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OZET

EGZERSIZ BAGIMLILIGI ve MUKEMMELIYETCILiK ARASINDAKI
ILiSKi UZERINE BiR DEGERLENDIRME: BALIKESIR UNIVERSITESI
SPOR BiLiMLERi FAKULTESI ORNEGI

Bu tez c¢alismasinda, {niversite Ogrencilerinin egzersiz bagimliligi ve
miikemmeliyetcilik diizeylerinin incelenmesi ve bu iki yapi arasindaki iligkinin
belirlenmesi amaclanmistir. Ayrica cinsiyet, sinif diizeyi, 6grenim goriilen bolim,
spor brangi, spor yapma siiresi ve haftalik egzersiz sikligi gibi demografik
degiskenler dogrultusunda farklilagmalar analiz edilmistir. Arastirmanin 6rneklemini,
spor bilimleri fakiiltesinde 0Ogrenim gbéren toplam 381 lisans 0Ogrencisi

olusturmaktadir.

Veri toplama aract olarak Egzersiz Bagimliligi Olgegi ile Tiirk Sporcular icin
Spor Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi-2 kullanilmistir. Verilerin analizinde
Mann-Whitney U, Kruskal-Wallis H testi, Spearman korelasyon analizi ve Coklu

Regresyon Analizi yontemlerinden yararlanilmistir.

Arastirma bulgularina gore egzersiz bagimlilig1 diizeylerinde cinsiyet, smif
diizeyi, bolim ve spor bransina goére anlamhi bir farklilik bulunmazken;
miitkemmeliyet¢ilik diizeyinde cinsiyete bagli anlamli fark tespit edilmistir. Erkek
ogrencilerin miikemmeliyetcilik puanlarinin  kadinlardan daha yiliksek oldugu
belirlenmistir (p<0.001). Spor yapma yil1 ve haftalik egzersiz siiresi arttikca egzersiz
bagimlihig: diizeyinin anlamli sekilde yiikseldigi saptanmustir (p<0.05). Ozellikle 6
ve 7 gilin diizenli egzersiz yapan bireylerin hem egzersiz bagimliligi hem de
mikkemmeliyet¢ilik puanlarinin  daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Egzersiz
bagimliligr ve milkemmeliyetgilik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli bir
iliski  bulunmustur (r=0.570; p<0.01). Coklu regresyon analizinde ise
miikemmeliyetcilik alt boyutlarindan kisisel standartlar, eylemler hakkinda stipheler
ve organizasyon degiskenlerinin egzersiz bagimliliginin anlaml yordayicilart oldugu
goriilmiistiir. Aragtirma sonucunda miikemmeliyetcilik diizeyinin artmasinin egzersiz

bagimlilig: riskini artirabilecegi, bu durumun 6zellikle i¢sel baskilarla sekillenen 6z-



yonelimli mitkkemmeliyetgilik egiliminden kaynaklanabilecegi sonucuna ulasilmistir.
Bu dogrultuda, spor yapan bireylerde saglikli egzersiz tutumlarinin desteklenmesi,
miikemmeliyetciligin - olumlu ve olumsuz yonleri konusunda farkindalik
kazandirilmasi ve egzersiz davranislarinin psikolojik boyutlarinin ihmal edilmemesi

gerektigi Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, bagimhilik, miikemmeliyet¢ilik, iiniversite ogrencileri,

psikolojik faktorler.



ABSTRACT

AN EVALUATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN EXERCISE
ADDICTION AND PERFECTIONISM: THE CASE OF BALIKESIR
UNIVERSITY FACULTY OF SPORT SCIENCES

In the present study, it was aimed to examine the levels of exercise addiction
and perfectionism among university students and to determine the relationship
between these two constructs. Additionally, differences were analyzed based on
demographic variables such as gender, year of study, academic department, type of
sport, years of sport participation, and weekly exercise frequency. The sample

consisted of 381 undergraduate students studying in the Faculty of Sport Sciences.

The data were collected using the Exercise Dependence Scale and the
Multidimensional Perfectionism Scale-2 adapted for Turkish athletes. Data analysis
included Mann-Whitney U, Kruskal-Wallis H Test, Spearman Correlation Analysis,
and Multiple Regression Analysis.

According to the findings, no significant difference was found in exercise
addiction scores based on gender, year of study, department, or sport type, whereas a
significant gender difference was found in perfectionism levels, with male students
scoring higher than females (p<0.001). Exercise addiction levels increased
significantly with longer sport experience and higher weekly exercise frequency
(p<0.05). In particular, students who exercised 6 or 7 days a week had higher scores

in both exercise addiction and perfectionism.

A moderate, positive, and statistically significant correlation was observed
between exercise addiction and perfectionism (r=0.570; p<0.01). Multiple regression
analysis revealed that the subdimensions of perfectionism-personal standards, doubts
about actions, and organization-were significant predictors of exercise addiction. The
results indicate that increased perfectionism may elevate the risk of exercise
addiction, particularly when driven by internal pressures related to self-oriented
perfectionism. In this regard, it is recommended that healthy exercise attitudes be

promoted among individuals engaged in sports, awareness of the adaptive and



maladaptive aspects of perfectionism be enhanced, and psychological dimensions of

exercise behavior not be overlooked.

Keywords: Exercise, addiction, perfectionism, university students, psychological factors.
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1.GIRIS

Egzersiz, bireyin yasam Kkalitesini artiran, fiziksel sagligi iyilestiren ve
psikolojik iyi olusu destekleyen temel yasam aliskanliklarindan biri olarak kabul
edilmektedir. Kronik hastaliklarin Onlenmesi, sakatlik riskinin azaltilmasi ve
hareketsiz yasam tarzina bagli fizyolojik bozulmalarin engellenmesinde diizenli
fiziksel aktivitenin O6nemli bir rolii bulunmaktadir (Chodzko-Zajko vd., 2009).
Bununla birlikte bu olumlu etkilerin siirdiiriilebilmesi, bireyin egzersizi planli,

diizenli ve kararlilikla yasamina entegre etmesine baglhidir.

Her ne kadar egzersiz evrensel olarak saglikli bir aligkanlik olarak
degerlendirilse de baz1 bireyler i¢in bu davranis, zamanla kontrol kaybi, zorlayici
tekrarlar ve yasam alanlarini ihlal edecek diizeyde bir bagimliliga doniisebilmektedir.
Egzersizin sikligi, siirest ve yogunlugu arttikca, bireyin sosyal ve mesleki
islevselligini olumsuz yonde etkileyebilecek bir davranis bigimi ortaya ¢gikabilmekte,
bu durum literatiirde “egzersiz bagimlilig1” (exercise dependence/addiction) olarak
tanimlanmaktadir (Cakin vd., 2021; Hausenblas ve Downs, 2002). Egzersiz
bagimlhilig, kisinin fiziksel, sosyal ya da psikolojik a¢idan olumsuz sonuclarla
karsilasmasina ragmen egzersiz yapmayi silirdiirmesi ve bu davranis iizerinde

kontroliinii kaybetmesiyle karakterizedir.

Egzersiz bagimliligi, diger bagimlilik tiirlerine 6zgli belirtileri tagimasi
nedeniyle bagimlilik davranigi olarak degerlendirilmektedir. Egzersiz bagimlilig: ile
iliskili olast saglik sorunlarina ragmen, bu konudaki risk yayginligi bugiine kadar
sistematik bigimde ele alinmamistir. Nitekim, Marques vd. (2019) tarafindan
ylriitillen sistematik derleme c¢alismasinda, egzersiz bagimliligina iligkin risk
diizeyleri ile bu durumun bireysel oOzelliklerle olan iligkisi kapsamli bi¢imde
incelenmistir. Calismaya dahil edilen 34 ampirik arastirmanin analizi sonucunda,

egzersiz bagimlilig: riskinin; diizenli egzersiz yapan bireyler ve iiniversite 6grencileri



arasinda %3 ile %7, sporcular arasinda ise %6 ile %9 arasinda degistigi
belirlenmigtir. Elde edilen bulgular dogrultusunda, egzersiz bagimliliginin yalnizca
fiziksel bir durum olmadig1; ayn1 zamanda psikolojik etkenler ve kisilik 6zellikleriyle

de iliskili ¢ok boyutlu bir yap1 sergiledigi ifade edilmistir.

Bu noktada dikkat ¢ekici kisilik 6zelliklerinden biri olan miikkemmeliyetgilik,
egzersiz bagimliligiyla iligkili Onemli bir degisken olarak ©ne ¢ikmaktadir.
Miikemmeliyetgilik, bireyin kendisine ya da ¢evresine ulasilmasi gii¢, kati ve ¢cogu
zaman gercekei olmayan standartlar dayatmasi ve hataya karsi diisiik tolerans
gostermesiyle tanimlanan ¢ok boyutlu bir kisilik o6zelligidir (Frost vd., 1990).
Ozellikle uyumsuz miikemmeliyetcilik (kendini asir1 elestirme, sosyal yonden
dayatilan miikemmellik algis1 gibi boyutlar) depresyon, anksiyete, yeme bozukluklar
ve davranigsal bagimliliklar gibi olumsuz sonuglarla iliskilendirilmistir (Curran vd.,

2014).

Oz-belirleme kurami cercevesinde degerlendirildiginde, miikemmeliyetgi
bireylerin basartya ve onaya duyduklar1 ihtiya¢c nedeniyle egzersiz davranisini
“tanitic1 igsel diizenleme” (introjected regulation) bi¢iminde siirdiirdiikleri, bu
durumun da egzersizin faydali olmaktan ¢ikip zorlayict ve bagimli bir forma
evrilmesine neden oldugu ifade edilmektedir (Vicent vd., 2020). Literatiirde yapilan
ampirik arastirmalar, 6zellikle uyumsuz miikemmeliyetcilik boyutlarinin kompulsif
egzersiz ve egzersiz bagimliligr ile anlamli diizeyde iligkili oldugunu ortaya

koymustur (Curran vd., 2014).

Tiirkiye’de egzersiz bagimlilig1 ile miikemmeliyetcilik arasindaki iliskiye
yonelik yapilan ¢alismalarin sayica az olmasi, bu aragtirmanin literatiirdeki 6zgiin
degerini artirmaktadir. Ozellikle Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencileri gibi fiziksel
performansa, rekabet¢i yapiya ve basar1 odakliliga dayali bir akademik c¢evrede bu
iki kavramin etkilesiminin arastirilmasi, alanin dinamiklerine uygun anlamli sonuglar
iiretme potansiyeli tasimaktadir. Bu tez calismasindan elde edilecek bulgular, sadece
kuramsal bilgi birikimine katki saglamakla kalmayacak; ayn1 zamanda spor bilimleri
ogrencilerinin egzersiz aligkanliklarini, motivasyonlarini ve kisilik 6zelliklerini daha
biitlinciil bir yaklagimla degerlendirme firsati sunacagi disiiniilmektedir. Boylece
sporcu profili olusturma, sporcu egitimi ve spor kiiltiirii gelistirme gibi uygulamali

alanlarda da yararlanilabilecek degerli veriler elde edilmesi hedeflenmektedir.



1.1.Arastirmanin Konusu

Bu tez calismasmin konusu, Balikesir Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde Ogrenim goren Ogrencilerin egzersiz bagimhiligi diizeyleri ile
miikemmeliyetcilik diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemektir. Egzersiz bagimliligi;
tolerans, yoksunluk, niyet etkisi, kontrol kaybi, zaman, diger etkinlikleri azaltma ve
devamlilik gibi alt boyutlar lizerinden ele alinmakta ve bu boyutlarin 6grencilerin
miikemmeliyetgilik egilimleriyle nasil bir iliski icinde oldugu arastirilmaktadir.
Ayrica bu iligki, bazi demografik ve sportif degiskenler (cinsiyet, spor yasi, haftalik
egzersiz siiresi vb.) baglaminda da degerlendirilmektedir. Calisma, egzersiz davranisi
ile cok boyutlu kisilik 6zellikleri arasindaki etkilesimi ortaya koyarak, spor bilimleri

alaninda 6zgiin bir katki saglamay1 hedeflemektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu tez calismasinin amaci, Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin egzersiz bagimliligi ile miikemmeliyetcilik egilimleri arasinda bir
iligkinin olup olmadigini belirlemek ve bu iliskinin cesitli bireysel ve sportif
degiskenler acisindan anlamli farklilik gdosterip gostermedigini incelemektir.
Aragtirma  sonucunda elde edilecek bulgularin, egzersiz davranis1 ile
mitkemmeliyetcilik egilimleri arasindaki etkilesimi ortaya koyarak, spor bilimleri

alanindaki literatiire katk1 saglamas1 amaglanmaktadir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Egzersiz bagimliligt ve miikemmeliyet¢ilik arasindaki iligki” konusuna
yonelik caligmalarin Tiirkce literatiirde sinirli sayida olmasi, bu alanda daha fazla
aragtirmaya ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir. Bu durum, yiiriitiilmekte olan tez
caligmasinin 6zgiin degerini artirmakta ve arastirmanin alanyazina katki sunma
potansiyelini giiglendirmektedir. Ozgiin bir yaklasimla tasarlanan bu ¢alismadan elde
edilecek bulgularin, egzersiz bagimliligi ile miikemmeliyetcilik arasindaki iligskiye
dair yeni ve anlamli sonuglar ortaya koyarak literatiirdeki boslugu doldurmasi

beklenmektedir.



1.4. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi &grencilerinin egzersiz

bagimlilig1 ile miikemmeliyetcilik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?
1.4.1. Alt Problemler

1. Egzersiz bagimlilig1 6l¢eginin alt boyutlart (Asirt Odaklanma ve Duygu
Degisimi, Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catismasi, Tolerans Gelisimi
ve Tutku) ile mikemmeliyetcilik Olgeginin alt boyutlar1 (Kisisel Standartlar,
Hatalarla Ilgili Endise, Algilanan Ebeveyn Baskisi, Algilanan Kog¢ Baskis,

Eylemlerle Ilgili Siipheler, Organizasyon) arasinda anlaml iliskiler var midir?

2. Ogrencilerin  cinsiyetlerine  gore, egzersiz  bagimliigr ile

miikemmeliyetcilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

3. Ogrencilerin smif diizeylerine gore, egzersiz bagimhligr ile

miikkemmeliyet¢ilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

4. Opgrencilerin okuduklar1 boliime gore, egzersiz bagimhiigr ile

miikemmeliyetcilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

5. Ogrencilerin spor branslarma gore, egzersiz bagimhhig ile

miikemmeliyetcilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

6. Ogrencilerin spor yapma siirelerine (spor yas1) gore, egzersiz bagimlilig:

ile miikemmeliyetgilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

7. Ogrencilerin haftalik egzersiz siiresine gore, egzersiz bagimhiligi ile

miikemmeliyetcilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

8. Ogrencilerin egzersiz bagimlihg: diizeyleri, miikemmeliyetgiligin alt

boyutlarint anlaml diizeyde yordamakta midir?
1.5. Arastirmanin Hipotezleri

Ho: Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin egzersiz

bagimlilig1 ile miikemmeliyetcilik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki yoktur.

H,: Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz

bagimlilig1 ile miikemmeliyetcilik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.



Bu baglamda, arastirmada egzersiz bagimliligi ile miikemmeliyetcilik
arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadig1 temel problem olarak ele alinmakta; s6z
konusu iligki, 6grencilerin ¢esitli demografik ve sportif 6zellikleri dogrultusunda da
degerlendirilmek {izere alt problemlere doniistiiriilmektedir. Ayrica, egzersiz
bagimlilig1 ve miikemmeliyetcilik 6l¢eklerinin alt boyutlar1 arasinda anlaml iligkiler
bulunup bulunmadigi ve miikemmeliyetcilik alt boyutlarimin egzersiz bagimlilig
tizerindeki yordayici giicii de arastirmanin kapsamina dahil edilmistir. Olusturulan
hipotezler dogrultusunda yiiriitiilecek analizlerle, egzersiz bagimhili§i davranisinin
kisilik temelli bir 6zellik olan miikemmeliyetcilikle nasil bir etkilesim i¢inde oldugu
incelenecek ve elde edilecek bulgular, alan yazindaki teorik g¢erceve ile

karsilastirilarak yorumlanacaktir.
1.6. Sayiltilar

1. Bu arastirmada kullanilan yontem, model ve analiz tekniklerinin, arastirma

amacina ve problemine uygun olarak belirlendigi kabul edilmistir.

2. Arastirmaya goniillii olarak katilan Balikesir Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin, anket formundaki ifadeleri dikkatli bir sekilde okuyup,

samimi ve dogru yanitlar verdikleri kabul edilmistir.

3. Katilimcilarin egzersiz aliskanliklari, miikemmeliyetcilik diizeyleri ve

demografik 6zelliklerine iliskin verdikleri bilgilerin gercegi yansittig1 varsayilmistir.

4. Uygulama siirecinde ¢evresel faktorlerin (zaman baskisi, dikkat daginikligi,
ortamin elverigsizligi vb.) katilimci yanitlar1 tizerinde anlaml bir etki yaratmadigi

kabul edilmistir.
1.7. Stmirhhiklar

Bu arastirma, orneklem yapisi, kullanilan 6lgme araglari ve zaman boyutu
acisindan belirli simirhiliklar icermektedir. Asagida bu sinirhiliklar ayrintili bigimde

aciklanmustir:



a-) Orneklem Siniri:

Aragtirmanin 6rneklemini, Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
O0grenim goren toplam 381 lisans Ogrencisi olusturmaktadir. Katilimcilarin 225’1

erkek, 156°s1 kadin 6grencilerden olusmaktadir.
b-) Boliimsel Stnir:

Calisma, Spor Bilimleri Fakiiltesi biinyesinde yer alan Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi, Antrenédrliik Egitimi ve Spor Yoneticiligi boliimlerinde kayitli lisans
Ogrencileriyle smirlidir. Lisansiistii programlara ve baska fakiiltelerdeki benzer

alanlara yonelik veri toplanmamustir.
3. Ol¢ek Siniri:

Arastirmada yalmzca Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile Tiirk Sporcular I¢in Cok
Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi  kullamlmistir. Egzersiz bagimlihig ve
mitkemmeliyetcilik degiskenleri, bu 6lgme araglarinin tanimladigi alt boyutlarla

sinirlt olarak ele alinmistir.
4. Zamansal Sinir:

Veri toplama siireci, 2024 yili Bahar ve Giliz Yarnyillarinda
gerceklestirilmistir. Bu yoniiyle ¢alisma, belirli bir akademik yila ait kesitsel (cross-
sectional) veri ile sinirhdir. Ogrenci davrams ve egilimlerinde zamanla ortaya

cikabilecek degisimler bu kapsamda degerlendirilmemistir.
5. Katlimci1 Beyani Siniri:

Arastirmaya goniillii olarak katilan 6grencilerin, anket formlarini dikkatli bir

sekilde okuyarak, samimi ve dogru yanitlar verdikleri varsayilmistir.



2. GENEL BiLGILER

2.1.Egzersiz Nedir?

Egzersizin insan yasamina olan olumlu etkileri, giiniimiizde ¢ok sayida
bilimsel ¢aligmayla ortaya konmus; ozellikle fiziksel, ruhsal ve sosyal sagligin
gelistirilmesinde temel bir unsur oldugu vurgulanmigti. Bu kapsamda egzersiz,
bireyin saglik durumunu iyilestirmek, korumak ve yasam kalitesini artirmak
amaciyla; kisinin ihtiyaclarima uygun olarak planlanan, yapilandirilmis ve diizenli

bicimde uygulanan bedensel hareketler biitliniidiir (Ardig, 2014).

Hareketsiz yasam tarzinin, modern toplumlarda giderek artmasiyla birlikte,
bircok saglik sorununun ortaya cikmasina zemin hazirladigr bilinmektedir. Bu
dogrultuda, egzersiz; sedanter yasam biciminin yol actifi olumsuz sonuglarin
azaltilmast ve Onlenmesinde etkili bir ara¢ olarak 6n plana c¢ikmaktadir. Ayrica,
egzersizin yaslanma siirecini geciktirici etkileri bulundugu da literatiirde siklikla

belirtilmektedir (Lee vd., 2012; Ozocak vd., 2019).

