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Egzersiz Bagimhligi: Bir Giincelleme
Exercise Addiction: An Update
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Egzersiz fiziksel, zihinsel ve psikososyal saghgin gelisiminde, psikopatolojik siireclerin iyilesmesinde énemli katkilar saglamaktadir. Bagimhhik
tekrarlanan oriinttlerle bireylerin yasam kalitesini bozan bir stirectir. Egzersiz bagimliligi kisisel, sosyal ve mesleki uyumunu bozacak diizeyde egzersiz
aliskanliklar tizerinde kontroliin kaybedilmesidir. Asiri egzersizle birlikte ilgili belirtilerin de gozlenmesi beklenmektedir. Davranissal olarak gortilen
bir bagimhliktir. Egzersiz bagimhhginin aciklanmasina ve degerlendirilmesine katki saglamak icin onerilen biyopsikososyal modeller vardir. Yapilan
calismalarda farkhliklar goriilmekle birlikte yayginhiginin % 3 diizeyinde oldugu kabul edilmektedir. Tanisal kriterlerin olusturulmasi icin yeterli
diizeyde kanit elde edilemedigi degerlendirildiginden, egzersiz bagimhligi resmi siniflandirma sistemlerinde psikolojik hastalik olarak hentiz yer
alamamistir. Kanitlara ulasmak icin Egzersiz Bagimhligi Envanteri (FAI) ve Egzersiz Bagimliligi Ol¢egi-21 (EDS-21) gelistirilmistir. Kavramsallastirma,
arastirma yontemi ve 6rneklem gibi cesitli nedenlerden dolayr konuyla ilgili tartismalar devam etmektedir. Egzersiz bagimliligini daha iyi anlayabilmek
icin kisilik ozellikleri ve muhtemel psikopatolojik 6zellikleri dikkate almak katki saglayabilir. Devam eden tartismalarda aciklik getirilmeye ihtiyag
duyulan siirecler oldugu degerlendirilmistir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, bagimhlik davranisi, kompulsif egzersiz

Exercise provides important contributions to the development of physical, mental and psychosocial health and the treatment of psychopathological
processes. Addiction is process that disrupts the quality of life of individuals with repetitive patterns. Exercise addiction is the loss of control over
exercise habits that will impair personal, social and professional adaptation. It is expected that related symptoms will be observed along with
excessive exercise. It is behavioral addiction. There are biopsychosocial models proposed to contribute to the explanation and evaluation of exercise
addiction. Although there are differences in the studies, its prevalence is accepted to be at the level of 3%. Exercise addiction has not been included
as a psychological disorder in official classification systems until now, as there is insufficient evidence to establish the diagnostic criteria. The Exercise
Addiction Inventory (EAI) and Exercise Addiction Scale-21 (EDS-21) were developed to reach the evidence. Discussions on the subject continue for
various reasons such as conceptualization, research method and sampling. Considering personality traits and possible psychopathological features
may contribute to a better understanding of exercise addiction. As the discussions continue, it has been evaluated that there are processes that need
clarification.
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Giris

Madde ile iliskili bagimhhklar ve davranissal bagimliliklarin
tanimlanmasinda (The American Society of Addiction Medicine)
ilgili davranisi yapmaktan veya maddeyi kullanmaktan sirekli
olarak kaginamamak, kontrol davranislarinin zayiflamasi,
madde veya odiil deneyimleri icin aserme, olumsuz sonuclarla
ilgili farkindaliklarin azalmasi ve adaptif olmayan duygusal
tepkilerin sire¢ icinde vyer aldigi agiklanmistir (1). Ruhsal
hastaliklarin siniflandinildigi DSM-5 Tani Olgiitleri kitabinda
bagimlilikla ilgili olarak “Madde ile iliskili Bozukluklar ve
Bagimhlik Bozukluklan” bashgina yer verilmistir. Bu bashgin
“alkol, kafein, kenevir, varsandiranlar, ucucular, opiyatlar,
uyutucu ve kaygi gidericiler, uyaricilar, titiin ve diger maddeler
olarak on farkli madde grubunu kapsadigl” bildirilmistir.
Ruhsal hastaliklarin siniflandinldigi diger bir sistem olan ICD-
117e gore alkol bagimliligi, alkol kullanimini kontrol etme
yeteneginin bozulmasi, diger faaliyetlere gore alkol kullanmanin
oncelikli olmasi, zarar gorme veya olumsuz sonuclarina ragmen
kullanimin devam etmesi ile karakterizedir. Ayrica alkol
kullanmaya yonelik gicli bir icsel dirti ve alkol kullanma
isteginin gozlendigi bildirilmistir (2). Diger madde tirlerinde de
bagimhlikla ilgili belirtilerde benzerlikler oldugu dustnlebilir.
Madde ile iliskili bozukluklara ek olarak madde kullanimiyla
ilgili olmayan davranissal bagimliliklarin  dahil edilmesiyle,
son vyillarda bagimhlik kavraminin genisletildigi bildirilmistir
(3). Maddeyle ilgili bagimhliklarda gozlenen belirtilere benzer
davranislardan dolayi, DSM-5 Tani Olciitleri kitabinda ek olarak
davranissal bir bagimlilik olan kumar oynama bozukluguna
yer verilmistir. 1CD-117de kumar oynama bozuklugu ve oyun
oynama bozuklugu davranissal bagimliliklar olarak yer almistir.

Davranissal bagimliliklar kisinin kendisi ve cevresi icin zarar
verici olumsuz sonuglari olan, ortaya ¢ikmasina karsi koymakta
giicliik cekilen, dirtiisel ve tekrarlayic davranislardir. ilgili
davranislarin varligi bireyin psikososyal olarak islevsellik ve
uyumunda sinirliliklara yol acmaktadir. Bu 6zelliklerinden dolayi
davranissal ve madde bagimliliklarinin benzerlikleri oldugu
degerlendirilmistir (4). Madde veya davranis bagimhhiginin
duygu dizenleme sirecinde olumlu duygulanimi artirma ile
iliskili olabilecegi aciklanmustir (5). Norobilissel gorevlerde disiik
performans, diirtiisel secim yapma, tepki egilimleri ve kompulsif
ozellikler bakimindan kumar oynama bozuklugu ve madde
ile iliskili bozukluklar arasinda ortak ozellikler bulundugu;
dikkat streclerinde ve calisma belleginde kumar oynama
bozukluguna gore maddeyle ilgili bozukluklarda daha dusiik
performans gozlendigi ifade edilmistir (6). Mezolimbik odiil
mekanizmalariylailgili olarak bagimlilik bozukluklarinda genetik
bir yatkinligin olabilecegi de aciklanmistir (1). Zorlanti yasama,
kontroliin zayiflamasi veya kaybedilmesi, olumsuz sonuclara
ragmen devam etme, kisisel sosyal veya mesleki etkinlere gore
bagimlilkla ilgili siireclerin 6ncelikli olmasi madde bagimliliklari

Bagimlilik Dergisi 2022;23(4):536-546

ve davranissal bagimliliklar arasindaki ortak ozellikler olarak
degerlendirilebilir. Madde ile iliskili bozukluklarda farkli
olarak, ilgili maddenin etkileri dogrultusunda bilissel ve motor
becerilerde performans sinirhliklari olabilir.

