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Ozet

Modern yagam, teknolojik gelismeler, kentlesme, degisen caligma kogullart
ve dijitallesmenin etkisiyle bireylerin giinlitk yasam aliskanliklarinda 6nemli
degisimlere neden olmustur. Bu stiirecte fiziksel aktivite ve egzersiz, saghkl
yasamin stirdiiriilmesi, stresin azaltilmasi ve yagam kalitesinin artirilmasi
agisindan 6nemli bir yere sahip olmustur. Diizenli egzersiz yapmak bireylerin
tiziksel, zihinsel ve sosyal saghklarini destekleyen olumlu bir davranig olarak
kabul edilmektedir. Ancak baz1 durumlarda egzersiz davranigi kontrol edilemeyen
bir aliskanliga doniisebilmekte ve bireylerin giinlitk yasamlarini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu durum egzersiz bagimliligi olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz bagimhiligi, bireyin egzersiz yapma istegini kontrol etmekte giigliik
yagamast ve egzersizi siirdiirmediginde huzursuzluk, gerginlik veya sugluluk gibi
olumsuz duygular hissetmesiyle karakterize edilmektedir. Agir1 egzersiz davranst
zamanla fiziksel yaralanmalara, yorgunluga, sosyal iliskilerde bozulmalara ve
giinliik sorumluluklarin ihmal edilmesine neden olabilmektedir. Ozellikle
modern yasamin performans odakl yapisi, ideal beden algisi ve saglikli yasam
egilimleri, baz:1 bireylerde egzersize yonelik agir1 yonelimi artirabilmektedir.
Bu boliimde modern yagamin bireylerin egzersiz aligkanliklar: tizerindeki
etkileri ve egzersiz bagimliligi kavrami ele alinmugtir. Egzersiz bagimliliginin
temel Ozellikleri, ortaya gikis nedenleri ve bireyler iizerindeki olas: etkileri
degerlendirilmistir. Diizenli egzersizin saglikli yasam igin 6nemli oldugu,
ancak egzersiz davraniginin dengeli bir sekilde siirdiiriilmesinin bireysel saglik
ve yagam kalitesi agisindan biiyiik 6nem tasidigi vurgulanmugtir.
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1. GIRIS

Modern yagam kogullart bireylerin giinliik yagam aligkanliklarini 6nemli
oOlciide degistirmistir. Teknolojinin geligmesi, sehirlesmenin artmasi ve yogun
caligma temposu bireylerin fiziksel hareket diizeylerini azaltirken, diger taraftan
saghkli yagam bilincinin artmasina da katki saglamistir (Ng ve Popkin, 2012).
Giinlimiizde bireyler hem fiziksel sagliklarini korumak hem de psikolojik
olarak daha iyi hissetmek amaciyla egzersize yonelmektedir (Pakyardim ve
ark., 2024). Diizenli egzersiz; kalp-damar saghiginin korunmas, kilo kontrolii,
stresin azaltilmasi ve yagam kalitesinin artirilmasi agisindan 6nemli bir yere
sahiptir (Ardig, 2014). Ancak baz1 durumlarda egzersiz davranis1 kontrolsiiz

hale gelebilmekte ve bireylerde egzersiz bagimliligr ad1 verilen bir durum
ortaya ¢ikabilmektedir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Egzersiz bagimliligi, bireyin fiziksel aktiviteye agir1 diizeyde ihtiyag
duymasi ve egzersiz yapamadiginda huzursuzluk, gerginlik veya sugluluk
hissetmesi geklinde agiklanmaktadir (Hausenblas ve Giacobbi, 2004). Bu
durum baslangigta saglikli yagam amaciyla ortaya ¢iksa da zamanla bireyin
sosyal, psikolojik ve fiziksel yagamini olumsuz etkileyebilmektedir (Landolfi,
2013). Ozellikle modern yagamin bireyler iizerinde olugturdugu beden algist
baskisi, sosyal medya etkisi ve estetik goriiniim kaygisi: egzersiz bagimliliginin
artmasinda 6nemli faktorler arasinda gosterilmektedir (Corazza ve ark., 2019).

Modern toplumlarda fiziksel gortiniimiin 6nemli hale gelmesi bireyleri
stirekli daha fit, daha giiglii ve daha estetik goriinmeye yonlendirmektedir
(Kuipers, 2022). Sosyal medya platformlarinda paylagilan kusursuz beden
goriintiileri, spor salonu igerikleri ve ideal viicut algis1 6zellikle geng bireyler
tizerinde baski olugturabilmektedir. Bu durum bazi bireylerde egzersizin saglik
amaci diginda yalnizca fiziksel goriintimii geligtirme amaciyla yapiimasina neden
olabilmektedir. Bireyler zamanla daha uzun siireli ve daha yogun egzersiz
yapmaya baglayarak giinliik yagam diizenlerini degistirebilmektedir.

