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Ozet

Bu caligma, rekreatif amacl fitness salonlarini diizenli olarak kullanan bireylerin egzersiz bagimliligi ve mutluluk
diizeylerini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmanin 6rneklemini, Giimiishane’de diizenli fitness yapan 142
kadin, 56 erkek toplam 198 katilimci olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak, Egzersiz Bagimlihig: Olcegi
(EBO), Mutluluk Olgegi (MO) ve kisisel bilgi formu uygulanmistir. Verilerin analizinde iliskisiz rnemlem icin
t-testi, tek yonlii varyans analizi i¢gin ANOVA ve pearson korelasyon ve regresyon analizleri kullanilmistir.
Arastirma bulgulari, demografik faktorler arasinda, cinsiyet, yas ve haftalik fitness siiresi gibi degiskenlerin
egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeyleri lizerinde anlamli etkiler olusturdugu tespit edilmistir. Erkeklerin
mutluluk diizeylerinin kadilara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. MO puanlarinda yasa bagli anlaml
farklilasma goriilmistiir. Haftalik fitness siiresi arttikga mutluluk diizeylerinin de yiikseldigi, fakat asir1 egzersiz
yapmanin bagimliligi tetikleyebilecegi gozlemlenmistir. Diizenli egzersizin bireylerin mutluluk diizeylerini
artirmaya yardimei oldugunu, ancak egzersiz bagimliliginin belirli bir noktadan sonra bireylerin psikolojilerini
olumsuz etkileyebilecegini gdstermistir.

Sonug olarak, rekreatif amagh fitness salonlarini kullanan bireylerin egzersiz bagimlihig: diizeylerinin belirli
demografik faktorlere gore degisiklik gosterdigi, ancak genel olarak yiiksek diizeyde bagimlilik egilimi
gostermedikleri saptanmigtir. Bu durum, diizenli egzersizin bireylerde bir aliskanlik haline geldigini ancak
bagimlilik seviyesine ulagsmadigini gostermektedir. Mutluluk diizeyleri incelendiginde ise, diizenli egzersizin
bireylerin stresle basa c¢ikma becerilerini artirdigi ve genel yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi
gbzlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz bagimliligi, mutluluk diizeyi, fitness, spor psikolojisi

Examination of Exercise Addition and Happiness Levels of Industrials Using
Recreational Fitness Centers

Abstract

This study aims to examine the levels of exercise addiction and happiness among individuals who regularly use
gyms for recreational purposes. The sample of the study consists of a total of 198 participants, including 142
women and 56 men who regularly exercise in Glimiishane.

As data collection tools, the Exercise Addiction Scale (EAS), the Happiness Scale (HS), and a personal information
form were used. For the analysis of the data, t-test for unrelated samples, one-way ANOVA, Pearson correlation,
and regression analyses were employed. The research findings indicate that demographic factors such as gender,
age, and weekly fitness duration have significant effects on exercise addiction and happiness levels. It was found
that men's happiness levels were higher than women's. A significant differentiation in HS scores was observed
based on age. As the weekly fitness duration increased, happiness levels also rose; however, excessive exercise
was observed to trigger addiction. The study demonstrated that regular exercise helps increase individuals'
happiness levels but exercise addiction could negatively impact individuals' psychology beyond a certain point.
In conclusion, it was determined that the levels of exercise addiction among individuals who use gyms for
recreational purposes vary according to certain demographic factors but generally do not show high levels of
addiction tendency. This indicates that regular exercise becomes a habit for individuals but does not reach the level
of addiction. When examining happiness levels, it was observed that regular exercise helps individuals cope with
stress better and positively affects overall quality of life.
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GIRIS

21. yiizyilin ilk ¢eyreginin yasandigi bu yillarda, teknolojik gelismeler, sosyal medya
iletisimi ve hizla degisen yasam normlar1 sayesinde, kaliteli ve programli is ortamlariin
olusturulmasi, beraberinde c¢alisma siirelerinin kisalmasina ve cesitlilik kazanmasina yol
acmistir. Bu durum ortaya olduk¢a fazla bos zaman ve bu zamanin en kaliteli sekilde
degerlendirilmesi istegini de beraberinde getirmistir. Istek ve beklenti cesitliligi insanlari,
sosyallesmeye, rutin yasamdan uzaklagsmaya ve farkl1 aktivite arayislari i¢erisine ¢ekmektedir.
Bu arayis, yiizyillardir insanoglunun hareket ihtiyacin1 planli ve programli bir sekilde
karsilayan spor kavrami ile viicut bulmus ve gilinlimiiz popiiler aktivite alanlarindan fitness

sporu ile tamamlama yolunu se¢mistir.

Ortaya ¢ikan bu bos zamanlarin degerlendirilme ¢esitliliginde hizli bir artis olmasi bu
alandaki taleplerde benzer gelismelere neden olmus; bunun dogal sonucu olarak da spor
endiistrisinin gelisimini hizlandiran bir yapt olusturmustur (Ekren ve Caglar, 2003). Bu
sebepten dolay1 ortaya fitness spor kuliipleri ¢ikmis ve insanlar fiziksel aktiviteler yapmak i¢in
bu spor merkezlerine yonelmistir. Toplumun sosyal gereksinimlerini karsilayan tirtinleri {iretip
caligma gosteren birimlere spor isletmeleri denmektedir. Bu ¢alisma karsiliginda maddi olarak
kazang¢ saglamis olsalar bile, genel amaclar1 insanlarin fiziksel aktivite ve spor ihtiyaglarini

karsilamaktir (Ekenci ve Imamoglu, 2002).

