DOSYA: GENCLERDE PSIKOSOSYAL SAGLIK
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2016 yilinda Yeditepe Universitesinden mezun olan Eylil Pinar Kisa Akdag, yuksek
lisansini Hasan Kalyoncu Universitesinde, doktora egitimini ise istanbul Universitesi-
Cerrahpasa'da gocuk romatolojisi ve omurga saglgi alaninda tamamladi. “Skolyozu olan
romatizmali cocuklarda yapilandiriimis G¢ boyutlu egzersiz ve konvansiyonel egzersiz
programinin etkinliginin karsilastiriimasi” baslikli doktora tezi ilgili alanda indekslenen
bir dergide yayimlandi. Editorltk ve yazarlik yaptidi yayinlarin yani sira, gocuklarda
grup egzersizleri ve skolyoz taramalar gibi konularda sosyal sorumluluk projeleri
yUrutmektedir. Erasmus kapsaminda, doktora sonrasinda yurt disinda ¢esitli kliniklerde
gbzlemci arastirmaci olarak bulunmus; halen akademik ¢alismalarini strdirmektedir.

Dr. Eyliil Pinar Kisa Akdag

iziksel aktivite, bireylerin
fiziksel saghgini gelistirmek
ve hastalik risklerini azaltmak
icin uzun yillardir énerilen
temel bir yasam tarzi alig-
kanhgidir. Ancak, fiziksel
aktivitenin faydalar yalnizca fiziksel
saglkla sinirli degildir. Son yillarda
yapllan arastirmalar, fiziksel aktivitenin
ruh saghgi Gzerinde de derin ve olumiu
etkiler yarattigini ortaya koymustur.
Dunya genelinde depresyon, anksiyete
ve stres gibi ruh saghgi sorunlarinin yay-
ginligi giderek artarken, fiziksel aktivite,
bu tlr sorunlarla bas etmede etkili bir
yontem olarak éne ¢ikmaktadir. Fiziksel
aktivite hem biyolojik hem de psikolojik
mekanizmalar Uzerinden bireylerin
ruhsal iyilik halini desteklerken, kisinin
6z saygisini artirmak ve stresle basa
¢lkma becerilerini gelistirmek gibi ek
faydalar da sunmaktadir.

Fiziksel Aktivite

ilk olarak fiziksel aktiviteyi tanimla-
yacak olursak; fiziksel aktivite enerji
harcanan herhangi bir bedensel ha-
reket olarak tanimlanir. Ddnya Saglik
Orguti'ne (DSO) gore, fiziksel aktivite
sadece egzersizle sinirl degildir; gin-
lUk yasamda yapilan tium hareketleri
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kapsar. Bu hareketler, is, oyun, ev
isleri, seyahat ya da eglence amacli
olabilir. Fiziksel aktivite, genel saglik
ve esenlik igin kritik bir Sneme sahiptir
ve bireylerin hem fiziksel hem de zi-
hinsel saglik durumunu olumlu yénde
etkileyebilir.

DSO, yetiskin bireylerin haftada en az
150-300 dakika orta siddette aero-
bik aktivite yapmasini énermektedir.
Buna ek olarak, haftada iki kez kas
glclendirme egzersizleri yapilmasi
da onerilir. Cocuklar ve ergenler icin
ise, ginde en az 60 dakika fiziksel
aktivite onerili. Bu 6neriler, yalnizca
bireylerin fiziksel sagliklarini gelistir-
mekle kalmaz, ayni zamanda yasam
kalitesini artinr ve kronik hastaliklarin
dnlenmesine yardimci olur.

Fiziksel Aktivite Turlerini bes baslik
altinda inceleyebiliriz:

Aerobik Aktivite: Aerobik aktivite,
dayaniklilik veya kardiyo aktivite ola-
rak da bilinir ve uzun sudreli, ritmik
kas hareketleriyle karakterizedir. Bu
aktivitelerde kalp atis hizi ve solunum
hizi artar. Aerobik fiziksel aktivitenin
Uc temel bileseni bulunmaktadir: yo-
gunluk, frekans ve sure. Yogunluk, bir

kisinin aktivite sirasinda ne kadar efor
harcadigini ifade eder ve genellikle
hafif, orta (6rnegin ritmik yarlyUs) ve
siddetli (6rnegin kosma veya jogging)
olarak siniflandinilir. Frekans, bir kigi-
nin bu tur aktiviteleri ne siklikta yap-
tigini agiklar. Stre ise, bir seansta fi-
ziksel aktivitenin ne kadar strdigunu
ifade eder.

