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FĠTNESS YAPAN BĠREYLERĠN EGZERSĠZ BAĞIMLILIĞI VE SOSYAL  

GÖRÜNÜġ KAYGISI DÜZEYLERĠ ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

 

Kübilay ÇEMEN 

 

YOZGAT BOZOK ÜNĠVERSĠTESĠ 

LĠSANSÜSTÜ EĞĠTĠM ENSTĠTÜSÜ 

BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR ANABĠLĠM DALI 

 

TEZ DANIġMANI: Prof. Dr. Mehmet YILDIRIM 

 

Bu çalıĢmada, fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ile sosyal görünüĢ kaygısı 

düzeyleri arasındaki iliĢki ve bazı değiĢkenler açısından iliĢkinin incelenmesi 

amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmada iliĢkisel tarama modeli kullanılmıĢtır. ÇalıĢmanın evrenini 

Yozgat ilinde fitness salonlarından yararlanan kiĢiler oluĢturmaktadır. ÇalıĢmanın 

örneklemini ise bu evren içerisinden kolay örnekleme yöntemi ile belirlenmiĢ olan 18 yaĢ 

üstü 400 birey oluĢturmuĢtur. ÇalıĢmada araĢtırmacı tarafından oluĢturulan KiĢisel Bilgi 

Formu, Egzersiz Bağımlılık Ölçeği ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği kullanılmıĢtır. 

Verilerin istatistiki analizinde SPSS 24 programı ile yapılmıĢtır. Verilerin normal dağılımı 

incelenmiĢ normal dağılım sonucunda ikili karĢılaĢtırmalarda t-testi üç ve daha fazla grup 

karĢılaĢtırmasında Anova analizi uygulanmıĢtır. Ele alınan değiĢkenler arasındaki iliĢkiyi 

incelemek amacı ile de korelasyon testleri uygulanmıĢtır. Yapılan analizler sonucunda 

katılımcıların cinsiyet, gelir düzeyi, egzersiz süresi, haftalık egzersiz sıklığı yaĢam kalitesi 

değerlendirme durumu ve egzersiz bağımlısı olma algısı değiĢkenleri ile egzersiz 

bağımlılığı arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar bulunduğu, yine yapılan 

analizler sonucunda katılımcıların yaĢ, eğitim düzeyi, medeni durum, gelir düzeyi, egzersiz 

süresi, egzersiz yapmanın gündelik iĢleri aksatma durumu, yaĢam kalitesi değerlendirme 

durumu, sağlığı değerlendirme durumu, fiziksel görünümden memnuniyet algısı ve 

antrenman sonrası ağrı hissetme durumu değiĢkenleri ile sosyal görünüĢ kaygısı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. Ayrıca, katılımcıların egzersiz 

bağımlılığı düzeyleri ile sosyal görünüĢ kaygısı düzeyleri arasında orta düzeyde pozitif 

iliĢkiler bulunduğu da tespit edilmiĢtir.  

2025, xv + 126 Sayfa 
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ABSTRACT 

 

MASTER THESIS 

 

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN EXERCISE  

ADDICTION AND SOCIAL APPEARANCE ANXIETY LEVELS OF FITNESS  

INDIVIDUALS 

 

Kübilay ÇEMEN 

 

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY 

GRADUATE EDUCATION INSTITUTE 

DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 

 

SUPERVISOR: Prof. Dr. Mehmet YILDIRIM 

 

The present study aimed to examine the relationship between exercise addiction and social 

appearance anxiety levels among individuals engaged in fitness activities, as well as to 

investigate this relationship in terms of various demographic and behavioral variables. A 

correlational survey model was employed in the study. The research population consisted 

of individuals who attend fitness centers in Yozgat, Türkiye. The sample included 400 

participants aged 18 and over, selected through a convenience sampling method from this 

population. The data were collected using a Personal Information Form developed by the 

researcher, the Exercise Dependence Scale, and the Social Appearance Anxiety Scale. 

Statistical analyses were performed using SPSS 24 software. After examining the 

normality of data distribution, t-tests were conducted for binary comparisons, while 

ANOVA tests were applied for comparisons among three or more groups. In addition, 

correlation analyses were performed to examine the relationships between the variables. 

The results revealed statistically significant differences in exercise addiction levels 

according to gender, income level, exercise duration, weekly exercise frequency, perceived 

quality of life, and perceived exercise addiction. Furthermore, significant differences were 

found in social appearance anxiety levels according to age, educational status, marital 

status, income level, exercise duration, interference of exercise with daily activities, 

perceived quality of life, perceived health status, satisfaction with physical appearance, and 

post-exercise pain perception. Additionally, a moderate positive correlation was found 

between exercise addiction and social appearance anxiety levels.  

2025, xv + 126 Pages 
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SGKÖ   : Sosyal görünüĢ kaygısı ölçeği 
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1. GĠRĠġ 

Fitness egzersizleri sağlık durumunu iyileĢtirmedeki rolleri nedeniyle yaygın olarak tanınır 

ve sıklıkla sosyal statüyle iliĢkilendirilir. Ancak, egzersize aĢırı katılım bağımlılığa yol 

açabilir. Bu bağımlılık, bağımlının arkadaĢları ve ailesi de dahil olmak üzere yakın 

çevresinde yankılara sahip olabilir (Lichtenstein vd., 2017). Çok sayıda çalıĢma, düzenli 

fiziksel aktivitenin yalnızca fiziksel sağlığı iyileĢtirmekle kalmayıp aynı zamanda zihinsel 

refahı ve genel yaĢam kalitesini de iyileĢtirdiğini göstermiĢtir (WHO, 2020). 

Öforik hisler, insan vücudundaki belirli hormonların salınımına atfedilen bir fenomen olan 

egzersizden sonra bireyler tarafından yaygın olarak deneyimlenir. Dahası, fiziksel 

aktiviteye katılmak, zindeliği ve sağlığı geliĢtirmek ve kiĢinin vücut imajını iyileĢtirmek 

için bir katalizör görevi görür. Çok sayıda sistematik çalıĢma, düzenli egzersizin etkilenen 

bireylerde kardiyovasküler hastalığın ilerlemesini önemli ölçüde değiĢtirebileceğini 

göstermiĢtir. Kardiyovasküler sistemle ilgili rahatsızlıkları önleme ve olumsuz hastalık 

yörüngelerini tersine çevirmedeki rolünün ötesinde, düzenli egzersiz diyabet, çeĢitli kanser 

türleri, obezite, osteoporoz, belirli kemik ve eklem bozuklukları ve depresyon gibi 

durumların ilerlemesini olumlu yönde etkileme potansiyeline sahiptir ve aynı zamanda 

erken ölüm riskini azaltır (Kuzucu, 2022).  

Fiziksel egzersizlerin psikoloji üzerine etkisi birçok bilim insanı tarafından incelenmiĢtir. 

Fiziksel aktiviteye katılmanın hem fizyolojik sistemlerde hem de bireylerin duygusal 

durumlarında iyileĢtirmelere yol açtığı öne sürülmüĢtür. Özellikle, egzersizin merkezi sinir 

sisteminde monoamin aktivitesinde değiĢikliklere neden olduğu, hipotalamo-hipofiz-

adrenokortikal yolun aktivitesini azalttığı, beta endorfin salınımını teĢvik ettiği ve fiziksel 

canlılığı artırdığı gözlemlenmiĢtir. Dahası, fiziksel egzersizin artan özgüveni teĢvik ettiği, 

kaygıyı hafiflettiği, uyku düzenini düzenlediği, stresle baĢa çıkmaya yardımcı olduğu ve 

manevi arayıĢlara katkıda bulunduğu belirtilmiĢtir (SevilmiĢ, 2019).    

Egzersiz bağımlılığı motivasyon, öz saygı, narsisizm, takıntılı tutku ve bağlılık gibi çeĢitli 

psikososyal faktörlerle bağlantılıdır. Ek olarak, egzersiz kimliği ve sosyal fiziksel kaygı 

ilgili değiĢkenler arasındadır. Bununla birlikte, egzersiz bağımlılığının fitness 

merkezlerinin sağladığı hizmetlerden memnuniyet, fiziksel aktiviteye katılmanın ardındaki 

niyet veya boĢ zaman aktivitelerine katılım gibi fiziksel egzersizin temel yönleriyle 

iliĢkilendirilmediği dikkat çekicidir (Yıldız vd., 2018). 
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1.1. AraĢtırmanın Problem ve Alt Problem Durumları  

Bu araĢtırmanın ana problem cümlesi „„fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ile 

sosyal görünüĢ kaygısı düzeyleri arasında bir iliĢki var mıdır?‟‟ olarak belirlenmiĢtir. 

AraĢtırmanın alt problem cümleleri ise aĢağıdaki gibidir: 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları yaĢ değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları eğitim düzeyi değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları medeni durum değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları gelir düzeyi değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları egzersiz süresi değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları haftalık egzersiz sıklığı değiĢkenine göre anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları egzersiz yapma nedeni değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları egzersiz yapmanın gündelik iĢleri aksatma durumu değiĢkenine göre anlamlı 

farklılık göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları yaĢam kalitesi değerlendirme durumu değiĢkenine göre anlamlı farklılık 

göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları sağlık durumu değerlendirme değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermekte 

midir? 
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 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları fiziksel görünüm memnuniyet algısı değiĢkenine göre anlamlı farklılık 

göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları egzersiz bağımlısı olma algısı değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermekte 

midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı ortalama 

puanları antrenman sonrası ağrı hissetme durumu değiĢkenine göre anlamlı farklılık 

göstermekte midir? 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı düzeyi ve sosyal görünüĢ kaygısı düzeyi 

ortalama puanları arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

1.2. AraĢtırmanın Amacı 

Bu çalıĢmanın amacı, Yozgat ilinde özel ve kamu kuruluĢlarında fitness yapan 18 yaĢ ve 

üzeri bireylerin egzersiz bağımlılığı düzeyi ile sosyal görünüĢ kaygısı düzeyi arasındaki 

iliĢkiyi değerlendirmek;  ayrıca EBÖ ve SGKÖ ortalama puanları ile cinsiyet, yaĢ, eğitim 

düzeyi, medeni durum, gelir düzeyi, egzersiz süresi, haftalık egzersiz sıklığı, egzersiz 

yapma nedeni, egzersizin gündelik iĢleri aksatma durumu, yaĢam kalitesi değerlendirme 

durumu, sağlık durumu değerlendirme, fiziksel görünüm memnuniyet algısı, egzersiz 

bağımlısı olma algısı ve antrenman sonrası ağrı hissetme durumu gibi değiĢkenlere göre 

farklılıklarını incelemektir. 

1.3. AraĢtırmanın Önemi 

Bireylerin fiziksel görünümlerine dair algıları ve bu algının sosyal çevre tarafından nasıl 

karĢılandığı, günümüz toplumunda giderek daha önemli bir hale gelmiĢtir. Bu durum, 

egzersiz davranıĢlarının sadece sağlık temelli değil; estetik ve sosyal kabul amaçlı da 

yapılmasına neden olmaktadır. Özellikle sosyal görünüĢ kaygısı yüksek bireylerin 

egzersize yönelimi, zamanla kontrolsüz bir hale gelerek egzersiz bağımlılığına 

dönüĢebilmektedir.  

Bu araĢtırma, egzersiz yapan bireylerde egzersiz bağımlılığı ile sosyal görünüĢ kaygısı 

arasındaki iliĢkiyi inceleyerek bu iki olgu arasındaki etkileĢimi ortaya koymayı 

amaçlamaktadır. Aynı zamanda cinsiyet, yaĢ, eğitim düzeyi, medeni durum, gelir düzeyi, 

egzersiz süresi, haftalık egzersiz sıklığı, egzersiz yapma nedeni, egzersiz yapmanın 
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gündelik iĢleri aksatma durumu, yaĢam kalitesi değerlendirme durumu, sağlık durumu 

değerlendirme, fiziksel görünüm memnuniyet algısı, egzersiz bağımlısı olma algısı ve 

antrenman sonrası ağrı hissetme durumu gibi değiĢkenlere gibi demografik değiĢkenlerin 

bu iliĢki üzerindeki etkilerini analiz ederek alanyazına katkı sunması hedeflenmektedir. 

Bu bağlamda çalıĢma, egzersiz psikolojisi ve beden algısı alanlarında yapılacak farkındalık 

ve müdahale çalıĢmalarına temel oluĢturabilecek niteliktedir. 

1.4. AraĢtırmanın Varsayımları 

 Katılımcıların ölçek sorularına verdikleri cevaplar doğru kabul edilmiĢtir. 

 AraĢtırmaya katılan bireylerin soruları doğru anlayıp samimi bir Ģekilde cevapladıkları 

varsayılmaktadır. 

1.5. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

 Bu çalıĢma Yozgat ilinde kamu ve özel spor tesislerinde spor yapanlar ile 

sınırlandırılmıĢtır. 

 2025 yılı Ocak-Mayıs ayları arasındaki tarihlerde spor yapan bireyler ile 

sınırlandırılmıĢtır. 

 AraĢtırma, egzersiz bağımlılığı ölçeği, sosyal görünüĢ kaygısı ölçeği ve kiĢisel bilgi 

formunun kapsadığı sorular ile sınırlandırılmıĢtır. 

1.6. Tanımlar 

Fitness: Fitness, belirli kas gruplarını veya tüm vücudu geliĢtirmek için tasarlanmıĢ 

yapılandırılmıĢ, periyodik ve tekrarlayan eğitim yoluyla yürütülen düzenli egzersizleri 

kapsar (Kuzucu, 2022).  

Egzersiz Bağımlılığı: Egzersiz bağımlılığı, bir bireyin davranıĢlarını düzenleyememesi ve 

bunun sonucunda engellerle ve olumsuz koĢullarla karĢı karĢıya kalmasına rağmen aĢırı 

egzersiz yapması ile karakterize edilir (Yıldırım vd., 2017).  

Sosyal Kaygı: Sosyal kaygı, bir bireyin sosyal çevresi içinde baĢkaları tarafından olası 

yargı ve değerlendirme konusunda endiĢe ve gerginlik duymasıyla karakterize edilen bir 

kaygı biçimini temsil eder (Çınar ve Keskin, 2015).  
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Fitness 

Fitness, fiziksel refahı göstermek ve günlük olarak bir zindelik ve sağlık durumunu 

korumak için yapılan çeĢitli egzersizleri ifade eder. Ġngilizceden Türkçeye uyarlanan terim, 

formda olmak, sağlıklı olmak, sağlıklı yaĢam sürmek ve fiziksel Ģekli korumak anlamına 

gelir. YaĢam kalitemizi artırmaya katkıda bulunur ve hareketsiz bir yaĢam tarzıyla iliĢkili 

yaralanmaları önlemede önemli bir rol oynar. Fitness, belirli kas gruplarını veya tüm 

vücudu geliĢtirmek için tasarlanmıĢ yapılandırılmıĢ, periyodik ve tekrarlayan eğitim 

yoluyla yürütülen düzenli egzersizleri kapsar (Kuzucu, 2022).  

Fitness ile uğraĢan insanların önemli bir bölümü kilo kaybı, geliĢmiĢ çeviklik, geliĢmiĢ 

esneklik, artan güç, sağlık koruması ve geliĢim sağlanma gibi amaçlarla bu branĢa 

baĢlamaktadırlar. Bir baĢka değiĢle fitness, formda ve tonlu bir fiziği korumak ve sağlıklı 

bir vücut ve zihni desteklemek için yapılan düzenli fiziksel aktiviteleri kapsar. Fitness'ın 

amacı, çeĢitli ekipmanlar kullanarak veya hiç kullanmadan belirli kas gruplarını hedef alan 

egzersizler yoluyla kas gücünü artırmaktır. Amerika'da ortaya çıkan fitness, zamanla insan 

ihtiyaçlarına ve tercihlerine yanıt olarak adapte olan ve daha sonra Avrupa kıtasına yayılan 

bir vücut geliĢtirme disiplinine dönüĢmüĢtür (Kırkbir, 2019).  

Günümüz sağlık ve spor sektörlerindeki geliĢmelerle birlikte, fitness egzersizlerinin 

kategorilendirilmesi bir dönüĢüm geçirdi. Sonuç olarak, kondisyon egzersizleri, hafif koĢu, 

vücut geliĢtirme, step aerobik, aerobik aktiviteler ve fonksiyonel fitness çabaları genellikle 

daha az aktif demografi tarafından tercih ediliyor. Ayrıca, bisiklet, fit box, Zumba, funky 

dans, esneme, yoga, Pilates, fonksiyonel eğitim, boot camp seansları, çekirdek bölge 

egzersizleri, tüm vücut kondisyon programları, kettlebell egzersizleri, süspansiyon eğitimi, 

CrossFit ve kalisthenik tabanlı eğitim gibi çeĢitli uygulamalar da fitness aktiviteleri 

alanında değerlendirilebilir (Aspano Carron vd., 2016).   

2.1.1. Dünyada ve Ülkemizde Fitness 

Fitness sektörünün 1970'ler ve 1980'lerde en önemli büyümesini yaĢadığı bildiriliyor. Bu 

geniĢlemeye çeĢitli faktörler katkıda bulunsa da, iki temel neden öne çıkıyor. Birincisi, 

vücut geliĢtirme ikonu Arnold Schwarzenegger filmleri ve eğitim videoları aracılığıyla 

fitness konusunda önemli bir medya ilgisi yarattı. Ġkincisi, Jane Fonda toplumda spor 

salonuna katılımın normalleĢtirilmesinde önemli bir rol oynadı. Fonda, özellikle aerobik 
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üzerine odaklanan çok sayıda egzersiz videosu üretti ve bu da özellikle 1980'lerin baĢında 

birçok kadını spor salonu aktivitelerine katılmaya motive etti (Wienke, 2014).   

Türkiye'deki ilk fitness ticari kuruluĢunun baĢlangıcı, Ġstanbul Etiler'de bulunan Hillside ile 

gerçekleĢti, ardından KuruçeĢme'de Planet Health kulüp yönetimi ve Taksim'de Vakkorama 

spor salonu kuruldu. Sınırlı metrekarelerine rağmen, bu ticari kuruluĢlar hem sporu hem de 

atletik aktivitelerle uğraĢan bireyleri koruyabilen istisnai kuruluĢlar olarak ortaya çıktılar. 

Sadece spora adanmıĢ ilk kuruluĢ olan Sports International, 1990'ların baĢında Ankara 

Bilkent'te faaliyetlerine baĢladı. Bu özgün ve yüksek kapasiteli spor kuruluĢu, Ġzmir ve 

Ġstanbul'da kendi Ģubelerini kurarak hızla büyüdü. Sports International böylece Türkiye 

genelinde yüksek kapasiteli spor merkezlerinin geliĢtirilmesinde öncü oldu (SevilmiĢ, 

2019). 

Son zamanlarda, bireylerin çeĢitli ve artan ihtiyaçları, kaliteye verdikleri önemle birleĢince, 

üstün ürünlere yönelik beklentilerin artmasına neden oldu. Bu değiĢim, insanları fitness, 

aerobik, step ve yüzme gibi çeĢitli aktiviteler sunan spor komplekslerine yöneltti ve 

bunların hepsi tek bir lokasyonda gerçekleĢti. Bu kompleksler ayrıca kafeler, saunalar, 

masaj hizmetleri ve restoranlar gibi çeĢitli iĢ olanaklarına da ev sahipliği yapıyor ve 

genellikle sınırlı uzmanlığa ve yönetim yeteneklerine sahip bireyler tarafından yönetilen 

daha küçük aile iĢletmeleriyle keskin bir tezat oluĢturuyor. Sonuç olarak, çağdaĢ toplumda 

büyük kapasiteli spor komplekslerinin ve hatta bu tesislerin Ģubelerinin ortaya çıkıĢına 

tanık olduk. Bu tür eğilimler, spor sektöründe faaliyet gösteren tüm ticari kuruluĢları, 

özellikle küçük spor salonlarını, artan rekabete girmeye zorladı (Kayahan, 2016). 

Sağlıklı bir yaĢam tarzına ulaĢmak için sporu bir araç olarak arayan bireylerin artan 

eğilimi, ülkemiz genelinde Fitness Center sayısında buna karĢılık gelen bir büyümeye yol 

açmıĢtır. Yeni dostluklar kurma fırsatı bu geniĢlemeye önemli ölçüde katkıda bulunmuĢtur. 

Dahası, bu tesisler çağdaĢ konut mimarisinin hayati bileĢenleri olarak ortaya çıkmıĢ ve 

özellikle Ġzmir, Ġstanbul ve Ankara gibi Ģehirlerde olmak üzere ülke genelinde büyüme 

yaĢamıĢtır (TaĢdemir, 2015).  

2.1.2. Fitness ile Ġlgilenilme Sebepleri 

Bireylerin fitness‟a olan ilgisinin ardında daha iyi sağlık arzusu, fiziksel ve psikolojik 

depresyonun önlenmesi, kilo kaybı ve fiziksel Ģeklin korunması gibi çok sayıda 

motivasyon vardır. Fitness aktivitelerine katılmak, vücutta endorfin, östrojen ve testosteron 

gibi hormonların salgılanmasını uyarır, bir refah ve ruhsal zindelik duygusunu teĢvik eder. 
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Dahası, sağlıklı bir fiziğe sahip olmak bir bireyin öz güvenini artırır ve metabolik süreçleri 

hızlandırır. Enerji seviyelerini artırır ve uyku düzenlemesini iyileĢtirirken aynı zamanda 

ruh sağlığı üzerindeki olumlu etkisi sayesinde depresyona karĢı koruyucu bir etki sağlar. 

Ek olarak, fitness daha keskin ve daha hızlı biliĢsel iĢleve katkıda bulunur ve 

kardiyovasküler sistemi güçlendirir. Fitness aktivitelerine uzun süreli katılım, kanser ve 

kalp krizi riskinin azalmasıyla iliĢkilendirilmiĢtir. Dahası, enerji harcamasına ve vücudun 

enerji sistemlerinin düzenlenmesine yardımcı olduğu için diyabetli bireyler için tavsiye 

edilir (Altun ve Kepoğlu, 2019).  

Bireyde öz güvenin artması, fitness aktivitelerine katılmanın sonucu olan kas sıkılaĢması, 

yağ azalması ve vücut Ģekillendirme ile iliĢkilidir. Bir kiĢinin öz güveni arttıkça, sosyal 

görünüm kaygısı seviyelerinde buna karĢılık gelen bir azalma olduğu ve öz saygı ve sosyal 

etkileĢimde bir artıĢ olduğu söylenebilir (Korkmaz ve Uslu, 2020). 

2.1.3. Fitnessin Yararları 

EndüstrileĢmenin getirdiği çok sayıda iĢ fırsatını beraberinde getirmiĢ ve bireyleri kırsal 

bölgelerden kent merkezlerine göç etmeye teĢvik etmiĢtir. Kırsal yaĢamın fiziksel olarak 

zorlayıcı iĢ karakteristiğinin aksine, teknolojik cihazların evrimi daha hareketsiz bir yaĢam 

biçimine yol açmıĢtır. YaĢam tarzındaki bu değiĢim, hastalıklar ve obezite de dahil olmak 

üzere kaygıyla iliĢkili sağlık sorunlarının artmasına katkıda bulunmuĢtur. Sonuç olarak, bu 

durum fiziksel aktiviteyi teĢvik etmeye odaklanan yeni mesleklerin geliĢmesine yol 

açmıĢtır (BaĢaran vd., 2019).  

MetropolleĢmenin getirdiği yaĢam tarzı ve çerçeve, fiziksel ve doğayla ilgili aktiviteler için 

uygun alanların kıtlığıyla birleĢince, bireyleri spor komplekslerine yönelmeye yöneltti. 

Spor, halk tarafından çeĢitli zorluklarla baĢa çıkmanın ve zorlukları yönetmenin bir yolu 

olarak algılanıyor. 

Sağlıklı yaĢam uygulamalarına tutarlı ve devam eden katılım, kiĢinin yaĢamı boyunca hem 

fiziksel hem de ruhsal refahını sürdürmek için önemli bir değere sahiptir. Spor salonu 

ortamlarında düzenli olarak fitness aktivitelerine katılım, bireylerin istedikleri fiziksel ve 

ruhsal iyileĢme seviyelerine ulaĢmalarına yardımcı olabilir. Buna karĢılık, spor salonu 

ortamları dıĢında yapılan egzersizler, süreklilik ve kontrol açısından zorluklar sunabilir ve 

potansiyel olarak istenen zaman dilimi içinde beklenen ilerlemenin elde edilmesini 

engelleyebilir. Bununla birlikte, profesyoneller tarafından yönlendirilen egzersizler, 

bireylerin fiziksel ve ruhsal rehabilitasyonları için gerekli olan temel sonuçlara 
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ulaĢmalarını kolaylaĢtırabilir. Fitness aktiviteleri, yapılandırılmıĢ bir program dahilinde 

düzenli ve belirli protokollere uyularak spor komplekslerinde gerçekleĢtirildiğinde en iyi 

sonuçlar elde edilebilir (Kaya, 2019).   

Bireyler hareketsiz bir yaĢam tarzından kurtulmak, Vücut Kitle Ġndekslerine göre ideal bir 

vücut kompozisyonuna ulaĢmak, atletik bir fiziğe sahip olmak ve fiziksel formlarını 

korumak için vücut geliĢtirme merkezlerine sık sık giderler. Fiziksel aktiviteye katılmak, 

stresi ve kaygıyı azaltmak, kiĢinin fiziksel görünümünü iyileĢtirmek ve öz saygıyı artırmak 

için çok önemlidir. Bu tür aktiviteler bireylerin hayatlarını zenginleĢtirir ve keyifli 

deneyimler için fırsatlar sağlar. Egzersiz yapanlar memnuniyet ve mutluluk duyguları 

bildirmektedir. Egzersiz katılımcılar arasında iletiĢimi ve etkileĢimi teĢvik ederek sosyal 

bağlantıları güçlendiren hayati bir bileĢen görevi görür. Bu bağlantılar, bireyin sosyalleĢme 

süreci sırasında hakim kültürü yansıtan inançlar, düĢünceler ve tanınabilir çerçeveler 

geliĢtirmesini kolaylaĢtırır. Stresi azaltmak ve sosyal etkileĢimlerde bulunmak isteyen 

bireyler genellikle bu ihtiyaçlarını spor merkezlerini ziyaret ederek karĢılamayı tercih 

ederler. Ayrıca, spor aktivitelerine katılım yeni bireylerle bağlantı kurmak ve kiĢinin 

çevresel deneyimlerini geliĢtirmek için değerli bir fırsat sunar (Özcan, 2021). 

Egzersiz olarak fitness yalnızca sağlığı ve fiziksel zindeliği desteklemekle kalmaz, aynı 

zamanda hem zihinsel hem de fiziksel bozuklukları önlemeye de hizmet eder. Ruh halini 

iyileĢtirme üzerindeki etkisi, mutluluk hormonlarının ve seks hormonlarının üretimini 

destekleyerek artan enerji seviyelerine, özgüvene ve genel mutluluğa katkıda bulunur. 

Sonuç olarak, tümör, miyokard enfarktüsü ve diyabet riskini azaltmada önemli bir rol 

oynar (Altun ve Kepoğlu, 2019).  

Fitness, kardiyovasküler sistemin en iyi Ģekilde çalıĢmasında, kas gücünü ve 

dayanıklılığını artırmada ve hormonal dengeyi iyileĢtirmede önemli bir rol oynar. Ayrıca, 

stres ve kaygı bozukluklarını hafifletmeye, ruh sağlığını korumaya, obeziteye karĢı 

koymaya, problem çözme yeteneklerini geliĢtirmeye, günlük yaĢamda canlılık duygusunu 

beslemeye, insülin seviyelerini düzenlemeye ve duygusal dalgalanmaları yönetmeye yarar. 

Kesim vd. (2019) tarafından yapılan, egzersizin gebe kadınların ruh sağlığı üzerindeki 

etkisine iliĢkin araĢtırma, bu tür bir aktivitenin bireylerin psikolojik ve ruhsal boyutlarını 

olumlu yönde etkilediği sonucuna varmıĢtır. Ayrıca, Berk ve Bingöl (2023)‟ün bulguları, 

düzenli olarak fitness merkezlerine giden bireylerin genel sağlıkları üzerinde yararlı etkiler 

deneyimlediklerini göstermiĢtir. Sonuç olarak, hareketsiz bir yaĢam tarzıyla iliĢkili 
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olumsuz etkileri dengelemek için belirli aralıklarla düzenli olarak fiziksel aktivitede 

bulunmak esastır. En yüksek fiziksel performansa ulaĢmak ve bunu sürdürmek düzenli 

egzersizle sağlanabilir. 

2.1.4. Fitnessin Sağlık Açısından Önemi 

Son zamanlarda hem fiziksel hem de psikolojik sağlığın düĢüĢünü önleme ve ele alma 

alanında ortaya çıkan önemli bir geliĢme, ilaçsız iyileĢme yöntemleri kavramıdır. Ek 

olarak, fiziksel aktivite ve spor, ilaçsız bir iyileĢme rejimi oluĢturmak için bir baĢka etkili 

yaklaĢımı temsil eder. Sporu ilaçsız iyileĢmede uygulanabilir bir seçenek olarak teĢvik 

etmenin arkasındaki mantık, hareketsiz bir yaĢam tarzı süren bireylerin etkinliğini artırmak 

ve vücudun dayanıklılık seviyelerini yükseltmektir. Örneğin, optimum kas gücüne ulaĢmak 

için farklılaĢtırılmıĢ eğitim programları uygulanıyor ve böylece hareketsizlikle iliĢkili 

anatomik düzensizliklerin önlenmesi sağlanıyor. Eğitimin bir spor tesisine veya açık alana 

eriĢimi gerektirmediğini belirtmek önemlidir; bireyler kendi evlerinde rahatlıkla eğitime 

katılabilirler. Bu, egzersiz için yer değiĢtirmeyi tercih etmeyenlerin yoğun profesyonel 

programlarından ödün vermeden sağlıklarını verimli bir Ģekilde korumalarını sağlar. Sonuç 

olarak, bu yaklaĢım bireylere değerli zamanlarını kaybetmeden kendini geliĢtirme fırsatı 

sunar (Kaya, 2019).    

Günümüzde bireylerin yaĢadığı zihinsel ve fiziksel zorlanmanın ve yaĢam kalitelerindeki 

düĢüĢün baĢlıca nedenlerinin son yıllarda artan iĢ yükü ve rekabetçi yaĢam tarzı olduğu 

söylenebilir. Spor organizasyonları ve fitness merkezleri bu ortaya çıkan durumu zekice 

fark etmiĢ ve bunu kuruluĢlarının temel nedeni olarak dile getirmiĢlerdir. Özellikle fitness 

merkezleri bireylerin fiziksel ve psikolojik iyilik hallerini geliĢtirmeleri için birer mekan 

olarak hizmet vermekle kalmayıp aynı zamanda sosyal etkileĢimleri teĢvik etmek için 

elveriĢli ortamlar olarak da hizmet vermektedir (Tutar, 2023). 

Birçok bilim insanı sporun sağlık üzerindeki etkisini araĢtırmıĢtır. Fiziksel aktivitenin 

çeĢitli fizyolojik ve hayati mekanizmalar aracılığıyla duygusal refahın artmasına katkıda 

bulunduğu ileri sürülmüĢtür. Bu argümanlar arasında, merkezi sinir sistemindeki 

monoamin aktivitesindeki değiĢiklikler, hipotalamo-hipofiz-adrenokortikal yolağın 

aktivitesindeki azalma, beta endorfin salınımında artıĢ ve fiziksel güçte artıĢ gibi etkiler 

tespit edilebilir. Dahası, egzersizin özgüveni artırdığı, kaygıyı hafiflettiği, uyku kalitesini 

iyileĢtirdiği ve stresi azalttığı, psikolojik faydalarını vurguladığı belirtilmiĢtir (Akkurt, 

2018).  
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Literatürde kaygı bozuklukları ve panik bozukluğu için bir terapötik yaklaĢım olarak 

sporun uygulanmasıyla ilgili umut verici araĢtırmalar mevcuttur. Egzersizlerin 

uygulanmasıyla, hastaların duyumları hakkında değerli içgörüler elde edilebilir. Sonuç 

olarak, bu yöntem panik bozukluğuyla iliĢkili semptomların azalmasına yol açabilir. 

Broocks ve arkadaĢları spor ve panik bozukluğu arasındaki iliĢkiyi inceleyerek, spora 

katılımın panik bozukluğu semptomlarını hafifletmede plasebodan daha etkili olduğu ve 

klomipraminin etkilerine benzer etkiler gösterdiği sonucuna vardılar. Tersine, bu konu 

üzerine yapılan diğer araĢtırmalar, egzersizin anksiyete semptomlarını hafifletmede sınırlı 

bir etkinliğe sahip olduğunu gösterdi; ancak, bu sonuçlar gerçek bir etki eksikliğini 

göstermekten ziyade anksiyeteyi doğru bir Ģekilde ölçmedeki zorluklardan kaynaklanıyor 

olabilir. Stephens, egzersiz ile genel refah arasındaki bağlantıyı inceleyen epidemiyolojik 

çalıĢmaların bir özetini sunarak fiziksel aktivite ile öznel refah arasında belirgin bir 

korelasyon kurdu. Bireylerin belirli kiĢisel hedeflerle egzersiz yaptıklarında, ruh hallerinin 

iyileĢme eğiliminde olduğu öne sürülmüĢtür (Paksoy, 2021). 

2.1.5. Fitnessin Estetik Açısından Önemi 

GeliĢmiĢ toplum ve kültürlerde, egzersizle elde edilen iyi tanımlanmıĢ bir fiziğe, kiĢinin 

çevresi içinde kiĢisel terfi için önemli bir varlık olarak bakılır. Son zamanlarda, 

baĢkalarının görünüĢlerine karĢı artan bir hayranlık vardır. Tarih boyunca, sadece çağdaĢ 

zamanlarda değil, aynı zamanda çeĢitli geçmiĢ medeniyetlerde de, güzellik, gençlik ve 

çekicilik gibi özellikler sıklıkla en önemli kiĢisel kaygılar olarak algılanmıĢtır. Toplumdaki 

birçok birey, çekiciliğe ve fiziksel çekiciliğe sahip olanlarla etkileĢime girmeye yönelme 

eğilimindedir. Sonuç olarak, insanlar çekici ve karizmatik bir varlığı somutlaĢtırmayı 

amaçlayarak baĢkaları üzerinde kalıcı bir izlenim bırakan bir imaj geliĢtirmeye çalıĢırlar 

(Alemdağ ve Öncü, 2015). 

Fiziksel aktivitelere katılmanın genç bireylerin otantik davranmalarını, kendilerini 

kolaylıkla ifade etmelerini sağladığına ve öz güvenlerini, yaratıcılıklarını ve sosyal iletiĢim 

yeteneklerini geliĢtirdiğine inanılmaktadır. Ayrıca bu tür katılımlar zihinsel yorgunluğu ve 

gerginliği hafifletirken yardımseverlik ve nezaket ruhunu teĢvik eder. Formda ve sağlıklı 

bir vücutla karakterize edilen arzu edilen bir fiziksel görünüm genellikle tercih edilir.  

Bireyler görünümleri hakkında olumlu hissettiklerinde, güvenli iliĢkiler kurma ve 

profesyonel yaĢamlarında baĢarıya ulaĢma olasılıkları daha yüksektir. Tersine, algılanan 

kiĢisel eksikliklerden kaynaklanan kendinden memnuniyetsizlik, yaĢamın çeĢitli 
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aĢamalarında kalıcı kaygı, Ģüphecilik ve önemsizlik duygularına yol açabilir. Beden 

imajının evrimi ve sürekli dönüĢümü, cinsiyet, kiĢisel geliĢmeler, geliĢim aĢaması, ego, 

tutku, motivasyon, öz güven, bedensel farkındalık ve baĢkaları tarafından fiziksel 

görünüme verilen değer gibi çok sayıda faktörden etkilenir. 

2.1.6. Psikolojik Sağlık Açısından Önemi 

Fitness ve fiziksel etkinlikler hem bedensel hem de mental sağlığın korunmasında önemi 

rol oynar. Modern hayatın yoğun koĢuĢturmacasında stres seviyelerini artırmakta ve 

bireylerin rahatlama ve stres yönetimine daha fazla ihtiyaç duymasına yol açmaktadır. 

Günümüzde, yaĢamın hızlı tempolu ortamında, stres seviyeleri yükselir ve bireyler için 

daha fazla rahatlama ve etkili stres yönetimi gerekir. Ġnsanların karĢılaĢtığı stres 

faktörlerinin artan sayısı nedeniyle fiziksel aktiviteye duyulan kritik ihtiyaç giderek daha 

belirgin hale gelmiĢtir (Kayhan vd., 2021).  

Erken çocukluktan ergenliğe kadar, bireyler rekabetçi bir eğitim sistemine daldırılır ve 

ergenlik döneminde kötü karar verme, profesyonel yaĢamın yıpratıcı etkileri ve hızlı dijital 

geliĢmelerin getirdiği zorluklar gibi faktörler kaygı seviyelerini olumsuz etkiler ve ruhsal 

refahı tehlikeye atar. Bu nedenle, sağlıklı ve keyifli bir yaĢamı kolaylaĢtırmak, günlük 

yaĢamın kaosundan bir kaçıĢ sağlamak ve bir huzur ve memnuniyet duygusu geliĢtirmek 

için zindelik ve spor aktivitelerine katılımı teĢvik etmek esastır. 

Kaygı, kiĢilik bozuklukları, mesleki bitkinlik, performans düĢüklüğü ve otoriteyle ilgili 

sorunlar gibi operasyonel göstergelerle birlikte depresyon, umutsuzluk hissi ve 

konsantrasyon zorlukları gibi psikolojik sonuçlar ortaya çıkarır. Ġlgili araĢtırmalar, düzenli 

olarak fitness ve egzersiz yapan bireylerin kaygı seviyelerinde önemli bir azalma 

yaĢadığını göstermektedir. Türk (2016)‟e göre, bireyler kaygı durumlarında zihinsel, 

duygusal ve fiziksel tepkiler gösterir ve bu da hem fiziksel hem de zihinsel-duygusal refahı 

olumsuz etkiler. Bu bağlamda, fitness aktivitelerine katılmanın kaygıyı hafifleterek bu 

tepkileri azaltabileceği öne sürülmektedir.  

Günümüzün ruh sağlığı sorunlarının merkezinde kaygı yatar. Hem beden hem de ruh 

üzerindeki zararlı etkisi depresyonun geliĢmesine yol açar. Sonuç olarak, bireyler 

kendilerini sürekli mutsuz ve kederli, motivasyondan yoksun, önemsiz hisseden, düĢük öz 

saygıyla boğuĢan, hayattan zevk alamayan ve çeĢitli ruhsal bozukluklara yatkın bulabilirler 

(Demiriz, 2016). 
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Spor yoluyla bireyin psikolojik iyilik hali ve sağlığının iyileĢtirilmesine katkıda bulunan 

temel faktörler arasında öz saygı ve güvenin artırılması, kaygı düzeylerinin düzenlenmesi, 

depresyonun hafifletilmesi ve psikolojik stresin yönetilmesi yer almaktadır. Ġlgili 

çalıĢmaların incelenmesi, düzenli egzersiz yapan bireylerin yüksek öz güven ve öz saygı, 

geliĢmiĢ stresle baĢa çıkma mekanizmaları ve azalmıĢ ruhsal çöküntü riski sergilediğini 

ortaya koymaktadır. Düzenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyilik hali 

üzerindeki etkilerini inceleyen bir çalıĢmada BaĢar (2018), fiziksel aktivitelere aktif olarak 

katılanların, hareketsiz bir yaĢam tarzı sürdüren bireylere kıyasla daha düĢük psikolojik 

depresyon düzeyleriyle birlikte daha fazla ruhsal sağlık ve memnuniyet bildirdiğini 

keĢfetmiĢtir.  

Lök ve Bademli (2017), yetiĢkinlerde fiziksel aktivite düzeylerindeki artıĢın depresyonu 

olumlu yönde etkilediği ve azalttığı sonucuna varmıĢtır. Sonuç olarak, düzenli egzersiz 

yapmak bir bireyin duygusal durumunu faydalı bir Ģekilde önemli ölçüde etkileyebilir. Bu 

aktiviteler dopamin ve serotonin hormonlarının salınımını uyararak zihinsel sağlığa olumlu 

katkıda bulunur. Ayrıca, bireylerin depresyon deneyimlerini hafifletmelerini, çevreleriyle 

daha iyi iliĢkiler geliĢtirmelerini ve daha aktif bir yaĢam tarzı benimsemelerini sağlar. 

