DOSYA: GENCLERDE PSIKOSOSYAL SAGLIK

—l7IKsel akiiviie ve
DSIKOIO|IK saglik: etkiler,
Meveut durum ve

gelecek ongorulern

Onour Impram

iziksel aktivite ve egzersiz
kavramlari; bedeni guglen-
dirmek, kardiyovaskuler sag-
lig1 korumak ve kilo kontrolt
saglamak acisindan uzun
zamandir &nemle vurgulansa
da duzenli egzersizin psikolojik saglik
Uzerindeki olumlu etkilerini inceleyen
calismalar gérece son yillarda éne ¢ik-
maya baslamis ve giderek artan sayida
bilimsel galismaya gére modern yasam
kosullariyla birlikte daha da yayginlasan
hareketsiz yasamtarzi, fiziksel rahatsizlik-
lar da oldugu gibi ruh sagligi sorunlarinin
da gortlme sikligini artirabilmektedir.
Bu baglamda, Dinya Saglk Orguti
(DSO) gibi kuruluglar, fiziksel aktiviteyi
hem &nleyici hem de destekleyici bir
yaklasim olarak dnermekte ve Ulkeleri bu
alanda kapsamli politikalar gelistirmeye
davet etmektedir.

Turkiye'de ve diger birgok Ulkede, ruh
saghg hizmetlerinde egzersiz ve hare-
ketin dnemi giderek daha fazla kabul
gbrmekte; depresyon, anksiyete ve
stresle bas etmede klinik rehberler-
de egzersiz Onerilerine giderek daha
sik yer verilmektedir. Ancak uygula-
mada héla cesitli zorluklar ve kisitlar
sdz konusudur. Bu makalede, fiziksel
aktivitenin psikolojik saglik Gzerindeki
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etkilerini incelenecek, Turkiye ve gelis-
mis Ulkelerdeki mevcut durum deger-
lendirilecek ve gelecekte saglanmasi
gereken gelismelere dair 6ngoruler ve
Oneriler sunulacaktir.

Fiziksel Aktivitenin Psikolojik
Saghga Etkileri

GUnimuzde stres,
gundelik hayatin ka¢inilmaz bir parc¢a-
sI héline gelmisgtir.

Ancak duzenli egzersizin vicudun
stresle basa c¢ikma mekanizmalarini
glglendirdigi cesitli calismalarca gos-
terilmistir (1, 6). Fiziksel aktivite esna-
sinda beyinde endorfin, serotonin ve
dopamin gibi nérotransmitterlerin sal-
gisinda artis olmaktadir. Bu kimyasallar,
kisinin modunu yUkseltmekle kalmayip,
ayni zamanda stresi yatistirma fonksi-
yonunu da desteklemektedirler (7).

Fiziksel aktivitenin en c¢ok
arastirilan psikolojik faydalarinin basla-
rinda depresyon ve anksiyeteyi azalt-
madaki rolu gelmektedir (8). Hafif ve
orta siddetteki depresyon vakalarinda
dUzenli egzersiz, bazen farmakolojik
tedaviler kadar etkili olabilmekte oldu-
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gu gortlmektedir (9). Ozellikle, aero-
bik egzersizler (yurume, kosu, bisiklet
vb.) ve yoga, pilates gibi zihin-beden
odakli aktivitelerin depresyon belirtile-
rini hafifletmede benzer oranda etkili
oldugu bildiriimektedir (10).

Anksiyete bozukluklari s6z konusu ol-
dugunda ise egzersiz, vicudun “sa-
vas ya da kag” mekanizmasini daha iyi
dengelemesine yardimci oldugunun
belirtildigi gorulmektedir (11).

Bu sayede, kayg ve panik ataga egi-
limli bireylerde rahatlama ve zihinsel
berrakligin saglandigi belirtiimektedir.
Ozellikle aerobik egzersizlerle artan
kalp atis hizi ve solunumun kontrollt
sekilde deneyimlenmesi, kisinin ank-
siyeteyi tetikleyen fizyolojik duyumla-
ri daha iyi tolere etmesine de olanak
tanimakta oldugu alanyazinda gorul-
mektedir (12).