Sporun degisim ve gelisimini giiniimiizde ¢ok hizli bir sekilde yasadig1 gorilmektedir.
Biitiin toplumsal kurumlar gibi sporun da bu gelisimlerden etkilenmesi kag¢inilmazdir. Dinamik
ozellikleriyle insanlar1 pesinden siiriikleyen spor, sagligin gdstergesi, birlikteligin, dostlugun ve
kiiltiirel] katma degerin odak noktasi olarak goriilmektedir (Yetim, 2019). Bu baglamda;
diinyada ve Ozellikle de lilkemizde son yillarda odak noktasi olarak fitness sporu ve etkilerine

olan yogun bir ilginin oldugu gézlemlenmektedir.

Spor evrensel bir olgudur ve tiim insanlar 1k, din, dil ayirt etmeksizin birlestiren 6nemli
bir kitle aracidir. Spor, bireysel veya toplu halde yapilan, rekabet, eglence ve saglikli yasam
unsurlarimt i¢inde barindiran fiziksel aktiviteler biitiiniidiir (Yetim, 2006). Ayrica, diizenli
olarak yapilan sporun fiziksel ve psikolojik sagligi olumlu yonde etkiledigi, bireyler itizerinde
kendine giiveninin artmasi, olumlu kisilik gelisimi, kendini kabul (begenme), anksiyete,
depresyon ve streste azalma, olumlu benlik ve benlik saygisi gelisimi gibi bir¢ok etkilerinin

goriildiigi belirtilmektedir (Gidiil, 2008). Sporun bu olumlu etkilerine ek olarak, saldirgan ve
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siddet igerikli davraniglarin 6nlenmesinde de sporun 6nemli bir etkiye sahip oldugu ifade

edilebilir (Tagdemir ve Demirkan, 2022).

Calismalarinda, insan ve onun tiirli hallerini temel alan filozoflar, din adamlari,
psikologlar, doktorlar "Insan davranisinin temeli nedir?" sorusunun cevabi olarak hep aymi
kavramla karsilasmislar: Mutluluk (Diener, 1984). Sosyal bir varlik olan insanoglunun
icerisinde yasamini siirdlirdiigii c¢evre giderek karmasiklagsmakta ve bireyler agisindan
¢dziimlenmesi zor bir hale gelmektedir. I¢giidiisel olarak belirsizlikten hoslanmayan, yogun
stres ve kaygi ile karsi karsiya kalan "mutsuz insan kitleleri" giderek mutluluk kavramina daha
fazla onem vermeye baslamislardir. Insanoglunun yiizyillardir aradigi mutluluk olgusu,
giinlimiizde farkli kosullarin meydana getirdigi olumsuz etkiler sonucunda daha fazla ihtiyag

duyulan bir kavram haline gelmistir (Baysal ve Aka, 2013).

Egzersiz, bireyin yasam kalitesini arttiran, viicut isleyisini gelistiren, yorgunluga karsi
direnci azaltan, esnekligi arttiran, daha iyi is verimliligini saglayan olgudur. Ayrica egzersiz
kas giiclinii ve dayanikliligin1 gelistiren, kilo kontroliine olanak saglayan, depresyonu azaltan,
bireyin sagligin1 koruyan fiziksel aktivitelerdir (Blair vd., 1989). Egzersiz bireye pek ¢ok
yonden fayda saglasa da egzersiz siiresindeki artis, “hastalik derecesinde vazgecilemez hale
gelen egzersizlerin” ortaya c¢ikmasina neden olabilir ve egzersiz bagimliligina doniisebilir
(Demir ve Tiirkeli, 2019). Ayrica yapilan arastirma sonucunda spor yapan kadinlarda 36
yasindan itibaren artan yasin mutluluk diizeyi {izerinde olumlu etkisinin oldugu goriilmiistir.
Bu sonugctan hareketle ilerleyen yasa ragmen kadinlarda sporla iligkili saglikli olma hali yasam
kalitesini arttirdig1 ve bunun sonucunda mutluluk diizeylerinin arttirdigi sdylenebilir (Atmaca

ve Ceviker, 2021).

Bu baglamda arastirmamizin amaci, rekreatif amach fitness salonlarmi kullanan

bireylerin egzersiz bagimlilig1 ve mutluluk diizeylerinin incelenmesidir.
YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirma, bireylerin egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeylerini degerlendirmek ve
bu iki degisken arasindaki iliskiyi incelemek icin iligkisel-tarama modeli kullanilarak
gergeklestirilmistir. Iliskisel tarama modeli, birden fazla degisken arasindaki iliskilerin ve

etkilerin incelenmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Karasar, 2013).
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Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, fitness salonlarini diizenli kullanan bireyler olusturmaktadir.
Orneklem, kolayda 6rneklem yontemi ile se¢ilmis ve bu yontemde farkli gelir diizeylerinden,
yas gruplarindan ve cinsiyetlerden bireylerin temsili saglanmistir. Arastirma 142 kadin 56 erkek

toplam 198 katilimcr ile yiirtitiilmiistiir.
Veri Toplama Siireci

Veriler, katilimcilara yiiz ylize anket uygulamasi ve dijital ortamda (Google Formlar)
iletilerek toplanmistir. Katilimcilarin goniilliiligiinii saglamak amaciyla ¢alismanin amact

aciklanmis ve anonimlik garantisi verilmistir.
Veri Analizi

Toplanan veriler, SPSS 25 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normalligi
carpiklik ve basiklik degerleri ile test edilmis ve verilerin parametrik testlere uygun oldugu
goriilmiistiir. Verilerin analizinde bagimsiz érneklem t-testi, ANOVA ve korelasyon testleri

