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Ozet

Psikolojik iyi oluslarini desteklemek ve spor ortamlarinda daha saglikli bir
atmosfer olusturmak igin psikolojik prensipleri ve teknikleri uygulayan bir
alandir. Bu disiplin, sporcularin zihinsel siireglerini, duygularini, diistincelerini
ve davraniglarini incelemeye ve anlamaya ¢aligmaktadir.

Spor psikolojisi ve psikolojik iyi olus, sporcularin ve spor ortamlarinin zihinsel
ve duygusal saglgini iyilestirmeyi hedefleyen birbirine yakindan bagl iki
kavramdir. Psikolojik iyi olus, bireyin yasamindaki pozitif duygusal, sosyal
ve zihinsel durumu ifade etmektedir. Bu kavram, mutluluk, memnuniyet,
anlam bulma, olumlu iligkiler kurma ve kisisel gelisim gibi unsurlar1 yapisi
icerisinde barindirmaktadir. Egzersiz, psikolojik iyi olusu destekleyen 6nemli
bir bilesendir. Diizenli fiziksel aktivite, bir bireyin zihinsel sagligini olumlu
yonde etkileyebilmektedir. Bu baglamda bireyin psikolojik iyi olug diizeyi de
artabilmektedir. Diizenli olarak egzersiz yapmak, endorfin ve serotonin gibi
mutluluk hormonlarinin salgilanmasini arttirmaktadir. Bu hormonlar, pozitif
duygulart ve genel ruh halini iyilestirmekte, stresi azaltmakta ve zihinsel
sikintilart hafifletmektedir.

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin spor psikolojisi
baglaminda psikolojik iyi olug tizerindeki etkisinin degerlendirilmesi amaciyla
gerceklestirilen bu boliimde sonug olarak ister bireyler ister geng yetiskin ya
da c¢ocuklar tarafindan yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin, psikolojik iyi
olusa olumlu yonde katkilar sundugu séylenebilir.

1 Ogr. Gor. Aydin Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu,
serkanaksoy@comu.edu.tr, 0000-0003-1160-3539
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1. Psikoloji ve Spor Psikolojisi Kavramlari

Erdem (2021)’in belirttigine gore, psikoloji insan zihnini aragtiran bir
bilim dali olarak kabul edilir. Karairrmak (2004)’a gore, bu terim “Psyche”
ve “logos” kelimelerinin birlesiminden gelmektedir. Bacanli (2011)’ya gore,
insanlar duygusal durumlarini agiklarken, artik psikolojilerinden, iginde
bulunduklar1 psikolojik durumlardan bahsedilmektedir. Bacanl’ya gore,
klinik psikoloji genellikle hasta ve tedavi kavramlariyla iliskilendirilse de
psikoloji kavrami hemen hemen herkesin kelime hazinesinde yer almaktadir.
Spor psikolojisi de psikolojinin alt bir alan1 olarak bilinmektedir. Nazhcan
(2023)a gore, spor psikolojisi, spor aktivitelerini igeren her ortamda,
sporcularin yani sira seyirci, taraftar, hakem, antrendr, yoOnetici, veli gibi
sporcular digindaki paydaglarin davraniglarini ve bu davramglan iligkisel
olarak inceleyen bir bilim dali olarak kabul edilemektedir. Unver (2023a)’e
gore, spor psikolojisinin temel amaci ise, sporcularin, antrenorlerin veya
sporla ilgili kisilerin davraniglarint aragtirmak ve gelistirmektir.

Unver (2022)%e gore, spor psikolojisini kavramak igin spor ortaminin
kendisi tizerine odaklanmak gereklidir. Arastirmaci tarafindan belirtilen
bu durum, spor psikolojisinin derinlemesine anlagilabilmesi igin spor
ortamimin ve etkilesimlerinin 6nemini vurgulamaktadir. Spor psikolojisi
sadece bireysel sporcularin igsel motivasyonlarini, performans kaygilarin
veya konsantrasyon seviyelerini degil, ayn1 zamanda antrenman atmosterini,
takim dinamiklerini, rekabet ortamini ve antrendr-sporcu iligkilerini de
kapsamaktadir. Bu baglamda, spor psikolojisi alaninda ¢aliganlarin yalmzca
sporcularin bireysel psikolojik durumlarini degil, ayn1 zamanda sporun tiim
yonlerini anlayip degerlendirmeleri gerektigi ifade edilebilir.

