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ABSTRACT

The meaning of the term 'addiction’ has been changed with both social and technological developments
during recent years. In the past, addiction was referred to taking psychoactive chemicals; however, this
construct involves not only substance-related but also behavioral addictions nowadays. Gaming
addiction, exercise addiction or shopping can be accepted as examples of behavioral addictions,
although gambling disorder has only been recognized as an official psychiatric disorder. Indeed,
relatively little 1s known about most of the behavioral addictions since those addictions which are part of
daily life have hedonistic in nature. The aim of the current study is to examine closely both gaming
addiction and exercise addiction and discuss their differences and similarities in the context of behavioral
addictions.
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oz

Son yillarda gerek toplumsal gerekse teknolojik gelismelerin yasanmasiyla birlikte ‘bagimhlik’ kavramimn
igeriginin degistigi gérilmektedir. Eskiden badmlilik kavrami yalmzca psikoaktif maddeler ile
iligkilendirilirken, gintimiizde maddeye dayanmayan ve davramssal bagimhliklar olarak adlandirilan yeni
bir bagimlilik kategorisi karsimiza gikmaktadir. Halthazirda psikiyatrik bir tam kategorisi olarak tamnan
tek bozukluk kumar oynama bozuklugu olsa da oyun bagimhhd, egzersiz bagmlih, seks bagmhhid ve
alisveris bagimhhd gibi birgok davramgsal bagimhhk tirinin oldugu bilinmektedir. Bu bafimliliklar haz
verici dogalarindan ve giunlik yasamin bir pargas: olabildiklerinden dolay1 ortaya ¢ikardiklarn olumsuz
psikolojik, fizyolojik ve sosyal etkiler gélgede kalabilmekte ve birgok davramssal badgimlilik hakkinda pek
az bilgi bulunmaktadir. Bu derlemenin amaci, birbirinden farkh goériinen ancak bazi ortak noktalar
bulunan oyun badgimhh@im ve egzersiz bagmhhgim daha yakindan incelemek ve bu iki badmlilik
haklkinda yapilan arastirma bulgularim derleyerek bu problemli davramslar haklkanda daha net bir tablo
ortaya koymalktir.
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GIRiS

Ginumiizde davranigsal bagimlihdin tamm oldukca tartismall bir konudur (1). Madde
ile iligkili olmayan badmlhlk kavrami, bireyin hayatina zarar vermesine karsin belirll bir
davramgl sergilemeye kontrol edilemez bir istek duymasim ve tekrarlanan haz verici
davranigsal oriintiler géstermesini icermektedir (2, 3). Esasen, 'davrangsal bagmllik’ terimi
ilk olarak 1990 yilinda Isaac Mark tarafindan zarar verici yénde davranmak i¢in duyulan tekrarh
dirtiler olarak tamtilmistir. Algveris, cinsellik, internet ya da cep telefonu kullanma gibi baz
davramgsal bagmhliklar giinliik yagsamin bir pargas: sayilabilecek aktiviteler iken, kleptomani
yva da kumar oynama gibi diger badmbhliklar patolojik olarak kabul edilmektedir. Buradan
davramgsal bagimhhk kavramimn heterojen yapisi kolay bir sekilde gézlenebilmektedir (4).

Sen zamanlarda yapilan bir ¢aligmada davranigsal bagimliliklann tam olgtitleri igin iki
tane dahil etme ve doért tane dislama olgutl belirtilmigtir (5). Dahil etme &lgiitleri; davranistan
kaynakh olarak iglevsellikte ¢nemli bir bozulma ve uzun siredir devam eden sikinti geklinde
tammlanmugtir. Diglama olgitleri ise; depresyon bozukluklar: gibi belirtileri daha iyl ac¢iklayan
bir basgka taninin bulunmasi, aktivitenin kiginin ézgur iradesi clmasy, iglevsellikte bir bozulmanin
clmamasi ve davramsin bir baga ¢ikma bigimi olarak cortaya ¢ikmasidir. Ancak, son yapilan
cgalismalarda psikolojik bozukluklar olan birgok bireyin duygusal ve biligsel problemleriyle
basa c¢ikmak igin sergiledigi ve tam Oolciitleri igerisinde kabul edilen uyum bozucu
davramsglarnmn oldugu, ayni durumun davramssal bagimhhklar i¢in de gegerli olmasi gerektigi
ileri strtilmektedir (6). Ornegin, disosiyatif kimlik bozuklugu olan bireylerin travmatik
yvagantlariyla baga c¢ikma yolu olarak amnezi deneyimledidi bilinmektedir (7). Ayrica, bir
davranmigin  bireyin kendl se¢imi olmasmn badmmlilik &lgutdl olarak kabul edilip
edilemeyecedinin tartigmal bir durum oldugu digiinilmektedir. Ornedin, alkolizm ile olumsuz
sonuglara ragmen kisinin kendi istegiyle devam ettirdidi asin icme davramsi arasindaki farka
belirlerken béyle kesin bir ayrima gidilmesinin oldukg¢a zor gérindiigu belirtilmistir (8).

