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DOSYA: GENÇLERDE PSİKOSOSYAL SAĞLIK

F
iziksel aktivite ve egzersiz 
kavramları; bedeni güçlen-
dirmek, kardiyovasküler sağ-
lığı korumak ve kilo kontrolü 
sağlamak açısından uzun 
zamandır önemle vurgulansa 

da düzenli egzersizin psikolojik sağlık 
üzerindeki olumlu etkilerini inceleyen 
çalışmalar görece son yıllarda öne çık-
maya başlamış ve giderek artan sayıda 
bilimsel çalışmaya göre modern yaşam 
koşullarıyla birlikte daha da yaygınlaşan 
hareketsiz yaşam tarzı, fiziksel rahatsızlık-
lar da olduğu gibi ruh sağlığı sorunlarının 
da görülme sıklığını artırabilmektedir. 
Bu bağlamda, Dünya Sağlık Örgütü 
(DSÖ) gibi kuruluşlar, fiziksel aktiviteyi 
hem önleyici hem de destekleyici bir 
yaklaşım olarak önermekte ve ülkeleri bu 
alanda kapsamlı politikalar geliştirmeye 
davet etmektedir.

Türkiye’de ve diğer birçok ülkede, ruh 
sağlığı hizmetlerinde egzersiz ve hare-
ketin önemi giderek daha fazla kabul 
görmekte; depresyon, anksiyete ve 
stresle baş etmede klinik rehberler-
de egzersiz önerilerine giderek daha 
sık yer verilmektedir. Ancak uygula-
mada hâlâ çeşitli zorluklar ve kısıtlar 
söz konusudur. Bu makalede, fiziksel 
aktivitenin psikolojik sağlık üzerindeki 

etkilerini incelenecek, Türkiye ve geliş-
miş ülkelerdeki mevcut durum değer-
lendirilecek ve gelecekte sağlanması 
gereken gelişmelere dair öngörüler ve 
öneriler sunulacaktır.

Fiziksel Aktivitenin Psikolojik 
Sağlığa Etkileri

Stres yönetimi: Günümüzde stres, 
gündelik hayatın kaçınılmaz bir parça-
sı hâline gelmiştir.

Ancak düzenli egzersizin vücudun 
stresle başa çıkma mekanizmalarını 
güçlendirdiği çeşitli çalışmalarca gös-
terilmiştir (1, 6). Fiziksel aktivite esna-
sında beyinde endorfin, serotonin ve 
dopamin gibi nörotransmitterlerin sal-
gısında artış olmaktadır. Bu kimyasallar, 
kişinin modunu yükseltmekle kalmayıp, 
aynı zamanda stresi yatıştırma fonksi-
yonunu da desteklemektedirler (7).

Depresyon ve anksiyete üzerinde-
ki etkiler: Fiziksel aktivitenin en çok 
araştırılan psikolojik faydalarının başla-
rında depresyon ve anksiyeteyi azalt-
madaki rolü gelmektedir (8). Hafif ve 
orta şiddetteki depresyon vakalarında 
düzenli egzersiz, bazen farmakolojik 
tedaviler kadar etkili olabilmekte oldu-

ğu görülmektedir (9). Özellikle, aero-
bik egzersizler (yürüme, koşu, bisiklet 
vb.) ve yoga, pilates gibi zihin-beden 
odaklı aktivitelerin depresyon belirtile-
rini hafifletmede benzer oranda etkili 
olduğu bildirilmektedir (10).

Anksiyete bozuklukları söz konusu ol-
duğunda ise egzersiz, vücudun “sa-
vaş ya da kaç” mekanizmasını daha iyi 
dengelemesine yardımcı olduğunun 
belirtildiği görülmektedir (11).

Bu sayede, kaygı ve panik atağa eği-
limli bireylerde rahatlama ve zihinsel 
berraklığın sağlandığı belirtilmektedir. 
Özellikle aerobik egzersizlerle artan 
kalp atış hızı ve solunumun kontrollü 
şekilde deneyimlenmesi, kişinin ank-
siyeteyi tetikleyen fizyolojik duyumla-
rı daha iyi tolere etmesine de olanak 
tanımakta olduğu alanyazında görül-
mektedir (12).