Davranissal bir bagimhhgin ortaya cikisi ve devam etmesiyle
ilgili mekanizmalarin ilgili kuram ve modeller tarafindan
actklanmasina ihtiyac vardir. Griffiths ile Marlatt ve arkadaslan
tarafindan onerilen iki ayri modelin konuyla ilgili olarak dikkat
cektigi degerlendirilmistir (7, 8). Griffiths davranissal bagimlihk
modelini biyopsikososyal sureclerle iliskilendirmistir. Modelde
zihinsel ugras, duygudurum degisikligi, tolerans, yoksunluk,
catisma ve niiks siireclerine yer verilmistir. ilgili davranissal
bagimlihgin diger aktivitelere gore daha cok zaman almasi
ve oncelikli olmasi zihinsel ugras sireciyle iliskilidir. Kontrol
edilemeyen asiri egzersizler aracihigiyla gecici rahatlamalar
yasamak duygu diizenleme mekanizmalarindaki sinirliliklarla
ilgilidir. islevsel olmayan duygu diizenleme siiregleri bagimliliza
katki saglamaktadir. ilgili aktiviteye ayrilan zaman ve enerjideki
artisa ragmen doyum diizeyindeki yetersizlikler tolerans stireciyle
iliskilidir. Birey aktiviteden mahrum kaldiginda ya da aktiviteye
ayrilan zaman ve enerjide azalma oldugunda ortaya cikan ofke
vh. duygular yoksunluk sirecini ifade etmektedir. Psikososyal
acidan uyumsuzluk dogurucu olumsuz sonuclarina ragmen
bagimlilikla ilgili aktivitenin devam etmesi catisma; aktiviteye
ara verildikten sonra tekrar baslamak niiks stirecleriyle iliskilidir
(7). Marlatt ve arkadaslarinin davranissal bagimlilik modelinde
psikososyal sorunlarin ortaya cikmasi ve iliskilerin bozulmasiyla,
olumsuz sonuclarina ragmen tekrarlayici ozellikteki ilgili
aktivetenin zaman icinde artisiyla bagimlilik stirecinde bireyin
kontrolti  kaybettigi belirtilmistir (8). Resmi siniflandirma
sistemlerinde heniiz yer almayan ancak cok sayida calismaya
konu olan internet, sosyal ag, akilli telefon ve alisveris gibi cesitli
davranissal bagimliliklar vardir. Bu calismada degerlendirilen
egzersiz bagimlihg da bunlardan biridir,

Bu calismada 2001-2022 yillar arasinda yayinlanmis, ruhsal
hastaliklarla iliskili olarak sorunlu egzersiz davranislarini
inceleyen makaleler gozden gecirilmistir. Sinirh sayida yayina
ulasilabildigi icin 2001 yilindan itibaren yapilan calismalara yer
verilmistir. Konuyla ilgili referans gosterilme durumundan dolayt,
daha once yayinlanmis ¢ calisma da degerlendirilmistir. Yerli
yayinlar icin “TUBITAK ULAKBIM”; yabanci yayinlar icin “Scopus”,
“Google Scholar” veri tabanlarinda ruh saghgiyla ilgili alanlarda
arama yapilmistir. Taramada kullanilan anahtar kelimeler
soyledir: “Egzersiz (exercise)”, “bagimhlik davranisi (addictive
behavior)”, “kompulsif egzersiz (, compulsive exercise)”. Ekim
2021-Nisan 2022 tarihleri arasindaki taramalarda, ingilizce
ve Tirkce dilinde hakemli dergilerde yayinlanmis calismalar
degerlendirilmistir.  Sorunlu  egzersiz davranislari  ruhsal
hastaliklar baglaminda incelendigi icin ruh saghg disindaki
alanlarda vyapilan yayinlar calismaya dahil edilmemistir. Bu
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calisma kapsaminda, ruh sagligiyla ilgili alanlarda yayinlanmis
yetmis sekiz calisma gozden gecirilmistir.

Egzersiz Kavrami

Fiziksel egzersiz saghgimizin korunmasinda ve hastaliklarin
ivilesmesinde onemli katkilar saglar. ABD Saglik ve insani
Hizmetler Departmani Kilavuzu vyetiskin bireylerin, haftada
yuz elli dakika orta yogunlukta veya yetmis bes dakika yiiksek
yogunlukta fiziksel aktiviteye katilmasini  onermektedir.
Ayni kurum bu surelerin haftada orta yogunlukta (¢ yiz
dakikaya kadar veya yiiksek yogunlukta yuz elli dakikaya
kadar arttirnlmasinin saghga daha fazla katki saglayacagini
belirtmektedir (9). Fiziksel egzersizlerin diizenli olarak yapiimasi
cok cesitli hastaliklardan birincil ve ikincil olarak korunmaya
ve yasam siresinin uzamasina katkida bulunur. Bircok calisma
fiziksel egzersizlerin uyku diizeni, bilissel ve duygusal iyi olma hali
ile iliskili oldugunu gostermistir (10, 11). Egzersiz aktivitelerinin
etkileri biyopsikososyal ve zihinsel acidan cok yonluddr.

Fiziksel egzersizin anksiyete, depresyon ve stres (zerinde
fizyolojik ve biyokimyasal mekanizmalarda pozitif etkileri
oldugu aciklanmistir. Psikolojik mekanizmalarin fiziksel egzersiz
surecleriyle, fiziksel egzersizin ise duygudurum ile iliskilerinin
gozlendigi bildirilmistir. Egzersizin duygudurum bozukluklari
olan kisilerde fiziksel saglikla ilgili yakinmalarda (iltihaplanma,
sitokinlervb.) inflamasyonu azalttig gosterilmistir (12). Bagimlilik
diizeyindeki egzersizin ise hem erkeklerde hem kadinlarda
stres ve depresyon belirtilerinin iyilesmesine katki saglamadigi
actklanmistir (13). Egzersiz, Bruno ve arkadaslarina gore fiziksel
uygunlugu gelistirmek veya surdirmek amaciyla planlanan
ve yapilan fiziksel aktivitelerdir. Stirekli egzersiz yetiskinlerde,
cocuklarda ve genclerde fiziksel ve zihinsel saglik icin 6nemlidir
(14). Ruhsal bozukluklarin gelecekteki tedavisinde, yeni terapotik
yaklasimlarda, psikopatolojiyi ve hilissel belirtileri iyilestirmek
amaciyla fiziksel egzersizleri de iceren coklu midahale
programlarinin gelistirilmesi onerilmektedir (15). Lynch ve
arkadaslarina gore egzersiz uyusturucu madde bagimhligi icin
de yeni bir tedavi yontemi olabilir (16). Saghgimiz icin yararlari
olmakla birlikte diizeyine bagli olarak asir egzersizin yararlarinin
yaninda zararlarinin da olabilecegi degerlendirilmistir.

Morgan ve arkadaslarina gore egzersizin asiri diizeyde yapilmasi
bagimhhigin yeni bir bicimi olarak ortaya ¢ikmistir. Egzersiz
bagimlihgindan etkilenen bireyler diizenli fiziksel aktivitenin
pozitif psikososyal etkilerini, zararli bir faaliyete donusttrebilirler
(14).

Egzersiz Bagimhhiginin Tanimi

Szabo ve arkadaslarina gore egzersiz bagimliligi, stirekli egzersiz
yapan kisinin egzersiz aliskanlklari tizerinde kontrolii kaybettigi
ve zorlayicr davranislar sergiledigi durumdur. Fiziksel saglikta,
sosyal ve mesleki yasamda olumsuz sonuclari vardir. Bagimlihk

dongisii  deneyimleri  etkileyerek  kisinin  otokontroliini

kaybetmesine yol acar (17).

