir (bayan 20,8+3,7 kg/m® erkek
24,04 2,6 kg/m?).
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S. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin amaci haftanin en az 2 giinii diizenli olarak spor salonlarina giden
saglikli bireylerde egzersiz bagimliligi semptomunun incelenmesidir. Calismaya 32’si
bayan 91’ierkek olmak iizere toplam 123 kisi katilmistir. Caligma katilanlarda egzersiz
bagimlilig1 semptomunun goriilme oran1 %1,6 olarak tespit edilmistir. Bunun yani sira
calismaya katilanlarin %84,1’inin egzersiz bagimliligi riski tasiyan semptomatik
gurupta yer aldig1 belirlenmistir. Katilimcilardan egzersiz bagimliligr riski tagimayan
asemptomatik gurup olarak tanimlanan bireylerin %14 oraninda olduklar1 tespit
edilmistir. Egzersiz bagimliligi onceki calismalarda da belirtildigi {izere c¢ok sik
gbzlemlenen bir olgu degildir. Bu ¢alismalar1 destekler nitelikte olacak sekilde egzersiz
bagimlilig1 goériilme oranmi %3-12 arasinda oldugunu gostermektedir (Hausenblaus ve
Downs 2002; Bavli ve ark. (2011); Vardar ve ark., 2012). Zirhlioglu (2011),
caligmasinda ise egzersiz bagimliligi semptomu gozlemlenmemistir. Egzersiz
bagimlilig1 semptomunun ¢alisma guruplarinda goriilme siklig1 diisiik oranda oldugu bu
calisma ve onceki ¢aligmalarin bulgulariyla desteklenmekle birlikte, egzersiz bagimlilig
siiflamasinda bagimlilik riski tasiyan semptomatik gurubun bu c¢alisma ve Onceki
calismalarda yiiksek oranda gozlemlendigi goriilmektedir (%56-%82,9). (Hausenblaus
ve Downs 2002; Hausenblas ve Fallon, 2002; Bavl ve ark., 2011; Vardar ve ark., 2012;
Zirhlioglu, 2011). Bu bulgulara dayanarak diizenli egzersiz yapan bireylerde egzersiz
bagimlilig: riskinin yiliksek olacagini sdylemek miimkiindiir.

Bu ¢alismada egzersizi yasam sekli haline getiren katilimeilar ¢ogunlukla (%74)
tiniversite diizeyinde egitim seviyesine sahiptirler. Ve egzersiz bagimliligi agisindan
degerlendirildiginde genellikle (%62,1) semptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir.
Diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin egitim diizeyi bu c¢alisma ve Onceki
calismadaki bulgulara gére yorumlanacak olursa genellikle lise (%52) ve iiniversite
(%66,5) egitimi almis bireyler oldugu gozlemlenmektedir (Bavli ve ark., 2011;
Zirhlioglu, 2011).

Bu c¢alismada diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin genellikle (%56,1) orta sosyo—
ekonomik gelire sahip olduklar1 ve egzersiz bagimliligi bakimindan en ¢ok (%47,1)

semptomatik diizeyde oldugu belirlenmistir. Benzer bulgu Bavli ve ark. (2011)
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tarafindan da belirlenmistir. Buna ek olarak katilimcilarin 6zel sektor olarak
tanimlanabilecek meslek guruplarina dahil olduklar1 belirlenmistir. Bu durum &zel
sektoriin diger meslek guruplarina gore egzersize daha fazla zaman ayirabildiklerini
gostermekle birlikte bireyler egzersizi stresten kurtulmak, sosyallesmek igin
kullanabilecekleri bir arag olarak tercih etmis olabilirler.

Katilimcilarin  ¢ogunlugunun (%72) herhangi bir saglik problemi olmadigi
belirlenmistir. Calismaya katilan bireylerin egzersiz yapma sebebi genellikle %27,3
saglikli yasamak oldugu belirlenmistir. Benzer bulgu Zirhlioglu (2011) ¢alismasinda da
belirlenmistir. Bu bulgu katilimcilarin saglikli yasama isteklerini diizenli egzersiz
yapmayl se¢melerinin sebebini agiklayabilir. Bu calismada diizenli egzersiz yapan
bireylerin genellikle kosu (%21,7) ve viicut gelistirme (%25) tiiriinde egzersiz yaptiklari
saptanmistir. Benzer c¢alismalarda ise, katilimcilarin diizenli olarak futbol tiirlinde
(%38,3) egzersiz tercih ettigi (Zirhlioglu 2011), spor salonlarina katilan bireylerde ise
kosu, jogging, agirlik kaldirma tiiriinde egzersiz tercih ettikleri belirlenmistir (Bavli ve
ark, 2011).