Bilişsel fonksiyonlar ve duygu-
sal dayanıklılık: Fiziksel aktivitenin 
olumlu etkileri yalnızca duygudurum 
düzenlemesi ile sınırlı kalmayıp, aynı 
zamanda bilişsel süreçleri de des-
teklemektedir (13). Düzenli egzersi-
zin beyin fonksiyonlarını desteklediği 
ve nöronal plastisiteyi güçlendirerek 
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öğrenme ve bellek fonksiyonlarını iyi-
leştirmeye katkıda bulunduğu belir-
tilmektedir (2, 14). Uzun vadede dü-
zenli egzersiz yapmanın yaşa bağlı 
bilişsel gerileme riskini azaltabileceği ve 
Alzheimer gibi nörodejeneratif hasta-
lıkların seyrini yavaşlatabileceği dahi 
öne sürülmektedir (15).

Bunlara ek olarak, düzenli fiziksel 
aktiviteyle vücudun stres yanıt me-
kanizmasının dengelenmesi, bireyde 
duygusal dayanıklılığın (resilience) 
artmasına katkıda bulunmakta olduğu 
belirtilmektedir (16).

Türkiye ve Gelişmiş Ülkelerde 
Mevcut Durum

Türkiye’de durum: Türkiye’de fizik-
sel aktivite alışkanlıklarına dair veriler, 
toplumun önemli bir kesiminin hâlâ 
sedanter (hareketsiz) yaşam tarzına 
yatkın olduğunu göstermektedir (17). 
Sağlık Bakanlığı tarafından yürütülen 
“Türkiye Sağlıklı Beslenme ve Hareketli 
Hayat Programı” gibi ulusal düzeydeki 
inisiyatifler, egzersizin önemine dikkat 
çekmeyi hedefleseler de pratikte tam 
olarak istenen katılım sağlanamamak-
ta olduğu görülmektedir (18). Kentsel 
bölgelerde spor salonları ve yürüyüş 
alanları gibi imkânlar artsa da bu hiz-
metlerin maliyet veya erişim bakımın-
dan herkese hitap ettiğini söylemek 
zor görülmektedir. Kırsal kesimlerde 
ise fiziksel aktivite düzeyi daha çok 
günlük işlerin getirdiği hareketlilikle sı-
nırlı kalmakta, düzenli egzersiz kültürü 
yeterince yerleşmemekte olduğu gö-
rülmektedir (19).

Gelişmiş ülkelerde durum: Gelişmiş 
ülkelerde de benzer bir tablo görül-
mektedir. Avrupa Birliğinde düzenli 
spor yapan nüfus oranı hâlen hedef-
lenen seviyede değildir; birçok Batı 
Avrupa ülkesinde dahi nüfusun önemli 
bir kısmı haftada bir kez bile egzersiz 
yapmamakta olduğu belirtilmektedir 
(20). ABD’de ise verilerine göre ye-
tişkinlerin yaklaşık dörtte biri boş za-
manlarında hiç egzersiz yapmadığını 
beyan etmektedir (21). Bu paradok-
sal durumu açıklarken modern yaşam 
tarzının getirdiği hareketsizlik ve diji-
tal bağımlılık gibi faktörlerin öneminin 
vurgulanmakta olduğu görülmektedir 
(22). Bir yandan gelişmiş ülkelerde 
spor imkânlarının genişliği ve altyapı-
nın kalitesi ön plana çıkarken, diğer 
yandan uzun çalışma saatleri, ofis 
temelli işler ve araç odaklı ulaşım gibi 
koşullar fiziksel aktiviteyi sınırlamakta 
olduğu belirtilmektedir.

Sağlık politikaları ve teşvikler: Pek 
çok ülke, özellikle depresyon ve obe-
zite gibi halk sağlığı sorunlarının art-
ması dolayısıyla egzersiz teşviklerini 
artırmıştır (23). Türkiye’de ise hekimler 
tarafından verilen “egzersiz reçete-
leri” projesi, bazı aile sağlığı merkez-
lerinde pilot olarak uygulanmaktadır. 
Gelişmiş ülkelerde ise devlet destekli 
programlar, örneğin Birleşik Krallık’ta 
Ulusal Sağlık Sistemi (NHS) bünyesin-
de “egzersiz reçeteleri” ve sosyal gü-
venceye dâhil spor paketi uygulama-
ları, egzersizi terapötik bir araç olarak 
sistematik biçimde kullanabildikleri 
görülmektedir (3, 24). Bu çabalar, ha-
reketsizliğin bireysel ve toplumsal ma-