Bu cergevede, egzersizin yalnizca fiziksel hareketten ibaret olmadigi, ayni
zamanda bireye 0zgii olarak organize edilen ve diizenli tekrarlarla siirdiiriildiigiinde
fiziksel uygunlugu artiran ve bu uygunlugu siirdiirmeyi hedefleyen yapilandirilmis

bir siire¢ oldugu ifade edilmektedir (Caspersen vd., 1985).

Diizenli ve kontrollii bir sekilde gergeklestirilen fiziksel egzersizin; fizyolojik,
bilissel ve biyo-psiko-sosyal acidan bireyin saghigimi destekledigi, davranislar
olumlu yonde etkiledigi ve motor becerilerin gelisimine katki sagladigi ifade
edilmektedir. Bireylerin spor ya da bos zaman etkinliklerine olan yonelimi; bu
faaliyetlere katilim istegini belirleyen umut, inang ve giliven gibi {i¢ temel unsurla

iligkilendirilmektedir. Bununla birlikte, glinlimiizde pek ¢ok arastirmaci, s6z konusu
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saglikli davranis big¢iminin bazi kosullar altinda bagimliliga doniiserek riskli bir

nitelik kazanabilecegini vurgulamaktadir (Klein vd., 2017).
2.2. Bagimhilik Nedir?

Bagimlilik, bireyin yasadigi ig¢sel huzursuzluklardan kurtulma arzusuyla
belirli bir davranigi slirdiirme egilimi gostermesi ve bu davranis1 zamanla haz alma
amaciyla bir basa ¢ikma stratejisine doniistiirmesi seklinde tanimlanmaktadir. Bu
durum, bireyin kontroliinii yitirmesiyle birlikte, davranisin olumsuz sonuglarinin

farkinda olunmasina ragmen siirdiiriilmesiyle karakterize edilir (Goodman, 1990).

Marlatt vd. (1988), bagimlilig1; kisinin kisisel ve sosyal yasamini olumsuz
etkileyen, hastalik riskini artiran ve kisi davranist bilingli ve sinirli bir bigimde

gerceklestirse dahi devam eden bir aliskanlik modeli olarak tanimlamistir.

Bu baglamda, bagimhlik yalnzca fiziksel degil ayn1 zamanda psikolojik
diizeyde de bireye zarar verebilen kronik bir rahatsizlik olarak degerlendirilmektedir.
Kisi s6z konusu nesne, madde ya da davramisa karst giderek artan bir tolerans
gelistirir; yani ayni etkiyi elde edebilmek icin daha yiiksek dozlara ihtiya¢ duyar.
Kullanimin birakilmasi ya da azaltilmas: durumunda ise yoksunluk belirtileri ortaya

cikabilir (Karakus vd., 2021; Kaya vd., 2019; Ugurlu vd., 2012).

Bagimlilik siireci, genellikle bireyle bir nesne, kisi, durum ya da madde
arasinda kurulan ikili bir iligki bi¢ciminde gelismektedir. Bu iliskisel yapi, bireyin
0zsaygisinda azalma, Ozerklik duygusunda zayiflama ve O6zdenetiminin kaybiyla

sonuclanabilir (Cakir, 2019).

Peele (1985), bagimhilik kavrami ilizerine yaptig1 ¢aligmalarda, bagimliligin
yalnizca madde kotiye kullanimiyla sinirlh  olmadigini;  bazi  davranigsal
aligkanliklarin da birey iizerinde kimyasal bagimliliklara benzer diizeyde olumsuz
sonuglar dogurabilecegini ortaya koymustur. Bu goriis, bagimliligin sadece fiziksel
etkilerle sinirli olmadigini ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal diizeyde de ciddi etkiler
yaratabilecegi yoniindeki anlayis1 giiclendirmistir. Nitekim hem kimyasal hem de
davranigsal bagimliliklarin birey iizerindeki duygusal etkileri, Goodman (1990) ve
Griffiths (1996) tarafindan bagimliligin temel tani kriterleri gercevesinde yiiriitiilen
calismalar dogrultusunda kapsamli bigimde karsilastirilmistir (Kaya ve Caliskan,

2022). Bu karsilastirmaya iligkin degerlendirmeler asagida ifade edilmistir.



Goodman  (1990) ve  Griffiths (1996) bagmlilik  kriterlerinin
karsilastirildiginda: Bagimlilik kavramina iliskin farkli kuramsal yaklagimlar
gelistirilmis olup, bu alanda 6nemli katki sunan isimlerden ikisi Goodman (1990) ve
Griffiths (1996) olmustur. Her iki arastirmaci da bagimliligin birey {izerindeki
etkilerini farkli boyutlardan ele almis ve bagimliligin tanisal kriterlerine yonelik

0zgiin Olciitler ortaya koymustur.

Goodman (1990), bagimlilik davranisin1 bireyin tekrar eden davraniglara
kars1 koyamama, yani diirtii kontrolii eksikligi lizerinden agiklamaktadir. Ona gore
bagimlilik siireci ilerledikge bireyde gerginlik, kontrol kaybi1 ve kaygi gibi icsel
baskilar artmakta, bu da bireyin davranisi slirdiirmesine neden olmaktadir. Ayrica,
bagimlilig1 olusturan davraniglarin temelinde bireyin i¢sellestirdigi arzu ve haz alma
istegi bulunmaktadir. Goodman, bu siiregte bireyin, davranisi birakma ya da

siirlama konusunda ciddi giicliikler yasadigini belirtmistir.

Griftiths (1996) ise bagimliligi, bireyin yagamini belirgin sekilde etkileyen ve
sosyal hayatiyla biitiinlesen bir mekanizma olarak degerlendirmektedir. Ona gore
bagimlilik yalnizca bireysel degil ayni zamanda sosyal boyutlart da olan bir
sorundur. Bagimlilik siiresince bireyde ani ve kontrol edilemeyen ruhsal degisimler
meydana gelmekte, bu da davranisin daha sik tekrarlanmasina zemin hazirlamaktadir.
Ayrica Griftiths, tolerans gelisimi iizerinde durarak, bireyin tatmin duygusunu
sirdlirebilmek i¢in davranisin  yogunlugunu artirma egiliminde oldugunu
belirtmektedir. Bu durumun, zamanla bireyin kisilerarasi iligkilerinde catigsmalar

yasamasina da neden oldugu bilinmektedir.

Her iki modelde de bagimlilik davraniginin kisinin i¢sel dengesini ve sosyal
islevselligini bozdugu ortak paydasinda birlesildigi goriilmektedir. Ancak Goodman
(1990) daha c¢ok bireyin icsel diinyasina ve duygusal siireglerine odaklanirken;
Griffiths, bagimliligin sosyal sonuglarina ve davranigsal Orilintiillerine vurgu

yapmaktadir.

Genel olarak bagimliliklar, iki temel baslik altinda incelenmektedir: Kimyasal
bagimliliklar (6rnegin alkol, uyusturucu maddeler vb.) ve davranigsal bagimliliklar
(0rnegin oyun, aligveris, egzersiz bagimliligi vb.). Her iki tiir bagimlilik da bireyin
yasam islevselligini olumsuz ydnde etkileyebilmekte ve profesyonel miidahale

gerektirebilmektedir (Demetrovics ve Griffiths, 2012).



2.2.1. Kimyasal Bagimhhiklar:

Kimyasal bagimlilik, bireyin alkol, nikotin veya yasa dis1 psikoaktif
maddelere karst hem fiziksel hem de psikolojik diizeyde gelisen kontrolsiiz bir
kullanim aliskanligidir. Bu durum, kullanilan maddeye karsi tolerans gelisimi,
kullanimin birakilmasi ya da azaltilmasiyla birlikte yoksunluk belirtilerinin ortaya
¢ikmasi ve tim olumsuz sonuglara ragmen kullanim davranisinin siirdiiriilmesi gibi

ozelliklerle tanimlanmaktadir (Griftiths, 1996).

Madde bagimlilig1 siireci genellikle bireyin yogun bir istek ya da arzu
duymasiyla baslar ve zamanla bu davranisin tekrarlanan, otomatik bir aligkanliga
doniismesiyle devam eder. Bu baglamda, bagimlilig: siirdiiren temel etkenlerden biri
beynin 6diil sisteminde meydana gelen uyarimdir. Ancak madde kullanimi devam
ettikce, baslangicta yeterli haz duygusunu saglayan dozlar etkisini yitirmeye baslar.
Bu etki azalmasi, bireyin daha yiiksek dozlarda madde kullanmasina neden olarak
tolerans gelisimini hizlandirir. Bdylece, 6diil sisteminin harekete gecmesi i¢in daha
giiclii uyaricilara ihtiyag duyulmakta ve birey, bagimlilig1 pekistiren dongiisel bir
yapinin igerisine girmektedir. Bu noktada, bagimlilik kavraminin yalnizca kimyasal
maddelerle sinirlt olmadigi, bazi davraniglarin da benzer mekanizmalarla bagimlilik
olusturabildigi goriilmektedir. Bu baglamda, davranigsal bagimlilik kavrami giderek

daha fazla 6nem kazanmaktadir (Griffiths, 1996; Kaya ve Caligskan, 2022).
2.2.2. Davramssal Bagimhihklar:

Kimyasal bagimliliklara ek olarak, bazi davraniglar da bagimlilik yaratan
nitelik tasiyabilmektedir. Bu tiir bagimliliklar, literatiirde davranigsal bagimliliklar
olarak adlandirilmaktadir. Amerikan Psikiyatri Birligi’nin Ruhsal Bozukluklarin Tam
ve Smiflandirma El Kitab1 olan DSM-IV’te, madde kullanim bozukluklar1 on ayri
baslik altinda simiflandirilmis ve bu siiflarin ortak 6zelligi olarak 6diil sistemini
dogrudan harekete geciren davranigsal pekistirme mekanizmalar1 gosterilmistir.
Onemli bir gelisme olarak, DSM-IV’te ilk kez "davranissal bagimlilik" terimi yer
almig; patolojik kumar oynama bu kapsamda degerlendirilmis ve kimyasal
bagimliliklarla ayni noro-biyolojik temellere dayandigi ifade edilmistir. Bununla
birlikte, aligveris, seks ve egzersiz gibi diger davranigsal bagimlilik tiirleri i¢in daha

fazla bilimsel arastirmaya ihtiya¢c duyuldugu belirtilmistir (Grant ve Chamberlain,
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2016). Davranigsal bagimliliklar, bireyde zihinsel ve davranigsal diizeyde
bozulmalara yol acan bir psikopatoloji tiirii olarak degerlendirilmektedir

(Demetrovics ve Griffiths, 2012).

Griisser ve Thalemann (2006), bu bagimlilik tiiriinli tanimlayan bazi temel
tan1 Olciitlerini ortaya koymuslardir. Buna gore davranigsal bagimlilik; davranisin en
az 12 ay boyunca asirt ve norm dist bicimde siirdiiriilmesi, baslangigtaki kontroliin
kaybedilmesi, davramsin odiil niteligi tasimasi, tolerans gelisimi, yoksunluk
belirtileri, islev bozukluklarina yol ag¢masi ve bireyin bu davranisa olumsuz
sonuglara ragmen devam etmesi gibi temel 6zelliklerle tanimlanmaktadir (Griisser ve

Thalemann 2006, aktaran Albrecht vd., 2007).

Davranigsal bagimliliklar, gelisim siirecleri, davramig Oriintiileri, tolerans
olusumu, yogun istege eslik eden psikiyatrik bozukluklar, genetik yatkinliklar ve
ortak noro-biyolojik mekanizmalar acisindan kimyasal bagimlilikla biiyiik
benzerlikler gostermektedir (Grant vd., 2010; Potenza, 2006). Griffiths (1996),
bagimlilik davranislarini agiklamada biyo-psiko-sosyal modeli temel almis ve hem
kimyasal hem de davranigsal bagimliliklarin bazi ortak yapisal bilesenler tagidigini
belirtmistir. Bu bilesenler; oncelik kazanma (salience), ruh halinde degisiklik,

tolerans, yoksunluk, ¢atigsma ve niiksetme olarak siralamistir.

Bununla birlikte, davranigsal bagimliliklar bazi1 agilardan diirtii denetim
bozukluklariyla da ortligmektedir. Hem madde kullanim bozukluklarinda hem de
davranigsal bagimliliklarda gozlenen ortak bir 6zellik, bireyin olumsuz sonuclara
ragmen kendine zarar verici davranist siirdiirmesidir. Bu durum, genellikle hatali ya
da yetersiz karar verme siiregleriyle iliskilidir. Ozellikle karar verme
mekanizmalarindaki bozulmalar, eslik eden psikopatolojilerle birlestiginde bireyin
yasam kalitesini ciddi bi¢imde diisiirebilmektedir. Dolayisiyla, bu bireylerde karar
verme siireclerinin daha ayrintili incelenmesi, klinik miidahalelerde etkili sonuglar
elde edilmesine katki saglayabilir. Bu baglamda, karar alma siireclerine iligkin
kavramlarin ve bu siireglerin sinirsel temellerinin anlasilmasi hem madde kullanim
bozukluklar1 hem de davramigsal bagimliliklarin klinik degerlendirilmesinde ve

tedavi planlamasinda islevsel bir yaklasim sunmaktadir (Engel ve Caceda, 2015).
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Davranigsal bagimliliklar, herhangi bir kimyasal maddeye bagli olmaksizin,
kisinin belirli bir davranist kontrolsiiz bi¢imde ve artan siklikla gergeklestirmesiyle
tanimlanmaktadir. Bu tiir bagimliliklarda birey, s6z konusu davranisi siirdiirme
istegini engelleyemez ve davranis zamanla giindelik yasamin merkezine yerleserek
sosyal, akademik ya da mesleki islevsellikte bozulmalara yol agabilir. Bu ¢ergcevede,
son yillarda oOzellikle dikkat ceken davranigsal bagimliliklardan biri de egzersiz
bagimliligidir. Baglangigta fiziksel ve ruhsal saglik yararlari nedeniyle tesvik edilen
egzersiz, bazi bireylerde zamanla takintili ve kontrolsiiz bir bicimde uygulanarak

bagimlilik haline doniisebilmektedir (Demetrovics ve Griffiths, 2012; Vardar, 2012).
2.3. Egzersiz Bagimhihg:

Kendini yineleyen davranig oOriintiilerinin temelinde siklikla davranigsal
bagimlilik siireclerinin yer aldigir goriilmektedir. Bu tiir davranislar, bireyde kisa
stireli haz uyandirmalar1 nedeniyle zamanla aligkanliga doniismekte ve otomatik bir

bicimde tekrarlanmaktadir (Grant vd., 2010).

Bu baglamda, egzersiz insan yasaminda 6énemli bir yer tutmakta ve pek ¢ok
birey yasaminin bir déneminde diizenli fiziksel aktiviteyle ilgilenmektedir. Ancak
bazi bireylerde egzersize duyulan ilgi, saglikli sinirlarin 6tesine gegerek kompulsif
bir yapiya biirlinebilmektedir. Glinlilk yagsamin biiyiik boliimiinli egzersize ayirma
istegi, engellere ragmen egzersizi siirdiirme davranisi ve bu davranis tizerindeki
kontroliin kaybedilmesi gibi belirtiler egzersiz bagimliliginin temel gostergeleri
arasinda yer almaktadir (Gulker vd., 2001; Hausenblas ve Downs, 2002; Lichtenstein
vd., 2017).

Egzersiz bagimliligina iliskin cesitli tanimlar literatiirde yer almaktadir.
Morgan (1979), bireyin egzersizi bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmasi ve
egzersizden mahrum kaldiginda yoksunluk belirtileri gostermesi durumunun
bagimlilik olarak degerlendirilebilecegini vurgulamistir. Benzer sekilde, Cakin vd.
(2021) egzersiz bagimliligini, bireyin egzersiz davranist {izerinde kontroliini
kaybetmesi ve olumsuz sonuclara ragmen bu davranisi stirdiirmesi olarak

tanimlamistir.

Hausenblas ve Downs (2002), egzersiz bagimliligini, fizyolojik ve psikolojik

belirtilerle kendini gdsteren, bireyin davranisi iizerinde kontrol kaybi yasadigi ve
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egzersiz yapamadiginda o6zlem duydugu bir bagimlilik bi¢imi olarak ifade
etmektedir. Bu durum, 6zellikle uzun mesafe kosucularinda, yaralanmalara veya

saglik sorunlarina ragmen egzersizi siirdirme egilimiyle somutlagsmaktadir (Allegre

vd., 2006).

Egzersiz bagimliligi, bireyin egzersiz siiresi, sikligi ve yogunlugunu stirekli
artirma gereksinimi duymasi, egzersiz yapmaya yonelik karst konulamaz bir istek
hissetmesi ve bu davranig1 yaralanma gibi fiziksel engellere ragmen siirdiirmesiyle
tanimlanir (Adams ve Kirkby, 2002; Kula vd., 2020; Vardar, 2012; Zmijewski ve
Howard, 2003). Egzersiz yapilamadiginda huzursuzluk, gerginlik gibi yoksunluk
belirtilerinin ortaya ¢ikmasi da bu bagimliligin karakteristik 6zellikleri arasinda yer
almaktadir (Vardar, 2012). Bu durum yalnizca bireyin davranigsal egilimleriyle sinirl
kalmay1p, sosyal iligkilerin zayiflamasi, bos zamanlarin yalnizca fiziksel aktiviteyle
doldurulmas1 ve yasamin egzersiz aligkanligina gore yeniden sekillendirilmesi gibi
cok boyutlu sonuglar dogurabilmektedir (Adams ve Kirkby, 2002; Kula vd., 2020;
Zmijewski ve Howard, 2003).

Adams vd. (2003), egzersiz bagimliligini {i¢ temel bilesenle agiklamaktadir:
ilki, tolerans gelisimi; bireyin ayni etkiyi saglamak icin egzersiz siiresini, sikligini ya
da yogunlugunu artirmasidir. ikinci bilesen, yoksunluk etkisidir; egzersizin
engellenmesiyle birlikte bireyde psikolojik rahatsizlik belirtileri goriiliir. Ugiinciisii
ise kompulsif davranistir; birey anksiyeteyi bastirmak amaciyla egzersizi tekrarlama
ithtiyact hisseder. Bu bilesenler dogrultusunda, egzersize ara verildiginde fizyolojik
belirtiler yasayan bireyler “fizyolojik bagimli”, bu belirtileri gdstermeyenler ise
“fizyolojik bagimlilik gdstermeyen egzersiz bagimlis1” olarak degerlendirilmektedir

(Vardar, 2012).

Her ne kadar egzersiz davranigi genel anlamda saglikli bir yasam bi¢iminin
parcasi olarak kabul edilse de bu davranisin baz1 bireylerde takintili ve zarar verici
bir diizeye ulasabilecegi bilinmektedir (Szabo ve Griffiths, 2007). Asir1 egzersiz hem
fiziksel hem de psikolojik sagligi olumsuz etkileyebilir (Berczik vd., 2012). Diger
bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi egzersiz bagimliligt da kuramsal yaklagimlar
tarafindan genellikle karmasik ve zorlayict bir durum olarak tanimlanmaktadir

(Freimuth vd., 2011).
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2.3.1. Egzersiz Bagimhih@inin Ortaya Cikis1 ve Tarihsel Gelisimi

Egzersiz bagimlilig: ilk olarak Baekeland (1970) yilinda egzersiz yapan
bireylerin egzersiz yoksunluklarimin uykular1 {izerine etkisini incelemek igin
planlanmis bir arastirmada ele almistir (Baekeland 1970, aktaran Hausenblas ve
Downs, 2002). Daha sonra Glasser (1976) egzersiz bagimliligini daha zararh
bagimliliklardan uzaklastirmak i¢in isteyerek olusturulan davranis tiirlii oldugunu ve
kisinin 6z-yeterliligini gelistirmede ve olumlu o&dillendiricileri olan ‘pozitif

bagimlilik’ olarak aciklamistir (Glasser, 1976, aktaran Griffiths, 1996).