Egzersiz olumlu duygular, oOzsaygi ve kimlik duygusunun
gelismesine katki saglayabilir. Diger taraftan psikopatolojik
acidan risk altinda olan kisilerde davranissal bagimliliga yol
acabilir. Goodman ve arkadaslarina gore bagimhlik, stres ve
endise gibi icsel rahatsizliklarin azaltilmasi amaciyla bireyde
rahatlama sagladigi  disunilen davranissal  streclerdir.
Bagimhlik dongistinde tekrarlanan davranislar kontrol etmek
glictiir. Olumsuz sonuclarina ragmen davranis sirdiriilmeye
devam eder (9). Egzersiz bagimliligi davranissal bagimlihk
olarak son yillarda dikkatleri cekmektedir. Bu bagimlilik diger
davranissal bagimliliklarin aksine buyik bir fiziksel caba ve
yuksek enerji harcanmasi ile gerceklesmektedir (18). Egzersiz
bagimlihgr ruhsal hastalik olarak heniiz tanimlanmamistir
ancak duygudurum bozukluklari (19), yeme bozukluklar (20,
21) ve diger davranissal bagimhliklarla iliskiler gozlenmistir (22).
Egzersiz bagimhlig, ilgili aktivitenin yararlarina ve odiillerine
bagimli olunan davranissal bir bagimhliktir (23).

Leeman ve Potenza’ya gore egzersiz bagimlihgi madde ile iliskili
bagimliliklara benzer noral ozellikler gostermesine ragmen
tanisal kriterlerin olusturulmasi icin yeterli dizeyde kanitlar
bulunamadigindan, resmi olarak ruhsal hastaliklar grubuna
dahil edilememistir (24). Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
istatistiksel El Kitabi besinci baskisinda maddeyle baglantih
bozukluklar bolimiinde bir maddenin kullaniimasini icermeyen
bagimlilikla ilgili olarak yalnizca kumar oynama bozukluguna yer
verilmistir (25, 26). Egzersiz bagimliliginin, aliskanlik bagimliligi
oldugu kabul edilmekle birlikte psikopatolojik ozellikleriyle ilgili
olarak metodolojik sekilde elde edilen kanitlarin yeterli dizeyde
olmadigi degerlendirilmistir (25, 27).

Madde bagimhhgiyla ilgili kriterler dikkate alinarak egzersiz
bagimlihgr icin teorik olarak olasi bazi tani oOlcitleri
onerilmistir. Tolerans, yoksunluk, kontrol kaybi, niyet etkisi,
zaman, devamlilik ve diger aktivitelerde azalma egzersiz
bagimlihgr icin kabul goren kriterlerdir. Tolerans gelisimiyle
egzersiz miktarinda artislar gozlenebilir. Egzersizden mahrum
kalindiginda kaygi ve ofke gibi duygular yasanilmasi yoksunluk
stirecleriyle iliskilendirilmistir. Birey kontrol kaybi ile egzersizin
yogunlugunu ve stresini diizenlemekte sinirliliklar yasayabilir.
Kisinin daha onceden planlanan egzersiz programlarina bagli
kalamayip siire ve yogunlugun ongoriilenden daha fazla olmasi
niyet etkisi olarak ifade edilmistir. Asiri egzersiz sonucunda
kisisel sosyal ve mesleki aktivitelerin azalmasi veya ilgili bir
etkinligin birakilmasiyla diger aktivitelerde azalmalar olabilir.
Zaman olciti egzersizle ilgili etkinliklerin uzun zaman almasi,
devamlilik olctiti olumsuz sonuclarina ragmen asiri egzersize
devam edilmesi ile iliskilendirilmistir (28).

Oyun oynama bozuklugu ve sosyal aglarin sorunlu kullanimi



diger davranissal bagimlilik tirleri olarak degerlendirilmistir.
Sosyal ag sitelerine yonelik bagimhlik ile sosyal ag sitelerinde
gecirilen sirenin uzun olmasinin niteliksel farkhliklar oldugu,
bagimlilik so6z konusu olmadan da uzun siire sosyal ag
sitelerinin kullanilabilecegi bildirilmistir (29). Egzersizle ilgili
etkinlik siirelerinin uzunlugu olcit olarak tek basina egzersiz
bagimhligini aciklamakta sinirl kalabilir. Ozellikle profesyonel
sporcular olmak tizere, bireyler bagimhlikla iliskili olmadan uzun
siire egzersiz yapabilirler. Uzun siirelere ek olarak Griffiths'in
davranissal bagimlilik modelinde belirtildigi tizere (7), egzersizle
ilgili zihinsel ugras, duygudurum degisikligi, tolerans, yoksunluk,
catisma ve niiks streclerinin her birinin en az son on iki ay
boyunca gozleniyor olmasi beklenebilir.

Egzersiz bagimhligiyla ilgili davranislarda zorlanti ozelliklerinin
bulundugu aciklanmistir (17). Egzersiz bagimhhginin klinik
degerlendirilmesinde ayiria tanida zorlanti  bozuklugunun,
darti denetimi ve davranim bozukluklarinin (30), yeme
bozukluklarinin -~ (31)  dustinilebilecegi  ifade  edilmistir.
Egzersiz bagimhhginin yatkinlastirici, strdiriici ve tetikleyici
faktorlerinin incelenmesine imkan saglayan biyopsikososyal bir
model onerilmistir. Modelde biyolojik faktorlerin bagimlihgin
gelisimi ve sdrdirilmesiyle ilgili cevresel bir etkisi oldugu,
bagimlihgin gelisimine katkisi olan sosyal ve psikolojik stireclerle
iliskisinin bulundugu agiklanmistir. Bagimhlk sirecinde sosyal
ve psikolojik faktorlerin karsihkh bir iliski icinde oldugu ifade
edilmistir (Sekil 1) (32).

Thornton ve Scott’a gore egzersiz bagimhhginin ortaya cikisinda
yonlendirmeler, deneyimler ve kisisel ozellikler etkilesimli
olarak rol oynamaktadir. Yapilan calismalarda ilgilendikleri
fiziksel aktivitede ustalasmak nedeniyle egzersiz yapanlara
gore, stresten kacmak veya duygularini degistirmek ya da benlik
saygisini arttirmak icin egzersiz yapanlarda bagimhlik risklerinin
daha yuksek oldugu gorulmustir (akt.18). Thaxton (1982) ve
Griffiths’e (1997) gore egzersizle asiri derecede ilgilenen ve
egzersize cok fazla zaman ayiran insanlarda bazi psikososyal
glicliikler olabilir. Egzersize ayrilan asiri enerji ve zamandan
dolayi aile, mesleki ya da sosyal faaliyetler ihmal edilmektedir.
Bu kisiler tekrarlanan egzersiz yaralanmalari veya egzersiz
yapmadiklar durumda depresyon yasayabilmektedirler (akt.33).
Egzersiz bagimlilari 6znel durumlar ve iyi olma hali tizerinde
giicli yan etkileri olan yoksunluk belirtileri yasayabilirler (34).
Brown’un davranissal bagimhliklarin kuramsal modeline gore
egzersiz bagimliligi duygulari dizenlemeye yonelik bir basa
ctkma stratejisi olarak egzersizin en oncelikli eylem olmasi,
egzersizle ortaya cikan ruh hali degisimi, anksiyetenin ortaya
ciktigi durumlarda egzersiz isteginin azaltilmasi icin egzersiz
miktarinin ve ayrilan zamanla enerjinin giderek artmasi, bagimli
kisiyle cevresindekiler arasinda tekrarlanan catismali iliskiler
ve egzersiz eylemlerindeki kaliplarin tekrarlanma egilimleriyle
karakterizedir (akt.14).
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Egzersiz bagimhihgi, gercekci olmayan beklentiler, distik benlik
algisi, yiiksek bir hedef icin yeterince calisamama korkusu gibi
olumsuz mikemmeliyet¢ci davranislarla artabilir (35). Egzersiz
takintilarinin daha iyi fiziksel saglik, daha disuk titiin ve alkol
tiketimi, daha dengeli bir beslenme gibi saghkh aliskanhklar
kazanilmasina yol acabilecegi de 6ne siirtilmistir (27). Miktarina
gore sonuclari farklilasmakla birlikte saghk lzerindeki etkileri
incelendiginde eszamanh olarak bir arada olmasindan dolayi
pozitif ve negatif etkileri nedeniyle, egzersiz bagimliligiyla ilgili
tartismalar karmasiktir. Diger taraftan egzersize ayrilan enerji
ve zamanin yiksekligi, asir egzersizle ilgili olarak cevreyle
yasanilan catismalar, sirecin tekrarlayici ozellikleri, gerginlik
sonrasl asirl egzersiz ihtiyacinin ortaya cikmasi, giicliikler
karsisinda asiri egzersizin bir kaginma davranisi olmasi yasam
kalitesinde belirgin bozulmalara yol agmaktadir.

