BOLUM 3

EGZERSIZ BAGIMLILIGI

Cigdem ONER!

GIRIS

Saglikli yasam odaginda giderek yayginlasan egzersiz davranisinin aydinlik
yiiziinden bahis olundugu nispette, her gecen giin karanlik yiizii olarak egzersiz
bagimlilig kavramina siklikla deginiliyor olmas: dikkat ¢ekici bulunmaktadir. Bu
noktada, egzersiz davranisinin hangi sinirlara degin normal hangi sinirlarin agil-
dig1 durumlarda normal dis1 davranislar arasinda degerlendirilebileceginin 6nem
arz eden bir soru igareti olarak belirginlestigi goriilmektedir. Oyle ki, bu soru isa-
retinin arkasinda sakli gercegin alan profesyonellerinin ve bir o kadar da egzersiz
katilimcilarinin farkindaliklarina sunulmasi gereginin ivedilik icerdigi diistiniil-
mektedir. Egzersiz yapanlarin ¢ok boyutlu esenlik yasantilarinin ingasi siirecinde,
bireylerin fiziksel, zihinsel ve psikolojik sinirlarina duyarlilik gelistirilmesi bagla-
minda da bu 6nemin kaginilamaz, goz ardi edilemez bir boyut kazandig: kanisi
taginmaktadir.

Halihazirda egzersiz bagimliliginin tanisal kriterlerinin olusturulmasi siireci-
nin devam ettigi, tim davranig bozukluklarinin dokumante edildigi Tiirk¢e ad1
ile Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi igerisine dahil edilmedigi
bilinmektedir. Yapilan incelemelerde, bu davranis anomalitesinin daha ¢ok psiko-
loji ve psikiyatri temel alan igeriklerinden yon alarak agiklanmaya gayret edildigi
izlenmektedir. Bununla birlikte, giderek artan oranda egzersiz ve spor bilimci-
nin de bu konuya ilgi gosterdikleri goriilmektedir. Yapilan galigmalarin biiyiik bir
boliimiiniin nicel aragtirma odaginda yogunlastigi, egzersiz bagimliliginin farkl
branslardaki sporcularin davranislar ile iliskilendirildigi gozlemlenen bir diger
olgu olmaktadir. Bu noktada, elit sporun gerektirdigi antrenman siklik, siddet ve
yogunlugu dikkate alindiginda neredeyse tiim sporcularin bagimli tanisi almasi
gibi bir risk olustugu anlasilmaktadir. Bu baglamda, 6zellikle tani olusturulma
slirecine egzersiz ve spor uzmanlarinin dahil edilmesinin bir zorunluluk olarak
one ¢ikmakta oldugu goriisii tasinmaktadir.
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6nemine 6zel bir vurgu yapildig goriilmektedir. Modele gore, diizenli egzersiz
davranisi basar1 duygusu gibi hem olumlu pekistirme, olumsuz duygularin uzak-
lastirilmasi gibi hem de olumsuz pekistirme ile siirdiiriilmektedir. Her ne kadar
stirecin kendisinde bir sorunun varlig1 gériiniir olmasa da uygulayicilarin olum-
suz uyaranlarla saglikli yollarla basa ¢ikmak yerine egzersizi bir kaginma stratejisi
olarak kullanmalar1 durumunda uyum bozucu bir duygu diizenleme stratejisine
dontigmektedir (37).

SONUC

Son donemlerde siklikla incelenen egzersiz bagimliliginin davranigsal bagim-
lilik 6zellikleri gosterdigi anlagilmaktadir. Bu ¢ergevede, gerek egzersiz profesyo-
nellerinin gerekse egzersiz katilimcilarinin bagimlilik ile iliskili farkindaliklarinin
artirllmasinin énem arz ettigi gortilmektedir. Egzersiz davranisinin 6zellikle sag-
lig1 gelistirme ile birlikte aniliyor ve uygulaniyor olmasinin bu 6nemi kat kat artir-
dig1 diisiiniilmektedir. Bu nedenle, egzersiz profesyonellerinin tabi tutulduklar: ve
profesyonelligi teyit eden, akredite eden egitim modiillerinin her tiiriinde egzersiz
davranisinin normallik sinirlarinin nerede basladig: ve hangi asamada bireylerin
bagimliliga yatkinlastigini anlamalarini saglayacak sekilde egzersiz psikolojisinin
temel igeriklerine vakif olmalarini saglayacak miifredatlar olusturulmasi, fitness
salonlar1 ve spor merkezlerinde egzersiz psikologlarina istithdam olanaklar: sag-
lanmasi, egzersiz bagimliliginin tani dl¢iitlerinin olusturulma siirecinde psikiyatr,
psikolog ve egzersiz ve spor bilimcilerin birlikte ¢aligma yaparak ilgili dlgiitleri
belirlemelerini saglayacak bigimde egzersiz ve spor psikolojisi ile iligkili kurum,
yapi ve sivil toplum kuruluslarinin sorumluluk almalar1 6nerilmektedir.
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