2.1.7. KiĢisel GeliĢim Açısından Önemi 

Egzersiz aktivitelerine katılım, kiĢinin öz potansiyelini yüksek bir seviyede elde etmesinde 

önemli bir rol oynar. Bu bağlamda, ilgili alanda yürütülen araĢtırmalar, düzenli olarak spor 

yapan bireylerin hem hayata hem de atletik çabalara daha yapıcı, iyimser ve olumlu bir 

bakıĢ açısıyla yaklaĢma eğiliminde olduğunu ortaya koymaktadır. Bulgular, bu bireylerin 

sağlıklı bir yaĢam tarzının temel prensiplerini kavradıklarını, hayatlarında ilhamın önemini 

fark ettiklerini ve daha sağlıklı beslenme alıĢkanlıkları edinmek için yaĢam tarzı 

değiĢiklikleri uyguladıklarını göstermektedir. Bu çerçevede, egzersiz ve spor aktiviteleri, 

öz geliĢimle ilgili olumlu öz saygıyı artırırken aynı zamanda bilinç seviyelerini etkileyerek 

bireylerin bu temel ihtiyaçlarını karĢılamalarını sağlayarak sağlıklı, dingin ve neĢeli bir 

varoluĢu teĢvik eder (Türk, 2016).  

Fiziksel aktivitelere ve spor tesislerine düzenli katılım, hem fiziksel hem de ruhsal refah 

için önemli faydalar sunar. Bu tür katılım, bireylerin öz saygısını ve öz güvenini 

artırabilirken aynı zamanda stresin hafifletilmesi yoluyla ruh hallerini de iyileĢtirebilir. 

Ayrıca, disiplin ve motivasyon becerilerini geliĢtirerek hedef odaklı odaklanmayı teĢvik 



13 

 

eder ve yeni bireylerle tanıĢma fırsatı yoluyla sosyal etkileĢimi destekler (Kayhan vd., 

2021). 

2.1.8. SosyalleĢme Açısından Önemi 

Fitness'ın önemi sadece fiziksel sağlık ve görünümden ötedir. Aynı zamanda sosyal 

bağlantılar kurmada ve yeni arkadaĢlıklar kurmada da önemli bir rol oynar. Sonuç olarak, 

düzenli olarak fitness aktivitelerine katılmak hem ruhsal sağlık hem de sosyal yaĢam 

kalitesi için faydalı sonuçlar doğurabilir. ÇağdaĢ ortamlarda, fitness genellikle bireylerin 

bir araya gelme, topluca egzersiz yapma ve sosyal etkileĢimlerde bulunma fırsatlarını 

kolaylaĢtıran ortak aktivite alanlarında gerçekleĢtirilir (Güven ve Uğurlu, 2021). 

SosyalleĢme, bir bireyin toplumun bir üyesi olarak toplumsal kurallara, inançlara ve 

davranıĢ normlarına göre kabul edilebilir sayılan eylemlerde bulunduğu süreç olarak 

tanımlanabilir. Sporun sosyal bağları güçlendirmedeki rolü, bir bireyin yaĢamının çeĢitli 

aĢamalarında biriktirdiği deneyimlerin devam eden geliĢimi üzerindeki olası katkıları ve 

zararları hakkında soruları gündeme getirir. Bu sosyalleĢme süreci, fiziksel aktivitelere 

katılım, sporun yaĢamın ayrılmaz bir bileĢeni olarak tanınması ve spor aktivitelerine 

katılımdan elde edilen deneyimlerin bireyin varoluĢunu etkileme biçimiyle bağlantılıdır. 

Egzersiz yapmak, bireyin sınırlı bakıĢ açısını geniĢletir ve farklı bireyler, gruplar ve 

ideolojilerle etkileĢimi teĢvik eder. Bu açıdan bakıldığında, egzersizin yeni arkadaĢlıklar 

kurmada ve mevcut iliĢkileri güçlendirmede önemli bir rol oynadığı söylenebilir. Dahası, 

egzersiz yalnızca katılımcılar arasında değil, aynı zamanda gözlemcilerle de iletiĢimi 

kolaylaĢtırır (Yağan, 2019). 

Spor, bireyleri ortak değerler ve hedefler etrafında etkili bir Ģekilde bir araya getiren 

birleĢtirici bir niteliğe sahiptir. Bazı bilim insanları sporun toplumsal hareket, dönüĢüm ve 

direniĢ süreçlerini geliĢtirdiğini ve desteklediğini ileri sürmüĢlerdir. ÇağdaĢ toplumsal 

varoluĢun dikkate değer bir özelliği, bireylerin fiziksel aktivitelere olan eğiliminin 

artmasıdır. BaĢka hiçbir çaba, etnik köken veya inanç farklılıklarını aĢarak stadyumlarda, 

spor salonlarında ve TV karĢısında insanları bir araya getiren baĢka bir etkinlik 

bulunmamaktadır (Güven ve Uğurlu, 2021). 

2.1.9. Fitnessin Olumsuz Sonuçları 

Fitness, zaman zaman amaçlanan amacından saparak karĢılaĢtırma, mesleki ilerleme ve 

finansal çıkarlar için bir araç haline gelir. Sonuç olarak, onu hafifletmeye hizmet etmekten 

çok bir stres kaynağı olarak hareket edebilir. Ġnsan vücudu, önemli stres faktörleri olarak 
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kabul edilen spor aktivitelerine metabolik, hormonal ve bağıĢıklık sistemlerindeki tepkiler 

yoluyla tepki verir. AĢırı zorlanma yaralanmalara ve ne yazık ki intiharla sonuçlanabilecek 

psikolojik bozukluklara yol açabilir. Spor, gençlerin ve toplumun fiziksel ve psikolojik 

refahı üzerinde doğal ve güçlü bir etkiye sahip olsa da, hedeflerinden sapabilir ve zararlı 

hale gelebilir. Bireyler 13 ila 16 yaĢları arasında spor salonu eğitimine baĢlayabilir; ancak, 

aĢırı ağır antrenman yapmak tüm vücudu olumsuz etkileyebileceğinden, omurga sağlığını 

destekleyen hareketlere odaklanmaları çok önemlidir. Performans ve zafere öncelik 

verenler için spor, sosyal iletiĢim becerilerini bozabilir, sosyal uyumu zorlaĢtırabilir ve 

asosyal davranıĢları teĢvik edebilir. Ġstenilen sonuçlar ile güncel gerçekler arasındaki 

kopukluk, genç bireylerin psikolojisini ve çevrelerini olumsuz etkiler (Civan vd., 2018). 

AraĢtırmalar, biyolojik faktörlerin, özellikle genetiğin, vücut ağırlığı ve Ģeklinin 

düzenlenmesinde önemli bir rol oynadığını ve değiĢime içsel sınırlar koyduğunu 

göstermektedir. Bu gerçeklik, kültürel idealler ve fizyolojik kısıtlamalar arasında bir 

gerilim yaratır. Genellikle algılanan yetersizliklerle sonuçlanan ideal bir fiziğin peĢinde 

koĢmak, ciddi psikolojik ve fizyolojik sonuçlara yol açabilir. Özellikle, belirli değiĢiklikler 

hem yoğun egzersiz durumlarında hem de çeĢitli hastalıklarda benzer Ģekilde meydana 

gelir; bunlara akut faz tepkisi, lökosit mobilizasyonu ve aktivasyonu, inflamatuar 

mediatörlerin salınımı, hücre infiltrasyonuyla birlikte görülen doku hasarı ve serbest 

radikallerin üretimi ve aktivasyonu dahildir. Dahası, fitness rutinleri, bazı bireylerde vücut 

imajı ve genel sağlık üzerinde olumsuz etkilere sahip olabilen aĢırı yeme patolojisine 

istemeden de olsa katkıda bulunabilir (Bahçıvan, 2020).    

Spor aktivitelerinin yoğunluğu, stres hormonlarının kan dolaĢımına farklı düzeylerde 

salgılanmasına neden olur. Bir bireyin spor yapma motivasyonunu olumsuz etkileyebilecek 

psikolojik değiĢimler, fizyolojik etkilerle birleĢtiğinde, aĢırı antrenman durumu ortaya 

çıkabilir. Yüksek yoğunluklu fitness aktivitelerine katılmak, doku hasarına, stres 

hormonlarının salınmasına ve dolaĢımdaki çeĢitli bağıĢıklık hücrelerinin hem miktarında 

hem de iĢlevselliğinde değiĢikliklere yol açar (AçıkbaĢ, 2021). 

2.2. Egzersiz 

Egzersiz, fiziksel iĢlevselliği geliĢtirmek ve sürdürmek için yapılan, temel seviyeyi aĢan 

ritmik bir enerji harcaması dizisidir. Tanımlı bir rejime bağlı kalarak fiziksel zindeliğin bir 

veya daha fazla yönünü geliĢtirmek için tasarlanmıĢ vücudun tekrarlayan hareketlerini 

içerir (Özal, 2020).   



15 

 

Egzersiz, bir bireyin yeteneklerini korumak ve performansını artırmak için aktivite 

gerektiren bir sisteme yapı kazandıran kasıtlı, nazik hareketleri içerir. Egzersizin birincil 

hedefleri arasında kilo kaybı, fiziksel kondisyon, geliĢmiĢ dayanıklılık, artan güç, vücut 

yağının azaltılması, metabolik ve kalp atıĢ hızlarının düzenlenmesi, kas ve eklem 

hareketliliğinin geri kazanılması ve oksijen dağıtımının optimize edilmesi yer alır. Sağlığın 

korunması için gerekli olan egzersiz, bir bireyin günlük rejiminin ayrılmaz bir parçası 

olmalıdır (Tel, 2017). 

2.2.1. Egzersiz ÇeĢitleri 

Kardiyovasküler hastalıkları önlemenin ve genel sağlığı iyileĢtirmenin en etkili 

yaklaĢımlarından biri fiziksel egzersizdir. Egzersizin iki ayrı kategorisi vardır: kas lifi 

tipleri, yoğunluk ve aralık açısından farklılık gösteren aerobik ve anaerobik (Patel vd., 

2017).  

2.2.1.1. Aerobik Egzersiz 

Egzersiz türlerinde yer alan kas gruplarının ihtiyaç duyduğu enerji, amino asitlerden, 

karbonhidratlardan ve yağ asitlerinden üretilen adenozin trifosfatı (ATP) kullanan aerobik 

metabolizmadan elde edilir. Yüzme ve yürüme gibi aerobik olarak sınıflandırılan 

aktiviteler, dinlenme seviyelerine kıyasla nefes almada artan zorluğa ve yüksek kalp atıĢ 

hızına neden olur. Aerobik egzersize katılmak, kalbin güçlendirilmesi, dolaĢımın 

iyileĢtirilmesi, kan basıncının düĢürülmesi ve kan Ģekeri ve kilonun düzenlenmesine 

yardımcı olmak gibi çok sayıda avantaj sunar. AĢırı kilolu bireylerde sıklıkla görülen 

suboptimal lipit ve lipoprotein seviyeleri, kardiyovasküler hastalıkla iliĢkili morbidite ve 

mortalite riskini artırır. YetiĢkinlerde lipit ve lipoprotein profillerini iyileĢtirmeyi 

amaçlayan önerilen yaĢam tarzı değiĢikliklerinden biri aerobik egzersizin dahil edilmesidir 

(Patel vd., 2017). 

AraĢtırmalar, aerobik egzersizin hareketsizliğe kıyasla kaygı duyarlılığını azaltmada 

önemli ölçüde etkili olduğunu ve karbondioksit görevlerini ele alırken tepkiselliği önemli 

ölçüde düĢürdüğünü göstermiĢtir. Aerobik egzersize katılmak, kaslardaki mitokondrilerin 

hem miktarında hem de aktivitesinde bir artıĢa yol açar. Mitokondriler, canlılığımızı 

korumak için gereken temel iĢlevleri yerine getirerek hücrelerin enerji üreten birimleri 

olarak hizmet eder. Dahası, aerobik kapasitedeki bir artıĢ, kardiyovasküler hastalığı olsun 

veya olmasın, bireylerdeki morbidite oranlarını önemli ölçüde azaltabilir. Günümüzde, 

fitness merkezleri geniĢ bir yelpazede seçenekler sunarak bireylerin çoğunluğunun çeĢitli 
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fiziksel aktivite biçimlerine katılmasına olanak tanır. Aerobik egzersiz vücuttaki birçok 

birincil kas grubunu çalıĢtırır ve böylece bu aktif kaslara oksijen sağlamak için 

kardiyovasküler ve solunum sistemlerine olan talebi artırır. Aerobik egzersiz olarak 

sınıflandırılan aktiviteler arasında yüzme, koĢma, bisiklete binme, yürüme, koĢu ve ip 

atlama yer alır (Alemu vd., 2020).  

2.2.1.2. Anaerobik Egzersiz 

Anaerobik egzersiz, solunan oksijene dayanmadan, kasılan kasların içindeki kaynaklardan 

enerji elde edilen kısa, yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite ile karakterize edilir. Egzersizin 

uyku kalitesi ve süresi üzerindeki faydalı etkileri iyi belgelenmiĢ olsa da, hem aerobik hem 

de anaerobik egzersizin uyku kalitesi üzerindeki etkilerini inceleyen karĢılaĢtırmalı bir 

analiz, uyku kalitesindeki geliĢmelerin anaerobik grupta aerobik gruba göre daha belirgin 

olduğunu ortaya koydu. Dahası, anaerobik zindelik aerobik zindelikten daha hızlı bir 

oranda azalır. Bireyler yaĢlandıkça, anaerobik aktivitelerin aerobik aktivitelere göre 

görülme sıklığının azalması, yaĢlanma süreciyle iliĢkili önemli kas kütlesi kaybına 

bağlanabilir (Kianian vd., 2017).  

Oksijen yokluğunda hücreler glikoliz ve fermantasyon yoluyla ATP üretimine geri döner. 

Bu yöntem aerobik süreçlere kıyasla önemli ölçüde daha düĢük miktarda ATP üretir ve 

laktik asit birikimine neden olur. Anaerobik olarak sınıflandırılan egzersizler öncelikle hızlı 

kasılan kas liflerini çalıĢtırır. Anaerobik antrenmanın hedefleri arasında aerobik 

antrenmanla elde edilebilecek olanın ötesinde kas kütlesi ve gücün artırılması yer alır. 

Anaerobik enerji üreten yolları kullanarak bireyler tepki sürelerini azaltırken sürekli olarak 

güç ve enerji üretirler ve böylece genel kapasitelerini artırırlar (Ayalew vd., 2020). 

2.2.2. Egzersizin Faydaları 

Egzersiz yapmak fiziksel, sosyal, psikolojik ve biliĢsel alanlarda çok sayıda avantaj sunar. 

Kas gücünü, esnekliği ve dayanıklılığı artırırken kan yağ seviyelerini düĢürür ve glikoz 

konsantrasyonlarını azaltır. Dahası, egzersiz günlük fiziksel ve psikolojik zorluklara karĢı 

daha fazla dayanıklılık sağlar, huzuru teĢvik eder, daha dinlendirici bir uyku sürecine 

katkıda bulunur ve olası kardiyak komplikasyonlar karĢısında kiĢinin hayata olan 

bağlılığını güçlendirir (TekkurĢun Demir ve Türkeli, 2019).  

Ergenlik döneminde düzenli fiziksel aktiviteye katılım, sağlık açısından çok sayıda faydalı 

sonuç göstermektedir. AraĢtırmalar, egzersizin hem kas hem de iskelet geliĢimini 

geliĢtirdiğini, kardiyovasküler zindeliği yükselttiğini ve obezite ve diyabet dahil olmak 
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üzere çeĢitli kronik hastalıklara karĢı korumada önemli bir rol oynadığını göstermektedir. 

Dahası, dayanıklılığı ve esnekliği artırmak, vücut ağırlığını düzenlemek, hastalık riskini 

azaltmak, uyku kalitesini iyileĢtirmek ve psikolojik refahı teĢvik etmek gibi çok sayıda 

avantajlı etki sağlar. Düzenli egzersiz uygulamasıyla, kaslar içindeki kılcal ağda 

gözlemlenebilir bir artıĢ meydana gelir ve buna kas hücresi yapılarının büyümesi ve 

güçlenmesi eĢlik eder. Egzersiz sayesinde vücudun bağıĢıklık sistemi hastalıklara karĢı 

direnç kazanır ve hormanal durumları optimize etmemize yardımcı olmaktadır (Lee vd., 

2012).       

Bazı bireyler için egzersiz yapmak, yalnızca fiziksel bir gereklilikten ziyade zihinsel 

rahatlamanın bir aracı olarak hizmet eder. Egzersiz yapmaya meyilli olanlar yalnızca 

fiziksel iyilik hallerini değil aynı zamanda zihinsel sağlıklarını destekleyen aktiviteleri de 

takip ederler. Bu bağlamda egzersiz, fiziksel aktivite sırasında çevresel etkileĢim, sosyal 

katılım ve farkındalık gibi temel ihtiyaçları karĢılar. Düzenli egzersizin temel amacı, 

bireylerin psikolojik ve sosyal sağlıklarını korurken hareketsiz yaĢam tarzlarını önlemektir. 

Ayrıca, erken yaĢlanmayı azaltır ve genel yaĢam kalitesini artırır. AraĢtırmalar, orta 

düzeyde egzersizin koroner kalp hastalığı riskini %50, hipertansiyon, kolon kanseri ve 

diyabet riskini ise %30 oranında azaltabileceğini göstermektedir (Çakır ve ġenel, 2017).   

Egzersizin psikolojik ve fizyolojik faydalarının ötesinde, sosyal etkilerin geliĢtirilmesinde 

önemli bir rol oynar. Fiziksel aktiviteye katılmak, negatif enerjiyi dağıtmak için çok 

önemlidir. Dahası, sosyal etkileĢimlerin ve kiĢisel geliĢimin tutarlı geliĢiminde hayati bir 

bileĢen görevi görür. Bu bağlamda, sosyal katılımı doğrudan etkileyen egzersizler, 

toplumsal olumsuzluğu azaltmada ve stresli ve monoton bir varoluĢun olumsuz etkilerini 

azaltmada özellikle etkilidir (Best, 2020). 

2.2.3. Fitness Egzersizi 

Fitness terimi fiziksel olarak formda ve sağlıklı olma durumunu ifade eder. Bu tanım, 

fitness'ın temelde bireylerin sağlığını iyileĢtirmeyi ve korumayı amaçlayan hareketlerin 

bilinçli bir Ģekilde uygulanmasına dayandığını gösterir. Fiziksel aktiviteleri kolaylaĢtırmak 

için vücudun özelliklerine göre uyarlanmıĢ eylemleri kapsar. Daha yakından 

incelendiğinde, çeĢitli disiplinleri kapsayan fitness, ekipman kullanılarak veya 

kullanılmadan uygulanabilir. Birincil hedefleri arasında kas dayanıklılığı, güç ve esneklik 

gibi fiziksel fitness parametreleri bulunurken, aynı zamanda geniĢliği açısından tüm spor 

disiplinleri için temel destek görevi görür (Eurostargym, 2023).  
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Fitness sporlarının amacı bireysel sağlığı iyileĢtirmek ve fiziksel zindelik seviyelerini 

yükseltmektir. Temel bedensel hareketleri içermesinin yanı sıra, estetik açıdan hoĢ bir 

fiziğin geliĢtirilmesinde de rol oynar. KiĢinin kilosuna, yaĢına ve cinsiyetine göre uygun 

eğitim yöntemleri belirlenmeli ve bu da kiĢiye özel bir zindelik programının 

geliĢtirilmesine yol açmalıdır. Ayrıca, uygulanan hareketler aracılığıyla diğer tüm spor 

dalları için temel bir unsur görevi görür. 

Fitness, vücudumuzu çeĢitli yaĢam koĢullarına göre ayarlama süreci olarak anlaĢılabilir. 

Fiziksel ve motor becerilerimizin geliĢimi, bilinçli hareketlerden etkilenir. ÇağdaĢ 

bağlamlarda, fitness hem fiziksel hem de zihinsel sağlığı, üretkenliği ve genel zindeliği 

kapsayan bir kavram olarak tanımlanır. Fitness aktivitelerine katılmak, optimum sağlık ve 

canlılık arayan bireyler için giderek daha fazla önem kazanmaktadır. Günlük görevleri 

yerine getirme kapasitemizi artırır, sorumluluk duygusunu besler ve zihinsel refahımıza 

olumlu katkıda bulunur (Mustedanagic vd., 2016). 

Fitness, bireylerin fizyolojik özelliklerini ve genel sağlıklarını sürdürmelerine yardımcı 

olmak için tasarlanmıĢ bir dizi yapılandırılmıĢ ve tekrarlayan egzersizi kapsar. Fitness 

yoluyla bireyler yalnızca fiziksel durumlarını iyileĢtirmekle kalmaz, aynı zamanda olumlu 

bir zihniyet geliĢtirir ve streslerini etkili bir Ģekilde yönetirler. Fitness aktivitelerine 

katılmanın sağlık yararları arasında yaĢlanma sürecini yavaĢlatmak, kardiyovasküler 

hastalıklara karĢı önleyici bir önlem olarak hizmet etmek, kemikleri ve kasları 

güçlendirmek, tendonları güçlendirmek ve dengeli kilo verme programlarını 

kolaylaĢtırmak yer alır. Sonuç olarak, fitness öz farkındalığın geliĢmesine katkıda bulunur, 

öz saygıyı artırır, estetik arzuları yerine getirir, sosyal etkileĢimleri teĢvik eder, yeni 

deneyimler için fırsatlar sağlar ve dengeli beslenme yoluyla sağlıklı bir vücudun 

yaratılmasını teĢvik eder (Saraçoğlu, 2018). 

2.2.3.1. Fitnessin Egzersizinin Birey Ġçin Yararları 

Tarihin eski dönemlerinde sporlar öncelikli olarak üstünlük ve güç gösterisi olarak 

yapılırdı; ancak artık sağlık, fiziksel uygunluk, psikolojik rahatlama ve sosyal etkileĢim 

gibi nedenlerle yapılmaktadır. Devlet kurumlarının, özellikle sağlık örgütlerinin gayretli 

çabaları sayesinde spor, her yaĢtan ve cinsiyetten birey için hayatın ayrılmaz bir parçası 

haline gelmiĢtir. Sporun çeĢitli dalları arasında, bedensel iyilik hali için gerekli olan çok 

sayıda hareketi kapsayan uygunluk, sağlıklı bir yaĢam tarzına ulaĢmak için en kolay 

eriĢilebilir yol olarak öne çıkmaktadır (Ertören, 2020). 
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Fitness'ın sayısız avantajı vardır. Yaygın olarak tanınan ve tamamen kabul edilen faydalar 

arasında bireylerin yaĢam kalitelerini artırmalarına olanak tanıyan sağlıklı bir yaĢam 

tarzının teĢvik edilmesi yer alır. Ayrıca fitness, aktivite eksikliğinden kaynaklanabilecek 

olası yaralanmaların önlenmesine aktif olarak katkıda bulunur. Fitness'ın sunduğu çeĢitli 

faydalar arasında, sağlık üzerindeki olumlu etkisi en önemlisi olarak öne çıkar. Bu yararlı 

etkiler aĢağıdaki gibi sıralanabilir (KaĢka, 2022). 

1. Fitness aktivitelerine katılmak, vücut ağırlığını azaltmak isteyen kiĢiler için etkili bir 

yaklaĢımdır. Yağ yakımı, vücudun depolanmıĢ Ģekerleri kullandığı ilk 30 ila 45 dakikadan 

sonra baĢlar. Tutarlı ve yapılandırılmıĢ egzersiz rutinleri yalnızca kas gücünü artırmakla 

kalmaz, aynı zamanda kilo kaybına da katkıda bulunur.  

2. Fitness egzersizleri, esnekliğin korunmasını veya artırılmasını desteklerken vücudun 

tüm bölgelerini harekete geçirmek için tasarlanmıĢtır. KiĢiye özel ve tutarlı programlar, 

bireylerin fiziksel yeteneklerini geliĢtirir ve eklemlerde, tendonlarda ve bağlarda artan 

esnekliği kolaylaĢtırır (KaĢka, 2022).  

3. Fitness egzersizlerine katılmak biliĢsel geliĢimi ve konsantrasyon becerilerini artırır. 

Bu faydaların tam olarak farkına varılmadığında, tüm vücudun eĢ zamanlı 

koordinasyonunu sağlamak zorlaĢır. Esneme veya Pilates gibi uygulamalarla vücut Ģekli ve 

dengesinde iyileĢmeler gözlemlenir. Tutarlı periyodizasyonla, bireyler zamanla geliĢmiĢ 

duruĢ elde edebilir ve bu da günlük aktivitelerini olumlu yönde etkiler.  

4. Nefes almanın doğru tekniği, fitness egzersizleri ile edinilir. Bu egzersizler sadece 

kalp kasını güçlendirmekle kalmaz, aynı zamanda hem hayati kapasitede hem de iyileĢme 

yeteneğinde önemli geliĢmelere yol açar. Dahası, bir eğitmenin rehberliğinde egzersiz 

yapmak, dolaĢım sisteminin daha iyi kontrol edilmesine yol açabilir (KaĢka, 2022).  

5. Düzenli fiziksel aktivite, kolesterol seviyelerini düĢürmeye katkıda bulunurken aynı 

zamanda genel canlılığı da artırır. Kardiyovasküler egzersize katılmak, atardamarlardaki 

"iyi kolesterol" seviyelerini yükseltir ve "kötü kolesterol"ün varlığını azaltır.  

6. Cilt yaĢlanmasının belirtilerini azaltır. Fiziksel aktiviteye katılmak, kan dolaĢımının ve 

hücre yenilenmesinin artmasını sağlar. Suyun terapötik özelliklerinden yararlanan fitness 

rutinlerinde, masajın canlandırıcı etkileriyle suyun vücut üzerindeki etkisinin birleĢmesi 

sayesinde cilt daha sıkı bir görünüme kavuĢur.  

7. Egzersiz, stresi azaltmada önemli bir faktördür. Günlük yaĢamda çeĢitli fiziksel 

aktiviteler yoluyla hem zihindeki hem de vücuttaki stresi azaltır (KaĢka, 2022). 
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2.3. Bağımlılık 

Bağımlılık kavramı, çeĢitli maddi veya manevi olgularla yoğun bir meĢguliyete iĢaret eder. 

Genel olarak, bağımlılık olgusunun kapsamlı bir açıklamasını yapmak zor olmaya devam 

etmektedir. Tarihsel olarak, bir önceki yüzyılın son çeyreğinde, bağımlılık öncelikle alkol 

ve uyuĢturucu gibi maddelerle iliĢkilendirilmiĢtir; ancak, çağdaĢ toplumlar artık bu 

kavramı cinsellik, kumar, teknoloji ve egzersizle ilgili davranıĢları kapsayacak Ģekilde 

uygulamaktadır. Sonuç olarak, bağımlılığın tanımı önemli ölçüde geniĢlemiĢ olsa da, 

gelecekte yeni bağımlılık biçimlerinin ortaya çıkması kaçınılmazdır (TekkurĢun Demir ve 

Türkeli, 2019).    

2.4. Egzersiz Bağımlılığı 

Tarih boyunca insanlar, deneyimleriyle Ģekillenen belirli nesnelere, olgulara, maddelere ve 

davranıĢlara karĢı çeĢitli derecelerde coĢku ve hayranlık göstermiĢlerdir. Bu sürekli 

heyecan ve ilgi, zamanla bireyleri tuzağa düĢürerek bağımlılığa yol açabilir. Bağımlılık, 

canlı veya cansız bir kiĢiye veya varlığa yönelik kontrol edilemeyen bir özlem olarak 

tanımlanır; bu tür bir bağlanma bireye fiziksel veya psikolojik zarar verdiğinde bile. 

Bağımlılığın sadece madde bağımlılığından daha fazlasını kapsadığını belirtmek önemlidir; 

davranıĢsal ve fiziksel bağımlılıklar da dahil olmak üzere çeĢitli bağımlılık biçimleri vardır. 

Bunlardan biri, bireyler sürekli ve yoğun bir Ģekilde fiziksel aktiviteye girdiğinde ortaya 

çıkabilen egzersiz bağımlılığıdır. Bu bağımlılık biçimi, bireyin kararlılığını ve fiziksel 

eforda devam etme arzusunu somutlaĢtıran psikolojik bir çerçeveyi yansıtır (Berengüi vd., 

2021).  

Düzenli egzersiz yapmak, sağlığın sürdürülmesinde ve çeĢitli hastalıkların hem tedavisinde 

hem de önlenmesinde önemli bir rol oynar. Bununla birlikte, aĢırı egzersiz yapmak zararlı 

psikolojik ve fizyolojik etkilere yol açabilir. Egzersiz bağımlılığının temel göstergeleri 

arasında bir kiĢinin egzersiz süresini, yoğunluğunu ve sıklığını sürekli olarak artırması, 

egzersiz lehine aile, arkadaĢlar ve sosyal etkileĢimlerle geçirilen zamanı ihmal etmesi ve 

tüm hayatını egzersiz etrafında yapılandırması ve buna göre planlama yapması yer alır. 

Egzersiz bağımlılığının kiĢilik özellikleri, psikolojik ve fizyolojik unsurlar, egzersiz türleri, 

cinsiyet ve fiziksel aktiviteye katılım süresi dahil olmak üzere çeĢitli faktörlerle iliĢkili 

olduğu belirtilmiĢtir. Egzersiz bağımlılığı, bir bireyin davranıĢlarını düzenleyememesi ve 

bunun sonucunda engellerle ve olumsuz koĢullarla karĢı karĢıya kalmasına rağmen aĢırı 

egzersiz yapması ile karakterize edilir (Yıldırım vd., 2017).  
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Egzersiz yapmak hem psikolojik hem de fiziksel olarak rahatlatıcı ve zevkli bir uğraĢtır. 

Bir bireyin ruhsal geliĢimine olumlu katkıda bulunur; ancak Morgan, bazı bireylerin baĢa 

çıkma yöntemi olarak egzersiz bağımlılığına baĢvurabileceğini belirtti. Bu bireyler 

hayatlarında zorluklarla karĢılaĢtıklarında, genellikle zorluklarını fiziksel aktivite yoluyla 

ele almaya çalıĢırlar. Sonuç olarak, egzersiz yapmadan "iyi olma" duygusunun elde 

edilemeyeceği inancını geliĢtirirler. Bu, egzersiz yapmaktan kaçındıklarında bağımlılıkla 

iliĢkili olumsuz sonuçların ortaya çıkmasına ve kaygı, depresyon, suçluluk ve huzursuzluk 

gibi gözlemlenebilir semptomlara yol açar. Egzersiz bağımlılığına doğru ilerleme üç temel 

bileĢeni kapsar (Yılmaz, 2021);   

 Tolerans: Açıklanan olgu, bireyin üstlendiği fiziksel aktivitenin yoğunluğunu veya 

süresini artırmadaki baĢarısızlık nedeniyle egzersizin azalan etkisidir. Ġstenilen sonuçları 

elde etmek için, kiĢinin egzersiz seviyesini sürekli olarak artırması esastır.  

 Çekilme Etkisi: Bir bireyin herhangi bir nedenle fiziksel egzersiz yapmasının 

engellenmesi nedeniyle yaĢadığı olumsuz sonuçlar odak noktasını oluĢturur. BaĢka bir 

deyiĢle, bu, alkol veya uyuĢturucu kullanan bireylerde ortaya çıkan yoksunluk durumunu 

ifade eder.  

 Kompulsif DavranıĢ: Son unsur, egzersizin bırakılmasıyla iliĢkili potansiyel yoksunluk 

semptomlarını hafifletmek için, kiĢinin sağlığını tehlikeye atabilecek koĢullar altında bile 

egzersiz yapmaya devam etmesini içerir. Egzersiz bağımlılığıyla bağlantılı bu yoksunluk 

semptomları, kaygı ve stres duygularıyla karakterizedir (Yılmaz, 2021). 

Yapılan araĢtırmalarda egzersiz bağımlılığı iki ayrı bakıĢ açısıyla değerlendirilmektedir: 

pozitif bağımlılık ve negatif bağımlılık. Pozitif bağımlılık, bireyin yaĢamda karĢılaĢtığı 

zorluklar ve güçlüklerle baĢa çıkma aracı olarak aĢırı egzersiz yapması anlamına gelirken, 

negatif bağımlılık, bireyin egzersiz yapmaktan kaçınması durumunda öfke, stres, kaygı, 

depresyon ve uyku bozuklukları gibi sorunların ortaya çıkmasıyla karakterizedir (Yıldırım 

vd., 2017). Egzersiz bağımlılığı yaĢayan bireyler, sonuçlarından bağımsız olarak, 

aktiviteden elde ettikleri hazla yönlendirilen aĢırı davranıĢları üzerinde kontrolü 

kaybettikleri bir süreçten geçerler. Egzersizin sağlıklı bir aktivite olduğu kabul edilmesine 

rağmen, egzersize bağımlılık geliĢtirme riski yüksek olan bireyler, davranıĢlarının 

kompulsif hale gelmiĢ olabileceğini kabul etmekte zorlanırlar ve bu gerçeği kabul etmekte 

zorluk çekerler (Paksoy, 2021).  
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Birincil egzersiz bağımlılığı, fiziksel aktiviteye Ģevkle ve durmaya isteksiz bir Ģekilde, 

hatta bedensel iĢlevin zararına bile olsa katılmakla karakterize edilir. Bu davranıĢ hem 

psikolojik hem de fiziksel bağlantılarda kök salmıĢtır. Buna karĢılık, ikincil egzersiz 

bağımlılığı, bireyin öz algısını tezahürünün merkezine yerleĢtirir. Tipik olarak, zayıf bir 

fiziği korumayı veya kilo vermeyi amaçlayan aĢırı egzersiz, ikincil egzersiz bağımlılığı 

eğilimlerinin önemli bir göstergesi olarak hizmet eder (Birgönül, 2019).   

Egzersiz Bağımlılığı dört ayrı aĢamada incelenir. Ġlk aĢama, bireyin öncelikle zevk almak 

ve formda kalmak için egzersiz yapmasını içerir. Ġkinci aĢamada, egzersiz sırasında zevk 

alan birey, egzersize hayatın zorluklarından kaçmak için güvenmeye baĢladığında riskin 

baĢlangıcı belirginleĢir. Üçüncü aĢama, bireyin hayatını katı bir egzersiz rejimi etrafında 

yapılandırmasıyla karakterize edilir ve bu sırada yaralanmalar ve sosyal sorunlar ortaya 

çıkabilir. Son olarak, dördüncü aĢamada, bireyin varlığı tamamen egzersiz etrafında döner; 

olumsuz sonuçlar yaĢamasına rağmen, kontrolsüz bir Ģekilde egzersiz yapmaya devam eder 

ve bu da bağımlılığın yerleĢtiği noktayı iĢaretler (Cicioğlu vd., 2019).   

Düzenli egzersiz alıĢkanlığını bilinçli bir Ģekilde geliĢtirmek, özellikle modern toplumda 

ivme kazandıkça büyük önem taĢır. Günlük rutinlerinin temel bir yönü olarak fiziksel 

aktiviteye öncelik veren bireyler, sağlıklarını iyileĢtirmek için giderek daha yoğun 

egzersizlere girebilirler. Sonuç olarak, bu bağlılık, fitness rejimlerine bağlı kalmaya 

çalıĢtıkça egzersiz bağımlılığı davranıĢlarının geliĢmesine yol açabilir (Ġlbak ve Altun, 

2020). 

2.4.1. Egzersiz Bağımlılığının Kriterleri 

Bağımlılığı çeĢitli bakıĢ açılarından inceleyerek ve zihinsel bozukluklar için tanı ve 

istatistik kılavuzu olarak hizmet eden DSM-IV'te özetlenen madde bağımlılığı kriterlerini 

izleyerek, egzersiz bağımlılığı kavramı açıklığa kavuĢturuldu ve diğer ilgili durumlar 

incelendi. Ayrıca, egzersiz bağımlılığı DSM-IV madde bağımlılığı kriterlerine uygun 

olarak tasarlanmıĢ ölçekler kullanılarak tanımlandı. Bir bireyin egzersiz bağımlısı olarak 

nitelendirilip nitelendirilmediğini belirleyen özellikler açıkça tanımlanmıĢtır (Pinna vd., 

2015). 

 2.4.1.1. Tolerans 

Tolerans, egzersiz bağımlılığının temel bir göstergesi olarak hizmet eder ve zamanla 

fiziksel aktivitelerinden elde edilen tatmin duygusunun azalması nedeniyle bireyin egzersiz 

yapma ihtiyacının artmasıyla karakterize edilir. Madde bağımlılığına benzer Ģekilde, bir 
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kiĢi belirli bir süre ve yoğunlukta egzersiz yapmaya baĢlar ancak sonunda bu seviyenin 

ihtiyaçlarını karĢılamadığını fark eder. Sonuç olarak, birey aynı tatmin seviyesine ulaĢmak 

için egzersizlerinin süresini, yoğunluğunu ve sıklığını kademeli olarak artırma 

eğilimindedir. Örneğin, baĢlangıçta haftada üç kez bir saat yürüyen bir kiĢi bu süreyi 

yetersiz olarak algılayabilir ve yürüyüĢ seanslarını uzatmaya ve rutinine çeĢitli spor 

türlerini dahil etmeye yönelebilir. Toleransın ilerlemesi, bireyi fiziksel sınırlarını aĢmaya 

yönlendirebilir ve potansiyel olarak fiziksel sağlıkları ile ilgili tehlikeli durumlara yol 

açabilir (KumartaĢlı ve AtabaĢ, 2014). 

2.4.1.2. Kontrol Kaybı 

Kontrol kaybı, bir bireyin egzersiz davranıĢlarını kendi isteğiyle düzenlemekte zorlandığı 

veya bu çabada tamamen baĢarısız olduğu bir durumu ifade eder. Bir kiĢi egzersize ara 

vermeyi planladığında bile, bu planı uygulamada zorluk çeker ve ara vermeyi baĢarsa bile, 

genellikle kısa bir süre içinde egzersize devam eder. Egzersiz sıklığını azaltma veya 

egzersizi tamamen bırakma çabaları sıklıkla baĢarılı olmaz. Bu olgu, bir birey hayatının 

diğer yönlerinde zorluklarla karĢılaĢmasına rağmen egzersiz yapmaya devam ettiğinde 

özellikle belirginleĢir. Örneğin, bir kiĢi yaralanma, zaman kısıtlamaları veya ailevi 

yükümlülükler gibi faktörler nedeniyle kaçınması gerektiğinde bile egzersiz yapmaya 

devam edebilir ve böylece bu sorumlulukları göz ardı edebilir. Bu davranıĢ, eylemleri 

üzerindeki öz kontrol kaybını gösterir (TekkurĢun Demir ve Türkeli, 2019).  

2.4.1.3. Niyet Etkisi 

Niyet etkisi, bir bireyin fiziksel aktivite için baĢlangıçta belirlediği sınırları aĢarak, tahmin 

edilenden daha uzun bir süre veya yoğunlukta egzersiz yaptığı bir olguyu ifade eder. 

Örneğin, kiĢi baĢlangıçta yalnızca 30 dakika koĢmayı planlarken beklenmedik bir Ģekilde 

bir saatlik bir antrenmana katılabilir. Bu kalıp kendini tekrar etme eğilimindedir ve 

egzersiz rejiminin hem süresinde hem de yoğunluğunda sürekli bir artıĢa yol açar. Sonuç 

olarak, birey baĢlangıçtaki zaman taahhüdünü aĢmıĢ olmasına rağmen, bu uzatılmıĢ 

egzersizi rutininin normal bir yönü olarak görmeye baĢlar ve bu davranıĢ bağımlılık 

yaratan bir alıĢkanlığa dönüĢebilir. Dahası, niyet etkisi, artan egzersizin kiĢinin günlük 

hayatı üzerinde bir kontrol duygusu geliĢtirdiğini ve bireyi hayatını fitness aktiviteleri 

etrafında yapılandırmaya yönelttiğini gösterir (TekkurĢun Demir ve Türkeli, 2019). 
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2.4.1.4. Egzersizin Kesilmesi Etkileri 

Egzersiz bağımlılığının belirtileri, bir birey fiziksel aktiviteden kaçındığında ortaya çıkan 

psikolojik ve fizyolojik semptomlarla önemli ölçüde belirtilebilir. 24 ila 36 saatlik bir 

egzersiz yapılmayan süreden sonra, kiĢi kaygı, uykusuzluk, baĢ ağrısı, huzursuzluk, 

gerginlik, suçluluk, iĢtahsızlık ve konsantre olma zorluğu gibi çeĢitli semptomlarla 

karĢılaĢabilir. Bu etkiler, yoksunluk sendromuna benzeyen bireyin günlük iĢleyiĢini 

olumsuz etkileyebilir. Bu semptomları yaĢamaktan kaçınmak için, egzersiz bağımlısı 

fiziksel aktiviteyi temel bir zorunluluk olarak görür ve genellikle amaçladığı planlardan 

sapan koĢullar altında bile egzersiz yapmaya çalıĢır. Bu senaryo, bireyin egzersizden 

kaçınmaya verdiği tepkilerin yoğunluğunun, egzersize katılmaya verdiği tepkileri aĢtığını 

göstermektedir (TekkurĢun Demir ve Türkeli, 2019). 