Egzersiz bagimliligr yasayan bireylerde bazi ortak davraniglar
goriilebilmektedir. Bu bireyler egzersizi aksattiklarinda kendilerini mutsuz
hissedebilmekte, sakatlik veya hastalik durumunda bile egzersize devam
edebilmektedir (Demir, 2022; Landolfi, 2013). Ozellikle spor salonlarinda
uzun saatler gegirme, siirekli antrenman programlarini diigiinme ve egzersizi
hayatin merkezine koyma bagimlilik belirtileri arasinda degerlendirilmektedir
(Catalbag ve ark., 2025). Modern yagamin yogun stresi de egzersiz bagimlilig
iizerinde etkili olabilir. Giiniimiizde bireyler is yagami, ekonomik sorunlar
ve sosyal baskilar nedeniyle yogun stres yagsamaktadir. Egzersiz, stresin
azaltilmasinda etkili bir yontem oldugu igin bireyler kendilerini rahatlatmak
amactyla fiziksel aktiviteye yonelmektedir (Civan ve ark., 2018).
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Egzersiz bagimliligr yalnizca psikolojik degil fiziksel saglik agisindan
da risk olugturabilir. Agir1 egzersiz sonucunda kas ve eklem yaralanmalari,
kronik yorgunluk, bagisiklik sisteminde zayiflama ve uyku problemleri
goriilebilmektedir (Ament ve Verkerke, 2009). Bunun yaninda yeterli
dinlenme siiresinin olmamasi performans kaybina ve titkenmislik hissine yol
agabilmektedir (Goh, 2021; Gerche ve Heidbuchel, 2014). Sporun saghk igin
yapilmasi gerekirken, asir1 ve kontrolsiiz egzersiz bireyin saghgini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu noktada bilingli egzersiz aligkanlig1 biiytik 6nem
tagimaktadir. Egzersizin diizenli yapilmasi kadar dengeli ve kontrollii yapilmasi
da gereklidir. Bireylerin egzersizi yagamun bir pargast olarak gérmesi ancak bunu
hayatin merkezi haline getirmemesi 6nemlidir. Ozellikle spor egitmenlerinin
ve saglik uzmanlarmin bireyleri bilinglendirmesi, agir1 egzersizin olumsuz
sonuglar1 hakkinda farkindalik olugturmasi gerekmektedir. Ayrica bireylerin
yalnizca fiziksel goriiniim odakli degil saglik ve yagam kalitesi odakli egzersiz
ahigkanlig: geligtirmesi 6nem tagimaktadr.

Modern yagsam bireyleri bir yandan hareketsiz yagama siirtiklerken
diger yandan saglikli ve estetik goriinme baskis1 nedeniyle asir1 egzersize
yoneltebilmektedir. Egzersiz, saglikli yasam i¢in 6nemli bir davranig olsa
da kontrolsiiz hale geldiginde bagimliliga doniigebilmektedir. Bu nedenle
bireylerin dengeli egzersiz aligkanlig1 kazanmas, fiziksel ve psikolojik saglik
agisindan biiylik 6nem tagimaktadir.

1.1. Modern Yasam Kavrami

Modern yagam, giiniimiizde bireylerin giinlitk yasam aligkanliklarinin,
caligma diizenlerinin ve sosyal yagamlarinin degismesiyle ortaya ¢ikan yagam
bigimi olarak tanimlanabilir. Teknolojik geligmelerin artmasi, sehir yagaminin
yayginlagmasi ve giinliik yagam temposunun hizlanmas1 modern yagamin
temel Ozellikleri arasinda gosterilmektedir. Giiniimiizde insanlar ge¢mis
donemlere gore daha yogun, planli ve hizli bir yagam siirmektedir. Modern
yagam ile birlikte bireylerin yagam aligkanliklarinda 6nemli degisiklikler
meydana gelmistir. Ozellikle teknolojik araglarin giinliik yasamda daha fazla
kullanilmasi insanlarin hareket diizeylerini azaltirken, bir¢ok isin daha kisa
stirede yapilabilmesine olanak saglamistir. Bunun yaninda ¢aligma hayatinin
yogunlugu, zaman baskis1 ve giinliik sorumluluklarin artmas bireylerin stres
diizeylerini de etkileyebilmektedir.

Sehir yagaminin yayginlagmasi modern yagamin 6nemli par¢alarindan biri
olarak gortilmektedir. Biiyiik sehirlerde yasayan bireyler yogun trafik, kalabalik
ortamlar ve hizli yagam temposu gibi durumlarla sik kargilagmaktadir. Bu
durum bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik agidan etkilenmesine neden



4 | Modern Yasam ve Egzersiz Bagnmithyi

olabilmektedir. Ozellikle hareketsiz yasam tarzinin yayginlagmast saghkla ilgili
bazi sorunlarin ortaya ¢tkmasina zemin hazirlayabilmektedir. Modern yagam
ayn1 zamanda bireylerin saglikli yagam konularina olan ilgisini de artirmugtir.
Insanlar giinliik yasamin olusturdugu stres ve yorgunlugu azaltabilmek
amactyla spor ve egzersiz faaliyetlerine yonelmektedir. Diizenli egzersiz
yapmak bireylerin fiziksel olarak daha aktif olmalarina katki saglarken ayni
zamanda psikolojik agidan rahatlamalarina da yardimci olabilmektedir (Eker,
2024;Ardig, 2014). Diger yandan modern yagamda sosyal medya kullaniminin
artmastyla birlikte bireylerin dig goriiniise ve beden algisina yonelik diigiinceleri
de degisim gostermistir. Ozellikle fiziksel goriiniimiin 6n plana ¢ikmasi bazi
bireylerin egzersize daha fazla yonelmesine neden olabilmektedir. Bu durum
bazi zamanlarda egzersizin bilingsiz ve agir1 sekilde yapilmasina da yol agabilir.

