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OZET Amag: Bu arastirmada, saglik/fitness merkezlerine giden bi-
reylerin egzersiz bagimliliklar ve fiziksel goriiniis milkemmeliyetgi-
likleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amaglanmistir. Gereg¢ ve
Yontemler: Arastirmanin evrenini saglik/fitness merkezlerine giden
bireyler olustururken, 6rneklemini Elazig ilinde saglik/fitness merkez-
lerine giden 580 goniilli katilimer olusturmustur. Katilimcilara ait de-
mografik bilgileri elde etmek i¢in kisisel bilgi formu kullanilmis olup,
egzersiz bagimliliklarini belirlemek i¢in Tekkursun Demir ve ark., ta-
rafindan gelistirilen “Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO)” ve fiziksel
goriinlis miikemmeliyetciligini belirlemek i¢in ise Yang ve Stoeber ta-
rafindan gelistirilen Kolsallayan ve Kazak tarafindan Tiirkge uyarla-
mast yapilan “Fiziksel Gériiniis Miikemmeliyetciligi Olgegi (FGMO)”
kullanilmistir. Bulgular: Analiz sonuglarina gére; FGMO puanlarinin
kadinlarda daha yiiksek oldugu (p<0,05), dis gértiniisii 6nemseyen ve
kilo alma kaygis1 olanlarin daha yiiksek EBO ve FGMO puanlaria
sahip oldugu belirlenmistir (p<0,05). Giinliik beslenmesine dikkat eden-
lerin daha yiiksek EBO puanma ulastigi (p<0,05), daha uzun siire ve
daha fazla giin sayisinda egzersiz yapanlarinda daha yiiksek EBO ve
FGMO puanlarma ulastiklari tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica EBO ve
FGMO arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii anlamli bir iligki ol-
dugu goriilmistir (p<0,05). Sonug: Saglik/fitness merkezlerine giden
bireylerin egzersiz bagimliligt a¢isindan bagimli grupta yer aldiklari,
EBO ve FGMO puanlarinin bazi degiskenlere bagh olarak degisiklik
gosterebilecegi ve fiziksel goriiniis milkemmeliyetciligi artisi ile eg-
zersiz bagimlilig arasinda anlamli bir iliski oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz; bagimlilik; fiziksel goriiniis; fitness