Fiziksel aktivitenin
olumlu etkileri yalnizca duygudurum
duzenlemesi ile sinirli kalmayip, ayni
zamanda biligsel surecleri de des-
teklemektedir (13). Duzenli egzersi-
zin beyin fonksiyonlarini destekledigi
ve noéronal plastisiteyi gutglendirerek



6grenme ve bellek fonksiyonlarini iyi-
lestirmeye katkida bulundugu belir-
tilmektedir (2, 14). Uzun vadede du-
zenli egzersiz yapmanin yasa bagl
bilisselgerilemeriskiniazaltabilecegdive
Alzheimer gibi nérodejeneratif hasta-
Iiklarin seyrini yavaglatabilecegi dahi
one surtlmektedir (15).

Bunlara ek olarak, duzenli fiziksel
aktiviteyle vicudun stres yanit me-
kanizmasinin dengelenmesi, bireyde
duygusal dayanikliigin (resilience)
artmasina katkida bulunmakta oldugu
belirtiimektedir (16).

Tirkiye ve Geligmis Ulkelerde
Mevcut Durum

Turkiye'de durum: Tarkiye'de fizik-
sel aktivite aligkanliklarina dair veriler,
toplumun 6nemli bir kesiminin hala
sedanter (hareketsiz) yasam tarzina
yatkin oldugunu gdstermektedir (17).
Saglik Bakanligi tarafindan ydrttlen
“Turkiye Saglikl Beslenme ve Hareketli
Hayat Programi” gibi ulusal duzeydeki
inisiyatifler, egzersizin 6énemine dikkat
cekmeyi hedefleseler de pratikte tam
olarak istenen katiim saglanamamak-
ta oldugu gortlmektedir (18). Kentsel
bolgelerde spor salonlari ve yurtyuts
alanlari gibi imkéanlar artsa da bu hiz-
metlerin maliyet veya erisim bakimin-
dan herkese hitap ettigini sdylemek
zor gorulmektedir. Kirsal kesimlerde
ise fiziksel aktivite dizeyi daha c¢ok
gunluk islerin getirdigi hareketlilikle si-
nirll kalmakta, duzenli egzersiz kaltdrd
yeterince yerlesmemekte oldugu go-
rtlmektedir (19).

Gelismis ulkelerde durum: Gelismis
Ulkelerde de benzer bir tablo gorul-
mektedir. Avrupa Birliginde dutzenli
spor yapan nUfus orani héalen hedef-
lenen seviyede degildir; bircok Bati
Avrupa Ulkesinde dahi ndfusun énemli
bir kismi haftada bir kez bile egzersiz
yapmamakta oldugu belirtiimektedir
(20). ABD’de ise verilerine gore ye-
tiskinlerin yaklasik doértte biri bos za-
manlarinda hi¢ egzersiz yapmadigini
beyan etmektedir (21). Bu paradok-
sal durumu aciklarken modern yasam
tarzinin getirdigi hareketsizlik ve diji-
tal bagmililk gibi faktérlerin éneminin
vurgulanmakta oldugu goértlmektedir
(22). Bir yandan gelismis Ulkelerde
spor imkanlarinin genisligi ve altyapli-
nin kalitesi 6n plana cikarken, diger
yandan uzun c¢alisma saatleri, ofis
temelli igler ve ara¢ odakli ulasim gibi
kosullar fiziksel aktiviteyi sinirlamakta
oldugu belirtiimektedir.

Saglik politikalari ve tesvikler: Pek
¢cok Ulke, ¢zellikle depresyon ve obe-
zite gibi halk sagh@! sorunlarinin art-
masi dolayisiyla egzersiz tesviklerini
artirmigtir (23). Turkiye'de ise hekimler
tarafindan verilen “egzersiz recete-
leri” projesi, bazi aile saghg merkez-
lerinde pilot olarak uygulanmaktadir.
Gelismis Ulkelerde ise devlet destekl
programlar, érnegin Birlesik Krallik'ta
Ulusal Saglik Sistemi (NHS) bunyesin-
de “egzersiz receteleri” ve sosyal gu-
venceye dahil spor paketi uygulama-
lar, egzersizi terap6tik bir arac olarak
sistematik bicimde kullanabildikleri
gortlmektedir (3, 24). Bu cabalar, ha-
reketsizligin bireysel ve toplumsal ma-

GUnUmuzde stres, gtindelik
hayatin kacinilmaz bir
parcasi haline gelmistir.
Ancak duzenli egzersizin
vUicudun stresle basa
clkma mekanizmalarini
gUclendirdigi cesitli
calismalarca gosterilmigtir.
Fiziksel aktivite esnasinda
beyinde endorfin,
serotonin ve dopamin

gibi nérotransmitterlerin
salgisinda artis olmaktadir.
Bu kimyasallar, kisinin
modunu yukseltmekle
kalmayip, ayni zamanda
stresi yatistirma
fonksiyonunu da
desteklemektedirler.