2.4.1.5. Devamlılık 

Süreklilik, bir bireyin yaralanma, hastalık veya tıbbi tavsiye gibi durumlarla karĢılaĢmasına 

rağmen egzersiz yapmaya devam etmesi anlamına gelir. Bir egzersiz bağımlısı bu 

durumları göz ardı eder, acı veya bedensel zarar gördüğünde bile fiziksel aktiviteye devam 

eder. Uzmanların tavsiyelerine kulak vermek veya tıbbi uyarılara uymak yerine, bu birey 

bu tür tavsiyeleri küçümsemeye veya görmezden gelmeye eğilimlidir. Bu zihniyet yalnızca 

kiĢinin fiziksel iyiliğini tehlikeye atmakla kalmaz, aynı zamanda hayatında egzersize 

öncelik verilmesini de ifade eder. Dahası, süreklilik bireyin egzersizi temel bir bileĢen veya 

bir kaçıĢ yolu olarak algıladığını gösterir (Batu ve Aydın, 2020). 

2.4.1.6. Diğer Aktiviteleri Azaltma 

Egzersiz bağımlılığının sosyal yönü, bir bireyin ailevi, profesyonel ve sosyal 

yükümlülüklerini hiçe sayması veya tamamen terk etmesiyle belirgindir. Genellikle 

gözlemlenen davranıĢlar arasında, egzersize öncelik vermek için arkadaĢlarla toplantıları 

yeniden planlamak, aile toplantılarını kaçırmak veya iĢten erken ayrılmak yer alır. 

Zamanla, bu tür eylemler bireyin sosyal çevresinden izole olması ve yalnızlık duyguları 

yaĢamasıyla sonuçlanabilir. Egzersiz bağımlısı genellikle tüm varoluĢunu fiziksel 

aktiviteye katılma fırsatı etrafında yapılandırır ve diğer uğraĢlara olan ilgisini giderek 

azaltır. Sonuç olarak, bu davranıĢ kalıbı egzersizi hayatın odak noktası olarak 

konumlandırır ve diğer önemli alanları ikincil bir statüye indirir (Batu ve Aydın, 2020). 
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 2.4.1.7. Zaman 

Egzersiz bağımlılığının temel göstergeleri arasında fiziksel aktiviteye ayrılan sürenin 

artması ve önceden belirlenmiĢ sınırların aĢılması yer alır. Günlük bir saatlik egzersiz 

rutiniyle baĢlayan bir birey bu süreyi kademeli olarak iki ila üç saate çıkarabilir. Dahası, 

birey egzersiz yapmadığı dönemlerde egzersiz yapma, planlama ve antrenmanları organize 

etme düĢünceleriyle sürekli meĢgul olabilir. Fiziksel aktiviteye katılamadıkları durumlarda, 

huzursuzluk duyguları ortaya çıkabilir ve bu da günlerini verimsiz olarak algılamalarına 

yol açabilir. Bu olgu, egzersizin bireyin zihinsel enerjisinin ve zamanının aĢırı bir miktarını 

tükettiğini ve diğer uğraĢların bu planlara uyacak Ģekilde ayarlandığını göstermektedir. 

Sonuç olarak, egzersiz rejimleri yalnızca fiziksel bir çabaya değil, aynı zamanda zihinsel 

bir saplantıya da dönüĢür (Pinna vd., 2015).     

2.4.2. Egzersiz Bağımlılığının Nedenleri 

Egzersiz bağımlılığına katkıda bulunan önemli bir faktör, kiĢinin görünüĢünden, vücut 

imajından ve kilo kaybından duyduğu memnuniyetsizliktir. Egzersiz bağımlılığı gösteren 

bireyler genellikle egzersiz yapmayı bırakamama, egzersizi bıraktıktan sonra kaygı veya 

gerginlik yaĢama, günlük olarak egzersiz yapma ihtiyacının artması ve çevreleriyle 

etkileĢime girmektense egzersiz yapmayı tercih etme gibi belirli özellikler gösterir 

(TekkurĢun Demir vd., 2018). 

2.4.2.1. KiĢilik 

KiĢilik yapısı, egzersiz bağımlılığının ortaya çıkmasında önemli bir unsur olarak kabul 

edilir. AraĢtırmalar, mükemmeliyetçilik, yüksek baĢarı beklentileri, aĢırı öz disiplin, 

kaygıya yatkınlık, obsesif-kompulsif eğilimler ve duygusal dengesizlik gibi özelliklerin 

egzersiz bağımlılığıyla pozitif korelasyon içinde olduğunu göstermektedir. Bu özellikleri 

sergileyen bireyler, geliĢmiĢ performans arayıĢında hem fiziksel hem de zihinsel olarak 

kendilerini sürekli olarak zorlarlar. Bu dürtü baĢlangıçta sağlıklı bir motivasyon biçimi gibi 

görünse de, birey fiziksel sınırlarını giderek aĢtıkça ve egzersize takıntı geliĢtirdikçe bir 

bağımlılığa dönüĢme potansiyeline sahiptir. Sonuç olarak, belirli kiĢilik yapılarının 

bireyleri egzersiz bağımlılığına yatkın hale getirdiği sonucuna varılabilir (Musa, 2020). 

2.4.2.2. Cinsiyet 

Cinsiyet ve egzersiz bağımlılığı arasındaki iliĢki çok yönlü ve sıklıkla çeliĢkili bir manzara 

sunar. Bazı çalıĢmalar erkek ve kadın bireyler arasında dikkate değer bir fark ortaya 

koymazken, diğerleri cinsiyete bağlı önemli eĢitsizlikler tespit eder. AraĢtırmalar, 
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kadınların egzersiz yapmadıklarında daha fazla duygusal huzursuzluk, kaygı ve olumsuz 

duygular yaĢama eğiliminde olduklarını göstermektedir. Estetik kaygılar, vücut imajı 

sorunları ve kilo yönetimi gibi faktörler, kadınlar arasında egzersiz bağımlılığı riskinin 

artmasına katkıda bulunur. Tersine, erkekler performans odaklı motivasyonlar ve rekabet 

dürtüleri tarafından yönlendirilen egzersiz bağımlılığı geliĢtirebilirler. Maraton 

koĢucularını içeren araĢtırmalar, erkeklerin genellikle zorlu uzun mesafe antrenmanlarına 

daha fazla zaman ayırdığını, kadınların ise antrenman aktivitelerine katılmadıklarında daha 

fazla huzursuzluk bildirdiğini göstermiĢtir (Tel vd., 2019). 

2.4.2.3. Psikolojik Faktörler 

Egzersiz bağımlılığı sıklıkla psikolojik ihtiyaçların karĢılanmasıyla iliĢkilidir. AraĢtırmalar, 

fiziksel aktiviteye katılan bireylerin yüksek öz saygı, anksiyete ve depresyon 

semptomlarında azalma ve olumlu öz algıda geliĢme yaĢadığını göstermektedir. Bu faydalı 

sonuçlar genellikle bireyleri egzersizi bir baĢa çıkma aracı olarak kullanmaya yönlendirir. 

Tersine, egzersiz olmadığında huzursuzluk, suçluluk ve duygusal dengesizliğin ortaya 

çıkması, bunun psikolojik bir gerekliliğe dönüĢtüğünü göstermektedir. Tipik olarak, 

psikolojik bağımlılığın temeli stresi yönetememe, yetersiz sosyal destek, yalnızlık 

duyguları ve düĢük yaĢam memnuniyeti seviyelerinde yatmaktadır. Bazıları için egzersiz, 

günlük yaĢamda karĢılaĢılan zorluklarla yüzleĢmekten çok bir kaçıĢ mekanizması olarak 

hizmet edebilir. Zamanla, bu davranıĢ bir psikolojik bağımlılık döngüsünü baĢlatabilir 

(Musa, 2020).   

2.4.2.4. Fizyolojik Faktörler 

Fiziksel aktivite sırasında vücutta salgılanan belirli nörokimyasal maddeler, bağımlılığın 

fizyolojik boyutunu göstermektedir. Özellikle dopamin, endorfin ve serotonin gibi 

nörotransmitter seviyelerinin yükselmesi, bireylerde haz, mutluluk ve rahatlama hislerini 

tetikler. Bu olgu, bireyleri fiziksel aktiviteden sonra "iyi hissetme" deneyimini sürdürmek 

için daha sık egzersiz yapmaya teĢvik eder. Ancak, faydalı fizyolojik etkiler zamanla 

toleransın geliĢmesine yol açar; sonuç olarak, bireyler aynı haz verici hisleri elde etmek 

için hem egzersizlerinin süresini hem de yoğunluğunu artırmalıdır. Bu ilerleme, fizyolojik 

bir bağımlılık mekanizmasının kurulmasını kolaylaĢtırır. Dahası, yoğun egzersizden sonra 

enerji ve uyarılmadaki artıĢ, bireylerin egzersiz rutinlerini bırakmasını zorlaĢtırır. Vücudun 

kimyasal bileĢimindeki bu değiĢiklikler, egzersizin yalnızca fiziksel değil aynı zamanda 
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doğası gereği nörobiyolojik bir zorunluluk haline gelmesini sağlamaktadır (TekkurĢun 

Demir vd., 2018). 

2.4.2.5. Egzersiz Tipi 

Egzersiz türü, bağımlılık olasılığını etkileyen önemli bir faktördür. Önemli sayıda 

araĢtırma, koĢu, bisiklet ve triatlon gibi dayanıklılık sporlarına katılan bireyler arasında 

egzersiz bağımlılığı oranlarının yüksek olduğunu göstermektedir. Bu aktivitelerde uzun 

süreli ve zorlu antrenman gerekliliği, katılımcılar arasında artan psikolojik ve fizyolojik 

bağlanmaya katkıda bulunur. Bununla birlikte, bağımlılık belirtileri yalnızca koĢu gibi 

dayanıklılık sporlarıyla sınırlı değildir; vücut geliĢtirme, fitness, grup egzersizleri ve dans 

dahil olmak üzere çeĢitli diğer sporlarda da ortaya çıkabilir. Sonuç olarak, egzersiz 

bağımlılığına yönelik araĢtırmalar, çeĢitli egzersiz biçimlerinin etkileri göz önünde 

bulundurularak geniĢ bir spor disiplinleri yelpazesini kapsamalıdır. Ek olarak, bir bireyin 

motivasyonu, hedefleri ve seçtiği egzersiz türüyle ilgili kiĢilik özellikleri gibi faktörler, 

bağımlılığın geliĢmesinde önemli bir rol oynar (TekkurĢun Demir vd., 2018). 

2.4.3. Egzersiz Bağımlılığı Ölçüm Yöntemleri 

2.4.3.1. Tek Boyutlu Ölçümler 

Carmack ve Martens, ilk 1979 yılında, 12 sorudan oluĢan 5 puanlık Likert formatına sahip, 

egzersiz bağımlılığını değerlendirmek için tasarlanmıĢ bir ölçek sundular. Ölçümlerin 

psikolojik analizlerini inceledikten sonra, bu ölçeğin yalnızca daha güvenilir değil, aynı 

zamanda olumsuz bağımlılık kategorisinde egzersiz bağımlılığını belirlemek için 

kullanılan diğer tek boyutlu değerlendirmelerden daha uygun olduğu sonucuna vardılar 

(Hailey ve Bailey, 1982). Konuyla alakalı bir diğer çalıĢma: “Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği‟ 

Rudy ve Estok (1989) tarafından hazırlanmıĢtır. Bu ölçekte egzersize yönelik isteğin 

egzersiz bağımlılığıyla ilgisi ele alınmaktadır. Egzersiz bağımlılığı için alınabilecek 

önlemler de Chapman ve Decastro (1990) tarafından 17 maddelik likert ölçeği aracılığıyla 

incelenmiĢtir  

Rudy ve Estok (1989) tarafından geliĢtirilen 'Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği', egzersize 

katılım ile egzersiz bağımlılığı durumu arasında ayrım yapar. Bu arada, Chapman ve 

Deastro (1990) tarafından oluĢturulan on yedi maddelik Likert tipi ölçek, egzersiz 

bağımlılığına karĢı önleyici tedbirleri araĢtırır. Ayrı bir çalıĢmada, araĢtırma egzersize olan 

talebin azalmasına, bu taleple iliĢkili olumsuz etkilere ve olumsuz bağımlılık ölçeğinin 

geliĢtirilmesine odaklanmıĢtır. On sekiz maddeden oluĢan ve beĢ puanlık Likert tipi bir 
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ölçek kullanan bir anket, zorunlu eğitim anketinden elde edilenlere kıyasla güvenilir 

sonuçlar vermiĢtir. 

Antrenman zorunluluğuyla iliĢkili psikolojik faktörleri araĢtırmak için tasarlanan anket 

yirmi bir doğru/yanlıĢ maddeden oluĢmaktadır. Ancak incelenen ölçeğin karar alma 

süreçlerinde tam bir güvenirliliğe sahip olmaması nedeniyle Pasman ve Thompson (1988) 

“zorunlu egzersiz” baĢlıklı bir anket çalıĢması geliĢtirmiĢlerdir. Bu anketi “ilk aĢırı egzersiz 

ölçüm ölçeği” olarak nitelendirmiĢlerdir. Bu tür ölçekler egzersiz bağımlılığıyla ilgili 

araĢtırmalar için önemli bileĢenler içermesine rağmen, daha önceki ölçekler tek boyutlu 

değerlendirmeler için temel görevi görmüĢtür. Sonuç olarak, son yıllarda tek boyutlu 

ölçümlerden elde edilen belirsiz sonuçlar ve egzersiz bağımlılığının ölçüm yapılarına 

iliĢkin daha kapsamlı verilere ihtiyaç duyulması nedeniyle çok boyutlu yaklaĢımlar ortaya 

atılmıĢtır  

2.4.3.2. Çok Boyutlu Ölçümler 

Çok boyutlu ölçümlerde iki farklı egzersiz bağımlığı ölçeği bulunmaktadır. 

Ogden vd. (1997), bağımlılığın hem biyomedikal hem de psikososyal yönlerini inceleyen 

sekiz alt boyut ve yirmi yedi maddeden oluĢan "Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği"ni 

geliĢtirdiler. Ancak çalıĢmanın bağımlılıkla ilgili faktörler yerine tutumlara ve sosyal 

boyutlara odaklanması, diğer alanlardaki araĢtırmacılar arasında ölçek konusunda 

Ģüpheciliğe yol açtı. Bu ilk çalıĢmanın ardından, farklı bir araĢtırma ekibinin parçası olan 

Terry, vd. (2004), spor bilimleri ve psikoloji öğrencilerini içeren yeni bir ölçek oluĢturmayı 

amaçladılar. Sonuç olarak, konuya odaklanan altı maddeden oluĢan "Egzersiz Bağımlılığı 

Envanteri"ni (EAI) geliĢtirmiĢlerdir.  

Egzersiz Bağlılık Ölçeği'nin geçerliliği ve güvenilirliği Hausenblas ve Downs (2002) 

tarafından Amerikalı katılımcılar arasında değerlendirilmiĢtir. 21 maddeden oluĢan ölçek, 5 

puanlı Likert tipi bir ölçek olarak yapılandırılmıĢtır ve yedi alt boyut içerir. Egzersiz 

bağımlılığı semptomlarını ele alan bu çok boyutlu ölçek, bireysel bağlamda üç alt sınıfa 

ayrılmıĢtır: Risk grubundaki bireyler, Bağımlılıkla iliĢkili semptomlar gösterenler ve 

Egzersiz bağımlısı olarak nitelendirilmeyen bireyler.  

2.4.4. Egzersiz Bağımlılığının Tedavisi 

Egzersiz bağımlılığının yönetimi genellikle bozukluğun hem fiziksel hem de psikolojik 

boyutlarını dikkate alan bütünsel bir strateji gerektirir. Sonuç olarak, alternatif terapiler ve 

psikoterapi egzersiz bağımlılığını ele almada kullanılan birincil yöntemlerdir. Bu 
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bağımlılıkla mücadele eden bireylerin tedavi sürecindeki çeĢitli yönetim aĢamalarını kabul 

etmeleri ve terapi sırasında rolleri ve sorumluluklarıyla tam olarak ilgilenmeleri çok 

önemlidir. Egzersiz bağımlılığını etkili bir Ģekilde ele almak için özellikle psikolojik 

müdahalelere odaklanan deneysel araĢtırmalara önemli bir ihtiyaç vardır (Ayılgan, 2022).    

Egzersiz bağımlılığı için tedavi yöntemleri eğitim ve açıklama, alternatif fitness aktiviteleri 

için öneriler ve psikolojik müdahale için yönlendirmeleri kapsar. AraĢtırmalar, bu özel 

bağımlılığı yönetmek için psikolojik stratejilerin daha sık savunulduğunu göstermektedir. 

Terapinin rolü, bireylerin altta yatan psikolojik sorunlarla yüzleĢmelerine, egzersizle daha 

sağlıklı iliĢkiler geliĢtirmelerine ve egzersiz bağımlılığından kalıcı bir Ģekilde 

kurtulmalarına yardımcı olmakta esastır. Bu yaklaĢımla, bireyler sürdürülebilir 

değiĢiklikleri teĢvik etmek ve genel refahı artırmak için gerekli araçları, içgörüleri ve 

desteği elde edebilirler. 

Miller ve arkadaĢları tarafından yaratılan ve ilk olarak davranıĢ değiĢikliklerini teĢhis 

etmek ve alkol bağımlılığını ele almak için kullanılan bir teknik olan "Motivasyonel 

görüĢme" artık egzersiz bağımlılığının yönetiminde de uygulanıyor. Bu psikolojik 

müdahale, bireylerin duygusal sıkıntılarını fark etmelerine ve bunlarla baĢ etmelerine 

yardımcı oluyor (Bohman vd., 2013).   

Egzersiz bağımlılığı, tıbbi bir durumla bağlantılı olduğu için diğer bağımlılık biçimleriyle 

kavramsal benzerlikler paylaĢır. Düzenli fiziksel aktivite sağlıklı bir yaĢam tarzına ve 

bunun sürdürülmesine önemli ölçüde katkıda bulunurken, bu davranıĢ bir bağımlılığa 

dönüĢtüğünde durum tersine döner. Bu gibi durumlarda, bağımlılığı tedavi etmeyi 

amaçlayan çalıĢmalar yürütmek zorunludur. Ġlk adım, egzersiz uzmanının hem duygusal 

hem de fiziksel refahı kapsayan bireyin sağlık durumunu değerlendirmesini içerir. Daha 

sonra, beslenme uzmanları ve psikologlar tarafından yapılacak daha fazla değerlendirme, 

bireyin baĢa çıkma stratejileri geliĢtirme ve egzersiz hedeflerini yeniden düzenleme 

kapasitesine odaklanmalıdır. 

Egzersiz bağımlılığıyla mücadele eden bireyler için terapötik müdahaleler, besleyici 

beslenme alıĢkanlıklarının oluĢturulmasını, sağlıklı alternatif eğlence etkinliklerinin 

kademeli olarak entegre edilmesini, olumlu öz saygıyı ve beden imajını geliĢtirmeyi ve 

sürdürmeyi amaçlayan teknikleri ve ilerlemenin sürekli değerlendirilmesini kapsamalıdır. 

Egzersiz bağımlılığından kurtulmak birkaç ay veya hatta yıl sürebilir ve altta yatan 

sorunların veya katkıda bulunan faktörlerin kapsamlı bir Ģekilde incelenmesini gerektirir. 
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Tedavi seçeneklerine yönelik araĢtırmalar devam ederken, bireysel danıĢmanlık ve tutarlı 

izleme, egzersiz bağımlılığından kurtulma sürecinin temel bileĢenleri olmaya devam 

edecektir (Kaya, 2019). 

2.4.4.1. YaĢam Kalitesi 

Kalite, bir nesnenin, deneyimin veya bireyin niteliklerini değerlendirme ve ölçme 

kapasitesini ve onu diğerlerinden ayıran mükemmelliği ifade eder. Bireylerin ahlaki ve 

entelektüel yapısını yansıtan nitel bir özellik olarak anlaĢılabilir. Tersine, yaĢam kalitesi, 

bireylerin yaĢamlarının önemli yönlerinde arzuladıkları ve sahip oldukları Ģeylerle ilgili 

memnuniyet ve tatmin durumunu ifade eder (Güler, 2021). 

Bireylerin ve toplumun refah düzeylerini, niceliksel niteliklerini ve tüketilen kaynak 

hacmini değerlendiren yaĢam kalitesi kavramı, 1970'lerde geliĢmiĢ sanayi ülkelerinde 

ortaya çıkmıĢtır. Bu kavramın vurgusu ve özü zamanla değiĢebilir ve birincil amacı bireyin 

sosyal ve fiziksel varlığını korumaktır. Dünya Sağlık Örgütü'ne (WHO) göre yaĢam 

kalitesi, bireylerin kültürel bağlamları, değer sistemleri, hedefleri, standartları ve ilgi 

alanları çerçevesinde yaĢamlarına iliĢkin algıları olarak tanımlanmaktadır (WHO, 2020). 

YaĢam kalitesi genellikle "iyi bir yaĢam veya esenlik duygusu" olarak nitelendirilir ve 

bireylerin deneyimlediği memnuniyeti ve keyfi ifade etmek için ortaya atılan bir 

kavramdır. YaĢam kalitesinin çağdaĢ anlayıĢı, öncelikle bireylerin olumsuz koĢullarla karĢı 

karĢıya kaldıklarında onarıcı bir bakıĢ açısı geliĢtirmelerine yardımcı olmayı amaçlayan 

"pozitif psikoloji" olarak adlandırılır. Bireylerin yaĢamlarını hem nesnel hem de öznel 

merceklerden değerlendirmelerine rehberlik eden öznel bir esenlik durumu olarak 

tanımlanır. YaĢam kalitesi kavramı çok yönlüdür ve fiziksel sağlık, psikolojik iyilik hali, 

özerklik, roller ve karar alma, kiĢilerarası iliĢkiler, dini ve kültürel inançların yanı sıra bu 

unsurlar arasındaki karmaĢık etkileĢimleri de kapsar. Bu bakıĢ açısından, yaĢam kalitesi bir 

bireyin kiĢisel algısını ve yaĢamdaki konumunun öznel ifadesini içeren bir bakıĢ açısı 

olarak nitelendirilir. Bu algı bireyin isteklerini, beklentilerini, standartlarını, endiĢelerini ve 

korkularını kapsar (Güler, 2021).   

2.4.4.1.1. YaĢam Kalitesi Boyutları 

YaĢam kalitesi boyutlarıyla ilgili araĢtırmalara dahil edilmesi gereken değiĢkenler 

konusunda bir fikir birliği eksikliği bulunmaktadır. Farklı araĢtırmacılar, bireysel 

tercihlerden etkilenen ve bu kavramı değerlendirmede önemli gördükleri Ģeyleri 

vurgulayan yaĢam kalitesini tanımlamada çeĢitli değiĢkenlere yoğunlaĢmıĢlardır. Bazı 
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akademisyenler, yaĢam kalitesiyle iliĢkili değiĢkenlerin zaman içinde, farklı ortamlarda ve 

bireyler arasında dalgalanabileceğini öne sürse de, belirli temel boyutları belirlemek 

mümkündür. Birçoğu, bunların iki temel boyuta kategorize edilebileceğini öne 

sürmektedir: öznel ve nesnel; bunlar altında tüm ilgili değiĢkenler değerlendirilebilir. 

Dahası, yaĢam kalitesi boyutları çocuk ve yetiĢkin popülasyonları arasında da değiĢebilir. 

ÇalıĢmanın bu bölümü, araĢtırmacıların çoğunluğu tarafından kabul edildiği üzere, yaĢam 

kalitesinin öznel ve nesnel boyutlarına odaklanacaktır (Güler, 2021). 

2.4.4.1.2. Öznel Boyut 

Öznel boyut, bireylerin olumlu yaĢamlar sürmelerinin nedenleri ve mekanizmalarıyla 

ilgilidir ve duygusal tepkilerini ve biliĢsel değerlendirmelerini kapsar. Öznel refah, olumlu 

duygular, ahlaki yaĢam memnuniyeti ve mutluluk gibi çeĢitli unsurları kapsar. Bireysel 

düzeyde incelendiğinde, yaĢam kalitesi temel olarak kiĢisel değerlendirmelere ve algılara 

dayanır. Bu bağlamda, bazı çalıĢmalar yaĢam kalitesini kiĢinin algıladığı yaĢam 

koĢullarından elde edilen memnuniyet derecesi olarak ifade etmiĢtir. Öznellik, mutluluk ve 

öznel refahın ayrılmaz bir parçasıdır ve bir bireyin ruh sağlığını ve yaĢamdan elde ettiği 

tatmini yansıtır (Güven ve Uğurlu, 2021). 

Mutluluk yalnızca ihtiyaç ve beklentilerin karĢılanmasını değil, aynı zamanda arzu ve 

isteklerin elde edilmesinden elde edilen keyfi de kapsar. YaĢam memnuniyetini anlamak 

için kullanılan çerçevelerden biri olan hedonistik bakıĢ açısı, öznel mutluluğun 

yorumlanmasını önemli ölçüde etkilemiĢtir. Bu refah veya öznel mutluluk kavramı, bir 

bireyin içsel deneyimiyle ilgilidir ve kiĢinin kendi hayatının kiĢisel değerlendirmesini 

içerdiği için sosyal psikolojiyle ilgilidir. Özünde, bunlar varoluĢun kapsamlı bir 

değerlendirmesiyle oluĢturulan değerlendirmelerdir. Zihinsel bir durum olarak 

nitelendirilen öznel mutluluk, bir kiĢinin yaĢam kalitesini değerlendirirken deneyimlediği 

pozitifliğin derecesini yansıtır. Öznel mutluluğun psikolojik veya ruhsal refahtan farklı 

olduğunu belirtmek önemlidir. Bir bireyin deneyimlediği memnuniyet ve öznel mutluluk 

derecesi, yaĢam kalitesinin tamamını kapsamaz; aksine, yalnızca bir yönünü temsil eder.     

Öznel refah, hem yaĢam memnuniyetini hem de buna eĢlik eden duygusal tepkileri kapsar. 

YaĢam memnuniyeti, bir bireyin ruh sağlığının bir göstergesi olarak hizmet eder ve bir 

kiĢinin boĢ zaman, iĢ ve diğer bağlamlar dahil olmak üzere hayatının çeĢitli yönleriyle ilgili 

olarak deneyimlediği tutumları veya duygusal tepkileri yansıtır. Bu kavram, cinsiyet, yaĢ, 

eğitim düzeyi, çalıĢma koĢulları, ırk, din, biyolojik etkiler, medeni durum, aile dinamikleri, 
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gelir, kiĢilik özellikleri ve sosyal etkileĢimler gibi faktörlerle karmaĢık bir Ģekilde 

bağlantılıdır. YaĢam memnuniyeti, öncelikle bireyin yaptığı öznel biliĢsel 

değerlendirmeleri içerir. Özünde, tatmin edici bir hayatı tanımlamak için kullanılan 

standartlara dayanır ve aile, eğitim ve arkadaĢlıklar gibi belirli yaĢam alanlarının kiĢisel 

kriterlere göre değerlendirilmesiyle ilgilidir (BaĢar, 2018).  

YaĢam memnuniyeti, bir bireyin varoluĢunun tamamını ve tüm yönlerini kapsar. Sadece 

belirli bir durumdan duyulan memnuniyetin bir değerlendirmesi değildir; bunun yerine, 

kiĢinin bir bütün olarak yaĢamıyla ilgili genel bir tatmin duygusuyla ilgilidir. Genellikle 

yaĢam memnuniyeti olarak adlandırılan bu kavram, moral ve mutluluk gibi çeĢitli boyutları 

içeren, günlük etkileĢimlerde olumsuz duygulara kıyasla olumlu duyguların baskınlığıyla 

karakterize edilen bir refah durumunu ifade eder. Genellikle, yaĢam memnuniyeti bir 

bireyin yaĢam süresi boyunca sabit kalır ve bireyin algıladığı yaĢam kalitesini 

değerlendirmek için yaygın olarak kullanılan bir bağımlı değiĢken görevi görür (Babak, 

2018). 

2.4.4.1.3. Nesnel Boyut 

YaĢam koĢulları, günlük yaĢam üzerinde doğrudan etkisi olan kültürel, sosyal ve ekonomik 

faktörlerin toplamını kapsar. Bu kavram, aile dinamikleri, istihdam, topluluk ve konut 

düzenlemeleri gibi yönler de dahil olmak üzere, bireylerin günlük varoluĢlarında 

karĢılaĢtıkları sosyal etkileĢimler ve tüketim davranıĢlarıyla kanıtlandığı gibi, genel yaĢam 

standardını karakterize etmeye yarar (Babak, 2018). 

YaĢam standardı veya bir ülke veya toplumdaki genel yaĢam seviyesi, mevcut yaĢam 

koĢullarını tanımlayan nesnel faktörlerin değerlendirilmesi ve birleĢtirilmesi yoluyla ortaya 

çıkar. YaĢam kalitesi, bir bireyin yaĢam koĢullarını etkilemesine ve denetlemesine olanak 

tanıyan üretken ve çeĢitli kaynaklara sahip olma ve bunları yönetme durumunu ifade eder. 

Ekonomik kaynaklar sıklıkla yaĢam standardının temel yönü olarak kabul edilir. Bununla 

birlikte, yaĢam koĢulları, önemli maddi kaynakların yanı sıra yetenek, bilgi ve sağlık gibi 

hem maddi hem de maddi olmayan nesnel unsurları kapsar. Dahası, arkadaĢlıklar, mesleki 

taahhütler, eğitim ve sağlık hizmetlerine eriĢim, mahalle etkileĢimleri ve kiĢisel iliĢkiler 

gibi faktörler, bir bireyin çevresine iliĢkin algılarını Ģekillendirir ve böylece yaĢam 

kalitesini açıklar (Tutar, 2023). 
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 2.4.4.2. YaĢam Kalitesini Arttıran ve Azaltan Faktörler 

Bireylerin deneyimlediği yaĢam kalitesini etkileyen çok sayıda faktör vardır. Bu 

unsurlardan bazıları yaĢam kalitesine olumlu katkıda bulunurken, diğerleri zararlı etkilere 

neden olabilir. Genel olarak konuĢursak, bir bireyin sağlık durumu ile genel yaĢam kalitesi 

arasındaki iliĢki karmaĢıktır ve bu bağlantıyı açıklığa kavuĢturmak için evrensel olarak 

kabul görmüĢ bir tanımdan yoksundur. AraĢtırmacılar yaĢam kalitesi kavramına çeĢitli 

bakıĢ açılarından yaklaĢmıĢlardır; bazıları bunu mutlulukla eĢ tutarken, diğerleri bunu 

fiziksel rahatsızlık, hastalık ve bu tür durumlara verilen tepkileri kapsayacak Ģekilde 

yorumlamaktadır. Dikkat edilmesi gereken önemli bir husus, sağlık ile ilgili yaĢam 

kalitesinin öznel ve çok boyutlu bir kavram olması ve kiĢisel algılara dayanmasıdır. 

Dahası, bu kavramın dinamik bir yapıya sahip olduğu, zamanla değiĢime tabi olduğu ve 

bireyler arasında farklılık gösterdiği konusunda ortak bir anlayıĢ vardır (Babak, 2018). 

2.4.4.2.1. YaĢam Kalitesini Azaltan Faktörler 

YaĢam kalitesini etkileyen çok sayıda bireysel, çevresel ve psikososyal unsur vardır. Bunlar 

arasında en kritik faktör, kiĢinin çevresinden yeterli destek alamamasıdır. Özellikle, sosyal 

destek algısının azalması yalnızlık ve çaresizlik duygularına yol açabilir ve bu da yaĢam 

memnuniyetini önemli ölçüde azaltır. Günlük aktivitelerle mücadele eden bireyler 

yetersizlik duygusu geliĢtirebilir ve bu da öz güvenlerini olumsuz etkileyebilir. Aynı 

zamanda, cinsel yetersizlik duyguları yaĢam kalitesini olumsuz yönde etkileyen önemli bir 

faktör olarak ortaya çıkar ve hem kiĢisel tatmini hem de partnerlerle iliĢkileri zayıflatır. 

Temel ihtiyaçları karĢılamada yaĢanan zorluklar strese önemli ölçüde katkıda bulunabilir 

ve bireyin hem fiziksel hem de ruhsal iyiliğini tehlikeye atabilir. EĢ zamanlı olarak, 

yalnızlık deneyimleri ve yalnızlığa duyulan tercih sosyal izolasyonu daha da 

kötüleĢtirebilir ve bireyin psikolojik dengesini bozabilir (Babak, 2018).   

Sağlık sorunlarıyla karĢı karĢıya kalanlar için uzun süreli, yorucu ve öngörülemeyen tedavi 

prosedürleri, yaĢam kalitesinin düĢmesine önemli katkıda bulunur. Kalıcı stres faktörleri, 

bireyin iç huzurunu bozarak zihinsel ve duygusal yorgunluğa yol açar. Zamanla, bu 

yorgunluk bitkinlik, tükenmiĢlik sendromu ve motivasyonda düĢüĢ gibi durumlara yol 

açabilir. Ayrıca, gelecekle ilgili umutsuzluk veya kaygı duyguları, genel yaĢam 

memnuniyetini azaltarak ruh sağlığını tehlikeye atar. Bireylerin, özellikle kronik stres ve 

belirsizlikle karakterize edilen ortamlarda, yaĢam kalitelerinde belirgin bir düĢüĢ 

yaĢadıkları kaydedilmiĢtir. Bu unsurlar bir araya geldiğinde, hem fiziksel hem de 
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psikolojik refahın zarar gördüğü ve bireylerin hayattan elde ettiği anlamın giderek azaldığı 

bir senaryo ortaya çıkar (Yılmaz ve Karaca, 2019). 

2.4.4.2.2. YaĢam Kalitesini Artıran Faktörler 

YaĢam kalitesini artıran çok boyutlu faktörler, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel 

düzeyde refah deneyimlemelerini sağlar. Öncelikle, yaĢam memnuniyetini artıran temel 

bileĢenler arasında bireyin öz güven duygusu ve çevresi ile geleceğe iliĢkin kaygıların 

azaltılması veya tamamen ortadan kaldırılması yer alır. Dahası, olumlu bir öz imaj 

geliĢtirmek, bireylerin kendilerini değerli ve yeterli olarak algılamalarına yardımcı olur ve 

böylece öz güvenlerini güçlendirir. Ek olarak, sosyal ve ekonomik güvenliğin sağlanması, 

bireyin temel ihtiyaçlarını karĢılama kapasitesini ele alarak stresi azaltır ve bu da genel 

yaĢam memnuniyetini artırır (Balıkçı, 2017).   

Fiziksel olarak aktif bir yaĢam tarzına sahip olmak, yalnızca fiziksel iyilik hali için değil 

aynı zamanda ruhsal dengeyi korumak için de önemli bir öneme sahiptir. Düzenli egzersiz, 

vücutta salgılanan endorfinlere atfedilebilen mutluluk ve canlılık hissinin artmasına 

katkıda bulunur. Dahası, kiĢisel uğraĢlara zaman ayırmak ve rahatlama ve keyif sağlayan 

hobilerle uğraĢmak, genel yaĢam kalitesini artıran kritik unsurlardır. Sanata değer vermek, 

doğaya dalmak, edebiyat okumak veya müzik dinlemek gibi aktiviteler, bireyde içsel bir 

huzur duygusu yaratır. 

Bireyin günlük aktivitelerinden aldığı keyif, yaĢamdan genel memnuniyetinde önemli bir 

rol oynar. Ek olarak, sosyal iliĢkiler yaĢam kalitesini etkileyen önemli faktörler olarak 

hizmet eder. Aile, arkadaĢlar veya meslektaĢlarla sağlıklı ve yapıcı iletiĢim kurmak, 

bireyde bir güvenlik ve değer duygusu yaratır. Çevreleriyle sürdürülebilir ve olumlu 

diyaloglar geliĢtirebilenler, sosyal destek sistemlerinden daha fazla fayda elde etme 

olasılığı yüksektir, böylece hayatın zorluklarıyla daha kolay baĢa çıkabilirler. Sonuç olarak, 

bireye neĢe getiren ve zihinsel rahatlama sağlayan aktivitelere düzenli olarak katılmak 

yalnızca psikolojik refahı desteklemekle kalmaz, aynı zamanda hayata anlam katar. Bu 

unsurlar bir araya geldiğinde, bireyin yaĢam kalitesinde belirgin bir iyileĢme olur ve buna 

genel yaĢam memnuniyetinde bir artıĢ eĢlik eder (Babak, 2018). 

2.5. Kaygı 

Ġngilizcede "anxiety" olarak adlandırılan bu kavram, çağdaĢ yaĢamda önemli bir yer tutar 

ve literatürümüzde "endiĢe" anlamına gelmektedir. BaĢer (1998)'in belirttiği gibi kaygı, 

korkuyu uyandırmayan uyarıların tetiklediği duyguların korku tepkilerini tetiklediği bir 
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senaryo ile karakterize edilir. Bu korku hali, bireylerin kaçınmayı tercih ettikleri 

durumlarla yüzleĢmeye alıĢmasına ve aynı zamanda bu koĢullarla boğuĢmasına yol açar. 

Sonuç olarak kaygı, sıradan bir duygu olarak kabul edilir. Alternatif bir tanımda kaygı, 

kökenleri belirsizliğini koruyan yüksek bir korku deneyimi olarak tanımlanır. Ek olarak 

kaygı, korku ve sıkıntı hislerinin eĢlik ettiği olumsuz durumların beklentisi ve bu duyguları 

hafifletememe durumu olarak tanımlanır (Çelik ve Güzel, 2018). 

Kaygı, bilinmeyene iliĢkin korku, endiĢe ve merak anlamlarını kapsayan eski Yunanca 

"anxsiestas" kelimesinden türemiĢtir. Terimin ilk kayıtlı kullanımı Cicero (MÖ 106-43) 

tarafından sürekli ve amansız bir endiĢe durumuna atıfta bulunmuĢtur. Sullivan, kaygının 

ebeveynlerden çocuklarına empati mekanizması aracılığıyla aktarıldığını ileri sürmüĢtür. 

Bir annenin yaĢadığı kaygı kaçınılmaz olarak bebeğini etkiler, çünkü tüm ebeveynler 

çocuklarına karĢı endiĢe gösterirken bir miktar kaygı gösterirler; sonuç olarak, tüm 

çocukların bir miktar kaygı yaĢayacağı sonucu çıkar (Sonbahar, 2022). 

2.5.1. Sosyal Kaygı 

Sosyal kaygı, bir bireyin sosyal çevresi içinde baĢkaları tarafından olası yargı ve 

değerlendirme konusunda endiĢe ve gerginlik duymasıyla karakterize edilen bir kaygı 

biçimini temsil eder. Bu durum sıklıkla bireyleri tanımadıkları insanlarla etkileĢimden 

kaçınma ve toplum önünde konuĢmaktan kaçınma gibi davranıĢlarda bulunmaya 

yönlendirir. Bu bakıĢ açısından, kiĢinin görünüĢüne dayalı olumsuz değerlendirmelerden 

korkmasından kaynaklanan kaygıyla ilgili tartıĢmaların sosyal kaygı kavramını kapsaması 

gerektiği öne sürülmüĢtür (Çınar ve Keskin, 2015).  

Sosyal kaygı yaĢayan bireyler genellikle sosyal etkileĢimlerde ve ortamlarda belirgin 

endiĢe belirtileri gösterirler. Bu kaygı türü doğası gereği diğer kaygı bozukluklarından 

farklı değildir. Sosyal kaygı, öncelikle bir bireyin baĢkalarıyla iletiĢim kurma yeteneğini 

kısıtlama iĢlevi görür. Bu durumun merkezinde reddedilme korkusu ve utangaçlık eğilimi 

vardır. Sonuç olarak, sosyal kaygıdan etkilenenler sosyal sunumlarının farkında olma, 

çevrelerine uyum sağlama ve genellikle sessiz kalmayı seçme eğilimindedir (Meral, 2018).     

Sosyal görünüm kaygısı, sosyal kaygının belirli bir biçimini temsil eder. Bireylerin 

baĢkalarının fiziksel görünümlerini nasıl değerlendirdiği konusunda hissettikleri endiĢe ve 

kaygıyı kapsar. Bu tür kaygı, bir bireyin kendi bedenine iliĢkin algısıyla yakından 

bağlantılıdır ve özellikle beden imajı algısı olarak adlandırılır. 
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Hart vd. (2008) tarafından belirtildiği gibi, sosyal görünüm kaygısı, bir bireyin cilt tonu ve 

yüz hatları dahil olmak üzere daha geniĢ bir özellik yelpazesini kapsar ve boy, kilo ve 

kaslılık gibi yalnızca fiziksel özelliklerin ötesine geçer. Bu, genel fiziksel görünümü aĢan 

daha ayrıntılı ve kapsamlı bir anlayıĢı gösterir. Öz sunum ve izlenim yönetimi teorilerine 

dayanan sosyal görünüm kaygısı, bir birey sosyal etkileĢimleri arasında olumlu bir izlenim 

yaratmada kendisini yetersiz gördüğünde ortaya çıkar (Doğru, 2018).       