ABSTRACT Objective: This study aimed to determine the relation-
ship between exercise addiction and physical appearance perfection-
ism of individuals attending health/fitness centers. Material and
Methods: As the study's population comprises people who go to
health/fitness facilities, the sample comprises 580 voluntary partici-
pants who go to health/fitness centers in Elazig. To acquire demo-
graphic information about the participants, a personal information form
was employed, as well as the “Exercise Addiction Scale (EAS)” estab-
lished by Tekkursun Demir et al., to determine exercise addiction and
Yang and Stoeber to determine physical appearance perfectionism. The
term “Physical Appearance Perfectionism Scale (PAPS)” originated by
Kolsallayan and Kazak and translated into Turkish. Results: Based on
the findings, PAPS scores were higher in women (p<0.05), and those
who worried about beauty and were concerned about gaining weight
had higher EAS and PAPS ratings (p<0.05). It was discovered that in-
dividuals who paid attention to their daily nutrition had better EAS
scores (p<0.05), while those who exercised for a longer period of time
and on more days had higher EAS and PAPS scores (p<0.05). Further-
more, a statistically significant positive connection between EAS and
PAPS was discovered (p<0.05). Conclusion: Individuals who attend
health/fitness centers are classified as addicted in terms of exercise ad-
diction; EAS and PAPS scores may change based on specific circum-
stances; and there is a substantial association between increasing
physical appearance perfectionism and exercise addiction.
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Teknolojide meydana gelen gelismeler, bireylere
sagladig: rahatliklar ve kolayliklar sebebiyle birey-
leri sedanter ve monoton bir yasama yoneltmistir. Bu
durum toplumlarin psikolojik ve saglik a¢isindan so-
runlar yasamasina sebep olmustur. Bu sorunlar bi-
reylerin giderek psikolojik ac¢idan tiikenmeye ve
yasamdan zevk almayacak duruma yoneltmektedir.
Bu nedenle bireyler daha fit bir viicut, saglikli bir
yasam, giizel gbriinme ve sosyallesme amaciyla spor
merkezlerine yonelmiglerdir. Bu durum da spor sa-
lonlarimin (saglik/fitness merkezlerini) popiilaritesi
artmistir. Ozellikle de saglhk/fitness giiniimiizde top-
lumlarmn en fazla tercih edilen spor etkinligi olarak
kargimiza ¢ikmustir.! Saglik/fitness giiniimiizde en
fazla gelisen ve biiyiiyen sektor olmasinin yani sira
cagdag toplumlarda hemen hemen her yerde sag-
lik/fitness merkezlerinin yer aldigi ve en fazla uygu-
lanan spor faaliyetleri arasinda yerini almistir.
Ozellikle de son yillarda saglk/fitness merkezleri-
nin iiye say1s1 ve gelir diizeylerinde artiglar meydana
gelmistir.? Clinkili egzersiz aligkanliklarinin olumlu
etkileri insanlar1 buralara ¢ekmeye baslamistir. Eg-
zersizin yagam kalitesi ve saglik {izerine etkisi bilin-
mektedir. Ancak yapilan arastirmalar yeterli diizeyde
yapilan egzersizlerin saglikli bir yasam siirdiiriilmesi
icin onemli oldugunu ifade ederken, asir1 diizeyde eg-
zersiz yapildiginda bagimlilik olusturacagini bildir-
mistir. Asirt diizeyde ve dengesizce egzersiz yapan
bir birey egzersiz yapmadiginda anksiyete, depres-
yon, sinirlilik, uykusuzluk yasamakta olup hayatta
karsilagtiklar1 problemlerle bas edebilmek i¢in eg-
zersiz yapmaktadir.> Gliniimiizde sedanter hayat bi-
¢imi sonucunda toplumda saglik agisindan sorunlar
goriinmeye baglamis olup, bilim insanlar1 toplumda
ortaya ¢ikan saglik sorunlarinin ¢6ziilmesinde egzer-
sizlerin 6nemli bir etken oldugunu belirtmiglerdir. Bu
acidan diizenli yapilacak egzersizlerin kisilerin hem
bedensel hem de ruhsal agidan pozitif yonde katki
sagladig1 sGylenebilir.* Egzersiz, belirli bir plan da-
hilinde istemli olarak fiziksel uygunluk parametrele-
rinin bir veya birkag 6zelliginin gelisimini saglayan
diizenli fiziksel etkinlikler olarak tanimlanmaktadir.’
Ozellikle spor bilimciler ve uzman kisiler egzersizin
organizmadaki olumlu etkilerinin yan1 sira olumsuz
etkilerinin de olacagini ifade ederek, bu konular tize-
rinde arastirmalarint yogunlastirmislardir.® Egzersiz
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uygulamalarinin uzman kisilerce tavsiye edilen oran-
dan daha fazla yapilmas1 durumunda bireyi bir¢cok
acidan bagimli hale getirdigi bildirilmektedir. Bu ifa-
delerden hareket eden uzmanlar, asir1 egzersiz uygu-
lamasinin bagimlilik olusturacagini ifade etmislerdir.”
Bagimlilik sadece kiside aligkanlik yapan madde vb.
degil gliniimiizde bagimlilik ifadesinde birtakim de-
gisikliklerle ilk baslarda madde ile iliskilendirilmis
olan bagimlilik ifadesi simdilerde maddeye irade gos-
teremeyen davranigsal bagimlilik olarak ifade edil-
mistir.® Bagimlilik ifadesi uzun siiredir fiziksel ve
ruhsal bakimdan bagimlilik seklinde tanimlanmakta-
dir. Fiziksel agidan bagimlilik kisinin maddeyi fiziki
acidan talebi olarak ifade edilirken, ruhsal agidan ba-
gimlilikta kiginin duygusal yonden doyuma ve hazza
ulasma bi¢iminde ifade edilir. Kisilerin asir1 derece
istemli durumu, engeller olmasina ragmen daha fazla
egzersiz yapma durumu, yaptiklart egzersizleri hem
siire hem de yogunlugunu artirmasi, yaptig1 egzer-
sizlerden otiirii aileye arkadaslarina vakit ayirama-
mak, yaptig1 egzersizler sebebiyle sosyallesmenin
yani sira ¢evresini tekrardan dizayn etmek egzersiz
bagimliligi olarak tanimlanir.’ Bu noktadan hareketle
egzersiz bagimliligryla iligkili olarak 6n plana ¢ikan
kavramlardan biri de miikkemmeliyetgiliktir. Son y1l-
larda arastirmacilar sikca glindeme gelen miikemme-
liyetciligin ¢cok yonlii dogasinin yani sira pozitif ve
negatif sonuglari tizerinde yogunlagmustir.'° Miikem-
mel olmak i¢in ¢abalamak dogal giidiilenme olarak
ifade edilmektedir. Milkemmeliyetgilik; farkli psiko-
lojik zorluklar i¢inde var olan bir kisilik degiskenin
kavramsallagmasi olarak bilinmesinin yani sira bire-
yin performansini agir1 derece elestirel analizlerle be-
raber st diizey performansa ulagmaktir.!! Bu
bakimdan miikemmeliyetgi kisiler tist diizey perfor-
mansi elde edebileceklerini inanmanin yani sira iist
diizey performansin azini yetersiz olarak goren kisi-
ler olarak tanimlanmaktadirlar. Mitkemmeliyetgilik
ayn1 zamanda yliksek derecede standartlari olan, ku-
sursuz olmak, bagka insanlarin degerlendirmesiyle
alakali endiselerinin yer aldig1 kisilik egilimleri bigi-
minde ifade edilir.!” Bu egilimleri etkileyen dnemli
faktorler bireyin psikolojik halidir. Birey, psikolojik
acidan nasil mitkemmeliyet¢i duygu durumuna sa-
hipse fiziksel agidan da miikemmel olmak ihtiyacin
hissetmektedir. Fiziksel durumuyla baris¢1 bir yakla-
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sim1 bulunan kisiler psikolojik bakimdan da kendini
iyi hissetmektedirler. Egzersizin bireylerin fiziksel,
psikolojik ve fizyolojik gelisimleri agisindan son de-
rece 6nemli etkileri vardir. Diizenli bir bi¢imde yapi-
lan egzersizler bireylerin paylasim, sosyallesme gibi
ozelliklerinin gelisimine de katki saglar. Bu acidan
fiziksel etkinliklerde yer alan kisilerin etkilesim ve
iletisimi kaginilmaz duruma gelmistir.'* Biitiin bu et-
kilerinin yaninda sportif rekreasyonel etkinliklerde
kisilerin toplumda kabul edilmek, sosyallesmenin
yani sira toplumda statii kazanmak yoniinde 6nemli
etkisinin bulundugu belirtilmektedir.'* Fiziksel gorii-
niim mitkemmeliyet¢iligi yasayan kisilerin goriiniis-
lerinden memnun olmadig1 ve kaygi yasayacaklari
diistiniilmektedir. Fiziki gortintslerini ideal duruma
yaklastirma veya belli bir form diizeyinde tutmak i¢in
yasadiklar1 kaygi durumlarindan egzersiz yardimiyla
kurtulmak i¢in kisilerin, egzersizin sikligin1 ve sid-
detini ayarlamama durumlarinda egzersiz bagimlisi
olma durumu 6ngoriilmektedir.'® Bu bilgiler dogrul-
tusunda fiziksel goriiniim mitkemmeliyetgiligi ve eg-
zersiz bagimliliginin birbiriyle iliskilerini incelemek
onem teskil etmektedir. Mevcut arastirmada da bu iki
durum arasinda 6nemli bir iligkinin olabilecegi hipo-
tez edilmistir. Bu sebeple ¢alismanin amaci,
saglik/fitness merkezlerine iiye bireylerin egzersiz
bagimliliklart ile fiziksel goriiniis miikemmeliyetci-
likleri arasindaki iliskiyi belirlemektir.