kullanilmustir.
BULGULAR

Tablo 1.0rneklemi tanimlayici demografik bulgular

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 142 71.7
Erkek 56 28.3
18-25 Yas 65 32.8
Yas 26-35 Yas 59 29.8
36-45 Yas 74 37.4
Diisiik 44 22.2
Gelir Durumu Orta 121 61.1
Yiiksek 33 16.7
Haftalik Fitness 0-2 38 192
Siiresi 3-4 106 53.5
5 ve lizeri 54 27.3
Egitim Durumu Lise ve Alt1 43 21.7
Lisans ve Lisansustii 155 78.3
Medeni Durumu Evli 34 17.2
Bekar 164 82.8
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Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin %71,7'si kadin, %28,3"ii erkeklerden olugmaktadir.
Katilimcilar {i¢ yas grubuna ayrilmistir: 18-25 yas arast katilimcilar %32,8, 26-35 yas arast
%29,8, 36-45 yas aras1 %37,4 ile en biiylik grubu olusturur. Katilimeilarin ¢ogunlugu orta gelir
grubundadir (%61,1). Diisiik gelir grubundakiler %22,2, yiiksek gelir grubundakiler ise %16,7
oranindadir. Katilimcilarin %53,5' giinde 3-4 saat spor yapmaktadir, %27,3'i 5 saat ve lizeri,
%19,2'si ise 0-2 saat arasi fitness ile ilgilenmektedir. Katilimcilarin %78,3" lisans ve tizeri
egitim diizeyindedir. Lise ve alt1 egitim seviyesinde olanlar ise %21,7 oranindadir. Bekar

katilimcilar %82,8 ile biiylik bir ¢ogunlugu olustururken, evli olanlar %17,2 oranindadar.
Bulgular

Tablo 2.0rneklemi tanimlayici demografik bulgular

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 142 71.7
Erkek 56 28.3
18-25 Yas 65 32.8
Yas 26-35 Yas 59 20.8
36-45 Yas 74 37.4
Diisiik 44 22.2
Gelir Durumu Orta 121 61.1
Yiiksek 33 16.7
0-2 38 19.2
Haftalik Fitness Siiresi 3-4 106 535
5 ve lizeri 54 27.3
Egitim Durumu Lise ve Alt1 43 21.7
Lisans ve Lisansiistii 155 78.3
Medeni Durumu Evli 34 17.2
Bekar 164 82.8

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin %71,7'si kadin, %28,3"ii erkeklerden olugmaktadir.
Katilimeilar {i¢ yas grubuna ayrilmistir: 18-25 yas aras1 katilimeilar %32,8, 26-35 yas arasi
%29,8, 36-45 yas aras1 %37,4 ile en biiylik grubu olusturur. Katilimeilarin ¢ogunlugu orta gelir
grubundadir (%61,1). Diistik gelir grubundakiler %22,2, yiiksek gelir grubundakiler ise %16,7
oranindadir. Katilimcilarin %53,5'1 giinde 3-4 saat spor yapmaktadir, %27,3'i 5 saat ve lizeri,

%19,2'si ise 0-2 saat arasi fitness ile ilgilenmektedir. Katilimcilarin %78,3" lisans ve iizeri
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egitim diizeyindedir. Lise ve alt1 egitim seviyesinde olanlar ise %21,7 oranindadir. Bekar

katilimcilar 9%82,8 ile biiyiik bir cogunlugu olustururken, evli olanlar %17,2 oranindadir.

Tablo 3. EBO ve MO puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler

) ) Aritmetik

Olgekler ve Boyutlar1 N Min. Mak. Ss Carpiklik  Basiklik
Ortalama

Asirt Odaklanma 198 7.00 35.00 25.92 6.24 -.878 .603

Erteleme ve Catisma 198 6.00 30.00 14.83 5.86 .888 439

Tolerans ve Tutku 198 4.00 20.00 1252 412 -.165 -.410

EBO Toplam 198 17.00 85.00 53.27 1359 .078 .095

MO Toplam 198 6.00 30.00 23.04 5.27 -.493 -131

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 2 incelendiginde, EBO ve MO &lgeklerine ait katilimcilar betimsel istatistik
sonuglar1 sunulmustur. Tabloda madde sayisi, katilimct sayisi (N), minimum ve maksimum
puanlar, aritmetik ortalama, standart sapma (Ss), carpiklik ve basiklik degerleri verilmistir.
Aritmetik ortalamalar incelendiginde, EBO puanlarmin (X =53,27+13,59) ve katilimcilarin
EBO alt boyutlarindan asir1 odaklanma puanlarinin (X =25,92+6,24), tolerans tutku puanlarinin
(x=12,52+4,12) aritmetik ortalamalarinin {izerinde oldugu; erteleme ve gatisma puanlarinin (X
=14,83+5,86) ise ortalamanin altinda oldugu tespit edilmistir. MO puanlarma bakildiginda ise
mutluluk ortalamanin {izerinde oldugu (X =23,04+5,27) gériilmiistiir. Olgek puanlarmin dagilim
sonuglar1 incelendiginde ise basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin +1.5 ile -1.5 arasinda oldugu ve

verilerin parametrik test analizine uygun oldugu goriilmiistiir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
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Tablo 4. EBO ve MO puanlari cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglari

Olgekler ve Boyutlar Cinsiyet n X Ss sd t P
Kadin 142 26,26 5,96

Asir1 Odaklanma 196 1,250 213
Erkek 56 25,04 6,87
Kadmn 142 15,29 6,02

Erteleme ve Catigsma 196 1,750 ,082
Erkek 56 13,68 5,32
Kadmn 142 12,72 4,08

Tolerans ve Tutku 196 1,064 ,289
Erkek 56 12,03 421
Kadin 142 54,27 13,33

EBO Toplam 196 1,653 ,100
Erkek 56 50,74 14,01
Kadin 142 22,23 5,43

MO Toplam 196  -3,535 ,001%*
Erkek 56 25,09 4,24

*%p<0.01, Egzersiz Bagimlihigi Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 3 incelendiginde katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore EBO ve alt faktorleri ile

MO 6lgegi puanlarma iliskin uygulanan t-testi sonuglarma gore EBO toplamda [tags)=1,250,

p>0.05], asir1 odaklanma [t(196)=1,250, p>0.05], erteleme ve ¢atisma [t(106)=1,750, p>0.05],

tolerans ve tutku t(196)=1,064 p>0.05] boyutlarinda cinsiyete bagh farklilasma tespit

edilmemistir. Katilimcilarm MO toplamda boyutlarinda da cinsiyete bagl erkeklerin lehine

farklilasma tespit edilmistir [t(196)=-3,535, p<0.01] (Tablo 3). Bagka bir ifade ile erkelerin

mutluluk diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 5.EBO ve MO puanlari yas degiskenine gére ANOVA sonuglari

Olgekler ve Boyutlar Yas n X Ss Sd F p Fark

a1Q. -
Asirt Odaklanma 18-25 yas 65 26.72  5.35

b26-35 yas 59 2555 634 2195 809 447

©36-45 yas 74 2550  6.86 -
%18-25 yas 65 1608 659 -

Erteleme ve Catigma t635yas 50 1388 499 2195 2395 094 o
©36-45 yas 74 1450 572 o
%18-25 yas 65 1327  4.10 -

Tolerans ve Tutku b26-35 yas 59 1224 398  219% 1619 201 .
©36-45 yas 74 1210 421 -
%18-25 yas 65 56.07 1356 -

EBO Toplam b26-35 yas 59 5167 1237 219 2088 127
©36-45 yas 74 5200 1432 -

MO Toplam %1825 yas 65 2283 5.43 -
b26-35 yas 59 2349 491  219% 306 736
©36-45 yas 74 2287 545

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 4 incelendiginde yas degiskenine gore katilimcilarin EBO ve alt faktorleri ile MO
olgegi puanlarina iliskin uygulanan ANAVO sonuglarma gore katilimcilarn EBO toplamda
[F(2.105)=2,088, p>0.05], asir1 odaklanma [F(2.195)=0,809, p>0.05], erteleme ve ¢atisma
[F(2.195)=2,395, p>0.05] ve tolerans ve tutku [F(2.195)=1,619, p>0.05] alt faktorlerinde yas
degiskenine bagli anlamli farklilik tespit edilmemistir. Katilimcilarin MO puanlarinda

[F(2.105)=0,306, p>0.05] yasa bagli anlaml farklilasma goriilmemistir (Tablo 4).
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Tablo 6. EBO ve MO puanlari medeni durum degiskenine gore T-testi sonuglari

Olgekler ve Boyutlar Medeni Durum  n X Ss sd t P
Evli 34 25.64 6.88

Asirt Odaklanma 196 -.279 781
Bekar 164 25.97 6.12
Evli 34 15.12 6.00

Erteleme ve Catisma 196 310 157
Bekar 164 14.77 5.85
Evli 34 12.93 3.17

Tolerans ve Tutku 196 .628 531
Bekar 164 12.44 4.29
Evli 34 53.69 13.47

EBO Toplam 196 .196 .845
Bekar 164 53.19 13.65

MO Toplam Evli 34 23.09 5.60

196 .058 .954

Bekar 164 23.03 5.22

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin medeni durum degiskenine gére EBO ve alt

faktorleri ile MO dlgegi puanlarina iliskin uygulanan t-testi sonuglarma gére EBO toplamda

[t(196)=0,196, p>0.05], asir1 odaklanma [t(196)=-0,279, p>0.05], erteleme ve c¢atisma
[t(196)=0,310, p>0.05], tolerans ve tutku t(106)=0,628, p>0.05] boyutlarinda medeni duruma
bagli farklilagsma tespit edilmemistir. Katilimcilarmn MO puanlarinda da [t(196)=0,058, p>0.05]

medeni duruma bagl farklilagsma goriilmemistir (Tablo 5).
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Tablo 7.EBO ve MO puanlar gelir algis1 degiskenine gére ANOVA sonuglari

Olgekler ve Boyutlar Gelir Algist n X Ss Sd F p Fark
ADiisiik 44 24.83 6.64 -
Asir1 Odaklanma -
®Orta 121 2610 589 2-195 976 379 .
¢Yiksek 33 26.70  6.92 7
ADiisiik 44 13.48 557 -
Erteleme ve Catisma bOrta 121 1487 561 2-195 2580 .078 .7
°Yiiksek 33 16.52 6.80 7
ADiislik 44 11.98 4.08 -
Tolerans ve Tutku bOrta 121 1256 4.04 2-195 137 480 _7
°Yiiksek 33 13.12 448 —
ADiisiik 44 50.29 13.55 -
EBO Toplam bOrta 121 5352 1290 2-195 1939 .147 _7
¢Yiiksek 33 56.33  15.62 7
) ADiislik 44 22.09 558 -
MO Toplam -
®Orta 121 2318 513 2-19% 1091 338 .
®Yiksek 33 23.79 5.36 -