Her birey fiziksel görünümüyle ilgili kiĢisel bir algıya sahiptir. EtkileĢimlerinde, olumlu bir 

izlenim yaratmaya çalıĢırlar ve bu hedefe ulaĢmak için genellikle dıĢ görünümlerine 

odaklanırlar. Sonuç olarak, baĢkalarının görünümleriyle ilgili görüĢlerine önemli ölçüde 

dikkat edilir. Bireyler görünümleriyle olumlu bir etki yaratamadıklarını fark ederlerse, 

önemli bir hayal kırıklığı yaĢayabilirler. Bu durumdan kaynaklanan kaygıya sosyal 

görünüm kaygısı denir. Bu terim, bir bireyin fiziksel görünümü baĢkaları tarafından 

değerlendirilmeye tabi tutulduğunda yaĢadığı duygusal tepkiyi tanımlar (Kara, 2016).  

AraĢtırmalar, ergenlik döneminde ortaya çıkan sosyal kaygı sorunlarının, bir bireyin ileriki 

yaĢamındaki sosyal becerilerini önemli ölçüde etkileyebileceğini göstermektedir. Sosyal 

medya platformlarında sosyal kaygı yaĢayan bireyler, genellikle hem sözlü hem de sözlü 

olmayan yollarla duygularını etkili bir Ģekilde iletmekte zorlanmaktadır. Bir çalıĢma, 

sosyal kaygısı olan kiĢilerin duygusal ve etkileĢimsel zorluklardan kaynaklanan olumsuz 

deneyimler nedeniyle sosyal durumlardan çekilme eğiliminde olduğunu ortaya koymuĢtur. 

DüĢük fiziksel aktivite, hareketsiz yaĢam tarzı, zararlı bağımlılıklar ve yetersiz beslenme 

gibi faktörler, bireylerdeki sosyal kaygı düzeyiyle iliĢkilidir. Yüksek kaygı semptomları 

gösteren bireylerin incelenmesi, sosyal iliĢkilerinin belirgin Ģekilde sınırlı olma eğiliminde 

olduğunu göstermektedir (Conkle, 2019).   

Toplumdaki her kiĢi kendi fiziksel görünümüyle ilgili bir bakıĢ açısına sahiptir. Bireyler 

etkileĢimde bulundukları kiĢilerin algıları üzerinde olumlu bir izlenim yaratmaya çalıĢırlar 

ve bunu dıĢ görünüĢleriyle baĢarmaya çalıĢırlar. Sonuç olarak, baĢkalarının fiziksel 

görünümleriyle ilgili görüĢleri onlar için büyük önem taĢır. Bu kiĢiler görünümlerine 

dayanarak baĢkaları üzerinde olumlu bir izlenim bırakmayı baĢaramazlarsa, önemli bir 

hayal kırıklığı yaĢayabilirler. BaĢkaları tarafından kiĢinin görünüĢünün 

değerlendirilmesinden kaynaklanan duygusal duruma sosyal görünüm kaygısı denir. Bu 

kaygı, bireylerde fiziksel görünümleriyle ilgili bu tür değerlendirme durumları nedeniyle 

ortaya çıkar (Kara, 2016). 
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2.5.2. Sosyal Kaygının Üzerinde Etkili Olan Faktörler 

2.5.2.1. Sosyal Anksiyete ve KiĢilik 

Karakter, bir bireyin eylemlerini etkileme ve dikte etmede temel bileĢen olarak kabul edilir. 

KiĢilik geliĢimi yeterli olgunluğa sahip olmayanlar, sosyal bağlamlarda zorluklarla 

karĢılaĢma olasılığı yüksektir. KarĢılaĢtıkları zorluklardan kendilerini sorumlu olarak 

algılarlar ve bu da onları, çevrelerinden çekilmeyi içsel bir yaklaĢımla uygulanabilir bir 

çözüm olarak görmeye yönlendirir. Bu içsel yönelim, ergenlik döneminde, kaygıdan 

kaynaklanan sosyal fobinin ilk belirtilerinin kaçınma davranıĢları olarak ortaya çıktığı 

sorunlu bir durum olarak kendini gösterir (BektaĢ ve Karagöz, 2018). 

2.5.2.2. Aile 

Bir ebeveynin utangaçlık belirtileri göstermesinden kaynaklanan bu senaryo, çocukların 

sosyal etkileĢimlerinde baĢarıya ulaĢmak için mücadele ettiği ve zorluklarla baĢa çıkmada 

yetersizlik gösterdiği karĢılık gelen bir davranıĢı yansıtır. Ebeveynlere erken geliĢim 

döneminde kaygı yerine sakinliği teĢvik etmeleri konusunda talimat verilmezse, bu 

duygusal durum muhtemelen hayatları boyunca devam edecek ve yoğunlaĢacaktır. Bu 

olgunun altında yatan neden, kaygının ebeveynlerden çocuklarına aktarılabilmesidir (AktaĢ 

ve Özmen, 2021). 

2.5.2.3. Cinsiyet 

Cinsiyet değiĢkeni kaygı düzeylerini önemli ölçüde etkiler ve bilimsel çalıĢmalar 

üzerindeki etkisi önemli araĢtırmaların odak noktası olmuĢtur. ÇeĢitli zamanlarda yürütülen 

araĢtırmalar, cinsiyetin sosyal kaygının bir belirleyicisi olup olmadığını araĢtırmıĢ ve 

erkekler ve kadınlar arasında kaygı düzeylerinde dikkate değer bir fark olmadığını ortaya 

koymuĢtur (BektaĢ ve Karagöz, 2018). 

2.5.2.4. Akran Grupları 

Toplumsal normlara uyum sağlamak, bireylerin kimliklerini Ģekillendirirken ve gelecekteki 

sosyal iliĢkilerinde yol alırken çok önemlidir. Olumlu akran grupları, sosyal kaygıyı 

hafifleten destekleyici bir sosyal ağ görevi görebilir. Dahası, yapıcı bir akran grubuna ait 

olmak, bireyin öz güvenini artırabilir ve sosyal etkileĢimlerde daha fazla rahatlık 

sağlayabilir (BektaĢ ve Karagöz, 2018). 
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2.5.3. Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Tarih boyunca ve günümüze kadar, toplumsal değerler zayıf, kaslı, sağlıklı olmanın ve 

baĢkalarına olumlu bir imaj yansıtmanın önemini vurgulamıĢtır. Gençlik, güzellik, 

yakıĢıklılık ve genel çekicilik gibi nitelikler hem tarihsel hem de çağdaĢ olarak birçok 

kültürde hayati bireysel özellikler olarak kabul edilmiĢtir. Bireyler bu kavramların 

öneminin ve değerinin farkına küçük yaĢlardan itibaren varırlar. Televizyon 

programlarında ve hikaye kitaplarında tasvir edilen kahramanlar genellikle güzellikleri, 

yakıĢıklılıkları, dürüstlükleri, çekicilikleri ve çalıĢkanlıklarıyla karakterize edilirler. 

AraĢtırmalar, çeĢitli fotoğraflarda çekici olarak algılanan çocukların genellikle olumlu ve 

övgüye değer özelliklerle iliĢkilendirildiğini göstermektedir (Göksel vd., 2018).   

Teknolojik çağda yaĢamak hem avantajlı hem de dezavantajlı unsurlar sunar. Tarih 

boyunca yaygın olan sosyal görünüm kavramları artık ağırlıklı olarak görsel temsilde kök 

salmıĢtır. Bu, özellikle bugün, internetin günlük hayatımızın vazgeçilmez bir bileĢeni 

haline gelmesiyle, Instagram ve Facebook gibi uygulamaların mobil cihazlarımız 

aracılığıyla görsel paylaĢımı kolaylaĢtırması ve evlerimizde sürekli olarak bulunan 

televizyon programlarıyla birlikte belirgindir. Özellikle bu programlara en çok katılan genç 

nesil arasında sosyal görünümle ilgili kaygılar arttı. Hayatımızın her alanında mevcut olan 

bu programlar, kadınların zayıf ve çekici olması gerektiği, erkeklerin ise kaslı fiziğe ve 

güzel görünüme sahip olması gerektiği fikrini her gün pekiĢtiriyor. Bu standartlara 

uymayan veya sağlıklı olmalarına rağmen kendilerini bu özelliklerden yoksun gören 

kiĢiler, sözde ideal fiziksel forma ulaĢmaya çalıĢıyor (Kılıçaslan, 2019). 

Tarihsel olarak, bireyler sürekli olarak görünümleri ve vücut imajları konusunda endiĢe 

göstermiĢlerdir ve buna sosyal kabul görme arzusu da eklenmiĢtir. ÇağdaĢ toplumda, 

birçok kiĢi çekici, kaslı, ince ve estetik açıdan hoĢ bir fiziğe kavuĢmak için spor 

yapmaktadır. Ġstedikleri vücuda kavuĢmak için, bireyler genellikle zorlu aktivitelere 

katılırlar. Fiziksel görünüme verilen önemin sosyal etkileĢimleri önemli ölçüde etkilediği 

varsayılabilir. Bir bireyin vücudunun özellikleri ve bu özellikleri algılayıĢı sosyalleĢme 

sürecine katkıda bulunur.    

Fiziksel aktiviteye katılım, olumlu bir sosyal görünüm algısının geliĢimine önemli ölçüde 

katkıda bulunur. Aile dinamikleri, yaĢam koĢulları, dini inançlar, çevresel etkiler, algılanan 

motivasyon ve sosyoekonomik statü dahil olmak üzere, özellikle kadınlar arasında 

bireylerin katılımını etkileyen birkaç kritik faktör vardır. Türk toplumunda eğlence amaçlı 
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fiziksel aktivite katılımının analizi, 2013 itibarıyla %9.5' lik bir katılım oranıyla sekizinci 

sırada yer aldığını ortaya koymaktadır (Pehlivan vd., 2017).    

Beden, benliğin görünür yönü olarak, bir bireyin kimliğine iliĢkin görsel algılarını 

Ģekillendirmede önemli bir rol oynar. Sonuç olarak, öz saygı, kiĢinin kendi görünümünü 

nasıl algıladığı konusunda önemli bir belirleyici görevi görür. Ek olarak, bir kiĢinin 

kendisiyle ilgili olumlu veya olumsuz duyguları, sosyal görünüm hakkındaki hislerini 

benzer Ģekilde etkiler. Bireyin çevresinden gelen geri bildirimin mevcut algılarıyla ne 

ölçüde uyumlu olduğu, sosyal görünüm kaygısının düĢük veya öz saygısının yüksek olup 

olmadığını önemli ölçüde etkiler. Bireyler kendi bedensel görünümleri konusunda endiĢe 

duyarken, baĢkalarının görünümlerine de ilgi gösterirler. BaĢkalarının kendilerini benzer 

Ģekilde inceledikleri inancı, bireyin kaygı duygularına katkıda bulunur. 

ÇağdaĢ toplumda, sosyal görünüm kaygısı, ağırlıklı olarak genç nesil tarafından 

vurgulanan önemli bir endiĢe olarak ortaya çıkıyor. Ġnternet, sinema, reklamlar ve 

televizyon programları da dahil olmak üzere çeĢitli teknolojik platformlarda, kadınlar için 

fiziksel çekicilik ve güzellik, erkekler için kaslı fiziğin ve yakıĢıklılığın yanı sıra görsel 

idealler kültürel değerler olarak tasvir ediliyor. Bu fenomen, bireylerin kendi düĢüncelerini, 

tutumlarını, davranıĢlarını ve baĢarılarını göz ardı etmesine yol açabilir. Sonuç olarak, 

arzuladığımız idealize edilmiĢ imaj zayıf, formda ve sağlıklı olmayı kapsar. Bu tür gerçekçi 

olmayan standartlar, özellikle kadınlar üzerinde psikolojik, sosyal ve çevresel baskılar 

yaratır (Kılıçaslan, 2019).   

Günümüzde hem kiĢisel hem de baĢkalarının fiziksel görünümlerine yönelik ilgi, geçmiĢ 

zamanlara kıyasla giderek artmaktadır. Çocukluktan yetiĢkinliğe geçiĢ boyunca güzellik 

olumlu değerlerle iliĢkilendirilirken, çirkinlik olumsuz değerlerle iliĢkilendirilir ve bu da 

bireylerin algılanan çekiciliğine göre değerlendirilmesine yol açar. Bu olgu, sıklıkla 

etkileĢimde bulunduğumuz ve belirli fiziksel ölçüm ideallerini sürdüren kitle iletiĢim 

araçları tarafından daha da kötüleĢtirilmektedir. Bireylerin bedenlerini algılama ve onlara 

anlam yükleme biçimleri, özünde özgüven, kiĢinin bedenine saygı, öz algı ve kiĢilik 

kavramlarıyla bağlantılıdır. Kendilerini fiziksel görünüm açısından olumlu görenler, 

kiĢilerarası iliĢkilerinde daha fazla güven ve baĢarı gösterme eğilimindeyken, olumsuz öz 

değerlendirmelere sahip olan kiĢiler genellikle yaĢamları boyunca devam eden 

huzursuzluk, güvensizlik, kaygı ve değersizlik duyguları yaĢarlar (Ertören, 2020). 
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Vücut memnuniyetsizliği ve kiĢinin fiziğine iliĢkin yanlıĢ algılar tüm yaĢ 

demografiklerinde yaygındır. Bununla birlikte, vücut memnuniyetsizliğinin yaygınlığı 

cinsiyete göre değiĢiklik göstermektedir. Toplumun ve medyanın dikkatinin ağırlıklı olarak 

kadınlara odaklandığı, onlar için daha spesifik ideal vücut standartları belirlediği, 

erkeklerin ise bu ideallerin nispeten esnek bir yorumunu deneyimlediği gözlemlenmiĢtir. 

Sosyokültürel baskıların kadınlar üzerinde erkeklerden daha fazla etki yarattığına 

inanılmaktadır. Vücutlarından memnun olmayan kiĢiler genellikle karamsarlık, sosyal 

etkileĢimlerde utangaçlık, yetersizlik duyguları ve sürekli bir onaylanma ihtiyacı 

sergilerler. Bu duygusal ihtiyaçları karĢılayamayan kiĢiler öfkesini uygun Ģekilde ifade 

etmekte zorlanabilir, bu da geri çekilmeye ve eylemlerinde özerklik eksikliğine yol açabilir 

(BektaĢ ve Karagöz, 2018).   

Sosyal görünüĢ kaygısı, bireylerin fiziksel görünümlerinin baĢkaları tarafından hem nitelik 

hem de nicelik açısından incelendiğinde yaĢadıkları kaygı düzeyi olarak tanımlanabilir ve 

bu, kendileri hakkında olumsuz yargılarda bulunulacağına dair inanca yol açar. Bu kavram, 

cilt rengi ve yüz Ģekli gibi özellikler de dahil olmak üzere vücut estetiği ve imajıyla ilgili 

yönleri ve boy, kilo ve kas yapısı gibi genel kalıtsal özelliklerden kaynaklanan kaygıyı 

içeren daha ayrıntılı ve kapsamlı bir anlayıĢı kapsar. Sosyal görünüm kaygısı, bireylerin 

fiziksel özelliklerine dayanarak baĢkaları tarafından olumsuz değerlendirilme olasılığı 

konusunda hissettikleri endiĢe olarak ortaya çıkar (Kılıçaslan, 2019). 

Sosyal görünüm kaygısı, bireyleri akademik, sosyal ve profesyonel bağlamlarda olumsuz 

etkiler. Bu kaygı türünden muzdarip olanlar, sosyal değerlendirmeyle iliĢkili olumsuz 

yargılardan ve önyargılardan kaçınmayı amaçlayan belirli davranıĢlarda bulunma 

eğilimindedir. BaĢkaları tarafından reddedilme potansiyeline rağmen, bu bireyler genellikle 

gerçek ve sıcak etkileĢimler sergiliyor olarak algılanır (BektaĢ ve Karagöz, 2018).    

Bir birey olumlu öz algılara sahip olduğunda, çevresindekilerin kendisi hakkında olumlu 

görüĢlere sahip olduğuna inanmaya eğilimlidir. Olumlu bir beden imajına sahip olan ve 

kendini sevimli olarak algılayan bir birey, kendini otantik bir Ģekilde ifade edebilir. 

Özünde, beden imajından memnun olan bireyler, sahip olmayı arzuladıkları imajı 

somutlaĢtırmanın rahatlığını yaĢarlar. Bu rahatlık hissi, bireyin düĢüncelerini ve 

duygularını paylaĢma yeteneğini artırır ve böylece sosyal etkileĢim ve özerk eylem 

kapasitesini artırır. Bağımsız hareket edebilen bir birey, kendisini etkili bir Ģekilde 

yöneterek ve çevresiyle iliĢkileri içinde kiĢisel düĢünceler aracılığıyla davranıĢlarını 

yönlendirerek sağlıklı bir kimlik geliĢtirecektir. 
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Günümüzde toplumda, teknolojideki geliĢmeler bireylerin güzellik ve estetik algılarını 

önemli ölçüde etkilemiĢtir. Moda, kozmetik ve tıp bilimi alanları, belirli bir formu güzel 

olarak tanımlayan toplumsal standartlar belirlemiĢ ve bu ideale uymayanların kendilerini 

dıĢlanmıĢ hissedebilecekleri bir ortam yaratmıĢtır. Sonuç olarak, fiziksel görünümlerinden 

memnun olmayan bireyler genellikle çeĢitli yollarla görünümlerini değiĢtirmeye çalıĢırlar. 

Bu yöntemler, giyim tercihlerindeki değiĢikliklerden plastik cerrahiye kadar her Ģeyi 

kapsayacak Ģekilde büyük ölçüde değiĢebilir. Bununla birlikte, çekici ve fit bir fiziğe 

kavuĢmayı hedefleyenler arasında en çok tercih edilen yaklaĢım fiziksel aktivitede 

bulunmaktır (AkkuĢ vd., 2019).     

Bir bireyin fiziksel yapısı ideal vücut imajından önemli ölçüde saptığında, genellikle 

memnuniyetsizlik ortaya çıkar. Bu vücut memnuniyetsizliği, ideal olarak gördükleri kilo ile 

gerçek kiloları arasındaki farktan kaynaklanabilir. Bireyin mevcut vücut yapısı ile 

algılanan ideali arasındaki fark arttıkça, memnuniyetsizlikleri de artar. AĢırı kilolu olarak 

sınıflandırılmak hem psikososyal bozukluklara hem de çeĢitli sağlık sorunlarına yol 

açabilir. Bir birey, ideal imajıyla uyumlu bir vücuda sahip olmasına rağmen kendisini aĢırı 

kilolu olarak algılayabilir. Fiziksel yapıları öngördükleri idealden farklıysa, 

memnuniyetsizlik duyguları ortaya çıkabilir. Algılanan ideal vücut imajına ulaĢmak veya 

daha çekici bir fiziğe kavuĢmak isteyenler için en yaygın yaklaĢım fiziksel aktivitede 

bulunmaktır (Oktan ve ġahin, 2010).     

Fiziksel aktiviteye katılım üzerinde olumlu bir etki, bireylerin fiziksel görünümleri 

konusunda hissedebilecekleri memnuniyetsizliktir; ancak, kiĢinin görünümüyle ilgili 

olumsuz değerlendirmelerin olmaması da bu tür aktivitelere katılımı motive edebilir. Sonuç 

olarak, fiziksel görünümle iliĢkili kaygı, son yıllarda spor ve egzersiz psikolojisi içinde 

önemli bir araĢtırma alanı olarak ortaya çıkmıĢtır. AraĢtırma bulguları, yüksek düzeyde 

sosyal görünüm kaygısı yaĢayan bireylerin grup ortamlarında olmaktan ziyade tek 

baĢlarına fiziksel aktivitelere katılma olasılıklarının daha yüksek olduğunu göstermektedir. 

Dahası, benzer çalıĢmalar, yüksek düzeyde sosyal görünüm kaygısı olanların fiziksel 

aktiviteye sürekli katılım oranlarının daha düĢük olduğunu, sosyal görünüm kaygısı 

azalmıĢ bireylerin ise bu tür aktivitelere sürekli katılım oranlarının daha yüksek olduğunu 

ortaya koymuĢtur. 

Her toplumda, ideal vücut ölçüleri standartları kültürel etkiler ve moda trendleri nedeniyle 

dalgalanır ve bu da bireylerin ideal bir görünüm algısı geliĢtirmesine yol açar. Ġdeal 

güzelliğin bu oluĢturulmuĢ imgeleri, bireyleri kendi çekicilik kriterlerini değerlendirmeye 
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yönlendirir. Bireyin kendi görünümü ile yerleĢik ideal arasında bir uyumsuzluk olduğunda, 

bu genellikle olumsuz bir öz algı ve kaygı duygularıyla sonuçlanır. Bu durum, bireyin 

azalan öz saygısı ile bağlantılıdır (Yeler, 2021).   

Fiziksel dönüĢümler bireylerin yaĢadığı her toplumda belirgindir. Bununla birlikte, bu 

değiĢimlerin doğası toplumsal yapıya ve hakim güzellik standartlarına bağlıdır. Ġnsanlar, 

toplumsal güzellik algısının somutlaĢtırdığı değerlerle uyumlu bir Ģekilde vücutlarını 

değiĢtirmeye çalıĢırlar. "Güzellik" duygusunu elde etmek için kullanılan stratejiler arasında 

estetik kaygılarla yönlendirilen kozmetik ürünlerinin kullanımı, bilinçli veya bilinçsiz 

diyetler, estetik ameliyatlar ve kuaförlerde geçirilen uzun saatler yer alır. Bu yaklaĢımlar 

sayesinde, bireyler "ideal vücut ölçülerine" ulaĢabileceklerine inanırlar. 

Yapılan birçok araĢtırmada, bireylerin algıladığı ideal kilo seviyelerinin arkadaĢlar, aile, 

öğretmenler ve akranlarla etkileĢimler ve karĢılaĢtırmalı değerlendirmeler dahil olmak 

üzere çeĢitli çevresel faktörlerden etkilendiğini göstermektedir. Sosyal karĢılaĢtırma, 

kadınlar arasında kilo verme odaklı uygulamaların benimsenmesi ve erkeklerde kas 

kütlesini artırmayı amaçlayan potansiyel olarak sağlıksız yöntemlerle kilo almanın 

peĢinden gidilmesi gibi sonuçlara yol açabilir (Oktan ve ġahin, 2010). 

2.6. Ġlgili AraĢtırmalar 

Can (2022) tarafından yürütülen araĢtırmada, fitness aktivitelerine katılan bireylerde 

egzersiz bağımlılığı ile yaĢam kalitesi arasındaki bağlantı araĢtırılmıĢtır. Nicel olarak 

yapılandırılmıĢ bu çalıĢmaya, Konya ili merkez ilçelerinde bulunan fitness merkezlerini sık 

sık ziyaret eden 320 katılımcı katılmıĢtır. Dünya Sağlık Örgütü tarafından oluĢturulan 

egzersiz bağımlılığı ve yaĢam kalitesi ölçekleri kullanılarak elde edilen bulgular, haftalık 

egzersiz günü ve egzersiz bağımlılığı değiĢkenine bağlı olarak anlamlı bir fark olduğunu 

ortaya koymuĢtur. Ayrıca, egzersiz bağımlılığı ile yaĢam kalitesi arasında pozitif bir 

korelasyon tespit edilmiĢtir. Sonuç olarak, yaĢam kalitesi ile egzersiz bağımlılığı arasında 

düĢük düzeyde pozitif bir iliĢki olduğu sonucuna varılmıĢtır. 

Güven, vd. (2021) tarafından yapılan bir çalıĢmada, düzenli fiziksel aktivite yapan 

bireylerde beden takdiri ile egzersiz bağımlılığı arasındaki iliĢki, fiziksel aktivite 

değiĢkenine odaklanılarak incelenmiĢtir. Bulgular, egzersiz bağımlılığı ile ilgili olarak 

cinsiyet değiĢkeni açısından dikkate değer bir fark ortaya koymuĢ, erkek katılımcılar 

egzersiz bağımlılığı değerlendirme aracının tüm alt boyutlarında kadın meslektaĢlarından 

daha yüksek ortalama puanlar sergilemiĢtir. 
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Ġlbak ve Altun (2020) tarafından düzenli fiziksel aktivite yapan bireylerin bağımlılık 

düzeylerini değerlendirmeyi amaçlayan çalıĢmada, sağlık amaçlı egzersize katılımın 

bağımlılık düzeylerini etkilemediği sonucuna varılmıĢtır. 

AğırbaĢ vd. (2019) tarafından yapılan bir çalıĢmada lise öğrencileri arasında egzersiz 

bağımlılığı ve fiziksel aktivite düzeyleri değerlendirilmeye çalıĢılmıĢtır. 480 öğrenciden 

oluĢan bir örneklemin yer aldığı bu araĢtırmada erkek katılımcıların %13'ünün ve kadın 

katılımcıların %7'sinin egzersiz bağımlısı olduğu ortaya çıkmıĢtır. Sonuç olarak, 

bağımlılığı etkilediği düĢünülen düzenli olarak spor aktivitelerine katılmanın bağımlılık 

düzeyi üzerinde herhangi bir etkisi olmadığı bulgularla ortaya konmuĢtur. 

Akgöl (2019) tarafından yürütülen “Egzersiz Yapan YetiĢkinlerin Egzersiz Bağımlılığı 

Düzeylerinin Ġncelenmesi” baĢlıklı çalıĢmaya toplam 162 katılımcı katılmıĢtır. Bu 

araĢtırma, Ġzmir'deki spor salonları, fitness merkezleri ve yüzme tesislerinde düzenli 

egzersiz yapan bireyleri kapsamaktadır. Bulgular incelendiğinde egzersiz bağımlılığı 

cinsiyet, egzersiz süresi, fiziksel görünümden memnuniyet ve haftalık egzersiz sıklığı gibi 

değiĢkenlerle iliĢkili olarak incelendiğinde anlamlı bir fark ortaya çıkmıĢtır. 

Cicioğlu vd. (2019) tarafından yürütülen çalıĢmada haftada dört gün egzersiz yapan 19 ila 

25 yaĢ aralığındaki katılımcılar yer almıĢtır. Tarama yöntemi kullanılarak yapılan 

araĢtırmada elit sporcuların uzatılmıĢ antrenman sürelerine bağlı olarak daha yüksek 

düzeyde egzersiz bağımlılığı sergiledikleri ortaya çıkmıĢtır. Elit sporcular arasında egzersiz 

bağımlılığı düzeylerinde yaĢa ve spor yaĢı değiĢkenlerine göre önemli farklılıklar ortaya 

çıkmıĢtır. Ayrıca, egzersiz bağımlılığı puanlarıyla iliĢkili cinsiyet değiĢkeninin analizi, 

kadın sporcuların erkek meslektaĢlarına kıyasla daha düĢük düzeyde egzersiz bağımlılığı 

gösterdiğini ortaya koymuĢtur. 

TekkurĢun Demir ve Türkeli (2019) tarafından spor bilimleri fakültesi öğrencilerinde 

egzersiz bağımlılığı ile zihinsel dayanıklılık düzeyleri arasındaki iliĢkiyi araĢtırmayı 

amaçlayan bir çalıĢmada, daha geniĢ popülasyonu temsil etmek için 248 öğrenciden oluĢan 

bir örneklem seçilmiĢtir. Bulgular, öğrencilerin zihinsel dayanıklılık düzeyleri ile egzersiz 

bağımlılıkları arasında anlamlı bir korelasyon olduğunu ortaya koymuĢtur. Ayrıca 

araĢtırma, erkek katılımcıların kadın meslektaĢlarına kıyasla egzersiz bağımlılığı açısından 

daha yüksek kriterler sergilediğini, birinci sınıf öğrencilerinin ise ikinci sınıf öğrencilerine 

göre daha fazla egzersiz bağımlılığı düzeyi gösterdiğini göstermiĢtir. Ayrıca, zihinsel 
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dayanıklılıkla ilgili sonuçlar incelendiğinde, cinsiyet ve akademik yılın öğrencilerin 

zihinsel dayanıklılık düzeylerini etkileyen birincil değiĢkenler olduğu bulunmuĢtur. 

Köse ve Bayköse (2019) tarafından yapılan bir çalıĢmada can sıkıntısı algısı ile egzersiz 

bağımlılığı arasındaki iliĢki belirlenmeye çalıĢılmıĢtır. AraĢtırmanın örneklemini Antalya 

ilinde ikamet eden 120 kadın ve 98 erkek oluĢturmuĢtur. AraĢtırmada hem egzersiz 

bağımlılığı hem de can sıkıntısı algısı ile iliĢkili alt boyutlara odaklanılmıĢtır. Egzersiz 

bağımlılığı ile iliĢkili geri çekilme alt boyutları ile can sıkıntısı algısına iliĢkin memnuniyet 

arasındaki iliĢki incelendiğinde negatif korelasyon tespit edilmiĢtir. Bulgular cinsiyet ve 

yaĢ gibi faktörlerin egzersiz bağımlılığını etkilemediğini gösterirken, egzersiz bağımlılığı 

ile can sıkıntısı arasında negatif bir iliĢki olduğunu vurgulamaktadır. 

Orhan vd. (2019) tarafından yürütülen “Spor Merkezlerinde Egzersiz Bağımlılığının 

Ġncelenmesi” baĢlıklı çalıĢmaya toplam 391 katılımcı katılmıĢtır. AraĢtırmada temel olarak 

Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği kullanılmıĢtır. Bulgular incelendiğinde cinsiyet, eğitim düzeyi, 

egzersiz süresi ve yaĢ gibi değiĢkenlerin egzersiz bağımlılığını etkilemediği görülmüĢtür. 

Tersine, hem antrenman sıklığının hem de düzenli antrenmanın egzersiz bağımlılığı 

üzerinde anlamlı bir etkisi olduğu bulunmuĢtur. 

Gün (2018) tarafından yürütülen “Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Öğrencilerinin 

Egzersiz Bağımlılığı Durumlarına Göre Fiziksel Aktivite ve Vücut Kitle Ġndekslerinin 

KarĢılaĢtırılması” baĢlıklı araĢtırmaya Erzincan ilinde bulunan Erzincan Binali Yıldırım 

Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu‟ndan toplam 305 katılımcı katılmıĢtır. 

Bulguların analizi sonucunda erkek öğrencilerin kız öğrencilere göre daha yüksek düzeyde 

egzersiz bağımlılığı gösterdiği ortaya çıkmıĢtır. Ayrıca aile ekonomik durumu ile egzersiz 

bağımlılığı arasındaki iliĢkinin araĢtırılması sonucunda anlamlı bir iliĢki bulunamamıĢtır. 

Orhan vd.  (2019) tarafından yürütülen “Kickboks, Tekvando ve Muay Thai Sporcularının 

Egzersiz Bağımlılığının Ġncelenmesi” baĢlıklı araĢtırmaya toplam 141 kiĢi katılmıĢtır. 

ÇalıĢmada tarama yöntemi kullanılmıĢtır. Bulgular cinsiyet, yaĢ, spor katılım süresi, 

medeni durum, eğitim düzeyi, spor türü, meslek, haftada antrenman seansı sıklığı, günlük 

egzersiz süresi, fiziksel görünüm ve antrenman motivasyonu gibi faktörlerin egzersiz 

bağımlılığı üzerinde etkili olmadığını göstermiĢtir. 

Szabo vd. (2017) tarafından yürütülen bir çalıĢma, bireyler arasında egzersiz bağımlılığı ile 

madde kullanımı arasındaki potansiyel korelasyonu inceledi. Bu araĢtırma, Macaristan'daki 

Eötvös Lorand Üniversitesi'nden 18 ila 72 yaĢ aralığın da 538 katılımcının yer aldığı bir 
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örneklemle yürütüldü. AraĢtırma için bir tarama modeli kullanılarak, bulgular katılımcılar 

arasında egzersiz bağımlılığının yaygınlığının cinsiyete göre değiĢmediğini gösterdi. 

Yıldırım vd. (2017) tarafından yapılan bir çalıĢmada, haftada en az üç kez düzenli fiziksel 

aktivite yapan 375 kiĢiden oluĢan bir araĢtırma örneği kullanılarak egzersiz bağımlılığı ile 

yeme tutumları ve davranıĢları arasındaki bağlantı araĢtırılmıĢtır. Bu araĢtırma için iliĢkisel 

tarama yöntemi kullanılmıĢtır. AraĢtırma bulguları incelendiğinde, egzersiz bağımlılığı 

puanlarında cinsiyete göre anlamlı bir fark olmadığı sonucuna varılmıĢtır. ÇalıĢmada 

katılımcıların %5'inde egzersiz bağımlılığı tespit edilirken, %45'inde egzersiz bağımlılığına 

iĢaret eden semptomlar görülmüĢtür. Sonuç olarak, düzenli fiziksel aktivite yapan 

bireylerin egzersiz bağımlılığı ile yeme tutumları ve davranıĢları arasında pozitif bir 

korelasyon bulunmuĢtur. 

Lichtenstein ve Jensen (2016), “CrossFit'te Egzersiz Bağımlılığı: Egzersiz Bağımlılığı 

Envanterinin Yaygınlığı ve Psikometrik Özellikleri” baĢlıklı çalıĢmalarında hem kırsal hem 

de kentsel Danimarka'da bulunan 10 CrossFit grubundan 328 erkek ve 270 kadın olmak 

üzere toplam 603 sporcuyu dahil etti. AraĢtırma bulgularının analizi üzerine, egzersiz 

bağımlılığını gösteren puanların yaĢa, cinsiyete ve her hafta egzersize harcanan saat 

sayısına göre değiĢtiği ortaya çıktı. 

Polat ve ġimĢek (2015) “EskiĢehir Ġli Örneğinde Spor Merkezlerindeki Bireylerin Egzersiz 

Bağımlılığı Düzeylerinin Ġncelenmesi” baĢlıklı çalıĢmalarında, EskiĢehir ilinde bulunan 

spor salonlarında düzenli olarak egzersiz yapan toplam 242 katılımcı ile çalıĢmıĢlardır. 

AraĢtırma bulgularının analizi sonucunda cinsiyet, yaĢ, egzersiz süresi, egzersiz sıklığı, 

egzersiz türü ve bireylerin egzersize baĢlama yaĢı gibi çeĢitli faktörlere bağlı olarak 

egzersiz bağımlılığı düzeylerinde anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. 

Uz (2015) tarafından yürütülen “Fitness Merkezlerine Düzenli Olarak Giden Bireylerde 

Egzersiz Bağımlılığının Ġncelenmesi” baĢlıklı çalıĢmaya, egzersiz yapan toplam 123 birey 

katılmıĢtır. Tarama modeli kullanılarak yapılan araĢtırma bulguları, düzenli olarak egzersiz 

yapan katılımcıların egzersiz bağımlılıklarının, antrenmanlarının süresi ve sıklığına göre 

değiĢtiğini; ancak egzersiz bağımlılıklarında cinsiyete göre anlamlı bir fark gözlenmediğini 

ortaya koymuĢtur. 

Costa vd. (2013) Ġtalya'nın Messina kentinde bulunan 16 spor salonunda 209 erkek ve 200 

kadın olmak üzere toplam 409 sporcunun katıldığı "Egzersiz Bağımlılığında YaĢ, Cinsiyet, 

Duygusal Durumlar ve Egzersiz Sıklığının Rolü" baĢlıklı bir çalıĢma yürütmüĢlerdir. 
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AraĢtırma bulgularının analizi sonucunda egzersiz bağımlılığı ile yaĢ arasında negatif bir 

korelasyon olduğu, ayrıca egzersiz bağımlılığının cinsiyet ve egzersiz sıklığı faktörlerine 

göre değiĢtiği ortaya çıkmıĢtır. 
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3. YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmanın Modeli  

AraĢtırmada nicel araĢtırma yöntemlerinden iliĢkisel tarama modeli kullanılmıĢtır. 

GeçmiĢte ya da mevcut durumu olduğu haliyle betimlemek olan bu yöntemde önemli olan, 

araĢtırmaya konu olan olayı, bireyi ya da nesneyi kendi koĢulları içinde olduğu gibi 

tanımlayabilmek ve mevcut durumu değiĢtirmeden gözleyebilmektir (Karasar, 2012;  

Kuzu, 2013). Ayrıca, iliĢkisel tarama modelinde, değiĢkenlerin birlikte değiĢip 

değiĢmediği; değiĢme varsa bunun nasıl olduğu saptanmaya çalıĢılır (Bahtiyar ve Can, 

2016). 

3.2. AraĢtırma Grubu 

AraĢtırmanın çalıĢma grubunu Yozgat ilinde 2025 yılı ocak ve mayıs ayları arasında özel 

ve kamuya ait spor tesislerinden yararlanan ve kolay örnekleme yöntemiyle seçilen 198‟i 

(%49.5) kadın 202‟si (%50.5) erkek olmak üzere 400 kiĢi oluĢturmuĢtur. 

AraĢtırma grubu belirlenirken, kolay örnekleme yönteminden yararlanılmıĢtır. Bir bölge 

söz konusu değilse, yakın çevrede bulunan ve ulaĢılması kolay, elde mevcut ve gönüllü 

bireyler üzerinde yapılan örneklemedir (ErkuĢ, 2009).  

Katılımcılara ait demografik bilgiler aĢağıdaki tabloda sunulmuĢtur. 

Tablo 3.1. Katılımcılara ait demografik bilgiler  (n=400) 

DeğiĢkenler  n % 

Cinsiyet 
Kadın 198 49.5 

Erkek 202 50.5 

YaĢ 

18-25 yaĢ 138 34.5 

26-35 yaĢ 186 46.5 

36 yaĢ ve üzeri 76 19.0 

Eğitim Durumu 
Ġlköğretim/Lise 89 22.3 

Üniversite 311 77.8 

Medeni Durum 
Evli 164 41.0 

Bekar 236 59.0 

Gelir Durumu 

Gelirim giderimden düĢük 80 20.0 

Gelirim giderime eĢit 273 68.3 

Gelirim giderimden yüksek 47 11.8 

Ne kadar süredir egzersiz 

yapıyorsunuz? 

1 yıldan az 144 36.0 

1- 3 yıl 97 24.3 

4-6 yıl 48 12.0 

7 yıl ve üzeri 111 27.8 
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Tablo 3.1. (devamı) Katılımcılara ait demografik bilgiler  (n=400)   

Haftalık ne sıklıkla egzersiz 

yapıyorsunuz? 

1.00 56 14.0 

2.00 59 14.8 

3.00 128 32.0 

4.00 69 17.3 

5.00 65 16.3 

6.00 13 3.3 

 
7.00 10 2.5 

Egzersiz yapma sebebiniz nedir? 

Fiziksel görünümü iyileĢtirmek 177 44.3 

SosyalleĢme 16 4.0 

Psikolojik rahatlama 71 17.8 

Sağlık durumu iyileĢtirme 103 25.8 

BoĢ zamanı değerlendirmek 33 8.3 

Egzersiz yapmak gündelik iĢlerinizi 

aksatır mı? 

Evet 15 3.8 

Kısmen 142 35.5 

Hayır 243 60.8 

YaĢam kalitenizi genel olarak nasıl 

buluyorsunuz? 

Kötü 29 7.3 

Orta 256 64.0 

Ġyi 115 28.8 

Sağlığınızı genel olarak nasıl 

buluyorsunuz? 

Kötü 16 4.0 

Orta 199 49.8 

Ġyi 185 46.3 

Fiziksel görünümünüzden memnun 

musunuz? 

Evet 171 42.8 

Kısmen 187 46.8 

Hayır 42 10.5 

Egzersiz bağımlısı olduğunuzu 

düĢünüyor musunuz? 

Evet 47 11.8 

Kısmen 102 25.5 

Hayır 251 62.8 

Antrenman sonrası ağrı hissediyor 

musunuz? 

Evet 92 23.0 

Kısmen 207 51.8 

Hayır 101 25.3 

p<0.05 

Tablo 3.1‟de katılımcıların 198 (%49.5)'inin kadın, 202 (%50.5)‟sinin erkek olduğu 

görülmüĢtür.   Katılımcıların 26-35 yaĢ arasında (n=186, %46.5) yoğunlaĢtığı görülmüĢtür. 

Katılımcıların 311 (%77.8)‟i üniversite mezunu, 236 (%59.0)‟sı bekar, 164 (%41)‟ü evlidir. 

Katılımcıların çoğunluğunun (n=273, %68.3) gelirleri giderleri ile eĢittir. 144 (%36.0) 

katılımcı 1 yıldan az egzersiz yaptığını, 111 (%27.8) katılımcı ise 7 yıl ve üzeri egzersiz 

yapmaktadır. Haftada 3 gün egzersiz yapanların sayısı 128 (%32.0)‟dir. 177 (%44.3) 

katılımcı fiziksel görünümünü iyileĢtirmek için egzersiz yaptığını beyan ederken, bunu 

sağlık durumunu iyileĢtirmek için egzersiz yapanlar takip etmiĢtir (n=103, %25.8). 

Egzersiz yapmak sadece 15 (%3.8) katılımcının gündelik iĢlerini aksatmaktadır. 

