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BÖLÜM 3

EGZERSİZ BAĞIMLILIĞI

Çiğdem ÖNER1

GİRİŞ

Sağlıklı yaşam odağında giderek yaygınlaşan egzersiz davranışının aydınlık 
yüzünden bahis olunduğu nispette, her geçen gün karanlık yüzü olarak egzersiz 
bağımlılığı kavramına sıklıkla değiniliyor olması dikkat çekici bulunmaktadır. Bu 
noktada, egzersiz davranışının hangi sınırlara değin normal hangi sınırların aşıl-
dığı durumlarda normal dışı davranışlar arasında değerlendirilebileceğinin önem 
arz eden bir soru işareti olarak belirginleştiği görülmektedir. Öyle ki, bu soru işa-
retinin arkasında saklı gerçeğin alan profesyonellerinin ve bir o kadar da egzersiz 
katılımcılarının farkındalıklarına sunulması gereğinin ivedilik içerdiği düşünül-
mektedir. Egzersiz yapanların çok boyutlu esenlik yaşantılarının inşası sürecinde, 
bireylerin fiziksel, zihinsel ve psikolojik sınırlarına duyarlılık geliştirilmesi bağla-
mında da bu önemin kaçınılamaz, göz ardı edilemez bir boyut kazandığı kanısı 
taşınmaktadır.

Halihazırda egzersiz bağımlılığının tanısal kriterlerinin oluşturulması süreci-
nin devam ettiği, tüm davranış bozukluklarının dokumante edildiği Türkçe adı 
ile Ruhsal Bozuklukların Tanısal ve Sayımsal El Kitabı içerisine dahil edilmediği 
bilinmektedir. Yapılan incelemelerde, bu davranış anomalitesinin daha çok psiko-
loji ve psikiyatri temel alan içeriklerinden yön alarak açıklanmaya gayret edildiği 
izlenmektedir. Bununla birlikte, giderek artan oranda egzersiz ve spor bilimci-
nin de bu konuya ilgi gösterdikleri görülmektedir. Yapılan çalışmaların büyük bir 
bölümünün nicel araştırma odağında yoğunlaştığı, egzersiz bağımlılığının farklı 
branşlardaki sporcuların davranışları ile ilişkilendirildiği gözlemlenen bir diğer 
olgu olmaktadır. Bu noktada, elit sporun gerektirdiği antrenman sıklık, şiddet ve 
yoğunluğu dikkate alındığında neredeyse tüm sporcuların bağımlı tanısı alması 
gibi bir risk oluştuğu anlaşılmaktadır. Bu bağlamda, özellikle tanı oluşturulma 
sürecine egzersiz ve spor uzmanlarının dahil edilmesinin bir zorunluluk olarak 
öne çıkmakta olduğu görüşü taşınmaktadır.
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önemine özel bir vurgu yapıldığı görülmektedir. Modele göre, düzenli egzersiz 
davranışı başarı duygusu gibi hem olumlu pekiştirme, olumsuz duyguların uzak-
laştırılması gibi hem de olumsuz pekiştirme ile sürdürülmektedir. Her ne kadar 
sürecin kendisinde bir sorunun varlığı görünür olmasa da uygulayıcıların olum-
suz uyaranlarla sağlıklı yollarla başa çıkmak yerine egzersizi bir kaçınma stratejisi 
olarak kullanmaları durumunda uyum bozucu bir duygu düzenleme stratejisine 
dönüşmektedir (37).

SONUÇ

Son dönemlerde sıklıkla incelenen egzersiz bağımlılığının davranışsal bağım-
lılık özellikleri gösterdiği anlaşılmaktadır. Bu çerçevede, gerek egzersiz profesyo-
nellerinin gerekse egzersiz katılımcılarının bağımlılık ile ilişkili farkındalıklarının 
artırılmasının önem arz ettiği görülmektedir. Egzersiz davranışının özellikle sağ-
lığı geliştirme ile birlikte anılıyor ve uygulanıyor olmasının bu önemi kat kat artır-
dığı düşünülmektedir. Bu nedenle, egzersiz profesyonellerinin tabi tutuldukları ve 
profesyonelliği teyit eden, akredite eden eğitim modüllerinin her türünde egzersiz 
davranışının normallik sınırlarının nerede başladığı ve hangi aşamada bireylerin 
bağımlılığa yatkınlaştığını anlamalarını sağlayacak şekilde egzersiz psikolojisinin 
temel içeriklerine vakıf olmalarını sağlayacak müfredatlar oluşturulması, fitness 
salonları ve spor merkezlerinde egzersiz psikologlarına istihdam olanakları sağ-
lanması, egzersiz bağımlılığının tanı ölçütlerinin oluşturulma sürecinde psikiyatr, 
psikolog ve egzersiz ve spor bilimcilerin birlikte çalışma yaparak ilgili ölçütleri 
belirlemelerini sağlayacak biçimde egzersiz ve spor psikolojisi ile ilişkili kurum, 
yapı ve sivil toplum kuruluşlarının sorumluluk almaları önerilmektedir.
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