I GEREG VE YONTEMLER

Bu aragtirma, saglik/fitness merkezlerine giden bi-
reylerin egzersiz bagimlilig: ve fiziksel goriiniis mii-
kemmeliyet¢iligi arasindaki iligkiyi belirlemek amaci
ile yapilmustir. Arastirmada, nicel arastirma yontemle-
rinden iliskisel tarama modeli kullanilmigtir. Tarama
modelinde belirlenen 6rneklem temel alarak egilimleri
ve tutumlar betimlenen bir arastirma desendir. fliskisel
tarama modelinde iki nicel degisken arasinda iligkinin
korelasyon katsay1 temelinde agiga ¢ikarilmasi olarak
ifade edilir. Bu arastirma modeli, grubun incelenen
ozellikleri arasindaki iligkiyi herhangi bir miidahalede
bulunmadan incelemeyi amaglayan bir nicel arastirma
desenidir.'® Calisma Helsinki Deklarasyonu prensiple-
rine uygun olarak yapilmustir. Arastirma i¢in Bitlis Eren
Universitesi Etik lkeleri ve Etik Kurulundan onay alin-
migtir (tarih: 6 Haziran 2023, no: 2023/05-21).
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KATILIMCILAR

Aragtirmanin ¢alisma grubunu Elazig
saglik/fitness merkezlerine giden ve yas ortalamasi
25,49+8,09 olan toplam 580 (416 erkek, 164 kadin)
goniillii katilimer olusturmustur.

ilinde

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Caligmanin amacina uygun olarak “Kisisel Bilgi
Formu” olusturulmus olup bu formda katilimcilarin
cinsiyet, giinliik egzersiz siiresi, haftalik egzersiz giin
sayist, maddi durum, giinliik beslenmelerine dikkat
edip etmedikleri, dig goriiniise verdikleri 6nem, kilo
alma kaygisi, fiziksel olarak kendilerini begenip be-
genmedikleri ile ilgili sorulara yer verilmistir. Kati-
limcilarin egzersiz bagimliliklarini belirlemek icin
“Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO)” ve fiziksel go-
riiniis milkemmeliyetgiliklerini belirlemek igin ise
“Fiziksel Goériiniis Miikemmeliyetgiligi Olgegi
(FGMO)” calismada kullanilmistir.

EBO

Olgek 5°1i Likert tipi olup, 17 madde ile 3 alt boyut-
tan olusmaktadir.

Olcek formunun derecelemesi ve puan sinir-
lar::

Derecelendirme:

Kesinlikle katilmiyorum: 1,00
Kismen katilmiyorum: 2,00,
Orta diizeyde katilmiyorum: 3,00
Katiliyorum: 4,00

Kesinlikle katiliyorum: 5,00
Puan siirlar:

1-17 Normal grup

18-34 Az riskli grup

35-51 Risk grubu

52-69 Bagimli grup

70-85 Yiiksek diizeyde bagimli grup olarak de-
gerlendirildi.