Calismaya katilanlarin egzersiz yasi haftalik egzersiz siklig1 giinliik egzersiz
siiresi ve egzersiz bagimliligi toplam puani cinsiyetlere gore karsilastirildiginda
istatistiksel anlamda bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Buna karsin BMI agisindan
erkeklerin bayanlara gore daha yiiksek degerlerine sahip olduklari saptanmistir (bayan
20,8+3,7 kg/m* erkek 24,04 +2,6 kg/m?). Benzer ¢alismalara bakildiginda Davis ve ark.
(1993) ise bayan ve erkek arasinda BMI degerlerinde herhangi bir fark olmamakla
birlikte her iki cinste kilo ile egzersiz bagimlilig1 arasinda yiiksek diizeyde olumlu bir
iliski oldugunu bulmustur. Furst ve Germone (1993) cinsiyetlere arasinda egzersiz
bagimlihigi agisindan bir fark bulamamustir. Diger bir ¢alismada ise Pierce ve ark.
(1997) bayanlarin erkeklere oranla daha yiliksek egzersiz bagimliligi puanma sahip
oldugunu bulmustur. Ancak ayn1 ¢caligmada egzersiz siklig1 bakimindan cinsiyetler arasi
bir fark bulunmamastir.

Arastirma sonucunda bagimli gurubun egzersiz sikligi, giinliik egzersiz siiresi,
egzersiz yast degiskenleri bakimindan, istatistiksel olarak farklilagtigi belirlenmistir
(swrastyla 7+0,1 giin, 4+0,1 saat, 16+5,65 yil). Egzersiz bagimliligt semptomu olan
gurubun istatistiksel anlamda diger guruplardan daha yiiksek haftalik egzersiz sikligi
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(7+0,1 giin), giinliik egzersiz siiresi (4+0,1 saat) ve egzersiz yasma (16+5,65 yil) sahip
oldugu belirlenmistir.

Literatiirdeki ¢alismalar bu bulguyu destekler nitelikte sonuglar ortaya
cikarmustir (Zirhlioglu, 2011; Bavli ve ark., 2011; Kagan, 1987). Bu ¢alisma sonucunda
haftada en az 2 giin ve 1 saat diizenli olarak egzersiz yapan bireylerde egzersiz
bagimlilig1 goriillme oraninin diisiik oldugu belirlenmistir. Buna karsin bagimlilik riski
tagima oraninin yiksek oldugu belirlenmistir. Bu riski ortaya ¢ikaran etmen ise haftada
egzersiz sikliglr giinliik egzersiz siiresi ve egzersiz yasmin biliyilkk olmasindan
kaynaklanabilir. Bununla birlikte cinsiyetler agsindan bagimlilik riskinin ortaya ¢ikmasi
her iki cinsiyet icinde benzer 6zelliktedir.

Sonug olarak; bagimlilik toplam puami ile haftalik egzersiz siklig1 ve giinliik
egzersiz siiresi arasinda pozitif yonde diisik bir iliski bulunmustur, bununla birlikte
bagimlilik toplam puani ile yas arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde iliski oldugu
belirlenmistir (Tablo7). Yapilan bu calisma bulgular1 literatiirdeki diger caligmalari
destekler niteliktedir. Bununla birlikte 6zgiin daha fazla calisma yapilarak bu alanda

yapilacak ¢alismalarin tesvik edilmesi gerekmektedir.
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T.C.

CANAKKALE ONSEKIiZ MART UNIVERSIYESI

Say1 ../.../2012
Konu : Bagvuru incelemesi

........................... bagliklt c¢alismanizda............................ Etik Kurulu, etik

kurallara aykir1 bir husus bulunmadigina karar verilmistir.

Etik Kurul Baskani

NOT: Bu form o6rnek olabilmesi igin verilmistir. Bagvuruda bulunulan Etik Kuruldan
Yazili Onayin alinarak Teze eklenmesi zorunludur. TUBITAK gibi bazi kurumlar
destek amaciyla basvurularda, calismanizin goriisiildiigii etik kurul toplantisinda katilan

tiim iiyelerin imzasinin oldugu bir belgeyi ayrica istemektedir.
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Ek 2. Sporcularin Bilgilendirilmis Olur (Riza ) Formu
KATILIMCILARIN BILGILENDIRILMIiS OLUR (RIZA ) FORMU