Katılımcıların çoğunluğu (n=256, %64) yaĢam kalitesini, 199 (%49.8)‟u sağlığını orta 

sınıfta değerlendirmektedir. 187 (%46.8) katılımcı fiziksel görünümünden kısmen memnun 

olduğunu, 251 (%62.8) katılımcı egzersiz bağımlısı olmadığını ve 207 (%51.8) katılımcı 

ise antrenmandan sonra kısmen ağrı hissettiğini bildirmiĢtir.  
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3.3. Verilerin Toplanması  

3.3.1. Veri Toplama Araçları 

Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılıklarını ve sosyal görünüĢ kaygılarını belirlemek 

amacıyla adaylara iki bölümden oluĢan veri toplama aracı uygulanmıĢtır. Veri toplama 

aracının birinci bölümü, adayların demografik özelliklerini belirlemeyi amaçlayan kiĢisel 

bilgi formu Ģeklindedir. Ġkinci bölümde ise egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygı 

düzeylerinin ölçülmesine yönelik ifadelerden oluĢan ölçekler yer almaktadır. Veri toplama 

araçlarıyla ilgili detaylı bilgiler aĢağıda verilmiĢtir. 

3.3.1.1. KiĢisel Bilgi Formu 

AraĢtırmacı tarafından geliĢtirilen "KiĢisel Bilgi Formu" araĢtırmada inceleme konusu olan 

bağımsız değiĢkenlerle ilgili sorulardan oluĢmaktadır. Bunlar; cinsiyet, yaĢ, eğitim düzeyi, 

medeni durum, gelir düzeyi, egzersiz süresi, haftalık egzersiz sıklığı, egzersiz yapma 

nedeni, egzersizin gündelik iĢleri aksatma durumu, yaĢam kalitesi değerlendirme durumu, 

sağlık durumu değerlendirme, fiziksel görünüm memnuniyet algısı, egzersiz bağımlısı 

olma algısı ve antrenman sonrası ağrı hissetme durumu ile ilgilidir.  

3.3.1.2. Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ) 

Bu araĢtırmada TekkurĢun Demir, vd. (2017) tarafından geliĢtirilmiĢ olan Egzersiz 

Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ) kullanılmıĢtır. EBÖ toplamda 17 maddeden oluĢan,  5‟li likert 

tipindedir. Ayrıca Cronbach Alpha EBÖ-Toplam 0.88 olarak hesaplanmıĢtır. Ölçekte 3 

faktörlü bir yapı elde edilmiĢtir. Ölçek varyansın % 54.61‟ini açıklamaktadır. Faktörler 

incelendiğinde, birinci faktörün “AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi” adı altında ilk 7 

maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) oluĢtuğu saptanmıĢtır. Tek baĢına bu faktör, ölçekteki 

egzersiz bağımlılığı değiĢkeninin % 34.89‟unu açıklamaktadır. Söz konusu alt boyutun 

Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı ise 0.83 olarak hesaplanmıĢtır. Ġkinci faktör olan 

“Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve ÇatıĢma” nın 6 maddeden (8, 9, 10, 11, 12, 

13) oluĢtuğu tespit edilmiĢtir. Tek baĢına bu faktör, ölçekteki egzersiz bağımlılığı 

değiĢkeninin % 13.06‟sını açıklamaktadır. Söz konusu alt boyutun Cronbach Alfa 

güvenirlik katsayısı ise 0.79 olarak hesaplanmıĢtır. Üçüncü faktörün ise “Tolerans GeliĢimi 

ve Tutku” adı altında 4 maddeden (14, 15, 16, 17) oluĢtuğu ve tek baĢına üçüncü faktörün 

ölçekteki egzersiz bağımlılığı değiĢkeninin % 6.65‟ ini açıkladığı saptanmıĢtır. Söz konusu 

alt boyutun Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı ise 0.77 olarak hesaplanmıĢtır. Ölçeğin 

mevcut araĢtırma örneklemi üzerindeki Cronbach alfa değerleri sırası ile 0.91, 0.86, 0.84, 
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0.85 olduğu tespit edilmiĢtir. Elde edilen Cronbach Alfa değerleri söz konusu ölçeğin 

yüksek düzeyde güvenilir olduğunu göstermektedir (Büyüköztürk, 2013). Ölçekte yer alan 

ifadeler,  (1) Kesinlikle Katılmıyorum, (2) Katılmıyorum, (3) Kararsızım, (4) Katılıyorum, 

(5) Kesinlikle Katılıyorum Ģeklindedir.  

3.3.1.3. Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği (SGKÖ) 

Hart vd. (2008) tarafından geliĢtirilen ve Doğan (2010) tarafından Türkçe‟ ye uyarlanan 

“Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği” tek boyut 16 maddeden oluĢmakta ve 5‟li likert tipinde 

(1) Hiç Uygun Değil, (5) Tamamen Uygun Ģeklinde puanlanmaktadır. Ölçeğin 1. maddesi 

olumsuz olduğundan ters kodlanarak iĢleme tabi tutulmuĢtur. Ölçekten alınan puanların 

ortalaması yükseldikçe kaygı düzeyi artmakta, ortalama düĢtükçe kaygı düzeyi 

azalmaktadır. SGKÖ Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı ise 0.93 olarak hesaplanmıĢtır. 

Mevcut araĢtırma kapsamında ise ölçeğin Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayısı 0.97 olarak 

hesaplanmıĢtır. Elde edilen Cronbach Alfa değerleri söz konusu ölçeğin yüksek düzeyde 

güvenilir olduğunu göstermektedir (Büyüköztürk, 2013). 

3.3.2. Veri Toplama Süreci 

Sonrasında, araĢtırmada kullanılmasına karar verilen  "Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ)”  

ve “Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği (SGKÖ)” çalıĢma grubunu oluĢturan katılımcılara 

2025 yılı ocak ve mayıs ayı tarihlerinde uygulanmıĢtır. Uygulamadan önce uyulması 

gereken kurallar ayrıntılı bir Ģekilde belirtilmiĢ, gönüllülük esasına bağlı kalınmıĢtır. 

UygulanmıĢ olarak geri alınan anket formlarından bazıları, sürekli aynı seviyede kodlama 

yapma ve benzeri sebeplerden dolayı çalıĢma dıĢı bırakılmıĢ toplam 400 form araĢtırmaya 

dahil edilmiĢtir. Daha sonra MS EXCEL programında kodlama iĢlemlerine tabii tutulmuĢ, 

geçerli ve kabul edilebilir nitelikte olanlar SPSS 24 paket programında değerlendirilmek 

üzere iĢleme alınıp süreç takip edilmiĢtir. 

3.4. Verilerin Analizi 

AraĢtırma kapsamında yapılan istatistiksel analizler, SPSS 24. istatistik paket programı 

aracılığıyla gerçekleĢtirilmiĢtir.  

Tablo 3.2.  Verilerin çarpıklık basıklık katsayıları  

Ölçekler n Çarpıklık Basıklık 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi 400 -0.35 -0.29 

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların 

Ertelenmesi ve ÇatıĢma 
400 0.80 0.27 
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Tablo 3.2. (devamı) Verilerin çarpıklık basıklık katsayıları  

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku 400 0.25 -0.60 

EBÖ-Toplam 400 0.26 0.11 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği  400 0.88 -0.20 

Bu araĢtırmada elde edilen verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini test etmek 

amacıyla çarpıklık (skewness) ve basıklık (kurtosis) değerleri ile karar verilmiĢtir. Tablo 

3.2.‟de verilen değerler incelendiğinde tüm değiĢkenlere ait çarpıklık ve basıklık 

katsayılarının Büyüköztürk (2013)‟e göre normal dağılım gösterdiği görülmüĢtür.  

Bu bağlamda veri setinin parametrik analizlere uygun olduğu değerlendirilmiĢ ve verilerin 

değerlendirilmesinde istatistiki yöntem olarak; betimsel istatistikler (frekans (n), yüzde (%) 

aritmetik ortalama (×̅),standart sapma (Ss)); bağımsız gruplar için t-testi ve tek yönlü 

varyans analizi (ANOVA), Scheffe çoklu karşılaştırma ve ölçekler arasındaki iliĢkiyi 

belirlemek için Pearson Korelasyon testleri kullanılmıĢtır. Son olarak ise ölçeklerin 

güvenilirliklerinin tespit edilebilmesi Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayıları ile 

hesaplanmıĢtır.  
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4. BULGULAR 

Bu bölümde çalıĢmadan elde edilen verilere ait tematik analizlere yer verilmiĢ, tablolar 

halinde sunulmuĢtur.  

Tablo 4.1. Ölçek puan dağılımları (n=400) 

Ölçekler Madde Min. Mak. Ort. Ss. 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu 

DeğiĢimi 
7 1.00 5.00 3.43 0.89 

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların 

Ertelenmesi ve ÇatıĢma 
6 1.00 5.00 2.36 0.92 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku 4 1.00 5.00 2.68 1.08 

EBÖ-Toplam 17 1.00 5.00 2.87 0.79 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği  16 1.00 5.00 2.10 1.06 

p<0.05 

Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ) ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği (SGKÖ)‟nden elde 

edilen puanlarla ilgili minimum ve maksimum ortalamalar, aritmetik ortalama, standart 

sapma değerleri sunulmuĢtur. EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢiminden (3.43±0.89) 

puan, EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve ÇatıĢmadan (2.36±0.92) ve EBÖ-

Tolerans GeliĢimi ve Tutkudan (2.68±1.08), EBÖ toplam (2.87±0.79)  ve SGKÖ‟ den 

(2.10±1.06) puan elde edilmiĢtir.  

4.1. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Cinsiyet DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? 

Tablo 4.2. EBÖ ve SGKÖ puanlarının cinsiyete göre karĢılaĢtırılması   

Cinsiyet N Ort Ss. Sd. t p 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi 
Kadın 198 3.31 0.92 

398 -2.68 0.01* 
Erkek 202 3.54 0.85 

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların 

Ertelenmesi ve ÇatıĢma 

Kadın 198 2.18 0.86 
398 -3.88 0.00* 

Erkek 202 2.53 0.95 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku 
Kadın 198 2.53 1.08 

398 -2.86 0.00* 
Erkek 202 2.83 1.06 

EBÖ-Toplam 
Kadın 198 2.72 0.80 

398 -3.76 0.00* 
Erkek 202 3.02 0.60 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  
Kadın 198 2.07 1.05 

398 -0.50 0.62 
Erkek 202 2.13 1.06 

p<0.05 

Tablo 4.2‟ de görüldüğü üzere katılımcıların EBÖ toplam ve tüm alt boyut ortalama 

puanları cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterirken  (p<0.05), SGKÖ 



53 

 

ortalama puanları arasında anlamlı farklılık görülmemiĢtir (p>0.05). Anlamlı bir farklılık 

görülen tüm boyutlarda Erkek katılımcıların ortalama puanlarının kadın katılımcıların 

ortalama puanlarından daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir.   

4.2. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları YaĢ DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? 

Tablo 4.3. EBÖ ve SGKÖ puanlarının yaĢa göre karĢılaĢtırılması   

 
YaĢ N Ort. Ss. F p 

Anlamlı 

Fark 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu 

DeğiĢimi 

18-25 yaĢ 
a
 138 3.26 0.84  

4.87 

 

 

0.01* 

 

 

c>a 

 

26-35 yaĢ 
b
 186 3.46 0.91 

36 yaĢ üzeri 
c
 76 3.64 0.89 

EBÖ-Bireysel-Sosyal 

Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma 

18-25 yaĢ 138 2.37 0.92  

0.14 

 

 

0.87 

 

 

- 

 

26-35 yaĢ 186 2.36 0.95 

36 yaĢ ve üzeri 76 2.31 0.86 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku 

18-25 yaĢ 138 2.67 0.98  

0.02 

 

 

0.98 

 

 

- 

 

26-35 yaĢ 186 2.69 1.13 

36 yaĢ ve üzeri 76 2.67 1.16 

 18-25 yaĢ 138 2.81 0.78    

EBÖ-Toplam 26-35 yaĢ 186 2.89 0.82 0.79 0.45 - 

 36 yaĢ ve üzeri 76 2.94 0.75    

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  

18-25 yaĢ 
a
 138 2.34 1.03  

5.49 

 

 

0.00* 

 

 

a>b, a>c 

 

26-35 yaĢ 
b
 186 1.98 1.04 

36 yaĢ üzeri 
c
 76 1.96 1.08 

p<0.05 

Katılımcıların yaĢları ile ölçek puanları arasında yapılan analizde, EBÖ-AĢırı Odaklanma 

ve Duygu DeğiĢimi [F(2-397)= 4.87, p<0.05] ve SGKÖ [F(2-397)= 5.49, p<0.05] 

puanlarında anlamlı farklılıklar görülürken, diğer boyutlarda ve toplam puanda anlamlı 

farklılık tespit edilmemiĢtir. Farklılıkların hangi gruplar arasında olduğunu belirlemek için 

yapılan Scheffe testine göre 36 yaĢ ve üzeri olanların EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu 

DeğiĢimi ortalama puanları 18-25 yaĢ olanlarda daha yüksek bulunmuĢtur. SGKÖ‟de ise 

18-25 yaĢ olan katılımcıların ortalama puanları 26-35 yaĢ ve 36 yaĢ ve üzeri olan 

katılımcıların ortalama puanlarından daha yüksek olduğu görülmüĢtür.  
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4.3. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Eğitim Düzeyi DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte 

Midir? 

Tablo 4.4. EBÖ ve SGKÖ puanlarının eğitim düzeyine göre karĢılaĢtırılması   

Ölçekler N Ort. Ss. Sd. t p 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi 
Ġlköğretim/Lise 89 3.39 0.84 

398  -0.42 0.67 
Üniversite 311 3.44 0.91 

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların 

Ertelenmesi ve ÇatıĢma 

Ġlköğretim/Lise 89 2.51 1.07 
398  1.84 0.07 

Üniversite 311 2.31 0.87 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku 
Ġlköğretim/Lise 89 2.83 1.08 

398  1.42 0.16 
Üniversite 311 2.64 1.08 

EBÖ-Toplam 
Ġlköğretim/Lise 89 2.95 0.84 

398 1.01 0.31 
Üniversite 311 2.85 0.78 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  
Ġlköğretim/Lise 89 2.31 1.12 

398  2.19 0.03* 
Üniversite 311 2.04 1.03 

p<0.05 

Tablo 4.4‟ de EBÖ toplam ve alt boyut ortalama puanları ile eğitim durumu değiĢkeni 

arasında anlamlı bir farklılık görülmemiĢ olup  (p>0.05), SGKÖ ortalama puanları arasında 

anlamlı farklılık görülmüĢtür (p<0.05). Anlamlı farklılık görülen SGKÖ‟de Ġlköğretim/Lise 

mezunu olan katılımcıların ortalama puanlarının Üniversite mezunu olanların ortalama 

puanlarından daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir.   

4.4. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Medeni Durum DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte 

Midir? 

Tablo 4.5. EBÖ ve SGKÖ puanlarının medeni duruma göre karĢılaĢtırılması   

  N Ort Ss. Sd. t p 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi 
Evli 164 3.51 0.87 

398 1.52 0.13 
Bekar 236 3.37 0.90 

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların 

Ertelenmesi ve ÇatıĢma 

Evli 164 2.37 0.93 
398 0.21 0.83 

Bekar 236 2.35 0.92 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku 
Evli 164 2.77 1.13 

398 1.39 0.16 
Bekar 236 2.62 1.05 

EBÖ-Toplam 
Evli 164 2.93 0.79 

398 1.23 0.22 
Bekar 236 2.83 0.79 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  
Evli 164 1.91 1.04 

398 -3.03 0.00* 
Bekar 236 2.23 1.05 

p<0.05 
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Tablo 4.5‟ te EBÖ toplam ve alt boyut ortalama puanları medeni duruma göre anlamlı bir 

farklılık göstermemiĢ olup  (p>0.05), SGKÖ ortalama puanları arasında anlamlı farklılık 

görülmüĢtür (p<0.05). Anlamlı farklılık görülen SGKÖ‟de bekarların ortalama puanlarının 

evlilerin ortalama puanlarından daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

4.5. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Gelir Düzeyi DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte 

Midir? 

Tablo 4.6. EBÖ ve SGKÖ puanlarının gelir düzeyine göre karĢılaĢtırılması   

  
N Ort. Ss. F p 

Anlamlı 

Fark 

EBÖ-AĢırı Odaklanma 

ve Duygu DeğiĢimi 

Gelirim giderimden düĢük a 80 3.12 0.97  

5.98 

 

 

0.00* 

 

 

b>a 

 

Gelirim giderime eĢit b 273 3.50 0.86 

Gelirim giderimden yüksek c 47 3.50 0.84 

EBÖ-Bireysel-Sosyal 

Ġhtiyaçların Ertelenmesi 

ve ÇatıĢma 

Gelirim giderimden düĢük 80 2.33 1.01  

1.90 

 

 

0.15 

 

 

 

 

Gelirim giderime eĢit 273 2.32 0.87 

Gelirim giderimden yüksek 47 2.60 1.04 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi 

ve Tutku 

Gelirim giderimden düĢük a 80 2.37 1.03  

4.20 

 

 

0.02* 

 

 

b>a 

 

Gelirim giderime eĢit b 273 2.76 1.08 

Gelirim giderimden yüksek c 47 2.78 1.12 

EBÖ-Toplam 

Gelirim giderimden düĢük a 80 2.66 0.85 

3.87 0.02* b>a Gelirim giderime eĢit b 273 2.91 0.76 

Gelirim giderimden yüksek c 47 3.01 0.86 

Sosyal GörünüĢ 

Kaygısı  

Gelirim giderimden düĢük a 80 2.54 1.11  

9.44 

 

 

0.00* 

 

 

a>b 

 

Gelirim giderime eĢit b 273 1.97 0.99 

Gelirim giderimden yüksek c 47 2.10 1.14 

p<0.05 

Katılımcıların gelirleri ile ölçek puanları arasında yapılan analizde, EBÖ-AĢırı Odaklanma 

ve Duygu DeğiĢimi [F(2-397)= 5.98, p<0.05], EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku [F(2-

397)= 4,20, p<0.05], EBÖ-toplam [F(2-397)= 3.87 p<0.05] ve SGKÖ [F(2-397)= 9,44, 

p<0.05] puanlarında anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. Farklılıkların hangi gruplar 

arasında olduğunu belirlemek için yapılan Scheffe testine göre gelirleri giderlerine eĢit olan 

katılımcıların EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi, EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve 

Tutku ve EBÖ toplam ortalama puanlarının gelirleri giderlerinden düĢük olanlardan daha 

yüksek bulunmuĢtur. SGKÖ‟de gelirleri giderlerinden düĢük olanların ortalama puanlarının 

gelirleri giderlerine eĢit olanlardan daha yüksek olduğu görülmüĢtür.  
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4.6. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Egzersiz Süresi DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte 

Midir? 

Tablo 4.7. EBÖ ve SGKÖ puanlarının egzersiz süresine göre karĢılaĢtırılması 

  
N Ort. Ss. F p 

Anlamlı 

Fark 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve 

Duygu DeğiĢimi 

1 yıldan az a 144 2.93 0.85 

  

 33.05 

  

  

 0.00 

  

  

 a<b, c, d 

  

1- 3 yıl b 97 3.54 0.79 

4-6 yıl c 48 3.57 0.81 

7 yıl ve üzeri d 111 3.91 0.72 

EBÖ-Bireysel-Sosyal 

Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma 

1 yıldan az a 144 2.18 0.88 

  

 4.62 

  

  

 0.00 

  

  

 d>a 

  

1- 3 yıl b 97 2.30 0.89 

4-6 yıl c 48 2.60 0.99 

7 yıl ve üzeri d 111 2.54 0.94 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve 

Tutku 

1 yıldan az a 144 2.42 1.05 

  

 5.04 

  

  

 0.00 

  

  

 a<c, d 

  

1- 3 yıl b 97 2.71 1.03 

4-6 yıl c 48 2.93 1.04 

7 yıl ve üzeri d 111 2.89 1.13 

EBÖ-Toplam 

1 yıldan az a 144 2.54 0.76 

16.71 0.00 b, c, d>a 
1- 3 yıl b 97 2.91 0.75 

4-6 yıl c 48 3.07 0.76 

7 yıl ve üzeri d 111 3.18 0.73 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  

1 yıldan az a 144 2.30 1.02 

  

 3.05 

  

  

 0.03 

  

  

 a>d 

  

1- 3 yıl b 97 2.00 1.05 

4-6 yıl c 48 2.08 1.06 

7 yıl ve üzeri d 111 1.93 1.07 

p<0.05 

Egzersiz süresine göre yapılan ANOVA sonuçları, EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu 

DeğiĢimi [F(3-396)= 33.05, p<0.05], EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma [F(3-396)= 4.62, p<0.05], EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku [F(3-396)= 5.04, 

p<0.05], EBÖ-toplam [F(3-396)= 16.71, p<0.05] ve SGKÖ [F(3-396)=3.05, p<0.05] 

puanlarında anlamlı farklılıklar olduğunu göstermiĢtir. Scheffe testine göre egzersiz süresi 

1 yıldan az olanların EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi ortalama puanları 1- 3 yıl 

olanlardan, 4-6 yıl olanların 7 yıl ve üzeri olanlardan daha yüksek olduğu görülmüĢtür. 

Egzersiz süresi 7 yıl ve üzeri olanların EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma ortalama puanları 1 yıldan az olanlardan daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. 

Egzersiz süresi 1 yıldan az olanların EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku ortalama puanları 
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hem 4-6 yıl olanlardan hem de 7 yıl ve üzeri olanlarda daha düĢük bulunmuĢtur. Egzersiz 

süresi 1- 3 yıl, 4-6 yıl ve 7 yıl ve üzeri olanların EBÖ- toplam ortalama puanları 1 yıldan 

az olanlardan daha düĢük bulunmuĢtur. Egzersiz süresi 1 yıldan az olanların SGKÖ 

ortalama puanları 7 yıl ve üzeri olanlardan daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

4.7. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Haftalık Egzersiz Sıklığı DeğiĢkenine Göre Anlamlı Bir ĠliĢki Var 

Mıdır? 

Tablo 4.8. EBÖ ve SGKÖ puanlarının haftalık egzersiz sıklığına göre korelasyon sonuçları 

  1 2 3 4 5 6 

Haftalık egzersiz sıklığı 1 

 

1          

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi 2 

r .329
**

 1        

p 0.00          

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma 3 

r .178
**

 .458
**

 1      

p 0.00 0.00        

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku 4 

r .207
**

 .560
**

 .666
**

 1    

p 0.00 0.00 0.00      

EBÖ- Toplam 5 

r .292
**

 .830
**

 .835
**

 .853
**

 1  

p 0.00 0.00 0.00 0.00   

Sosyal GörünüĢ Kaygısı 5 

r -0.030 0.057 .429
**

 .306
**

 .301**     1 

p 0.55 0.25 0.00 0.00    

p<0.05 

Haftalık egzersiz sıklığının ve ölçek puan ortalamalarının birbirleri ile olan korelasyonu 

incelenmiĢtir. Yapılan analize göre haftalık egzersiz sıklığı ile EBÖ-AĢırı Odaklanma ve 

Duygu DeğiĢimi arasında orta düzeyde pozitif yönlü (r=.329), EBÖ-Bireysel-Sosyal 

Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve ÇatıĢma (r=.178), EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku ile (r=.207) 

ve EBÖ-toplam ile (r=.292) pozitif yönlü düĢük düzeyde iliĢkilerin olduğu, SGKÖ ile 

herhangi bir korelasyon bulunmadığı görülmüĢtür. 
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4.8. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Egzersiz Yapma Nedeni DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık 

Göstermekte Midir? 

Tablo 4.9. EBÖ ve SGKÖ puanlarının egzersiz yapma nedenlerine göre karĢılaĢtırılması 

  
N Ort. Ss. F p 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve 

Duygu DeğiĢimi  

Fiziksel görünümü iyileĢtirmek 177 3.36 0.91 
  

  

1.95 

  

  

  

  

0.10 

  

  

SosyalleĢme 16 3.31 0.79 

Psikolojik rahatlama 71 3.62 0.92 

Sağlık durumu iyileĢtirme 103 3.50 0.80 

BoĢ zamanı değerlendirmek 33 3.19 0.96 

EBÖ-Bireysel-Sosyal 

Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma  

Fiziksel görünümü iyileĢtirmek 177 2.40 0.94 
  

  

0.50 

  

  

  

  

0.73 

  

  

SosyalleĢme 16 2.35 0.85 

Psikolojik rahatlama 71 2.38 0.94 

Sağlık durumu iyileĢtirme 103 2.31 0.93 

BoĢ zamanı değerlendirmek 33 2.18 0.80 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve 

Tutku  

Fiziksel görünümü iyileĢtirmek 177 2.71 1.12 
  

  

0.85 

  

  

  

  

0.50 

  

  

SosyalleĢme 16 2.41 0.89 

Psikolojik rahatlama 71 2.81 1.06 

Sağlık durumu iyileĢtirme 103 2.66 1.05 

BoĢ zamanı değerlendirmek 33 2.48 1.10 

EBÖ-Toplam 

Fiziksel görünümü iyileĢtirmek 177 2.87 0.81 

1.08 0.37 

SosyalleĢme 16 2.76 0.76 

Psikolojik rahatlama 71 2.99 0.79 

Sağlık durumu iyileĢtirme 103 2.88 0.75 

BoĢ zamanı değerlendirmek 33 2.66 0.85 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  

Fiziksel görünümü iyileĢtirmek 177 2.23 1.05 
  

  

1.17 

  

  

  

  

0.32 

  

  

SosyalleĢme 16 1.98 1.14 

Psikolojik rahatlama 71 2.01 1.05 

Sağlık durumu iyileĢtirme 103 1.99 1.11 

BoĢ zamanı değerlendirmek 33 2.01 0.84 

p<0.05 

Katılımcıların egzersiz yapma nedenleri ile EBÖ toplam, alt boyutları ve SGKÖ puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı görülmüĢtür (p>0.05). 
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4.9. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Egzersiz Yapmanın Gündelik ĠĢleri Aksatma Durumu 

DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? 

Tablo 4.10. EBÖ ve SGKÖ puanlarının egzersiz yapmanın gündelik iĢleri aksatma durumuna göre 

karĢılaĢtırılması 

  
N Ort. Ss. F p 

Anlamlı 

Fark 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu 

DeğiĢimi  

Evet a 15 3.48 1.21   

4.24 

  

  

0.02* 

  

  

c>b 

  

Kısmen b 142 3.25 0.83 

Hayır c 243 3.52 0.89 

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların 

Ertelenmesi ve ÇatıĢma  

Evet a 15 3.27 1.18   

10.27 

  

  

0.00* 

  

  

a>b, c  

  

Kısmen b 142 2.45 0.84 

Hayır c 243 2.25 0.92 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku  

Evet 15 3.07 1.28   

1.07 

  

  

0.34 

  

  

-  

  

Kısmen 142 2.64 1.03 

Hayır 243 2.69 1.10 

EBÖ-Toplam 

Evet 15 3.30 1.12 

2.51 0.08 - Kısmen 142 2.82 0.73 

Hayır 243 2.87 0.80 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  

Evet a 15 3.26 1.16   

11.59 

  

  

0.00* 

  

  

a>b, c  

  

Kısmen b 142 2.18 1.01 

Hayır c 243 1.98 1.03 

p<0.05 

Egzersiz yapmanın günlük iĢleri aksatma durumuna göre yapılan ANOVA sonuçlarına 

göre, EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi [F(2-397)= 4.24, p<0.05], EBÖ-Bireysel-

Sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve ÇatıĢma [F(2-397)= 10.27, p<0.05] ve SGKÖ [F(2-

397)= 11.59, p<0.05] puanları arasında anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. “Hayır” 

cevabını verenlerin EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi ortalama puanları 

“Kısmen” cevabını verenlerden daha yüksek olduğu görülmüĢtür. EBÖ-Bireysel-Sosyal 

Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve ÇatıĢma ve SGKÖ‟de  “Evet” cevabını verenlerin ortalama 

puanları “Kısmen” ve “Hayır” cevabını verenlerden daha yüksek olduğu görülmüĢtür. 
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4.10. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları YaĢam Kalitesi Değerlendirme Durumu DeğiĢkenine Göre 

Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? 

Tablo 4.11. EBÖ ve SGKÖ puanlarının yaĢam kalitesi değerlendirme durumuna göre karĢılaĢtırılması 

  

N Ort. Ss. F p 
Anlamlı 

Fark 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu 

DeğiĢimi  

Kötü a 29 2.88 0.82 
 

12.84 

 

 

0.00* 

 

 

c>b, a 

 

Orta b 256 3.36 0.89 

Ġyi c 115 3.71 0.82 

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların 

Ertelenmesi ve ÇatıĢma  

Kötü 29 2.48 1.00 
 

0.56 

 

 

0.57 

 

 

- 

 

Orta 256 2.32 0.88 

Ġyi 115 2.40 0.99 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku  

Kötü 29 2.45 0.94 
 

2.52 

 

 

0.08 

 

 

- 

 

Orta 256 2.63 1.07 

Ġyi 115 2.86 1.12 

EBÖ-Toplam 

Kötü a 29 2.63 0.75 

4.74 0.01* c>b, a Orta b 256 2.82 0.78 

Ġyi c 115 3.04 0.80 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  

Kötü a 29 2.89 0.97 
 

13.58 

 

 

0.00* 

 

 

a>b, c 

 

Orta b 256 2.14 1.02 

Ġyi c 115 1.81 1.03 

p<0.05 

Katılımcıların yaĢam kalitesi değerlendirme durumları ile EBÖ-AĢırı Odaklanma ve 

Duygu DeğiĢimi [F(2-397)= 12.84, p<0.05], EBÖ-Toplam [F(2-397)= 4.74 p<0.05] ve 

SGKÖ [F(2-397)= 13.58, p<0.05] puanları arasında anlamlı farklılık saptanmıĢtır. EBÖ-

AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi boyutunda ve EBÖ-Toplamda “iyi” cevabını 

verenlerin ortalama puanlarının “orta” ve “kötü” cevabını verenlerden daha yüksek olduğu, 

SGKÖ‟de ise “kötü” cevabını verenlerin ortalama puanlarının “orta” ve “iyi” cevabını 

verenlerden daha yüksek olduğu görülmüĢtür. 
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4.11. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Sağlık Durumu Değerlendirme DeğiĢkenine Göre Anlamlı 

Farklılık Göstermekte Midir? 

Tablo 4.12. EBÖ ve SGKÖ puanlarının sağlığı değerlendirme durumuna göre karĢılaĢtırılması 

 

  

N Ort. Ss. F p 
Anlamlı 

Fark 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu 

DeğiĢimi  

Kötü a 16 3.19 0.91 
 

3.13 

 

 

0.04* 

 

 

c>b 

 

Orta b 199 3.34 0.86 

Ġyi c 185 3.54 0.91 

EBÖ-Bireysel-Sosyal 

Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma  

Kötü 16 2.76 1.09 
 

2.11 

 

 

0.12 

 

 

- 

 

Orta 199 2.39 0.89 

Ġyi 185 2.29 0.94 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku  

Kötü 16 2.94 1.28 
 

0.88 

 

 

0.42 

 

 

- 

 

Orta 199 2.62 1.06 

Ġyi 185 2.72 1.09 

EBÖ-Toplam 

Kötü 16 2.98 0.93 

0.56 0.57 - Orta 199 2.83 0.76 

Ġyi 185 2.91 0.82 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  

Kötü a 16 3.05 1.16 
 

10.81 

 

 

0.00* 

 

 

a>b, c 

 

Orta b 199 2.20 1.02 

Ġyi c 185 1.91 1.03 

p<0.05 

Katılımcıların sağlığı değerlendirme durumları ile EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu 

DeğiĢimi [F(2-397)= 3.13, p<0.05] ve SGKÖ [F(2-397)= 10.81, p<0.05] puanları arasında 

anlamlı farklılık saptanmıĢtır. EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi boyutunda “iyi” 

cevabını verenlerin ortalama puanlarının “orta” cevabını verenlerden daha yüksek olduğu, 

SGKÖ‟de ise “kötü” cevabını verenlerin ortalama puanlarının “orta” ve “iyi” cevabını 

verenlerden daha yüksek olduğu görülmüĢtür. 
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4.12. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Fiziksel Görünüm Memnuniyet Algısı DeğiĢkenine Göre Anlamlı 

Farklılık Göstermekte Midir? 

Tablo 4.13. EBÖ ve SGKÖ puanlarının fiziksel görünüm memnuniyet algısı durumuna göre karĢılaĢtırılması 

  

N Ort. Ss. F p 
Anlamlı 

Fark 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve 

Duygu DeğiĢimi  

Evet a 171 3.60 0.87 
  

8.26 

  

  

0.00* 

  

  

a>b, c 

  

Kısmen b 187 3.35 0.83 

Hayır c 42 3.04 1.06 

EBÖ-Bireysel-Sosyal 

Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma  

Evet 171 2.33 0.92 
  

0.13 

  

  

0.88 

  

  

-  

  

Kısmen 187 2.38 0.91 

Hayır 42 2.37 0.99 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve 

Tutku  

Evet 171 2.73 1.04 
  

0.46 

  

  

0.63 

  

  

-  

  

Kısmen 187 2.67 1.11 

Hayır 42 2.55 1.14 

EBÖ-Toplam 

Evet 171 2.95 0.77 

2.00 0.14 - Kısmen 187 2.85 0.78 

Hayır 42 2.69 0.91 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  

Evet a 171 1.79 1.04 
  

26.46 

  

  

0.00* 

  

  

c>b, a 

  

Kısmen b 187 2.18 0.92 

Hayır c 42 3.01 1.10 

p<0.05 

Katılımcıların fiziksel görünümden memnuniyet algısı durumu ile EBÖ-AĢırı Odaklanma 

ve Duygu DeğiĢimi [F(2-397)= 8.26 p<0.05] ve SGKÖ [F(2-397)= 26.46, p<0.05] puanları 

arasında anlamlı farklılık saptanmıĢtır. EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi 

boyutunda “evet” cevabını verenlerin ortalama puanlarının “kısmen” ve “hayır” cevabını 

verenlerden daha yüksek olduğu, SGKÖ‟de ise “hayır” cevabını verenlerin ortalama 

puanlarının “kısmen” ve “evet” cevabını verenlerden daha yüksek olduğu görülmüĢtür. 
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4.13. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Egzersiz Bağımlısı Olma Algısı DeğiĢkenine Göre Anlamlı 

Farklılık Göstermekte Midir? 

Tablo 4.14. EBÖ ve SGKÖ puanlarının egzersiz bağımlısı olma algısı durumuna göre karĢılaĢtırılması 

  

N Ort. Ss. F p 
Anlamlı 

Fark  

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve 

Duygu DeğiĢimi  

Evet a 47 4.17 0.71 
 

40.13 

 

 

0.00 

 

 

a>b, c 

 

Kısmen b 102 3.73 0.87 

Hayır c 251 3.16 0.81 

EBÖ-Bireysel-Sosyal 

Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma  

Evet a 47 3.03 0.94 
 

26.36 

 

 

0.00 

 

 

a>b, c 

 

Kısmen b 102 2.60 0.91 

Hayır c 251 2.13 0.84 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve 

Tutku  

Evet a 47 3.51 0.98 
 

30.45 

 

 

0.00 

 

 

a>b, c 

 

Kısmen b 102 3.00 1.02 

Hayır c 251 2.40 1.01 

EBÖ-Toplam 

Evet a 47 3.61 0.66 

49.54 0.00 a>b, c Kısmen b 102 3.16 0.74 

Hayır c 251 2.62 0.71 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  

Evet 47 2.11 1.17 
 

0.49 

 

 

0.62 

 

 

- 

 

Kısmen 102 2.18 1.08 

Hayır 251 2.06 1.03 

p<0.05 

Katılımcıların egzersiz bağımlısı olma algısı durumu ile EBÖ tüm boyutlarında anlamlı 

farklılıklar tespit edilmiĢ olup, SGKÖ‟de herhangi bir anlamlı farklılığa rastlanmamıĢtır. 

Scheffe testine göre, EBÖ tüm boyutlarında benzer Ģekilde “evet” cevabını verenlerin 

ortalama puanlarının “kısmen” ve “hayır” cevabını verenlerin ortalama puanlarından daha 

yüksek olduğu belirlenmiĢtir. 
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4.14. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Antrenman Sonrası Ağrı Hissetme Durumu DeğiĢkenine Göre 

Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? 

Tablo 4.15. EBÖ ve SGKÖ puanlarının antrenman sonrası ağrı hissetme durumuna göre karĢılaĢtırılması 

  

N Ort. Ss. F p 
Anlamlı 

Fark 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu 

DeğiĢimi  

Evet a 92 3.18 1.03 
 

6.77 

 

 

0.00* 

 

 

c>a 

 

Kısmen b 207 3.43 0.83 

Hayır c 101 3.64 0.83 

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların 

Ertelenmesi ve ÇatıĢma  

Evet 92 2.39 0.97 
 

0.23 

 

 

0.79 

 

 

- 

 

Kısmen 207 2.36 0.91 

Hayır 101 2.31 0.91 

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku  

Evet 92 2.66 1.22 
 

0.03 

 

 

0.98 

 

 

- 

 

Kısmen 207 2.69 1.05 

Hayır 101 2.69 1.03 

EBÖ-Toplam 

Evet 92 2.78 0.92 

1.08 0.34 - Kısmen 207 2.88 0.76 

Hayır 101 2.95 0.73 

Sosyal GörünüĢ Kaygısı  

Evet a 92 2.48 1.19 
 

8.63 

 

 

0.00* 

 

 

a>b, c 

 

Kısmen b 207 2.03 0.99 

Hayır c 101 1.90 0.98 

p<0.05 

Antrenman sonrası ağrı hissetme durumuna göre yapılan ANOVA sonuçlarına göre, EBÖ-

AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi [F(2-397)= 6.77, p<0.05] ve SGKÖ [F(2-397)= 8.63, 

p<0.05] puanları arasında anlamlı farklılık saptanmıĢtır. Gruplar arasındaki farklılığı tespit 

edebilmek için incelenen Scheffe testine göre, EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi 

boyutunda “hayır” cevabını verenlerin ortalama puanlarının “evet” cevabını verenlerden, 

SGKÖ‟de ise “evet cevabını verenlerin ortalama puanlarının hem “kısmen” hem de “hayır” 

cevabını veren katılımcıların ortalama puanlarından daha yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 
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4.15. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Düzeyi ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Düzeyi Ortalama Puanları Arasında Anlamlı Bir ĠliĢki Var Mıdır?  

Tablo 4.16. EBÖ ve SGKÖ puanları arasındaki iliĢki 

  1 2 3 4 5 

EBÖ-AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi 1   1         

            

EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların 

Ertelenmesi ve ÇatıĢma 2 

r .458
**

 1       

p 0.00         

EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku 3 r .560
**

 .666
**

 1     

p 0.00 0.00       

EBÖ-Toplam 4 r .830
**

 .835
**

 .853
**

 1   

p 0.00 0.00 0.00     

Sosyal GörünüĢ Kaygısı 5 r 0.06 .429
**

 .306
**

 .301
**

 1 

p 0.25 0.00 0.00 0.00   

p<0,001 

AraĢtırmada kullanılan EBÖ toplam ve alt boyutları ile SGKÖ arasındaki korelasyon 

analiz sonuçlarına göre, SGKÖ ile EBÖ-Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve 

ÇatıĢma arasında (r= .429), EBÖ-Tolerans GeliĢimi ve Tutku arasında (r=.306) ve EBÖ-

toplam arasında (r= .301) orta düzeyde pozitif iliĢkiler bulunmuĢtur. Bu sonuç, sosyal 

görünüĢ kaygısı arttıkça bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢmanın,  tolerans 

geliĢimi ve tutkunun ve egzersiz bağımlılığının da artması anlamına gelmektedir.  
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5. TARTIġMA 

Bu çalıĢmada, Yozgat ilinde fitness merkezlerine giden 400 bireyin egzersiz bağımlılığı ve 

sosyal görünüĢ kaygısı düzeyleri arasındaki iliĢkiyi ayrıca EBÖ ve SGKÖ düzeyleri 

ortalama puanları ile cinsiyet, yaĢ, eğitim düzeyi, medeni durum, gelir düzeyi, egzersiz 

süresi, haftalık egzersiz sıklığı, egzersiz yapma nedeni, egzersiz yapmanın gündelik iĢleri 

aksatma durumu, yaĢam kalitesi değerlendirme durumu, sağlık durumu değerlendirme, 

fiziksel görünüm memnuniyet algısı, egzersiz bağımlısı olma algısı ve antrenman sonrası 

ağrı duyumu değiĢkenlerine göre incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmanın bu bölümünde 

elde edilen bulgular, ilgili literatür ıĢığında incelenmiĢ ve yorumlanmıĢtır. 