Kas Kuvvetlendirme Aktivitesi: Kas
kuvvetlendirme aktiviteleri, direng
egitimi ve agirlik kaldirma gibi uygu-
lamalari icerir. Bu aktiviteler, vicutta-
ki kaslarin ¢alismasini ve bir kuvvete
veya agirhga karsl direng gosterme-
sini saglar. Genellikle agirliklar, vicut
agirhgi veya elastik bantlar gibi direng
saglayan araglar kullanilarak gergek-
lestirilir Kas kuvvetlendirme aktivite-
leri yogunluk, frekans ve tekrar sayisi
gibi bilesenlere sahiptir. Yogunluk, bir
kisinin agirlik kaldirmak icin ne kadar
kuvvet uyguladigini ifade ederken,
frekans bu aktivitelerin hangi siklikta
yapildigini belirtir. Tekrar sayisi ve set-
ler ise, bir hareketin kag kez tekrarlan-
digini aciklar. Bu aktiviteler genellikle
belirli kas gruplarini hedefler ve tim
buytk kas gruplarini (6rnegin kalga,
sirt, karin, gégus, omuzlar ve kollar)
calistrmak énemlidir.



Kemik Kuvvetlendirme Aktivite-
si: Kemik kuvvetlendirme aktiviteleri,
agirlik tasima veya agirlik yikleme ak-
tiviteleri olarak da bilinir. Bu aktiviteler,
kemiklere yUk bindirerek kemik buyu-
mesini ve dayanikliigini artinr. Hem
aerobik hem de kas kuvvetlendirme
aktiviteleri bu kategoriye dahil edilebilir.

Denge Aktivitesi: Denge aktiviteleri,
bireyin sabit dururken veya hareket
halindeyken dismeye neden olabile-
cek i¢sel veya dissal glclere direnme
kapasitesini gelistiren hareketlerden
olusur. Sirt, karin ve bacak kaslarini
kuvvetlendiren egzersizler ve denge
tahtasi ile yapilan egzersizler dengeyi
artirmada dénemli bir rol oynar.

Cok Bilesenli Fiziksel Aktivite: Cok
bilesenli fiziksel aktiviteler, denge, kas
kuvvetlendirme ve aerobik aktivitelerin
bir kombinasyonunu icerir. Bu prog-
ramlar genellikle yUrtyUs, koordinas-
yon ve fiziksel fonksiyon gelistirme gibi
farkll egzersiz tUrlerini kapsar. Ayrica
dans, yoga, tai chi, bahce isleri veya
spor gibi rekreasyonel aktiviteler, ce-
sitli fiziksel aktiviteleri bir arada barin-
dirdiklart icin ¢gok bilesenli aktiviteler
arasinda degerlendirilir.

Fiziksel Aktivitenin
Saghk Uzerindeki Etkileri

Asiri yUklenme, fiziksel aktivitenin nor-
malden daha yogun veya daha fazla

miktarda uygulandi§i durumlarda vU-
cuda fiziksel stresin yldklenmesi an-
lamina gelir. Bu sdrecgte vlcut, uygu-
lanan yUke tepki verir ve buna uyum
saglar. Fizyolojik fonksiyonlarin iyiles-
tirilmesi icin egzersiz siddeti, sUresi
veya yogunlugu gibi uyaranlarin alisil-
mis temel seviyenin Uzerine ¢ikariima-
sI gerekmektedir ancak bu uyaranlar
dikkatlice derecelendirilmeli ve ilerle-
yici bir sekilde artinimalidir.