Bu calismada egzersiz bagimliligi durumu incelenecektir. Egzersiz bagimliligi
egzersiz rutininin bireyin kontroliinden ¢ikmasi, egzersizden istenen etkinin saglanmasi
icin egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak artirilmasi, aile ve
arkadaslara egzersiz yapmaktan vazgegememe sebebiyle vakit ayiramama, sosyal
aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapma ve bireyin hayatini egzersiz aligkanligi
cergevesinde yeniden diizenlemesi olarak tanimlanmaktadir Calismamizda da egzersiz
bagimliligi durumu tespit edilecektir. Sagliginizi tehdit edebilecek higbir girisimde
bulunulmayacaktir. Degerli katilimcilar dolduracaginiz bu form ve anket bilgileri ile
alian bilgiler kesinlikle 3. kisiler tarafindan bilinmeyecek, elde edilen bulgular kisi ve
kurum ismi kullanilmadan istatistiksel analiz sonuglar1 olarak kullanilacaktir.

Yukaridaki calismayla ilgili verilmesi gereken bilgilerle ilgili metni okudum.
Caligmanin nasil yapilacagia dair bana yazili ve sozlii agiklama yapildi. S6z konusu
arastirma caligsmasina katilmayi kabul ediyorum.

Tarih :

Goniilliintin Ad/Soyadi: ....oovvviiiii i

IMZAST 5 weveeeeeeeeeeeeeennens

110072 1) B

Riza alma islemine taniklik eden kurulun goérevlisinin;

Adi/Soyadi...............

1100742 1) SO
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Ek 3. EGZERSIZ BAGIMLILIGI OLCEGi ANKET FORMU

Degerli katilimei, bu calisma egzersize bagli olusan bagimliligin incelenmesi
amactyla yapilmaktadir. Elde edilen veriler bilimsel amacla kullanilip herhangi bir
kurum veya kurulusa verilmeyecektir. Sorulara samimi cevaplar vermeniz biiyliik 6nem
tasimaktadir. Liitfen ismini yazmaymiz ve uygun segenekleri “X” isareti ile

isaretleyiniz. Katkilariizdan otiirii tesekkiir ederim.

Cinsiyetiniz Kadin () Erkek ( )

Yasimiz

Boyunuz

Kilonuz

Egitim diizeyiniz

Okumamis () | Ilkokul () Ortaokul ()
Lise () | Universite () Yiiksek lisans ()
Mesleginiz

Kendinizi hangi sosyo ekonomik diizeyde goriiyorsunuz ?

Disik () Orta () Yiiksek ()

Siiregen (kronik)bir rahatsizhgimz var m?

Yok () Romatizmal hastaliklar ()
Diyabet () Yiiksek kolesterol ()
Yiiksek tansiyon () Psikolojik rahatsizliklar ()
Diger

Fiziksel goriiniimiiniizden memnun musunuz? | Evet ( ) | Kismen( ) | Hayir

()

Kag yildir egzersiz yapiyorsunuz ?
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Yaptiginiz egzersiz tiirii Kosu ( ) Bisiklet ( ) Yizme( )
Kirek () Viicut gelistirme ()
Diger ..................

Haftada kag giin egzersiz

yaparsmmz?

Giinde kag saat egzersiz yaparsimz ?

Egzersize baslama sebebiniz nedir ?

Doktor tavsiyesi () Saglikli yasamak ()

Kilo vermek () Kaslarimi gelistirmek ()

Viicudumu sekle sokmak () Bir spor dali ile ugrasmak ()
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Ek 4. Egzersiz Bagimhhk Olgegi-21 (EBO-21)

Aciklamalar: Asagidaki 6l¢egi kullanirken, liitfen sorulart miimkiin oldugunca

diirtist olarak cevaplayiniz. Sorular, su andaki egzersiz inanglariniz ve son 3 ay
icinde davramiglarimiz ile iligkilidir. Liitfen cevaplarinizi her bir ifadenin yanindaki

bosluga yaziniz.

1 2 3 4 5 6
Asla  Nadiren Bazen  Genellikle Sik sik Daima

1- Huzursuzluktan sakinmak i¢in egzersiz yaparim
2- Tekrarlayan fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim

3- Istedigim etkiye/yararlara ulasmak igin siirekli olarak egzersiz siddetimi artiririm

4- Egzersiz yapma siiremi azaltamiyorum

5- Aile ya da arkadaslarimla zaman gecirmek yerine egzersiz yaparim

6- Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman harcarim

7- Yapmay1 diistindiigiimden ¢ok daha uzun siire egzersiz yaparim

8- Endiseli hissetmekten sakinmak i¢in egzersiz yaparim

9- Yaralandigimda bile egzersiz yaparim

10- Istedigim etkiye/yararlara ulagsmak icin siirekli olarak egzersiz sikligimi artiririm