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 6 incelendiginde gelir algis1 degiskenine gore katilimeilarin EBO ve alt faktorleri
ile MO 6lgegi puanlarina iliskin uygulanan ANAVO sonuglarmna gore katilimcilarim EBO
toplamda [F(2.195)=1,939, p>0.05], asir1 odaklanma [F(2.195)=0,976, p>0.05], erteleme ve
catisma [F(2.195)=2,580, p>0.05], tolerans ve tutku [F(2.195)=0,737, p>0.05] alt faktorlerinde ve
MO puanlarinda [F(2.195)=1,091, p>0.05] gelir algis1 degiskenine bagl anlamli farklilik tespit
edilmemigtir (Tablo 6).
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Tablo 8.EBO ve MO puanlari egitim durumu degiskenine gére T-testi sonugclar

Ss sd t P

X

Olgekler ve Boyutlar Egitim Durumu n

Lise ve Alt1 43 26.37 6.81
Asir1 Odaklanma 196 .540 .590
Lisans ve Lisanstii 155 25.79 6.09

Lise ve Alta 43 14.72 6.08
Erteleme ve Catisma 196 -.142 .887
Lisans ve Lisanssti 155 14.86 5.82

Lise ve Alt1 43 12.23 4.43
Tolerans ve Tutku 196 -.522 .602
Lisans ve Lisansti 155 12.60 4.04

Lise ve Alt1 43 53.33 14.38
EBO Toplam 196 .029 977
Lisans ve Lisansti 155 53.26 13.41

MO Toplam Lise ve Alt1 43 23.37 4.96

196 465 .642

Lisans ve Lisansti 155 22.95 5.36

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin egitim durumu degiskenine gére EBO ve alt
faktorleri ile MO 6lgegi puanlarina iliskin uygulanan t-testi sonuglarma gére EBO toplamda
[t(106)=0,029, p>0.05], asir1 odaklanma [t(196)=-0,540, p>0.05], erteleme ve catisma [t(196)=-
0,142, p>0.05], tolerans ve tutku t(196)=-0,522, p>0.05] boyutlarinda ve MO puanlarinda
[t(196)=0,465, p>0.05] egitim duruma bagl farklilagsma tespit edilmemistir (Tablo 7).
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Tablo 9. EBO ve MO puanlar haftalik fitness siiresi degiskenine gére ANOVA sonuglari

Olgekler ve Boyutlar1 ~ Gelir Algisi n X Ss Sd F p Fark
30-2 giin 38 19.84 7.75 -
Asirt Odaklanma
b3-4 giin 106 2667 502 2195 31.808 .000™*  p5q
°5 veiizeri gin 54 28.71 4.15 c>a
30-2 giin 38 11.37 4.80 -
Erteleme ve Catigsma b3-4 giin 106 15.45 5.87 2-195 9.100 000%*  p>q
5 ve lizeri giin 54 16.06 5.69 c>a
30-2 giin 38 9.79 4.81 -
Tolerans ve Tutku b3-4 giin 106 1290 3.73 2-195 12301 .000**  p>q
€5 ve lizeri giin 54 13.70 3.50 c>a
30-2 giin 38 41.00 1441 -
EBO Toplam b3-4 giin 106 5502 1186 2195 25364 .000™*  p5y
5 ve iizeri giin 54 58.47 10.99 c>a
. 30-2 giin 38 22.76  6.25 -
MO Toplam -
b3-4 giin 106 2293 460 27195 231 794 -
€5 ve lizeri giin 54 2344 581 -

*%p<0,01, Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin haftalik yaptigi fitness giin sayist degiskenine gore

EBO ve alt faktorleri ile MO 6lgegi puanlarma iliskin uygulanan ANAVO sonuglaria gore
katilimcilarm EBO toplamda [F(2.195)=25,364, p<0.01], asir1 odaklanma [F(2.195)=31,808,
p<0.01], erteleme ve catisma [F(2.105)=9,100, p<0.01], tolerans ve tutku [F(2.105)=12,301,

p<0.01] alt faktorlerinde haftalik fitness yapma giiniine bagli anlamli farklilik tespit edilmisken;

MO puanlarinda [F(2.195)=0,231, p>0.05] haftalik yaptig1 fitness giiniine bagl anlamli farklilik

tespit edilmemistir (Tablo 8).
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Tablo 10.EBO ve MO korelasyon sonuglart

Olgekler MO

N r P
Asirt Odaklanma 198 .189 0.008**
Erteleme ve Catisma 198 .052 465
Tolerans ve Tutku 198 172 .016*
EBO Toplam 198 161 .023*

*4p<(,01,*p<0,05, Egzersiz Bagimlhilig1 Olcegi (EBO), Mutluluk Olcegi (MO)

Tablo 9 incelendiginde EBO ve MO arasinda yapilan korelasyon analiz sonuglari
incelediginde egzersiz bagimlilig1 ile mutluluk puanlari arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde
anlaml iliski gortliirken (r=-0,161, p<0,05), egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarinda da asir1
odaklanma ile mutluluk puanlar1 (r=-0,189, p<0,05) ile tolerans ve tutku ile mutluluk puanlari
arasinda pozitif yonlii diislik diizeyde anlamli iligki goriilmiistiir (Tablo 9). Egzersiz bagimliligi
alt boyutlarindan erteleme ve c¢atisma ile mutluluk puanlari arasinda ise anlamli iligki

goriilmemistir (r=-0,052, p>0,05).