Olgek alt boyutlarindan alinacak en diisiik ve
en yiiksek puan sinirlari:

Asir1 odaklanma ve duygu degisimi: 7-35 puan
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Bireysel-sosyal ihtiyag¢larin ertelenmesi ve ca-
tisma: 6-30 puan

Tolerans gelisimi ve tutku: 4-20 puan

EBO’niin gegerlilik ve giivenirlilik calismasi
arastirmacilar tarafindan yapilmis olup, Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) 6rnekleme yeterliligi 6l¢iisii de-
geri 0,891, Bartlett Testi 1085,010 ve (Cronbach alfa)
0=0,88 olarak belirlenmistir.'” Mevcut arastirma i¢in
Cronbach alfa degeri 0,87 olarak hesaplanmistir.

FGMO

Olgek 5°li Likert tipi olup 12 madde ve 2 alt boyut-
tan olusmaktadir.

Derecelendirme:

Kesinlikle katilmiyorum: 1,00
Katilmiyorum: 2,00

Kismen katilmiyorum: 3,00
Katiliyorum: 4,00

Kesinlikle katiliyorum: 5,00

Olgek alt boyutlarindan alinacak en diisiik ve
en yiiksek puan sinirlar::

Kusurlu olma endisesi: 7-35 puan
Miikemmellik i¢in umut: 5-25 puan

FGMO’niin gegerlilik ve giivenirlilik galismasi
aragtirmacilar tarafindan yapilmis olup, KMO 6rnek-
leme yeterliligi ol¢iisii degeri 0,88, Bartlett Testi
2794,45 ve dlgek alt boyutlar i¢in kusurlu alt boyutu
i¢in (Cronbach alfa) 0=0,90, milkemmellik i¢in umut
(Cronbach alfa) 0=0,93 olarak belirlenmistir.'® Mev-

cut aragtirma i¢in Cronbach alfa degeri 0,85 olarak
hesaplanmustir.

ISTATISTIKSEL ANALIZLER

Aragtirmadan elde edilen veriler, SPSS 22 (IBM Corp,
Armonk, NY, USA) paket program kullanilarak ana-
liz edilmistir. Dagilimimn normalligini test etmek amaci
ile histogram, carpiklik ve basiklik degerleri incelen-
mistir. Elde edilen sonuglara gore 6l¢ek puanlarina
iligkin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin - 2>... <+2
araliginda oldugu belirlenmistir (Tablo 1). Elde edilen
bulgular ortalama ve standart sapma seklinde sunul-
mustur. Ikili gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz
orneklem t-testi, ¢oklu gruplarin karsilagtirilmasinda
varyans analizi (tek yonlii varyans analizi) testi, ilig-
kileri belirlemede ise Pearson korelasyon testi kulla-
nilmistir. Anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 1’de her iki 6l¢egin carpiklik ve basiklik
degerlerinin -2>....<+2 deger araliginda oldugu tes-
pit edilmis olup, verilerin normal dagilima uygun ol-
dugu sonucuna ulagilmigtir.'’

I BULGULAR

Tablo 2 incelendiginde, cinsiyet degiskeni agisindan
asir1 odaklanma ve duygu degisimi, kusurlu olma en-
disesi ve FGMO toplam puan ortalamalar1 arasinda
anlamlilik bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Kati-
limcilarin asir1 odaklanma ve duygu degisimi, EBO
toplam, kusurlu olma endisesi ve FGMO toplam pu-
anlarinin gilinliik beslenmenize dikkat eder misiniz
sorusuna gore farkliliklar gdsterdigi belirlenmistir
(p<0,05). Katilimcilarin asir1 odaklanma ile duygu

TABLO 1: Olgeklere iliskin carpiklik ve basiklik degerleri.

Olgekler

Asiri odaklanma ve duygu degisimi
Bireysel/sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatisma
Tolerans gelisimi ve tutku

Egzersiz Bagimligi Olgegi toplam

Kusurlu olma endisesi

Muikemmellik igin umut

Fiziksel Goriiniis Milkemmeliyetgiligi Olgegi toplam

XSS Garpiklik Basiklik
26,54+5,08 -0,781 0,709
16,83+4,81 0,499 0,082
12,85+3,34 -0,024 -0,380

56,23+10,75 0,155 0,787
17,0746,36 0,676 0,080
14,98+4,91 -0,009 -0,535
32,06+8,58 0,307 0,129

SS: Standart sapma.
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degisimi, tolerans gelisimi ve tutku, EBO toplam,
miikemmellik igin umut ve FGMO toplam puanlari-
nin dig goriiniis sizin i¢in 6nemli midir sorusuna gore
farklilik arz ettigi ortaya konmustur (p<0,05). Kati-
limcilarin fiziksel olarak begenildiginizi diisliniiyor
musunuz sorusuna gore asir1 odaklanma ve duygu de-
gisimi, kusurlu olma endisesi ve FGMO toplam pu-
anlarmin  farkliliklar gosterdigi anlasilmaktadir
(p<0,05). Katilimcilarin kilo alma diigiincesi sizi kay-
gilandirir m1 sorusuna gore mitkemmellik i¢in umut
(p>0,05), alt boyut diginda diger tiim alt boyut ile top-
lam puanlar agisindan anlamli farkliliklarin oldugu
gorlilmektedir (p<0,05). Ayrica hem kadinlarin hem
de erkeklerin bagimli grupta yer aldiklar1 gortilmek-
tedir.