Ulkemizde ruh saghigiyla ilgili alanlarda egzersiz bagimhhg
tizerinde son on yilda yapilan sinirli sayida ¢alismaya ulasiimistir.
Bir arastirmada fitness salonunda spor yapan kisilerin egzersiz
bagimhhg belirtilerinin bazi degiskenlerle iliskisi incelenmistir.
On sekiz ve yirmi yas araligindaki tic bin ve bes bin TL araliginda
geliri olan erkeklerde egzersiz bagimhhiginin gelisimiyle ilgili
risklerindahafazlaoldugu bildirilmistir (36). Diger birarastirmada
egzersiz yapan kisilerin egzersize yonelik bagimlilik dizeyi ile
benlik saygisinin bazi degiskenlerle iliskisi incelenmistir; egzersiz
sikhgr ve yas dizeyinin egzersiz bagimlihgiyla iliskili oldugu
actklanmistir (37). Baska bir arastirmada egzersiz bagimliligi olan
ve olmayan gruplar arasinda yeme davranisi ve psikopatolojik
ozellikler acisindan anlamli bir farlilik gozlenmedigi ifade
edilmistir (31). Bir derleme calismasinda oyun bagimhhg
ve egzersiz bagimliiginin davranissal bagimhiliklar olarak
degerlendirilmesi yapilmistir (38 ).

Biyolojik Faktorler
Beden kitle indeksi

1 l

—— | Psikolojik Faktorler

Sosyal Faktorler

Antrendr ve takim arkadast baskisi Benlik saygist
Sosyo-kiiltirel bask: *+— | Egzersizle ilgili inanclar
Egzersiz Bagimhhg

Sekil 1. Egzersiz bagimlilhiginin biyopsikososyal modeli (32)
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Yayginhk

Konuyla ilgili arastirmalar uzun yillardir devam etmesine
ragmen egzersiz bagimhhginin  yayginhgiyla ilgili  farkl
bulgulara rastlandigi gozlenmektedir. Egorov ve Szabo, egzersiz
bagimhihg icin % 03 ile % 7 arasinda degisen oranlarda
yayginlik belirtmistir (18). Bin on dokuz katilimcinin yer aldig
bir calismada katilmailarin % 6’sinin bagimhlik riski altinda
oldugu ifade edilmistir (39). Sussman ve arkadaslari egzersiz
bagimhhiginin yayginliginin % 3 dizeyinde oldugunu; sigara,
alkol, madde, yemek, kumar, internet, sevgi, cinsel iliski, calisma
veya alisveris bagimhliklarindan birinin egzersiz bagimliligiyla
es tani olarak % 25 diizeyinde gorildugini aciklamislardir (33).
Egzersiz bagimliligi italyan ergenlerde % 8.5 diizeyinde (22);
Fransa'da fitnes salonlarinda % 42 diizeyinde (40) gozlenmistir.
Universite 6grencileri iizerinde yapilan bes calismada % 3.4
ila % 13.4 araliginda degisen oranlarda egzersiz bagimhhg
gozlendigi bildirilmistir (41). COVID-19 pandemisi doneminde
yapilan bir arastirmada bagimhlik dizeyindeki egzersizin
%15.2 oraninda gozlendigi aciklanmistir (42). Nufusun % 3 gibi
bir kisminda asiri egzersizin 6nemli sorunlar yarattigi (9), kros
fit yapanlarda % 5 dizeyinde egzersiz bagimhihg oldugu (43)
ifade edilmistir. Spor bilimi ve psikoloji 6grencileri tizerinde
ingiltere’de yapilan bir arastirmada % 3 dizeyinde egzersiz
bagimhhgi tespit edilmistir (44). Monok ve arkadaslarina gore
egzersiz bagimhhgi icin yayginlik % 3 olarak kabul edilmistir (9).
Egzersiz bagimhliginin yayginhgi ile ilgili bulgularda farkhliklar
vardir. Bu farklilhklari aciklayabilecek cok sayida nesnel ve dznel
faktorler bulunmaktadir. Arastirmacinin neyi nasil arastiracagini
etkileyebilme ihtimali, farkli sonuclara ulasma istekleriyle ilgili
tartismalar sonuglari etkilemis olabilir (17).

Olgme Araglari

Egzersiz  bagimlihginin  degerlendirilmesi amaciyla farkli
ozellikleriolan ticol¢cmearacinin gelistirildigi gozlenmistir. Ogden
ve arkadaslari tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimliligi Olcegi
engel (interference), olumlu odil (positive reward), yoksunluk
(withdrawal), kilo kontrolti (weight), icgori (insight), sosyal
(social), saghk (health) ve basmakaliptan (stereotyped) olusan
sekiz alt boyut ve toplam yirmi yedi maddeden olusmaktadir
(45). Terry ve arkadaslari diger Egzersiz Bagimhhgi Olcegini (EAI)
gelistirmislerdir. ilgili olcek davranissal bagimliliklarin teorik
kavramlari ile dogrudan iliskili olan altt maddeden olusan hizli
bir 6lcme aracidir (46, 44). Farkli lkelerde farkli spor branslarina
uygulanarak olcegin guvenilirligi ve gecerliligi kanitlanmistir
(44, 9, 47). Hausenblas ve Downs tarafindan gelistirilen Egzersiz
Bagimhhg Olceginin (EDS-21) ise tolerans, yoksunluk, kontrol
kaybi, niyet etkisi, zaman, devamlilik ve diger aktivitelerde
azalma olarak toplam vyedi alt boyutunda yirmi bir madde yer
almaktadir. ilgili olcekte verilere gore katilimalar risk grubu,
belirtileri olanlar ve egzersiz bagimhligi olmayanlar seklinde
tce ayrilmaktadir (41). Girblz ve Asci tarafindan 6lcegin Tirkge

uyarlamasi amaciyla yapilan calismada zaman ve egzersiz
tercihi, kontrol eksikligi, geri cekilme etkileri, tolerans ve
devamhlik olarak adlandirilan bes faktorli bir yapinin olustugu
gozlenmistir (48).

Monok ve arkadaslari yaptiklari arastirmada EAl ve EDS-
2711 dogrulamayi ve genel nifusta egzersiz bagimliliginin
yayginligini saptamayi amaclamislardir. Sonuglara gore egzersiz
bagimhhginin 6lgtim icin EAl ve EDS-21'in psikometrik ozellikleri
yeterlidir. Yedi faktorli EDS-27'in problem {zerinde daha
karmasik bir tablo ortaya koydugu, alti maddeli EAI'nin daha hizli
bir sekilde sonuca ulasma avantajina sahip oldugu bildirilmistir
(9). Lichtenstein ve Jensen calismalarinda kros fit yapanlarda
egzersiz bagimhhgr yayginhgini 6l¢cmeyi ve bu grupta EAI'nin
gtivenilirligini ve gecerliligini degerlendirmeyi amaclamislardir.
Sonug olarak genc erkeklerin egzersiz bagimhhgi acisindan daha
fazla risk altinda oldugu, EAI'nin egzersiz bagimhginin olciilmesi
icin guivenilir ve gecerli bir ara¢ oldugu aciklanmistir (43).