Bunlarin yami swra, davramgsal badumliiklarin psikiyatrik simflandirmadaki  yerinin
cbsesif-kompulsif ve iligkili bozukluklar kategorisinde mi yoksa badgimmlilik kategerisinde mi
olacadi da tartigmal bir konudur (9, 10). Hem davramgsal bagimhliklar hem obsesif-kompulsif
ve 1igkili bozukluklar yineleyici ve problemli davranmglan igermesine ragmen (4), bu
bozukluklar arasinda belirgin farklar oldugu gérilmektedir. Ornegin, obsesif-kompulsif
bozuklugu (OKB) olan bireyler asi1 sipheye sahip olduklarim bildirirken, davranigsal
bagimlihda sahip olan bireylerde bu durum goézlenmez. Aynl zamanda, davranigsal
bagmlihklarin hazci dogasina karsm OKB ¢odunlukla egoya yabanct (egedystonic)
davraniglarla iligkilidir (11). Epidemiyolojik ¢aligmalar OKB ve davramigsal badmliliklar
arasimdaki estani oranimin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ya da yeme bozuklugu
gibi diger bozukluklar ile davranmgsal bagimliliklar arasindaki estanidan daha az oldudunu éne
surmektedir (10). Bu durum, davramgsal bagiumliliklann obsesif-kompulsif ve iligkili bozukluklar
kategorisinde yer almamasi gerektigine dair bir kanit olarak kabul edilmektedir (10).

Daha 6nce adi patolojik kumar oynama olan ve ‘Diirtil Kontrol Bozukludu’ kategorisinde
yer alan kumar oynama bozukludu (12), son yayimlanan Ruhsal Bozukluklarin Tanmsal ve
Sayimsal El Kitabi'nda (DSM-5) ‘Maddeyle ile lligkili Bozukluklar ve Bagimlihik Bozukluklart’
boélumiinde yer alan ‘Maddeyle lligkili Olmayan Bozukluklar' kategorisi altina alinmigtr (13). Bu
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dedisikligi yapan Calisma Grubu, internette oyun oynama badmhlidy, internet bagmlihdi,
ahgveris bagmliidl ve egzersiz bagmmhhd gibi diger potansiyel davranigsal bagiumliiklar
haklkinda da bir¢ok alanyazin incelemesinde bulunmustur. Bu davranigsal badimhhklar
arasindan internette oyun oynama bozuklugu, DSM-5'in III. Bélimiinde yer alan “lizerinde daha
fazla aragtirma yapimas: énerilen durumlar” baghdi altina ahnmstir. Ancak tamsal dlgtitleri igin
yeterli dilizeyde gegerlik ve guvenirlik calismasi clmadidl géz oniinde bulundurularak, diger
bagmiiliklarin DSM-5’e dahil edilmeler! igin yeterli kamta ulagilamacdidl sonucuna varidmigtir
(14).

Yapilan uluslararas: epidemiyolojik ¢allgsmalarda, oyun bagmlihdinin gorilme sikhidimn
%0.6 - %15 arasinda dedistigi bulunmustur (15, 16, 17) Turkiye'de oyun badmlihd ile ilgili
smirh sayida galigma yapimis olmakla birlikte, 865 ergen katihmeiyla yurutilen bir doktora tez
cgalismasinda badml oyuncu oraninin %28.8 oldudu belirtilmistir (18). Egzersiz bagimhhdmin
prevalansimi aragtiran ¢aligmalarda ise egzersiz yapan popilasyonun %3'iinde egzersiz
bagmliig gortldidii éne strtilmektedir (19). Ulkemizde yapilan ve toplam 124 Kiginin katildidt

bir ¢alismada ise, katihmcilarn %11.2’sinin egzersiz bagimlis: oldudu tespit edilmigstir (20).

Yukanidaki bilgiler 1s1dinda, davramgsal badgmlhk olgusunun olduk¢a heterojen bir
yap1 oldugu gérilmektedir. Ornedin, oyun bagmmhhd olan bireylerin okula ya da ige gitmek
yerine siklikla evde kahp oyun oynamayl tercih etmeleri ve fiziksel olarak bir hayli pasif
olmalart kolayca gézlenebilir. Ote yandan, egzersiz bagmhhdn olan kigilerin vakitlerini
saatlerce egzersiz yaparak gecirdikleri ve fiziksel olarak aktif olduklari séylenebilir. Oyun
badgmmlihd ve egzersiz bagimhihd birbirinden oldukga farkll bagimhihklar olarak gozilkseler de
bu bagmliliklarin ortaya ¢ikmasinda ve devam etmesinde hangi benzer ya da farkl siire¢lerin
etkili oldugu hakkinda alanyazinda dogrudan bir bilgi bulunmamaktadir. Ancak, davranigsal
badmiiliklar ile kisilik arasindaki iligkiyl inceleyen bir ¢aligmanin bulgularn ¢esitli davranigsal
bagmliliklar ile baz kigilik 6zellikleri arasinda anlaml iliski oldugunu géstermistir (21).
Ornegin, egzersiz bagmhhd norotisizm, digadéniiklitk ve sorumluluk ile pozitif korelasyon
gosterirken, oyun badgmlihdimin scrumluluk ile negatif korelasyonu bulunmaktadir. Diger
yandan, tanidartisti bir kavram olan duygu dizenleme stratejilerinin hem oyun bagmlhihdimin
(22) hem egzersiz bagimhhdmm (23) énemll bir yordayicist oldugunu gosteren caligmalar
bulunmaktadir. Bu derleme ¢aligmasinin amaci, birbirinden farkh gériinen ancak bazi ortak
ozellikler paylagan oyun bagimlihdim ve egzersiz bagimlihdm daha yakindan incelemek ve bu
iki bagmllik tiri hakkinda yapilan arastirma bulgulanm derleyerek ilgili bozukluklar hakkinda
daha net bir tablo ortaya koymalktir.