Tablo 3’e¢ gore maddi gelir agisindan higbir
Ol¢ek alt boyut ve toplam puanlarinda anlamli farkli-
lik belirlenmemistir (p>0,05).

Tablo 4’e gore egzersiz siiresi degiskenine gore
fiziksel goriiniis mitkemmeliyet¢iligi agisindan an-
lamlilik goriilmezken (p>0,05), egzersiz bagimlilig:

konusunda 6l¢ek toplam ile tiim alt boyutlar puan or-
talamalar1 arasinda anlaml farklilik oldugu goriilm-
dstiir (p<0,05). Asirt odaklanma ve duygu degisimi,
tolerans gelisimi ve tutku, EBO toplam puanlarinda
en ylksek puanlarin 120 dk ve tizerindeki gruptan,
bireysel/sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma alt
boyutunda ise 91-120 dk egzersiz yapan gruptan kay-
naklandig1 belirlenmistir.

Tablo 5 incelendiginde; mitkemmellik i¢in umut
alt boyutu disinda (p>0,05), diger tiim alt boyut ve
toplam puanlar agisindan haftalik egzersiz sayis1 ag1-
sindan anlamli farkliliklarin bulundugu goérilmiistiir
(p<0,05). Bireysel/sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve
catisma, tolerans gelisimi ve tutku, EBO toplam ve
FGMO toplam puanlarinda en yiiksek puanin 5 giin
ve lizeri egzersiz yapan grupta, kusurlu olma endisesi
alt boyutunda 1-2 giin egzersiz yapan grupta, asir1
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda ise 3-4
giin egzersiz yapan grupta oldugu belirlenmistir.

Tablo 6 incelendiginde; yapilan korelasyon ana-
lizi sonucuna gore kusurlu olma endisesi alt boyutu

TABLO 3: Maddi gelir dediskenine gére 6lcek puanlarinin karsilastiriimasi.
Olgekler Maddi durum n X+SS F p degeri
Asiri odaklanma ve duygu degisimi Distk 70 25,45+5,33 1,925 0,141
Orta 478 26,71+4,99
Yiiksek 32 26,3145,68
Bireysel/sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma Dusik 70 17,22+5,80 0,436 0,647
Orta 478 16,74+4,52
Yiiksek 32 17,25+6,49
Tolerans gelisimi ve tutku Distk 70 12,85+3,87 0,066 0,936
Orta 478 12,84+3,20
Yiiksek 32 13,06+4,10
Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam Dusik 70 55,54+12,87 0,176 0,839
Orta 478 56,30+10,12
Yiksek 32 56,62+14,54
Kusurlu olma endisesi Dustik 70 18,54+6,95 2,123 0,121
Orta 478 16,87+6,23
Yiksek 32 16,87+6,68
Mikemmellik igin umut Dustik 70 14,48+5,45 1,995 0,137
Orta 478 15,15+4,74
Yiiksek 32 13,56+5,89
Fiziksel Gériiniis Mikemmeliyetsiligi Olgegi toplam Distk 70 33,02+£9,11 1,020 0,361
Orta 478 32,02+8,41
Yiiksek 32 30,439,76

*p<0,05; SS: Standart sapma.
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TABLO 4: Giinliik egzersiz siiresi degiskenine gore 6lgek puanlarinin karsilastiriimasi.

Olgekler Egzersiz siiresi n
Asiri odaklanma ve duygu degisimi 30-60 dk 334
61-90 dk 134

91-120 dk 90

120 ve Uzeri 22
Bireysel/sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi 30-60 dk 334
ve catisma 61-90 dk 134
91-120 dk 90

120 ve Uzeri 22
Tolerans gelisimi ve tutku 30-60 dk 334
61-90 dk 134

91-120 dk 90

120 ve Uzeri 22
Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam 30-60 dk 334
61-90 dk 134

91-120 dk 90

120 ve Uzeri 22
Kusurlu olma endisesi 30-60 dk 334
61-90 dk 134

91-120 dk 90

120 ve Uzeri 22
Mikemmellik igin umut 30-60 dk 334
61-90 dk 134

91-120 dk 90

120 ve Uzeri 22
Fiziksel Goriinis Miikemmeliyetgiligi 30-60 dk 334
Olgegi toplam 61-90 dk 134
91-120 dk 90

120 ve Uzeri 22

F
5,143

XSS
26,015,02
26,74+4,66
27,42+5,78
29,72+3,67
16,47+4,70
16,55+4,47
18,04+5,56
18,90+4,03
12,42+3,29
12,86+3,21
13,95+3,16
14,81+3,97