1.2. Egzersiz

Egzersiz; onceden belirlenmig bir hedef dogrultusunda diizenli, planl ve
tekrar eden fiziksel etkinliklerdir. Bu etkinlikler, bireyin fiziksel uygunluk diizeyini
gelistirmeye yonelik bir ya da birden fazla 6zelligi desteklemeyi amaglamaktadir
(Ozer, 2006). Bireyler egzersize; fiziksel yapilarini gii¢lendirmek, bedenlerini
istedikleri goriintime ulagtirmak ve daha estetik bir viicut yapisina sahip olmak
amaciyla katihm gostermektedir. Ayrica egzersiz, saghgin siirdiiriilmesi ve
bazi rahatsizliklarin tedavi siirecine katki saglamasi bakimindan da 6nemli bir
unsur olarak degerlendirilmektedir (Altintag ve Asc1, 2005).

Egzersiz; bireyin fiziksel uygunluk diizeyini korumak ya da gelistirmek
amaciyla, 6nceden planlanmug bir program dogrultusunda diizenli ve tekrar eden
beden hareketleri olarak ifade edilmektedir (Yeltepe ve Yargig, 2011). Bununla
birlikte egzersiz, kisinin fiziksel kapasitesini yiikseltmek, mevcut performansini
devam ettirmek ve hareket sisteminin saglikl igleyisini desteklemek amaciyla
sistemli gekilde uygulanan hareketler biitiinii olarak da tanimlanmaktadir
(Civan ve ark., 2018).

Egzersiz programlari; kas giicii ile dayaniklihgin artirilmasi, yag oraninin
diistiriilmesi, oksijen dolagimi ve metabolik isleyisin diizenlenmesi, ayni1 zamanda
kalp ritminin dengelenmesi gibi ¢esitli amaglara yonelik uygulanmaktadir (Ergen
ve ark., 2002). Bunun yaninda egzersiz, kas ve eklem yapisinin geligmesine
katki sunarak hareket kapasitesinin korunmasina yardime olmakta, bireylerin
saglikli yagamlarini stirdiirmeleri ve genel saglik diizeylerinin iyilegtirilmesi
agisindan 6nemli bir role sahip olmaktadir (Tel, 2017).

Fiziksel aktivite, bireyin giinlitk yagamu sirasinda kaslarini istemli sekilde
kullanmas1 sonucunda ortaya ¢ikan ve dinlenme diizeyinin iizerinde enerji
titketimine neden olan tiim viicut hareketlerini ifade etmektedir (Eroglu,
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2000). Egzersiz ise fiziksel aktivitenin 6zel bir bigimi olarak kabul edilmekte
ve kiginin saglik diizeyini, fiziksel kapasitesini ve ¢esitli becerilerini gelistirmeyi
hedefleyen; planli, diizenli, programli ve tekrar eden bilingli hareketlerden
olusan bir uygulama siireci olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2001). Bununla
birlikte egzersiz, belirli bir saglk, fiziksel uygunluk ya da performans amacina
yonelik stirdiirtilen fiziksel etkinlikleri kapsamaktadir. Bu siireg yalnizca kaslarin
caligtiriimasiyla sinirli kalmamakta, ayni zamanda bireyin fiziksel ve psikolojik
agidan iy1 olusunu da desteklemektedir (Piercy ve ark., 2018).

1.3. Egzersiz ve Saglik

Egzersiz, bireylerin yalmzca fiziksel saghgini degil, ayni1 zamanda psikolojik
saghgini da olumlu yonde etkileyen 6nemli bir aktivitedir. Diizenli olarak
yapilan egzersizin kalp ve damar saghgini destekledigi, kas ile kemik yapisini
gili¢lendirdigi, bagigiklik sisteminin igleyisine katki sagladig ve yagam kalitesini
yiikselttigi belirtilmektedir (Ardig, 2014; Eker, 2024). Bunun yaninda
egzersiz, stresin azaltilmasina yardimcr olmakta ve depresyon ile anksiyete
gibi psikolojik sorunlarin hafiflemesine katki sunmaktadir (Ardig, 2014;
Ulukan, 2020). Egzersiz, fiziksel uygunlugun korunmas: amaciyla diizenli ve
tekrar eden beden hareketleridir. Diizenli egzersiz aligkanliginin hem fiziksel
hem de ruhsal saglk tizerinde gelistirici etkileri oldugu vurgulanmaktadir
(Ugar, 2019). Bu dogrultuda, egzersizin agir1 ve kontrolsiiz bir davranig
haline doniigsmesinden kaginilarak stirdiirtilebilir bir egzersiz programinin
benimsenmesi, bireylerin saghklarini korumalari agisindan 6nem tagimaktadr.
Ayrica fiziksel aktivitenin zihinsel saglk tizerinde olumlu katkilar sagladig:
ve saglikli yagamin stirdiiriilmesini destekledigi ifade edilmektedir (Ayilgan
ve ark., 2023).