Konuyla llgili Galismalar

Kros fit yiiksek yogunluklu egzersizleri iceren, giic ve kondisyon
antrenmanlarindan olusan ve bazi yaralanmalara yol acabilme
ihtimali olan bir spor olarak belirtilmistir. Bir calismada kros
fit sporcusu kadinlarda benlik saygisi ve narsisizm ile egzersiz
bagimlihgmnin iliskileri incelenmistir. Katihmcilarin % 24.5'inde
yuksek diizeyde egzersiz bagimhligi riski oldugu aciklanmistir.
Egzersiz bagimhhgi riski yiksek olanlarda yuksek narsisizm,
dusik benlik saygisi ve yiiksek rekabet gozlenmistir (49). De La
Vega ve arkadaslari spordaki takintili diistince, tutku ve 6zverinin
egzersiz bagimliligiyla giclu iliskisi oldugunu ifade etmislerdir.
Yiiksek diizeyde rekabetci sporcularin, takim sporcularina gore
bireysel sporcularin egzersiz bagimhligi riskinin daha yiiksek
oldugunu belirtmislerdir. Sporcularin egzersiz bagimhhgiyla
ilgili soru maddelerini sporcu olmayanlara gore daha farkli
yorumlayabildigi aciklanmistir (50).

COVID-19 pandemisi doneminde egzersiz bagimliligi riski ile
egzersiz diizeyi arasindaki iliskinin incelendigi bir calismada,
tutku ve mikemmeliyetcilik kontrol degiskeni olarak
degerlendirildiginde egzersiz bagimhligi riski ile egzersiz diizeyi
arasindaki iliskinin ortadan kalktigi bildirilmistir. Egzersiz
bagimhhgi ile miukemmeliyetcilik arasindaki iliskinin egzersiz
bagimhhgi ile ilgili sonuclari etkiledigi aciklanmustir (42). Diger
bir calismada yas ve cinsiyet degiskenleri kontrol edildiginde
yuksek ve dusuk diizey egzersiz gruplan arasinda egzersiz
bagimlihg acisindan farkhlik gozlenmistir. ilgili modele tutku
stirekli yordayici degisken olarak eklendiginde iliskinin ortadan
kalktigi ifade edilmistir. Egzersiz bagimliligi ile tutku degiskenleri
arasinda kavramsal bir karisiklik olabilecegi aciklanmistir (51).

Bruno ve arkadaslari yaptiklari calismada spesifik narsistik
ozelliklerin egzersiz bagimlihgiyla iliskisini incelemislerdir.
Yiksek diizeyde narsisizmle egzersiz bagimhhg arasinda



anlamli iliskiler gozlemislerdir. Egzersiz bagimhhginin fitnes
merkezi musterilerinde yiiksek diizeyde yaygin oldugunu tespit
etmislerdir. Arastirmacilar narsisizm ve benlik saygisi ile egzersiz
bagimhhg iliskisini ortaya koymuslardir. Diizenli egzersizlere
baslandiginda, risk yatkinhgi olan kisilerde distk benlik saygisi
ve narsisizmin degerlendirilmesini 6nermislerdir. Arastirmacilar
egzersiz bagimliligiyla yas ve deneyim arasindaki iliskileri
de incelemislerdir. Yas ve deneyim acisindan daha geng ve
deneyimsiz olanlarin egzersiz bagimlihgr acisindan daha fazla
risk altinda olduklarini gormuslerdir (14).

Murray ve arkadaslari calismalarinda “bireyin kimligi ile algilanan
roli arasinda tutarli davranislar sergilenmesi” varsayimini
degerlendirmislerdir. Bu baglamda egzersiz kimligi ve egzersiz
bagimhihgiyla ilgili roller arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Egzersiz kimliginin bir parcasi olan egzersiz inanclarinin,
bagimlihk belirtileriyle anlamli bir sekilde iliskili oldugunu
actklamislardir. Kimlik, duygu, benlik saygisi ve 6z yeterlik gibi
egzersiz bagimliligi ile ilgili diger faktorleri de inceleyen ileri
arastirmalara ihtiyac oldugunu belirtmislerdir (52).

Mayolas-P1 ve arkadaslari calismalarinda egzersiz bagimliligi
ile yas, cinsiyet, sosyodemografik ozellikler ve egitim gibi
dissal faktorler arasindaki iliskiyle birlikte; amator bisiklet
sporu, uyku kalitesi ve ruh sagligi iliskisini de incelemislerdir.
Bisiklet sporu, katilimcilarin sadece % 20’sinin uyku kalitesi ve
ruh saghgina iyi gelmistir. Sonuglar egzersiz bagimlihgi ile yas,
cinsiyet ve egitim gibi dissal faktorler arasinda anlamli iliskinin
olmadigini  gostermistir. Arastirmacilar konuyla ilgili icsel
faktorlerin incelenmesini 6nermislerdir (27). Egzersiz bagimhhg
ile icsel faktorler arasindaki iliskileri inceleyen calismalarda
bulunmaktadir.