Morgan (1979), Glasser’in pozitif davranis tanimlamasma karsit ¢ikarak
egzersizin en Onemlisi spor yaralanmalar1 olarak bireyin kisisel ve sosyal
hayatlarinda artarak meydana gelebilecek olumsuzluklara sebep oldugu i¢in egzersiz
bagimliliginin ‘negatif bagimlilik’ oldugunu belirtmistir. Morgan (1979), spor
hekimligi alaninda ¢alisan (psikiyatrist, psikolog, takim doktoru, ortopedistler vb.)
saglikgilar asirt egzersizin ortopedik yaralanmalara, is, aile, sosyal c¢evreden
uzaklagmak gibi nedenlerle bireyi olumsuz yonde etkileme ve cesitli nedenler ile
egzersizden mahrum birakildiklarinda yoksunluk belirtileri (depresif, kaygili, asiri
sinirlilik) oldugunu ortaya koymus ve egzersiz bagimliliginin olumsuz bagimlilik

oldugunu destekler nitelikte sonuglar ortaya koymustur.

Yates (1983), bir erkek kosucu grubu iizerine yaptig1 kosucular ve anoreksiya
nervoza hastalar1 arasinda yaptig1 calismada iki grup arasinda iligki bulmustur.
Bunun iizerine DeCoverly Veale (1987), egzersiz bagimlilig1 anoreksiya nervoza
hastaligina bagli olarak birincil ve ikincil egzersiz bagimliligi olmak {izere 2 tam
kriterleri belirlemistir. Bamber vd. (2003)’de DeCoverly Veale’nin (1987) tani
kriterlerini diizenleyerek egzersiz bagimlilig: tan1 kriterleri ile ilgili dort yeni genel

boyut belirlemistir.
2.3.1.1. Birincil ve ikincil Egzersiz Bagimlihg

[k egzersiz bagimlilig: tam kriterlerini gelistiren DeCoverly Veale (1987) ‘dir.
Birincil egzersiz bagimlilig1 ve ikincil egzersiz bagimlilig olarak iki kriter belirleyen
DeCoverly Veale kisiye birincil bagimlilik kriteri tanimlanmasi i¢in 6nce anoreksiya
nevroza’nin diglanmas1 gerektigini belirtmisti. Bu durum birincil egzersiz

bagimlilig1 kriterinde egzersizin amac¢ olarak kullanildigin1 yani kilo vermenin,
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egzersiz performansmi gelistirmek icin kullamildigini belirtmistir. ikincil egzersiz
bagimlilig1 kriterinde ise anoreksiye nevroza’nin amag¢ olarak kullanildigini yani
egzersizin kilo vermek i¢in kullanilmasi olarak tanimlamistir (DeCoverly Veale,

1987).

Bamber vd. (2003), DeCoverly Veale’nin tan1 kriterlerini yeniden diizenlemis
ve dort yeni genel boyut (bozulmus islevsellik, geri ¢ekilme, yeme bozuklugunun
varhigi, iliskili 6zellikler) belirlemislerdir. Arastirmacilar birincil egzersiz bagimliligi
tanisi i¢in DeCoverly Veale’nin belirttigi herhangi bir klinik bozukluktan 6zellikle
yeme bozuklugunun dislanmasin yetersiz oldugunu bireyin psikolojik durumuyla
ilgili bilgilere de ihtiya¢ oldugunu belirtmistir. Bamber vd.’nin yeni boyutlarindan
bozulmus islevsellik ve geri cekilmenin hem birincil hem de ikincil egzersiz
bagimliligini  belirlemede etkili olma olasiliginin  yiiksek oldugunu, yeme

bozuklugunun ikincil egzersiz bagimliligi ile karakterize edildigini belirtmistir.
2.3.2. Egzersiz Bagimhihginin Cok Boyutlu Goriiniimleri

Egzersiz bagimliligi, yalnmizca fiziksel diizeyde bir aliskanlik bozuklugu
olarak degil; bireyin psikolojik, sosyal ve biyolojik isleyisini etkileyen ¢ok boyutlu
bir sorun alani olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, egzersiz bagimliligina
sahip bireylerde ¢esitli bilissel, duygusal ve davranigsal belirtiler gozlemlenmektedir.
Egzersiz rutininin bireyin kontroliinden ¢ikmasi, istenilen etkiyi elde edebilmek
adina stirenin, sikligin ve yogunlugun siirekli artirilmasi en yaygin belirtilerdendir.
Kisisel ve sosyal gereksinimlerin ikinci plana atilmasi, egzersize dncelik verilmesi ve
bu siirecin takintili bir tutuma doniismesi, bireyin giinlilk yasam dengesini
bozabilmektedir. Ayrica miikemmeliyetcilik, narsistik egilimler, obsesif-kompulsif
davranig oriintiileri, uyku bozukluklari, yeme bozukluklari, huzursuzluk ve cinsel
gerilim gibi psiko-sosyal sorunlar da siklikla bu tabloya eslik etmektedir (Adams ve
Kirkby, 2002; Bircher vd., 2017; Cakin vd., 2021; Di Lodovico vd., 2018; Kula vd.,
2020; Szabo vd., 2015; Walter ve Heinen, 2019; Zmijewski ve Howard, 2003).

Bu belirtilerin ortaya cikisinda, bireylerin fiziksel aktiviteyi bir basa ¢ikma
mekanizmasi olarak kullanmaya yonelik egilimlerinin etkili oldugu goriilmektedir.
Yapilan arastirmalar, egzersiz bagimliliginin genellikle siradan bir fiziksel aktivite
diizeninden zamanla sorunlu bir antrenman bicimine gecisle gelistigini ortaya

koymaktadir. Bu gecis siirecinde, egzersizin psikolojik gerginligi azaltici etkisinin
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artan bir ihtiya¢ haline gelmesi, bagimlilik davranisini pekistirmektedir. Egzersiz
bagimliligmin olusumuna iliskin kuramsal yaklasimlar, yalnizca bireysel psiko-
dinamik siirecleri degil aym1 zamanda ndro-biyolojik ve psiko-sosyal etkenleri de
igeren ¢ok yonlii bir etiyolojik yapidan s6z etmektedir (Freimuth vd., 2011; Kula ve
Ozkatar-Kaya, 2022; Manea vd., 2018).

2.3.3. Egzersiz Bagimhihg: Bilesenleri

Griffiths (1996), bagimliliklarin belirli ortak bilesenlerden olustugunu one
stirmiistiir. Griffiths (2005), bir davranisin bagimlilik olarak nitelendirilebilmesi i¢in
bu bilesenlerin bireyde gozlemlenmesinin gerekli oldugunu belirtmistir. S6z konusu
bilesenler, bagimlilik siirecinin psikolojik ve davranissal boyutlarini anlamaya katki

sunmaktadir. Bu bilesenler su sekilde agiklanmaktadir:

Dikkat Cekme (Salience): Bireyin s6z konusu davranisi diisiincelerinin,
duygularinin ve davraniglarinin merkezine yerlestirmesiyle birlikte, bu davranigin

yasamindaki en baskin unsur haline gelmesidir.

Ruh Hali Degisimi (Mood Modification): Davranisin gerceklestirilmesi
sirasinda bireyin duygu durumunda ortaya ¢ikan degisikliklerdir; bu degisiklikler

genellikle kisa stireli rahatlama, kagis ya da haz duygulari seklinde gortiliir.

Tolerans (Tolerance): Baglangigta yeterli gelen davranisin etkisinin zamanla
azalmast sonucu, ayni etkiyi elde edebilmek i¢in davramigin sikligmin veya

yogunlugunun artirilmasidir.

Yoksunluk (Withdrawal): Davranisin smirlandirilmasi ya da birakilmasi
durumunda bireyin yasadigi huzursuzluk, 6fke, depresyon gibi olumsuz duygusal

tepkilerdir.

Catisma (Conflict): Bagimlilik davranisinin  bireyin sosyal c¢evresiyle,
ailesiyle veya is hayatiyla olan iligkilerinde sorunlara yol agmasidir. Kisi zamanla bu

davranis ile diger yasam alanlar1 arasinda ciddi bir uyumsuzluk yasamaya baslar.

Niiksetme (Relapse): Davramisin kontrol altina alinmis ya da birakilmig
olmasma ragmen, bireyin kisa siire i¢inde ayni davranisa yogun bir sekilde geri

donmesidir.
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Griffiths (2005), bu bilesenlerin yalnizca madde bagimliliginda degil
davranigsal bagimliliklarda da gozlemlenebilecegini ifade etmistir. Bu cergeve,
egzersiz bagimliligr gibi davramigsal Oriintiilerin de bagimlilik kavrami iginde

degerlendirilebilecegini ortaya koymaktadir.

Griffiths (2005), bagimlilik bilesenleri modeli, egzersiz bagimlilig1 olgusunu
aciklamada da islevsel bir ¢ergeve sunmaktadir. Nitekim egzersiz, bazi bireyler icin
glinliik yagsamin merkezine yerleserek tiim diisiinsel ve duygusal enerjinin odak
noktas1 haline gelebilmekte; boylece dikkat ¢gekme kriteri karsilanmaktadir. Egzersiz
esnasinda hissedilen haz, rahatlama ya da stresin azalmasi gibi deneyimler ise ruh
hali degisikligi bilesenine isaret eder. Zaman icinde ayni rahatlatici etkiyi elde
edebilmek i¢in egzersizin siiresinin ya da siddetinin artirilmasi ise tolerans
gelisiminin  bir gostergesidir. Egzersiz yapilamadiginda yasanan huzursuzluk,
sinirlilik veya sugluluk duygusu yoksunluk belirtileri ile Ortiisiirken; bu davranis
nedeniyle aile iligkilerinde, is yasaminda veya sosyal ¢evrede ortaya ¢ikan
olumsuzluklar ¢atisma boyutunu ortaya koymaktadir. Son olarak, uzun siire egzersize
ara veren bireylerin tekrar yogun bicimde bu davranisa ydnelmeleri niiksetme
kavramiyla iligkilendirilmektedir. Bu ¢ercevede, egzersiz bagimliligi, Griffiths’in 6ne
sirdiigi  bilesenler iizerinden degerlendirildiginde, davranigsal bagimlilik

modelleriyle biiyiik 6l¢iide ortlisen yapisal 6zellikler tagimaktadir.
2.3.4. Egzersiz Bagimhih@1 Nedenleri, Tani ve Kriterleri

Bagimhilik  davramisinin =~ temelinde  kompulsif  bozukluklar  oldugu
bilinmektedir. “Kompulsif davraniglar”; takintili diisiincelerin neden oldugu yogun
sikintty1 ve huzursuzlugu azaltmak ya da ortadan kaldirmak i¢in gerceklestirilen
yineleyici davranigsal ve zihinsel eylemler” olarak ifade edilmektedir. Egzersiz
bagimlilig1 kompulsif bir davranis olarak da kabul edilmektedir (Gulker vd., 2001;
Lichtenstein vd., 2017).

Glinlimiizde egzersiz bagimliligi; kumar, video oyunu, internet ve akill
telefon vb. diger bagimlilik tiirlerine benzer tipik belirtiler gostermesi nedeniyle
bagimlilik davranisi olarak kabul edilmektedir. Egzersiz bagimliligi, birey tizerinde

olumsuz sonuglar dogurabilir ve bu sonuglar kimi zaman yikici boyutlara
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ulasabildigine dair goriisler hakimdir (Freimuth vd., 2011; Kula ve Ozkatar-Kaya,
2022; Marques vd., 2019; Terry vd., 2004).

Egzersiz bagimliliginin tanilanmasinda, Amerikan Psikiyatri Birligi’nin
Mental Bozukluklarin Tani ve Istatistik El Kitab1 1V’te (DSM-IV-TR) yer alan
madde bagimliligia iliskin tani kriterlerinden yola ¢ikilarak olusturulan oSlgiitler
temel alinmaktadir. Bu dogrultuda, DeCoverly Veale (1987) tarafindan gelistirilen
egzersiz bagimlilig1 kriterleri, bireylerin son 12 aylik siirecte asagida siralanan yedi
belirtiden en az ii¢linii gostermesi ve bu durumun klinik agidan belirgin bir sikinti
veya islev bozukluguna yol agmasi kosuluyla tani koymaya olanak tanimaktadir

(Vardar, 2012). 1lgili tam: 6lgiitleri sunlardir (Tekkursun-Demir vd., 2018):

1. Tolerans: Egzersizden elde edilmek istenen etkiyi saglamak i¢in egzersiz
siiresi ya da yogunlugunun artirilmasi ya da aym diizeyde egzersize devam

edilmesine ragmen etkilerin azalmasi.

2. Yoksunluk (Egzersizin kesilme etkileri): Egzersiz yapilamadiginda
huzursuzluk, anksiyete, yorgunluk gibi semptomlarin ortaya c¢ikmasi ya da bu

belirtilerden ka¢inmak amaciyla tekrar egzersiz yapilmasi.

3. Niyetin Asilmast: Egzersizin siklikla planlanandan daha uzun siireli ya da

daha yogun bir sekilde gerceklestirilmesi.

4. Kontrol Kaybi: Egzersizi kontrol etme, sinirlama veya tamamen birakma

yoniindeki cabalarin basarisiz olmasi.

5. Zamamn Agswrr Kullamimi: Egzersize hazirlik, uygulama ve iyilesme

siireclerinde asir1 derecede zaman harcanmasi.

6. Diger Etkinliklerde Azalma: Egzersiz ugruna sosyal, mesleki veya

eglenceye yonelik etkinliklerin ihmal edilmesi ya da tamamen birakilmasi.

7. Devamlilik: Fiziksel ya da psikolojik zararlarin farkinda olunmasina
ragmen egzersiz davramiginin silirdiiriilmesi (6rnegin; sakatlik durumunda dahi

egzersize devam etme).
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Bu kriterler dogrultusunda gelistirilen Egzersiz Bagimlihgi Olgegi,
bireylerdeki bagimlilik diizeyini nesnel olarak 6lgmeyi ve olasi sorunlarin erken
tespitiyle miidahale edilebilmesini amaclamaktadir. Olgek gelistirme siirecinde
yalnizca DSM-IV kriterleri degil ayni zamanda konuyla ilgili yapilmis cesitli
bilimsel ¢alismalardan da yararlanilmistir (Berczik vd., 2012; Griffiths, 1996; Szabo
ve Griffiths, 2007; Vardar, 2012).

Sonug olarak, fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal sagligi destekleyen
egzersiz, kontrolsiiz ve asir1 uygulandiginda bireyde bagimlilik davranisi bigiminde
ortaya ¢ikabilmekte ve bu durum, beklenen yararlarin aksine zarar
dogurabilmektedir. Bu kapsamda gelistirilecek Olgme araglarinin, egzersiz
bagimliliginin  6nlenmesi ve yonetilmesi adina Onemli katkilar sunacagi

degerlendirilmektedir (Tekkursun-Demir vd., 2018; Vardar, 2012).

2.4. Egzersiz Bagimhhgma Dair Ulusal ve Uluslararas1 Calismalara

Ornekler

Arastirma bagliklarindan biri olan “Egzersiz Bagimlilig1” konulu literatiirde
bulunan arastirmalara bakildiginda; Thaxton (1982) tarafindan gerceklestirilen bu
deneysel calismada, en az bir yildir haftada bes giin diizenli olarak kosan bireylerde
egzersiz bagimlilig diizeyi nicel dlglimler araciliiyla incelenmistir. Katilimcilar (24
erkek, 9 kadin), Solomon dort grup deseni kullanilarak rastgele dort gruba
ayrilmustir. Gruplardan ikisi deney gilinii kosu yaparken, diger ikisi kosmamaistir;
ayrica bir kosucu grup ve bir kosmayan grup On test almistir. Arastirma
bulgularindan elde edilen sonucunda, diizenli kosu yapan bireylerde egzersiz
rutininde meydana gelen kiiglik degisikliklerin bile psikolojik ve fizyolojik diizeyde
olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermistir.

Zorunlu ve zorunlu olmayan kosuculardan olusan 324 kisinin kosma
motivasyonu ve yeme bozukluklarinin incelenmesinin amaclandigi arastirmada kadin
zorunlu kosucularin yeme bozuklugu acisindan risk altinda olabilecekleri
belirtilmislerdir (Slay vd., 1998).

Zmijewski ve Howard (2003) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada,
egzersiz bagimliligi semptomlarinin yaygmlhig: ile yeme tutumlarindaki atipik ve
diizensiz davraniglar arasindaki iligki incelenmistir. Caligmaya 237 lisans 0grencisi

katilmistir. Bulgular, kadinlarin “kilo kontrolii” ve “saglik amaciyla egzersiz” alt
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Ol¢eklerinde erkeklere gore anlamli diizeyde daha yiiksek puanlar aldigini, ayrica
yeme tutumlari testinde diyet, bulimia ve yeme mesguliyeti alt dlgeklerinde de
benzer sekilde daha yiiksek skorlar elde ettigini gdostermistir. Arastirmada, egzersiz
bagimlilig1 belirtilerinin sayisinin problemli yeme tutumlariyla anlamli ve pozitif
yonde iliskili oldugu saptanmistir. Ayrica, disforik duygu durumlari, bilissel
bozulmalar ve egzersizle ilgili 6zlem gibi semptomlarin kadinlarda daha yaygin
oldugu sonucuna ulasilmistir.

Allegre vd. (2007) tarafindan gergeklestirilen bir diger ¢alismada, kisisel
faktorler ile fiziksel aktivitenin yapildigi cevresel baglamin egzersiz bagimlilig
tizerindeki goreceli etkileri incelenmistir. Arastirma, 100 km ultra maratonuna katilan
95 kosucu iizerinde ylriitilmiistiir. Bulgular, egzersiz bagimlilig1 diizeylerini en
giiclii sekilde yordayan degiskenlerin bireysel faktorlerden yas, viicut kitle indeksi ve
sehirde yapilandirilmamis (dogal) ortamlarda egzersiz yapma durumu oldugunu
ortaya koymuslardir.

Paris’teki fitness salonlarinda gergeklestirilen ¢alismalarinda, egzersiz yapan
bireyler arasinda egzersiz bagimlilig1 yayginligi incelenmistir. Aragtirmaya katilan
300 bireyden 125’ine egzersiz bagimliligi tanisi konulmustur. Egzersiz bagimlisi
bireylerin haftalik ve giinlik olarak fitness merkezlerinde daha fazla zaman
gecirdikleri, sigara kullaniminin daha az oldugu, alkol kullaniminin gruplar arasinda
farklilik gdstermedigi belirlenmistir. Ayrica, egzersiz bagimlilarinin kompulsif satin
alma puanlarinin daha yiliksek oldugu, bulimia semptomlarinin daha yaygin
goriildigli ve bilgisayar kullanim siirelerinin daha fazla oldugu saptanmistir
(Lejoyeux vd., 2008).

Bavli vd. (2011) tarafindan yapilan arastirmada, diizenli egzersizin egzersiz
bagimlilig1 iizerindeki etkisi incelenmistir. Diizenli olarak spor merkezine devam
eden 140 goniillii katilimcr arasinda yiiriitiilen ¢calismada, katilimcilarin 10°u bagimli,
95’1 semptomatik ve 35’1 asemptomatik olarak siiflandirilmistir. Bulgular, bagimli
grubun haftalik egzersiz siklig1, egzersiz yast ve toplam bagimlilik puanlari agisindan
diger iki gruba gore anlamli diizeyde daha yiiksek degerlere sahip oldugunu
gostermistir. Ayrica, semptomatik grubun bagimlilik puanlarinin da asemptomatik
gruptan istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli oldugu belirlenmistir.

Lejoyeux vd. (2012) tarafindan yapilan bir diger calismada, bir spor
magazasindan aligveris yapan 500 miisteri arasinda egzersiz bagimliligi olan ve

olmayan bireyler karsilastirilmistir. Egzersiz bagimlis1 bireylerin daha geng¢ oldugu,
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kadin oraninin daha yiiksek oldugu ve alkol kullanim diizeylerinin diger gruba gore
daha fazla oldugu belirlenmistir. Ayrica, bu bireylerde hipokondri, bulimia ve
tikanircasina yeme davraniglarina daha sik bagvurma egilimi saptanmistir.