OYUN BACIMLILICI

Tanirm ve Dodasl

GCectigimiz ylizyllda dijjital dilnyanin inamlmaz dedisikliler gegirdigine gahit olunmustur.
Bu degisikliklerle birlikte edlence diinyasimin bir parcasi olan videc oyunlarimn da giderek
daha fazla ergeni ve geng yetiskini etkileyecedine stiphe yoktur (24). Video oyunu oynama en
popiler bog zaman aktivitelerinden biri olmasina karsin, bilimsel arastirmalar kimi zaman bu
davranmgin preblemli hale gelebilecedini ve bireyin iglevsellifinde bozulma yaratabilecedini
gostermektedir (25). Yakin zamana kadar agirn oyun oynama davranigin tammlamak igin
kullanilan terimlerin (6rnedin, oyun badgmlhdi, dijital oyun oynama, problemli ¢evrimici oyun
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oynama, kompulsif oyun oynama, patolojik oyun oynama vb.) ¢ok cesitli oldugu ve ortak bir
terim tzerinde uzlagmaya varlamadidit gorilmektedir. Ancak ‘internette oyun oynama
bozuklugunun DSM-5in [lI. Béliminde yer almasiyla ve yeni bir tam kategorisi olarak
dnerilmesiyle birlikte bu davramg resmi bir tamm kazannugtir (18). Internette oyun oynama
bozuklugu etiyolojisi ve gelisimi hakkindaki ¢alismalarnn yeterli bulunmamasi sebebiyle hentiz
resmi bir psikiyatrik bozukluk olarak kabul edilmemistir ve bu alanda daha fazla ¢alisma
yapimasimn gerekli oldugu belirtilmigtir (22). Internette oyun oynama bozuklugunu
tamimlayabilmek i¢in DSM-5'te 9 &lgut sunulmustur: (1) zihnin internet oyunlan ile mesggul
clmasy, (2) internette oyun oynama eylemi gergeklesmediginde ige c¢ekilme belirtileri
gosterme, (3) internette oyun oynanan zamanin arttirlmasina ihtiyag duyma (tolerans
geligtirme), (4) internet oyun oynamay1 kontrol etmeye yonelik bagarsiz girisimlerde bulunma,
(5) internette oyun oynama disindaki hobilere ve aktivitelere karsi ilgiyi kaybetme, (6)
psikososyal problemlerin farkinda olunmasina ragmen asiri gekilde internette oyun oynamaya
devam etme, (7) aile Uiyelerini, terapisti ve diJerlerini internette oyun oynama miktari: hakkinda
kandirma, (8) olumsuz ruh halinden ka¢mak i¢in internette oyun oynama ve (9) internette oyun
oynama sebebiyle énemli bir iligkl, i3, editim ya da kariyer kaybi (13).

Internette oyun oynama bozuklugu teriminin ‘internet’ soézcuduni igermesi ilgili
alanyazinda bazi tartigmalara neden olmustur. Bazi aragtirmacilar oyun bagimliidinin ¢evrimici
olmak zorunda clmacidim éne stirmektedirler (24). Ayrica, DSM-5'te internette oyun oynama
bozuklugunun tamminda belirsiz bir sdyleyis cldugu goze ¢arpmaktadir. DSM-5’te belirtilen alt
tip tammlamasina gére, internette oyun oynama bozuklugu siklikla belirli internet oyunlarim
icermekle birlikte internet yoluyla oynanmayan bilgisayar oyunlann da kapsamaktadir (13).
Aynca, yeni oyunlar gelistikge ve bu oyunlann popiilerlikleri arttik¢a tercih edilen oyunlarin
zamanla dedisecedi ve bu oyun tirleri dedistikce de internette oyun oynama bozuklugu ie
iligkili davramsglarin ve sonuglanmn farkhhk goésterip goéstermeyecedinin net olmadidn
belirtilmistir (24). Yakin zamanda yapilan bir aragtirma sonucuna gore, internette oyun oynama
bozuklugu ve oyuna harcanan zaman arasmdaki iliski hem ¢evrimi¢l hem ¢evrimdisi oyunlar
icin anlamhiyken, ¢evrimi¢i oyunlarnn daha giigli bir iliski gésterdidi belirtilmistir (26).