Egzersizler belirli bir plan ve diizen igerisinde uygulanmalidir. Bu plan
olusturulurken egzersizin siiresi ve yapilma sikliginin bireyin 6zelliklerine
uygun gekilde ayarlanmast, kiginin hastaliklardan korunmasina yardimer olarak
daha saglikli bir yasam siirmesini destekler (Ozmert, 2014). Bireylere egzersiz
programi hazirlanirken ise géz oniinde bulundurulmas: gereken bes temel
unsur bulunmaktadir. Bunlar; egzersizin tiirii, siddeti, siiresi, uygulanma
siklig1 ve enerji harcama hedefleridir (Franklin ve ark., 2000).
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Egzersiz tipi Egzersiz yogunlugu Egzersiz siiresi

N >

2 3

Enerji titketim hedefleri

Egzersiz siklig1

Sekil 1: Egzersizde Dikkat Edilmesi Geveken Faktorler (Franklin ve ark., 2000).

* Egzersiz tipi: Aerobik, direng ve germe egzersizleri olmak tizere iig
ana grupta degerlendirilen egzersiz tiirleri bulunmaktadir. Uygulanacak
egzersiz tiiriiniin segiminde bireyin fiziksel uygunluk diizeyinin goz
oniinde bulundurulmast 6nem tagimaktadir (Ardig, 2014).

* Egzersiz yogunlugu: Egzersize diigiik siddette baglanmali, ardindan
bireyin fiziksel kondisyonu, egzersize uyum saglama diizeyi ve
tonksiyonel kapasitesindeki ilerlemelere gore yogunluk agamali olarak
orta ve yiiksek seviyelere yiikseltilmelidir (Kiigiik, 2019).

* Egzersiz siiresi: Egzersiz siiresi, egzersizin siddetiyle baglantili olup
uygulanacak aktivitenin siiresi bireyin kisisel 6zelliklerine gore farklilik
gostermektedir.

e Egzersiz sikligi: American College of Sports Medicine (ACSM),
egzersizin haftada 3 ile 5 giin arasinda yapilmasini 6nermektedir. Haftada
3 giin yapilan antrenmanlarin, maksimum kalp hizinin %70-851 ve kalp
hiz1 rezervinin %60-80’1 arahiginda gergeklestirilmesi, maksimum oksijen
titketiminin siirdiirtilmesi ve gelistirilmesi igin yeterli goriilmektedir
(Gegen ve Bulur, 2015). Bununla birlikte haftalik egzersiz sikligi; bireyin
kalori hedefleri, kisisel tercihleri ve giinliik yagam diizeninde yapabilecegi
degisiklikler dogrultusunda planlanmaktadir (Franklin ve ark., 2000).

* Enerji tiiketim hedefleri: Egzersiz esnasinda harcanan enerjinin
saysal olarak belirlenebilmesi i¢in MET (metabolik esdeger) degeri
kullanilmaktadir. Bu yontem, egzersiz programi planlanirken ulagiimak
istenen kalori hedeflerine gore gerekli fiziksel aktivite miktarinin
hesaplanmasinda 6nemli bir arag olarak degerlendirilmektedir (Cegen
ve Bulur, 2015).
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1.4. Egzersizin Saglik Uzerine Etkileri

Son yillarda diinya genelinde obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, kas
zayifhigy, fiziksel iglev kayiplar ve diyabet gibi kronik rahatsizliklarin goriilme
oranlarinda artig oldugu ve bu saglik sorunlarinin 6zellikle ¢aligma yagamina
aktif olarak katilmayan bireylerde daha sik ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir
(GOksu, 2013).

Egzersiz ve saglik arasindaki iligki, birbirinden ayr1 diisiiniilemeyecek
kadar biitiincil bir yapr gostermektedir. Fiziksel sagligin korunmasi ve
devam ettirilmesi, bireyin fizyolojik kapasitesini geligtirmesine ve hareketsiz
yagam tarzina bagli olarak gelisebilecek yapisal ile fonksiyonel bozukluklarin
onlenmesine ya da ilerlemesinin yavaglatilmasina baghdir (Baltaci ve Tedavi,
2018). Uzun vadede fiziksel uygunlugun korunmasi saglik hedeflerinin temel
unsurlarindan biri olarak degerlendirilirken, gelismis tilkelerde fiziksel aktiviteye
katilimin artmasinin, bireylerin biyolojik dengeyi siirdiirme gereksinimiyle

iligkili olabilecegi belirtilmektedir (Uzbay, 1996).

1.5. Egzersizin sosyolojik ve psikolojik etkileri

Egzersizin beden dengesi ve fiziksel goriiniim tizerindeki olumlu etkileri,
saghkli yasam aligkanliklariyla birlikte degerlendirildiginde bireyin psikolojik
iyl olugsunu destekleyebilir. Fiziksel aktivitenin 6zsaygt ve benlik algisini
giiglendirerek kiginin yagamla daha uyumlu bir yap1 gelistirmesine katki
sundugu; bunun yani sira sosyal etkilesimi artirarak stres ve depresyon riskinin
azalmasina yardimci olabilecegi belirtilmektedir (Bozhiiyiik ve ark., 2012).