11- Egzersiz yapma sikligimi azaltamiyorum
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12- Okul ya da isime konsantre olmam gerektiginde bile egzersiz yapmay1

distiniirim

13- Serbest zamanlarimin ¢ogunu egzersiz yaparak geciriyorum

14- Umdugumdan daha uzun siire egzersiz yaparim

15- Gergin hissetmekten sakinmak i¢in egzersiz yaparim

16- Devam eden fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim

17- Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak egzersiz siiremi artiririm

18- Egzersiz siddetimi azaltamiyorum

19- Egzersiz yapmayi se¢iyorum boylelikle aile yada arkadaslarimla zaman gegirmekten

kurtuluyorum

20- Zamanimin biiyiik bir cogunlugu egzersiz i¢in harcantyor

21- Planladigimdan daha uzun egzersiz yaparim
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Ek 5. CANAKKALE ONSEKIiZ MART UNIVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

SPIRALLI/CILTLI TEZ YAZIM KONTROL LISTESI

KONTROL BASLIGI OGRENCI DANIS MAN
Tez yaziminda kullanilan yazi tipi OUYGUN |O UYGUN
Sayfa kenar bosluklar OUYGUN O UYGUN
Kapak sayfasi diizeni Huvycun |H UYGUN
[¢ kapak sayfas: diizeni DUYGUN (O UYGUN
Onay sayfasi diizeni OuyGuN |0 UYGUN
Beyan sayfasi igerigi ve diizeni OUYGUN |O UYGUN
I¢indekiler sayfasi diizeni OUYGUN O UYGUN
Tesekkiir sayfasi OUYGUN g UYGUN
Tirkce Ozet OUYGUN O UYGUN
Ingilizce dzet OUYGUN O UYGUN
Simgeler ve kisaltmalar dizini OUYGUN O UYGUN
Sekiller dizini OUYGUN (O UYGUN
Tablolar dizini LOUYGUN O UYGUN
Tezin 6n sayfalarinin siralamasi OUYGUN O UYGUN
On sayfalarin numaralandirilmasi OUYGUN O UYGUN
Sayfalarinin numaralandirilmast OUYGUN O UYGUN
Basliklarinin OUYGUN O UYGUN
Sekil, resim ve tablo numaralandiriimasi OUYGUN g UYGUN
Yontem ve Gereg OUYGUN O UYGUN
Bulgular OUYGUN O UYGUN
Tartisma OUYGUN o UYGUN
Sonuc ve Oneriler OUYGUN O UYGUN
Kaynaklar UYGUN O UYGUN
Atiflar (alint1 ve gondermeler) UYGUN O UYGUN
Ekler ( etik kurul onay1, VvS) UYGUN UYGUN
Tez plani UYGUN O UYGUN
Dil (anlatim, yazim —imla) JYGUN g UYGUN
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Kagit ve baski 6zelligi OUYGUN O UYGUN
Tezin son seklinin elektronik kopyasi JYGUN O UYGUN
Tarih: ..... /....20... Tarih: .../...../20...
Ogrenci Danigman
Adi ve Soyadi, Adi Soyadi,
Imza Imza
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Ek 6. SPIRALLI TEZ KONTROL FORMU

Evet

Hayir

1) Amblem renkli ve 2x2 cm boyutunda olmalidir.

2) Kapakta sadece baslik bold ve 14 punto, diger yazilar

normal renkte ve 12 punto yazilmalidir.

yazim kilavuzuna uygun olarak diizenlenmis olmalidir.

3) Tez savunma siavinda kabul edilmis tezler igin, tezin sirt1 tez

ayni olmalidir

4) Kabul edilmis tez konusu ile tezin bas sayfasindaki tez konusu

5) Beyan eksiksiz ve imzali olarak Tez Yazim Kilavuzundaki

gibi konmalidir.

6) Ozet ve Summary 250° ser kelimeyi asmamalidir. (1 sayfa)

7) Anahtar kelimeler (en fazla) 5 adet olmalidir.

8) Ingilizce 6zetin basinda konu baslig1 yazilmahdir.

9) Metin ve kaynaklarin tiimii 1,5 aralikli olmalidir.

10) Tezde yazim karakteri olarak "TimesNew Roman"

kullanilmalidir.

11) Web sayfa kaynaklar1 metin i¢inde de gegmelidir (parantez
icinde giincelleme tarihi ile birlikte). Kaynaklar boliimiinde de
climlenin en sonunda Erisim adresi ve Erigim tarihi sirasiyla

verilmelidir.

12) Calismanin Etik Kurul onayi, varsa kurum onayi tezin en

arkasina konmalidir.

Ogrenci Ad1 ve Soyadt ,

Imza

Imza Soyadi ,

Danismanin Adi ve
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