Tablo 11. EBO ve MO regresyon sonuglari

B Standart Hata B t P
(Constant) 19.710 1.503 13.117 .000**
EBO Toplam .063 .027 161 2.287 .023*

**p<0.01, *p<0,05, R=,161, R%=,026, F-196=5,231 Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO),
Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin EBO ve MO arasinda yapilan regresyon analizi
sonuglari incelendiginde egzersiz bagimligi ile mutluluk puanlari arasinda pozitif yonlii diistik
diizeyde anlamli iliski goriilmiis olup (r=0,161, p<0,05), katilimcilarin mutluluklarinda egzersiz
bagimlig1 tizerinde % 2,6 etkili ve egzersiz bagimliginin mutluluk {izerinde anlamli yor dayicisi

oldugu tespit edilmistir.
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TARTISMA

Arastirmada katilimcilarin egzersize katilamadiginda hissettigi duygularinin, olumsuz
duygular ve “mis gibi” hissetme/olmayan bir seyi olmus gibi hissetme kategorilerinde
toplandig1 tespit edilmistir. Elde edilen bu kategorilere goére katilimcilarin, egzersize
katilamadig1 zamanlarda kendini kotii hissettigi savunulabilir. Katilimeilarin goriislerinden elde
edilen olumsuz duygular kategorisi altinda, mutsuzluk, huzursuzluk, vicdan azabi, kaygi,
karamsarlik, 6fke, yorgunluk/bitkinlik, sinirlilik, enerjisizlik, gerginlik, endise, stres, sucluluk,
tikenmislik kodlarinin yer aldig1 saptanmigtir. Buna gore katilimcilarin egzersize
katilamadiginda genel olarak olumsuz duygulara kapildigi, mutsuz oldugu, kendini kotii
hissettigi soylenebilir. Arastirma bulgularina paralel olarak egzersiz bagimliliginin olumsuz
duygular ile iliskili oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir (Bratland-Sanda, Sundgot-Borgen,
Ro, Rosenvinge, Hoffart ve Martinsen, 2010: 88). Egzersiz bagimlilig1 diizeyindeki artisla,
bireylerin kayg1 diizeylerinin artt1g1, gerginlik hissine maruz kaldiklar1 belirtilmektedir (Egorov
ve Szabo, 2013). Egzersize katilamayan ve egzersiz bagimlilig1 semptomu gdsteren bireylerin
kendini endiseli hissettigi de ifade edilmektedir (Hausenblas ve SymonsDowns, 2002).
Aragtirmada katilimcilarin egzersize katilamadiginda vicdan azabi yasamasmin nedeni,
kendilerini egzersiz yapmaya zorunlu hissetmesi olabilir. Nitekim egzersiz bagimlilig
semptomu gosteren bireylerin, egzersize katilamadiginda vicdan azabi hissettigine, egzersize
katilim1 zorunluluk olarak algiladigina dair bulgular literatiirde de yerini almaktadir (Egorov ve
Szabo, 2013). Ayrica katilimcilarin goriislerinden elde edilen “mis gibi” hissetme/olmayan bir
seyl olmus gibi hissetme kategorisinin kendini eksikmis gibi hissetme, bosa yastyormus gibi
hissetme, zamani bosa harcamis gibi hissetme, kilo almig gibi hissetme, kas kiitlelerini
kaybetmis gibi hissetme kodlarindan olustugu tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin kaliteli
zaman gec¢irme algisinin egzersiz yapmadan olamayacagina yonelik goriislerinin oldugu,
egzersize katilamadigi zamanlarda katilimcilarin kaslarmin hizlica zayiflayip hizlica kilo
aldigina yonelik fikirlerinin oldugu soylenebilir. Ayrica egzersiz bagimlilik diizeyi riskli,
bagimli, yiliksek diizey bagimli grupta yer alan katilimcilarin verdigi bu yanitlardan, onlarin
yasam rutinleri, kilo ve kas durumlari ve zamanlarini kullanmada miikemmeliyet¢i bir yaklagim
icinde oldugu diisiiniilebilir. Literatiirde de egzersiz bagimlilig1 diizeyi ile miikemmeliyetcilik
arasinda pozitif yonde bir iligski s6z konusudur (Hagan ve Hausenblas, 2003; Hall, Kerr, Kozub
ve Finnie, 2007). Literatiirde arastirma bulgularina benzer olarak, egzersiz bagimlilig
semptomu gdsteren bireylerin beden imajlarma bagl olarak, kilo ile ilgili endigeli olduklar1

belirtilmektedir (Starcevic ve Khazaal, 2017). Yates, Leehey ve Shisslak (1983) egzersiz
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bagimlilig1 gosteren bireylerin kilo kontroliine asir1 takintili oldugunu bildirmistir. Denizci
Nazligiil (2019) egzersiz bagimlilig1 semptomlarinin nedenleri arasinda kilo kontroliiniin veya
kilo verme arzunun oldugunun altin1 ¢izmistir. Ayrica Hamer ve Karageorghis (2007) ile
Hausenblas ve SymonsDowns (2002) da egzersiz bagimliliginda ana motivasyonun kilo

kontrolii ve manipiilasyonundan beslendigine igaret etmektedir.

Bu calismada, rekreatif amacli fitness salonlarini kullanan bireylerin egzersiz bagimlilig
(EBO) ve mutluluk diizeylerinin (MO) farkli demografik o6zellikler dogrultusunda
degerlendirilmesi amaclanmistir. Bulgular, demografik faktorler ile fitness aliskanliklariin
egzersiz bagimlilig1 ve mutluluk tlizerindeki etkilerini agiklayici nitelikte olup, ilgili literatiirle

karsilastirmali bir analiz sunmaktadir.