5.1. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Cinsiyet DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? 

(1. Alt Problem) 

Yapılan araĢtırmada analiz bulgularına göre, katılımcıların Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği 

(EBÖ) toplam puanları ve tüm alt boyut ortalamaları cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı 

farklılık göstermiĢtir (p<0.05). Yapılan analizlerde, erkek katılımcıların EBÖ toplam ve 

EBÖ tüm alt boyutları ortalama puanlarının, kadın katılımcılara kıyasla daha yüksek 

olduğu belirlenmiĢtir. Bu bulgular, erkeklerin kadınlara kıyasla egzersize daha fazla 

odaklandığını, egzersizi yaĢamlarının merkezine alma eğiliminde olduklarını ve egzersiz 

davranıĢlarında bağımlılık özelliklerinin daha belirgin olduğunu göstermektedir. Erkeklerin 

egzersiz motivasyonlarının genellikle performans artırma, fiziksel güç kazanma ve kas 

kütlesi geliĢtirme gibi hedeflere odaklandığı bu durumun da bağımlılık düzeyini yükselttiği 

düĢünülebilir.  

Alan yazın incelendiğinde, bulgular literatürdeki bazı araĢtırmalarla paralellik 

göstermektedir. Örneğin, ÇatalbaĢ vd. (2025) tarafından yapılan çalıĢmada egzersiz 

bağımlılığı alt boyutları ve toplam puan sonuçlarına göre erkek katılımcıların kadın 

katılımcılara göre daha yüksek puan aldığını bildirmiĢlerdir. Aslan (2025) ile Cicioğlu vd.   

(2019) tarafından yapılan çalıĢmalara göre egzersiz bağımlılığı eğilimlerinin erkek 

bireylerde daha yüksek görüldüğünü ifade etmiĢtir. Benzer Ģekilde, TekkurĢun Demir ve 

Türkeli (2019), Özkan vd. (2023) ile Kuzu ve Çiçekoğlu (2023) tarafından yapılan 

çalıĢmalarda da erkek katılımcıların kadın katılımcılara göre egzersiz bağımlılığı puanın 

yüksek olduğu tespit etmiĢlerdir.  
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Bu durumla birlikte mevcut araĢtırma sonuçlarından farklı olarak, Köroğlu ve Sitti (2023) 

tarafından tenis oynayan bireyler üzerinde yaptıkları çalıĢmada, Katra (2021) tarafından 

egzersiz yapan bireyler üzerinde yaptığı çalıĢmada egzersiz bağımlılığı tüm alt boyutları ve 

egzersiz bağımlılığı toplam puanlarına bakıldığında cinsiyet değiĢkeni arasında anlamlı bir 

farklılaĢma bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. Batu ve Aydın (2020) ile TekkurĢun Demir ve 

Namlı (2022) yaptıkları çalıĢmada cinsiyet değiĢkeni ile egzersiz bağımlılığı tüm alt boyut 

puanları arasında anlamlı bir farklılık olmadığını bildirmiĢlerdir. Ġskender ve Yıldırım 

(2022) ile Gadak ve Pulur (2021) tarafından yapılan çalıĢmalara göre egzersiz bağımlığı 

toplam puanı ile cinsiyet arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığını tespit 

etmiĢlerdir. Öte yandan, Akıncı ve Yapar (2023) tarafından yapılan çalıĢmada egzersiz 

bağımlılığı toplam puanı açısından kadınların ortalama puanları erkeklerden daha yüksek 

olduğu tespit edilmiĢtir. Yıldırım ve Gören (2024) tarafından yapılan çalıĢmada ise EBÖ 

tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutunda kadın katılımcılar lehine anlamlı farklılıklar 

bulunduğunu tespit etmiĢlerdir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma 

bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

Analiz bulgularına göre SGKÖ puanları açısından cinsiyetler arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıĢtır (p>0.05). Kadınların sosyal görünüĢ kaygısı düzeylerinin erkeklere kıyasla 

anlamlı bir fark göstermemesi dikkat çekicidir. Toplumda kadınların dıĢ görünüĢlerine 

iliĢkin algısal baskıların daha fazla olduğu düĢünülse de, bu çalıĢmada benzer düzeyde 

kaygı yaĢanması, son yıllarda erkeklerin de fiziksel görünüĢe yönelik kaygılarının 

artmasıyla açıklanabilir. Bu durum, modern toplumda “beden imajı kaygısının” artık 

yalnızca kadınlara özgü bir olgu olmaktan çıktığını ve her iki cinsiyeti de etkileyen sosyal 

bir olgu haline geldiği düĢünülmektedir. Bu farklılığın ortaya çıkmaması, modern toplumda 

erkeklerin de fiziksel görünüm ve beden imajı konusuna giderek daha fazla önem 

vermeleriyle açıklanabilir. Son yıllarda medya ve sosyal ağlarda “fit görünüm” algısının 

her iki cinsiyet üzerinde de baskı oluĢturması, sosyal görünüĢ kaygısındaki cinsiyet farkını 

azaltmıĢ olabilir.  

Yapılan çalıĢmada SGKÖ puanlarının cinsiyete göre farklılaĢmaması bazı çalıĢmalarla 

paralellik göstermektedir. Örneğin, Türker vd. (2018), Korkmaz ve Uslu (2020), Göksel 

vd. (2018), Doğan vd. (2022), Musa (2020), Köroğlu ve Sitti (2023) ile Özkan vd. (2023) 

yaptıkları araĢtırmalara göre SGKÖ puanlarının cinsiyet değiĢkeni açısından anlamlı bir 

farklılaĢma bulunmadığını tespit etmiĢlerdir.  
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Öte yandan mevcut çalıĢma sonuçlarıyla uyuĢmayan çalıĢmalarda bulunmaktadır. Örneğin,  

Akarsu ve Demirpençe (2022) tarafından ergenler üzerinde yaptıkları çalıĢmada kız 

öğrencilerin sosyal görünüĢ kaygısı düzeyleri erkek öğrencilerin düzeylerinden yüksek 

olduğu tespit etmiĢlerdir. Aslan ve Bozkur (2025) tarafından fitness merkezlerine giden 

bireyler üzerine yaptıkları çalıĢmada cinsiyet değiĢkeni açısından erkekler lehine sosyal 

görünüĢ kaygısının kadınlardan daha yüksek olduğunu raporlamıĢlardır. Alemdağ ve Öncü 

(2015) tarafından öğretmen adayları üzerindeki çalıĢmada da erkek adayların sosyal 

görünüĢ kaygısı ölçek puanlarının kadın adaylardan daha yüksek olduğunu 

raporlamıĢlardır. Akça ve Lök (2025) ile AkkuĢ vd. (2019) tarafından yapılan çalıĢmalarda 

da erkek katılımcıların SGKÖ puanları kadınlara kıyasla daha yüksek olduğu tespit 

etmiĢlerdir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını 

desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

5.2. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları YaĢ DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? (2. 

Alt Problem) 

AraĢtırma dahilinde yapılan analiz sonuçlarına göre, EBÖ alt boyutlarından aĢırı 

odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda 36 yaĢ ve üzeri katılımcıların puanları, 18–25 

yaĢ grubuna kıyasla anlamlı düzeyde yüksek bulunmuĢtur. Bu bulgu, yaĢ ilerledikçe 

bireylerin egzersize yönelik zihinsel meĢguliyetlerinin ve duygusal bağlılıklarının 

artabileceği düĢünülmektedir.  

AraĢtırma dahilinde yapılan analiz sonuçlarına göre, yaĢ değiĢkeni ile EBÖ bireysel-sosyal 

ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma ile tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları ve EBÖ 

toplam puanları açısından anlamlı bir fark bulunmadığı tespit edilmiĢtir. Bu bulgu ise, yaĢ 

grupları değiĢse bile bireysel sosyal ihtiyaçlar,  tolerans geliĢimi ve egzersiz bağımlılığı 

açısından belirleyici bir etkisinin olmadığını ifade ettiği düĢünülmektedir. 

Alan yazın incelendiğinde analiz sonuçlarından EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi 

alt boyutu sonucu paralel sonuçlar elde eden çalıĢmalar bulunmaktadır. Bunlar, Gündoğdu 

(2025) tarafından düzenli spor yapan bireyler üzerine yaptığı çalıĢmada EBÖ aĢırı 

odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda yetiĢkin yaĢ grubunun genç ve genç yetiĢkin 

bireylere göre belirgin bir ölçüde bağımlılık seviyesinin arttığı raporlanmıĢtır ve bu durum 

çalıĢmamızı destekler niteliktedir. Koçyiğit vd. (2022) tarafından elit bisikletçiler üzerinde 
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yaptıkları çalıĢmada EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda 23-26 yaĢ 

grubunun diğer yaĢ gruplarına göre daha yüksek puan aldığını tespit etmiĢlerdir.  

Analiz sonuçlarına göre EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu sonucu 

uyuĢmayan çalıĢmalar ise, GöktaĢ ve Güzel (2023)‟in spor bilimleri fakültesi öğrencileri 

üzerinde yaptığı çalıĢmada EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda anlamlı 

bir fark tespit edilmediğini rapor etmiĢtir. Katra (2021), TekkurĢun Demir ve Namlı (2022) 

ile Batu ve Aydın (2020) tarafından yapılan çalıĢmalarda, EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu 

değiĢimi alt boyutu ile yaĢ değiĢkeni arasında anlamlı bir iliĢkinin bulunmadığını tespit 

etmiĢlerdir. 

Alan yazın incelendiğinde yaĢ değiĢkeni ile EBÖ bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi 

ve çatıĢma, tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları ile EBÖ toplam puanları açısından 

araĢtırma sonucunu destekler nitelikte çalıĢmalar bulunmaktadır. Bunlar, ToktaĢ vd.   

(2022) ile Katra (2021) tarafından yapılan çalıĢmalarda söz konusu alt boyut puanları ve 

toplam puanının yaĢ değiĢkeni ile herhangi bir iliĢkisinin bulunmadığını ifade etmiĢlerdir.  

Ġlbak ve Altun (2020) tarafından sedanter olmayan bireyler üzerinde yaptıkları çalıĢma ile 

Gadak ve Pulur (2021) tarafından fitness merkezine giden bireyler üzerinde yaptıkları 

çalıĢmada yaĢ değiĢkeninin egzersiz bağımlılığı üzerine bir etkisinin olmadığını tespit 

etmiĢlerdir. TekkurĢun Demir ve Namlı (2022) ile Batu ve Aydın (2020) tarafından yapılan 

çalıĢmada yaĢ değiĢkeni ile EBÖ tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutu arasında bir iliĢki 

bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. ToktaĢ vd. (2022) tarafından yapılan çalıĢmada yaĢ ile 

egzersiz bağımlılığı arasında herhangi bir iliĢkinin bulunmadığını bildirmiĢlerdir. 

Analiz sonuçlarına göre yaĢ değiĢkeni ile EBÖ bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve 

çatıĢma, tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları ile EBÖ toplam puanları açısından 

araĢtırma sonucu ile bağdaĢmayan çalıĢmalarda bulunmaktadır. Bunlar, GöktaĢ ve Güzel 

(2023) ile Koçyiğit vd. (2022) tarafından yapılan çalıĢmaya göre yaĢ değiĢkeni ile bireysel-

sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma, tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları ve 

toplam puanlarında anlamlı farklar bulunduğunu tespit etmiĢtir. Batu ve Aydın (2020) 

tarafından yapılan çalıĢmada yaĢ ile bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt 

boyutu arasında orta düzeyde negatif yönlü anlamlı bir farklılık olduğunu bildirmiĢlerdir. 

TekkurĢun Demir ve Namlı (2022) tarafından yapılan çalıĢmada yaĢ değiĢkeni ile EBÖ 

bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu arasında düĢük düzeyde 

pozitif anlamlı iliĢki tespit etmiĢlerdir. Cicioğlu vd. (2019) tarafından yapılan çalıĢmada 

elit sporcuların yaĢları ile egzersiz bağımlılığı arasında orta düzeyli pozitif yönlü anlamlı 



70 

 

iliĢki tespit etmiĢlerdir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma 

bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

AraĢtırma bulgularına göre, SGKÖ puanlarında da yaĢa bağlı anlamlı bir farklılık 

saptanmıĢ [F(2-397)=5.49, p<0.05] ve analiz sonuçlarına göre 18-25 yaĢ grubundaki 

katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı ortalama puanlarının 26-35 ve 36 yaĢ ve üzeri 

gruplara kıyasla anlamlı düzeyde daha yüksek olduğunu göstermiĢtir. Bu sonuca göre genç 

yetiĢkinlerde sosyal görünüĢ kaygısının daha yoğun yaĢanabileceği düĢünülmektedir. Genç 

yetiĢkinlik dönemi, bireyin kimlik geliĢtirme, sosyal kabul görme ve romantik iliĢkiler 

kurma gibi geliĢimsel ihtiyaçlarının ön planda olduğu bir evredir. Bu süreçte fiziksel 

görünüm, hem benlik algısı hem de sosyal iliĢkiler açısından önemli bir belirleyici olabilir. 

Aynı zamanda sosyal medyada sık karĢılaĢılan ideal beden imgeleri ve beğeni odaklı 

etkileĢimler, genç bireylerde sosyal karĢılaĢtırmaları artırarak görünüĢ kaygısını 

tetiklemede etkin rol oynadığı düĢünülmektedir. 

Alan yazın incelendiğinde çalıĢmamızla paralel olarak, Erdem (2022) tarafından yapılan 

çalıĢmaya göre 18-20 yaĢındakilerin SGKÖ puanları en yüksek, 26-30 yaĢındakilerin ise en 

düĢük olduğu bildirilmiĢtir. Büyükpolat (2025) tarafından yapılan çalıĢmada genç 

yetiĢkinlerin geliĢimsel ihtiyaçlarının bir sonucu olarak daha genç yaĢtaki bireylerin diğer 

yaĢ gruplarına göre sosyal görünüĢ kaygılarının daha yüksek olduğunu bildirmiĢtir. 

Özpolat (2023) yaptığı çalıĢmada yaĢ düzeyi ile sosyal görünüĢ kaygısı negatif yönlü ama 

istatiksel olarak anlamlı iliĢki olmadığını tespit etmiĢtir.  

Öte yandan mevcut çalıĢma analiz sonuçlarından farklı olarak, Göksel vd. (2018), Koparan 

vd. (2010), Türker vd. (2018), Özer ve Güzel (2023) yaptıkları çalıĢmalara göre ise yaĢ 

değiĢkeni ile sosyal görünüĢ kaygısı üzerinde anlamlı bir farklılık bulunmadığını tespit 

etmiĢlerdir. Telli ve Ünal (2016) tarafından yapılan çalıĢmada ise 26 yaĢ üzeri 

katılımcıların SGKÖ puanları 20-25 yaĢ arası katılımcıların puanlarına göre daha yüksek 

olduğunu yani yaĢ arttıkça sosyal görünüĢ kaygısının da arttığını tespit etmiĢlerdir.  

Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği 

bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 
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5.3. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Eğitim Düzeyi DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte 

Midir? (3. Alt Problem) 

Yapılan analiz sonuçlarına göre, EBÖ toplam ve alt boyut ortalama puanları ile eğitim 

düzeyi (ilköğretim/lise ve üniversite mezunu) arasında anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir 

(p>0.05). Bu sonuç, egzersiz bağımlılığı düzeylerinin eğitim durumundan bağımsız 

olabileceğini göstermektedir.  Katılımcıların düzenli egzersiz yapan bireylerden oluĢması, 

katılımcıların ilköğretim/lise ve üniversite mezunu değiĢkenlerinden oluĢması bu bulgunun 

temel nedeni olabileceği düĢünülmektedir.  

Literatür incelendiğinde mevcut çalıĢma analizleri ile paralel çalıĢmalar bulunmaktadır. 

Örneğin, Gündoğdu (2025), Çakır (2024), Sarı (2025) ve Kaya Topal (2025) yaptıkları 

çalıĢmalarda egzersiz bağımlılığı açısından eğitim düzeyi ile EBÖ alt boyut puanları ve 

toplam puan arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmadığını bildirmiĢlerdir.  

Mevcut çalıĢma bulgularından farklı Ģekilde, Gadak ve Pulur (2021)‟un fitness 

merkezlerine giden bireyler üzerinde yaptıkları çalıĢmaya göre, lise mezunlarının ortaokul 

mezunlarından daha yüksek egzersiz bağımlılığına sahip olduklarını rapor etmiĢlerdir. 

Kuzu ve Çiçekoğlu Öztürk (2023) tarafından spor yapan bireyler üzerinde yaptıkları 

çalıĢmaya göre üniversite düzeyinde eğitim alanların lise düzeyinde eğitim alanlara göre 

daha yüksek egzersiz bağımlılığı eğilimi gösterdiklerini bildirmiĢlerdir. Altın (2024)‟nın 

yaptığı çalıĢmaya göre eğitim düzeyinin artması egzersiz bağımlılığı düzeyinin de 

artmasına yol açan bir değiĢken olduğunu bildirmiĢtir. Akıncı ve Yapar (2023) tarafından 

yapılan çalıĢmada önlisans düzeyinde eğitim düzeyine sahip olanların egzersiz bağımlılığı 

toplam puanları ortaöğretim düzeyindekilere göre daha yüksek olduğunu bildirmiĢlerdir. 

Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği 

bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

Analiz sonucunda Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği (SGKÖ) ortalama puanları eğitim 

düzeyine göre anlamlı farklılıklar göstermiĢtir (p<0.05). Analiz sonuçlarına göre, 

ilköğretim ve lise mezunu katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı puanlarının, üniversite 

mezunu katılımcılara kıyasla daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Bu sonuç, daha düĢük 

eğitim düzeyine sahip bireylerde sosyal görünüĢ kaygısının daha yoğun olabileceğine iĢaret 

etmektedir. Farklı bir ifadeyle, eğitim düzeyi yükseldikçe bireylerin beden imajlarını daha 
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olumlu değerlendirdiklerini ve sosyal görünüĢlerine iliĢkin kaygılarının azaldığını 

gösterdiği düĢünülebilir.  

Literatürde benzer biçimde, eğitim düzeyi arttıkça sosyal görünüĢ kaygısın azaldığını 

bildiren çalıĢmalar mevcuttur. Örneğin Büyükpolat (2025)‟in yaptığı yüksek lisans tez 

çalıĢmasında eğitim seviyesi yükseldikçe sosyal görünüĢ kaygılarının azaldığını tespit 

etmiĢtir. Erdem (2022) tarafından yapılan çalıĢma sonucunun çalıĢmamızın sonucuyla 

paralel olarak eğitim seviyesi arttıkça sosyal görünüĢ kaygısını azaldığı görülmüĢtür. 

AkkuĢ vd. (2019), Korkmaz ve Uslu (2020) ile Aslan (2025) tarafından yapılan çalıĢmalara 

göre eğitim düzeyi arttıkça SGK‟nın azaldığını tespit etmiĢlerdir.  

Literatürde analiz sonucunda tespit edilen bulgular ile uyuĢmayan çalıĢmalar da 

bulunmaktadır. Yorulmaz ve Kurutçu (2019) tarafından Konya ilinde yaptıkları çalıĢmada 

eğitim düzeyi değiĢkenine göre gruplar arasında herhangi bir farklılaĢma bulunmadığını 

ifade etmiĢlerdir. Mutlu (2017) tarafından yapılan yüksek lisans tez çalıĢmasında farklı 

eğitim düzeyleri arasında sosyal görünüĢ kaygıları açısından istatiksel olarak anlamlı bir 

fark görülmediği tespit edilmiĢtir. Özer ve Güzel (2023), Özkan vd. (2023), Musa (2020) 

ile Çakır ve Karaağaç (2021) tarafından yapılan çalıĢmalara göre eğitim düzeyi ile SGK 

arasında anlamlı farklılaĢma tespit etmemiĢlerdir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların 

bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

5.4. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Medeni Durum DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte 

Midir? (4. Alt Problem) 

AraĢtırmada yer alan bulgulara göre, Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ) toplam ve alt 

boyut ortalama puanları katılımcıların medeni durumlarına göre anlamlı bir farklılık 

göstermemiĢtir (p>0.05). Bu durum, evli ve bekar bireylerin egzersize yönelik tutum ve 

davranıĢlarının benzer düzeyde olduğunu, medeni durumun egzersiz bağımlılığı düzeyleri 

üzerinde belirgin bir etkisi olmadığını iĢaret etmektedir. ÇalıĢmaya katılan bireylerin EBÖ 

alt boyutları puanı ve toplam puanlarının medeni duruma göre anlamlı bir fark 

görülmemesinin sebebi olarak ise katılımcıların kiĢisel motivasyonları, benlik algıları, 

fiziksel yeterlilik düzeyleri ve psikolojik ihtiyaçları ile daha yakından iliĢkili olduğu 

düĢünülmektedir. 

Literatür incelendiğin de mevcut araĢtırma ile paralel olarak, Çakır (2024) ve Gündoğdu 

(2025)‟nun yaptıkları çalıĢmalarda medeni durumun egzersiz bağımlılığı üzerinde herhangi 
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etkisinin olmadığını rapor etmiĢlerdir. Kuzu ve Çiçekoğlu Öztürk (2023) ile Özkan vd.   

(2023) tarafından yapılan çalıĢmalara göre medeni durum değiĢkeninin egzersiz bağımlılığı 

açısından anlamlı bir farklılık yaratmadığını bildirmiĢlerdir. Katra (2021) egzersiz yapan 

bireyler üzerinde yaptığı çalıĢmaya göre, medeni durum değiĢkeni açısından EBÖ toplam 

puanında istatistiksel bir anlamlılık bulunmadığını EBÖ alt boyutları olan aĢırı odaklanma 

ve duygu değiĢimi ve tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutunda da anlamlı bir fark 

bulunmadığını rapor etmiĢtir. Yıldırım ve Gören (2024) tarafından yapılan çalıĢmada 

egzersiz bağımlılığı alt boyutları olan bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma 

ile tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları ile medeni durum değiĢkeni arasında anlamlı bir 

farklılaĢma tespit etmemiĢlerdir.  

Mevcut çalıĢma sonuçlarından farklı olarak, Katra (2021)‟nın egzersiz yapan bireyler 

üzerinde yaptığı çalıĢmaya göre, medeni durum değiĢkeni açısından EBÖ bireysel-sosyal 

ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutunda ise bekar bireylerin evli bireylere göre 

sosyal ve bireysel ihtiyaçlarını egzersiz yapabilmek adına erteleme davranıĢında 

bulunabileceklerini ifade etmiĢtir. Yıldırım ve Gören (2024)‟in yaptığı çalıĢmaya göre 

EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda evli katılımcıların puanlarının 

bekar katılımcılardan yüksek olduğunu bildirmiĢlerdir. Gadak ve Pulur (2021) tarafından 

yapılan çalıĢmada evli katılımcıların egzersiz bağımlılığı puan ortalamaları, bekar 

katılımcılara göre yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların 

bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

AraĢtırmada yer alan bulgulara göre SGKÖ ortalama puanları açısından medeni durum 

değiĢkeni anlamlı farklılık göstermiĢtir (p<0.05). Yapılan analizler sonucunda, bekar 

katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı ortalama puanlarının evli katılımcılara kıyasla daha 

yüksek olduğu saptanmıĢtır. Bu bulgu, bekar bireylerin sosyal görünüĢlerine dair 

kaygılarının, evli bireylere göre daha fazla olabileceğini göstermektedir. Bekar bireylerin 

sosyal ortamlarda dıĢ görünüĢlerine yönelik değerlendirme ve onaylanma ihtiyaçlarının 

evli bireylere göre daha yüksek olmasından kaynaklandığı düĢünülmektedir. Bekar 

bireyler, toplumsal kabul ve beğenilme gibi unsurlara daha fazla önem verebilmekte, bu da 

sosyal görünüĢ kaygısı düzeylerini artırabildiği düĢünülmektedir. Buna karĢılık evli 

bireylerde partner desteği, sosyal güven duygusu ve kabul görme ihtiyacının azalması 

sosyal görünüĢ kaygısının daha düĢük seviyelerde seyretmesine yol açabildiği 

düĢünülmektedir.  
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Literatür incelendiğinde mevcut çalıĢma ile paralel olarak, AkkuĢ vd. (2019) tarafından 

yapılan çalıĢmada bekar bireylerin evli bireylere göre SGKÖ‟nden daha yüksek puan 

aldıklarını tespit etmiĢlerdir. Ve bu durumun bekar bireylerin baĢkaları tarafından 

beğenilmeme korkusundan dolayı olabileceği düĢünülebilir. Özer ve Güzel (2023) ile 

Aslan (2025) tarafından yapılan çalıĢmalarda da bekar bireylerin evli bireylere göre sosyal 

görünüĢ kaygısının yüksek olduğunu tespit etmiĢlerdir.  

Mevcut çalıĢma analiz sonuçlarından farklı olarak, Özkan vd. (2023) tarafından egzersiz 

katılımcıları üzerinde yapılan çalıĢmada medeni durum değiĢkenin sosyal görünüĢ kaygısı 

üzerinde herhangi bir etkisinin bulunmadığını rapor etmiĢlerdir. Gökçe ve Keçeci 

(2020)‟nin fiziksel aktiviteye katılan bireyler üzerinde yaptıkları çalıĢma sonucuna göre 

sosyal görünüĢ kaygısının medeni durum ile bir iliĢkisi olmadığını rapor etmiĢlerdir. 

Göksel vd. (2018), Yorulmaz ve Kurutçu (2019) ile Korkmaz ve Mansur (2018) tarafından 

yapılan çalıĢmalarda sosyal görünüĢ kaygısı ile medeni durum arasında anlamlı bir 

farklılaĢma bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların 

bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

5.5. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Gelir Düzeyi DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte 

Midir? (5. Alt Problem) 

AraĢtırma sonuçlarına göre, aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi, tolerans geliĢimi ve tutku 

alt boyutları ile EBÖ toplam ortalama puanları, gelirleri giderlerine eĢit olan bireylerde, 

geliri giderinden düĢük olan bireylere kıyasla anlamlı düzeyde daha yüksek bulunmuĢtur. 

Bu bulgu, gelir düzeyi belirli bir seviyeye ulaĢan ve temel ihtiyaçlarını karĢılayabilen 

bireylerin, boĢ zamanlarını değerlendirme biçimi olarak düzenli egzersize yönelme ve bu 

davranıĢı bağımlılık düzeyine taĢıma eğiliminde olabilecekleri düĢünülebilir. Bu kiĢiler 

muhtemelen egzersiz yapma imkanlarına (spor salonu üyeliği, ekipman, beslenme desteği 

gibi) daha fazla eriĢime sahip olduğu da düĢünülebilir. Egzersiz yapma imkanının 

ekonomik kaynaklarla doğrudan iliĢkili olduğu ve sürdürülebilir egzersiz pratiklerinin belli 

bir finansal altyapı gerektirdiği düĢünülebilir. Öte yandan, EBÖ bireysel-sosyal ihtiyaçların 

ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutunda gelir düzeyine göre anlamlı bir fark saptanmamıĢtır. 

Bu bulgu, egzersiz bağımlılığı ile iliĢkili sosyal çatıĢmaların yalnızca ekonomik durumla 

açıklanamayacağını düĢündürmektedir. Bireylerin aile, arkadaĢ ya da iĢ yaĢamlarında 

yaĢadıkları egzersize bağlı çatıĢmaların; kiĢisel değerler, hedefler ve zaman yönetimiyle 

daha fazla iliĢkili olduğu ifade edilebilir. 
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Literatür incelendiğinde ise analiz sonuçları ile paralel olarak, Ġskender (2021) tarafından 

veteran sporcular üzerinde yapılan çalıĢmaya göre gelir düzeyi arttıkça egzersiz 

bağımlılığının da arttığını tespit etmiĢtir. Yıldızçiçek (2019) tarafından yapılan çalıĢmada 

egzersiz bağımlılığı açısından ortalama gelir seviyesine sahip olan katılımcıların diğer gelir 

düzeyine sahip katılımcılara göre daha yüksek egzersiz bağımlılığı puanı aldığını tespit 

etmiĢlerdir.  Aygün (2024), tarafından yapılan çalıĢmada aylık gelir ile EBÖ bireysel-sosyal 

ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıĢken 

aylık gelirin yükseldikçe EBÖ alt boyutlarından aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt 

boyutunun yükseldiğini tespit etmiĢtir. TekkurĢun Demir ve Namlı (2022) tarafından tenis 

oyuncuları üzerinde yapılan çalıĢmada gelir düzeyi yükseldikçe tolerans geliĢimi ve tutku 

alt boyutunun artarken bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutunda 

anlamlı bir fark bulunmadığı rapor etmiĢlerdir. Çakır (2024) tarafından yapılan çalıĢmada 

gelir durumunun EBÖ alt boyutlarından bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma 

alt boyutunda anlamlı bir fark tespit edilmediğini bildirmiĢlerdir. Gündoğdu (2025) 

tarafından düzenli spor yapan bireyler üzerinde yaptığı çalıĢmaya göre bireysel-sosyal 

ihtiyaçların ertelenmesi alt boyutunda anlamlı bir farklılaĢma tespit etmemiĢtir.  

AraĢtırmanın analiz sonuçlarından farklı olarak, Aygün (2024), tarafından yapılan 

çalıĢmada aylık gelir ile tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutunda anlamlı bir farklılık 

bulunmadığını tespit etmiĢtir. TekkurĢun Demir ve Namlı (2022) tarafından tenis 

oyuncuları üzerinde yapılan çalıĢmada gelir düzeyi ile aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi 

alt boyutu arasında anlamlı bir farklılaĢma bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. Çakır 

(2024)‟ın fitness yapan bireyler üzerinde yaptığı çalıĢmada ise gelir durumunun EBÖ alt 

boyutlarından aĢırı odaklanma alt boyutu ile tolerans geliĢimi alt boyutunda ve toplam 

boyut puanlarına bakıldığında anlamlı bir fark tespit edilmediğini, gelir durumu 

değiĢkeninin egzersiz bağımlılığı üzerinde bir etkisinin bulunmadığını beyan etmiĢtir. 

Paksoy (2021) da yaptığı çalıĢmada EBÖ alt boyutlarından aĢırı odaklanma ve duygu 

değiĢimi ile tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutlarında anlamlı bir fark bulunmadığı 

raporlanmıĢtır. Ancak bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutunda 

anlamlı farklar olduğunu tespit etmiĢtir. Gündoğdu (2025) tarafından yapılan çalıĢmaya 

göre EBÖ alt boyutlarından aĢırı odaklanma, tolerans-geliĢimi alt boyutları ve egzersiz 

bağımlılığı toplam puanlarında ekonomik düzeye göre bir farklılaĢma görülmediğini tespit 

etmiĢtir. Gadak ve Pulur (2021), Aslan (2025), Demir ve Kusan (2025) ile Kuzu ve 

Çiçekoğlu (2023) tarafından yapılan çalıĢmalarda gelir düzeyinin EBÖ puan ortalamaları 
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üzerinde anlamlı bir farklılık yaratmadığını bildirmiĢlerdir. Literatürde bulunan bu 

çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği 

görülmüĢtür. 

AraĢtırmada yapılan analiz sonuçlarına göre, SGKÖ açısından gelirleri giderlerinden düĢük 

olan katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı ortalama puanlarının, gelir-gider dengesi eĢit 

olanlardan daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Bu bulgu, ekonomik yetersizlik yaĢayan 

bireylerin fiziksel görünümlerine dair daha fazla kaygı duyduklarını ya da sosyal 

ortamlarda daha fazla stres yaĢadıklarını göstermektedir. Bu sonuçlar, ekonomik durumun 

bireylerin kurdukları iliĢkide sosyal görünüĢe dair kaygılarında belirleyici bir faktör 

olduğunu ortaya koymaktadır.  

Literatür incelendiğinde ise mevcut çalıĢma ile paralel olarak, AkkuĢ vd. (2019) ile Aslan 

(2025) tarafından yapılan çalıĢmalarda gelir düzeyi düĢük olan bireylerde SGKÖ puan 

ortalamasının diğer bireylerden anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğunu tespit etmiĢlerdir. 

Özcan vd. (2013) tarafından yapılan çalıĢmada da bireylerin sosyal görünüĢ kaygısı ile 

gelir düzeyi arasında negatif yönlü bir iliĢki olduğunu saptamıĢlardır.  

Mevcut araĢtırmadan farklı olarak Özer ve Güzel (2023), Göksel vd. (2018), Erdem (2022) 

ile Özkan vd. (2023) tarafından yapılan çalıĢmalarda gelirin artmasının ya da azalmasının 

sosyal görünüĢ kaygısı üzerinde herhangi bir farklılık yaratmadığını tespit etmiĢlerdir. 

Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği 

bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

5.6. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Egzersiz Süresi DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte 

Midir? (6. Alt Problem) 

AraĢtırmada egzersiz süresine göre yapılan analizler sonucunda, egzersiz bağımlılığı ölçeği 

alt boyutlarında ve toplam puan ortalama puan bakımından anlamlı farklar olduğu tespit 

edilmiĢtir. EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda 1 yıldan az süredir 

egzersiz yapanlar; 1-3 yıl, 4-6 yıl ve 7 yıl üzeri yapanlara göre anlamlı biçimde daha düĢük 

puan almıĢlardır. Egzersiz süresi arttıkça bireylerin egzersize aĢırı odaklanma ve egzersizle 

iliĢkili duygusal değiĢimleri de artmaktadır. BaĢka bir deyiĢle, uzun süreli egzersiz 

yapanlarda bağımlılık davranıĢının daha belirgin olduğunu göstermektedir. Bu durum, 

egzersize yeni baĢlayan bireylerin motivasyonlarının, odak noktalarının egzersiz dıĢında 

olabileceği ve duygusal dalgalanmalara bağlı olabileceği bu sonucun sebebi olarak 
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düĢünülebilir. EBÖ bireysel ve sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi alt boyutunda ise, 7 yıl ve 

üzeri egzersiz süresine sahip bireylerin, 1 yıldan az yapanlara kıyasla daha yüksek puanlar 

almıĢtır. Bu bulgu, uzun süredir egzersiz yapan bireylerde sosyal iliĢkilerin, günlük 

sorumlulukların ya da kiĢisel ihtiyaçların egzersiz uğruna ertelendiği görülmektedir. Bu da 

egzersizin yaĢam üzerinde daha baskın bir yer edindiği düĢünülebilir. Bu durumun nedeni 

olarak, egzersizin hobi olarak görülmesinden çıkarak öncelik haline gelmesi, belli fiziksel 

hedeflerin belirlenmesi ve uzun dönemler egzersiz yapan bireylerin kendilerini sporcu 

kimliği ile özdeĢleĢtirmesi sonucunda yaĢamın diğer rollerini (örneğin ebeveyn, çalıĢan, 

öğrenci) gölgede bırakması gibi durumlar 7 yıl ve üzeri süredir spor yapanların bireysel 

sosyal ihtiyaçlarını ertelemesinin nedeni olarak düĢünülebilir. EBÖ tolerans geliĢimi ve 

tutku alt boyutunda analiz sonuçlarına göre, 4 yıl ve üzeri egzersiz yapanlar, 1 yıldan az 

yapanlara kıyasla daha yüksek puan aldığı tespit edilmiĢtir. Spor geçmiĢi süresi uzadıkça 

bireylerin aynı tatmini sağlamak için daha fazla egzersiz yapma eğilimi (tolerans) ve 

egzersize yönelik tutku düzeyleri artmakta olduğu düĢünülmektedir. BaĢka bir ifadeyle, 

uzun vadede spor yapan bireylerin zamanla egzersiz miktarını artırma eğiliminde olması 

durumunda tolerans geliĢtirme davranıĢının oluĢtuğunu, yine uzun vadede egzersiz 

yapmanın birey için hem fiziksel hem de psikolojik bir tutku halini alabileceği 

düĢünülmektedir. Bu sonuçların nedeni olarak, vücudun zamanla yapılan egzersize 

alıĢtıkça aynı tatmin için daha yoğun egzersiz isteyebileceği, egzersizin bir tutkuya 

dönüĢebileceği bunun sonucunda kiĢinin artan yoğunlukta çalıĢmadığında eksiklik 

hissedebileceği, sosyal çevre ve baĢarı isteğinin tolerans ve tutku geliĢimini zamanla 

güçlendirebileceği düĢünülmektedir. EBÖ toplam puana bakıldığında, 1 yıldan az süredir 

egzersiz yapan bireylerin toplam egzersiz bağımlılığı toplam puanları; 1-3 yıl, 4-6 yıl ve 7 

yıl üzeri yapanlara göre daha düĢük olduğu tespit edilmiĢtir. Egzersiz süresi arttıkça 

egzersiz bağımlılığı düzeyi de anlamlı biçimde artmaktadır. Bu durum, egzersiz 

davranıĢının zamanla alıĢkanlıktan bağımlılığa doğru evrilebileceği Ģeklinde düĢünülebilir. 

Bu sonucun nedenleri olarak; egzersizle gelen fiziksel geliĢim (görünüm, güç, 

dayanıklılık), bireylerin stres ile mücadele etmek için egzersizi bir baĢ etme mekanizması 

olarak kullanması ve uzun süreli egzersizin dopamin temelli bağımlılık döngüsü 

oluĢturabilmesi gibi etmenler egzersiz süresi arttıkça egzersiz bağımlılığının da artması 

sonucunu doğurabileceği düĢünülmektedir.    

Literatür incelendiğinde ise mevcut çalıĢma analiz sonuçları ile bazı çalıĢmalar benzerlik 

göstermektedir. Bunlar, Koçyiğit vd. (2022) tarafından elit bisikletçiler üzerinde yapılan 
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çalıĢmada spor yaĢı arttıkça EBÖ alt boyutları ve EBÖ toplam puanları bakımından artıĢ 

gözlemlendiği rapor edilmiĢ ve bu durum mevcut çalıĢma ile paralellik göstermektedir. 

Aygün (2024) tarafından yapılan çalıĢmada EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi ile 

tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutlarında mevcut çalıĢma ile paralel olarak spor geçmiĢi 

arttıkça söz konusu alt boyutlarında puanlarının arttığı tespit edilmiĢtir. Demirel ve 

Cicioğlu (2020) tarafından üst düzey sporcular üzerinde yaptıkları çalıĢmada ise aĢırı 

odaklanma duygu değiĢimi alt boyutunda çalıĢmamızla paralel olarak spor yaĢı arttıkça söz 

konusu alt boyutunda arttığını tespit etmiĢlerdir. Altın (2024) tarafından güreĢçiler üzerinde 

yapılan çalıĢma sonucunda EBÖ alt boyutu olan aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi ile 

tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları ve toplam puanda spor yaĢı arttıkça egzersiz 

bağımlılığının da arttığı tespit edilmiĢtir. Üzgü (2023), Ġlbak ve Altun (2020), Cicioğlu vd.  

(2019) ile Çingöz ve MavibaĢ (2022) tarafından yapılan çalıĢmalarda da spor yaĢının 

artması durumunda egzersiz bağımlılığının da buna paralel buna paralel arttığı tespit 

edilmiĢtir.  

AraĢtırmanın analiz sonuçlarından farklı olarak, Aygün (2024) ile Altın (2024) tarafından 

yapılan çalıĢmalarda bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi alt boyutunda anlamlı bir 

farklılık bulunmadığını rapor etmiĢlerdir. Bu durum mevcut çalıĢmanın söz konusu alt 

boyutuyla çeliĢmektedir. Demirel ve Cicioğlu (2020) tarafından yapılan çalıĢmaya göre 

EBÖ alt boyutlarından bireysel sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma, tolerans geliĢimi 

ve tutku alt boyutları ile spor yaĢı arasında anlamlı bir iliĢki tespit etmemiĢlerdir. Köroğlu 

ve Sitti (2023) ile Batu ve Aydın (2020) tarafından yapılan çalıĢmalarda ise spor yaĢının 

EBÖ alt boyutları ve EBÖ toplam boyutu açısından bir etkisinin olmadığını tespit 

etmiĢlerdir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını 

desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

AraĢtırmada yapılan analiz sonuçlarına göre sosyal görünüĢ kaygısı ile egzersiz süresi 

değiĢkeni açısından analiz sonuçları incelendiğinde, 1 yıldan az süredir egzersiz yapanların 

SGKÖ puanları, 7 yıl ve üzeri egzersiz yapanlardan anlamlı biçimde daha yüksek olduğu 

tespit edilmiĢtir. Bu durum, egzersize yeni baĢlayan bireylerin henüz beden imajı 

konusunda içsel bir memnuniyet geliĢtiremediklerini, dolayısıyla dıĢsal onaya ve sosyal 

değerlendirme kaygılarına daha açık olduklarını göstermektedir. Egzersiz süresi ya da 

farklı bir ifadeyle spor yaĢı arttıkça beden imajı güçlenmekte, öz güven artmakta, 

toplumsal kabul hissi pekiĢmekte, sosyal kaygı düzeyleri azalmaktadır. Buna bağlı olarak 
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da sosyal değerlendirme korkusunun azalması mevcut çalıĢmanın analiz sonuçlarının 

nedeni olarak düĢünülebilir. 