Cinsiyet, spor bransi ve atletik antrenman diizeyinin egzersiz bagimlilig
semptomlari lizerindeki etkisi incelendigi 242 sporcu ile yiiriitiilen aragtirmada, erkek
sporcularin egzersiz bagimlilig1 puanlarinin kadin sporculardan daha ytiksek oldugu
bulunmustur. Ayrica, takim sporlariyla ilgilenen sporcularin bireysel sporculara gore
daha yiiksek bagimlilik puanlarina sahip olduklari, elit kosucularin ise {iniversite
diizeyindeki sporculardan daha yiiksek puan aldigi belirlenmistir (Szabo vd., 2013).

Bruno vd. (2014) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, spor salonuna devam
eden bireylerde egzersiz bagimlilig1 risk diizeyleri degerlendirilmis ve bagimlilikla
iligkili faktorler incelenmistir. Egzersiz yapan 150 katilimci arasinda yapilan analiz
sonucunda, yliksek riskli egzersiz bagimliligir grubunun, narsisizm 6lgeginden diisiik

riskli gruba kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek puan aldig1 belirlenmistir.

Antunes vd. (2016) tarafindan yiiriitiilen bu c¢alismada ise iki haftalik
egzersizden uzak kalma siirecinde egzersiz bagimliligi ile biyokimyasal belirtegler ve
duygusal durumlar arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmaya, 10'u kontrol
grubunda, 8'1 egzersiz bagimlilig1 semptomlar1 gosteren olmak tizere toplam 18 erkek
kosucu katilmistir. Bulgular, egzersiz bagimliligi semptomlar1 gdsteren grubun
depresyon, kafa karisikligi, 6tke, yorgunluk ve azalmis dinglik diizeylerinde anlamli
artis yasadigin1 ortaya koymustur. Bu sonuglar, egzersiz yoksunlugunun olumsuz

duygusal etkiler yarattigin1 gostermektedir.

Bir spor merkezinden hizmet alan 120 bireyin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri
incelenmistir. Arastirma bulgularina gore, egzersiz yapilan giin sayis1 ve egzersiz
stiresi arttikga egzersiz bagimliligi diizeyinin de yiikseldigi belirlenmistir. Ayrica,
kisisel egzersiz egitimi alan bireylerin bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu

saptanmistir (Basoglu, 2018).

Walter ve Heinen (2019) tarafindan yliriitiilen bu c¢alismada, psikososyal
etkenlerin egzersiz bagimlilifi semptomlar1 iizerindeki etkisi incelenmistir. 501
katilimciyla gergeklestirilen arastirmada, basari ¢abasi, katarsis ve hareketten zevk
alma gibi alt boyutlar1 6nemli ve ¢ok 6nemli olarak degerlendiren bireylerin, egzersiz

bagimlilig1 dlgeginde anlamli diizeyde daha yiiksek puanlar aldigi belirlenmistir.
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[lham boyutunda anlamli bir fark gériilmezken, rekabetci aktiviteye verilen 6nem

acisindan anlamli farklilik saptanmaigtir.

Demir ve Tiirkeli (2019) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada, Spor
Bilimleri Fakiiltesi’nde 0grenim goren 248 Ogrencinin egzersiz bagimliligi ve
zihinsel dayaniklilhik diizeyleri c¢esitli degiskenler agisindan incelenmistir.
Katilimeilarin - genel egzersiz bagimliligi diizeylerinin risk grubunda, zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin ise orta diizeyin iizerinde oldugu belirlenmistir. Egzersiz
bagimlilig1 ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli bir iliski saptanmis; bu iki
degiskenin yas, bolim ve aylik gelir diizeyine gore anlamli farkliliklar gosterdigi
tespit edilmistir. Ayrica erkek 6grencilerin, kadinlara kiyasla egzersize katilim igin
bireysel ihtiyaclarini1 daha c¢ok erteledigi ve egzersiz yapma konusunda daha sabirsiz
oldugu bulunmustur.

Dayaniklilik, estetik, takim sporlar1 ve fitness gibi farkli spor tiirlerinde
egzersiz bagimlhiligi (EXD) yaygmhigini ve zayif olma istegi (DT) ile iliskisini
incelenen 427 katilimcidan elde edilen bulgulara gore, hicbir spor tiirii digerine gore
daha fazla EXD riski tasimamaktadir. Ancak fitness grubunda EXD ile DT arasinda
anlamli bir iligki saptanmis, bu da egzersiz bagimliliginin bireyin elde etmeye

calistig1 ddiille baglantili olabilecegini gostermektedir (Maselli vd., 2019).

Kula vd. (2020) tarafindan gerceklestirilen bu calismada, rekreatif aktivitelere
katilim yoluyla algilanan saghk diizeylerine gore egzersiz bagimlilig1 diizeyleri
incelenmistir. Arastirmaya, 241 gonillii birey (114 erkek, 127 kadin) katilmistir.
Bulgular, egzersiz bagimlilig1 6l¢eginin “Asir1 Odaklanma ve Duygusal Degisim” alt
boyutunda, algilanan saglik diizeyine gore anlamli farklilik oldugunu gostermistir.
Sonug olarak, algilanan saglik diizeyi yliksek olan bireylerin, diisiik olanlara kiyasla

daha yiiksek diizeyde asir1 odaklanma ve duygusal degisim yasadigi belirlenmistir.

Duyan ve Giinel (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygis1 diizeyleri
cesitli degiskenler agisindan incelenmistir. Arastirmaya 170 o6grenci katilmistir.
Bulgular, haftada en az iki giin diizenli olarak spor hizmeti alan bireylerin, genel
egzersiz bagimlilifi ve sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinin diisiik oldugunu
gostermistir. Sonuglar, diizenli egzersiz yapan bireylerin fiziksel ve zihinsel faydalar

elde ederek kendileriyle daha barisik bir yasam stirdiirdiiklerini ortaya koymuslardir.
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Kula ve Ozkatar Kaya (2022) ¢alismalarinda, isitme engelli ve isitme engelli
olmayan bireylerde egzersiz bagimliligi ile sosyal karsilastirma arasindaki iliski
incelendigi 172 katilimei ile yiiriitiilen arastirmada, isitme engeli olmayan bireylerde
sosyal karsilastirma diizeyinin egzersiz bagimliligi alt boyutlar1 olan asir
odaklanma/duygu degisimi ve tolerans/tutku ile anlaml iliskisi bulunmustur. Isitme
engelli bireylerde bu iliski genel olarak anlamli ¢ikmazken, sadece asir
odaklanma/duygu degisimi ile sosyal karsilastirma arasinda pozitif bir iligki tespit
edilmistir. Sonug¢ olarak, egzersiz bagimliliginin bazi alt boyutlarinin sosyal

karsilastirma ile saglikli bireylerde anlamli bigimde iliskili oldugunu belirtmislerdir.

Ferminano vd. (2024) kosucular, bisikletciler, yiiziiciiler ve triatletler arasinda
egzersiz bagimliligr diizeyleri karsilastirildigi toplam 139 sporcunun katildig:
aragtirmalarinda: Egzersiz Bagimliligi Olgegi ve Egzersiz Bagimlihigi Envanteri
kullanmiglardir. Katilimeilart; risk grubunda, semptomatik bagimli olmayan ve
asemptomatik bagimli olmayan olarak smiflandirilmistir. Katilimeilarin  ¢ogu
semptomatik bagimli olmayan grupta yer almistir. Semptomatik bagimh
olmayanlarin puanlaru; yiiziiciilerde, bisikletcilere ve triatletlere goére anlamli
derecede daha diisiik; asemptomatik bagimli olmayanlarin puanlart ise bisikletgilerde

kosuculardan anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur.

Tiizer ve Demirel (2024) yilinda tiniversite 0grencileri iizerinde yaptiklar
calismalarinda; diizenli fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeylerini
cinsiyet, yas, deneyim siiresi gibi degiskenler acisindan incelenmistir. Kadinlarin
"tolerans ve tutku" diizeyleri erkeklerden yiiksek bulunmustur. Egzersiz deneyimi az
olan bireylerde bagimlilik belirtileri daha belirgindir. Yas ve milli sporculuk ise
anlamli fark gostermemistir. Sonuglar, dengeli bir spor yaklasiminin egzersiz

bagimlilig1 riskini azaltabilecegini gostermistir.

Erdogan vd. (2024) saglik/fitness merkezlerine giden 580 birey iizerinde
yaptiklar1 arastirmalarinda, egzersiz bagimliligi (EBO) ile fiziksel goriiniis
miikemmeliyetciligi (FGMO) arasinda pozitif ve anlamli bir iliski tespit etmislerdir.
Kadinlarin FGMO puanlart daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir. Dis
gorliniisiine Onem veren, kilo kaygisi yasayan, diizenli egzersiz yapan ve
beslenmesine dikkat eden bireylerin EBO ve FGMO puanlarinin anlamli sekilde

daha yiiksek oldugu sonucunu elde etmislerdir.
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Aygiin ve Karayol (2024) fitness merkezlerinde spor yapan 301 bireyin
egzersiz bagimlilig1 ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemistir. Egzersiz bagimlilig ile iliski durumu, goériinim memnuniyeti, egzersiz
siiresi ve yas arasinda anlaml fark elde edememislerdir. Ancak cinsiyet, egitim ve
spor gecmisi agisindan kismi farkliliklar gérmiislerdir. Depresyon, anksiyete ve stres
diizeyleri ile fiziksel goriinlim memnuniyeti ve meslek degiskenleri arasinda anlamli
farklilik saptamiglardir. Ayrica, egzersiz bagimliliginin bazi alt boyutlar1 ile

psikolojik semptomlar1 arasinda diisiik diizeyde anlamli iligski bulmuslardir.

Yildirim ve Goren (2024) tarafindan gerceklestirilen literatiirde bulunan bir
diger arastirmada; fitness yapan bireylerde egzersiz bagimlilig: ile fiziksel benlik
algist arasinda pozitif yonlii anlaml iliskiler bulunmustur. Kadinlarin tolerans diizeyi
daha yiiksek cikarken, fiziksel kondisyon, sportif yeterlik, fiziksel ¢ekicilik ve kuvvet
algis1 gibi benlik alt boyutlar1 egzersiz bagimliligr ile iligskili bulunmustur. Elde
etitkleri bulgular neticesinde, egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin beden algisim

etkileyebilecegini gostermislerdir.

Baltes-Flueckiger vd. (2024) depresyon ve dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) semptomlarmnin egzersiz bagimlihigi (EB) ile iliskisini
incelemeyi amaglamiglardir. Haftada 10 saatten fazla egzersiz yapan 173 katilimei
lizerinde yapilan c¢alismada, depresyon ve DEHB semptomlar1 EB ile anlamlh
diizeyde pozitif iliski gostermistir. Regresyon analizleri sonucunda depresyonun,
DEHB’ye kiyasla EB i¢in daha gii¢lii bir yordayict oldugu belirlenmistir. Bulgular,
ruhsal bozukluklarin EB {izerindeki etkisini ortaya koymakta ve depresyonun bu

bagimlilikla daha giiglii iliskili oldugu sonucuna ulagsmiglardir.

Cicek ve Ersoz (2024) fitness salonlarinda egzersiz yapan bireylerin
ortoreksiya nervoza ve egzersiz bagimliligi diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya
konmasim1 amaglayan c¢aligmalarinda; 436 birey arasinda egzersiz bagimliligi
acisinda cinsiyet ve medeni durum degiskenleri anlamli farkhiliklar gosterirken
egzersiz bagimlilifi ve ortoreksiya nervoza puanlar1 arasinda negatif ve diisiik

diizeyde iliski oldugunu bildirmislerdir.

Polat ve Simsek (2024) Eskisehir ilinde bulunan spor salonlarin egzersiz
yapan 242 katilimcinin egzersiz bagimliliklar1 inceleyerek egzersiz tiiriine, egzersiz

yasina ve yiklenme dinamigine gore farkliliklarini tespit etmeyi amagladiklari
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aragtirmalarinda egzersiz bagimlilif1 ile egzersiz tiirii, egzersiz yasi, egzersiz siklig

ve egzersizin siiresi arasinda pozitif bir iligski oldugu agiklanmislardir.

Hazar vd. (2024) tarafindan Osmaniye ilinde farkli branslardaki 235
sporcunun egzersiz bagimliligi ve narsisizm diizeyleri incelenmistir. Egzersiz
bagimlilig1 6lgeginin “tolerans gelisimi” ve “tutku” alt boyutlarinda anlamli farklar
bulunmus; egzersiz siiresi arttikga egzersiz bagimliligi diizeyinin de yiikseldigi
belirlenmistir. Ayrica, narsisizm ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonde orta

diizeyde anlamli bir iligki saptanmustir.

Aktag vd. (2025) Bolu ilinde en az bir yildir fiziksel aktiviteye katilan 340
birey ile gerceklestirilen arastirmalarinda, kasli olma diirtiisii ile egzersiz bagimlilig
arasindaki iligskiyi incelenmislerdir. Sonuglara gore, kasli olma istegi ile egzersiz

bagimlilig1 arasinda anlaml bir iligski oldugunu belirtmislerdir.
2.5. Egzersiz Bagimlih@ ve Kisilik Ozellikleri

Egzersiz bagimliligi, sadece fizyolojik ve davramigsal yonleriyle degil ayni
zamanda bireyin kisilik 6zellikleriyle de yakindan iliskilidir. Bu baglamda, egzersiz
bagimliligina egilimli bireylerde belirli psikolojik ve karakteristik 6zelliklerin daha
baskin sekilde gozlemlendigi literatiirde sik¢a vurgulanmaktadir. Arastirmalar,
egzersiz bagimlilig1 gosteren bireylerde ozellikle takintili diisiince yapisi, duygusal
dengesizlik, asir1 6z disiplin, basa ¢ikma stratejilerinde yetersizlik, narsisistik
egilimler ve 6z-kontrol diirtiistinde artis gibi kisilik oOriintlilerine sik¢a rastlandigini
gostermektedir. Bu bireylerde egzersiz, yalnizca fiziksel sagligi korumak amaciyla
degil ayn1 zamanda kaygiy1 bastirmak, duygusal tatmin saglamak ya da 6z-yeterlik
algisii siirdiirmek gibi psikolojik ihtiyaglart karsilamak i¢in de kullanilmaktadir. Bu
ozellikler, bireyin egzersiz davranisimi daha da katilastirmakta ve bagimlilik
davraniginin yerlesik hale gelmesine neden olmaktadir (Adams ve Kirkby, 2002;
Berczik vd., 2012; Bircher vd., 2017; Cakin vd., 2021; Egorov ve Szabo, 2013;
Szabo vd., 2015; Kula vd., 2020; Kula ve Ozkatar-Kaya, 2022; Walter ve Heinen,
2019; Zmijewski ve Howard, 2003).

Egzersiz  bagimhiligi, baz1  kisilik  ozellikleriyle  ozellikle  de
miikkemmeliyetcilik egilimiyle yakin iligki icerisinde oldugu yapilan aragtirmalarla

ortaya konmustur. Bu baglamda, bagimlilifin temel bilesenleri arasinda yer alan
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tolerans, yoksunluk ve niyet etkisi gibi faktorler, bireyde yiiksek standartlar
belirleme, kendine yonelik yogun 6zelestiri ve bu siirecle baglantili kaygi diizeyinin
artmasiyla birlikte degerlendirilmektedir (Biggs vd., 2024; Chen vd., 2025; Cakin
vd., 2021; Gonzalez-Hernandez vd., 2021; Gonzalez-Hernandez vd., 2023; Hazar
vd., 2024; Venuti vd., 2024).

Baz1 kisilik 6zellikleriyle iligkilendirilen egzersiz bagimliliginin, en goze
carpan kisilik ozelliklerinden biri de “miikemmeliyet¢iliktir. Yukarida belirtilen
egzersiz bagimliligin alt boyutlar1 arasinda yer alan tolerans, yoksunluk ve niyet
etkileri gz Oniine alinarak bireysel olarak ¢ok yiiksek standartlar ve asir
Ozelestirinin beraberinde getirdigi kaygili davraniglar da kendini gosterebilir.
Miikemmeliyetcilik davranis1 gosteren bireylerde de kisisel standartlar ve 6zelestiri
boyutlarinin oldukga yiiksek oldugu bilinmektedir. Alan yazinda her iki durum ve
degiskeni (miikemmeliyet¢ilik ve egzersiz bagimliligini) karsilastiran ek olarak

iligkilendiren bir arastirmada Taranis ve Meyer tarafindan (2010) yilinda yapilmstir.

Taranis ve Meyer (2010) c¢alismalarinda miikemmeliyetciligin yiiksek kisisel
standartlar ve 0z elestiri boyutlarinin zorlayici egzersizle olan iligkisini belirlemeyi
amaclamiglardir. Diizenli olarak egzersiz yapan 97 gen¢ kadin, miikemmeliyetgiligin
yiiksek kisisel standartlar, 6z elestiri ve zorlayici1 egzersiz dl¢limlerini tamamlayarak
hiyerarsik c¢oklu regresyon analizleri soncunda; yiiksek kisisel standartlar ile
zorlayict egzersiz arasindaki iliskinin biiyiik olglide 06z elestiri tarafindan
aciklandigin1 gostermislerdir. Zorlayic1 egzersiz yapan bireylerin, 6z elestirel

egilimleri ele alan terapotik miidahalelere ihtiyag duyabilecegi sonuca ulasmislardir.

Miikemmeliyetci bireylerde kisisel basariya dair beklentilerin asir1 yiliksek
olmasi1 ve bu hedeflere ulasamama durumunda yogun 6zelestirinin devreye girmesi,
bagimlilik davranislarini tetikleyici bir unsur olarak one ¢ikmaktadir. Nitekim Hall
vd. (2009) gerceklestirdigi ¢alismada, ¢ok boyutlu miikemmeliyetgilik ile egzersiz
bagimlilig1 arasindaki iliskide kosulsuz kendini kabul ve degisken benlik saygisinin
aract rolii incelenmis ve elde edilen bulgular, miikkemmeliyet¢iligin egzersiz
bagimliliginin 6nemli bir 6nciilii olabilecegini ortaya koymustur. Bu dogrultuda,
asagida egzersiz bagimliligiyla iligkisi baglaminda miikemmeliyetgilik kavrami

ayrintili olarak ele alinacaktir.
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2.6. Miikemmeliyet¢iligin Tanim1 ve Kavramsal Cergevesi

Miikemmeliyetcilik, bireyin yliksek standartlara ulagma ¢abasiyla karakterize
edilen, basar1 ile yakindan iliskili bir kisilik 6zelligidir. Literatiirde bu kavrama dair
kesin bir tanim yapmak gii¢ olsa da en dikkat ¢ekici 6zelligi bireylerin kendilerine
asir1 yiiksek performans hedefleri belirlemesidir. Bu yiiksek standartlar cogu zaman
gercekeci olmayan beklentiler igerdiginden, miikemmeliyetcilik o6zelligi gosteren
bireyler, bu hedeflere ulasmada zorluk yasayabilirler (Frost vd., 1990; Frost vd.,
1993).

Burns (1980), milkemmeliyetciligi bireyin yiiksek standartli hedefler
belirleyerek kendisini bu hedeflere ulasmak i¢in yogun sekilde zorlamasi ve kisisel
degerini bu hedeflere ulagsma derecesiyle 6lgmesi olarak tanimlamaktadir. Bu tanima
gore milkemmeliyetci bireyler, sosyal iligkilerinde sorunlar yasayabilmekte ve
basartya ulasamadiklari  durumlarda ciddi tatminsizlik ve  mutsuzluk

hissedebilmektedirler (Pacht, 1984).

Frost vd. (1990) gore miikemmeliyetcilik, yliksek performans standartlar
belirleyerek hata yapma olasiligimi en aza indirgemeye calisan bireylerin, bu
hedeflere ulasmada yeterince basarili olmadiklarini diisiindiiklerinde kendilerini asir1

elestirel bigimde degerlendirmeleri ile karakterizedir.

Miikemmeliyetcilik, bireyin yasaminda en az bir alanda goriilebilen, ¢ok
yonlii etkileri olan ve bireyin bu alanda kusursuzluk gostermesi gerektigine dair
giiclii inanclar yansitan bir kisilik 6zelligidir (Ercan ve Kabake¢i, 2020; Stoeber ve
Stoeber, 2009).