Cevrimici oyunlarin da kendi iginde bir¢ok tiril bulunmaktadir. Devasa ¢ok oyunculu
cevrimici rol yapma oyunlari, ¢cok oyunculu ¢evrimi¢i savas oyunlarl, gergek zamanh savas
oyunlarl ve spor oyunlan bunlara érnek olarak gosterilebilir. Bu tiirler arasindan en poptler
olanimin oyuna ayn anda binlerce oyuncunun katdmasina ve limit olmaksizin cesitli
karakterlerin kullanilmasina izin veren devasa ¢ok oyunculu c¢evrimici rol yapma oyunlar
cldugu soylenebilir (24). Bu devasa ¢ok oyunculu ¢evrimici rel yapma oyunlar (érnegdin, World
of Warcraft) oyunculann ortarmin ve karakterlerin tamimlanm ckuyabildikleri, gergek zamanl
bir sanal dinyamn (real-time virtual world) icine girmelerine clanak saglamaktacir. Oyuncular
zaman ve enerji agisindan ¢nemli miktarda yatinm yaptidindan, bu oyunlarn badgimbhhk
olusturma potansiyelinin diJer oyunlara gére daha fazla oldugu dusunulmektedir. Oyuncular
bu oyunlar sayesinde kendilerini her gegen giin bilyiiyen bir sanal sosyal agda bulmaktadirlar
(24, 27). Cectigimiz birka¢ yi boyunca yapian arastirmalarda, ¢evrimigi oyunlarn gercgek
hayattaki yetersizlik hissinin bir telafisi olabilecedi belirtilmistir (28). Bu badlamda, ¢evrimici
oyunlanin oyunculann bagarl hissetmesini saglayarak, kisilerl daha fazla kazanmak ve
kendileriyle gurur duymak motivasyonuyla oyun oynama davranisina ittigi séylenebilir. Ancak
gevrimi¢l oyunlar oldukga heterojen bir gruptur ve hangi faktérlerin oyun bagdumlihdim
yordadidn tam olarak bilinmemektedir (25). Oynanan oyun tiriiniin oyuncularnn psikopatolojik

100



Bagimhlik Dergisi — Journal of Dependence

profilleri ile ilgili bilgi verdigi baz galigmalar bulunmaktacir (29). Ornedin, devasa gok
oyunculu ¢evrimic¢i rol yapma oyunlannin oyunculan yilksek seviyede sosyal kaygl belirtileri
gosterirken, gergek zamanl savas oyunlarl ve spor oyunlarn oynayan oyuncular durtiisellik
belirtileri géstermektedir. Buna karsin, tim oyun tiirleri i¢in kaygi ile oyun bagmlihdn arasinda
clumlu bir iligki oldugu tutarh olarak gdsterilmigtir (29).

Mligkili Psikolojik Faktérler

Ovyun oynama, aligveris yvapma, kumar oynama gibi davranmgsal badgmliliklar kisiye
anhk haz vermektedir. Oyun badgmhhdm ‘cogkulu bir sekilde oyun oynamak’'tan (‘being
enthusiastic for games’) aywran temel nokta, bu eylemin yol actidr ciddi clumsuz sconuglardir
(30). Oyun bagmmhhid kisilerin psikolojik, sosyal ve fiziksel sadliklan olmak tizere hayatlarnin
birgok alaminda olumsuz etkiler birakmaktadir (22). Ornedin, uzun saatler oyun oynamanin bir
scnucu olarak birgok oyuncu kas-iskelet sistemleri problemleri, yeme problemleri (31),
halsizlik ve uyku problemleri (22) ¢ektiklerini bildirmektedir. Aragtirmalar badiml oyuncularn
oyun oynamaya badimh olmayanlardan iki kat daha fazla zaman aywrdiklarini ve cinsiyet, yas,
oyun oynama miktar gibi faktérler kontrel edilse bile bu bireylerin okulda daha dugiik notlar
aldiklanm gostermektedir (32). Ayrica, oyun badmilihd ile bagka bozukluklarn birlikte
gorildidgiini gésteren calismalar bulunmaktadir. Ornedin, dikkat eksikligi problemleri sikhkla
eszamanl olarak ortaya c¢ikmaktadir (32, 33). Benzer sekilde, yapilan aragtirmalar oyun
bag mlihdi ile depresyon (21, 34), kaygl (35) ve sosyal kaygi (36) dizeyl arasinda anlamh bir
iliski oldugunu gostermektedir. Ancak, bu problemlerin oyun badgmhhdmn gelisimine mi
katlada bulundudu yoksa bu problemlerin bir sonucu olarak mi gérildidu konusunda bir
uzlasmaya vardamamigstir. Bazi arastirmaciar (22) oyun bagimhhdinin kaygl ve depresyon gibi
ikincil problemlere yol ac¢tdmi, diJer arastrmaciar ise (37) oyun badmmlihdgmn bu
problemlerin bir sonucu olarak ortaya ¢iktigini iddia etmektedir.