Alan yazın incelendiğinde mevcut çalıĢma ile paralel olarak, Koç (2022) tarafından yapılan 

çalıĢmaya göre SGKÖ ile spor geçmiĢi değiĢkeni karĢılaĢtırılması sonucuna göre çalıĢma 

grubunda anlamlı farklılık olduğu 10 yıl spor yapmıĢ bireylerin 7-9 yıl spor yapmıĢ 

bireylere göre daha düĢük sosyal görünüĢ kaygısı yaĢadıkları tespit etmiĢlerdir.  

Mevcut çalıĢma analiz sonuçları ile uyuĢmayan çalıĢmalarda bulunmaktadır. Örnek olarak 

ise Köroğlu ve Sitti (2023), Türker vd. (2018) ve Musa (2020), Atasoy (2020) tarafından 

yapılan çalıĢmalarda spor yaĢı veya spor yılının sosyal görünüĢ kaygısı üzerinde bir 

etkisinin olmadığını tespit etmiĢlerdir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu 

çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

5.7. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Haftalık Egzersiz Sıklığı DeğiĢkenine Göre Anlamlı Bir ĠliĢki Var 

Mıdır? (7. Alt Problem) 

AraĢtırmada haftalık egzersiz sıklığı ile EBÖ toplam ve EBÖ alt boyutları arasında anlamlı 

pozitif korelasyonlar tespit edilmiĢtir. Analiz sonuçlarına göre, haftalık egzersiz sıklığı ile 

EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi arasında orta düzeyde pozitif bir iliĢki (r=.329), 

EBÖ bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma (r=.178), EBÖ tolerans geliĢimi ve 

tutku (r=.207) ve EBÖ toplam puanları (r=.292) ile düĢük düzeyde pozitif iliĢkiler 

bulunmuĢtur. Bu bulgular, egzersiz sıklığı arttıkça bireylerin egzersize yönelik zihinsel ve 

duygusal bağlılıklarının, egzersizi ertelememe eğilimlerinin ve fiziksel olarak daha fazla 

çaba gösterme toleranslarının arttığını göstermektedir. Özellikle aĢırı odaklanma ve duygu 

değiĢimi alt boyutunda ortaya çıkan orta düzeydeki iliĢki, bireyin egzersizi sadece fiziksel 

değil, psikolojik bir gereksinim olarak da algılamaya baĢladığı düĢünülmektedir.  

Literatür incelendiğinde mevcut çalıĢma ile paralel olarak, Katra (2021) egzersiz yapan 

bireyler üzerinde yaptığı çalıĢmaya göre katılımcıların haftalık egzersiz sıklığı değiĢkeni 

ile egzersiz bağımlılığı arasında pozitif düĢük düzeyde anlamlı iliĢki tespit etmiĢlerdir.  

Yıldırım ve Gören (2024) tarafından yapılan çalıĢmaya göre haftalık egzersiz sıklığı ile 

egzersiz bağımlılığı alt boyutlarından aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi ile tolerans 

geliĢimi ve tutku boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar bulunduğunu tespit 

etmiĢlerdir. Koçyiğit vd. (2022) elit bisikletçiler üzerinde yaptıkları çalıĢmada haftalık 

egzersiz sıklığı (gün) arttıkça egzersiz bağımlılığı ölçeği alt boyutları puanları ve toplam 



80 

 

puanın arttığını tespit etmiĢlerdir. Bağdu (2025) yaptığı çalıĢmada haftalık egzersiz sıklığı 

ile egzersiz bağımlılığı arasında anlamlı farklılıklar tespit etmiĢtir. Doğan vd. (2022) 

tarafından yapılan çalıĢmaya göre egzersize katılım sıklığı değiĢkenin egzersiz bağımlılığı 

üzerinde temel etkisinin anlamlı olduğunu tespit etmiĢlerdir.   

Mevcut çalıĢma sonuçları ile uyuĢmayan çalıĢmalarda bulunmaktadır. Bunlar, Batu ve 

Aydın (2020) yaptıkları çalıĢmada haftada antrenman yapma sıklığı ile egzersiz bağımlılığı 

arasında anlamlı bir fark tespit etmediklerini rapor etmiĢlerdir. Bavlı vd. (2015) dansçılar 

üzerinde yaptıkları çalıĢmaya göre egzersiz bağımlılığı düzeyi ile haftalık egzersiz günü 

değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. 

Gadak ve Pulur (2021) tarafından yapılan çalıĢmaya göre egzersiz sıklığı değiĢkenine göre 

egzersiz bağımlılığı puan ortalamalarında anlamlı bir farklılık bulunmadığını rapor 

etmiĢlerdir. Yıldırım ve Gören (2024) tarafından yapılan çalıĢmaya göre haftalık egzersiz 

sıklığı ile egzersiz bağımlılığı alt boyutlarından bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi 

boyutunda istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. 

Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği 

bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

Analiz sonuçlarına göre, haftalık egzersiz sıklığı ile Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği 

(SGKÖ) arasında anlamlı bir iliĢki saptanmamıĢtır. Egzersiz sıklığı ile sosyal görünüĢ 

kaygısı arasında anlamlı bir iliĢki bulunmaması, fiziksel aktivitenin sosyal görünüm 

algısından ziyade daha çok içsel motivasyon ya da performans odaklı nedenlerle 

sürdürüldüğü düĢünülebilir. 

Literatür incelendiğinde mevcut çalıĢma ile paralel olarak, Erdem (2022) tarafından 

yapılan çalıĢmada haftalık egzersiz sayısı değiĢkeni ile sosyal görünüĢ kaygısı arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmadığını tespit etmiĢtir. Bağdu (2025) yaptığı çalıĢmada haftalık 

egzersiz sıklığının artması ya da azalması ile sosyal görünüĢ kaygısı düzeyinin artması 

veya azalması eğilimi arasında bir iliĢki bulunmadığını tespit etmiĢtir. Koç (2022) yaptığı 

çalıĢmaya göre çalıĢma ve kontrol grubunda katılımcıların haftalık egzersiz sıklığı 

değiĢkeni ile SGKÖ arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmediğini bildirmiĢlerdir.  

Öte yandan mevcut çalıĢma sonucu ile çeliĢen çalıĢmalar mevcuttur. Bunlar, Doğan vd.  

(2022) tarafından yapılan çalıĢmaya göre egzersize katılım sıklığı değiĢkeni ile SGKÖ 

ortalama puanları arasında anlamlı farklar olduğunu, haftada bir gün egzersize katılanların 

daha sık katılanlara göre SGKÖ puanlarının daha yüksek olduğunu tespit etmiĢlerdir. 
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Korkmaz ve Uslu (2020) yaptıkları çalıĢmaya göre spor yapma sıklığı değiĢkenine göre 

sosyal görünüĢ kaygısı düzeyleri arasında istatistiksel anlamda farklılık olduğunu, haftada 

3-6 kez spor yapanların ayda 1-3 kez spor yapanlara göre sosyal görünüĢ kaygı 

düzeylerinin daha düĢük düzeyde olduğunu tespit etmiĢler. Büyükpolat (2025) tarafından 

yapılan çalıĢmaya göre haftalık egzersiz sıklığı değiĢkenine göre sosyal görünüĢ kaygısı 

açısından anlamlı farklılıklar olduğu tespit edilmiĢtir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların 

bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

5.8. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Egzersiz Yapma Nedeni DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık 

Göstermekte Midir? (8. Alt Problem) 

AraĢtırma sonuçlarına göre, katılımcıların egzersiz yapma nedenleri ile EBÖ toplam puanı, 

EBÖ alt boyutları puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiĢtir (p>0.05). Bu bulgu, bireylerin egzersiz yapma motivasyonlarının, egzersiz 

bağımlılığı düzeyleri ile doğrudan iliĢkilendirilmediğini göstermektedir. Egzersiz 

motivasyonunun, bireylerin egzersize devam etme nedenlerini yansıtmasına rağmen, bu 

motivasyon türlerinin egzersiz bağımlılığı üzerinde belirleyici bir etkisi olmayabileceği 

literatürde de desteklenmektedir.  

Literatür incelendiğinde mevcut çalıĢma sonuçları ile paralel sonuçlar tespit eden 

çalıĢmalar mevcuttur. Bunlar, Gadak ve Pulur (2021) tarafından fitness merkezlerine giden 

bireylerde egzersize gelme sebebi değiĢse bile egzersiz bağımlılığı üzerinde bir etkisinin 

bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. DemirtaĢ (2022) tarafından üniversite öğrencileri 

üzerinde yapılan çalıĢmaya göre spor yapma nedeni ile egzersiz bağımlılığı arasında 

anlamlı bir farklılaĢma tespit edilmediği bildirilmiĢtir. 

Mevcut çalıĢma analiz sonuçları ile örtüĢmeyen çalıĢmalarda bulunmaktadır. Bunlar, Güler 

(2020) tarafından kiĢisel eğitmenler ile çalıĢan yetiĢkinler üzerinde yapılan çalıĢmada 

egzersize baĢlama nedeninin egzersiz bağımlığı üzerinde etkisi olduğunu tespit emiĢtir. 

Büyükpolat (2025) tarafından yapılan çalıĢmada egzersiz yapma nedeni ile egzersiz 

bağımlılığı arasında anlamlı iliĢkiler tespit etmiĢtir. Kutlu vd. (2023) tarafından farklı 

amaçlarla egzersiz yapan bireyler üzerinde yaptıkları çalıĢmaya göre EBÖ alt boyutları 

puanları ve toplam puan açısından vücut geliĢtirme maksadıyla spor yapanların sağlık 

maksadıyla spor yapanlara göre daha yüksek puan aldığı tespit etmiĢlerdir. Literatürde 
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bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının 

desteklemediği görülmüĢtür. 

AraĢtırma sonuçlarına göre, SGKÖ puanları ile egzersiz yapma nedenleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0.05). Bu bulgu, bireylerin 

egzersiz yapma motivasyonlarının sosyal görünüĢ kaygısı ile doğrudan 

iliĢkilendirilmediğini göstermektedir. Bu durumun nedenin ise araĢtırmaların örneklem 

büyüklükleri, katılımcı profilleri ve egzersiz sıklığı kaynaklanabileceği düĢünülmektedir. 

Literatür incelendiğinde mevcut çalıĢma analiz sonuçları ile paralel olarak, Bayram (2019) 

tarafından yapılan çalıĢmaya göre sportif aktivite yapma amaçları değiĢse bile sosyal 

görünüĢ kaygısı düzeylerinin anlamlı bir farklılaĢma göstermediğini tespit etmiĢtir. Kılınç 

(2025) tarafından yapılan çalıĢmada da rekreatif amaçlı etkinliklere katılım nedeni değiĢse 

bile sosyal görünüĢ kaygısı puanlarının anlamlı bir farklılık göstermediği tespit edilmiĢtir. 

Mevcut çalıĢma bulgulardan farklı sonuçlar bildiren çalıĢmalar da bulunmaktadır. 

Büyükpolat (2025) tarafından yapılan çalıĢmada egzersiz yapma nedenleri ile sosyal 

görünüĢ kaygısı arasında anlamlı iliĢkiler bulunduğunu tespit etmiĢtir. Musa (2020) ve 

Atasoy (2020) tarafından yapılan çalıĢmalarda sosyal görünüĢ kaygısı ile spor yapma 

sebebi arasında anlamlı iliĢkiler bulunduğunu rapor etmiĢtir. Kutlu vd. (2023) tarafından 

farklı amaçlarla egzersiz yapan bireyler üzerinde yaptıkları çalıĢmaya göre sosyal görünüĢ 

kaygısı açısından sağlık için spor yapanların vücut geliĢtirme amacıyla spor yapanlara göre 

daha yüksek puan aldığını belirlemiĢlerdir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının 

bu çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

5.9. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Egzersiz Yapmanın Gündelik ĠĢleri Aksatma Durumu 

DeğiĢkenine Göre Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? (9. Alt Problem) 

Egzersiz yapmanın gündelik iĢleri aksatma durumuna göre yapılan analiz sonuçlarına göre, 

EBÖ tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutunda ve toplam puanında istatiksel olarak anlamlı 

bir farklılık tespit edilmemiĢtir. Ancak EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi [F(2-397)= 

4.24, p<0.05] ve EBÖ bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma [F(2-397)= 

10.27, p<0.05] alt boyutlarının puanları arasında anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. 

Egzersiz bağımlılığı alt boyutu olan aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda 

egzersiz yapmanın günlük iĢleri aksatmadığını ifade edenlerin kısmen aksattığını ifade 

edenlere göre daha yüksek puan aldıkları görülmüĢtür. Egzersiz yapan bireylerin egzersizi 
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hayatlarının merkezine alabilecek kadar duygusal yatırım yapabildiklerini, ancak bu 

odaklanmanın mutlaka iĢlevselliği olumsuz etkilemediğini göstermektedir. Bu boyuttaki 

yüksek puan, egzersize yönelik yoğun psikolojik bağlılık ve odak noktasının egzersiz 

olması ile açıklanabilir, fakat bu bağlılığın her zaman patolojik bir değer ifade etmediği 

düĢünülmektedir. Egzersiz bağımlılığı alt boyutu olan bireysel sosyal ihtiyaçların 

ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutunda egzersiz yapmanın günlük iĢleri aksattığını 

düĢünenlerin kısmen aksattığını ve aksatmadığını düĢünenlere göre daha yüksek puan 

aldıkları tespit edilmiĢtir.  

EBÖ toplam ile EBÖ tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutunda egzersiz yapan bireylerin 

günlük iĢlerini aksatıp aksatmama, kısmen aksatma konusunda anlamlı bir farklılığın tespit 

edilmemesi egzersiz bağımlılığı üzerinde belirleyici bir etkinin olmadığını göstermektedir. 

Elde edilen sonucun örneklem grubunun homojen yapısından kaynaklanabileceği, 

katılımcıların büyük çoğunluğunun düzenli egzersiz yapan bireylerden oluĢması gibi 

durumlardan dolayı anlamlı farklılığın tespit edilmemesinin kaynağı olabileceği 

düĢünülmektedir. 

Alan yazın incelendiğinde çalıĢmanın spesifik değiĢkeni olan egzersizin günlük iĢleri 

aksatma değiĢkeni ile ilgili doğrudan bir çalıĢma bulunamamıĢtır. Bu bağlamda, 

çalıĢmamızın ilgili literatüre katkı sağlayacağı ve yapılacak olan çalıĢmalara kaynak 

oluĢturacağı düĢünülmektedir. Literatürde bulunan çalıĢmaların mevcut çalıĢma sonuçları 

ile paralel ve açıkça gündelik iĢlerin aksatılması değiĢkeni ile egzersiz bağımlılığı arasında 

anlamlı bir iliĢki bulunmadığını belirten çalıĢma bulunamamıĢtır. Bu durum, literatürde 

sıkça bildirilen genel eğilimle çeliĢmektedir. Çünkü egzersiz bağımlılığı alanında yaygın 

ölçek ve derlemeler, „diğer aktivitelerde azalma/ günlük iĢlerin aksatılması/ bireysel sosyal 

ihtiyaçların ertelenmesi‟ maddesi egzersiz bağımlılığının çekirdek belirtilerinden biri 

olarak tanımlanmıĢtır. EBÖ alt boyutu olan bireysel sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve 

çatıĢma boyutunun egzersizin günlük iĢleri aksatma değiĢkeni ile anlam konusunda 

benzemektedir. Kısaca egzersiz bağımlılığı ölçeği ve alt boyutlarının puanlarının 

incelenmesi gerekir. Bu durumda EBÖ alt boyutu olan bireysel-sosyal ihtiyaçların 

ertelenmesi ve çatıĢma boyutu ile egzersizin günlük iĢleri aksatma durumu değiĢkeni 

arasında bir bağlantı kurularak tarama yapılmıĢtır.  Buna göre araĢtırma sonuçlarından 

farklı çalıĢmalar tespit edilmiĢtir. Bunlar, Köroğlu ve Sitti (2023) tarafından yapılan 

çalıĢmada bireysel sosyal ihtiyaçlar alt boyutu ile EBÖ toplam puanı arasında pozitif iliĢki 

kurulmuĢtur. Buna göre, egzersiz bağımlılığı arttıkça bireysel ve sosyal ihtiyaçların 
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ertelenmesinin de arttığını tespit etmiĢlerdir. Çakır (2024) tarafından yapılan çalıĢmada 

katılımcılar, egzersiz nedeniyle bazı sosyal veya bireysel sorumluluklarını erteleme 

eğiliminde olduklarını rapor etmiĢtir. Tanrıverdi (2024) tarafından yapılan çalıĢmada Spor 

Bilimleri Fakültesi öğrencilerinde, bireysel ve sosyal ihtiyaçlarını erteleme ve çatıĢma 

düzeyi arttıkça, egzersiz bağımlılığı düzeyinin de arttığını tespit etmiĢlerdir. Erdoğan vd.   

(2023) tarafından yapılan çalıĢmaya göre EBÖ toplam puana göre EBÖ bireysel sosyal 

ihtiyaçlar alt boyutu ile aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi ve alt boyutunda pozitif yönde 

anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir. Tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutunda pozitif yönlü 

anlamlı iliĢki bulunmuĢtur bu durum mevcut çalıĢma sonucu ile çeliĢmektedir. 

Analiz sonucunda egzersiz yapmanın günlük yaĢamı aksatması değiĢkeni ile SGKÖ [F(2-

397)=11.59, p<0.05] puanları arasında anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. Egzersiz 

yapmanın günlük yaĢamı aksattığını ifade eden bireyler, sosyal görünüĢ kaygısı 

bakımından kısmen aksattığını ve aksatmadığını ifade eden bireylere göre anlamlı derecede 

daha yüksek puanlar almıĢtır. Bu bulgu, egzersiz davranıĢının beden imajı ve dıĢ görünüĢle 

bağlantılı motivasyonlar ile yönlendirildiğini göstermektedir. Bu durum, egzersiz söz 

konusu olunca günlük sorumluluklarını ikinci plana atan bireylerin fiziksel görünümlerine 

daha fazla önem vermeleri ve toplumsal değerlendirilme kaygısını daha yoğun yaĢamaları 

ile açıklanabilir. Egzersiz, bu bireyler için yalnızca fiziksel bir etkinlik değil, aynı zamanda 

beden imajını koruma ve geliĢtirme aracı haline gelmiĢ olabilir. Dolayısıyla sosyal çevre 

tarafından beğenilme, kabul görme veya eleĢtirilme korkusu bu kiĢilerin egzersiz 

davranıĢlarını ve sosyal görünüĢ kaygılarını artırmıĢ olabilir. Buna karĢın, egzersiz 

yapmasına rağmen günlük iĢlerini aksatmayan bireylerin yaĢam dengesini daha iyi 

kurdukları bu nedenle sosyal görünüĢ kaygısı düzeylerinin daha düĢük olduğu 

söylenebileceği düĢünülmektedir. 

Alanyazın incelendiğinde çalıĢmanın spesifik değiĢkeni olan egzersizin günlük iĢleri 

aksatma değiĢkeni ile sosyal görünüĢ kaygısı arasındaki iliĢkiyi incelen doğrudan bir 

kaynak bulunamamıĢtır. Ancak EBÖ alt boyutu olan bireysel-sosyal ihtiyaçların 

ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu ile sosyal görünüĢ kaygısı arasındaki bağlantının mevcut 

çalıĢma ile benzerlik gösterdiği düĢünülmektedir. Buna göre egzersiz bağımlılığı alt 

boyutları ile sosyal görünüĢ kaygısı arasındaki iliĢkilerin incelenmesi gerekmektedir. Bu 

bağlamda literatür taraması yapıldığında çalıĢmamızla paralel olarak, Köroğlu ve Sitti 

(2023)‟nin tenis oynayan bireyler üzerinde yaptığı çalıĢmada bireysel ve sosyal 

ihtiyaçlarını erteleme eyleminde artıĢ olan bireylerin buna paralel olarak sosyal görünüĢ 
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kaygısının da arttığını rapor etmiĢlerdir. Kutlu vd. (2023) tarafından farklı amaçlarla 

egzersiz yapan bireyler üzerinde yaptıkları çalıĢmada sağlık maksadıyla egzersiz yapan 

bireylerin bireysel ihtiyaçlarını erteleme yönelimleri arttıkça sosyal görünüĢ kaygılarının 

da arttığını tespit etmiĢlerdir.  

Mevcut çalıĢma analizlerinden farklı olarak, Kutlu vd. (2023) tarafından yapılan çalıĢmada 

vücut geliĢtirme amacıyla egzersiz yapan bireylerde, bireyin sosyal ve bireysel ihtiyaçlarını 

ertelese veya ertelemese de sosyal görünüĢ kaygısı yaĢamadığı tespit edilmiĢtir. Literatürde 

bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının 

desteklemediği görülmüĢtür. 

5.10. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları YaĢam Kalitesi Değerlendirme Durumu DeğiĢkenine Göre 

Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? (10. Alt problem) 

Analiz sonuçlarına göre, katılımcıların kendi yaĢam kalitelerini değerlendirme durumları 

ile EBÖ alt boyutlarından aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi [F(2-397)=12.84, p<0.05] ve 

EBÖ toplam [F(2-397)=4.74, p<0.05] puanları arasında anlamlı farklılıklar olduğunu 

ortaya koymuĢtur. Buna göre, EBÖ toplam ve aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt 

boyutunda yaĢam kalitesini iyi olarak değerlendirenlerin, orta ve kötü değerlendirenlere 

göre daha yüksek puan aldıkları tespit edilmiĢtir. Bu durum kiĢilerin yaĢam kalitesi arttıkça 

egzersize daha fazla bağlılık ve odaklanma gösterdiğini düĢündürebilir. Egzersiz, yaĢam 

kalitesi yüksek bireyler için duygusal dengeyi sürdürme aracı olabilir. Bu kiĢiler stres, 

kaygı gibi duygusal değiĢimleri kontrol etmek için düzenli egzersizi tercih edebilir. 

Bireysel sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma, tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları 

puanları incelendiğinde ise anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Bu durum bireylerin yaĢam 

kalitesini iyi, orta ve kötü Ģeklinde değerlendirmelerinin sosyal ve bireysel 

sorumluluklarını ihmal etmediği ve zamanla daha fazla egzersiz yapma ihtiyacı 

hissetmediği sonucuna ulaĢılabileceği düĢünülmektedir. 

Literatür incelendiğinde analiz sonuçları ile paralel olarak, Ġskender ve Yıldırım (2022) 

tarafından veteran sporcular üzerinde yaptıkları çalıĢmada, egzersiz bağımlılığı ile yaĢam 

kalitesi alt boyutlarından genel yaĢam kalitesi boyutu arasında pozitif yönlü bir iliĢki 

bulunduğunu beyan etmiĢlerdir. Erdoğan vd. (2023) tarafından üniversite öğrencileri 

üzerinde yaptıkları çalıĢmaya göre egzersiz bağımlılığı arttıkça sağlıklı yaĢam becerilerinin 

de arttığını tespit etmiĢlerdir. ġimĢek vd. (2023) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde 
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yaptıkları çalıĢmaya göre fiziksel aktivite toplam puanı ile genel yaĢam kalitesi puanı 

arasında pozitif yönde anlamlı iliĢkiler bulunduğu bildirilmiĢtir. Çakır (2024) tarafından 

yapılan çalıĢmada aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu ile yaĢam kalitesi 

düzeyleri arasında düĢük düzeyde pozitif anlamlı iliĢki bulunmuĢtur ancak diğer alt 

boyutlar ile yaĢam kalitesi arasında anlamlı bir farkın bulunmadığını tespit etmiĢtir. Bu 

durum çalıĢmamızla paralellik göstermiĢtir.  

Mevcut çalıĢma analiz sonuçlarından farklı olarak, Çakır (2024) tarafından yapılan 

çalıĢmada EBÖ toplam puan ile yaĢam kalitesi arasında anlamlı bir farkın bulunmadığını 

tespit etmiĢtir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını 

desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür.  

Yapılan analiz sonucuna göre, yaĢam kalitesini değerlendirme değiĢkeninin Sosyal 

GörünüĢ Kaygısı Ölçeği (SGKÖ) [F(2-397) = 13.58, p<0.05] puanları arasında anlamlı 

farklılıklar olduğunu ortaya koymuĢtur. YaĢam kalitesini kötü olarak değerlendiren 

bireylerin orta ve iyi olarak değerlendiren bireylere göre daha yüksek puan aldıkları 

görülmüĢtür. Bu durum yaĢam kalitesi arttıkça sosyal görünüĢ kaygısının azaldığı 

sonucuna ulaĢılabileceği Ģeklinde düĢünülmektedir. DüĢük yaĢam kalitesine sahip 

bireylerde beden algısının olumsuz olması, görünüĢe iliĢkin kaygıların artmasına neden 

olabilir. Benlik saygısının düĢük, yaĢam doyumunun yetersiz ve sosyal iliĢkilerin zayıf 

olması, bireyin baĢkalarının kendisi hakkındaki algılarına karĢı daha hassas hale gelmesine 

yol açabilir. Bu durum, bireyin sosyal ortamlarda bedeninden utanmasına, eleĢtirilme 

korkusu yaĢamasına ve dolayısıyla sosyal görünüĢ kaygısının yükselmesine zemin 

hazırlayabilir. Öte yandan, yaĢam kalitesi yüksek bireyler kendilerini bedenlerinden 

bağımsız olarak değerli hissedebilir, bu da sosyal görünüĢ kaygısını azaltabilir. Bu gibi 

sebepler araĢtırma sonucunun nedeni olarak düĢünülebilir. 

Literatür incelendiğinde mevcut çalıĢma ile paralel olarak, ġenocak (2022) tarafından 

yapılan çalıĢmaya göre yaĢam kalitesi ve sosyal görünüĢ kaygısı arasında negatif yönlü bir 

iliĢki saptamıĢtır yani yaĢam kalitesi arttıkça sosyal görünüĢ kaygısı azalmaktadır. Ürün ve 

Öztürk (2020) ve Demir vd. (2024) tarafından yapılan çalıĢmalara göre, sosyal görünüĢ 

kaygısı ile yaĢam doyumu arasında negatif ve anlamlı bir iliĢkinin olduğunu tespit 

etmiĢlerdir.  

Mevcut çalıĢma sonuçları ile çeliĢen çalıĢma olarak ise YeĢilyurt (2022) tarafından yapılan 

çalıĢmada sosyal görünüĢ kaygısı ile yaĢam kalitesi genel puanları arasında anlamlı bir 
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iliĢki bulunmadığını tespit etmiĢtir. Tok (2021) tarafından genç yetiĢkinler üzerinde yapılan 

çalıĢmada yaĢam doyumu ile sosyal görünüĢ kaygısı arasında pozitif yönlü anlamlı bir 

iliĢki olduğunu tespit etmiĢtir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma 

bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

5.11. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Sağlık Durumu Değerlendirme DeğiĢkenine Göre Anlamlı 

Farklılık Göstermekte Midir? (11. Alt Problem) 

Analiz sonuçlarına göre, katılımcıların sağlığı değerlendirme durumları ile EBÖ aĢırı 

odaklanma ve duygu değiĢimi [F(2-397)=3.13, p<0.05] alt boyutu puanları arasında 

anlamlı farklılık saptanmıĢtır. EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda genel 

sağlık durumuna “iyi” cevabını verenlerin ortalama puanlarının “orta” cevabını 

verenlerden daha yüksek olduğu görülmüĢtür. Bu durum, kendini sağlıklı algılayan 

bireylerin egzersize yönelik ilgilerinin ve odaklanma düzeylerinin daha yüksek 

olabileceğini göstermektedir. Egzersize yönelik psikolojik bağlılığın ve duygusal 

tepkiselliğin, bireyin kendi sağlık algısıyla iliĢkili olabileceği düĢünülebilir. BaĢka bir 

ifadeyle, kendisini sağlıklı hisseden bireylerin egzersiz davranıĢlarına daha fazla anlam 

yükledikleri, egzersiz yapmadıklarında olumsuz duygulanım yaĢayabildikleri ve egzersizi 

duygusal bir denge unsuru olarak görebilecekleri düĢünülebilir. Bu durumun nedeni olarak, 

fiziksel kondisyonun artması, daha iyi bedensel görünüm, daha iyi enerji ve ruh hali gibi 

sağlık algısını güçlendiren sonuçlar dolayısıyla bu kiĢiler egzersize “fazla odaklı” oldukları 

için kendilerini daha sağlıklı hissediyor olabilirler.  

EBÖ alt boyutlarından bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma, tolerans geliĢimi 

ve tutku ile EBÖ toplam puanları incelendiğinde ise anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Bu 

durum bireylerin kendi sağlıklarını iyi, orta ve kötü Ģeklinde değerlendirmelerinin zamanla 

daha fazla egzersiz yapma ihtiyacı hissetmediği ve sosyal ve bireysel sorumluluklarını 

ihmal etmediği sonucuna ulaĢılabileceği düĢünülmektedir. Analiz sonuçlarının nedeni 

olarak, katılımcıların egzersiz alıĢkanlıkları ve motivasyon düzeylerinin benzer olmasından 

kaynaklanabilir. Bu boyutlar, sağlık algısından çok bireysel eğilimler ve davranıĢsal 

özelliklerle iliĢkili olduğundan, genel sağlık durumu bu alanlarda belirleyici bir etki 

göstermemiĢ olabilir. Ayrıca örneklemin homojen yapısı istatistiksel olarak anlamlı farkın 

ortaya çıkmasını engellemiĢ olabilir. 
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Literatür incelendiğinde analiz sonuçları ile paralel olarak, Çakır (2024) yaptığı çalıĢmada 

egzersiz bağımlılığı alt boyutlarından aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu ile 

genel sağlık alt boyutu arasında pozitif anlamlı düĢük düzey iliĢki olduğunu, bireysel-

sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve tolerans geliĢimi alt boyutlarında anlamlı bir farklılığın 

olmadığını tespit etmiĢtir. GüneĢ (2024) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde yapılan 

çalıĢmada yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutu olan genel sağlık alt boyutu ile egzersiz 

bağımlılığı alt boyutu olan aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu arasında pozitif 

yönlü anlamlı bir iliĢki bulunduğunu tespit etmiĢtir.  Palas vd. (2023) tarafından badminton 

sporcuları üzerinde yapmıĢ oldukları çalıĢmada egzersiz bağımlılığı toplam ve tüm alt 

boyutlar ile yaĢam kalitesi alt boyutu olan fiziksel sağlık alt boyutunda her hangi bir 

korelasyon olmadığını tespit etmiĢlerdir.  Vatansever vd. (2015) tarafından orta yaĢlılarda 

fiziksel aktivite düzeyleri üzerinde yaptıkları çalıĢmaya göre fiziksel aktivite düzeyi ile 

yaĢam kalitesi alt boyutlarından genel sağlık algısı alt boyu arasında anlamlı bir farklılık 

bulunmadığı bildirilmiĢtir.  

Öte yandan mevcut çalıĢmanın analiz sonuçları ile örtüĢmeyen çalıĢmalar ise Ġskender ve 

Yıldırım (2022) tarafından veteran sporcular üzerinde yaptıkları çalıĢmada, egzersiz 

bağımlılığı ile yaĢam kalitesi alt boyutlarından genel sağlık kalitesi boyutu arasında pozitif 

yönlü bir iliĢki bulunduğunu beyan etmiĢlerdir. Çakır (2024) ile Ġskender (2021) yaptıkları 

çalıĢmalarda egzersiz bağımlılığı toplam puanı ile genel sağlık alt boyutunda pozitif 

anlamlı düĢük düzeyde bir iliĢki olduğunu tespit etmiĢtir. GüneĢ (2024) tarafından 

üniversite öğrencileri üzerinde yapılan çalıĢmada yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutu olan 

genel sağlık alt boyutu ile egzersiz bağımlılığı alt boyutlarından bireysel-sosyal ihtiyaçların 

ertelenmesi ve çatıĢma ile tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları arasında pozitif yönlü 

anlamlı iliĢkiler olduğunu tespit etmiĢtir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu 

çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

Analiz sonucunda, bireylerin sağlığını değerlendirme durumu ile SGKÖ [F(2-397)= 10.81, 

p<0.05] puanları arasında anlamlı farklılık saptanmıĢtır. Sağlık durumu sorusuna “kötü” 

cevabını verenlerin sosyal görünüĢ kaygısı ortalama puanlarının “orta” ve “iyi” cevabını 

verenlerden daha yüksek olduğu görülmüĢtür. Bu durumun nedeni olarak, sağlığını 

olumsuz algılayan bireylerin stres, kaygı ve gerilim düzeylerinin daha yüksek olabileceğini 

göstermektedir. Kendi sağlığını kötü gören kiĢiler, hem günlük yaĢam streslerine karĢı daha 

hassas olabilir hem de fiziksel sağlık sorunlarının psikolojik durum üzerinde olumsuz 

etkiler yaratması nedeniyle ölçekte yüksek puan almıĢ olabilirler. Ayrıca, öz-bildirim 
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temelli değerlendirmelerde bireylerin genel olumsuz algıları, psikolojik durumlarını da 

daha olumsuz yansıtma eğiliminde olmalarını açıklayabilir. 

Literatür incelendiğinde mevcut çalıĢma analiz sonucuyla paralel sonuçlar elde eden 

çalıĢmalar mevcuttur. Bunlar, Özkan vd. (2021) tarafından yapılan çalıĢmaya göre 

katılımcıların sağlıklı yaĢam biçimi davranıĢları ile sosyal görünüm kaygısı arasında 

negatif yönlü düĢük düzey anlamlı bir iliĢki bulunduğunu tespit etmiĢlerdir. ġimĢek (2020) 

tarafından yapılan çalıĢmaya göre sosyal görünüĢ kaygısı ile yaĢam kalitesi ölçeği alt 

boyutu olan bedensel alan alt boyutu arasında negatif yönde orta düzey anlamlı iliĢkiler 

tespit etmiĢtir. 

5.12. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Fiziksel Görünüm Memnuniyet Algısı DeğiĢkenine Göre Anlamlı 

Farklılık Göstermekte Midir? (12. Alt Problem) 

Analiz sonuçlarına göre, katılımcıların fiziksel görünümden memnuniyet durumu ile EBÖ 

alt boyutlarından aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi [F(2-397) = 8.26, p<0.05] puanları 

arasında anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. Fiziksel görünümünden memnun olan („evet‟) 

bireylerin EBÖ alt boyutu olan aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi ortalama puanlarının, 

kısmen memnun olan ve memnun olmayanlara („hayır‟) göre anlamlı derecede daha 

yüksek olduğunu göstermektedir. Bu durum, pozitif beden imajına sahip bireylerin egzersiz 

aktivitelerine daha fazla odaklandıklarını ve egzersizin getirdiği duygusal dalgalanmaları 

daha yoğun yaĢadıklarını düĢündürmektedir. Analiz sonucu nedeni olarak, pozitif beden 

imajına sahip bireyler kendini geliĢtirme veya formu koruma amacında olabilirler 

dolayısıyla egzersize daha fazla odaklanma ve duygusal dalgalanma yaĢadıkları 

düĢünülebilir. 

Mevcut çalıĢma analiz sonucuna göre fiziksel görünümden memnuniyet durumu ile EBÖ 

toplam puan, bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma ve tolerans geliĢimi ve 

tutku alt boyut ortalama puanları arasında anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Bu durum 

bireylerin fiziksel görünümlerinden memnun olma durumlarını değerlendirmesi ile 

zamanla daha fazla egzersiz yapma ihtiyacı hissettiği veya hissetmediği, sosyal ve bireysel 

sorumluluklarını ihmal ettiği ya da etmediği egzersize karĢı bir bağımlılık geliĢtirme 

eğiliminde olmayabilecekleri sonucuna ulaĢılabileceği düĢünülmektedir.  

Literatür incelendiğinde ise mevcut çalıĢma ile paralel olarak, Kuzu ve Öztürk (2023) 

tarafından yapılan çalıĢmada bireylerin fiziksel görünüĢ algısının olumlu veya olumsuz 
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değerlendirmesi durumu ile egzersiz bağımlılığı eğilimlerini anlamlı düzeyde 

etkilemediğini tespit etmiĢlerdir. Çakır (2024) yaptığı çalıĢmada egzersiz bağımlılığı 

toplam, bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma ile tolerans geliĢimi ve tutku alt 

boyutlarında fiziksel sağlık alt boyutu arasında anlamlı farklılık tespit etmemiĢtir.  Yıldırım 

ve Gören (2024) tarafından yapılan çalıĢmada bedensel görünüĢ memnuniyeti değiĢkenine 

göre bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit etmemiĢlerdir. GüneĢ (2024) tarafından yapılan çalıĢmada 

fiziksel sağlık alt boyutu ile egzersiz bağımlılığı aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt 

boyutu arasında pozitif yönlü anlamlı iliĢki tespit etmiĢtir. Aygün (2024) tarafından spor 

yapan bireyler üzerinde yapılan çalıĢmada fiziksel görünümden memnun olma değiĢkeni 

ile bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma ile tolerans geliĢimi ve tutku alt 

boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit etmemiĢtir. Palas vd. (2023) 

tarafından yapılan çalıĢmaya göre egzersiz bağımlılığı ile yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutu 

olan psikolojik sağlık alt boyutu arasında anlamlı bir farklılık bulunmadığını tespit 

etmiĢlerdir. 

Öte yandan mevcut çalıĢma analiz sonuçları ile uyuĢmayan çalıĢmalarda bulunmaktadır.  

Turhan ve ErmiĢ (2025) tarafından yapılan çalıĢmada fiziksel görünümden memnuniyet 

değiĢkeni ile bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma, tolerans geliĢimi ve tutku 

alt boyutları ile egzersiz bağımlılığı toplam puanlarında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıkların görüldüğü ve fiziksel görünümlerinden memnun olan katılımcıların daha 

yüksek puanlar aldığını ayrıca aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda ise 

istatiksel olarak anlamlı bir farklılığın bulunmadığını rapor etmiĢlerdir. Yıldırım ve Gören 

(2024) tarafından yapılan çalıĢmada bedensel görünüĢ memnuniyeti değiĢkenine göre aĢırı 

odaklanma ve duygu değiĢimi boyutunda anlamlı bir farklılık tespit etmediklerini, tolerans 

geliĢimi ve tutku alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar tespit etmiĢlerdir. 

Aygün (2024) tarafından spor yapan bireyler üzerinde yaptığı çalıĢmada fiziksel 

görünümden memnun olma değiĢkenine aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda 

anlamlı farklılık tespit etmediğini rapor etmiĢtir. Çakır (2024) yaptığı çalıĢmada egzersiz 

bağımlılığı alt boyutu olan aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu ile fiziksel sağlık 

alt boyutunda anlamlı farklılık tespit etmemiĢtir. GüneĢ (2024) tarafından yapılan 

çalıĢmada fiziksel sağlık alt boyutu ile egzersiz bağımlılığı alt boyutlarından bireysel-

sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma ile tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları 
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arasında pozitif yönlü iliĢkiler tespit etmiĢtir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların 

bazılarının bu çalıĢma bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

Analiz sonuçlarına göre, fiziksel görünüm memnuniyet algısı değiĢkeni ile Sosyal GörünüĢ 

Kaygısı Ölçeği (SGKÖ) [F(2-397) = 26.46, p<0.05] puanları arasında anlamlı farklılıklar 

bulunmuĢtur. Buna göre, SGKÖ puanları açısından fiziksel görünümünden memnun 

olmayan (hayır) bireylerin, kısmen memnun ve memnun (evet) olanlardan daha yüksek 

sosyal görünüĢ kaygısı puanlarına sahip oldukları görülmüĢtür. Bu sonuç, fiziksel 

görünümden memnuniyetsizliğin sosyal ortamlarda görünüĢle ilgili kaygıyı artırdığına 

iĢaret ettiği düĢünülebilir. BaĢka bir ifadeyle, fiziksel görünüm memnuniyeti yüksek olan 

bireylerin sosyal görünüĢ kaygısının azaldığı sonucuna ulaĢılabileceği düĢünülebilir. Bu 

sonucun nedeni olarak, bireylerin fiziksel görünümlerinden duydukları memnuniyetin 

benlik algısı ve özsaygı düzeyleriyle yakından iliĢkili olması ile ilgili olduğu düĢünülebilir. 

Literatür incelendiğinde ise mevcut çalıĢma analiz sonuçları ile paralel olarak, Özer ve 

Güzel (2023) tarafından yapılan çalıĢmada dıĢ görünüĢten memnun olma durumu değiĢkeni 

ile sosyal görünüĢ kaygısı arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit etmiĢlerdir. 