Progresyon, asirn ytklenme ile yakin-
dan iligkilidir. Bir kisi belirli bir fiziksel
uygunluk seviyesine ulastiginda, asir
yUklenmenin devam etmesi ve buna
bagli olarak vicudun uyum saglamasi
ile fiziksel aktivite seviyesi daha da ar-
tinlabilir. Asin yiklenmede yapilan kd-
cuk ve kademeli degisiklikler, viicudun
yaralanma riskini azaltirken ek yUklen-
meye uyum saglamasini kolaylastirir.

Adaptasyon, insan vUcudunun doku
ve organlarinin yapi ve fonksiyonlarini
egzersiz uyaranlarina uyum saglaya-
rak gelistirdigi surectir. Bu gelismenin
devam edebilmesi icin asamali asir
yUklenmenin sdrddrdlebilmesi gerekir.

Ozgunlik ise, fiziksel aktivite ve egzer-
sizden elde edilen faydalarin, 6zellikle
asirt yiklenmeye maruz kalan ve aktif
olarak ¢alisan doku ve organlara 6zgu
oldugunu ifade eder. Bu nedenle, farkli
egzersiz turleri, farkl dokularda ve sis-
temlerde 6zgln faydalar saglar.
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Fiziksel aktivite eneriji
harcanan herhangi bir
bedensel hareket olarak
tanimlanir. DUnya Saglk
Orguti’ne gére, fiziksel
aktivite sadece egzersizle
sinirli degildir; gunluk
yasamda yapilan tum
hareketleri kapsar. Bu
hareketler, i, oyun, ev igleri,
seyahat ya da eglence
amacli olabilir. Fiziksel
aktivite, genel saglik ve
esenlik icin kritik bir bneme
sahiptir ve bireylerin hem
fiziksel hem de zihinsel
saghk durumunu olumlu
yonde etkileyebilir. DSO,
yetiskin bireylerin haftada
en az 150-300 dakika orta
siddette aerobik aktivite
yapmasini dnermektedir.
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Fiziksel Aktivite ve Ruh Saghgi

Fiziksel aktivite; psikoloji, psikiyatri
alanlarinda ve psikosomatik hastane-
lerde kullanilan kapsamli bir yardimci
tedavi yontemi olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Fiziksel aktivite ve ruh sagligi arasinda-
ki iliskiyi anlamak i¢in ilk olarak, fiziksel
aktivitenin depresyon ve anksiyete gibi
yaygin ruh saghgi sorunlar Gzerindeki
olumlu etkilerine deginmek gereklidir.
Egzersizin, depresyon semptomlarini
hafifletmede etkili oldugu, stres sevi-
yelerini azalttigi ve kisinin genel ruh
halini iyilestirdigi bilinmektedir. Bunun
yaninda, fiziksel aktivite kisinin kendilik
algisini guglendirir ve 6z glvenini ar-
tinr. Bu etkilerin altinda yatan biyolojik
mekanizmalar da dikkat ¢ekicidir.

Farkli tUrlerdeki fiziksel aktiviteler, ruh
saghgl Uzerindeki etkileri acisindan
farklilk gosterebili. Ornegin aerobik
egzersizler (yUrlyds, kosu gibi), dep-
resyon ve anksiyete Uzerinde guclu
etkiler saglarken; yoga ve meditasyon
gibi egzersizler zihinsel dengeyi des-
tekleyerek bireyin stresle basa g¢ikma
becerilerini artinr. Guglendirme ve di-
reng egzersizleri ise fiziksel dayaniklili-
gi artirmanin yani sira ruh halini olumlu
yonde etkileyebilir. Bu etkiler, yalnizca
genel nUfusta degil, ayni zamanda
belirli ruh saghgr sorunlarina sahip
bireylerde de gdzlemlenmistir. Dep-
resyon, anksiyete veya travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB) gibi sorunlar
yasayan Kkisilerde fiziksel aktivitenin
semptomlari hafiflettigi, ruhsal iyilik
halini destekledigi ve yasam kalitesini
artirdigi gértlmektedir.