liyetlerini azaltmayl hedeflemektedir.
Zira sedanter yasam tarzi, kalp-damar
hastaliklarindan, depresyona kadar
cesitli alanlarda birgok rahatsizliga ze-
min hazirlamakta ve saglik sistemine
buyuk bir yuk bindirmektedir. Dolayi-
slyla, gelecegin saglik politikalarinda
fiziksel aktiviteyi artirmaya yoénelik 6n-
lemlerin cok daha yaygin olacagi 6n-
gorulebilir (25).
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Turkiye ve gelismis Ulkeler
Ozelinde hélen dusuk
dlzeyde olan egzersiz
katihmini artirmak icin cesitli
politikalar uygulanmaktadir.
Ancak bu politikalarin
basariya ulasmasi; altyapi
gelistirilmesi, davranis
degisikligi yaklasiminin
benimsenmesi, saglik
sisteminde egzersiz
danismanhginin
yayginlastirilmasi ve

daha yogun bir toplumsal
farkindalikla mimkun
olacaktir.

Gelecek Ongoriileri ve Oneriler

Psikolojik saglik politikalarina en-
tegrasyon: Gelecekte, psikolojik sag-
g1 destekleyen programlarin fiziksel
aktiviteyle butunlestiriimesi cok daha
yaygin héle gelmesi beklenebilir (26).
Depresyon, anksiyete ve diger ruh
sagh@ sorunlarinin tedavisinde egzer-
siz “destekleyici tedavi” seklinde re-
cete edilebilecegi bir konumuna dahi
yUkselebilir. Bu kapsamda, aile hekim-
lerine ve psikiyatrik kliniklere egzersiz
fizyoterapistleri ya da spor psikologlari
entegre edilerek gok disiplinli bir teda-
vi yaklasimi benimsenmesinin besle-
nebilecegi sdylenebilir (27).

Davranis degisikligi temelli yakla-
simlar: Toplumun fiziksel aktiviteyi
benimsemesi, sadece bilgilendirme
kampanyalariyla degil, davranis degi-
sikligi bilimiyle saglanacak ¢ok boyut-
lu midahalelerle mUmkdn olabilir (5,
28). Ornegin is yerinde duzenli mola
egzersizlerinin tesviki, okul mufredat-
larina entegre aktif dersler, dijital eg-
zersiz uygulamalarindan yararlanma
gibi yenilik¢i yéntemler uygulanarak,
hareketsizligin éntne gecmek mum-
kun hale gelebilir (29). Bireyleri uzun
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vadede istikrarli bir sekilde egzersiz
yapmaya yonlendiren temel faktorler-
den biri sosyal destek unsuru oldu-
gu belirtilmektedir (30). Aile, arkadas
veya is arkadaslarinin ortak spor etkin-
liklerine katiimasi, grupga yUrUyUsler
veya toplu bisiklet turlari dizenlenme-
si gibi uygulamalar kisiler arasi moti-
vasyonu ve bagligr artirabilir.

Sehir planlamasi ve altyap! diizen-
lemeleri: Fiziksel aktivite kultarind ar-
tirmak igin sehirlerin ydrdnebilir ve bi-
siklete binilebilir hale getiriimesi, yesil
alanlarin gogaltiimasi kritik énemdedir
(31). Dunya Saglk Orguti tarafindan
hazirlanan rehberlerde, sehir planla-
ma sureclerinin halk saglgl boyutunu
gbzetmesi ve toplumu spora tegvik
edecek mekanlar olusturmasi israrla
onerilmektedir (4). Yeni yerlesim alan-
larinda, parklar, yurtyus-bisiklet yollar
ve acik hava egzersiz istasyonlari ile
yapisal imkanlar sunulursa fiziksel ak-
tivite gundelik yasamin dogal bir par-
casi héline gelebilir.

Teknolojik gelismelerin etkisi: Akill
telefon ve giyilebilir teknolojiler, fiziksel
aktivite takibi konusunda 6nemli firsat-
lari da beraberinde getirmektedir (32).