Buna göre dıĢ görünüĢünden memnun olmayan bireyler memnun olanlara göre daha 

yüksek sosyal görünüĢ kaygısı yaĢadığı tespit etmiĢlerdir. Kanatsız ve Gökçe (2020) 

ergenler üzerinde yaptıkları çalıĢmada beden memnuniyeti ile sosyal görünüĢ kaygısı 

arasında orta seviyede negatif yönde anlamlı iliĢki olduğunu tespit etmiĢlerdir. ġimĢek 

(2020)  tarafından yapılan çalıĢmaya göre sosyal görünüĢ kaygısı ve vücut algısı arasında 

negatif yönlü orta düzeyde anlamlı iliĢki tespit etmiĢtir. YeĢilyurt (2022) tarafından yapılan 

çalıĢmada sosyal görünüĢ kaygısı ve vücut algısı arasında negatif yönlü iliĢki tespit 

etmiĢtir. 

Mevcut çalıĢma sonuçlarından farklı olarak, Özsat vd. (2022) tarafından ergenler üzerinde 

yapılan çalıĢmada fiziksel görünümünden memnun olma değiĢkenine evet cevabını 

verenlerin SGKÖ puanları hayır cevabını verenlerden yüksek bulunduğunu tespit 

etmiĢlerdir. Yorulmaz ve Kurutçu (2019) tarafından yapılan çalıĢmaya göre vücut algısı ile 

sosyal görünüĢ kaygısı arasında pozitif yönde orta düzey bir iliĢki bulunduğunu tespit 

etmiĢlerdir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını 

desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 
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5.13. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Egzersiz Bağımlısı Olma Algısı DeğiĢkenine Göre Anlamlı 

Farklılık Göstermekte Midir? (13. Alt Problem) 

AraĢtırma bulguları, katılımcıların egzersiz bağımlısı olma algısı durumları ile EBÖ tüm 

alt boyutlarında anlamlı farklılıklar olduğunu göstermektedir. Yapılan analizlerde, egzersiz 

bağımlılığı olduğunu belirten (evet) katılımcıların EBÖ tüm boyutlarında, bağımlı 

olmadığını belirten (hayır) ve kısmen bağımlı olduğunu belirten (kısmen) katılımcılara 

göre anlamlı derecede daha yüksek puanlar aldığı tespit edilmiĢtir (p<0.05). Egzersiz 

bağımlılığı olduğunu belirtenlerin EBÖ puanlarının, "kısmen" ve "hayır" cevaplarını 

verenlerden anlamlı Ģekilde daha yüksek olduğu görülmesi egzersiz bağımlılığı algısının, 

egzersiz bağımlılığı belirtileriyle paralellik gösterdiğini ve bu belirtilerin farklı boyutlarda 

yoğunlaĢabileceği düĢünülmektedir. Bu durum,  öz-bildirime dayalı egzersiz bağımlılığının 

ölçekteki bağımlılık belirtileriyle tutarlı olduğunu göstermektedir.  

Literatür incelendiğinde, Üzgü vd. (2023) tarafından yapılan çalıĢmaya göre katılımcıların 

kendilerine yönelik egzersiz bağımlılığı algıları ile ölçeğin alt boyutları ve toplam puanı 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuĢtur. Buna göre, egzersiz bağımlılığı 

toplam ve alt boyutlarda egzersiz bağımlısı olduğunu düĢünenler, egzersiz bağımlısı olma 

konusunda karasız olanlar ve egzersiz bağımlısı olmadığını düĢünenlere göre daha yüksek 

puanlar aldıklarını tespit etmiĢlerdir. Bu durum çalıĢmamızla paralellik göstermektedir. 

Ġlgili literatür incelendiğinde, Üzgü vd. (2023) tarafından yapılan çalıĢma dıĢında 

içerisinde egzersiz bağımlılığı algısı ile egzersiz bağımlılığı düzeyi arasındaki iliĢkinin 

incelendiği fazla çalıĢma olmadığı görülmektedir. Bu bağlamda, çalıĢmamızın ilgili 

literatüre katkı sağlayacağı ve yapılacak olan çalıĢmalara kaynak oluĢturacağı 

düĢünülmektedir. 

Analiz sonuçlarına göre, Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği (SGKÖ) puanları açısından 

katılımcıların egzersiz bağımlılığı algısı durumu ile anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır 

(p>0.05). Bu sonuç, egzersiz bağımlılığı algısının sosyal görünüĢ kaygısı düzeyinden 

bağımsız olduğunu düĢündürmektedir.  

Ġlgili literatür incelendiğinde, çalıĢmalar içerisinde egzersiz bağımlısı olma algısı ile sosyal 

görünüĢ kaygısı düzeyi arasındaki iliĢkinin incelendiği fazla çalıĢma olmadığı 

görülmektedir. Bu bağlamda, çalıĢmamızın ilgili literatüre katkı sağlayacağı ve yapılacak 

olan çalıĢmalara kaynak oluĢturacağı düĢünülmektedir.  
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5.14. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Ortalama Puanları Antrenman Sonrası Ağrı Hissetme Durumu DeğiĢkenine Göre 

Anlamlı Farklılık Göstermekte Midir? (14. Alt Problem) 

AraĢtırma sonuçları, EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu ortalama puanı 

arasında katılımcıların antrenman sonrası ağrı hissedip hissetmeme durumları ile anlamlı 

farklılıklar olduğu tespit edilmiĢtir. EBÖ bireysel sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve 

çatıĢma, EBÖ tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutları ve EBÖ toplam puan ortalamaları, 

antrenman sonrası ağrı algısı ile istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir. 

EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi puanları [F(2-397)=6.77, p<0.05] açısından 

gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklar bulunmuĢtur. Buna göre: EBÖ aĢırı 

odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda, “antrenman sonrası ağrı hissetmediğini 

belirtenler” ortalama puanlarının, “ağrı hissettiğini belirtenlerden” anlamlı derecede daha 

yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Bu durum, ağrı hissetmeyen bireylerin egzersize aĢırı 

odaklanma ve duygusal değiĢim belirtilerini daha yoğun yaĢadığı düĢünülebilir. 

Literatür incelendiğinde mevcut çalıĢma ile paralel olarak, ġimĢek vd. (2023) tarafından 

üniversite öğrencileri üzerinde yaptıkları çalıĢmaya göre fiziksel aktiviteye katılım düzeyi 

ile ağrı ölçeği alt boyutlarından algısal ağrı düzeyi arasında anlamlı bir farklılık 

bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. ġahbaz Pirinççi vd. (2020) tarafından üniversite 

öğrencileri üzerinde yapılan çalıĢmaya göre yaĢam kalitesi alt boyutu olan ağrı alt boyutu 

ile fiziksel aktivite düzeyi arasında anlamlı bir farklılığın bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. 

Öte yandan mevcut çalıĢma sunucu ile uyuĢmayan çalıĢma ise, Vatansever vd. (2015) 

tarafından orta yaĢlılar üzerinde yaptıkları çalıĢmaya göre yaĢam kalitesi ölçeği alt boyutu 

olan ağrı ile fiziksel aktivite düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif iliĢkiler 

bulunduğunu bildirmiĢlerdir. Bu farklılık çalıĢma grubu yaĢ değiĢkeninden dolayı 

olabileceği düĢünülmektedir.  Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma 

bulgularını desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 

Mevcut çalıĢma analiz sonuçlarına göre, SGKÖ puanları [F(2-397)=8.63, p<0.05] 

açısından gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklar bulunmuĢtur. SGKÖ 

puanlarında ise “antrenman sonrası ağrı hissettiğini belirtenlerin” ortalama puanları, hem 

“kısmen ağrı hissettiğini” hem de “ağrı hissetmediğini” belirten katılımcılardan anlamlı 

Ģekilde daha yüksek bulunmuĢtur. Bu sonuç, antrenman sonrası ağrı hissedenlerin sosyal 

görünüĢ kaygısı düzeylerinin daha yüksek olduğunu göstermektedir.  
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Ġlgili literatür incelendiğinde, çalıĢmalar içerisinde antrenman sonrası ağrı hissetme 

durumu değiĢkeni ile sosyal görünüĢ kaygısı düzeyi arasındaki iliĢkinin incelendiği fazla 

çalıĢma olmadığı görülmektedir. Bu bağlamda, çalıĢmamızın ilgili literatüre katkı 

sağlayacağı ve yapılacak olan çalıĢmalara kaynak oluĢturacağı düĢünülmektedir. 

5.15. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bağımlılığı Düzeyi ve Sosyal GörünüĢ Kaygısı 

Düzeyi Ortalama Puanları Arasında Anlamlı Bir ĠliĢki Var Mıdır? (15. Alt Problem) 

Yapılan korelasyon analizi sonucunda, Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ) toplam ve EBÖ 

alt boyutları ile Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği (SGKÖ) arasında pozitif yönde anlamlı 

iliĢkiler saptanmıĢtır. Elde edilen bulgulara göre, SGKÖ ile EBÖ toplam puanı ile (r=.301) 

,EBÖ bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu arasında (r =.429), 

EBÖ tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutu arasında (r=.306) anlamlı orta düzey pozitif 

iliĢkiler bulunmaktadır. SGKÖ puanları ile EBÖ aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt 

boyutu arasında anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir. Bu sonuçlara göre bireylerin sosyal 

görünüĢlerine iliĢkin kaygı düzeylerinin artmasıyla egzersiz bağımlılığı eğilimlerinin de 

yükseldiği düĢünülmektedir. Özellikle bireysel ve sosyal ihtiyaçların ertelenmesi alt 

boyutunda ortaya çıkan yüksek korelasyon, sosyal görünüĢ kaygısı yüksek bireylerin 

egzersize daha fazla zaman ayırdıkları ve sosyal yaĢamlarındaki diğer aktiviteleri ikinci 

plana attıkları düĢünülmektedir. Benzer Ģekilde, tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutunda 

gözlenen anlamlı iliĢki, bireylerin fiziksel görünüĢlerini koruma veya iyileĢtirme amacıyla 

egzersiz yoğunluğunu artırdıklarını ve bu süreçte egzersize yönelik tutku geliĢtirdikleri 

düĢünülmektedir. Bu bulgu, sosyal görünüĢ kaygısının artmasının egzersiz davranıĢlarını 

pekiĢtirici bir etken olarak rol oynadığını ve bireyleri egzersiz bağımlılığına 

yöneltebileceği düĢünülebilir. BaĢka bir ifadeyle, sosyal beğeni kazanma isteği veya 

bedensel görünümden duyulan kaygı, bireyleri daha sık ve yoğun egzersiz yapmaya 

itmekte; bu durum zamanla bağımlılık düzeyinde bir alıĢkanlığa dönüĢebilmektedir. 

Literatür incelendiğinde analiz sonuçları ile paralel olarak, Köroğlu ve Sitti (2023) 

tarafından tenis oynayan bireyler üzerinde yaptıkları çalıĢmada sosyal görünüĢ kaygısı ile 

egzersiz bağımlılığı toplam puanı, EBÖ alt boyutlarından bireysel-sosyal ihtiyaçların 

ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu ile tolerans geliĢimi ve tutku arasında pozitif bir iliĢki 

olduğunu bildirmiĢlerdir. Kutlu vd. (2023) tarafından farklı amaçlarla egzersiz yapan 

bireyler üzerinde gerçekleĢtirdikleri çalıĢmada sosyal görünüĢ kaygısı ile egzersiz 

bağımlılığı alt boyutu olan aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu ile anlamlı bir 

iliĢki bulunmadığını, sağlık maksadı ile egzersiz yapanlar açısından ise egzersiz bağımlılığı 
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toplam puan ve bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu ile pozitif 

yönlü istatistiksel bir anlamlılık olduğunu, aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu 

ile anlamlı bir iliĢki bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. Boğazkaya (2024) tarafından beden 

eğitimi öğretmenleri üzerinde yaptığı çalıĢmaya göre egzersiz bağımlılığı ve sosyal 

görünüĢ kaygısı arasında düĢük düzeyde pozitif bir iliĢki bulunduğunu tespit etmiĢtir. 

Erdem (2022) tarafından yapılan çalıĢmaya göre, egzersiz bağımlılığı ile alt boyutlarından 

bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma, tolerans geliĢimi ve tutku alt 

boyutlarının sosyal görünüĢ kaygısı arasında pozitif zayıf düzeyde bir iliĢki bulunduğunu 

ayriyeten aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda anlamlı bir iliĢki bulmadığını 

rapor etmiĢtir. Aslan (2025) yaptığı çalıĢmaya göre, sosyal görünüĢ kaygısı ile egzersiz 

bağımlılığı ve alt boyutlarından tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutu arasında anlamlı 

düzeyde pozitif iliĢki bulunduğunu ayriyeten bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi 

pozitif yönde orta düzeyde iliĢki bulunduğunu, aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt 

boyutunda ise anlamlı bir iliĢki bulunmadığını tespit etmiĢtir.   

Öte yandan analiz sonucu ile uyuĢmayan çalıĢmalarda bulunmaktadır. Bunlar, Köroğlu ve 

Sitti (2023) yaptıkları çalıĢmada EBÖ alt boyutu olan aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi 

alt boyutu ile sosyal görünüĢ kaygısı toplam puanı arasında anlamlı negatif yönlü iliĢki 

olduğunu tespit etmiĢlerdir. Kutlu vd. (2023) tarafından farklı amaçlarla egzersiz yapan 

bireyler üzerinde gerçekleĢtirdikleri çalıĢmada vücut geliĢtirme maksadıyla egzersiz 

yapanlarda sosyal görünüĢ kaygısı ile egzersiz bağımlılığı alt boyutları olan bireysel-sosyal 

ihtiyaçların ertelenmesi alt boyutu, tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutu ve toplam puanı 

arasında istatistiksel bir anlamlılık olmadığını, sağlık maksadıyla egzersiz yapanlarda ise 

egzersiz bağımlılığı alt boyutlarından tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutu ile istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılığın bulunmadığını tespit etmiĢlerdir. Özkan vd. (2023) tarafından 

yapılan çalıĢmada SGKÖ puanlarının egzersiz bağımlılığı üzerinde anlamlı ve olumsuz 

veya olumlu bir etkisinin olmadığını tespit etmiĢlerdir. Büyükpolat (2025) yaptığı 

çalıĢmada egzersiz bağımlılığı ile sosyal görünüĢ kaygısı arasında negatif yönlü ve 

istatistiksel olarak anlamlı iliĢkiler bulunduğunu tespit etmiĢtir. Bu duruma göre sosyal 

görüĢ kaygısı düĢük olanların egzersize daha fazla bağımlılık eğilimi olduğunu gösterdiğini 

tespit etmiĢtir. Literatürde bulunan bu çalıĢmaların bazılarının bu çalıĢma bulgularını 

desteklediği bazılarının desteklemediği görülmüĢtür. 
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6.  SONUÇ ve ÖNERĠLER 

Bu çalıĢmada, Yozgat ilinde özel ve kamu kuruluĢlarında fitness yapan 18 yaĢ ve üzeri 

bireylerin egzersiz bağımlılığı düzeyi ile sosyal görünüĢ kaygısı düzeyi arasındaki iliĢkiyi 

değerlendirmek ve bazı değiĢkenler bakımından araĢtırılması amaçlanmıĢtır. Bu amaca 

yönelik yapılan araĢtırma sonucunda; 

AraĢtırmaya katılan bireylerin cinsiyetleri ile egzersiz bağımlılığı arasında anlamlı 

farklılıklar bulunmuĢtur. Buna göre erkeklerin egzersiz bağımlılığı alt boyutları ve toplam 

puan ortalamaları kadınlara göre daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Sosyal görünüĢ 

kaygısı ile katılımcıların cinsiyetleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılaĢma 

bulunmamıĢtır. Sonuç olarak, erkek katılımcıların kadınlara kıyasla egzersize daha bağımlı 

olma eğiliminde oldukları, ancak sosyal görünüĢ kaygısının cinsiyete göre değiĢmediği 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

AraĢtırmada yapılan analiz sonuçlarına göre katılımcıların yaĢları ile egzersiz bağımlılığı 

alt boyutu olan aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda 36 yaĢ ve üzeri 

katılımcıların puanları 18-25 yaĢ grubuna göre anlamlı düzeyde yüksek olduğu tespit 

edilmiĢtir. Bireysel sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu, tolerans geliĢimi 

ve tutku alt boyutu ve egzersiz bağımlılığı toplam puanları ile yaĢ değiĢkeni arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmadığı tespit edilmiĢtir. Sosyal görünüĢ kaygısı açısından 18-25 

yaĢ grubundaki katılımcıların puan ortalamaları 26-35 ve 36 yaĢ ve üzeri gruplara kıyasla 

anlamlı düzeyde daha yüksek puanlar aldığı tespit edilmiĢtir. Sonuç olarak, yaĢ ilerledikçe 

egzersiz bağımlılığına yönelik odaklanmanın arttığı, buna karĢın sosyal görünüĢ kaygısının 

genç bireylerde daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Mevcut çalıĢma analiz sonuçlarına göre katılımcıların eğitim düzeyi (ilköğretim/lise ve 

üniversite) ile egzersiz bağımlılığı alt boyutları puanları ve toplam puan açısından anlamlı 

bir farklılık bulunmadığı tespit edilmemiĢtir. Katılımcıların eğitim düzeyleri ile sosyal 

görünüĢ kaygısı açısından gruplar arasında anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. Ġlköğretim 

ve lise mezunu katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı puanları üniversite mezunu 

katılımcıların puanından anlamlı derecede daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Sonuç 

olarak, eğitim düzeyi yükseldikçe bireylerin sosyal görünüĢ kaygısının azaldığı, egzersiz 

bağımlılığı açısından ise anlamlı bir farklılık olmadığı görülmüĢtür. 

Mevcut araĢtırma sonucuna göre katılımcıların medeni durumu (evli, bekar) değiĢkeni ile 

egzersiz bağımlılığı alt boyutları puanları ve toplam puan açısından anlamlı bir farklılık 
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tespit edilmemiĢtir. katılımcıların medeni durumu ile sosyal görünüĢ kaygısı arasında 

anlamlı iliĢkiler tespit edilmiĢtir. Buna göre bekar katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı 

puanları evli katılımcıların puanlarından anlamlı olarak yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

Sonuç olarak, medeni durumun egzersiz bağımlılığı üzerinde etkili olmadığı, ancak bekar 

bireylerin sosyal görünüĢ kaygısının daha fazla olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

AraĢtırma bulgularına göre katılımcıların gelir düzeyi değiĢkeni ile egzersiz bağımlılığı alt 

boyutlarından aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu, tolerans geliĢimi ve tutku alt 

boyutu ve EBÖ toplam puana göre katılımcıların geliri giderine eĢit olanlar, geliri 

giderinden düĢük olan katılımcılara göre anlamlı düzeyde yüksek puan aldıkları tespit 

edilmiĢtir. Egzersiz bağımlılığı alt boyutu olan bireysel sosyal ihtiyaçların ertelenmesi alt 

boyutunda ise anlamlı bir farklılık saptanmamıĢtır. Katılımcıların SGKÖ puanları ile 

katılımcıların gelir düzeyi arsında anlamlı iliĢkiler tespit edilmiĢtir. Buna göre,  geliri 

giderinden düĢük olan katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı puanları geliri giderine eĢit 

olan katılımcıların puanlarından daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Sonuç olarak, 

ekonomik durumu daha dengeli olan bireylerin egzersiz bağımlılığı eğiliminin daha yüksek 

olduğu, düĢük gelirli bireylerin ise sosyal görünüĢ kaygısının daha fazla olduğu sonucuna 

varılmıĢtır. 

Yapılan analiz sonuçlarına göre katılımcıların egzersiz süresi değiĢkeni ile egzersiz 

bağımlılığı alt boyutları ve toplam puanları arasında anlamlı iliĢkiler bulunduğu tespit 

edilmiĢtir. Buna göre, EBÖ alt boyutlarından aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt 

boyutunda 1 yıldan az süredir spor yapanların 1-3 yıl, 4-6 yıl ve 7 yıl üzeri yapanlara göre 

anlamlı biçimde düĢük puan aldıkları tespit edilmiĢtir. EBÖ alt boyutlarından bireysel 

sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutunda 7 yıl ve üzeri süredir egzersiz 

yapanların 1 yıldan az süredir yapanlara göre daha yüksek puan aldıkları tespit edilmiĢtir. 

EBÖ alt boyutlarından tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutunda 4 yıl ve üzeri spor 

yapanların 1 yıldan az spor yapanlara göre daha yüksek puan aldığı tespit edilmiĢtir. 

Egzersiz bağımlılığı toplam puana bakıldığında ise 1 yıldan fazla süredir spor yapanların 

puanları 1 yıldan az süredir spor yapanlara göre daha yüksek egzersiz bağımlılığı düzeyine 

sahip olduğu tespit edilmiĢtir. Katılımcıların SGKÖ puanları açısından ise, 1 yıldan az 

süredir egzersiz yapan katılımcıların puanları 7 yıl ve üzeri spor yapanlara göre anlamlı 

düzeyde yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Sonuç olarak, uzun süredir düzenli egzersiz yapan 

bireylerin egzersiz bağımlılığı eğilimlerinin arttığı, kısa süredir egzersiz yapanların ise 

sosyal görünüĢ kaygısının daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 
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AraĢtırma dahilinde yapılan analiz sonuçlarına göre katılımcıların haftalık egzersiz sıklığı 

ile egzersiz bağımlılığı alt boyutları ve toplam puan açısından pozitif yönlü korelasyon 

tespit edilmiĢtir. Katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı ile haftalık egzersiz sıklığı arasında 

anlamlı bir iliĢki saptanmamıĢtır. Sonuç olarak, egzersiz sıklığı arttıkça egzersiz bağımlılığı 

eğilimi artmakta, ancak bu durum sosyal görünüĢ kaygısını etkilememektedir. 

Mevcut çalıĢma analiz sonuçlarına göre katılımcıların egzersiz yapma nedeni ile egzersiz 

bağımlılığı alt boyutları puanları ve toplam puan arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık tespit edilmemiĢtir. Katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı ile egzersiz yapma 

nedenleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar tespit edilmemiĢtir. Sonuç olarak, 

bireylerin egzersiz yapma motivasyonları, bağımlılık ya da sosyal kaygı düzeyleri üzerinde 

belirleyici bir etken olarak görülmemiĢtir. 

AraĢtırma bulgularına göre katılımcıların egzersiz yapmanın gündelik iĢleri aksatma 

durumu değiĢkeni ile egzersiz bağımlılığı alt boyutlarından tolerans geliĢimi ve tutku alt 

boyutu ve egzersiz bağımlılığı alt boyutu arasında istatistiksel anlamlı iliĢkiler tespit 

edilmemiĢtir. Ancak EBÖ alt boyutlarından aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt 

boyutunda egzersiz yapmanın gündelik iĢlerini aksatmadığını ifade edenlerin, kısmen 

aksattığını edenlere göre puan ortalamalarının daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Ve yine 

EBÖ alt boyutlarından bireysel sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutunda 

egzersiz yapmanın gündelik iĢleri aksattığını düĢünenlerin kısmen aksattığını ve 

aksatmadığını düĢünenlere göre daha yüksek puan ortalamasına sahip olduğu tespit 

edilmiĢtir. Katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı ile egzersiz yapmanın gündelik iĢleri 

aksatma değiĢkeni arasında anlamlı iliĢkiler tespit edilmiĢtir. Buna göre, egzersiz yapmanın 

gündelik iĢlerini aksattığını ifade eden katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı düzeyleri 

kısmen aksattığını ve aksatmadığını ifade edenlere göre daha yüksek puan aldıkları tespit 

edilmiĢtir. Sonuç olarak, egzersizin günlük yaĢamı olumsuz etkilemesi hem egzersiz 

bağımlılığı hem de sosyal görünüĢ kaygısının artmasıyla iliĢkili bulunmuĢtur. 

Mevcut çalıĢmada yapılan analiz sonuçlarına göre katılımcıların yaĢam kalitesi 

değerlendirme durumu değiĢkeni ile egzersiz bağımlılığı toplam ve egzersiz bağımlılığı alt 

boyutu olan aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutunda anlamlı farklılıklar tespit 

edilmiĢtir. Buna göre, egzersiz bağımlılığı açısından ve egzersiz bağımlılığı alt boyutu olan 

aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu açısından yaĢam kalitesini iyi olarak 

değerlendiren katılımcıların orta ve kötü olarak değerlendiren katılımcılara göre egzersiz 

bağımlılığı daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. EBÖ alt boyutları olan bireysel sosyal 
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ihtiyaçların ertelenmesi ile tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutlarında yaĢam kalitesi 

değerlendirme durumu açısından anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir. Katılımcıların 

sosyal görünüĢ kaygısı ile yaĢam kalitesi değerlendirme durumu arasında anlamlı iliĢkiler 

tespit edilmiĢtir. Buna göre, yaĢam kalitesini kötü olarak değerlendirenlerin sosyal görünüĢ 

kaygısı düzeyleri orta ve iyi olarak değerlendirenlere göre daha yüksek olduğu tespit 

edilmiĢtir. Sonuç olarak, yüksek yaĢam kalitesinin egzersize yönelik bağımlılık eğilimini 

artırdığı, düĢük yaĢam kalitesinin ise sosyal görünüĢ kaygısını artırdığı sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Mevcut araĢtırmada yapılan analiz sonuçlarına göre katılımcıların sağlık durumu 

değerlendirme değiĢkeni ile egzersiz bağımlılığı bazı alt boyutları ve toplam puan 

açısından anlamlı bir farklılık göstermediği tespit edilmiĢtir. Anlamlı fark olan alt boyut ise 

aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutudur. Buna göre, sağlığını iyi olarak 

değerlendirenlerin aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimlerinin orta olarak değerlendirenlere 

göre daha yüksek düzeyde olduğu tespit edilmiĢtir. Katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı 

ile sağlık durumu değerlendirme durumu arasında anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. 

Buna göre, sağlığını kötü olarak değerlendiren katılımcılar orta ve iyi olarak değerlendiren 

katılımcılara göre daha fazla sosyal görünüĢ kaygısı yaĢadıkları tespit edilmiĢtir. Sonuç 

olarak, iyi sağlık algısına sahip bireylerin egzersize daha fazla odaklandığı, sağlık algısı 

düĢük olan bireylerin ise sosyal görünüĢ kaygısının arttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

AraĢtırma kapsamında yapılan analiz sonuçlarına göre katılımcıların fiziksel görünüm 

memnuniyet algısına göre EBÖ bazı alt boyutları ve toplam puan arasında anlamlı bir iliĢki 

tespit edilmemiĢtir. Anlamlı farklılığın tespit edildiği alt boyut ise aĢırı odaklanma ve 

duygu değiĢimi alt boyutudur. Buna göre fiziksel görünümünden memnun olan katılımcılar 

kısmen memnun olan ve memnun olmayan katılımcılara göre daha fazla aĢırı odaklanma 

ve duygu değiĢimi yaĢadıkları tespit edilmiĢtir. Katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı ile 

fiziksel görünüm memnuniyet algısı arasında anlamlı iliĢkiler tespit edilmiĢtir. Buna göre, 

fiziksel görünümünden memnun olmayan bireyler kısmen memnun olan ve memnun 

olmayan bireylere göre daha fazla sosyal görünüĢ kaygısı yaĢadıkları tespit edilmiĢtir. 

Sonuç olarak, fiziksel görünüm memnuniyetinin egzersiz bağımlılığıyla sınırlı ölçüde 

iliĢkili olduğu, ancak görünümden memnuniyetsizliğin sosyal kaygıyı artırdığı 

görülmüĢtür. 

Mevcut çalıĢma kapsamında yapılan analiz sonuçlarına göre katılımcıların egzersiz 

bağımlısı olma algısı ile egzersiz bağımlılığı tüm alt boyutları ve toplam puan arasında 
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anlamlı iliĢkiler tespit edilmiĢtir. Buna göre, egzersiz bağımlısı olduğunu düĢünen 

katılımcılar egzersiz bağımlısı olmadığını ve kısmen egzersiz bağımlısı olduğunu düĢünen 

katılımcılara göre aĢırı odaklanma, bireysel sosyal ihtiyaçları erteleme ve tolerans 

geliĢtirmeye eğilimli olduğu ve egzersiz bağımlılığına da eğilimli olduğu tespit edilmiĢtir. 

Katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı ile egzersiz bağımlısı olma algısı değiĢkeni arasında 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir. Sonuç olarak, bireyin kendini egzersiz bağımlısı 

olarak görmesi, objektif olarak da daha yüksek bağımlılık düzeyiyle örtüĢmektedir. 

Mevcut araĢtırma sonuçlarına göre katılımcıların antrenman sonrası ağrı hissetme durumu 

değiĢkeni ile egzersiz bağımlılığı bazı alt boyutları ve egzersiz bağımlılığı toplam puan 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar tespit edilmemiĢtir. EBÖ alt boyutlarından 

aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu arasında anlamlı iliĢkiler tespit edilmiĢtir. 

Buna göre, katılımcılardan antrenman sonrası ağrı hissettiğini ifade edenlerin ağrı 

hissetmediğini ifade edenlere göre daha fazla odaklanma ve duygu değiĢimi yaĢadıkları 

tespit edilmiĢtir. Katılımcıların sosyal görünüĢ kaygısı ile antrenman sonrası ağrı hissetme 

durumu değiĢkeni ile anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. Buna göre, antrenman sonrası 

ağrı hissedenler kısmen hisseden ve hissetmeyenlere göre daha fazla sosyal görünüĢ 

kaygısı yaĢadıkları tespit edilmiĢtir. Sonuç olarak, egzersiz sonrası ağrı deneyimi, hem 

egzersiz bağımlılığı hem de sosyal görünüĢ kaygısı ile pozitif iliĢkili bulunmuĢtur. 

AraĢtırma dahilinde yapılan analiz sonuçlarına göre katılımcıların egzersiz bağımlılığı alt 

boyutları düzeyi ve egzersiz bağımlılığı düzeyi ile sosyal görünüĢ kaygısı düzeyleri 

arasında pozitif yönlü anlamlı korelasyon tespit edilmiĢtir. Sonuç olarak egzersiz 

bağımlılığı eğilimi arttıkça sosyal görünüĢ kaygısının da buna paralel arttığı sonucu 

çıkarılabilir. Dolayısıyla iki değiĢken arasında doğrudan bir iliĢki bulunduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Genel olarak, araĢtırma sonuçları, bireylerin egzersiz bağımlılığı eğilimi arttıkça sosyal 

görünüĢ kaygısı düzeylerinin de arttığını göstermektedir. Bu durum, fiziksel görünümüne 

önem veren bireylerin daha çekici görünmek, sosyal çevrede daha olumlu algılanmak 

amacıyla egzersizi yoğun ve kontrolsüz biçimde yapma eğiliminde olduklarını 

düĢündürmektedir. Diğer bir ifadeyle, sosyal görünüĢ kaygısı bireyleri egzersize 

yönlendiren önemli bir motivasyon unsuru olmakta; görünüĢe yönelik toplumsal 

beklentiler ve fiziksel imaj kaygısı, bireyleri egzersizi kontrolsüz biçimde sürdürmeye 

yöneltmektedir. Dolayısıyla, sosyal görünüĢ kaygısı, egzersiz davranıĢını motive eden 
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ancak aĢırıya kaçtığında egzersiz bağımlılığı riskini artıran bir faktör olarak 

değerlendirilebilir. 

Yapılan araĢtırmadan elde edilen sonuçlara göre aĢağıdaki öneriler dikkate alınabilir. 

 Egzersiz bağımlılığı eğilimleri yüksek olan erkek katılımcılar için, spor salonlarında 

farkındalık temelli eğitim programları veya denge odaklı egzersiz planları uygulanabilir. 

 Genç yetiĢkinlere yönelik egzersiz programlarında beden memnuniyeti ve öz kabul 

temaları desteklenmelidir. 

 DüĢük eğitim düzeyine sahip bireylere yönelik beden imajı ve öz güven geliĢtirme 

seminerleri düzenlenebilir. 

 Bekar bireyler için spor merkezlerinde psikolojik iyi oluĢ ve öz kabul konulu 

farkındalık etkinlikleri düzenlenebilir. 

 DüĢük gelir grubundaki bireylerin spora eriĢimini artırmak için kamu destekli veya 

belediye tesislerinde ücretsiz/indirimli salon imkanı sunulabilir. 

 Uzun süredir egzersiz yapan bireylerde bağımlılık riski farkındalığı artırılmalı, 

dinlenme ve sosyal dengeye vurgu yapılmalıdır. 

 Egzersize yeni baĢlayan bireylere yönelik beden memnuniyeti, öz güven ve gerçekçi 

hedef belirleme eğitimleri verilmelidir. 

 Fitness merkezleri, egzersiz programlarını kiĢisel yaĢam dengesi gözeterek planlamalı 

ve bireyleri zaman yönetimi konusunda bilgilendirmelidir. 

 Fitness merkezleri, üyelerin yaĢam kalitesi düzeylerini göz önünde bulundurarak 

program tasarlayabilir ve bireysel destek hizmetleri sunabilir. 

 YaĢam kalitesi düĢük bireylerde sosyal görünüĢ kaygısı daha yüksek olduğundan, 

egzersiz programları motivasyonu artırıcı ve stres yönetimine yönelik olmalıdır. 

 Sosyal görünüĢ kaygısı, sağlık algısı düĢük bireylerde daha yüksek olduğundan, bu 

bireylere stres yönetimi ve özgüven artırıcı eğitimler sunulabilir. 

 Fiziksel görünümünden memnun olmayan bireylerin sosyal görünüĢ kaygısı yüksek 

olduğundan, fitness merkezlerinde beden farkındalığı ve olumlu beden algısı geliĢtiren 

eğitim ve danıĢmanlık programları uygulanabilir. 
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 Kendi kendini egzersiz bağımlısı olarak değerlendiren bireylerde EBÖ puanları yüksek 

olduğundan, bu bireylere egzersiz bağımlılığı riskini azaltmaya yönelik farkındalık 

eğitimleri ve dengeleyici programlar sunulabilir. 

 Fitness yapan bireylerde egzersiz sonrası dinlenme ve toparlanma süreçlerinin önemi 

anlatılarak fiziksel sınırların aĢılmasının önüne geçilebileceği önerilir. 

 Egzersiz bağımlılığı arttıkça sosyal görünüĢ kaygısı da yükseldiğinden, fitness 

merkezlerinde hem egzersiz hem de psikolojik sağlığı bir arada destekleyen programlar 

tasarlanabilir. 

 Bireylerin sosyal görünüĢ kaygısını azaltmak için grup desteği, sosyal beceri eğitimleri 

ve kendine güven geliĢtirme programları önerilebilir. 

 Spor merkezlerinde egzersiz bağımlılığı riski olabilecek bireylerin fark edilmesi ve bu 

kiĢilere yönelik psikolojik danıĢmanlık uygulaması yapılabilir. 

 Fitness antrenörleri fitness yapan bireylerle birebir temasta olduğu için bu antrenörlere 

egzersiz bağımlılığı ile ilgili farkındalık seminerleri düzenlenebilir ve bu amaçla 

bireyden gruba bir etki yaratılabilir.  

 Özel ve kamu spor salonlarına egzersiz bağımlılığı hakkında bilgilendirici ve 

farkındalık yaratabilecek broĢür, afiĢ vb. uyarıcılar konumlandırılabilir. 

 Fitness yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı ve sosyal görünüĢ kaygısı düzeylerini 

inceleyen nicel ve nitel çalıĢmaların sayısı artırılabilir. 

 Uzunlamasına (boylamsal) çalıĢmalar yapılarak egzersiz bağımlılığının zaman içindeki 

değiĢimi ve sosyal görünüĢ kaygısı üzerindeki etkisi gözlemlenebilir. 
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EKLER 

Ek-1 KiĢisel Bilgi Formu 

 

 

 

 

 

 

 

1.Cinsiyetiniz: Kadın Erkek 

2.YaĢınız: 18-25 26-35 36-45 46-55 56 ve üzeri 

3.Eğitim Durumu Ġlkokul Ortaokul Lise Üniversite 

4.Medeni Durum Evli Bekar 

5.Algılanan aylık gelir 

düzeyiniz? 

 

Çok düĢük DüĢük Orta Yüksek Çok yüksek 

6.Ne kadar süredir 

egzersiz yapıyorsunuz? 

 

1 yıldan az 1-3 yıl 4-6 yıl 7 yıl ve üzeri 

7.Haftada ne sıklıkla 

egzersiz yapıyorsunuz? 

1 2 3 4 5 6 7 

8.Egzersiz yapma 

sebebiniz nedir? 

 

Fiziksel 

görünümü 

iyileĢtirmek 

SosyalleĢme Psikolojik 

rahatlama 

Sağlık 

durumu 

iyileĢtirme 

BoĢ zamanı 

değerlendirmek 

9.Egzersiz yapmak 

gündelik iĢlerinizi aksatır 

mı? 

Evet Kısmen Hayır 

10.YaĢam kalitenizi 

genel olarak nasıl 

buluyorsunuz? 

 

Kötü Orta Ġyi 

11.Sağlığınızı genel 

olarak nasıl 

buluyorsunuz? 

 

Kötü Orta Ġyi 

12.Fiziksel 

görümünüzden memnun 

musunuz? 

Evet Kısmen Hayır 

13.Egzersiz bağımlısı 

olduğunuzu düĢünüyor 

musunuz? 

Evet Kısmen Hayır 

14.Antrenman sonrası 

ağrı hissediyor musunuz? 

Evet Kısmen Hayır 
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Ek-2 Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ): Geçerlik ve Güvenirlik ÇalıĢması 

 

TekkurĢun-Demir, G.,  Hazar, Z. ve Cicioğlu, H. Ġ. (2018). "Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği 

(EBÖ): Geçerlik ve Güvenirlik ÇalıĢması." Kastamonu Eğitim Dergisi, 26(3): 865-874. 

 

Ölçekte 3 faktörlü bir yapı elde edilmiĢtir. Ölçek varyansın % 54,61‟ini açıklamaktadır. 

Faktörler incelendiğinde, birinci faktörün “AĢırı Odaklanma ve Duygu DeğiĢimi” adı 

altında ilk 7 maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) oluĢtuğu saptanmıĢtır. Tek baĢına bu faktör, 

ölçekteki egzersiz bağımlılığı değiĢkeninin % 34,89‟unu açıklamaktadır. Ġkinci faktör olan 

“Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi ve ÇatıĢma” nın 6 maddeden (8, 9, 10, 11, 12, 

13) oluĢtuğu tespit edilmiĢtir. Tek baĢına bu faktör, ölçekteki egzersiz bağımlılığı 

değiĢkeninin % 13,06‟sını açıklamaktadır. Üçüncü faktörün ise “Tolerans GeliĢimi ve 

Tutku” adı altında 4 maddeden (14, 15, 16, 17) oluĢtuğu ve tek baĢına üçüncü faktörün 

ölçekteki egzersiz bağımlılığı değiĢkeninin % 6,65‟ ini açıkladığı saptanmıĢtır. 

Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği‟nin puan aralıkları,“1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup, 

35-51 risk grubu, 52-69 bağımlı grup, 70-85 yüksek düzeyde bağımlı grup” olarak 

değerlendirilmektedir. 
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1.Kendimi kötü hissettiğimde egzersiz yapmak beni rahatlatır.  1 2 3 4 5 

2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve coĢku uyandırır.                 1 2 3 4 5 

3.Egzersiz yaptığımda mutlu olurum. 1 2 3 4 5 

4.TükenmiĢ hissettiğimde egzersiz yapmak bana iyi gelir. 1 2 3 4 5 

5.Egzersiz yaptığımda zamanın nasıl geçtiğinin farkına varmam. 1 2 3 4 5 

6.Egzersiz araçlarına gereğinden fazla para harcadığımı düĢünüyorum. 1 2 3 4 5 

7.Egzersiz yapmadığım bir hayat düĢünemiyorum. 1 2 3 4 5 

8.Egzersiz yapmadığım zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim. 1 2 3 4 5 

9.Egzersiz yapmak için okulumu/iĢimi aksattığım zamanlar olur. 1 2 3 4 5 

10.Egzersize çok fazla zaman ayırdığım için diğer sosyal faaliyetlere (kültürel, 

sanatsal, vb..) zamanım kalmaz. 

1 2 3 4 5 

11.ArkadaĢlarımla/ailemle zaman geçirmek mi yoksa egzersiz yapmak mı 

noktasında çatıĢma yaĢarım. 

1 2 3 4 5 

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacımı ertelemeye çalıĢırım. 1 2 3 4 5 

13.Sakatlandığım durumlarda bile egzersiz yapmayı sürdürürüm. 1 2 3 4 5 

14.Planladığımdan daha uzun süre egzersiz yapmaktan kendimi alamıyorum. 1 2 3 4 5 

15.Egzersiz yapacağım zamanın gelmesini sabırsızlıkla beklerim. 1 2 3 4 5 

16.Egzersiz yapmadığım zamanlarda bile egzersiz yapmayı hayal ederim. 1 2 3 4 5 

17.Her defasında aynı sürede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 1 2 3 4 5 
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Ek-3 Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği 
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Ek-4 Etik Onay Kurul Raporu 
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Ek-5 Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ) Ġzni 

 

 

 

Ek-6 Sosyal GörünüĢ Kaygısı Ölçeği Ġzni 

 

 