Calismanin sonuglari, cinsiyetin egzersiz bagimliligi iizerinde anlamli bir farklilik
olusturmadigi gostermistir (p> 0.05),(Tablo 3). Yapilan ¢alismalarda saglik gorevlilerinin
cinsiyetine bagli olarak mutluluk seviyelerinde belirgin bir farklilik goriilmemektedir. Buna
gore, Kose ve digerlerinin (2018) egitim hastanesinde gorevli hemsirelerle gerceklestirdigi
arastirmada da benzer sonuglar elde edilmistir. Yine benzer sekilde, Aksoy ve arkadaslari
(2017), Mumcu (2019), Lesani ve digerleri (2016) de benzer bulgulara ulasmislardir. Ancak
literatiirde, erkeklerin kadinlara gore egzersiz bagimlilig1 agisindan daha yiiksek risk tasidigi
belirtilmektedir (Demir ve Tirkeli, 2019). Bu celiski, calismada katilimcilarin biiyiik
cogunlugunun diizenli fitness alisgkanligina sahip olmasiyla agiklanabilir. Bununla birlikte,
erkeklerin mutluluk diizeylerinin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur (p <0.01).
Bu durum erkeklerin, kadinlara kiyasla daha yiiksek testosteron seviyelerine sahip olmalari
nedeniyle, haftalik egzersiz siiresi arttikga mutluluk diizeylerinin de daha yiiksek oldugu

gbzlemlenmektedir.

Calismada, yas gruplar1 arasinda EBO ve MO puanlart agisindan anlamli bir fark
bulunmamaistir (p> 0.05),(Tablo 4). Bununla birlikte, literatiirde yasin egzersiz aligkanliklar1 ve
mutluluk diizeyleri lizerinde farkli etkileri oldugu belirtilmistir. Geng bireylerin genellikle daha
yiiksek enerji seviyelerine sahip olmalar1 ve egzersizi sosyal bir aktivite olarak gdrmeleri
nedeniyle daha yiiksek memnuniyet diizeyleri yasadiklar1 belirtilmektedir (Gracia-Marco ve
ark., 2011). Ancak, calismada yas gruplari arasinda farkliliklarin bulunmamasi, katilimei

grubunun genel olarak benzer fitness aligkanliklarina sahip olmasindan kaynaklanabilir.

Egitim diizeyi ile EBO arasinda anlamli bir iliski bulunmamasi (p> 0.05),(Tablo 7)

katilimcilarin fitness aligkanliklarinin, egitim diizeyinden ziyade kisisel motivasyon ve fiziksel
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farkindalikla iligkili oldugunu gostermektedir. Yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin, fitness
merkezlerine katilim oranlarinin daha yiliksek oldugu bilinse de (Kaya, 2019), bagimlilik
gelistirme agisindan benzer bir risk tasidigi bu ¢alismada gézlemlenmistir. Bu durum, diizenli
egzersizin hem yiiksek hem de diisiik egitim gruplarindaki bireyler i¢in bir yasam tarzi haline

geldigini gostermektedir.

Haftalik fitness siiresinin, egzersiz bagimlilig1 lizerinde belirleyici bir faktoér oldugu
saptanmistir. Ozellikle giinliik 5 saat ve iizeri spor yapan bireylerin hem EBO toplam
puanlarinda hem de alt boyutlarinda anlamli derecede yiiksek puanlara sahip oldugu
gozlemlenmistir (p <0.01),(Tablo 8). Bu bulgu, uzun siireli egzersiz yapmanin bagimlilik
gelistirme riskini artirabilecegini vurgulayan literatiirle uyumludur (Blair ve ark., 1989; Morris
ve ark., 2018). Literatiirde, diizenli ve yogun spor yapmanin, bireylerin fiziksel sagligini
desteklemenin yani sira stres yonetimi ve psikolojik dayaniklilik a¢isindan da faydalar sagladigi
belirtilmistir (Richards ve ark., 2014). Bireylerin egzersiz bagimliliklar artik¢a haftalik fitness

yapma siirelerinin de artti§1 dngoriilmistiir.

Egzersiz bagimlilig1 ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi degerlendiren bu c¢alisma,
diizenli fitness aktivitelerinin bireylerin ruhsal durumlarini iyilestirdigini ve mutlulugu
artirdigin1 desteklemektedir. Literatiirde fitness aktivitelerinin depresyonu azalttigi, kaygi ve
stres yonetimine katkida bulundugu genis 6l¢lide kabul gérmiistiir (Elahi ve ark., 2012; Shin ve
ark., 2009). Diger yandan, diizenli spor yapma aliskanliginin azalmasi, bireyler {izerinde hem
fizyolojik hem de psikolojik agidan pek ¢cok olumsuz etkiye yol agmaktadir (Mumcu ve Mumcu,
2019). Calismada mutluluk diizeyindeki farkliliklarin sinirli olmasi, bireysel algilarin ve dissal

faktorlerin etkisiyle agiklanabilir.

Calismanin sonuglari, diizenli egzersizin bireylerin fiziksel ve ruhsal saglig: tizerindeki
olumlu etkilerini vurgulayan literatiirle biiyiik 6l¢iide ortiismektedir. Egzersiz bagimliligi ile
ilgili bulgular, fiziksel aktivitenin belirli bir seviyeden sonra bireylerde bagimhlik diizeyine
ulagabilecegini 6ne siiren ¢alismalarla paralellik gostermektedir (Blair ve ark., 1989; Demir ve
Tiirkeli, 2019). Ayrica, fitness merkezlerinde yapilan diizenli sporun saglikla iligkili yasam
kalitesini artirdig1 ve bireylerin sosyal baglarini giiclendirdigi literatiirde sikca dile getirilmistir
(Schmidt ve ark., 2017). Bununla beraber bireylerin diizenli egzersizle birlikte mutluluk

seviyelerinin ve 6z giivenlerinin arttig1 tespit edilmistir.