55,92+10,95
56,16+8,85
59,42+12,00
63,45+7,18
17,40+6,53
15,88+5,40
17,1146,25
19,27+8,59
15,05+4,67
15,28+5,44
14,561+4,90
14,09+5,24
33,4548,77
31,16+7,42
31,62+8,90
33,36+10,71

Fark
4>12

p degeri
0,002*

4,088 0,007* 3>1

7,892 0,000* 4>1.2

7,871 0,000 4>1.2

2,776

0,051

0,708

0,548

0,969 0,407

*p<0,05; SS: Standart sapma.

ile agir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu
hari¢ (p>0,05), diger tiim alt boyutlar arasinda an-
laml iliskinin oldugu belirlenmistir (p<0,05). Tablo
dikkatlice incelendiginde tiim bu iliskilerin pozitif
yonlil oldugu (r: 0,125-828) belirlenmistir. Bu du-
rumda hem alt boyutlar hem de EBO toplam puani
artis1 ile FGMO toplam puan1 artisinin bir biri ile ilis-
kili oldugu sdylenebilir.

I TARTISMA

Glintimiizde gelisen teknolojiyle birlikte bireyler gi-
derek hareketsiz bir yasama yonelmis olup, bu yasam
tarzinin neticesinde bireylerin fiziksel ve psikolojik
acidan sorunlar yagamaya bagladiklar1 bilinmektedir.
Bireyler bu sorunlardan kurtulmak, daha saglikli bir
viicuda sahip olmak i¢in daha kolay ve rahat bir bi-

215

¢imde egzersiz yapacaklari spor merkezlerine yonel-
meye baslamislardir. Diizenli ve ayn1 zamanda yeteri
seviyede yapilan egzersizler saglikli bir hayatin de-
vami i¢in dnemlidir, ancak asir1 yapilan egzersizle-
rin bireylerde bagimlilik olusturabilecegi goz ard
edilmemelidir. Bu bagimliligin altinda yatan en
onemli nedenlerden biri bireylerin ¢evresinin etki-
siyle fiziksel agidan milkemmel goriinme istegidir.
Bu noktadan hareketle arastirmada saglik/fitness mer-
kezlerine giden bireylerin egzersiz bagimliliklar: ve
fiziksel gortiniis mitkemmeliyetcilikleri arasindaki ilis-
kinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma sonugla-
rina gore; arastirma grubunda yer alan kadinlarin
erkeklere gore fiziksel goriiniis milkemmeliyetgiligi
puan ortalamalarinin daha ytiksek oldugu goriilmiis-
tiir. D1s goriiniise 6nem veren ve kilo alma kaygisi
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TABLO 5: Haftalik egzersiz sayisi degiskenine gore dlgek puanlarinin karsilastiriimasi.
Olgekler Egzersiz sayisi n XSS F p degeri Fark
Asiri odaklanma ve duygu degisimi 1-2 gln 142 24,7845,30 11,936 0,000* 2,3>1
3-4 glin 256 26,96+4,40
5 ve Uzeri 182 27,3245,49
Bireysel/sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi 1-2 gln 142 15,66+4,43 22,566 0,000% 3>2>1
ve gatisma 3-4 glin 256 16,13+4,13
5 ve lzeri 182 18,72+5,41
Tolerans gelisimi ve tutku 1-2 gln 142 11,88+3,22 12,682 0,000* 3>2>1
3-4 glin 256 12,77£3,11
5 ve Uzeri 182 13,7243,53
Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam 1-2 glin 142 52,33+10,95 20,677 0,000* 3>2>1
3-4 giin 256 55,86+9,15
5 ve lizeri 182 59,78+11,56
Kusurlu olma endisesi 1-2 gln 142 18,52+6,43 10,256 0,000* 1,3>2
3-4 glin 256 15,78+5,74
5 ve Uzeri 182 17,75%6,80
Mikemmellik igin umut 1-2 gln 142 14,18+4,26 2,597 0,075
3-4 giin 256 15,1745,14
5 ve lzeri 182 15,25+5,01
Fiziksel Gorlinlis Mikemmeliyetgiligi 1-2 giin 142 32,70+8,92 3,899 0,021* 3>12
Olgegi toplam 3-4 giin 256 30,96+7,78
5 ve Uzeri 182 33,10+9,22
*p<0,05; SS: Standart sapma.
TABLO 6: Korelasyon analizi.
Alt boyutlar 1 2 3 4 5 6 7
Asiri odaklanma ve duygu degisimi (1) r 1
p
Bireysel/sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma (2) r 0,409% 1
p 0,000
Tolerans gelisimi ve tutku (3) r 0,555* 0,517* 1
p 0,000 0,000
Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam (4) r 0,828" 0,801* 0,805* 1
p 0,000 0,000 0,000
Kusurlu olma endisesi (5) r 0,041 0,254* 0,140* 0,176* 1
p 0,329 0,000 0,001 0,000
Mukemmellik igin umut (6) r 0,153* 0,125* 0,163* 0,179* 0,144* 1
p 0,000 0,003 0,000 0,000 0,000
Fiziksel Goriiniis Miikemmeliyetciligi Olgegi toplam (7) r 0,118* 0,260* 0,197* 0,233* 0,824* 0,679 1
p 0,004 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000