Lichtenstein ve arkadaslari arastirmalarinda egzersiz bagimhligi
belirtileri olan ve olmayan sporcularda yeme bozuklugu
belirtilerini, yasam kalitesini, kisilik ozelliklerini ve baglanma
stillerini incelemislerdir. Egzersiz bagimlisi olan grupta kontrol
grubuna gore egzersizler sonucunda daha fazla bedensel
agri ve yaralanmalar oldugu gorulmiustir. Kisilik ozellikleri
ve baglanma stilleri acisindan egzersiz bagimlisi olan grubun
uyumlu davranislar gelistirme diizeylerinin daha disuk oldugu
belirlenmistir. Yeme bozuklugu acisindan gruplar arasinda
anlamli farklar gozlenmemistir (53). Ancak farkli arastirmalarda
(20, 21) yeme bozukluguyla egzersiz bagimhhgi arasinda bazi
iliskilere rastlandigi bilinmektedir. Lichtenstein ve arkadaslari
egzersizbagimliligiriskiytiksek ve diistik diizeyde olan sporcularin
ayni dizeyde sosyal destege sahip oldugunu bildirmislerdir.
Yiiksek diizeyde bagimhlik riski altinda olsalar bile, yiiksek
diizeyde sosyal destege sahip olan kisilerin daha az catismali
iliskiler gosterdigi ifade edilmistir. Diger belirtiler yiiksek diizeyde
gozlense de egzersizin sosyal olarak kabul edilen bir davranis
olmasinin, ytiksek diizeydeki sosyal destegin ve diistik diizeydeki
catismali iliskilerin davranissal bir bagimlilik olarak egzersiz
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bagimlihginin tanimlanmasini zorlastirdigi degerlendirilmistir.
Bireyde yeme bozuklugu varsa, bu defa egzersizin sosyal
olarak kabul edilmedigi; yeme bozuklugu olanlarin egzersiz
davranislarina sosyal destegin azaldigl gorilmistir (53). Baska
bir calismada fitnes merkezinde spor yapan bin yedi yiiz doksan
katihmcidan olusan bir grupta duygu diizenleme bozuklugu,
yeme bozuklugu, psikolojik sikinti ve egzersiz bagimliligi
arasindaki iliskilerle birlikte egzersiz bagimliligi riski ile duygu
duizenleme arasindaki iliskiler incelenmistir. Sonuclarda duygu
dizenleme bozuklugu ve psikolojik sikinti diizeyi yuksekligi
ile egzersiz bagimhhg riskinin iliskili oldugu bulunmustur.
Erkek sporculardan olusan grupta psikolojik sikinti ve egzersiz
bagimlihgi arasindaki iliskide duygu diizenleme bozuklugunun
arac  roli  goralurken kadin  sporcularda  gorilmedigi
bildirilmistir. Kadin sporcularda duygu diizenleme giicliiklerinin
psikolojik belirtilerle yeme bozukluklari arasindaki iliskide araci
roltintin gozlendigi ifade edilmistir (54). Diger bir arastirmada
resmi siniflandirma sistemlerinde hentiz resmi bir hastalik olarak
yer almayan, saglklh beslenme hakkindaki asiri kaygiyla iliskili
olan ortoreksi (orthorexia) yeme tutumlariyla zorlayici ozellikte
bagimlilik diizeyindeki egzersiz arasindaki iliskiler incelenmistir.
iki davranis arasinda anlamli diizeyde iliskiler gozlenmistir.
Ortoreksi yeme tutumlarinin ve egzersiz bagimliliginin Bes
Faktor Kisilik Olceginin, kadinlar arasinda kayg alt boyutuyla
erkekler arasinda vicdanhlik alt boyutuyla iliskili oldugu
aciklanmustir (55). ilgili degiskenler arasindaki iliskide cinsiyete
gore farklilik gozlenmistir. Chamberlain ve Grant asir egzersiz
yapma, yasam kalitesi ve psikolojik boyutlar arasindaki iliskileri
incelemislerdir. Alti ylz kirk iki katilimcidan olusan grupta % 1.1
diizeyinde egzersiz bagimhligi riski tespit etmislerdir. Analizler
sonucu iliski catisma ve genel olarak isimlendirilen iki faktorli
yapi ortaya cikmistir. Duygusal diizensizlik ve obsesif kompulsif
kisilik bozuklugu gibi uyum giicligi olarak kabul edilen kisilik
ozellikleri ve bozulan yasam kalitesinin iliski catisma faktoriyle
ilgili oldugu bulunmustur. Dirtisel ve kompulsif kisilik
ozellikleri, duygusal diizensizlik ve yeme duzensizligi ile asiri
egzersiz dizeyinin iliskili oldugu bildirilmistir (56).

Bir calismada diizenli egzersiz yapan kisiler arasinda egzersiz
bagimlihginin gelismesiyle ilgili riskler ve koruyucu faktorler;
egzersiz bagimlihg ile dusik beden kitle indeksi, bulimia
nevroza, beden memnuniyetsizligi, beden imaj endisesi
ve benlik saygisi arasindaki iliskiler incelenmistir. Egzersiz
bagimlihgi ile distik beden kitle indeksi, bulimia nevroza, beden
memnuniyetsizliginin iliskili oldugu; yiiksek benlik saygisinin
egzersiz bagimhhginin gelisimi acisindan koruyucu bir faktor
oldugu gozlenmistir (57) Profesyonel atletizm sporculari arasinda
egzersiz bagimhliginin incelendigi bir calismada, bagimlilik
diizeyinde egzersiz yaptigi degerlendirilen grubun yiiksek beden
kitle indeksi, asiri ve adaptif olmayan egzersiz inanclari oldugu;
takim kocu ve arkadaslarindan daha yiiksek diizeyde baskiya
maruz kaldiklar, daha disuk diizeyde sosyal destek aldiklar
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gozlenmistir (50). Baska bir calismada egzersiz bagimhhg
olan erkek grubunun viicut bilesiminin kas kitlesi ve bazal
metabolizma hizinin, bagimli olmayan gruba gore daha yiiksek
oldugu; bagimlilk dizeyindeki egzersizlerin erkeklerde viicut
bilesimine olumlu yonde katkilar saglayabilecegi bildirilmistir
19).

Granziol ve arkadaslari egzersiz bagimhligi olan ve olmayan
seklinde iki ayri gruptan olusan sporcularda, tibbi nedenlerle
iliskili olarak ihtiyac durumunda egzersizin durdurulmasiyla ilgili
tutum ve davranislarla kisilerin rekabet diizeyini incelemislerdir.
Rekabet diizeyinden bagimsiz olarak egzersiz bagimlihginin
gelistigi kabul edilen sporcularin, egzersizin durdurulmasiyla
ilgili tibbi onerilere  uymama egilimlerinin daha yiiksek
oldugu gozlenmistir (58). Aidman ve Woollard calismalarinda
egzersiz bagimlisi olan bir grubu egzersizden bir stire mahrum
birakmislardir. Bir siire sonra duygu dusiince ve davranis
degisimleri  degerlendirilmistir.  Degerlendirme  siirecinde
depresyon semptomlari, azalan canhlk, artan gerginlik, ofke
kontrol giicliikleri, yorgunluk ve konfilizyon gozlenmistir.
Bu veriler arastirmacilar tarafindan davranissal dizeydeki
bagimhhgin yoksunluk davranislar olarak degerlendirilmistir.
Yoksunluk davranislari egzersiz bagimhhiginin belirtileri arasinda
kabul edilmektedir (59).

Szaboa ve arkadaslar arastirmalarinda madde ile iliskili
bagimhilklarla  egzersiz  bagmlihgl  arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Sonu¢ olarak egzersiz bagimhlarinin madde
ile iliskili bagimhliklar acisindan distk dizeyde (% 10.97) risk
altinda oldugu anlasilmistir. Katihmailar arasinda egzersiz
diizeyine gore, uyusturucu ve alkol bagimhgr acisindan onemli
bir farklilk bulunmadig, nikotin bagimhhginin belirgin olarak
dusik dizeyde oldugu ortaya ¢ikmistir. Arastirmacilar madde
ile iliskili bagimhliklar ve egzersiz bagimliligi arasinda anlamli
iliskilerin olmadigini ifade etmistir (60).

Egorov ve Szabo calismalarinda egzersiz  bagimlihiginin
tanimlanmasiyla  ilgili  tartismalardan  dolayr  egzersiz
bagimhhiginin daha homojen bir sekilde kavramsallastiriimasi
icin bir model sunmuslardir.  Arastirmacilar  egzersiz
bagimlihgiyla morbidite arasindaki iliskileri degerlendirerek
konuya dikkat cekmislerdir (18). Szabo ve arkadaslari t¢ yillik
bir stire boyunca (Ocak 2011 - Ocak 2014) PubMed ve Google
Akademikte yayinlanan egzersiz bagimhhgiyla ilgili yayinlar
taramislardir. Egzersiz bagimhligini inceleyen yiiz yirmi sekiz
yayin bulmuslardir. Egzersiz bagimhhgi konusunda yilda yaklasik
kirk yayin oldugu gorilmistir. Seksen dokuz yayin seksen dokuz
farkl dergide ortaya ciktigi icin bu durum egzersiz bagimliliginin
cok bransli bir vyaklasimla cahsildigini  distindirmastiir.
Arastirmalarin biyiik bir kismi ABD, ingiltere ve Avusturalya’dan
gelmistir. Konuyla ilgili daha fazla arastirma yapilmasindan
dolayi gelismis tilkelerde egzersiz aliskanlklarinin daha yaygin
olabilecegi degerlendirilmistir (17).