son yillarda, oyun badgmbhhdmin etiyolojisinde rol oynayabilecedi disiintilen
oyun oynama motivasyonlary, cinsiyet, kendini diizenleme becerisi ve 6z-deder gibi psikolojik
faktorler aragtirmalara siklikla konu olmustur (38). Ornegin, internette oyun oynama bozuklugu
i¢in cinsiyet ve yasin risk faktérleri oldugu bulunmustur. Arastirmalarin sonuglarina gére, bu
bozuklugun erkeklerde (35, 39, 40) ve daha geng vasta (27, 29, 35) gorilme sikhd kadinlara
ve diger yas gruplarnina gore daha fazlacir. Ayrica arastrmalar internette oyun oynama
bozuklugu ile disik ¢z-deder arasinda anlaml bir lligki oldudunu ortaya koymustur (37, 38).
Benzer sekilde, birgok oyuncunun asm kirilgan ve dengesiz bir 6z-deder yapisina sahip
cldugu bulunmustur (41). Aynca, problemli iligkilerin ve arkadas eksikliginin yeol agtidi
yetersizlik duygusu ile artan oyun oynama davranigl arasinda da anlamh bir iligki oldugu crtaya
cikarilmstir (42). Kisilerarasi bagimlilikla baglantih olarak, bagkalarn tarafindan incitilmekten ve
clumsuz elestirilerden korkma ile oyun badmliidi arasinda pozitif bir lligkili bulunmustur (27).
Bunlarim yam sira, mutsuz oyunculann oyun bagimbh@ma daha yatkin olduklan gorilmektedir
(43). Bu c¢ahsmalarla uyumlu olarak, oyun oynama davramgmi surdiren en temel
motivasyonlardan birinin sosyal etkilesim oldugu bilinmektedir (28, 43). Benzer sekilde, son
zamanlarda yapian bir aragtirmada digsiik sosyallik diizeyinin oyun badmhhdm yordayan
¢énemli bir risk faktori oldugu bulunmustur (22).

Yapilan arastirmalar, ofke ve engellenme duygularina bir reaksiyon olarak oyun
oynamanin, normal’ oyunculara kiyasla oyun bagimlihd gorilen kisilerde daha siklikla ortaya
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ciktigim gostermektedir (44). Ayni zamanda, ergenlerde saldirgan kigilik ozellikleri ile oyun
bagmilihdi arasinda anlamb bir ligki bulunmaktadir (45). Genglerin 6zellikle saldirgan oyunlarl
daha ¢ok tercih etme sebebinin, oyun oynama davranigin 6diill kazanilan amag¢ odakli bir
davraniga ¢evirmek ve bodylece saldirgan dirtilerini agija ¢ikarmak olabilecedi o6ne
surilmektedir (46). Bununla birlikte, son vyillarda yapilan bir calismada oyun oynama
davramginin bir stres diizenleme stratejisi olarak kullamldign bulunmustur (47). Ayrnca, bu
calismada saghkh kontrol grubuna kiyasla oyun badgimlilidi olan bireyler daha fazla gunlik ve
kronik stres yagadiklanm bildirmiglerdir. Ozetle, yukarida bahsedilen calismalar oyun oynama
deneyiminin problemli bir davraniga nasil donustigini anlamak i¢in altta yatan psikolojik
faktorleri anlamanin énemini ortaya koymaktadir.

EGZERSIZ BACGIMLILICI

Tanim ve Dogasi

Psikolojik ve fizyolojik faydalarindan otirt egzersiz yapmak cogunlukla olumlu bir
davrang olarak kabul edilmektedir. Planli ve diizenli yapilan egzersiz saghdm sirdiriilmesine
ve hastaliklann engellenmesine yardimeci olurken, eder bu fiziksel aktiviteler agir1 bir davramsa
doniigtirse olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (48). ligili alanyazinda egzersiz bagmhhmn
tamimu hakkandaki tartigmalar stirmektedir ve egzersiz bagmhh@l hentiz bir medikal ya da
psikolejik bozukluk olarak kabul edimemistir (49). Bu sebeple, egzersiz bagimlihdmimn ne
cldugunu tamimlayan nesnel dlctitler bulunmamaktadir. Ayrica, bu alanda yapian ¢galismalarda
bu davranisi betimlemek ic¢in egzersiz bagimlhdmn yam sira zorunlu (obligatory) egzersiz,
egzersiz baghhd (commitment), asirl egzersiz ve olumsuz egzersiz gibi bir¢ok alternatif terim
kullamldidn gorilmektedir (50, 51, 52).

Esasen, egzersiz bagmmlihd olgusu 1970’de bir aylik egzersiz yoksunludunun uyku
¢runtileri tizerindeki etkisini arastiran bir ¢caligmayla fark edilmistir. Arastrmaci, ¢alismasina
katilmak tizere aligkanlik halinde egzersiz yapan katihmciar (haftada 5 ya da 6 giin egzersiz
yapan atletler) bulmakta zorluk cekmigtir. Ciunkil bu kigiler ¢calismaya katilim i¢in vaat edilen
maddi tegviklere ragmen bir ay boyunca egzersiz yapmaktan mahrum kalmak istememislerdir.
Scnug clarak, dilizenli egzersiz yapan katihmecilar (haftada 3 ya da 4 gin egzersiz yapan
atletler) c¢aligmaya alimmigtir. Bu ¢aligmanin sonucunda, dilzenli egzersiz yapan bireylerin
egzersiz. yoksunlugu cektikleri takdirde yilksek diizeyde kaygy, gece uykusunda siklikla
uyanma ve cinsel gerilim gibi clumsuz psikolojik belirtiler deneyimledikleri bulunmustur (49).