Egzersizin, bireylerin sabir diizeyini gelistirme, enerji seviyesini yiikseltme
ve sosyal iligkilerini giiclendirme agisindan 6nemli katkilar sagladig:
belirtilmektedir (Kose ve ark., 2016). Egzersize diizenli katilimin, bireylerin
sosyal etkilesimlerini artirarak yalnizlik duygusunu azaltabildigi ve bu siiregte
sorumluluk bilincinin gelismesine de katki sunabildigi ifade edilmektedir
(Ramazanoglu ve ark., 2005). Bununla birlikte, bog zamanlarda yapilan fiziksel
aktivitelerin bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik agidan kendilerini daha
saglikli ve iyi hissetmelerine yardimei oldugu bildirilmektedir (Tekin ve ark.,
2009).

Egzersizin duygusal alandaki katkilar1 incelendiginde, bireylerin 6zgiiven
seviyelerinde artig sagladigi, stres ve kayginin daha etkili bigimde kontrol
edilmesine yardimc oldugu ve buna ek olarak beden algis1 ile saglikla ilgili
degerlendirmelerin olumlu yonde gelistigi goriilmektedir (Dinubile, 1993).
Ozellikle yetiskinlerde, diizenli olarak spor ve serbest zaman etkinliklerine
katilimin ruhsal saglig: destekleyen bir rol tistlendigi ve psikolojik 1yi olugu
artirabildigi ifade edilmektedir (Steptoe ve Butler, 1996). Peterson (1998) ise
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diizenli egzersizin bireyler {izerinde yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda
sosyal agidan da pozitif etkiler olusturdugunu vurgulamaktadir.

Ersoy (1995)’a gore egzersizin yararlar1 agsagida belirtilmistir;

Bireylerin viicut direncini artirir dolayistyla daha az hastalik ve daha
fazla 15 giicii saglar.

Egzersiz ile birlikte salgilanan hormonlar nedeniyle birey daha enerjik,
daha hareketli egzersize hazir hale gelmigini saglar.

Ozgiiven arttirmanin yaninda bireyin mutlu olmasini ve sakinlesmesini
saglar.

Stresin olumsuz etkilerinden viicudu korur.

Zihinsel kapasiteyi arttirir.

Yag dokusunu azaltir, kemikteki mineral arttirir.
Uykusuzlugu onler.

Derinin daha saglikli olmasini ve gelismig kas kuvveti saglar.
Kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini azaltir.

Kan yaglarinin seviyesini diigiik tutar (kolesterol, LDH).
Felg riskini azaltir

Diyabette goriilen belirtilerde azalma saglar.

Sindirim sistemi kanserlerinde azalma goriiliir.

Yara iyilegmeleri daha hizl geligir.

Menstriiel agrilar1 azaltir.

Enfeksiyonlara ve soguga karg viicut direnci arttirir.

Tlerleyen zamanlarda giinliik faaliyetlerin siirdiirebilirligini arttirir.

1.6. Bagimlilik

Bagimlilik alaninda yiiriitiilen arastirmalar incelendiginde, literatiirde
gogunlukla madde bagimliligina iligkin bulgularin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir.
Madde bagimhiligi, bireyin belirli bir maddeye karst gelistirdigi yogun ve
stirekli baglilik durumu olarak tanimlanmaktadir (Goodman, 1990). Bu siireg,
bireylerin ilgili maddeyi ya da hizmeti uzun stireli kullanmalar1 sonucunda

ortaya ¢ikan ve kisa siireli olarak hissedilen gegici bir iyi olug hali seklinde de

agiklanmaktadir (Yildiz ve Seferoglu, 2013).
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Bagimlilik gelistiren bireyler, sosyal yasamlarinda mutluluk ve haz
duygusunu yalnizca kullandiklar1 madde tizerinden elde etmeye yonelirler;
bu da zamanla onlar1 s6z konusu maddeye erigme konusunda mecburi bir
davranisa siiriikler (Kaya ve ark., 2019).

Bagimlilik, birden fazla etkenin birlikte rol oynamasiyla ortaya ¢ikan
karmagik bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Bu etkenler genel olarak
biyolojik, psikolojik ve sosyal bilesenler seklinde siniflandiriimaktadir (Peele,
1985). Bu etkenler, bireylerin yetisme kogullar1 ve psikolojik 6zellikleriyle
birlikte degerlendirildiginde, kronik bir rahatsizligin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir (Ercan, 2013). Gegmiste teknolojinin gelisim siirecinin
baglarinda bu durum daha ¢ok kitle iletigim araglar1 ve ¢evreden duyulan
bilgilerle sinirl iken, glintimiizde toplumun hemen her kesiminde goriilebilen
bir bagimlilik problemi haline gelmigtir (Tagkent, 2010). Bagimlilik, bireylerin
belirli nesne ya da durumlarla kurduklar etkilesim sonucunda ortaya ¢ikan
ozel bir durum olarak tanimlanmaktadir (Young, 1999). Birey, yagaminda
karsilagtigi olumsuzluklar: degistirme noktasinda kendini yetersiz hissettiginde
ise gergeklikten uzaklagma egilimi gosterebilmektedir (Savei, 2015).