Hamachek (1978), miilkemmeliyet¢iligi iki boyutta ele almistir: Normal ve
nevrotik miikemmeliyetcilik. Normal miikemmeliyetciler yiiksek standartlar
belirlemekte, ancak bu standartlara ulagma siirecinde esneklik gdsterebilmekte ve
elde ettikleri sonu¢lardan memnuniyet duyabilmektedirler. Buna karsilik, nevrotik
miikemmeliyet¢iler hata yapma payim1 neredeyse yok sayarak, sonugtan tatmin
olamayan bireylerdir (Frost vd., 1993; Hamachek, 1978; Pacht, 1984). Hamachek’e
gore bu ayrimda belirleyici unsur, nevrotik miikemmeliyet¢ilerin belirledikleri
standartlara ulagsamayacaklarina dair tasidiklari inanglardir. Bu bireylerin, basariya

ulagsalar bile tatmin olamayacaklart One siirlilmiistiir. Ayrica, normal
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mitkemmeliyetcilerin, karsilastiklar1 zorluklara karsi daha etkili basa ¢ikma
stratejileri gelistirme olasiliklar1 daha yiiksektir (Gnilka vd., 2012; Hamachek, 1978).

Miikemmeliyet¢iligin ¢ok boyutlu bir kisilik 6zelligi oldugu ve farkli
arastirmacilar tarafindan gesitli sekillerde tanimlandigi ifade edilmektedir (Frost vd.,
1990; Hewitt ve Flett, 1991; Stoeber ve Otto, 2006). Bu baglamda, Flett ve Hewitt
(2005), mikemmeliyetciligi yiiksek standartlara ulasmak amaciyla gosterilen
kusursuzluk g¢abasi olarak tanimlamaktadir. Miikemmeliyetcilik, toplumsal yasamin
hemen her alaninda goézlenebilen, bireyin yasami boyunca tam ve eksiksiz olma
arzusunu yansitan bir olgudur. Bu kisilik egiliminin sosyal kosullardan 6nemli dl¢iide
etkilendigi belirtilmektedir (Flett ve Hewitt, 2005; Stoeber vd., 2020; Ercan ve
Kavake1, 2020).

Miikemmeliyetci bireyler, deger verdikleri alanlarda yiiksek basariya ulagsma
hedefiyle hareket etmekte, davranislarini degerlendirirken kendilerine karsi oldukca
elestirel bir tutum sergilemekte ve hata yapmaktan asir1 derecede kaygi
duymaktadirlar. Bu durum, kisinin hem 6zel yasamini hem de is, okul ve sosyal
iligkilerini dogrudan etkileyen davramigsal bir egilim haline gelmektedir.
Mikemmeliyetcilik, aynt zamanda g¢esitli uyumsuzluk bigimleriyle de
iligkilendirilmekte olup, bireyin hem kendisine hem de c¢evresine karsi yiiksek
beklentiler i¢inde olmasi ve hedeflerine ulasma konusunda yogun endise tasimasiyla
da karakterize edilir (Flett ve Hewitt, 2005; Madigan, 2016; Madigan, 2023; Stoeber
ve Otto, 2006; Stoeber, 2012).

Cox vd. (2002) gore miikemmeliyetc¢ilik, bireyin kendisini siirekli olarak
elestirel 6z degerlendirmeye tabi tutarak, olaganiistii bir amaca ulagmak i¢in yiiksek
performans standartlarina ulagsmay1 hedeflemesiyle tanimlanabilir. Bu ¢ok boyutlu
kisilik egilimi, bireyin istikrarli bigimde basariya odaklanmasina neden olurken,
beraberinde psikolojik baski ve stres faktorlerini de artirmaktadir (Cox vd., 2002;
Cowden vd., 2019; Flett ve Hewitt, 2005).

Stoeber ve Otto (2006) ise mitkkemmeliyetciligin iki temel boyutu oldugunu
belirtmistir: miikemmeliyet¢i ¢cabalar ve miilkemmeliyet¢i kaygilar. Milkemmeliyetci

cabalar, bireyin yiiksek hedeflere ulasmak icin sarf ettigi yapict nitelikteki gayretleri
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ifade ederken; miikemmeliyetci kaygilar, basarisiz olma korkusu ve yeterince iyi

olamama diislincesiyle iliskili olumsuz biligsel egilimleri kapsamaktadir.
2.6.1. Miikemmeliyetc¢iligin Boyutlar: ve Kavramsal Gelisimi

Miikemmeliyetgilik iizerine yapilan arastirmalarin ilerlemesiyle birlikte, bu
kavramin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugu goriisii arastirmacilar arasinda genel
kabul gdérmiistir. Bu baglamda, miikemmeliyetgilik yalnizca yiiksek standartlar
belirleme davranist olarak degil ayni zamanda bireyin bu standartlara yonelik
biligsel, duygusal ve davranissal tepkilerini de kapsayan karmasik bir kisilik 6zelligi

olarak ele alinmaktadir (Frost vd., 1990; Hewitt ve Flett, 1991).
2.6.1.1 Miikemmeliyetciligin Cok Boyutlu Yapisi

Frost vd. (1990), miikkemmeliyetg¢iligi iki temel boyut altinda incelemislerdir:
mitkemmeliyet¢i ¢abalar ve miikkemmeliyet¢i kaygilar. Bu ayrim, kavramin

anlasilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir (Dunn vd., 2006).

Mikemmeliyetci Cabalar, bireyin asir1 yiiksek kisisel standartlar belirleyerek
bu hedeflere ulasmak i¢in siirekli bir motivasyon i¢inde olmasini ifade eder. Bu
boyut, bireyin basar1 yonelimini ve i¢sel giidiilenmesini temsil eden daha uyumlu bir

yon olarak kabul edilir (Kula, 2023; Stoeber ve Otto, 2006).

Mikemmeliyetci Kaygilar ise, bireyin yiiksek standartlara ulagamama
thtimali karsisinda yasadig1 yogun endise, baskalarinin degerlendirmelerine duyulan
hassasiyet ve performans ile beklentiler arasindaki uyumsuzluk algisini igerir. Bu
boyut, basarisizlik korkusu ve hata yapmaya dair olumsuz biligsel semalarla

iliskilendirilir (Stoeber vd., 2020; Watson vd., 2021)

Stoeber ve Otto (2006), bu iki boyutun ters yonlii etkilere sahip oldugunu
ifade etmislerdir. Miikkemmeliyet¢i ¢abalar olumlu 6zellikler (giidiilenme, 6z disiplin)
ile iligkiliyken; miikemmeliyet¢i kaygilar olumsuz o6zellikler (anksiyete, diisiik

0zsayg) ile iligkilidir.

Stoeber ve Otto’nun (2006) modelinde, miikemmeliyet¢i cabalar; bireyin
kendi belirledigi yliksek standartlara ulagsmak i¢in gdsterdigi gayreti temsil ederken,

miikkemmeliyetci kaygilar ise basarisizlik olasiligina kars1 duyulan endise ve olumsuz
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degerlendirme korkularini igerir (Watson vd., 2021). Gotwals ve Spencer-Cavaliere
(2014), bireylerin genellikle tek bir alanda miikemmeliyet¢i egilimler sergiledigini ve

bunun daha ¢ok basari ile iligskilendirildigini ifade etmektedir.

Miikemmeliyetgilik, bireyin igsel beklentileri kadar, g¢evresel (toplumsal,
ailesel) beklentilerden de etkilenmektedir. Aile ve toplumun yiiksek beklentileri,
bireyde taninma ve kabul gérme ihtiyacini tetikleyerek miikemmeliyetci egilimlerin

gelismesine zemin hazirlayabilir (Campbell ve Paula, 2002).

Bu durum zamanla bireyde kendine gilivensizlik, siirekli yetersizlik hissi ve
basarisizlik korkusu gibi psikolojik baskilarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Sosyal
iligkilerde zorluk, yasam kalitesinde diislis gibi sonuglar da goriilebilir. Ancak, bu
kisilik 0Ozelligi her zaman olumsuz sonuglar dogurmaz. Gergek¢i hedeflerle
desteklendiginde, miikkemmeliyet¢ilik bireyin kendini gelistirmesine, liretkenliginin
artmasina ve hedeflerine ulagmasina katki saglayacagini savunan goriisler hakimdir

(Stoeber, 2012).

2.6.1.2. Hewitt ve Flett’in U¢ Boyutlu Modeli

Hewitt ve Flett (1991), mikemmeliyetciligin ii¢ temel boyutta

incelenebilecegini 6ne stirmiistiir:

Kendine Odakh Miikemmeliyetcilik: Bireyin kendisi i¢in asirt yiiksek
standartlar belirlemesi ve bu standartlara ulagsma derecesine gore kendini

degerlendirmesi.

Oteki Odakli Miikemmeliyetcilik: Bireyin baskalar1 icin yiiksek standartlar

belirlemesi ve ¢evresindekilerin bu beklentileri karsilamasini1 beklemesidir.

Sosyal Olarak Ongériilen Miikemmeliyetcilik: Bireyin cevresinin ondan
milkemmel bir performans bekledigine inanmasi ve bu beklentilerin baskisini

hissetmesidir.

Bu ii¢ boyut, miikkemmeliyetgiligin hem bireysel hem de sosyal ydnlerini

kapsayan bir yap1 sundugu i¢in literatiirde yaygin bi¢imde kullanilmaktadir.

30



2.6.2. Miikemmeliyetciligin Gelisim Siireci ve Etkileyen Faktorler

Miikemmeliyetcilik; kisinin kendi icsel standartlarinin yani sira toplumun,
ailenin ve cevresel yapilarin yiiksek beklentilerinden etkilenerek gelisebilir
(Campbell ve Paula, 2002). Bu durum bireyde sosyal onay ihtiyacini artirirken,
gercekei olmayan beklentiler, basarisizlik korkusu ve siirekli yetersizlik hissine
neden olabilmektedir. Bu baglamda miikemmeliyetgilik, bireyin sosyal iligkileri, is
yasami1 ve genel yasam kalitesini olumsuz etkileyebilecegi gibi, dogru yonetildiginde
hedef belirleme, disiplinli ¢alisma ve siirekli gelisim acisindan olumlu katkilar da

sunabilir (Stoeber, 2012).
2.6.3. Sporda Miikemmeliyetcilik ve Performansa Etkisi

Miikemmeliyetcilik, sporda  siklikla  goézlemlenen ve  sporcularin
performanslarint etkileyen 6nemli bir kisilik 6zelligidir. Asir1 yiliksek standartlar
belirleme, kendine yonelik elestirel tutum ve siirekli gelisim arzusu, performansin
iyilestirilmesinde motivasyon kaynagi olabilir (Anshel ve Eom, 2003; Dunn vd.,
2006). Ancak bu durum, bireyin asir1 elestirel olmasi ve hata yapma korkusunun
yiiksek olmasi halinde kaygi diizeyini artirarak performansi olumsuz etkileyebilir

(Hill vd., 2015).

Miikemmeliyetcilik toplum i¢inde yaygin bir kisilik 6zelligi olmakla birlikte
(Stoeber ve Otto, 2006), yasamin her alaninda karsilasilabilmektedir (Stoeber ve
Stoeber, 2009). Sporda bu alanlardan biridir. Sporda elde edilecek basarinin ancak
bireyin sinirlarin1 asarak tam ve miikemmel bir performans sagladigi zaman elde

edilebilecegi diisiiniilmektedir (Burns, 1980).

Miikemmeliyetciler asir1  yiiksek standartlar belirleyerek kendini bu
standarlara gore degerlendirir ve milkemmelik i¢in ¢aba ve asirt  hirs
gosterebilmektedir  (Kula,  2023).  Mikemmeliyetcilik,  spor  alaninda
gozlemlendiginde sporcuda motivasyon saglar ve bu performansta artisa neden

olabilmektedir. (Stoeber, 2011).
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2.6.3.1. Sporda Miikemmeliyetci Tutumlarin Yayginhgi

Literatiirde yer alan c¢alismalar, sporda miikemmeliyetciligin 06zellikle
rekabet¢i sporlarla ugrasan bireyler arasinda yaygin oldugunu gostermektedir (Dunn

vd., 2006).

Flett ve Hewitt (2005), sporda yiiksek standartlar belirleme egiliminin,
sporcunun kendisine yonelik degerlendirmelerinde ve performansa yiikledigi
anlamda belirleyici oldugunu ifade etmistir. Bu baglamda, sporcu i¢in milkemmellige
ulagsma cabasi, motivasyon kaynagi olmanin 6tesine gecerek ruhsal baski unsuruna

doniigsebilmektedir (Szymanski, 2011).
2.7. Alan Yazinda Miikemmeliyetcilik ve Spora Iliskin Bulgular

Yapilan arastirmalarda, mikemmeliyet¢i kisilik Ozelliklerinin  farkh
diizeylerde sportif performansi etkiledigi tespit edilmistir. Hall vd. (1998),
mitkemmeliyetcilik ile spor Oncesi kaygi ve basar1 hedefleri arasinda anlamli iligkiler
bulmustur. Koivula vd. (2002) ise, Isvegli elit sporcularla yaptiklar1 caligmada
mitkemmeliyetciligin  6zsaygiyla iliskili karmasik bir yapiya sahip oldugunu

belirtmigtir.

Bu arastirma ele alinan bagliklardan biri olan “Miikemmeliyetcilik™ ve “Spor”
iligkisine  yonelik alan yazinda yer alan g¢alismalar incelendiginde;
Miikemmeliyetcilik, basar1 hedefleri ve ¢ok boyutlu durum kaygisinin zamansal
Oriintliler1 arasindaki baglantilar1 incelemek i¢in 119 lisede 6grenim goren kosucu
arasinda yapilan arastirmada miikemmeliyetciligin biligsel kayginin tutarli ve anlamli

bir yordayicisi oldugu sonucuna ulasilmistir (Hall vd., 1998).

Elit sporculardaki fakli 6z saygi stratejilerinin fakli miikemmeliyetcilik
boyutlarinin Oriintiileri ile sporda rekabet kaygisi ve 6z giiven arasindaki iliskinin
Isvecli toplam 178 sporcunun katilimi ile yapilan aragtirmada miikemmeliyetcilik ve
benlik saygisi arasindaki iliskinin boyutlara gore farkliliklar gosterdigini, kendine
saygl ve sevgiye dayali yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin olumlu
miikemmeliyet¢ilik puanlarina sahipken, daha yiiksek biligsel kaygi diizeyleri ve
daha diisiik ozgiiven diizeyleri olumsuz miikemmeliyetcilik ile iligkilendirildigi

belirtilmistir (Koivula vd., 2002).
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Gould vd. (2002) tarafindan Olimpiyat sampiyonlarmin psikolojik
ozelliklerini ve gelisimlerini incelemek tizere 32 Olimpiyat sporcusu arasinda yapilan
arastirmada sporcularin genel dagilim puanina gore orta derecede miikkemmeliyetgi

olduklar1 belirlenmistir.

Miikemmeliyetcilik diizeylerinin degisip degismedigini belirlemek icin 241
tiniversiteli 6grencinin katildig1 arastirmada kadin ve erkek katilimcilar arasindaki
miikemmeliyetcilik diizeylerinde farkliliklar belirlenmis ve erkek katilimcilarin kadin
katilimcilara gore spor alaninda daha fazla miikemmeliyetci egilimlere sahip oldugu

sonucuna ulasilmigtir (Dunn vd. 2005).

Dunn vd. (2006), tarafindan yapilan bir diger arastirmada ise Sporcularda
miikkemmeliyetcilik yonelimleri ile sporda 6fke yasama egilimleri arasindaki iliskiyi
incelenmis 138 erkek futbolcu arasinda yapilan arastirmada sporcularin
miikemmeliyetcilik boyutlarindaki seviye artisi, sporda 6fke yasama egilimlerinin de

arttig1 sonucuna ulasmistir.

Miikemmeliyetciligin c¢esitli yonlerinin performans artiglarindaki etkisini
arastiran 122 sporcu ile yapilan g¢aligmada miikkemmeliyet¢iligin performansini
arttirdigin1 ve tekrarlar ile performansta artisa sebep olabilecegi sonucuna ulasilmigtir

(Stoll vd., 2008).

Curran vd., (2014), 0Oz-yonelimli ve sosyal olarak belirlenmis
miikemmeliyet¢iligin, gen¢ sporcularda uyumlu ve takintili tutkuyla iliskileri
temelinde ayirt edilip edilmeyecegini incelenmesini amaglamiglardir. Calismalarinda,
249  sporcunun katilimi ile olusturulan bir arastirmada benmerkezci
miitkemmeliyet¢iligin uyumlu ve takintili tutkuyu yiliksek puanla yordadigini, sosyal
olarak oOngoriilen miikemmeliyetciligin sadece takintili tutkuyu Ongordiigiiniin

sonucuna ulagilmistir.

Miikemmeliyetciligin takim performansin1 6ngdriip gérmediginin incelendigi
ve 36 takim 231 kiirek¢i ile yapilan arastirmada takim {yelerinin belirledigi
miikemmeliyet¢i standartlar takimin performansinda artisa sebep olabilecegi

sonucunda ulasmislardir (Hill vd., 2014).

Cowden vd. (2019) tarafindan miikemmeliyet¢ilik boyutlari, zihinsel

dayaniklilik ve motivasyonel yonelimler arasindaki iligkileri incelemek icin 318
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tenisci lizerine yapilan arastirmada miikemmeliyetgilik boyutlarinin motivasyonel
yonelimler ile iliskili oldugunu ve bu iliskide zihinsel dayanikliligin aracilik rolii

oynadigi belirlenmistir.

2.8. Miikemmeliyetcilik, Egzersiz Bagimhhgi ve Diger Psikolojik
Degiskenlerle iliskisi

Stoeber vd. (2009), mikemmeliyetci ¢aba ve kaygi boyutlarinin performans
tizerindeki etkilerini ayirt edebilmek adina ayr1 degerlendirilmesinin Onemini
vurgulamiglardir. Hall vd. (2009) ise, miikemmeliyetcilik ile egzersiz bagimliligi
arasindaki iliskide benlik saygis1 ve kendini kabullenme gibi degiskenlerin araci rol
oynadigimi belirtmis ve bu iliskinin motivasyonun etkisi ile meydana gelebilecegini
de belirtmisti. Dunn vd. (2021) mikemmeliyet¢iligin iki boyutu olan
miikemmeliyetci caba ve milkemmeliyet¢i kaygi ile azmin iki boyutu olan ilgi
tutarliligt ve caba azmi arasindaki iliskiyi incelemistir. Universiteler arasi 251
sporcuyla yapilan analizlerde, miikemmeliyet¢i c¢abanin her iki azim boyutuyla
pozitif, miikemmeliyet¢i kaygilarin ise negatif iliskili oldugu bulunmustur. Sonuglar,
sporda azim ve miikemmeliyet¢iligin farkli yonlerinin ayr1 degerlendirilmesinin

Oonemini vurgulamaktadir.

Chen vd. (2025), miikemmeliyet¢i kisilik 6zelligine sahip bireylerin {ist diizey
motivasyon seviyeleri ve psikolojik ihtiyaclardan duyduklari memnuniyet, egzersiz
bagimlilig1 olabilme riskini arttirdigini belirtmistir. Costa vd. (2016), psikolojik
ihtiyaglarin engellenmesi durumunda egzersiz bagimliligi ve miikkemmeliyet¢ilik
arasindaki iliskinin agiklanabilecegini yani engel karsisinda bireyin olumsuzluklara
kars1 savunmasiz hale gelebilecegini bildirmistir. Ancak, sadece ihtiyaglarin
engellenmesinin egzersiz bagimliligi ile uyumsuz miikemmeliyetcilik arasindaki
iliskiyi  aciklayabilecegi  goriiliiyor. Bu  sonuglart  agiklarken, uyumsuz
miikemmeliyetciligin egzersiz yapanlari psikolojik ihtiyaclarin engellenmesi yoluyla

bir dizi olumsuz sonuca kars1 savunmasiz hale getirebilecegini diisiiniilebilir.
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2.9. Miikemmeliyetcilik Paradoksu ve Kritik Yaklagimlar

Flett ve Hewitt (2005), milkemmeliyet¢iligin 6zellikle spor baglaminda hem
basartya giden yolda bir arag hem de basarisizlik kaygisini besleyen bir risk faktorii
oldugunu ifade etmislerdir. Bu ikilem, literatiirde “miikemmeliyetcilik paradoksu”
olarak adlandirilmaktadir (Ceylan vd., 2022). Cowden vd. (2019) ve Gonzilez-
Hernandez vd. (2019), miikemmeliyetci bireylerin motivasyon diizeylerinin yani sira
stresle bas etme bicimlerini de incelemis ve bu kisilik 6zelliginin asirtya kagmasi

durumunda sporcular1 psikolojik olarak kirilgan hale getirdigini ortaya koymuslardir.