Bu caligsma, fitness sporunun bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklar {izerindeki etkilerini

anlamaya yonelik 6nemli bir ¢ergeve sunmaktadir. Bulgular, bireylerin egzersiz bagimlilig1 ve
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mutluluk diizeylerini etkileyen demografik faktorlerin daha detayli incelenmesi gerektigini
gostermektedir. Aragtirmanin kisith bir 6rneklem tizerinde gergeklestirilmis olmasi, sonuglarin
genellestirilebilir olmasimi  smirlamaktadir.  Gelecekteki arastirmalarda daha genis
orneklemlerle c¢alisilmasi, O6zellikle farkli demografik gruplarin egzersiz bagimliligi ve

mutluluk diizeyleri arasindaki iligkilerin daha iyi anlagilmasina olanak taniyacaktir.
SONUC

Arastirmada, fitness salonlaria diizenli katilim saglayan bireylerin egzersiz bagimliligi
diizeylerinin belirli demografik faktdrlere gore degisiklik gosterdigi, ancak genel olarak yiiksek
diizeyde bagimlhilik egilimi gostermedikleri saptanmistir. Bu durum, diizenli egzersizin
bireylerde bir aligkanlik haline geldigini ancak bagimlilik seviyesine ulagsmadigini
gostermektedir. Mutluluk diizeyleri incelendiginde ise, diizenli egzersizin bireylerin stresle
basa c¢ikma becerilerini artirdigi ve genel yasam kalitesini olumlu yo6nde etkiledigi

gbzlemlenmistir.

Cinsiyet: Erkeklerin mutluluk diizeylerinin kadinlara kiyasla daha yliksek oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik algilar lizerindeki etkisini igaret
etmektedir. Ancak egzersiz bagimliligi acisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir.

Yas: Geng katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeylerinin daha ytiksek
oldugu gortilmiistiir. Bu durum, geng bireylerin fiziksel aktivitelere olan ilgisinin daha yogun

oldugunu gostermektedir.

Haftalik Fitness Siiresi: Haftalik 5 giin ve {izeri fitness yapan bireylerin hem mutluluk
hem de egzersiz bagimlili1 puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, fiziksel
aktivitenin belirli bir siirenin Otesine gectiginde psikolojik faydalarin artabilecegini, ancak

bagimlilik riskinin de yiikseldigini ortaya koymaktadir.

Aragtirma, egzersiz bagimlilig1 ve mutluluk diizeyleri arasinda pozitif bir iligki oldugunu
gostermistir. Diizenli egzersizin bireylerde stres yonetimi, 0zgiliven artis1 ve sosyal iliskiler
acisindan fayda sagladigi goriilmiistiir. Bununla birlikte, asir1 odaklanma gibi bagimlilik

belirtilerinin mutlulugu olumsuz etkileyebilecegi de literatiirle uyumlu sekilde belirtilmistir.

Fitness salonlarinin bireylerin fiziksel sagliklarinin yani sira sosyal ve psikolojik
tyilik hallerine de katki sagladigi tespit edilmistir. Fitness merkezlerinin bu yonii hem bireylerin

yasam kalitesini artirmakta hem de toplumsal saglik politikalarina destek sunmaktadir.
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ONERILER

Fitness salonlari, bireylerin egzersiz bagimliligi gelistirmesini 6nlemek ve spor
aligkanliklarimi saglikli bir diizeyde silirdiirmelerini saglamak amaciyla bilinglendirme

caligmalar1 diizenlemelidir. Bu kapsamda:

Spor egitmenleri, bireylere egzersizin optimal diizeyde yapilmasi gerektigi konusunda

bilgi vermelidir.

Spor psikologlartyla is birligi yapilarak bireylerin psikolojik motivasyonlarmin

artirtlmasi saglanmalidir.

Katilimeilarin demografik ozellikleri ve fiziksel kapasiteleri dikkate alinarak bireysel
egzersiz programlart olusturulmalidir. Ozellikle asir1 odaklanma ve tolerans gelistirme

belirtileri olan bireyler i¢in esnek programlar hazirlanmalidir.

Fitness salonlarinda bireylerin mutluluk diizeylerini artirmak ve stresle basa ¢ikmalarini
saglamak amaciyla grup terapileri veya stres yoOnetimi egitimleri diizenlenebilir. Bu tiir
etkinlikler, bireylerin egzersiz sirasinda sosyal baglarin1 giliglendirmelerine de katki

saglayacaktir.
Kadin katilimeilar i¢in, motivasyonu artirmaya yonelik 6zel programlar olusturulabilir.

Geng bireylerin egzersiz aliskanliklarini siirdiiriilebilir kilmak i¢in eglenceli ve sosyal

etkinliklerle desteklenmis programlar hazirlanabilir.

Yash bireyler icin diisiik tempolu, ancak diizenli egzersiz aliskanliklarini tesvik eden

programlar Onerilebilir.

Egzersiz bagimhiligi ve mutluluk diizeylerini ele alan bu tiir arastirmalar, daha genis

orneklem gruplartyla yinelenmeli ve farkli cografi bolgelerde yapilmalidir.

Gelecekteki caligmalarda, fitness salonlarinin sosyoekonomik etkileri ve bireylerin saglik

harcamalari tizerindeki etkisi de incelenmelidir.

Devlet kurumlar1 ve yerel yonetimler, fitness merkezlerine erisimi kolaylastirarak
bireylerin saglikli yasam tarzini benimsemelerini tesvik edebilir. Ayrica, diisiik gelirli bireyler

icin daha erisilebilir spor salonlar1 kurulmasi 6nerilebilir.
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