1.7. Egzersiz Bagimlilig1

Egzersiz bagimhiligy, bireyin fiziksel aktiviteye kargi kontroliinii kaybederek
zorlayici bir bigimde yonelmesi ve egzersiz yapamadigi durumlarda psikolojik
ile fizyolojik yoksunluk belirtileri gostermesiyle ortaya ¢ikan davranigsal
bir bagimlilik olarak tanimlanmaktadir (Cicioglu ve ark., 2019). Egzersiz
her ne kadar genel olarak saglig1 destekleyen olumlu bir etkinlik olarak
kabul edilse de, bu davramigin asir1 diizeyde siirdiiriilmesi bireyin giinliik
yagam iglevlerini, sosyal iligkilerini ve psikolojik iyi olugunu olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu bagimhlik tiiriinde kigi, yorgunluk, hastalik ya da
sosyal ylikiimliiliikler gibi engellere ragmen egzersiz yapmaya devam edebilir;
egzersizin ger¢eklestirilemedigi durumlarda ise huzursuzluk, sugluluk hissi ve
depresif duygu durum gibi gesitli olumsuz belirtiler ortaya ¢ikabilmektedir
(Tekkursun-Demir ve Tiikeli, 2019).

Egzersiz bagimhiligi cogunlukla bireylerin beden algisi, dig goriiniige yonelik
endigeleri veya performans temelli diigtinme bigimleriyle baglantilidir. Bununla
birlikte bu durum; sosyal goriiniis kaygsi, diisiik 6z giiven ve mitkemmeliyetgilik
gibi ¢esitli psikolojik faktorlerle birlikte ortaya ¢ikabilmektedir (Demirel ve
Cicioglu, 2020). Ote yandan egzersiz bagimliligi, madde bagimlilig: gibi
geleneksel bagimlilik tiirlerinden farkli olarak fiziksel bir maddeye degil,
dogrudan davranigin kendisine yonelme seklinde gelismektedir. Ancak bu farkl
yapisina ragmen birey iizerinde olugturdugu etkiler agisindan benzer diizeyde
olumsuz ve yipratict sonuglar dogurabilmektedir (Orhan ve ark., 2019).
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1.8. Egzersiz bagimliliginin nedenleri

Egzersiz bagimliliginin ortaya ¢tkmasinda rol oynayan psikolojik etkenler
arasinda en yaygin olarak mitkemmeliyetcilik, diisiik benlik saygis1 ve sosyal
goriniige iliskin kaygilar yer almaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002).
Miikemmeliyetgi 6zelliklere sahip bireyler, yiiksek standartlar1 kargilayabilmek
adma stirekli egzersiz yapma egilimi gosterebilirken, benlik saygist diigtik
olan kisiler egzersizi kendilerini daha degerli hissetmenin bir yolu olarak
gorebilmektedir (Weinstein ve Weinstein, 2014). Bununla birlikte, sosyal ve
kiiltiire] faktorlerin de 6nemli bir etkisi bulunmaktadir; ozellikle medya ve
sosyal gevre tarafindan olusturulan ideal beden algisi, bireyleri agir1 egzersiz
davranigina yonlendirebilmektedir. Psikolojik ve ¢evresel bu unsurlarin
kargilikli etkilesimi, egzersiz bagimliliginin gelisim siirecinde belirleyici bir
rol oynamaktadir (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli, 2019).

1.9. Egzersiz bagimliligin etkileyen faktorler

Egzersiz bagimliligy, bireyin egzersiz yapma davranigi izerinde kontroliinii
kaybetmesi ve buna bagl olarak fiziksel ya da sosyal agidan olumsuz sonuglar
ortaya ¢iksa bile egzersize devam etmesi durumu olarak tanimlanmaktadir
(Brené ve ark., 2007). Bu bagimlilik, yalnizca bir aligkanlik olmanin 6tesinde;
psikolojik, sosyal ve biyolojik faktorlerin bir araya gelerek etkilegime girmesi
sonucunda ortaya ¢ikan gok boyutlu ve karmagik bir yapidadir (Tekkursun-
Demir ve ark., 2018). Bu kapsamda egzersiz bagimliligini etkileyen temel
belirleyiciler; bireysel, sosyal ve biyolojik/genetik olmak tizere ii¢ ana kategori
altinda ele alinmugtir.

[ EGZERSIiZ BAGIMLILIGINI ETKIiLEYEN FAKTORLER ]
v v v
Bireysel faktorler Sosyal faktirler Biyolojik ve
genetik faktorler

Sekil 1: Egzersiz bagunlilygmna ethileyen faktovier (Tekkursun-Demiv ve avk., 2018).