liyetlerini azaltmayı hedeflemektedir. 
Zira sedanter yaşam tarzı, kalp-damar 
hastalıklarından, depresyona kadar 
çeşitli alanlarda birçok rahatsızlığa ze-
min hazırlamakta ve sağlık sistemine 
büyük bir yük bindirmektedir. Dolayı-
sıyla, geleceğin sağlık politikalarında 
fiziksel aktiviteyi artırmaya yönelik ön-
lemlerin çok daha yaygın olacağı ön-
görülebilir (25).
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Gelecek Öngörüleri ve Öneriler

Psikolojik sağlık politikalarına en-
tegrasyon: Gelecekte, psikolojik sağ-
lığı destekleyen programların fiziksel 
aktiviteyle bütünleştirilmesi çok daha 
yaygın hâle gelmesi beklenebilir (26). 
Depresyon, anksiyete ve diğer ruh 
sağlığı sorunlarının tedavisinde egzer-
siz “destekleyici tedavi” şeklinde re-
çete edilebileceği bir konumuna dahi 
yükselebilir. Bu kapsamda, aile hekim-
lerine ve psikiyatrik kliniklere egzersiz 
fizyoterapistleri ya da spor psikologları 
entegre edilerek çok disiplinli bir teda-
vi yaklaşımı benimsenmesinin besle-
nebileceği söylenebilir (27).

Davranış değişikliği temelli yakla-
şımlar: Toplumun fiziksel aktiviteyi 
benimsemesi, sadece bilgilendirme 
kampanyalarıyla değil, davranış deği-
şikliği bilimiyle sağlanacak çok boyut-
lu müdahalelerle mümkün olabilir (5, 
28). Örneğin iş yerinde düzenli mola 
egzersizlerinin teşviki, okul müfredat-
larına entegre aktif dersler, dijital eg-
zersiz uygulamalarından yararlanma 
gibi yenilikçi yöntemler uygulanarak, 
hareketsizliğin önüne geçmek müm-
kün hâle gelebilir (29). Bireyleri uzun 

vadede istikrarlı bir şekilde egzersiz 
yapmaya yönlendiren temel faktörler-
den biri sosyal destek unsuru oldu-
ğu belirtilmektedir (30). Aile, arkadaş 
veya iş arkadaşlarının ortak spor etkin-
liklerine katılması, grupça yürüyüşler 
veya toplu bisiklet turları düzenlenme-
si gibi uygulamalar kişiler arası moti-
vasyonu ve bağlılığı artırabilir.

Şehir planlaması ve altyapı düzen-
lemeleri: Fiziksel aktivite kültürünü ar-
tırmak için şehirlerin yürünebilir ve bi-
siklete binilebilir hâle getirilmesi, yeşil 
alanların çoğaltılması kritik önemdedir 
(31). Dünya Sağlık Örgütü tarafından 
hazırlanan rehberlerde, şehir planla-
ma süreçlerinin halk sağlığı boyutunu 
gözetmesi ve toplumu spora teşvik 
edecek mekânlar oluşturması ısrarla 
önerilmektedir (4). Yeni yerleşim alan-
larında, parklar, yürüyüş-bisiklet yolları 
ve açık hava egzersiz istasyonları ile 
yapısal imkânlar sunulursa fiziksel ak-
tivite gündelik yaşamın doğal bir par-
çası hâline gelebilir.

Teknolojik gelişmelerin etkisi: Akıllı 
telefon ve giyilebilir teknolojiler, fiziksel 
aktivite takibi konusunda önemli fırsat-
ları da beraberinde getirmektedir (32). 

Bireylerin günlük adım sayısı, nabız 
ve kalori yakımı gibi verilerin gerçek 
zamanlı izlenmesi, kişilere sürekli geri 
bildirim sağlayarak motivasyonu artı-
rır. Bu teknolojilerin toplumsal ölçek-
te yaygınlaşması ile, kişiselleştirilmiş 
egzersiz önerileri ve hedef belirleme 
mekanizmaları daha etkin bir şekilde 
kullanılabilir (33). Psikolojik açıdan ba-
kıldığında, kaygı ve stres düzeylerini 
de takip eden uygulamaların ortaya 
çıkmasıyla, egzersizin ruh hâli üzerin-
deki anlık etkileri gözlemlenebilecek 
ve gerektiğinde uzmanlara aktarılan 
verilerle daha bütüncül bir sağlık yö-
netimin yürütülmesi beklenebilir.