Egzersiz badgimlihdmi, edlence i¢in yapilan egzersizden ayiwrmak onem tagimaktadir
(63). Diger davranigsal bagimliiklarda oldudu gibi, egzersiz bagimlihdinda da madde ile iligkili
bag mlihiklarda gériulen belirtiler gézlemlenmektedir. Bu belirtiler; tolerans (istenilen etkiyl
yaratmak i¢in zamanla daha ¢ok egzersiz yapma istedi), ice ¢ekilme (aym miktarda egzersiz
yvaplmadifinda kaygih hissetme), niyet etkisi (niyet edilenden daha uzun sire egzersiz
yapma), kontrol kaybi (egzersiz yapmayl durdurmakta basarisiz denemeler), zaman (egzersiz
yapmak i¢in biiylik bir zaman ayirma), diger aktivitelerde azalma (asirl egzersiz yuziinden
sosyal, mesleki ve bog zaman aktivitelerinde bozulma) ve devamllik (olumsuz sonuglarna
ragmen egzersiz yapmaya devam etme) olarak siralanabilir (52). Ayrica, diger badmlhlik
turlerinde oldugu gibi egzersiz bagimlilidl olan bireyler de, badiml davranislarinin dogurdugu
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clumsuz sonuglan gérmezden gelmektedirler (53). Bununla birlikte egzersiz bagimlhihdimnda
davrang bir eglenceden ¢ok mecburiyet halini almaktadir (49).

Dogalan geregdi birbirinden farkhlasan birincil egzersiz bagmmlhlidn ile ikincil egzersiz
bagimlihdim aynstrmak son derece ¢nemlidir. Birincill egzersiz bagmmhihdinda fiziksel
aktivitenin kendisi amag¢ iken, ikincil egzersiz badmlih@inda ana motivasyon kaynadi kilo
kontrolii ve manipiilasyonudur (51). Ikincil egzersiz bagmliligina sahip kigiler ¢odunlukla
anoreksiya nervoza ya da bulimiya nervoza gibi bir yeme bozukluguna sahiptirler (49). Bu
sebeple, birincil egzersiz bagimhhdl ile ikincil egzersiz badgmhhdmin etiyolojisinin birbirinden
farkl olabilecedi distunilmektedir (50).

Diskili Psikolojik Faktorler

Aragtirmacilar ¢esitli kuramsal modeller ie egzersiz badgmmlihdim ac¢iklamaya
calismuglardir. Bunlardan birl olan Biligsel Yeniden Degerlendirme Hipotezi (Cognitive
Appraisal Hypothesis), bazi kisilerin anlik yasam streslerinden kagmmak igin egzersiz
yaptiklanim 6ne stirmektedir (54). Buna gore, gunlik yasamin zorunluluklan ve sorumluluklar:
kendini gdsterdiginde kisinin egzersiz yapmaya daha az vakit ayirmas! gerekmektedir ancak
bu durumun bireyin strese karsi hassasiyetini daha da arttircidn digintlmektedir. Boylece
kisinin egzersize kars: duydugu istek daha da artmaktadir. Bu hipotez egzersiz bagimhhdimin
devamhhd hakkinda bilgi verse de, baglangict hakkinda bir bilgi igermemektedir. Ote yandan,
Biyopsikososyal Model (Biopsychosocial Model of Exercise Addiction) ¢ergevesinde egzersiz
badg mlihd biyolojik (6rnedin; viicut kitle indeksi), sosyal (érnedin; ebeveyn yva da arkadag
baskis)) ve psikolojik (6rnedin; ¢z-deder) etmenlerin birbirleriyle etkilesimi sonucu ortaya
¢gikan bir durum olarak ele alinmaktachr (55). Bir bagka yaklagim olan Etkilegimsel Model
(Interactional Model) ise kisisel (6rnedin; kigilik, ihtiyaglar ve degerler), durumsal (6rnedin;
ulagilabilirlik ve maliyet) ve motivasyonel (6rnedin; fiziksel sadlik, sosyallik) etmenlerin
egzersiz bagmlih@inda énemli bir rol oynadiklarini séylemektedir (49).

Egzersiz badgmhhdmn devamhhdm agiklayan bir bagka modelde ise biligsel
davramgsal ¢gelere dikkat ¢ekilmigtir (56). Bu model miukemmeliyetgilik, katihk (rigidity),
yeme patolojisi, obsesif-kompulsiflik diizeyi ve duygu dilzenleme gibi surdiriici etmenlere
odaklanmugtir. Ozellikle, duygu diizenlemenin olumlu pekigtirme ve olumsuz pekistirme
mekanizmalar tizerindeki etkisinin énemi vurgulanmistir. Bu modele gére, dilzenli egzersiz
yapma davranigl hem olumlu pekistirme (6rnegdin; bagarn duygusu) hem olumsuz pekistirme
(6rnegin; olumsuz duygulann uzaklastirilmasi) ile strdurilir. Bu sitirecin kendisinde bir
problem gozilkmemektedir ancak kisiler clumsuz uyaranlarla saglikli yollarla bag etmek yerine
egzersizi bir kaginma stratejisi clarak kullanmaya basladiklarinda bu davranig uyum bozucu bir
duygu diizenleme stratejisi olmaya baslamaktadir.