1. Birveysel faktorier

Egzersiz bagimhiligina egilimde bireyin psikolojik yapis, kisilik 6zellikleri
ve olaylarr algilama bi¢imi 6nemli bir belirleyici olarak 6ne ¢tkmaktadir. Diigiik
benlik algis1, beden imajina yonelik sorunlar, mitkemmeliyet¢i egilimler ve
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yiiksek diizeyde kontrol istegi gibi bireysel 6zellikler bu bagimliligin ortaya
¢ikmasinda etkili olabilmektedir. Baz: kisiler i¢in egzersiz, olumsuz duygusal
durumlarla bag etmenin bir yolu haline gelmekte; stres, kaygi ve depresyon gibi
psikolojik durumlar egzersiz davraniginin artmasina yol agabilmektedir (Gtilegce
ve Tlhan, 2024). Bunun yaninda diirtii kontroliindeki zayiflik, 6zdenetim
cksikligi ve zihinsel rahatlama arayis1 da egzersizin zamanla kompulsit bir
davraniga doniigmesinde rol oynamaktadir (Knapp ve ark., 1983).

2. Sosyal faktorier

Toplumun fiziksel goriiniimle ilgili olugturdugu beklentiler, sosyal medyanin
etkisi ve sosyal ¢evrenin tutumu egzersiz bagimliliginin gelisimini destekleyebilir.
Aile, arkadag grubu ve spor salonu gibi ortamlardaki sosyal iligkiler bireyin
egzersize yonelimini artirabilecegi gibi bazi durumlarda bir baski unsuru
da olusturabilir. Ozellikle kabul gorme ve begenilme istegi, egzersizin birey
tarafindan sosyal bir zorunluluk gibi algilanmasina yol agabilmektedir (Korug

ve Arslan, 2009).
3. Biyolojik ve genetik faktorvier

Egzersiz esnasinda salinan endorfin, dopamin ve serotonin gibi nérokimyasal
maddeler, kigide keyif ve gevseme hissi yaratarak fiziksel aktivitenin tekrar
edilmesini tegvik eden bir deneyime doniisebilmektedir (Arslanoglu ve ark.,
2021). Bununla birlikte, baz1 bireylerde genetik egilim, hormonal yap1 ve
metabolik farkliliklar gibi biyolojik etkenler egzersiz bagimliligina yonelik
duyarliligr artirabilmektedir. Bu agidan bakildiginda egzersiz bagimlilig:
yalnizca psikolojik siireglerle agiklanamayacak, ayni zamanda biyolojik temellere
de dayanan bir davranigsal bagimlilik olarak degerlendirilmektedir (Szabo ve
Griffiths, 2007).

1.10. Modern Yasam ve Egzersiz Bagimlilig1 Tliskisi

Modern yagam kogullariyla birlikte bireylerin giinliik yagam pratiklerinde
belirgin doniigiimler yaganmistir. Teknolojik ilerlemeler, kentlesmenin hiz
kazanmasi ve i§ yagamindaki yogun temponun artmasi, insanlarin yagam
tarzlarin1 dogrudan etkilemektedir (Tunca, 2023). Giiniimiizde bireyler hem
bedensel hem de zihinsel agidan olduk¢a yogun bir yagam stirdiirmektedir. Bu
yogunluk, stres seviyelerinin yiikselmesine, sosyal etkilesimlerin azalmasina
ve bog zamanlarin farkli etkinliklerle degerlendirilmesine yol agabilmektedir.

Giinlimiiz modern yagam kosullar1, bireylerin fiziksel olarak daha az hareket
ettigi bir yagsam bi¢imini beraberinde getirmig ve bu durum insanlar1 saglikli
yagam aligkanliklarina yoneltmigtir (Park ve ark., 2020). Diizenli egzersiz
yapma aliskanlhig1 ise saglikli bir yasamin temel bilesenlerinden biri olarak kabul
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edilmektedir (Savucu, 2020). Egzersiz; viicut agirliginin kontrol edilmesi,
tiziksel goriiniimiin iyilestirilmesi, stresin azaltilmasi ve bireyin psikolojik
agidan daha iyi hissetmesi gibi pek ¢ok olumlu katki sunmaktadir (Ardig,
2014). Bu gelismeler dogrultusunda spor salonlarina yonelik ilgi artmug ve
egzersiz, bir¢ok birey i¢in giinliik yagamin vazgegilmez bir pargast haline
gelmistir. Buna ek olarak, modern yagamin beraberinde getirdigi bazi sosyal
ve psikolojik baskilar, egzersiz davraniginin kontrolsiiz bir bigimde artmasina
yol agabilmektedir. Ozellikle sosyal medya kullaniminin yayginlasmas, ideal
beden algisinin daha fazla gortiniir hale gelmesini saglamugtir (Sarikog, 2021).
Sosyal medya platformlarinda yer alan fit viicut paylagimlari, spor temali
igerikler ve fiziksel goriiniimiin 6n plana ¢ikarildigr gonderiler, bireylerin
egzersize iligkin tutumlarini etkileyebilmektedir. Bu siiregte bazi bireyler;
daha iyi bir goriintime sahip olma, sosyal ¢evre tarafindan kabul gérme ya da
kendini daha degerli hissetme gibi nedenlerle agir1 diizeyde egzersiz yapma
egilimi gosterebilmektedir (Salhaoglu, 2022).