Kişisel Yorumlar ve Tartışma

Fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık 
üzerindeki pozitif etkileri, klinik ça-
lışmalardan halk sağlığı istatistikle-
rine kadar çok geniş bir yelpazede 
teyit edilmektedir. Buna karşın, hem 
Türkiye’de hem de gelişmiş ülkelerde 
hareketsiz yaşam tarzı bir halk sağlı-
ğı sorunu olmaya devam etmektedir. 
Mevcut politika ve projelerin belli bir 
düzeyde farkındalık yarattığı ortadadır; 
ancak uygulamada karşılaşılan zorluk-
lar (altyapı eksikliği, kültürel bariyerler, 
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ekonomik koşullar vb.) henüz tam an-
lamıyla aşılamamıştır.

Gelecek dönemde benimsenmesi ge-
reken yaklaşımın, disiplinler arası ve 
sürekliliği esas alan programlar geliş-
tirmek olduğu görülmektedir. Toplu-
mun tüm kesimleri için erişilebilir spor 
alanları sunan, aile hekimliği ve psiki-
yatri hizmetlerine egzersiz danışman-
lığını da entegre eden, iş yerlerinden 
okullara kadar çok yönlü müdahaleleri 
hayata geçiren bir sistemin, uzun va-
dede toplumsal davranış değişikliğini 
başarabileceği düşünülebilir.

Bireysel düzeyde ise düzenli egzersizi 
bir “lüks” veya “sadece kilo verme ara-
cı” olarak görmek yerine, hayat kalitesi-
ni ve psikolojik dengeyi sürdürebilmek 
için temel bir gereklilik olarak kabul et-
mek gerekmektedir. Özellikle yoğun iş 
temposu ve kent yaşamına bağlı olarak 
artan stres faktörleri düşünüldüğünde, 
günlük en az 30 dakikalık bir yürüyü-
şün veya haftada birkaç kez yapılan bir 
antrenmanın bile ciddi bir psikolojik ra-
hatlama sağlayacağı unutulmamalıdır.

Sonuç

Fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık 
üzerindeki etkileri, güncel bilimsel bul-
gularla desteklenmekte ve her geçen 
gün daha fazla kanıtla güçlenmektedir. 
Depresyondan anksiyeteye, stres yöne-
timinden bilişsel işlevlerin korunmasına 
kadar çok geniş bir yelpazede olumlu 
çıktılar sağlayan egzersiz, giderek artan 
sedanter yaşam tarzıyla mücadelede en 
etkili araçlardan biridir ve artık modern 
yaşamın bir gerekliliğidir. Türkiye ve ge-
lişmiş ülkeler özelinde hâlen düşük dü-
zeyde olan egzersiz katılımını artırmak 
için çeşitli politikalar uygulanmaktadır. 
Ancak bu politikaların başarıya ulaşma-
sı; altyapı geliştirilmesi, davranış deği-
şikliği yaklaşımının benimsenmesi, sağ-
lık sisteminde egzersiz danışmanlığının 
yaygınlaştırılması ve daha yoğun bir top-
lumsal farkındalıkla mümkün olacaktır.

Gelecekte, egzersizi ruh sağlığı hiz-
metlerinin olmazsa olmaz bir parçası 
olarak gören, sağlıklı şehirler ve akıllı 
teknolojilerle desteklenmiş bir toplum-
sal yapı inşa etmekle mümkün olabi-
leceği söylenebilir. Bu yönde atılacak 
her adım, bireylerin hem bedensel 
hem de zihinsel iyilik hâlini güçlendi-
rerek, daha dirençli ve mutlu bir toplu-
mun temellerini atacaktır.

Samimi Bir Temenni:

“Her gün kendimize ayıracağımız kısa 
bir zaman diliminde yapacağımız eg-
zersiz sadece kaslarımızı değil, zihin 
ve ruhumuzu da besliyor. Unutmaya-
lım: Hareket ettikçe özgürleşir, paylaş-
tıkça zenginleşiriz.”
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