Egzersiz bagmmliligmma ozgu risk faktorlerini aragtiran g¢aligsmalar yas ve cinsiyetin
egzersiz bagimlihgim yordadigim gostermigtir. Ozellikle, erkekler kadinlardan daha fazla
egzersiz bagmmlhhdy belirtileri gdstermektedir. Ayrica, geng yetiskinligin egzersiz bagimlilidl
icin en kritik yag periyodu oldugu bulunmustur (57). Ayrica, tandariisti bir kavram olan kendi-
cdakll ve toplum-odakli mikemmeliyetcili§in egzersiz bagimliidi ile anlamh ve pozitif yonde
bir iligkisi oldugu bulunmugtur (23). Bir baska aragtrmada ise uyum bozucu
milkemmeliyetciligin algilanan ebeveyn kontrolil ve egzersiz badimliidi arasindaki iligkide
araci roli oldugu gésterilmistir (58).
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Yukarida aktarilan bilgiler, oyun badgmhhdmn ve egzersiz badgmlihdmn glnlik
yvagsamin i¢inde bireyleri kolayca etkileyebilecedi ve haz alma odakl davraniglann problemli
davramiglar haline gelebilecedini gostermektedir. Buradan hareketle, bu davraniglann
dogasmin ve psikoleojik etmenlerle iligkilerinin anlagimasimin énleyici ve sagaltici galigmalarda
onemli rol oynayacadi dusuniilmektedir.

TARTISMA

Davramsgsal bagimmhliklan tammlamak i¢in &élgiitler belirsiz clsa da, idgili alanyazinda
siklikla madde ile iligkili olmayan ba@mliliklar ile madde ile iligkili bagimbhliklar arasmdaki
fenomenolojik (goéringusel) benzerliklere dikkat cekilmigtir (59, 60). Bilegen Modeli'ne
(Component Model) goére, biitin badgimhliklar ortak bilegenlerden clusur ve bu bilegenler su
sekildedir: belirginlik (salience), duygudurumu dedistirme (mood modification), tolerans, ice
cekilme, catisma ve niiksetme (61). Belirginlik bilegeni ile anlatimak istenen, belirli bir
aktivitenin kiginin dugiincelerini, hislerini ve davramslarimn etkisi altina alarak yasamindaki en
onemli sey olarak ortaya ¢ikmasidir. Duygudurumu dedistirme bilegeni ise belirli aktivitenin
yaplmast sonucunda duygudurumda ortaya ¢ikan oznel dedisimi yansitmaktadir. Tolerans
bilegeni belirli aktivitenin kiside bwaktudl onceki etki dilzeyine ulagabilmek i¢in davranig
miktarinda duydugu artig ihtiyacim anlatmaktacir. Catisma, bireyin yapmig oldudu belirli
aktiviteden dolayl kisileraras: ve kisisel diizlemde kargilastdi problemlerin timudir. Bireyin
belirli davranistan bir stire uzak durduktan sonra tekrar ayni davranig oriintiisiint tekrarlamasi
ise ntiks olarak adlandirlmaktadir. Ayrica, davranigsal badmliliklar ve madde ie iigkill
bagmiiliklar arasmdaki bir diger benzerlik her iki tirdeki bagmliigin da basglangi¢ yasinin
siklikla ergenlik ya da geng yetigkinlik olmasidir (62). Bunlann yani sira, yapian arastirmalar
davranigsal bagimliliklar ile madde ile iligkili bagmliliklanin ortak noérobiyolojik benzerlikler
icerdigini géstermektedir (63). Ornegin, hem alkol bagimhliginda hem kumar bagmlihgnda
ket vurma (inhibition), bilissel esneklik ve planlama gibi gérevlerde benzer bozulmalar oldudu
bulunmustur (64). Ayrica, noropsikolojik ¢alismalar davramgsal badmbliklar ve madde
bagmiiliklarinda benzer sgekilde serotonerjik (serotonergic) diizensizlik oldugunu ilerl
surmektedir (65).

Tedavi ¢ahsmalarina bakildidinda, madde bagmlhliklanindan adapte edilen biligsel
davranisgl yaklagimlarin, motivasyonel gériisme tekniklerinin ve el kitaplarinin baz davranigsal
bagmiihiklarda (6rnedin; kumar bagmmhhdl ya da aligveris bagimhhdl) basarnyla uygulandidi
gérilmektedir (66, 67). Oyun badg imlihd hakkinda tedavi ¢aligmalarini inceleyen sistematik bir
derleme c¢alismasinda (68) uygulanan farkl tedavi yaklasimlannin (6rnedin, sanal gergeklik
terapisi, gerceklik terapisi ve farkindalik meditasyonu, agerme davranig miidahalesi) oyun
badg mlihdi belirtilerinin ve oyun oynama siirelerinin azaltimasimda etkili oldugu belirtilmigtir.
Egzersiz bagmhhdinda kullanilan tedaviler ise bilissel-davramgel yaklasima dayanmakla
birlikte etkililikleri hakkinda cldukga az kamt bulunmaktadir (19).