Modern yagamin rekabete dayali yapisi, egzersiz bagimlihig1 iizerinde etkili
olabilmektedir. Bireyler, fiziksel kapasitelerini siirekli artirma egilimi i¢ine
girebilir ve egzersizi bir gereklilik olarak algilamaya baglayabilirler. Egzersiz
yapilmadiginda ortaya ¢ikan huzursuzluk hissi ya da giinliik yagamin egzersiz
programina gore diizenlenmesi gibi durumlar, egzersiz bagimliliginin 6nemli
gostergeleri arasinda degerlendirilebilir.

1.11. Egzersiz Bagimliliginin Onlenmesi

Egzersiz, bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal saglhiklarinin korunmasinda
kritik bir role sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite; yagam kalitesini yiikseltmekte,
stres diizeyini azaltmakta ve fiziksel yeterliligin gelisimine katki sunmaktadr.
Bununla birlikte, egzersizin gereginden fazla ve kontrolsiiz bi¢imde yapilmasi
bazi bireylerde bagimlilik benzeri davraniglarin ortaya ¢ikmasina yol
agabilmektedir. Bu nedenle egzersiz aligkanhiginin bilingli, 6lgiilii ve dengeli
bir gekilde siirdiirtilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Egzersiz bagimliliginin
onlenmesinde, bireylerin bu konudaki farkindalik diizeylerinin artirilmasi
onemli bir faktor olarak 6ne gikmaktadir. Kigilerin egzersizin temel amacina
iliskin dogru sekilde bilgilendirilmesi ve fiziksel aktivitenin yalnizca dig goriiniige
yonelik degil, ayni zamanda saghk ve yagam kalitesini gelistirmeye yonelik
oldugunun kavranmasi gerekmektedir. Bu biling diizeyi, bireylerin egzersize
daha saglikli ve dengeli bir perspektiften yaklagmalarina yardimer olabilir.

Sosyal medyanin kontrollii ve farkindalikla kullanilmasi, egzersiz
bagimliliginin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Giintimiizde sosyal
medya platformlarinda paylagilan ve fiziksel goriiniimii 6n plana gikaran



Fuat Orkun Tapsin / Faik Oviun Tapsin | 13

igerikler, bireyler iizerinde gesitli baskilar yaratabilmektedir. Bu baglamda,
bireylerin idealize edilmig beden algilarindan etkilenmemesi ve kendilerini
stirekli bagkalariyla kiyaslama egiliminden uzak durmasi gerekmektedir. Ayrica
egzersizin yalnizca bir kagig araci olarak goriilmesi yerine, bireyin sosyal ve
psikolojik agidan farkli destek kaynaklarina yonelmesi daha saglikli bir yaklagim

olarak degerlendirilebilir.

1.12. Sonug ve Degerlendirme

Modern yasam, teknolojik gelismeler, sehirlesme ve yogun ¢aligma
temposu ile birlikte bireylerin yagam ahiskanliklarinda 6nemli degisikliklere
neden olmugtur. Glintimiizde bireyler daha hareketsiz bir yagam siirerken ayn
zamanda fiziksel goriiniim, saglikli yasam ve performans gibi konulara daha
fazla 6nem vermeye baglamigtir. Bu durum egzersize olan ilgiyi artirmig ve
diizenli egzersiz birgok bireyin giinliik yasaminin 6nemli bir pargas: haline
gelmigtir.

Egzersiz, fiziksel ve psikolojik saglik agisindan bireylere 6nemli katkilar
saglamaktadir. Diizenli yapilan egzersiz; stresin azaltilmasi, yagam kalitesinin
artirilmasi, fiziksel uygunlugun gelistirilmesi ve psikolojik iyi olusun
desteklenmesi agisindan olumlu etkiler gostermektedir. Ancak egzersizin
kontrolsiiz ve agir1 gekilde yapilmast bazi bireylerde egzersiz bagimliligina
yol agabilmektedir.

Modern yagamin beraberinde getirdigi sosyal medya kullanimi, ideal
beden algis1 ve rekabetgi yasam anlayist bireylerin egzersize bakig agilarini
etkileyebilmektedir. Ozellikle dis goriiniise yonelik baskilar ve siirekli daha iyi
goriinme istegi bazi bireylerde agir1 egzersiz davraniglarinin ortaya ¢ikmasina
neden olabilmektedir. Bu durum zamanla bireyin sosyal yagamini, psikolojik
durumunu ve fiziksel saghgini olumsuz etkileyebilmektedir.

Egzersiz bagimliligi, her ne kadar saglikli yasam amaciyla baglayan bir
davranig olsa da bireyin yagamini kontrol eden bir aligkanliga doniisebilmektedir.
Egzersiz yapilmadiginda huzursuzluk hissedilmesi, giinliik yasamin egzersize
gore planlanmasi ve fiziksel yorgunluga ragmen egzersize devam edilmesi
bagimliligin 6nemli gostergeleri arasinda yer almaktadir. Bu nedenle egzersizin
bilingli, planli ve dengeli sekilde uygulanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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