Fiziksel aktivitenin ruh sagligina olan
etkileri, toplumsal ve kultdrel baglam-
da da ele alinmalidir. Hareketlilik kul-
tarinUn yaygin oldugu toplumlarda,
bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal
saglik duUzeylerinin daha iyi oldugu
gozlemlenmistir ancak fiziksel aktivi-
teye erisimdeki esitsizlikler, 6zellikle
ekonomik zorluklar veya fiziksel engel-
ler gibi durumlar, ruh saghgr Gzerinde
olumsuz etkiler yaratabilir. Dolayisiyla,
fiziksel aktiviteyi gunlik yasamin bir
pargasl héline getirmek ve bireyle-
rin bu aligkanhigl strdurebilmeleri igin
motivasyonlarini - artirmak  énemlidir.
Egzersize baslama ve devam etme
konusunda bireylerin karsilastigi zor-
luklar g6z 6nunde bulundurularak, bu
engelleri asmaya yonelik stratejiler ge-
listirilmelidir.
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Fiziksel Aktivitenin Ruh Sagligi
Uzerindeki Biyolojik Etkileri

Endorfin Salgilanmasi: Egzersiz sira-
sinda beyin, “mutluluk hormonu” olarak
bilinen endorfinlerin salgilanmasini ar-
tinr. Endorfinler, bireyin kendisini daha
mutlu ve rahat hissetmesini saglar, bu
da depresyon ve kayg belirtilerinin
azalmasina katkida bulunur.

Serotonin ve Dopamin Seviyelerinde
Artis: Egzersiz, ruh halini dizenleyen
ndrotransmitterler olan serotonin ve do-
pamin seviyelerini artirnr. Bu kimyasal-
larin seviyelerindeki artis, depresyon
ve anksiyete belirtilerinin azalmasinda
6nemli bir rol oynar.

Kortizol Diizeyinin Diizenlenmesi:
Egzersiz, stres hormonu olarak bilinen
kortizolin duzeylerini duzenleyerek vU-
cudun stresle daha iyi basa ¢ikmasini
saglar. Kaygl dlizeylerini azaltmada bu
mekanizma oldukga etkilidir.
Noroplastisiteyi Destekleme: Egzer-
siz, beynin uyum saglama kapasitesini
ifade eden noroplastisiteyi artirr. Bu
slre¢, depresyon ve kayginin beyin-
deki olumsuz etkilerini hafifletmeye
yardimet olabilir. Ozellikle hipokampis
gibi ruh hali duzenleyici bolgelerdeki
hicresel buyUmeyi destekler.

Fiziksel Aktivitenin Ruh Saglig
Uzerindeki Psikolojik ve Duygusal
Etkileri

Stresin Azaltilmasi: Egzersiz, zihinsel
gerginligi ve stresi azaltarak bireyde
rahatlama hissi yaratir. Yoga ve medi-
tasyon gibi fiziksel aktiviteler, 6zellikle
stresle basa ¢ikma becerilerini artirma-
da etkilidir.

Kendine Giivenin Artmasi: Egzersiz,
kisinin fiziksel performansinda ve be-
den algisinda iyilesme sagladigr igin
Ozsaygly! artirir. Daha yUksek 6z sayg,
depresyon ve anksiyeteyi azaltabilir.
Dikkatin Yeniden Odaklanmasi: Eg-
zersiz, bireyin zihnini gunlik yasamin
streslerinden uzaklastirp bagka bir
aktiviteye yonlendirmesini saglar. Bu,
depresif veya kaygil distncelerin azal-
tilmasinda énemli bir mekanizmadir.
Sosyal Destek: Spor, genellikle grup
etkinlikleri veya sosyal ortamlarla ilis-
kilidir. Bu da bireyin sosyal gevresi-
ni guclendirmesine, yalnizlik hissinin
azalmasina ve duygusal destek alma-
sina olanak tanir.

Uyku Kalitesinin Artmasi: Egzersiz,
uyku dizenini ve kalitesini iyilestirerek
depresyon ve kayginin sik goérdlen bir

belirtisi olan uyku bozukluklarinin hafif-
lemesine yardimci olur. Daha iyi uyku,
zihinsel iyilik halini destekler.

