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EGZERSIZ BAGIMLILIGI

Giris

Egzersiz bagimliligi, son donemlerde davranigsal
bagimlilik olarak tanimlanmaktadir. Bu bagimlilik
diger davranigsal bagimhiliklarin aksine, bitytik bir fi-
ziksel ¢gaba harcanmasi ile meydana gelmektedir. Eg-
zersiz bagimlihigy, aktivitenin fiili yararlarma bagiml
olmasina yol agan davranigsal bagimliliktir. Egzersiz
bagimliliginin aligkanlik tiirii bir bagimhlik olmasi-
nin kabul edilmesinin yani sira psikopatolojik agidan
elde edilen kanitlarin yeterli olmadigi konusunda
degerlendirmeler yapilmistir. Madde bagimlilig1 goz
oniinde bulundurularak egzersiz bagimhilig: ile ilgi-
li baz1 tant kriterleri 6nerilmistir. Bu tani kriterleri:
Tolerans gosterme, yoksunluk, kontrol kaybi, niyet
etkisi, devamlilik ve diger aktivitelerde azalma mey-
dana gelmesi seklinde ele alinmustir. Egzersiz yapma-
ya iliskin tolerans gelisimiyle egzersiz miktar: arasin-
da dogrudan bir iliski gozlemlenebilir. Egzersizden
mahrum kalindiginda ise 6fke ve kaygi duyulmasi
“yoksunluk” ile agiklanabilir. Bireyin kontrol kaybi
ise egzersizin siiresini diizenlemesinde zorluklar ya-
samasina neden olabilir. Bireyin planlanan egzersiz
programlarina bagh kalmayip ongoriilenden daha
fazlasini yapmasi da “niyet etkisi” olarak ifade edil-
mektedir. Bireyin siirekli olarak egzersiz yapmasi
sonucu; kisisel, sosyal ve mesleki aktivitelerinin azal-
mast gibi durumlara yol agabilmektedir (1).
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Egzersiz Bagimlihgi Tam Kriterleri

Egzersiz Bagimliliginin tani kriterleri 1987 yilinda
Coverley tarafindan madde madde 6nerilmistir.

A. Diizenli olarak giinde bir veya daha fazla eg-
zersiz yapma ihtiyaci.

B. Egzersiz yapmay siirdiirmek i¢in diger faali-
yetleri ikinci plana atmak. Egzersiz yapmaya
oncelik vermek.

C. Giinden giine yapilan egzersiz miktarinda ar-
tig. (Tolerans)

D. Egzersizin kesilmesini takiben duygudurum
bozuklugu ve yoksunluk belirtileri yagamak.

E. Daha fazla egzersiz yapilmasi ile yoksunluk be-
lirtilerin hafifletilmesi veya ortadan kalmas.

FE  Egzersiz yapma zorunluluguna iliskin 6znel
farkindalik.

G. Egzersiz sonucu meydana gelen olumsuz sag-
lik durumuna ve doktorun onerilerine rag-
men birey egzersiz yapmaya devam eder.

H. Performansini arttirmak icin diyetten yararlanir (2).

DSM-5 tani kriterlerinde, egzersiz bagimlilig:
i¢in ayr1 bir baglik bulunmamaktadir ancak mad-
de ile iliskili bozukluklar tanisindan yola ¢ikilarak
patolojik kumar bagimlilig1 gibi tani kriterlerinin
ya da internet bagimlilig1 gibi davranigsal bagim-
lilik kriterlerinin belirlendigi goriilmektedir. Bu
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3. Hastayl/ danisan1 kendisini yénetme becerisi ko-
nusunda strateji gelistirmesi icin giiclendirmek.

4. Hastanin/ danisanin bagimlilik dogasiyla bas
etme stratejilerini anlamaya ¢alismak.

5. Egzersiz bagimlilig1 konusunda hastanin/ da-
nisanin tetikleyen ve tekrar eden davranisini
¢ozmek.

6. Egzersiz bagimlilig ile basa ¢itkma noktasinda
zorlandig1 davraniglar1 yeniden yapilandir-
mak.

7. Egzersiz bagimliligs ile basa ¢ikma noktasinda
saglikly, alternatif davranislar gelistirmek (11).

Sonug

Egzersiz bagimliligy, aktivite olarak fiilen yararl: ol-
dugu i¢in (internet bagimliligy, sosyal medya bagim-
lilig1, kumar bagimliligi ve oyun bagimlilig gibi) di-
ger davranigsal bagimliliklardan ayrilmaktadir.

Egzersiz bagimliiginin ortaya c¢ikis sebebi
(anoreksiya ve bulimia) gibi yeme bozukluklarina
da bagli olabilmektedir. Bu durum egzersiz bagim-
liliginin tanimlanmas: konusunda da (birincil ve
ikincil egzersiz bagimlilig1 olmak tizere) siniflan-
dirllma yapilmasini saglamistir. Yapilan ¢aligma-
lardan da goriildiigu tizere egzersiz bagimliligina
iliskin caligmalar konuyu her ne kadar ¢ok boyutlu
yoniiyle agiklamaya caligsa da yeni galigmalara ih-
tiya¢ duyulmaktadur.
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