Ndrobiyolojisi

Diger bir davranissal bagimlilik olan kumar oynama bozuklugu
ve madde ile iliskili bagimhliklarin 6zellikleri karsilastirmal
olarak bir calismada incelenmistir. Durttsellik ve durtisellikle
ilgili mekanizmalarin bagimlilk surecleriyle iliskili oldugu kabul
edilmistir. Norobilissel gorevler, norokimyasal veriler ve bazi
islevler incelenerek degerlendirmeler yapilmistir. Bulgularda
kumar oynama bozuklugu ve madde ile iliskili bozukluklar
arasindaki benzer ozelliklerin ventromedial prefrontal korteks
ve striatumda, dopaminerjik ve serotonerjik norotransmitter
sistemlerde oldugu degerlendirilmistir. Bazi maddelere maruz
kalmaktan dolayr kumar oynama bozuklugunda gozlenmeyen
bazi bulgularin madde ile iliskili bozukluklarda gorildigi
ifade edilmistir (6). Bagimlilik diizeyinde badminton yapanlarin
frontal yonetici islevlerinin incelendigi bir arastirmada yap/
yapma gorevleri kullaniimistir.  Badminton bagimliliginin
bilissel islevlerle pozitif olarak iliskili oldugu bildirilmistir
(61). Moreira Antunes ve arkadaslari arastirmalarinda egzersiz
bagimhhgi belirtileri olan ve olmayan kosuculardan olusan iki
ayri grup lzerinde, egzersiz bagimliligiyla afektif parametrelerin
biyokimyasal belirtecleri arasindaki iliskileri incelemislerdir.
Bu amacla deney ve kontrol grubu tyeleri iki hafta stresince
egzersiz yapmamislardir. Her iki grup egzersizden mahrum
birakilmislardir. iki haftalik stirecte her iki grup tyelerinin kan
orneklerinde CK ve LDH degerleri olctilmistiir. On test ve son
test olarak duygudurum 6lcegi uygulanmistir. Sonuclar kontrol
grubuyla karsilastirildiginda egzersiz bagimliligi olan grubun
dusuk anandamid diizeyleri ile birlikte yoksunluk sonrasi yapilan
egzersizle iyilesme gosteren depresyon, konflizyon, ofke ve
yorgunluk artisi oldugu; ayrica oksijen tiiketiminde ve solunum
dizeninde degisimler oldugu gorilmastir (11). Egzersizin
fiziksel olarak aktif bireylerde endokannabinoid sistemini aktive
ettigi; endokannabinoid ile ilgili yanitlarin fiziksel aktivite
seviyelerine bagli olarak degisebildigi aciklanmistir  (62).
Egzersizin cekirdek akumbensindeki dopaminin artmasina yol
actigi, ilgili norokimyasal tepkiyle odil sisteminin gliclenmesine
katkida bulundugu ifade edilmistir (63). Egzersizden sonra
kanabinoid reseptorlerinin ortaya ciktigi; ilgili reseptorlerin odl
ve bagimlilikla ilgili mezokortikolimbik yolaklarda etkili oldugu
bildirilmistir (64). Beynin odullendirme sistemlerinin egzersiz
bagimlihginin  gelisimiyle iliskili oldugu distintlmektedir.
Endokannabinoid ve egzersiz bagimhhg: ile ilgili calismalar
dikkat cekmektedir. Ancak davranissal bagimlilikta rol oynayan
mekanizmalar arasindaki iliskilerle ilgili daha fazla arastirmaya
ihtiyac oldugu degerlendirilmektedir.

Sonug

Duizenli egzersizin bircok olumlu sonuclari vardir ancak diizenli
egzersize baslamadan once davranissal bagimlilik acisindan
psikososyal risk yatkinligi olan kisilerde ilgili risklerin ve
kisisel ozelliklerin degerlendirilmesi, egzersiz bagimlihginin



gelisme olasihiginin azaltilmasina katki saglayabilir. Egzersiz
bagimlihgr kavrami basit ve tek basina bir yapi olarak
dusunulmemektedir. Bazi durumlarda belirgin psikopatolojik
semptomlar gostermeyebilir. Yiiksek ve yogun egzersiz seviyeleri
kisinin kendini odullendirme sireclerinde etkili olmaktadir.
Egzersiz bagimhligini daha iyi anlayabilmek icin muhtemel
psikopatolojik unsurlari dikkate almak katki saglayabilir. Egzersiz
bagimlihginda sakathiga ragmen egzersiz yapma egilimi, egzersiz
yapilamadiginda sucluluk duygusu, egzersizle ilgili tekrarlayici
tutum ve davranislar, egzersiz yapabilmek icin takviye gida ve
ila¢ kullanimi gibi davranislar bagimhlik dongtsiini daha fazla
besleyebilir. Sosyal kabul diizeyi asir egzersizle ilgili tartismalar
etkilemektedir. Bununla birlikte egzersiz bagimlilari icin asiri
egzersizin psikososyal ve fiziksel zararlarina, ilgili belirtilere
dikkati cekmek yararli olabilir. ~ Bagimlilik diizeyindeki asiri
egzersizler sonucunda bazi kisilerde fiziksel agri ve yaralanmalar
gozlendigi ifade edilmistir (33, 49, 53). Egzersiz bagimhhiginin
baz fiziksel hastaliklara yol acabilecegi dustnulebilir.

Kisa streli olarak ya da donemsel olarak gecici siirelerde asiri
diizeyde egzersiz yapildigi gozlenebilir. ICD 11'deki kumar
oynama bozuklugu ve oyun oynama bozuklugu ile DSM-5'teki
kumar oynama bozuklugu baslig altinda, davranissal bir
bagimlilikla ilgili belirtilerin en az on iki ay boyunca gozleniyor
olmasi tani kriterleri arasinda yer almaktadir. Yakinmanin
varligindan soz edebilmek icin sadece egzersize ayrilan zaman
ve enerji dizeyini degerlendirmek sinirli kalabilir. Bagimlihgin
gelismedigi durumlarda da asiri diizeyde egzersiz yapilabilir.
Yiksek diizeyde zaman ve enerji ayirmanin yaninda ilgili
davranissal bagimlilik modelinde belirtildigi tzere (7) egzersiz
bagimhhgiyla ilgili olarak zihinsel ugras, duygudurum degisikligi,
tolerans, yoksunluk, catisma ve niiks davranislarinin her
birinin en az on iki aylk sire icinde gozleniyor olmasi egzersiz
bagimlihginin gelistigini dustindirebilir. Egzersiz bagimlihginin
duygulari diizenlemeye yonelik adaptif olmayan bir bas etme
stratejisi oldugu degerlendirilmektedir. Egzersize ayrilan zaman
ve egzersiz diizeyi bireyin kisisel, sosyal ve mesleki uyumunu
bozacak diizeyde artis gostermektedir. Kacinma davranislari ve
dusik benlik saygisi egzersiz bagimhhginin gelisme olasihgini
arttirabilir. Diger taraftan yogun egzersiz gibi cesitli gtinlik
davranislari davranissal bir bagimlilik olarak degerlendirme
egiliminin kolaylikla olabildigi, ilgili davranislarin asiri olmasinin
her zaman bagimlilik belirtileriyle iliskili olmayabilecegi
aciklanmistir (8).

Rahatsizlik veren duygularin etkisini azaltmak ve bu duygulardan
kacinmak icin adaptif olmayan davranislarin gelisebilecegi,
ilgili kacinma davranislarinin yasam kalitesini bozdugu kabul
ve kararlilik terapisiyle ilgili aciklamalarda bildirilmistir (65).
Bu kacinma davranislarindan birinin de egzersiz bagimlihig
olabilecegi dustniilebilir. ~ Davranisgi yontemlerin islevsel
bas etme stratejilerinin gelisimini besledigi aciklanmistir (8).
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Davranissal bagimliliklarla iliskili olan 1-PACE modelinde bilissel
ve davranisci terapilerin davranissal bagimliliklarin tedavisinde
etkili  oldugu bildirilmistir (66). Egzersiz  bagimhhginin
psikoterapotik tedavisinde kabul ve kararlilik terapisi ile bilissel
ve davranisci terapiler katki saglayabilir.