Normal sayilabilecek davramglan patoloji smifinda degerlendirme ile gergek patolojiyi
gozden kacirma arasindaki dengenin nasil kurulacadi ¢nemli bir sorudur (69). Oncelikle,
siklikla tekrarlanan davranglar ile davranigsal bagimmhliklar arasindaki temel fark azalan
kontroldiir (70). Ancak, belirli aktivitelerin miktar1 kigiden kisiye ve zamana gore
dedigsebilecedinden, vyapilan aktivite miktanimin ne kadar olmasi gerektigini net olarak
soylemek oldukga zordur (4). Ikinci olarak, davranigsal bagimililiklar gogunlukla baglama ézgi
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ortaya ¢ikmaktadir. Ancak tani odakl yaklasimin davranigsal bagimhliklan anlamada anahtar
sirecglerin ozgulligunii géz arch ederek, bu badgmhlklan basitce tammlama dizeyine
indirgedigi ¢6ne  strilmektedir (38). Bu sebeple, davranmgsal bagimhliklarin
kavramsallaghrnmasinda idiyografik yaklasimmn benimsenmesi bir gereklilik olarak ortaya
cikmaktadir (71). Esasen, bircok yeni davramigsal badimlilik arastirmas: énceden tammlanmig
badimlh davramsim gozlemlenmesi ve bu davranigin madde ile iligkili badmllik olgitleri
cercevesinde hazirlanan araglarla taranmasi sonucu dodmustur. Sonrasimnda ise risk faktérlerd,
bu hedef davranigin bir davranigsal bagmmlilik olarak dogrulanmasi i¢in arastirdmaktachr. Bu
teorik olmayan ve dogrulayict ¢alismalarin ilgili davranigsal badimhhda ozgu faktorleri ve
surecleri anlamada yetersiz kaldidi yontinde elestiriler yapiumaktadir (38). Bunun yamn sira,
davramgsal bagmlilik arastirmalan sz konusu davramglar ile maddeyle iiskili badmiilik
Olciitlerl  arasmdaki potansiyel farkhiliklar vyerine, bunlar arasmmdaki benzerliklere
dayanmaktadir. Ancak bir bozuklugu tammlamada ve diger bezukluklardan ayirmada belirli
farkhliklar énem arz etmektedir (72). Ornegin, davramgsal bagmhhklarda tolerans gelistirme
ve ige ¢ekilme belirtilerinin tammlanmasi tartigmalidir. Clinkil bu kavramlar baz maddelerin
beyindeki biyolojik etkilerine dayanmaktadir (69). Kimyasal clmayan badgimhhklarda
noérobiyolojik mekanizmalar, kimyasal bagimhhiklarda oldugu gibi deneysel hayvan ¢aligmalan
ile gézlemlenemediginden, bu stire¢lerin anlasilimasi zorlagmaktadir (67).

Toplumun davranigsal bagmliidin nasi tammlandidnyla ilgili yargilanmn, badmhlk
belirtileri goésteren kigilerin etiketlenmis hissetmesi ya da scrunlanna ¢ézim aramamasl gibi
scnuglarl dogurabilecedi gézden kagurimamahdir (70). Arastrmalar (73, 74) toplumun
bagmiiliklan medikal durumlar olmaktan g¢ok kigisel bir tercih ve ahlaksal bir bagarisizlik
olarak alglachigim gostermektedir. Aynca, madde ie iligkili bagmbliklar ile davranigsal
bagmiihklar hakkindaki toplumsal yargilan karsilastiran bagka bir ¢alismamn bulgular,
bireylerin davranigsal bagmhliklar1 ahlaki agidan daha olumsuz algiladiklarim ortaya
koymustur (70). Bu c¢algmada, toplum tarafindan maddeyle iligkili olmayan bagimbliklarn
birakmanin insanlarnn bireysel sorumlulugunda oldugunun varsayldidi 6ne ¢ikmaktadir. Bagka
bir ¢alismada (74) ise katihmeciar alkolil pornografiden daha bagmhlik yapict bulduklarini
bildirmiglerdir. Toplumun bu tutumunun davranigsal bagimbhhd olan bireylere, 6fke ve sosyal
olarak dislanma gibi olumsuz sekillerde geri dénebilecedi unutulmamalidir (70). Buradan
hareketle, bu badgmlhliklarin daha iyl anlagilabilmesi, dodru kavramsallagtirmalann
yapilabilmesi ve etkill tedavi yontemlerinin olugturulabilmesi igin ilgili badmbhliklara &zgil
etiyolojileri ve strdilren etmenleri daha derinden arastiran caligmalara ihtiyag oldugu
distnulmektedir.
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