*p<0,01; r: Pearson korelasyon.

yiiksek olan katilimcilarin egzersiz bagimliliklar1 ve
fiziksel goriiniis miikemmeliyetgiligi puan ortalama-
lar1 daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Giinliik bes-
lenmelerine dikkat eden katilimcilarin egzersiz
bagimliliklar1 puan ortalamalar1 daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Egzersiz yapma stiresi ve siklig1
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daha fazla olan katilimcilarin egzersiz bagimliliklar
ve fiziksel goriiniis mitkemmeliyetciligi puan ortala-
malarinin daha yiiksek oldugu gériilmiistiir. Ekono-
mik durum acisindan gelir diizeyi yiiksek olan
katilimeilarin egzersiz bagimlilik puan ortalamalari-
nin daha yiliksek oldugu, gelir diizeyi diisiik olan ka-
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tilimcilarin fiziksel goriiniis milkemmeliyetciligi
puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmiis-
tiir. Yapilan arastirmalar incelendiginde; Ozkan ve
ark. yaptiklar ¢caligmada, katilimcilarin saglikli mii-
kemmeliyetcilik diizeyine sahip oldugunu, gériiniim-
leriyle ilgili kaygi yasamadiklarini, saglik agisindan
yeterli miktarda egzersiz programlarini siirdiirdiikle-
rini belirlemiglerdir.”> McComb ve Mills yaptiklar
arastirmada, gorlniisleri konusunda olduk¢a mii-
kemmeliyetci olan geng¢ kadinlarin kendilerini ide-
allestirilmis Instagram (Meta Platforms, USA)
modelleriyle karsilastirdiktan sonra, daha diisiik 6z-
gliven diizeylerine, daha fazla goériinim memnuni-
yetsizligine ve kilo memnuniyetsizligine sahip
olduklarini bildirmislerdir.?’ Kaya ve ark., yaptik-
lar1 ¢caligmada; gelir durumu, egitim durumu, yas,
ve medeni durum katilimcilarin fiziksel goriiniis
mitkemmeliyet¢iligini etkiledigini bildirmislerdir.?!
Abdollahi ve ark. yaptiklari ¢aligmada, fiziksel gorii-
niim mitkemmeliyet¢iligine sahip bireylerin sosyal
fizik kaygis1 yasama olasiliklarinin daha yiiksek ol-
dugunu, beden-sefkat grubunda yer alan katilimcila-
rin, ayn1 zamanda yliksek diizeyde fiziksel goriiniim
miikkemmeliyet¢iligine sahip olmalari durumunda,
daha diisiik diizeyde sosyal fiziksel kayg1 yasadikla-
rini belirlemislerdir.?® Yang ve ark. yaptiklar calig-
mada; fiziksel goriiniis miikemmeliyetciliginin okul
yillarinda yasla birlikte arttigini, ancak fiziksel gorii-
niimiin gli¢lii yanlarinin yasam iizerinde kizlarda er-
keklere gore daha olumlu etkilerinin oldugunu ifade
etmislerdir.”> Mevcut arastirma sonuglarindan da an-
lasilacagi tizere bir¢ok faktor fiziksel goriintis mii-
kemmeliyetciligini etkileyebilmektedir. Bagka bir
calismada Yalgin ve Ayhan, sportif rekreasyonel eg-
zersizlerde yer alan kadin katilimcilarin fiziksel go-
riniis milkemmeliyetgiligiyle psikolojik iyi olma
seviyelerinin 6z giliven diizeyleri lizerine 6nemli et-
kisinin oldugunu ifade etmiglerdir.> Yine Yang ve
Stoeber yaptiklari ¢calismada, fiziksel goriiniis mii-
kemmeliyetciliginin genel miikemmeliyetciligin Ote-
sinde diizensiz yemede 6nemli bir rol oynadigini
belirlemislerdir.>* Ozpolat ve Hazar ise yaptiklari
aragtirmada, spor yapma siireleri ve sosyal goriiniis
kaygilariyla egzersiz bagimliliklar1 arasinda pozitif
yonlii anlamli iligkinin oldugunu ifade etmislerdir.?
Bu arastirma 6zellikle mevcut ¢alisma sonuglarini
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destekler niteliktedir. Ayilgan ve ark. yaptiklar ca-
lismada, katilimeilarin egzersiz bagimlilik seviyele-
rinin artigina bagl kas algi bozukluklarinin arttigini,
bu da kas algi alt boyutlarindan islevsel bozulmayla
goriiniis intoleransla ilgili skoru lizerine etkisinin bu-
lundugunu belirlemislerdir.”® Ayrica fiziksel goriiniis
durumlarindaki memnuniyetsizliklerini daha fazla
egzersiz yapma durumuna ve bu durumun neticesinde
de egzersiz bagimlist olmasina neden oldugunu ifade
etmislerdir. Bu durum, arastirmadan elde edilen fi-
ziksel goriiniis milkemmeliyetgiligi ve egzersize bag-
lanma durumu arasindaki iligkiyi desteklemektedir.
Erdogan ve ark. yaptiklar1 arastirmada, katilimcilarin
egzersiz bagimliliklariyla saglikli yasam becerisi dav-
raniglarinin iyi seviyede oldugunu, saglikli yasam be-
cerileriyle egzersiz bagimliliklart arasinda yiiksek ve
pozitif yonde iliski oldugunu bildirmislerdir.>” Caru
ve ark. yaptiklart ¢aligmada; sporcularin bilyiik ¢o-
gunlugunun semptomatik veya egzersiz bagimlilig:
riski altinda oldugunu, egzersiz bagimlilig1 yiiksek
olan sporcularin daha fazla agr1 bildirdigini belirle-
mislerdir.?® Kuzu ve Cicekoglu Oztiirk ise yaptiklari
calismada, spor yapan bireylerin biiyiikk cogunlugu-
nun egzersiz bagimliligi ve ortoreksiya nervoza egi-
limlerinin oldugunu, erkeklerin, tiniversite diizeyinde
egitim alanlarin, alkol ve sigara kullananlarin ve spor
yapma sikliklar1 daha fazla olan katilimcilarin egzer-
siz bagimliliklari, diyet yapan bireylerin ise ortorek-
siya nervoza puanlariin daha yiiksek oldugunu
belirlemislerdir. Ayrica egzersiz bagimlilik diizeyi
arttik¢a ortoreksiya nervoza puanlarinin arttigini bil-
dirmislerdir.”” Lichtenstein ve ark. yaptiklari ¢alis-
mada, 15 farkli spor branginda elit diizeyde yer alan
sporcularin %7,6’sinin egzersiz bagimlilig: riski al-
tinda oldugunu, agr1 ve yaralanmalara kars1 egzersiz
yapma egiliminde olduklarini, egzersiz yapmadikla-
rinda kendini suclu hissetme ve ciddi yeme bozuk-
lugu belirtileri gosterdigini bildirmislerdir.*® Kogyigit
ve ark. yaptiklar1 ¢aligmada, sporcularin bagimli olan
grupta bulundugunu, sporcularin yasinin, spor yili-
nin, haftalik egzersiz yapma sikliklarinin, giinliik ya-
pilan egzersiz siirelerinin egzersiz bagimliliklarina
etkisinin oldugunu belirlemislerdir.’! Lopez ve ark.
yaptiklar1 ¢alismada; yas, seviye ve performans ve
haftada ortalama kosulan kilometre say1si, antrenman
seanslariin uzunlugu ve haftada antrenman giinii sa-
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yis1 egzersiz bagimlilig1 agisindan risk faktorleri ara-
sinda yer aldigini ifade etmislerdir.> Erdogan ve
Mutlu Bozkurt yaptiklar1 ¢alismada, katilimcilarin
egzersiz bagimliligi ile saglikli yasam becerisi ara-
sinda anlamli ve pozitif yonde iligkinin bulundugunu,
cinsiyet ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli fark-
liligin oldugunu tespit etmislerdir.** McNamara ve
McCabe yaptiklar1 ¢calismada, Avustralya’daki seg-
kin sporcularin %34,84’1 egzersiz bagimlilig i¢in
risk altinda oldugunu, bagimli olan sporcularin daha
yiiksek viicut kitle indeksine sahip olduklarini, daha
asir1 ve uyumsuz antrenman inanglarina sahip olduk-
larin1 belirlemiglerdir.?*