Depresyon ve Kaygiyi Hedef Alan
Egzersiz Turleri

Aerobik Egzersizler: YUrUyus, kosu,
yUzme gibi aktiviteler depresyon ve
kayg semptomlarini hafifletmede etkili
bulunmustur. Bu tur egzersizler, kardi-
yovaskuler sistemin yani sira zihinsel
iyilik halini destekler.

Yoga ve Meditasyon: Yoga, bedensel
farkindalik ve nefes kontrolUyle stresin
ve kayginin azalmasini destekler. Me-
ditasyonla birlestirildiginde, sakinlik ve
zihinsel denge saglanrr.

Diren¢ ve Gilic Egzersizleri: Agirlik
kaldirma gibi kas kuvvetini artiran akti-
viteler, bireyin 6z saygisini ve genel ruh
halini iyilestirir.

Grup Sporlari: Takim sporlar veya
dans gibi sosyal yénu guclu aktiviteler,
bireyin sosyallesmesini tesvik eder, yal-
nizlik hissini azaltir ve duygusal destek
saglar.

Turkiye’de ve Diinyada Fiziksel
Aktivitenin Tesvik Edilmesi

Turkiye'deki yerel belediyeler, halkin
fiziksel aktiviteye katilimini artirmak ve
saglikl bir yasam tarzini tegvik etmek
amacilyla ¢esitli spor projeleri ve etkin-
likler dizenlemektedir. Bu projeler, fark-
Il yas gruplarina, sosyoekonomik ke-
simlere ve engelli bireylere hitap eden
programlar sunarak toplumu sporla bU-
tinlestirmeyi hedefler.

Spor Merkezleri ve Tesisler: Bu tesis-
ler arasinda ylUzme havuzlari, fitness
salonlari, futbol sahalari, tenis kortlari
ve bisiklet parkurlari gibi altyapilar yer
alir. istanbul, Ankara ve izmir gibi bu-
yuksehirlerde bu tur tesislerin sayisi
oldukca fazladrr.

Ucretsiz Spor Kurslar: Belediyeler,
halkin spor yapma aliskanligini kazan-
dirmak i¢in Ucretsiz veya dusuk dcretli
spor kurslarl sunar. Pilates, aerobik,
yoga, ylUzme, basketbol, futbol gibi
farkli branglarda dizenlenen bu kurslar
genis bir katiimci kitlesine hitap eder.
Spor Etkinlikleri ve Festivaller: Be-
lediyeler duzenli olarak halk kosulari,
bisiklet yariglari, doga yurlyUsleri ve
spor festivalleri organize eder. Ornegin
istanbul Maratonu, sadece yerel halki
degil, uluslararasi katiimcilar da geke-
rek diinya gapinda bilinirlik kazanmistir.



Engelli ve Ozel Gereksinimli Birey-
ler icin Spor Projeleri: Bircok kamu
ve Ozel kurulus engelli bireylerin spor
yapmalarini tesvik eden projeler ge-
listirmektedir. Ornegin tekerlekli san-
dalye basketbol takimlari, paralimpik
sporlar i¢in destek programlari ve 6zel
yUzme dersleri sunulmaktadir.

Okul Sporlan Destek Programla-
r: Cocuklarin erken yaslarda spora
yonlendirilmesi amaciyla okullarla is
birligi yapilarak futbol, basketbol, vo-
leybol ve atletizm gibi spor dallarinda
altyapi destekleri ve turnuvalar dizen-
lemektedir.