Nufiez vd., (2024) miikemmeliyet¢ilik spor performansint hem olumlu hem
olumsuz etkileyebileyecegini ileri siirmiislerdir. Milkkemmeliyet¢i cabalarin
performansi artirirken, miikemmeliyetci kaygilarin olumsuz etki yapacagini
savunmugsturlar. Farkindalik (Mindfulness) temelli yaklasimlar ve Kabul ve
Kararlilik Terapisi (ACT) gibi miidahalelerle, bu etkileri dengeleyebilecegini
belirtmislerdir. Arastirmalarin, miikemmeliyetciligin  bu iki yoOnli yapisinin

sporcularin basarisinda belirleyici bir rol oynadigi goriisiinii ileri siirmiislerdir.

Bu dogrultuda, Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencileri
tizerinde yiriitiilen bu arastirmada, egzersiz bagimhiligi ile mikemmeliyetcilik
egilimleri arasindaki iliskiyi ¢ok boyutlu bir yaklasimla incelenmesi amaglanmistir.
Kuramsal cercevede ele alinan kavramlarin etkilesimsel dinamiklerini anlamak ve
demografik/sportif degiskenler temelinde farklilagsma durumlarini ortaya koymak igin
bilimsel arastirma yontemlerinden yararlanilmistir. Asagida ayrintilariyla sunulan
gereg ve yontem boliimii, bu amaca ulagsmak i¢in izlenen arastirma desenini, veri

toplama araglarini ve analiz siire¢lerini kapsamaktadir.

35



3.GEREC ve YONTEM

Aragtirmanin gere¢ ve yontem kisminda ¢alismada kullanilan model, arastirma
grubu, veri toplama araclari ve veri analizleri siirecinde kullanilan ydntemler

konularinda bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim
goren Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Antrenérliik Egitimi ve Spor Yoneticiligi
bolimii  Ogrencilerinin  egzersiz bagimhiligi ile miikkemmeliyet¢ilik diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Belirtilen bu iligkiyi ortaya koymak
amaciyla arastirmada genel tarama modellerinden “iliskisel tarama modeli”
kullanilmistir. Calismanin orneklemi, kolayda ornekleme yontemi ile secilmistir

(Nakip ve Yaras, 2017).
3.2. Arastirma Grubu

Bu aragtirmada calisma grubu olarak Balikesir Ilinde Balikesir Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gormekte olan 0Ogrencilerden meydana
gelmektedir. Bu grup 156 kadin, 225 erkek toplamda 381 6grenci katilim saglamigtir.
Ogrencilerin 147’si Antrenérliik, 128’1 Beden egitimi ve Spor Ogretmenligi ve 106’s1
Spor Yoneticiligi boliimlerinde 6grenim goérmektedir. Calisma gurubunun 99°u 1.
Smif, 61°1 2. Smif, 133’1 3. Sinif, 88’1 4. Sinifta okumaktadir. Katilimcilarin 164’
Bireysel, 217’si Takim sporu yapmaktadir. Aragtirma grubunun 29°u 1-3 yil, 79’u 4-6
yil, 100’4 7-9 yil, 113’0 10-12 yil, 52’si 13-15 yil ve 8’1 15 yildan fazla spor
yaptigini bildirmistir. Katilimcilarin giinliik yaptig1 egzersiz siiresi 291’u 1-2 saat,
77°s1 3-4 saat, 13’1 5-6 saat, haftalik antrenman siirelerine bakildiginda ise 5’1 1 giin,
41’1 2 giin, 98’1 3 giin, 83’1 4 gilin, 94’ i 5 giin, 45’1 6 giin ve 15’1 7 giin antrenman
yaptigini bildirmistir.
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Tablo 3.1. Arastirmada kullanilan degiskenlere iliskin betimsel istatistikler.

Kisi sayis1  Yiizde
(n) (%)

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Antrenorlik 147 38,6
Spor Y dneticiligi 106 27,8

Spor Bransi Bireysel 164 43,0
Takim 217 57,0

Giinliik Egzersiz Siiresi  1-2 saat 291 76,4
3-4 saat 77 20,2
5-6 saat 13 34

3.3. Veri Toplama Araclar1

Calismada ii¢ veri toplama araci birlikte kullanilmigtir. Bunlar “Kisisel Bilgi
Formu, Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO) ve Tiirk Sporculart igin Spor Cok
Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi-2 (SCMO-2)’dir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda katilimcinin cinsiyet, yas gibi kisisel bilgilerinin
yaninda okudugu boliim, sinif, spor bransi, spor yili, giinliik egzersiz ve haftada kag

giin egzersiz yaptig1 gibi sorular aragtirmacilar tarafindan katilimcilara sorulmustur.
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3.3.2. Egzersiz Bagimlih@ Ol¢egi

Egzersiz Bagmlihg Olgegi (E.B.O.) Tekkursun-Demir vd. (2018) yilinda
gelistirilmistir. Olgek Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi (AODD), Bireysel-
Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma (BSIEC) ve Tolerans Gelisimi ve Tutku
(TGT) iizere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin ilk faktorii, Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi; 7 maddeden, ikinci faktdrii, Bireysel Sosyal Ihtiyaglarm
Ertelenmesi ve Catisma; 6 maddeden ve ti¢iincii son faktorii ise Tolerans Gelisimi ve
Tutku; 4 maddeden toplamda 17 maddeden meydana gelmektedir. Katilimcilarin

ifadeleri 5’11 Likert tipinde derecelendirilmistir. Bu 6l¢ek;
1= Kesinlikle Katilmiyorum
2= Katilmiyorum
3= Kararsizim
4= Katilryorum
5= Kesinlikle Katiliyorum seklinde puanlandirilmaktadir.

Olgek geneli igin Cronbach Alpha giivenilirlik katsayis1 0,88 tespit etmislerdir,
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi alt boyutu igin 0.83, Bireysel Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma alt boyutu i¢in 0.79, Tolerans Gelisimi ve Tutku
alt boyutu i¢in 0.77 olarak bulunmustur. Bu arastirma icin yapilan toplam Cronbach
Alpha degeri ise 0,891 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglar dlgegin giivenilir bir

6l¢me araci olarak kullanilabilecegini gostermektedir.

Egzersiz Bagimliligi Olgegi ‘nin puan araliklart “1-17 normal, 18-34 az riskli,
35-51 riskli, 52-69 bagimhi ve 70-85 yiiksek diizeyde bagimli “gruplar olarak
belirlenmistir (Tekkursun-Demir vd., 2018).

3.3.3 Tiirk Sporculari icin Spor Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi-2

Gotwals ve Dunn tarafindan (2009) gelistirilen “Tiirk Sporcular i¢in Spor Cok
Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi-2 (SCMO-2)” 2020 yilinda Ercan ve Kabakg1
(2020) Tiirkgeye uyarlamistir. Bu 6lcek Kisisel Standartlar (KS), Hatalarla ilgili
Endise (HIE), Algilanan Ebeveyn Baskist (AEB), Algilanan Kog¢ Baskis1 (AKB),
Eylemlerle ilgili Siipheler (EIS) ve Organizasyon (Org.) olmak iizere alt1 faktorden
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olusmaktadir. Olgegin ilk faktorii ‘Kisisel Standartlar 7 madde, ikinci faktor
‘Hatalarla Ilgili Endise’ 8 madde, {iciincii faktor ‘Algilanan Ebeveyn Baskisi® 9
madde, dordiincii faktor ‘Algilanan Kog¢ Baskis1’ 6 madde, besinci faktor ‘Eylemlerle
Ilgili Siipheler’ 6 madde ve altinci son faktdr ‘Organizasyon’ 6 maddeden toplamda
ise 42 maddenden meydana gelmekte ve 5°li Likert tipinde degerlendirilmektedir. Bu

Olcek:
1= Kesinlikle Katilmiyorum
2= Katilmiyorum
3= Kararsizim
4= Katiliyorum
5= Kesinlikle Katiliyorum seklinde puanlanmaktadir.

Ercan ve Kabake1 (2020) tarafindan yapilan analizlerde l¢ek toplam i¢ tutarlilik
katsayisinin 0.88 alt boyutlarda ise Kisisel Standartlar alt boyutu i¢in 0.85, Hatalarla
flgili Endise alt boyutu i¢in 0.90, Ebeveyn Baskis1 alt boyutu i¢in 0.92, Algilanan
Kog Baskis alt boyutu i¢in 0.85, Eylemlerle Ilgili Siipheler alt boyutu igin 0.85 ve
Organizasyon alt boyutu i¢in 0.89 olarak belirtmistir. Bu arastirma igin yapilan
toplam Cronbach Alpha degeri 0.95 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglar 6lgegin

giivenilir bir 6l¢me araci olarak kullanilabilecegini gostermektedir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda verilerin analiz SPSS (Statical Package Social
Sciences) 25.0 programi kullanilmistir. Analize 6nce giivenilirlik analizi uygulanarak
baglanmis devaminda ise her iki oOl¢ek de wverilerin normal dagilama uyup
uymadigina bakilmasi i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerleri ve Shapiro Wilk degerleri

ile kontrol edilmistir.

Veri setinin dagilim ozelliklerini  belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi
uygulanmistir. Shapiro-Wilk testi sonucunda p>0.05 olmasi durumunda verilerin normal
dagilim gosterdigi kabul edilmektedir. Bu ¢alismada elde edilen bulgulara gore, carpiklik ve
basiklik degerlerinin p<0.05 diizeyinde olmasi, verilerin normal dagilima uymadigim
gostermektedir. Bu nedenle verilerin analizinde non-parametrik testler kullanilmistir

(Ghasemi ve Zahediasl, 2012).
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Tablo 3.2. Olgekler ve alt boyutlarina iliskin shapiro-wilk normallik test sonuglari.

N X Ss (o) Shapiro
Wilk

Asir1 Odak ve Duygu 381 27.18 4.92 0.00
Degisimi

Tolerans Gelisimi ve Tutku 381 13.57 3.36 0.00

Kisisel Standartlar 381 25.50 4.81 0.00

Algilanan Ebeveyn Baskis1 381 29.07 7.00 0.00

Eylemler Hakkinda 381 19.96 4.52 0.00
Siipheler

3.5. Arastirmanin Etik Ilkeleri

Aragtirmanin  Etik kurul onayi, Balikesir Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Etik Komisyonunca 27.06.2024 tarihli ve 2024/06 say1l1 toplantisinda alinan

karar geregi uygun bulunmustur.
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Bu bolimde,

4. BULGULAR

arastirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimlilig1 ve

mitkemmeliyetcilik diizeylerine iligkin elde edilen veriler analiz edilerek demografik

degiskenler ile bagimlilik ve miikemmeliyet¢ilik alt boyutlar1 arasindaki iliskiler

detayl1 sekilde incelenmistir. Katilimcilarin cinsiyet, sinif diizeyi, 6grenim gordiikleri

boliim, spor bransi, spor yapma siiresi ve haftalik egzersiz siklig1 gibi degiskenler

temelinde egzersiz bagimliligi ve milkemmeliyet¢ilik diizeyleri arasindaki farklar test

edilmis; ayrica iki yapr arasindaki iliski diizeyi korelasyon ve coklu regresyon

analizleri ile degerlendirilmistir. Analizler sonucunda bazi degiskenlerin egzersiz

bagimliligr ve mitkkemmeliyetcilik lizerinde anlamli etkileri oldugu belirlenmis, bu

durum ilgili tablolarla birlikte ayrintili olarak sunulmustur.

Tablo 4.1. Cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliligi ve miikemmeliyetcilik
diizeylerinin karsilastirilmasina iligkin mann whitney-u test sonuglari.

Cinsiyet N X Ss Mean rank P

EBO 0.051
Kadin 156 58.44 10.84 177.79
Erkek 225 60.62 10.95 200.16

SCMO-2 0.000™**
Kadin 156 137.76 23.39 161.07
Erkek 225 148.43 26.27 211.75

9<0.05 **p<0.01 ***p<0.001

Tablo 4.1 incelendiginde katilimcilarin cinsiyete gore egzersiz bagimlilig

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigr goriilmektedir

(p>0.05).
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Yine tablo 4.1’e dikkat edildiginde cinsiyete gore miikemmeliyetcilik
diizeyleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,001). Erkeklerin miikemmeliyet¢ilik puanlarinin kadinlarin miitkemmeliyetgilik
puanlarindan daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Tablo 4.2. Simif seviyelerine gore egzersiz bagimliligi ve miikemmeliyetcilik
diizeyleri (kruskal wallis h testi).

Simif N X Ss(o) P
EBO 0.223
1.Smif 99 60.08 12.77
2.Smif 61 61.32 11.17
3.Smif 133 59.21 9.63
. 4.Smif 88 59.02 10.49
SCMO-2 0.213
1.Smmf 99 140.74 27.03
2.Smif 61 147.88 31.80
3.Smif 133 149.21 21.38
4.Sinif 88 141.88 24.98

9<0.05 **p<0.01

Tablo 4.2 incelendiginde, katilimcilarin siif seviyelerine gore egzersiz

bagimlilig: diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p> 0.05).

Tablo 4.2°de elde edilen sonuglara gore 6grencilerin sinif seviyelerine gore
miikemmeliyet¢ilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

(p> 0,05) sonucuna ulagilmistir.

Tablo 4.3. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliime gore egzersiz bagimliligi ve
miikemmeliyetcilik diizeyleri (kruskal wallis h testi).

Boliim N X Ss(o) P
EBO 0.189
Antrenorliik 147 59.87 11.77
Beden Egitimi ve 128 60.59 10.49
Spor
Ogretmenligi
) Spor Yoneticiligi 106 58.49 10.26
SCMO-2 0.226
Antrenorliik 147 142.92 26.02
Beden Egitimi ve 128 147.04 28.37
Spor
Ogretmenligi
Spor Yoneticiligi 106 142.03 21.18

9<0.05 **p<0.01
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Tablo 4.3 incelendiginde, Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenim goren Ogrencilerin okuduklar1 bdliime gore egzersiz bagimliligi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Yukarida
belirtilen tablo 4.3’te ki bilgiler 1s131nda, Ogrencilerin okuduklar1 béliime gore
miikkemmeliyetcilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
bulgusuna ulagilmistir (p>0.05).

Tablo 4.4. Spor bransina gore egzersiz bagimlili§i ve miikkemmeliyetgilik diizeyleri
(mann whitney-u testi).

Brans N X Ss(o) Mean rank P
EBO 0.331
Bireysel 164 60.27 11.57 197.31
Takim 217 59.32 10.45 189.23
SCMO-2 0.473
Bireysel 164 143.07 25.69 189.34
Takim 217 144.81 25.65 194.52

p<0.05 **p<0.01

Tablo 4.4. incelendiginde, 6grencilerin spor brangina gore egzersiz bagimlilig
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi saptanmistir
(p>0.05). Ayrica yapilan analizler sonucunda Ogrencilerin spor bransmna gore
mitkemmeliyeteilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin

olmadig1 gozlemlenmistir (p>0.05).

Tablo 4.5. Spor yapma yilina gore egzersiz bagimliligi ve miikemmeliyetgilik
diizeyleri (kruskal wallis h testi).

Yil N X Ss(o) P

EBO 0.011"
1-3 yil 29 58.00 10.46
4-6 yil 79 55.53 12.54
7-9 yil 100 61.09 10.76
10-12 yil 113 60.18 9.52
13-15 yil 52 62.65 10.01
15 yil iizeri 8 65.12 12.57

SCMO-2 0.051
1-3 yil 29 134.37 17.83
4-6 yil 79 140.77 27.09
7-9 yil 100 145.05 25.19
10-12 y1l 113 144.75 25.98
13-15 yil 52 148.13 25.22
15 yil iizeri 8 163.12 27.84

*p<0.05 **p<0.01
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Tablo 4.5 incelendiginde, katilimcilarin spor yapma yilina gore egzersiz
bagimlilig1 diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir (p= 0.011;
p<0.05). Dunn Bonferroni testi ile alt grup analizleri incelendiginde 4-6 yil ile 7-9 yil
spor gecmisi olanlar arasinda ve 4-6 yil ile 13-15 yil spor ge¢misi olan katilimcilar
arasinda anlamli bir farklilik goézlemlenmistir (sirastyla p=0.024; p=0.021) 4-6 yil
spor gecmisi olan katilimcilarin egzersiz bagimliligi skorunun 7-9 yil ve 13-15 yil

spor gecmisi olan katilimcilara gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Ek olarak tablo 4.5’e gore katilimcilarin spor yilia gore miikkemmeliyetgilik

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (p=0,051).

Tablo 4.6. Haftalik egzersiz siiresine gore egzersiz bagimliligi ve mitkemmeliyetgilik
diizeyleri (kruskal wallis h testi).

Giin N X Ss (o) P
EBO 0.001%*

1 giin 5 57.20 8.07

2 giin 41 56.39 10.50

3 giin 98 56.72 10.52

4 giin 83 60.20 10.51

5 giin 94 61.01 10.80

6 giin 45 64.02 11.61

7 giin 15 66.71 9.67
SCMO-2 0.016™

1 giin 5 136.40 15.76

2 giin 41 136.65 24.39

3 giin 98 140.68 26.56

4 giin 83 144.90 26.89

5 giin 94 144.53 23.80

6 giin 45 153.84 23.82

7 giin 15 155.14 25.94

*p<0.05 **p<0.01

Tablo 4.6 incelendiginde, haftalik egzersiz siiresine gore egzersiz bagimliligi
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu bulgusu elde edilmistir
(p=0,001; p<0.01). Dunn Bonferroni testi ile alt grup analizleri incelendiginde 3 giin
egzersiz yapan katilimcilar ile 6 giin egzersiz yapan katilimcilar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gozlemlenmistir (sirasiyla p=0.035; p=0.029) 3 giin
egzersiz yapan katilimcilarin egzersiz bagimliligi skorunun 6 ve 7 giin egzersiz

yapan katilimcilardan daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.6’ya gore, haftalik egzersiz siiresine gore miilkemmeliyetcilik
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu sonucu elde edilmistir
(p=0,016; p<.05). Dunn Bonferroni testi ile alt grup analizler incelendiginde 2 giin
egzersiz yapan katilimcilar ile 6 giin egzersiz yapan katilimcilar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik gozlemlenmistir (p=0,034). 2 giin egzersiz yapan
katilimcilarin miikemmeliyetcilik diizeyinin 6 giin egzersiz yapan katilimcilardan

daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Egzersiz bagimliligi ve miikemmeliyetcilik alt boyutlar1 arasindaki iliski
(spearman korelasyon testi).