Bireylerin gunlik adim sayisi, nabiz
ve kalori yakimi gibi verilerin gercek
zamanl izlenmesi, kisilere surekli geri
bildirim saglayarak motivasyonu arti-
rnr. Bu teknolojilerin toplumsal 6l¢ek-
te yayginlasmasi ile, kisisellestiriimis
egzersiz Onerileri ve hedef belirleme
mekanizmalari daha etkin bir sekilde
kullanilabilir (33). Psikolojik agidan ba-
kildiginda, kayg ve stres duzeylerini
de takip eden uygulamalarin ortaya
¢cikmasiyla, egzersizin ruh hali tzerin-
deki anlk etkileri gbdzlemlenebilecek
ve gerektiginde uzmanlara aktarilan
verilerle daha butincul bir saglik yo-
netimin yarUtdlmesi beklenebilir.

Kisisel Yorumlar ve Tartisma

Fiziksel aktivitenin psikolojik saglik
Uzerindeki pozitif etkileri, klinik c¢a-
lismalardan halk saglgr istatistikle-
rine kadar ¢ok genis bir yelpazede
teyit edilmektedir. Buna karsin, hem
Turkiye’de hem de gelismis Ulkelerde
hareketsiz yasam tarzi bir halk sagli-
g1 sorunu olmaya devam etmektedir.
Mevcut politika ve projelerin belli bir
dlzeyde farkindalik yarattigi ortadadir;
ancak uygulamada karsilagilan zorluk-
lar (altyapi eksikligi, kultdrel bariyerler,



ekonomik kosullar vb.) hentiz tam an-
lamiyla asilamamigtir.

Gelecek dénemde benimsenmesi ge-
reken yaklasimin, disiplinler arasi ve
sUrekliligi esas alan programlar gelis-
tirmek oldugu gortimektedir. Toplu-
mun tdm kesimleri igin erigilebilir spor
alanlari sunan, aile hekimligi ve psiki-
yatri hizmetlerine egzersiz danisman-
igini da entegre eden, is yerlerinden
okullara kadar ¢ok yénlt mudahaleleri
hayata geciren bir sistemin, uzun va-
dede toplumsal davranis degisikligini
basarabilecegi dustnulebilir.

Bireysel dizeyde ise duzenli egzersizi
bir “luks” veya “sadece kilo verme ara-
cl” olarak gérmek yerine, hayat kalitesi-
ni ve psikolojik dengeyi surdurebilmek
icin temel bir gereklilik olarak kabul et-
mek gerekmektedir. Ozellikle yogun is
temposu ve kent yasamina bagli olarak
artan stres faktorleri disunuldigunde,
gunltk en az 30 dakikalik bir yurtyU-
sUin veya haftada birkag kez yapilan bir
antrenmanin bile ciddi bir psikolojik ra-
hatlama saglayacagi unutulmamalidir.

Sonug

Fiziksel aktivitenin  psikolojik saglik
Uzerindeki etkileri, gtncel bilimsel bul-
gularla desteklenmekte ve her gegen
gun daha fazla kanitla guclenmektedir.
Depresyondan anksiyeteye, stres yone-
timinden biligsel islevlerin korunmasina
kadar ¢ok genis bir yelpazede olumlu
ciktilar saglayan egzersiz, giderek artan
sedanter yasam tarziyla miicadelede en
etkili araclardan biridir ve artik modern
yasamin bir gerekliligidir. Turkiye ve ge-
lismis Ulkeler ¢zelinde halen dusuk du-
zeyde olan egzersiz katiimini artirmak
icin cesitli politikalar uygulanmaktadir.
Ancak bu politikalarin basariya ulasma-
sI; altyapi gelistirimesi, davranis degi-
sikligi yaklasiminin benimsenmesi, sag-
Ik sisteminde egzersiz danigmanliginin
yayginlastinimasi ve daha yogun bir top-
lumsal farkindalikla mimkun olacaktr.

Gelecekte, egzersizi ruh saghgr hiz-
metlerinin olmazsa olmaz bir parc¢asi
olarak goren, saglkli sehirler ve akilli
teknolojilerle desteklenmis bir toplum-
sal yapi insa etmekle mdmkun olabi-
lecegi sdylenebilir. Bu ydnde atilacak
her adim, bireylerin hem bedensel
hem de zihinsel iyilik halini guclendi-
rerek, daha direncli ve mutlu bir toplu-
mun temellerini atacaktir.

Samimi Bir Temenni:

“Her gun kendimize ayiracagimiz kisa
bir zaman diliminde yapacagmiz eg-
zersiz sadece kaslarimizi degil, zihin
ve ruhumuzu da besliyor. Unutmaya-
im: Hareket ettikge 6zgurlesir, paylas-
tikga zenginlesiriz.”
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