[l SONUC

Tiim bu sonuglardan hareketle; mevcut ¢alismada,
kadinlarin erkeklere gore fiziksel goriiniis miikem-
meliyet¢iligi puan ortalamalarinin daha yiiksek ol-
dugu belirlenmistir. Bu durum kadinlarin fiziksel
goriiniimiine daha fazla 6nem verdigini gostermek-
tedir. Bununla birlikte fiziksel goriiniis mitkemme-
liyet¢iliginin ve egzersiz bagimliliginin bir¢ok
faktorden etkilenebilecegi goriilmiistiir. Mesela dis
goriiniise dnem veren ve kilo alma kaygis1 yliksek
olan bireylerin egzersiz bagimliliklar: ve fiziksel go-
rliinlis mitkemmeliyetciligi puan ortalamalarinin daha

yliksek oldugu goriilmiistlir. Ayrica aragtirmanin en
onemli bulgusunun egzersiz bagimlilig1 ve fiziksel
goriinlis mitkemmeliyet¢iligi arasinda pozitif yonlii
onemli bir iliskinin tespit edilmesi oldugu sdylene-
bilir. Bu bulgu fiziksel goriiniis miikemmeliyetgili-
gine sahip olan bireylerin daha yiiksek egzersiz
bagimlis1 olma riski altinda oldugunu gostermekte-
dir. Bu sebeple egzersiz bagimliliginin zararlari ve
yol agabilecegi olumsuz durumlar hakkinda egzer-
siz katilimcilarinin bilinglendirilmesi 6nem arz et-
mektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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