AODD BSIEC TGT KS HHE AEB AKB EHS Org n X

Ss(o)

EBO
Asiri
Odaklanma

ve Duygu

Degisimi
Bireysel
Sosyal
ihtiyaclarm
Ertelenmesi
ve Catisma

Tolerans
Gelisimi
Tutku
SCMO-2
Kisisel
Standartlar
Hatalar
Hakkinda
Endise
Algilanan
Ebeveyn
Baskisi
Algilanan
Koc¢ Baskisi

Eylemler
Hakkinda
Siipheler

Organizasyon

381
0.338"  0.508" 0.446™ 0.303™ 0.243" 0.238" 0.296" 0.491™ 381 27.189

0,338™ 0.635 0.440™ 0.484™ 0461 0478 0.540" 0.289" 381 18.971

0.508™  0.635™ 0.462""  0.439™ 0390 0.389™ 0.435™ 0.379" 381 13.572

381
0.446™  0.440™ 0.462™ 0.653" 0.477" 0.495™ 0.556™ 0.724™ 381 25.501

0.303™  0.484™ 0.439™ 0.653™ 0.604™  0.659™ 0.643™ 0.497" 381 27.561

0.238"  0.4617 0.390™ 04777 0.604™ 0.766™ 0.662™ 0.348"™ 381 29.078

0.238™  0.478™ 0389 0.495 0.659™ 0.766™ 0.688"" 0.371™ 381 19.561

0.296™  0.540™ 0.435™ 0.556™ 0.643" 0.662" 0.688"" 0.384"™ 381 19.960

0.491™  0.289™ 0379 0.724™ 0.497" 0.348" 0371 0.384" 381 22.399

4.92

4.89

3.36

4.81

6.11

7.00

4.64

4.529

4.13

*9<0.05 **p<0.01

Tablo 4.7 incelendiginde, egzersiz bagmlilig alt boyutlart ile
miikemmeliyetcilik alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii anlamli bir
iliski oldugu goriilmektedir. Egzersiz bagimlilig: alt 6l¢eklerinden ‘Asir1 Odaklanma
ve Duygu Degisimi boyutu, Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma,
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Hatalar Hakkinda Endise, Algilanan Ebeveyn Baskisi, Algilanan Ko¢ Baskist ve
Eylemler Hakkinda Siipheler alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii
zayif bir iliski gozlenirken; Tolerans Gelisimi ve Tutku, Kisisel Standartlar ve
Organizasyon alt boyutlari ile istatistiksel olarak pozitif yonlii orta diizeyde bir iligki
icerisinde oldugu tespit edilmistir. Egzersiz bagimlilig: alt dlgeklerinden “Bireysel ve
Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma alt boyutu Asiri Odak ve Duygu Degisimi
ve Organizasyon alt 6lgekleri ile pozitif yonlii zayif bir iliski i¢erisindeyken Tolerans
Gelisimi ve Tutku, Kisisel Standartlar, Hatalar Hakkinda Endise, Algilanan Ebeveyn
Baskisi, Algilanan Kog¢ Baskisi ve Eylemler Hakkinda Siipheler alt olgekleri ile
pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski icerisinde oldugu goriilmektedir. Egzersiz
Bagimlilig1 6l¢eginin son alt boyutu olan “Tolerans Gelisimi ve Tutku ise Algilanan
Ebeveyn Baskisi, Algilanan Kog¢ Baskist ve Organizasyon alt 6lgekleri ile pozitif
yonlii zay1f bir iligki icerisindeyken; Asir1 Odak ve Duygu Degisimi, Bireysel Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma, Kisisel Standartlar, Hatalar Hakkinda Endise ve
Eylemler Hakkinda Siipheler alt 6lgekleri ile pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski

icerisinde oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 4.8. Egzersiz bagimlilifi ve mikemmeliyet¢ilik arasindaki spearman
korelasyon analizi sonuglari.

N X Ss () EBO SCMO-2
EBO 381 59.73 10.95 0.570"
SCMO-2 381 144.06 25.65 0.570™

*9<0.05 **p<0.01

Tablo 4.8’de egzersiz bagimlilig1 ve miikemmeliyet¢ilik arasindaki iligkinin
normal dagilim saglanmadigi ig¢in Spearman Kolerasyon Analizi yapilmistir.
Sonuglar ile egzersiz bagimliligi ve milkemmeliyetcilik arasinda istatistiksel olarak
orta diizeyde pozitif anlamli bir iligkinin oldugu gézlemlenmistir (r=0,570; p<0,05).

Bu durum ilk hipotezin desteklendigini kanitlamaktadir.

46



Tablo 4.9. Egzersiz bagimliliginin miikkemmeliyetgilik alt boyutlar1 {izerindeki
yordayici etkisine iligkin ¢oklu regresyon analiz sonuglari.

Unstandardized 95% C1 Standardized P

B SE LL UL Beta T
(Constant) 16.796  2.606  11.672 21.921 6.445  .000
Kigsisel Standartlar 0.488 0.155 0.182 0.793 0.215 3.139 .002
Hatalar Hakkinda Endige 0.158 0.111 -0.061  0.376 0.088 1421 .156
Algilanan Ebeveyn Baskisi 0.085 0.109 -0.130  0.299 0.054 0.776  .438
Algilanan Kog Baskisi 0.022 0.171  -0.311  0.355 0.009 0.129 .868
Eylemler Hakkinda Siipheler 0.473 0.151 0.176 0.770 0.196 3.128 .002
Organizasyon 0.617 0.156  0.310 0.924 0.233  3.950 .000
R? 0.434

Tablo 4.9 incelendiginde, arastirma modelindeki bagimsiz degiskenler
(Miikemmeliyetcilik alt boyutlari) varyansin %43 {inii agikladig1 goriilmektedir. Elde
edilen bulgular sonucunda, mitkemmeliyetcilik alt boyutlar1 egzersiz bagimliliginin

%43 iinii agikladi1 tespit edilmistir (Adj R?=0,434).

Modeldeki bagimsiz degiskenlerden en az bir tanesi bagimli degiskenler

tizerinde etkilidir (p<0.001).

Miikemmeliyet¢iligin, Kisisel Standartlar, Eylemler Hakkinda Siipheler ve
Organizasyon alt boyutlar1 anlamli olarak egzersiz bagimliligini etkiler. Kisisel
standartlardaki bir birimlik artis egzersiz bagimliliginin 0,488 birim etkilemektedir.
Eylemler Hakkinda Siiphelerdeki bir birimlik artis egzersiz bagimliligini 0,473 birim
etkilemektedir. Organizasyondaki bir birimlik artis ise egzersiz bagimliligimi 0,617

birim etkilemekte oldugunun sonucuna ulasilmistir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren Ogrencilerin egzersiz bagimliligi ve miikemmeliyetcilik diizeyleri ile bu
degiskenlerin demografik ozelliklere gore farklilik gosterip gostermedigi
incelenmistir. Katilimeilarin cinsiyet, siif diizeyi, 6grenim gordiikleri boliim, spor
brangi, spor yapma yili ve haftalik egzersiz siiresi degiskenlerine gore egzersiz
bagimliligit ve mikemmeliyet¢ilik diizeyleri karsilastirilmis; degiskenler arasi
farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigr test edilmistir. Ayrica egzersiz
bagimlilig1 ile miikemmeliyet¢ilik arasindaki iliski diizeyi korelasyon analiziyle
belirlenmis, miikemmeliyetcilik alt boyutlarinin egzersiz bagimlilig1 {izerindeki
yordayici giicli coklu regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen bulgular, tezde
sunulan kavramsal c¢er¢eve ve literatiirdeki Onceki caligmalar 1s181nda

degerlendirilmistir.

Arastirma kapsaminda, egzersiz bagimlhiligi diizeyleri cinsiyet degiskeni
acisindan degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Ancak, miikemmeliyet¢ilik diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik bulunmustur.
Erkek katilimcilarin miikemmeliyetgilik diizeylerinin kadin katilimcilara kiyasla
daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0.001). Bu bulgu, literatiirde erkek bireylerin
daha yiiksek kisisel standartlar ve digsal beklentilerle hareket etme egiliminde
olduklarim1 gosteren c¢alismalarla ortiismektedir (Hewitt ve Flett, 1991; Hall vd.,
2009).

Elde edilen bu sonug, mitkemmeliyetciligin toplumsal beklentiler ve bireyin
kendisine yonelik yiiksek standartlariyla iligkili olarak erkeklerde daha belirgin
bicimde gozlemlendigine isaret etmektedir. Dunn vd. (2005), iiniversite sporculari
tizerinde gerceklestirdikleri arastirmada, erkek sporcularin kadinlara gére spora 6zgi

daha yiiksek miikemmeliyet¢i egilimler tasidigini belirtmiglerdir. Bu sonuglar,
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calismamizda elde edilen erkek katilimcilarin daha yiliksek miikkemmeliyetcilik

diizeylerine sahip oldugu yoniindeki bulgularla tutarlilik géstermektedir.

Miikemmeliyetgilik diizeylerinin erkek bireylerde daha baskin olmasinin,
toplumsal roller, basar1 beklentileri ve 0z-disiplin gibi degiskenlerle iliskili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu baglamda, Curran vd. (2014), erkek sporcularda 6z-
yonelimli milkemmeliyetgilik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ve bu durumun
bireylerin motivasyonel stiregleri lizerinde etkili olabilecegini ortaya koymuslardir.
Ayni ¢alismada, 6z-yonelimli ve sosyal kaynakli miitkemmeliyetgilik tiirlerinin farkl
tutkularla olan iliskileri bakimindan ayirt edilebildigi vurgulanmistir. Oz-y&nelimli
mitkemmeliyetcilik hem uyumlu tutku hem de saplantili tutku ile iligkili bulunurken,
sosyal kaynakli miikkemmeliyet¢ilik yalmizca saplantili tutkuyla baglantili

bulunmustur (Curran vd., 2014).

Bununla birlikte, literatlirde cinsiyet degiskeni agisindan farkli bulgulara da
rastlanmaktadir. Ornegin, Goniilates ve imamoglu (2019) tarafindan tenis sporculari
lizerinde yapilan arastirmada, cinsiyet degiskeni acisindan miikemmeliyetgilik
diizeyleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Ayn1 ¢alismada, egzersiz
bagimliligr diizeylerinin de cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermedigi
bildirilmistir. Bu sonucu destekler nitelikte, egzersiz bagimlilig1 agisindan erkek ve
kadinlar arasinda anlamli fark bulunmadigin1 ortaya koyan cesitli ¢alismalar da
bulunmaktadir (Bingol ve Bayansalduz, 2016; Garcia vd., 2015; Karademir, 2020;
Modolo vd., 2011).

Ote yandan, literatiirde egzersiz bagimliligmin cinsiyet degiskeniyle iliskili
oldugunu belirten ¢aligmalara da rastlanmaktadir. Youngman ve Simpson (2014),
triatletler iizerinde yiiriittiikleri arastirmada, kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek
egzersiz bagimlilig1 puanlarina sahip olma egiliminde olduklarini rapor etmislerdir.
Benzer sekilde Costa vd. (2015), erkek bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin
kadinlara gore daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Literatiirdeki bu farkli sonuglarin,
kullanilan 6l¢iim araglarimin tiirii, 6rneklem gruplarinin 6zellikleri ya da baglamsal

faktorlerden kaynaklanabilecegi ifade edilmektedir (Weik ve Hale, 2009).

Kim vd. (2025) arastirmalarinda, spor alaninda miikemmeliyetcilik ile

performans arasindaki iliskinin tutarsiz bulgular icerdigi goriilmektedir. Bu
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dogrultuda yapilan bir meta-analiz (31 ¢alisma, 46 6rneklem iizerinde), sonucunda;
miikkemmeliyet¢i ¢abalarin spor performansi ile pozitif iliskili oldugunu, buna
karsilik miikemmeliyet¢i kaygilarin performansla anlamli bir iligki gostermedigini
ortaya koymuslardir. Ayrica, milkemmeliyet¢i cabalarin yalnizca kaygilarin diisiik

diizeyde oldugu durumlarda performansi olumlu yonde etkiledigini belirlemislerdir.

Arastirma kapsaminda, sinif diizeyi, 6grenim goriilen bdliim ve spor branst
gibi demografik degiskenler agisindan hem egzersiz bagimliigi hem de
milkemmeliyetcgilik  diizeylerinde  istatistiksel olarak anlamli  bir  fark
gozlemlenmemistir. Bu bulgu, egzersiz bagimliligi ve mikemmeliyetcilik
egilimlerinin bireysel farkliliklardan ve psikolojik yapidan daha fazla etkilendigini
gostermektedir (Hausenblas ve Downs, 2002). Eravsar (2019) da bu sonucu destekler
nitelikte, beden egitimi ve spor boliimlerinde 6grenim goren sporcular ile diger
boliimlerde okuyan sporcular arasinda egzersiz bagimlilig1 a¢isindan anlamli bir fark
bulunmadigini rapor etmistir. Benzer sekilde, milkemmeliyet¢iligin daha ¢ok bireyin
karakteristik Ozelliklerine dayali olarak sekillendigi, ¢evresel faktorlerden ziyade

i¢sel etkenlerle iligkili oldugu vurgulanmaktadir (Stoeber, 2012).

Arastirma kapsaminda, spor bransi degiskeni agisindan bireysel ve takim
sporlariyla ilgilenen katilimcilarin egzersiz bagimliligit ve miikkemmeliyetgilik
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu bulgu, her iki gruptaki
sporcularin benzer diizeyde sosyal, duygusal ve performans temelli baskilara maruz
kalabildigini ve bu nedenle egzersiz bagimliligt ya da miikemmeliyetcilik
diizeylerinde bransa dayali belirgin bir ayrismanin ortaya ¢ikmadigim
disiindiirmektedir. Bu sonug, Vitkova vd. (2025) tarafindan yiiriitiilen ve
dayaniklilik, giic ve karma spor gruplar arasinda egzersiz bagimliligi yayginhig:
acisindan anlamli  bir fark bulunmadigini bildiren ¢alismanin sonuglariyla
ortismektedir. Benzer sekilde, Lichtenstein vd. (2014) de takim ve bireysel spor
yapan bireylerin egzersiz bagimliligi acisindan benzer risk diizeylerine sahip
olabilecegini ortaya koymustur. Ancak sdz konusu arastirmada yalnizca futbol ve
fitness branglarinin incelenmis olmasi, genellemeler yapilirken dikkatli olunmasi
gerektigini gostermektedir. Garcia vd. (2015), spor bransinin egzersiz bagimliligi ile
dogrudan iliskili olmadigim1i vurgulamistir. De La Vega vd. (2016) ise takim

sporcularinin bireysel sporculara gore daha fazla uyumlu ve obsesif tutku
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bildirdiklerini, ancak egzersiz bagimliligi diizeylerinde anlamli bir fark
bulunmadigmni belirtmistir. Ote yandan, mevcut calismanm bulgulariyla celisen
sonuglara ulasan arastirmalar da literatiirde yer almaktadir. Ornegin, Bingol ve
Bayansalduz (2016), bireysel spor yapan bireylerin egzersiz bagimliligi riskinin
takim sporcularina kiyasla daha yiliksek oldugunu belirtmis; 6zellikle dayaniklilik ve
agirlik temelli bireysel sporlarin daha fazla bagimlilik riski tagidigini ifade etmistir.
Benzer sekilde, Kovacsik vd. (2020) obsesif tutku ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki
iliskinin bireysel sporlarda daha giiclii oldugunu, buna karsilik uyumlu tutku ile
egzersiz bagimliligr iliskisinin takim sporlarinda daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Bu farkliligin, takim sporlarinin sundugu sosyal ortamlar, arkadaslik
iligkileri ve grup etkilesimi gibi unsurlarin, egzersiz bagimliligina karsi1 koruyucu bir
faktor olusturabilecegi diisiiniilmektedir (Karademir, 2020). Arastirmada ayrica spor
brangi degiskenine gore miilkemmeliyetcilik diizeylerinde de anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Bu durum, miikemmeliyetgiligin daha ¢ok bireysel kisilik
ozellikleriyle sekillendigini ve spor bransindan bagimsiz olarak gelisebilecegini
diisiindiirmektedir. Ancak literatiirde bu bulgunun aksini destekleyen ¢alismalara da
rastlanmaktadir.  Ornegin, Nixdorf vd. (2016), miikemmeliyetcilik ile takim
sporlarina katilim arasinda olumlu bir iliski oldugunu bildirmistir. Bu durum,
mikkemmeliyet¢ilik  yapisinin = spor ortamimnin  dogasina gore degiskenlik

gosterebilecegini ortaya koymaktadir.

Spor yapma siiresi ac¢isindan degerlendirildiginde, egzersiz bagimlilig
diizeylerinde anlaml fark elde edilmistir (p<0.05). Ozellikle 4-6 y1l spor gegmisine
sahip katilimeilarin, 7-9 yil ve 13-15 yil spor ge¢cmisine sahip katilimcilara gore daha
diisiik egzersiz bagimliligi puanlarina sahip oldugu belirlenmistir. Uzun siireli
egzersiz uygulamalarinin zamanla aligkanlik ve bagimlilifa doniisebilecegini isaret
etmektedir. Bu bulgu, uzun siireli egzersiz aligkanliginin zamanla bagimlilik
egilimini artirabilecegini diistindiirmektedir. Uzun siireli ve dilizenli egzersiz
uygulamalarinin, 06zellikle kontrol kaybi ve egzersize asir1 odaklanma gibi
davraniglara neden olabilecegini bildirmistir. Spor deneyiminin uzamasiyla birlikte
egzersizin yasamda daha merkezi bir yer edinmesi ve zamanla bagimliliga doniisme

riskinin artabilecegini gostermektedir (Griffiths, 2005).
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Arastirma kapsaminda, haftalik egzersiz siiresine gore hem egzersiz
bagimliligt hem de milkemmeliyet¢ilik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar saptanmistir. Haftada 6 ve 7 giin egzersiz yapan bireylerin, haftada daha
az egzersiz yapan bireylere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek egzersiz bagimlilig
ve miikemmeliyetcilik puanlarina sahip olduklari gériilmiistiir. Ozellikle haftada
yalnizca 3 giin egzersiz yapan bireylerle haftada 6 veya 7 giin egzersiz yapan bireyler
arasinda anlaml farklilik oldugu belirlenmistir (p<<0.01). Bu bulgu, yogun egzersiz
yapan bireylerin egzersize yonelik bilissel ve davranigsal baglilik diizeylerinin

arttigin1 ve bunun bagimlilik riskini tetikleyebilecegini gostermektedir.

Terry vd. (2004), egzersiz siiresi ve siklig1 arttikga bireylerin egzersize olan
baghliklarimin da arttigmmi, bu baghligin ise zamanla bagimlhilik diizeyine
evrilebilecegini belirtmektedir. Benzer sekilde, Berki vd. (2025) tarafindan yiiriitiilen
arastirmada, haftalik egzersiz siiresinin artmasinin bireylerde beden imaji bozuklugu
riskini artirabilecegi, bunun da egzersizin bilissel ve duygusal diizeyde baski
yaratabilecegi seklinde yorumlandigi ifade edilmistir. Arastirma sonuglarin
destekleyen diger ¢aligmalar da mevcuttur. Ornegin, Youngman ve Simpson (2014),
triatletler {izerinde yaptiklar1 aragtirmada, haftalik antrenman saatinin artmasinin
egzersiz bagimlilig: riskini de artirdigimi rapor etmislerdir. Karademir (2020),
haftalik egzersiz sikligimin egzersiz bagimhiligt diizeyini etkileyen baslica
faktorlerden biri oldugunu vurgulamistir. Basoglu (2018) ise aylik ve haftalik
egzersiz sayist arttikga egzersiz bagimlili§i diizeyinin de anlamli bigimde
yukseldigini belirtmistir. Ayn1 sekilde, Mavrandrea ve Gonidaksi (2023), CrossFit
sporculari lizerinde gergeklestirdikleri arastirmada, haftada 5’ten fazla egzersiz yapan
bireylerin, haftada 1-4 kez egzersiz yapanlara gore daha yiiksek egzersiz bagimlilig
puanlarina sahip olduklarini saptamislardir. Garcia vd. (2015) de haftada 4 giin
egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi semptomlarinin, daha az egzersiz

yapan bireylere kiyasla daha yogun oldugunu ortaya koymustur.