Dunyada ise spor faaliyetleri sadece
fiziksel aktiviteyi artirmak icin degil,
aynl zamanda topluluklar bir araya
getiren sosyal baglari guclendirmek
ve kultUrlerarasi iletisimi tesvik etmek
amaclyla da organize edilir. Avrupa'ya
baktigimizda bisiklet dostu sehir po-
litikalariyla bilinen Kopenhag, halki
sporla butUnlestiren altyapilar gelis-
tirmistir. Sehirde Ucretsiz yoga ve agik
hava spor etkinlikleri dizenlenmekte-
dir. Barselona’da sahil boyunca acik
hava fitness parklari kurarak hem yerel
halkin hem de turistlerin kullanimina
sunmustur. Ayrica, uluslararasi spor
etkinlikleri (6rnegdin Barselona Marato-
nu) didzenlenmektedir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde Central
Park gibi buyUk park alanlarinda halk
icin Ucretsiz spor etkinlikleri duzenle-
mektedir. Ayrica, gelir dizeyi dusuk
bolgelerde gencleri spora ydnlendiren
“Youth Sports Programs” gibi projeler
bulunmaktadir. Acik hava fitness alan-
lari ve halk kosulari dizenlenirken, se-
hirde yUrtyUs yollari ve bisiklet parkur-
lar artiriimigtir.

Asya’da ise Tokyo ve Japonya Olim-
piyat ve Paralimpik Oyunlari’'na ev sa-
hipligi yaparken, sehir genelinde spor
bilincini artiran altyapilar kurmus ve
topluma yonelik Ucretsiz spor egitim
programlari baglatmistir. Seul, Glney
Kore'de ise Ozellikle yasli bireyler icin
yUrtyus kulUpleri ve dustk yogunluklu
egzersiz programlari sunulmaktadir.

Saglik Bakanh@: Fiziksel Aktivite
Egitim Programlari

Tarkiye Cumbhuriyeti Saglik Bakanhgi,
fiziksel aktivitenin toplum saghg Uze-
rindeki olumlu etkilerini artirmak ama-
clyla gesitli egitim programlari ve reh-

berler gelistirmektedir. Bu programlar,
farkli yas gruplarina ve ihtiyaclara yone-
lik olarak tasarlanmigtir.

Bu
rehber, toplumun fiziksel aktivite ko-
nusundaki bilgi duzeyini artirmak ve
bireylerin duzenli fiziksel aktivite alig-
kanligini kazandirmak amaciyla hazir-
lanmistir. Rehberde, fiziksel aktivitenin
yararlar, siddeti, egzersiz turleri ve
Onerilen programlar detayl bir sekilde
acgiklanmaktadir.

Saglk Bakanligi ve diger paydaglar
tarafindan yurattlen bu program, aile
hekimleri ve beden egitimi 6gretmen-
lerini fiziksel aktivite konusunda biling-
lendirerek, onlarn toplumda liderlik
rold Ustlenmelerini  hedeflemektedir.
Bu sayede, fiziksel aktivitenin tesviki
ve yayginlastirimasi amaclanmaktadir.

Millt Egitim Bakanhgi ile is birligi
icinde gelistirilen bu uygulama, 6gren-
cilerin fiziksel uygunluklarini degerlen-
dirmeye yoénelik bir karnedir. Beden
egitimi ve spor 6gretmenleri araciligly-
la uygulanan bu program, dégrencilerin
fiziksel gelisimlerini izlemeyi ve ailele-
riyle paylasmayi amaglamaktadir.

Saglik Bakanligi tarafindan ha-
zirlanan bu kitapciklar serisi, fiziksel
aktivitenin  saglik Uzerindeki etkileri
hakkinda detayli bilgiler sunmaktadir.
Seride, fiziksel aktivitenin énemi, 6ne-
riler ve uygulama yéntemleri gibi konu-
lar ele alinmaktadir.

Bu programlar ve kaynaklar, Saglk
Bakanh@inin fiziksel aktivitenin tegviki
ve toplum saghginin iyilestirimesine
yonelik kapsamli galismalarinin  bir
parcasidir.

Sonu¢

Egzersiz ve dizenli fiziksel aktivitenin,
anksiyetenin patofizyolojik sUreclerini
olumlu yonde etkiledigine dair guglu
kanitlar bulunmaktadir. Yapilan birgok
arastirma ve meta-analiz ile birlikte,
egzersizin Klinik ortamlarda azalmig
anksiyete duzeyleriyle iligkili oldugunu
ortaya koymustur. Ayrica, fiziksel akti-
vitenin hem biyolojik hem de psikolojik
mekanizmalar Uzerinde olumlu etkiler
sagladigi gorulmektedir.
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