Ulkemizde konuyla ilgili ruh saghg alaninda sinirli sayida
calisma oldugu, spor bilimlerinde fazla sayida arastirma
yapildigr gozlenmistir. Yurt disinda yapilan calismalarda da
ruh saglhigindan farkli alanlarda konuyla ilgili arastirmalara
ulasilmistir. Ruh saghgi alani ile diger alanlar arasinda amacg ve
yontem farkliliklari dikkate alinarak yurt icinde ve yurt disinda
ruh saghgi alaninda yapilan calismalar degerlendirmelere dahil
edilmistir. Ruhsal hastaliklarin resmi siniflandirma sistemlerinde
yer almayan egzersiz bagimhhgi icin literattirde farkh kavramlar
[exercise addiction, excessive exercise, exercise abuse (32),
exercise dependence (akt. 13), obligatory exercise, compulsive
exercise (13,32), problematic exercise (36)] kullaniimasi ilgili
yayinlara ulasiimasinda gticliklere yol acmis olabilir. Bu
durumlar derlemenin kisitliliklari olarak distinalebilir.

Depresyon (62, 67, 68), kaygi bozukluklari (68-72) ve stresin (73-
75) bir diger davranissal bagimlilik olan sosyal ag bagimhligi ile
iliskileri aciklanmustir. Davranissal bir bagimlilik olan kumar
oynama bozuklugunun kaygi ve bipolar bozukluklar, DEHB ve
kisilik bozukluklari ile es tani olarak gozlendigi ifade edilmistir.
Davranissal bagimliliklarda es taninin yaygin olarak gortldugi
bildirilmistir (76). Depresyon, kaygl bozukluklari, bipolar
bozukluklar, kisilik bozukluklari, stres ve diirtuselligin egzersiz
bagimhhgi ile ilgili calismalarda incelenmesi distinilebilir.

Egzersiz bagimhhgiyla ilgili arastirmalara son yillarda ilginin
arttigr  gozlenmektedir. Diger taraftan calismalardan elde
edilen bulgularin artisina ragmen konuyla ilgili tartismalar
devam etmektedir. Yayginligin % 3 dizeyinde oldugu (9,44)
genel olarak kabul edilmekle birlikte farkli bulgulara da
rastlanmaktadir. Tanisal kriterlerin olusturulmasi icin vyeterli
dizeyde kanit elde edilemedigi degerlendirilmistir. Konuyla
ilgili yapilan arastirmalarda calisma grubunun ozellikleri ve
kavramsallastirma gibi bazi sinirliliklarla, egzersiz bagimlihginin
resmi siniflandirma sistemlerinde yer almamasi iliskilidir.
Egzersiz bagimlihg ile tutku degiskeni arasindaki iliskiler
incelendiginde kavramsal karisikliklar gozlenmistir. Profesyonel
sporcu olma durumu, kisilerin fiziksel saglklari, toplumsal
beklenti ve kabuller, belirtiler, belirtilerin siiresi ve siklig,
gelisimsel sirecler, psikososyal risk yatkinliklari ve tanimlama
gibi bircok konuda tartismalar bulunmaktadir. ilgili tartisma
konularina katki saglamak icin daha fazla arastirmaya ihtiyag
oldugu degerlendirilmektedir. Egzersiz bagimliliginin gelisimiyle
iliskili olay, zaman, durum degerlendirmeleri ve ilgili degiskenler
arasindaki iliskilerin incelenebilmesi icin boylamsal arastirmalar
yapilabilir. Konuyla ilgili calismalarin cogunlukla korelasyonel
oldugu gozlenmistir. Gugli kanitlara ulasabilmek, yakinmayla
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ilgili bilissel ve duygusal mekanizmalari daha iyi anlayabilmek,
etkin tedaviler gelistirilebilmek ve nedenselligi iliskin veriler elde
edebilmek icin deneysel arastirmalar yapilmasi dustnlebilir.

Bir calismada bagimlilik diizeyindeki badminton egzersizlerinin
frontal yonetici gorevlerle ilgili bilissel islevlere olumlu katkilar
yapigi bildirilirken (61) diger bir arastirmada asiri egzersiz
sonrasi ortaya cikan kanabinoid reseptorlerinin bagimhlikla
ilgili mezokortikolimbik yolaklarda etkili oldugu aciklanmistir
(64). Egzersiz bagimhliginin  noéropsikolojik  paradigmalar
dogrultusunda daha fazla incelenmesine ihtiyac oldugu
degerlendirilmektedir.

Egzersizin siresinin ve yogunlugunun kontrol edilmesiyle ilgili
giicliikler, diger ihtiyaclara gore egzersizin cogunlukla dncelikli
olmasi, zarar vermesi veya olumsuz sonuglarina ragmen uzun
stireli ve yogun egzersizlerin devam etmesi, adaptif olmayan bas
etme stratejisi olarak kaginma davranisi baglaminda egzersiz
yapilmasi gibi belirtilerin bagimhhgin varhigiyla iliskili oldugu
anlasilmaktadir. Egzersiz bagimlihiginin tanisal kriterlerinin
olusturulmasina katki saglamak ve ilgili belirtilere yonelik daha
fazla kanita ulasmak amaciyla farkh ozellikteki orneklemler
tizerinde calismalar yapilabilir. Profesyonel sporcularda egzersiz
bagimlihgiyla ilgili bazi bulgulara rastlandigi bildirilmistir
(32,50,58). Profesyonel sporcularda performansa yonelik yapilan
egzersiz ile egzersiz bagimhligi belirtilerinin ayriminda guicltikler
gozlenmistir. Degerlendirme sirecinde dislama kriterlerinin
olusturulmasina yonelik arastirmalar yapilabilir.

Glvensizlik hissi, spor yapma aliskanliklari, spor yapma pratigi
ve ispanyol niifusunun COViD-19 pandemisi karantina siirecinde
egzersiz bagimlihgl dizeyinin incelendigi bir calismada haftalik
egzersiz yapilan glin sayisi ve egzersiz siresinin egzersiz
bagimlihgiyla iliskili oldugu gozlenmistir (39). Oyun oynama
bozuklugunun varliginda oyun oynamak icin gegirilen strenin
uzun olmasi tek basina tani acisindan belirleyici bir kriter
olarak yeterli gortilmemistir. Oyun oynama ile ilgili kontroliin
kaybedilmesi, strecin zorlayici bir durumda olmasi gerektigi
aciklanmistir (77). Egzersiz bagimliliginda da egzersiz stirelerinin
uzun olmasi tek basina bir olciit olarak dustinilmeyebilir.
ilgili belirtilerin (7,28) son on iki ay boyunca gozlenmesine
ihtiyac oldugu anlasilmaktadir. Diger bir davranissal bagimlilik
tirt olarak degerlendirilen sosyal ag bagimliligiyla ilgili bir
arastirmada iki saat veya daha fazla stirede sosyal ag kullanmak
davranissal bagimlilikla ilgili belirtilerle iliskilendirilmistir
(78). Ulasilabilen kaynaklara gore egzersiz bagimhhginda riskli
egzersiz strelerini aciklayan veriler gozlenememistir. Egzersiz
bagimlihginin belirtileri ile egzersiz siiresi arasindaki iliskilerin
arastinlmasi énerilmektedir.
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