Sporda miikkemmeliyet¢ilik diizeyleri agisindan da haftalik egzersiz siiresi
anlaml bir farklilik yaratmaktadir. Haftada 2 giin egzersiz yapan bireylerin, haftada 6
giin egzersiz yapanlara gore daha diisiik mitkemmeliyet¢ilik puanlarina sahip oldugu
belirlenmistir. Bu sonug, miikemmeliyet¢iligin fiziksel performans hedeflerine

ulagsma arzusu ile baglantili olabilecegine isaret etmektedir. Ancak literatiirde bu
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bulgunun aksini ortaya koyan calismalar da mevcuttur. Ornegin, Eravsar (2019),
haftalik antrenman siiresi ile sporcularin miikemmeliyetcilik diizeyleri arasinda
anlaml bir iligki saptamamustir. Bu durum, miikemmeliyetciligin yalnizca egzersiz
siiresi gibi fiziksel degiskenlerden etkilenmedigini, ayn1 zamanda bireyin kisilik
ozellikleri, motivasyon kaynaklar1 ve c¢evresel kosullar gibi ¢cok boyutlu etkenlerle

sekillenebilecegini diisiindiirmektedir.

Arastirmada elde edilen bulgular, egzersiz bagimlilig1 ile miikkemmeliyetcilik
arasinda pozitif yonli, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir (r=0.570; p<0.01). Bu sonug, bireylerin miikemmeliyetcilik
egilimlerinin egzersiz davraniglarint daha kati, kontrolcii ve zorlayict bir yapiya
dontistiirebilecegini ve bu durumun egzersiz bagimlili§ina zemin hazirlayabilecegini
diisiindiirmektedir. Ozellikle yiiksek kisisel standartlara sahip olma ve hata yapma
kaygis1 gibi milkemmeliyetgilik alt boyutlarinin, egzersizi sadece bir fiziksel aktivite
degil ayn1 zamanda psikolojik bir zorunluluk haline getirebildigi one siiriilmektedir
(Hall vd., 2009; Anshel ve Eom, 2003). Arastirmanin temel hipotezini destekleyen bu
bulgu, mikemmeliyet¢iligin egzersiz bagimliligi gelisiminde belirleyici bir
psikolojik etken olabilecegine isaret etmektedir. Alan yazin incelendiginde, bu
iliskiyi destekleyen ¢ok sayida calismaya rastlanmaktadir. Ornegin, Bills vd. (2025)
tarafindan gercgeklestirilen bir meta-analiz calismasi, yiiksek miikemmeliyetcilik
diizeyinin kompulsif egzersiz davranigi riskini anlamli diizeyde artirdigini ortaya
koymustur. Benzer sekilde, Biggs vd. (2024), miikemmeliyetciligin egzersiz
bagimhiligr ile pozitif yonde iligkili oldugunu ve oOzellikle 6z-odakl
mikkemmeliyet¢iligin, baskalar1 odakli miikemmeliyetcilie kiyasla egzersiz
bagimhiligt ile daha giiglii bir iligki gosterdigini bildirmistir. Bu bulgu,
aragtirmamizin sonucunu dogrudan desteklemektedir. Ote yandan, Mavrandrea ve
Gonidaksi (2023) ile Gonzalez-Hernandez vd. (2023), hem uyumlu hem de uyumsuz
miikemmeliyetcilik bigimlerinin egzersiz bagimlilig ile pozitif iliski i¢cinde oldugunu
belirtmiglerdir. Bu durum, miikemmeliyetciligin yalnizca patolojik (uyumsuz)
biciminin degil hedefe odakli ve yapilandirilmis (uyumlu) bi¢iminin de egzersiz
davraniglarin1 etkileyebilecegine isaret etmektedir. Nitekim Berki vd. (2025) de
yirtttiikleri ¢alismada, ozellikle uyumsuz miikemmeliyetcilik diizeyinin egzersiz
bagimlilig: iizerinde anlamli ve pozitif bir etkisi oldugunu ortaya koymustur. Ayrica,

Adams vd. (2024) tarafindan yapilan calismada, miilkemmeliyet¢iligin yalnizca
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egzersiz bagimlilig: ile degil ayn1 zamanda yeme bozuklugu semptomlariyla da
iligkili oldugu vurgulanmistir. Bu durum, miikemmeliyetgilik egilimlerinin bireyin
yalnizca fiziksel aktivitelerinin yanisira genel sagligina ve psikolojik dengesine de
etki edebilecegini ortaya koymaktadir. Cakin vd. (2021) yapmis olduklar sistematik
derleme aragtirmasinda, miikemmeliyetcilik ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki
iliskiyi incelemeyi amagclamustir. Ug farkli veri tabaninda yapilan tarama sonucunda
60 calisma degerlendirilmis ve 22’si kriterlere uygun bulunmustur. Bulgular,
miikemmeliyetcilik ve alt boyutlarinin egzersiz bagimlilig1 ile zayif ya da orta
diizeyde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Calismalarin biiylik ¢ogunlugunda bu
iligki dogrulanmis, yalnizca bir ¢alismada anlamli bir bulgu elde edilememistir.
Bununla birlikte, ortak varyansin diisiik olmasi iligkinin klinik 6nemine dair
tartigmalar1 giindeme getirmistir. Genel olarak milkemmeliyetgiligin egzersiz
bagimlilig1 ile baglantili oldugu, ancak bu iligkinin farkli kosullarda degiskenlik

gosterdigi belirlenmistir.

Bu calismasinda elde edilen bulgular sonucunda, egzersiz bagimliligi ve
mitkemmeliyetcilik alt boyutlar1 arasindaki iliskiler incelendiginde, bir¢ok alt boyut
arasinda pozitif yonlii anlaml iligkiler belirlenmistir. “Asir1 odaklanma ve duygu
degisimi”, “bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma” ve “tolerans
gelisimi” gibi egzersiz bagimhili1 alt boyutlar ile 6zellikle “kisisel standartlar”,
“hatalar hakkinda endise” ve “eylemler hakkinda siipheler” gibi miikemmeliyetgilik

alt boyutlar arasinda zayif ve orta diizeyde pozitif iligskiler bulunmustur.

Coklu regresyon analizine gore “kisisel standartlar”, “eylemler hakkinda
slipheler” ve “organizasyon” gibi miilkemmeliyet¢ilik alt boyutlar1 egzersiz
bagimliliginin gii¢lii yordayicilaridir. Bu bulgu, Gonzilez-Hernandez vd. (2023)
tarafindan yapilan ¢alismayla da paralellik gosterir; ozellikle hata endisesi, elestiri
odakli (maladaptive) miikemmeliyetcilik 6zellikleriyle yiiksek egzersiz bagimliligi

riski arasinda giiclii iligki saptanmistir.

Ayrica Berki vd. (2025) calismasinda, “enthusiastic commitment” (coskulu
baglilik) ve maladaptif miikemmeliyetcilik faktorlerinin aracilik rolii bulundugu; bazi
durumlarda coskulu bagliligin, egzersiz bagimlilig1 i¢in hem risk hem koruyucu

faktor olabilecegi ifade edilmislerdir.
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Son olarak, ¢oklu regresyon analizi sonucunda miikkemmeliyet¢ilik alt
boyutlarinin egzersiz bagimliligi puaninin %43’ tinii acikladig: belirlenmistir (Adj. R?
=0.434). Ogzellikle “kisisel standartlar”, “eylemler hakkinda siipheler” ve
“organizasyon” alt boyutlari, egzersiz bagimliliginin anlamli yordayicilari olarak 6ne
cikmigtir. Bu bulgu, bireyin diizenli, planl ve yiiksek standartlara sahip bir yapida
olmast durumunda egzersize yonelik davranislarinin da daha yapisal ve tutkulu bir

nitelik kazandigini gostermektedir.

Ozetle, cinsiyet farkinin yalnizca miikemmeliyetcilik diizeyinde belirgin
olmasi, sosyal beklenti boyutunda erkeklerde daha baskin olabilecegini

gostermektedir.

Uzun siireli ve yogun spor yapan bireylerde egzersiz bagimliligi riskinin
arttigl; milkemmeliyetcilik alt boyutlarinin egzersiz bagimliligini etkileyen kritik

degiskenler oldugu agikga ortaya konmustur.

Son yillarin meta-analiz ve sistematik incelemeleri ile bulgulariniz arasinda

giiclii paralellik ve tutarlilik mevcuttur.

Genel olarak bu bulgular, egzersiz bagimlilig1 ile miikemmeliyetgilik arasinda
anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymakta; ozellikle yiiksek miikemmeliyetcilik
egilimine sahip bireylerin egzersize yonelme ve bu davranisi asiriya tasima
egiliminde olduklarin1 gostermektedir. Bu durum, egzersizle ilgili miidahale ve
danismanlik programlarinda bireyin miikemmeliyetcilik profiline de dikkat edilmesi

gerektigini diisiindiirmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu arastirma, Balikesir Universitesi Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim
gbren Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 ile miikemmeliyetcilik diizeyleri arasindaki
iligkiyi incelemek amaciyla gergeklestirilmis calismanin  sonucu asagida

paylasilmistir.
6.1. Sonug

Elde edilen bulgular dogrultusunda, egzersiz = bagimliligr ile
mitkemmeliyetcilik arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde anlamhi bir iliski
saptanmistir. Bu durum, bireylerin yliksek mitkemmeliyetcilik egilimlerinin, egzersiz
davraniglarin1 zorlayic1 bir yapiya donistiirerek bagimlilik riskini artirabilecegini
gostermektedir. Ayrica haftalik egzersiz siiresi degiskenine gore hem egzersiz
bagimliligt hem de miikkemmeliyetcilik diizeylerinde anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Haftada 6-7 giin egzersiz yapan bireylerin, haftada daha az egzersiz
yapanlara kiyasla daha yiiksek bagimlilik ve miikemmeliyetcilik diizeylerine sahip
olduklar1 gortilmiistiir. Bunun yani sira, cinsiyet degiskeni agisindan erkek bireylerin
egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Ancak spor brans1 degiskeni agisindan, bireysel ve takim sporlar1 yapan katilimcilar
arasinda egzersiz bagimlilig1 ve miikemmeliyet¢ilik diizeylerinde anlamli bir farklilik
saptanmamistir. Bu sonugclar, egzersiz bagimliligi ve milkemmeliyetciligin, bireysel
farkliliklarin ve psikolojik 6zelliklerin etkisiyle sekillendigini ve sadece sporsal ya da

demografik degiskenlerle sinirl agiklanamayacagini ortaya koymaktadir.
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6.2. Oneriler
Bu ¢aligma bulgular1 dogrultusunda asagidaki dnerilerde bulunulabilir:

1. Spor bilimleri egitimi veren kurumlar, 6grencilerin egzersiz aliskanliklarini
desteklerken, ayni zamanda saglikli egzersiz tutumlar1 gelistirmeye yoOnelik
psikoegitim programlart dilizenlemelidir. Bu programlar, miikemmeliyetgilik
ozelliklerinin egzersiz davraniglarin1 nasil etkileyebilecegi konusunda farkindalik

kazandirmalidir.

2. Antrendrler ve beden egitimi Ogretmenleri, Ogrencilerin basar1t odakli
motivasyonlarin1 desteklerken, asirt miikemmeliyetci tutumlarin zararlarimi da goz

oniinde bulundurmali ve bu yonde yonlendirici rol tistlenmelidir.

3. Egzersiz bagimlilig1 riski tagiyan bireyler, tiniversite danigsmanlik birimleri
ya da spor psikologlar1 tarafindan izlenmeli ve gerektiginde yoOnlendirilmelidir.
Ozellikle 6z-yonelimli miikemmeliyetcilik diizeyi yiiksek olan bireyler, egzersiz

davraniglarinda kompulsif egilimler gosterebilir.

4. Gelecek caligmalarda, nitel veri toplama yontemleri (0r. derinlemesine
goriismeler, odak grup caligmalart) kullanilarak bireylerin egzersiz bagimliligina ve

miikemmeliyetcilige iliskin biligsel siirecleri daha ayrintili olarak incelenmelidir.

5. Aym arastirma farkli yas gruplarinda ve profesyonel sporcularda
uygulanarak karsilagtirmali analizler yapilabilir. Boylece egzersiz bagimliligi ve

PR

miitkemmeliyetcilik iligkisinin yasam donglisii boyunca nasil degistigi anlasilabilir.

6. Arastirmaya temel olan o6lceklerin gecerlik ve giivenirligi dikkate alinarak,
farkli kiltiirlerde benzer calismalar yapilmali ve Kkiiltiirler aras1 karsilastirmalar

yoluyla daha genel geger ¢ikarimlar elde edilmelidir.
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EK-2: Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu

1.) Cinsiyvet

() Kadin { ) Erkek

3.) Biliimiiniiz
Beden egitimi ve Spor Ogretmenligi ( )
Spor Yoneticiligi i)
Antrendrlik ()

4.) Sinf

1. Swmf ()
Smf ()
Smf ()
Sl ()

w2

5.) Bransiniz
Talam ()
Bireysel { )

6.) Bu sporu ka¢ vildir yapivorsunuz?
1-3( )
4-6( )
790
10-12( )
13-15( )
15wl Gizeri ()

7.) Haftalk antrenman siiresi ?
L gini )
2gin( )
3 giin ()
4 giin( )
Sgin ()
6 gin ()
Tgin( )

8.) Giinlik antrenman siiresi 7
1-2 saat{ )
3-4 saat{ )
5-6 saat{ )

73



EK-3: Egzersiz Bagimlihig Olgegi

EGZERSIZ BAGIMLILIGI OLCEGI (EBO)

= E E E E| s E
=g| ¢ | E (25
gl g | £ S| EE
ZEIE | |2 |38z
o 5 5 g 2 | 23
1. Kendimi kitii hissettigimde egzersiz vapmak beni rahatlatir. 1 2 3 4 5
2 .Egzersiz vapmak bende heyecan ve cosku uyandinr, 1 2 3 4 5
J.Egzersiz vaptigimda mutlu olurum. 1 2 3 4 5
4.Tikenmis hissettigzimde egzersiz yapmak bana ivi gelir. 1 2 3 4 5
5. Egzersiz vaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina varmam. 1 2 3 4 5
6.Egzersiz araglanna gereginden fazla para harcadi@imm diisliniyorum. 1 2 3 4 5
T.Egzersiz vapmadigim bir hayat diigiinemiyorum. 1 2 3 4 5
#.Eozersiz vapmadigim zaman kendimi voreun/enerjisiz hissederim. 1 2 3 4 5
9. Egzersiz vapmak igin okulumw/isimi aksath@um zamanlar olur. 1 2 3 4 5
10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim igin diger sosyal faalivetlere 1 2 3 4 5
(kiiltlirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.
11 Arkadaslanmla‘ailemle zaman gecirmek mi voksa egzersiz vapmak mu 1 2 3 4 5
noktasinda ¢atisma yasarim.
12 Egzersiz yaparken beslenme ihtivacin ertelemeye galiginm. 1 2 3 4 5
13 Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz vapmay: sirdiiriirim. 1 2 3 4 5
14 Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi 1 2 3 4 5
alamiyorum.
15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizhikla beklerim. 1 2 3 4 5
16.Egzersiz vapmadigun zamanlarda bile egzersiz vapmay1 hayal ederim. 1 2 3 4 5
17 Her defasimda aym siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 1 2 3 [} 5
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EK-4: Tiirk Sporculari i¢in Spor Cok Boyutlu Mitkkemmeliyetcilik Olgegi-2

MUKEMMELIYETCILIK OLCEGI

Kesinlikle
Katilmivorum

Katilmivorum

Kararsizim

Katilryorum

Kesinlikle
Katiliyorum

1.Sporumda kendim igin en viiksek standartlan belirlemezsem, ikinei
sinif bir ovuncu olmam muhtemeldir.

2 Miisabakada biraz hasarsiz olsam bile, bu benim icin tam bir
hasansizhik kadar katidiir.

3 Antrenmanlanmin beni miisabakalar icin etkili bir sekilde
hazirlayip hazirlamadi@ konusunda tereddiitlerim vardir,

4 Ailem vaptifim sporda benim igin cok yilksek standartlar
koymuslardir.

5.Miisabaka giiniinde takip etmeye galistiZim bir rutine sahibimdir.

f.Antrendriimiin beni miisabakalarda gdrevimi vapmam gerekenden
daha az is ¢tkardi@im igin elegtirdigini digliniyorum.

7. Yansmada, ailemin beklentilerini tam olarak karsilayabilecegimi
asla zannetmiyorum.

B.Yaptigim sporda en iyisi olmamaktan nefret ederim.

9 Rekabet dncesi bir rutinim vardir ve bu rutini takip ederim.

10 Miisabakada basansiz olursam, bir insan olarak basansiz
oldugumu hissederim.

11 Miisabakada sadece olaganiistii performans ailem tarafindan
veterince ivi karsilanir.

12.Genellikle milsabakalar dncesi antrenmanlanmin yeterli oldugu
konusunda emin de@ilim.

13 Antrendriim igin milsabakalarda sadece olagandistii performans
veterinee iyidir.

14 Madiren antrenmanlarimin beni miisabakalara tamamen
hazirladi@mim didgiiniiriim.

15.Ebeveynlerim spordaki gelecedim igin her zaman benim
beklentilerimden daha yiiksek beklentilere sahip olmuslardir.

16.Milsabakada vaptifim hata savisi azaldikca benden daha cok kisi
hoslanacaktir.

17 ¥aptigim sporun her seyinde tamamen yetkin olmam benim igin
dnemlidir.

18.Kendimi miisabakaya hazirlamak igin Gneeden planlanms
adimlan izlerim.

19.Ebeveynlerim tarafindan miisabakalarda miikemmelden daha az i5
vaptigim igin elestirildigimi hissediyorum.

20 Madiren milsabakalardan Gnee vaptigim antrenmanlariun yeterli
oldufunu diisiniriim.

21.Giinliik spor antrenmanimda birgok oyuncudan daha yiiksek
performans ve daha ivi sonuglar bekledigimi diigiiniyorum.
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Kesinlikle

Katilmuvorum

Katlnuyorum

Kararseim

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

22 Antrendriimiin koyduZu standartlara highir zaman tam olarak
ulasamayaca@imi diisiiniivorum

23.nger ovunculann genellikle sporda kendileri igin benden daha
diisiik standartlar kabul ettigini distiniiyorum.

24 Miisabakada bir hata vaparsam fiziilmelivim.

25 Miisabakalarda, asla ailemin koydugu standartlarna
erigebileceZimi disiinmiiyorm.

26 Antrendriim miisabakalarda benim igin cok vitksek standartlar
koydugunu dilginiiyorum.

27 Kendimi miisabakaya girecek iyi bir zihnivet igine sokmak igin bir
rutini takip ederim.

28 Eger bir takim arkadasim va da rakibim {bana benzer bir
pozisyonda oynayan) miisabaka esnasinda benden daha ivi oynarsa,
bir dereceve kadar basansiz oldufumuo hissederim.

20 Adlem yaptigim sporlarda benden mitkemmellik bekler.

30 Antrendriim her zaman benden gerek antrenmanlarda gerekse
miisabakalarda mitkemmellik beklemektedir.

31.Madiren bir misabakaya hazirlanmak igin yeterince antrenman
yaptiinu disiinirim.

32 Miisabakada her zaman basanl olmazsam, insanlarm bana bir
sporcu olarak savgl duymayacaklanm diigiiniiriim.

33 Yapugim sporlarda kendim igin son derece yiksek hedeflerim
vardir.

34 Miisabaka esnasinda nasil bir performans gistermek istedigimi
belirleyen planlar gelistiririm.

35 Antrendriimiin hi¢hir zaman yapti@im bazi hatalan tam olarak
anlamava calistigm disinmivorum.

36, Aym sporu yapan ¢ogu sporcudan daha vilksek basan hedefleri
belirlerim.

37.Genellikle bir miisabakava yeterince dogru bir sekilde
hazirlandi@im konusunda karar vermekte zorlaninm.

38 Ebeveynlerimin misabakalarda vaptuzum hatalar asla tam olarak
anlamaya cahstiklanm diigiinmiiyorum.

39 Miisabakada hata yaparsam insanlar muhtemelen benim hakkimda
olumsuz diisiineceklerdir ( ciddiye almayacaklardir).

40.Ebeveynlerim vaptifim sporda diger tiim oyunculardan daha iyi
olmami istivorlar.

41 Miisabaka sirasinda kullanmak istedigim stratejileri vurgulayan
= =t
}‘.llﬂl'll.ﬂ.f hazirlarnm.

42 Misabakada ¢ok ivi olmama ragmen sadece net bir hata yaparsam,

performansimdan hayal kinklifima ugranm.
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