2. Spor Kavramina Kisa Bir Bakis

Latince “deportere” ve “disportere” kelimelerinden tiireyen ve ilerleyen
zamanlarda “disport” kelimesine doniigen “spor” kavrami, Tiirkge’de
“dagitmak” ve “birbirinden ayrigtirmak” gibi anlamlara gelmektedir
(Akkaya, 2023a). Bu kavramin sozliikteki tanimi ise Aktag (2022)’a gore,
zihni ya da bedeni gelistirmek amaciyla yapilan, bireysel ya da toplu bir
sekilde gergeklestirilen ve birtakim kurallara gore uygulanan hareketlerin
tamamu olarak kabul edilmektedir. Belirli bir zaman ve yerde, belirli bir
organizasyon iginde, sporcu olarak tanimlanan kisgi ya da kisiler tarafindan
belli hedeflere ulagmak igin ¢esitli bigimlerde faaliyetlerin gergeklestirildigi
stiregleri i¢eren insan tutum ve davranglart spor olarak ifade edilmektedir
(Aktag, 2023a). Ulug (2022a)’a gore, insanlarin kigisel yeteneklerinin yani
sira sosyal ¢evreleri, tarzlari, biiylime gekilleri, aile baglar1 ve ailelerin spora
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bakis agilari, diigiinceleri ve kiiltiirel seviyeleri farklilik gostermektedir. Bu
baglamda, spor araciligiyla bireyin kendini yeniden kesfetmeye basladigi
ifade edilebilir. Ciinkii, Oner (2023)% gore spor, bireylerin kendini tanima,
sinirlarint zorlama ve kigisel gelisimlerini destekleme agisindan son derece
onemli bir rol oynamaktadir.

Akkaya (2022)’ya gore spor, toplumlart oldugu gibi yansitan bir ayna
gorevi gormektedir. Kiiresellesmenin etkisiyle modern insanin yagaminda
daha fazla yer edinmeye baslayan spor, giiniimiizde sosyal hayata dogrudan
etki eden toplumsal bir olgudur (Aktas, 2023b). Bu baglamda sporun insan
yasaminda vazgegilmez bir unsur oldugu ifade edilebilir (Unver, 2022).

3. Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Egzersiz, diizenli olarak belirli bir zaman diliminde, haftalik veya giinliik
periyodlar halinde, belirli bir plan ve programa gore hazirlanan, fiziksel ve
zihinsel aktivitelerin bir kombinasyonudur (Kocakarin, 2024). Caspersen,
Powell ve Christenson (1985)’a gore, iskelet kaslarinin kasilmasiyla olugan
ve enerji harcamasiyla sonuglanan her tiirlii viicut hareketine ise fiziksel
aktivite ad1 verilmektedir. Bekar (2011)’a gore, fiziksel aktivite igin harcanan
enerji, aktivite sirasinda yapilan hareketin siiresine ve siddetine bagli olarak
her birey i¢in farklilik gostermektedir. Piercy ve digerleri (2018)’ne gore,
merdiven ¢itkmak, kogmak, bisiklete binmek, yiiriimek, ev igi yapmak, toplu
tagima araglarma yiiriimek, oyun oynamak, dans etmek gibi bireylerin
giinlik yasamlarinda gergeklestirdigi yagamsal aktiviteler fiziksel aktivite
kapsaminda degerlendirilmektedir.

Fiziksel aktivite ve egzersiz terimleri giinlitk yasamda sik sik karigtirilan
kavramlardir (Bull ve digerleri, 2020). Bu benzerlik, egzersizin fiziksel
aktivitenin bir alt kategorisi olmasindan kaynaklanmaktadir (Bull ve
digerleri, Koski ve digerleri, 2017). Egzersiz kavrami, planlanmug, diizenli
ve tekrarlayan fiziksel aktivitelerin saghk ve fiziksel uygunluk agisindan
yapilmasini ifade etmektedir (Bull ve digerleri, 2020).

3.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Tiirleri

Alanyazin incelendiginde Fiziksel aktivite ve egzersiz tiirlerinin 4 ana
grupta incelendigi goriilmiistiir. Bu gruplara Sekil 1’de yer verilmistir.



14 | Diizenli Olarak Yapilan Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Spor Psikolojisi Bayflamnda Psikolojik...

Sekil 1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Tiivleri

Aerobik Egzersizler

Anaerobik Egzersizler

Esneklik Egzersizleri

Denge Egzerszileri

Aerobik_egzersiz, diger adiyla dayaniklihk egzersizi; Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (ACSM) kilavuzuna gore, bireyin viicudundaki biiyiik
kas gruplarmi ritmik olarak kullanarak gergeklestirdigi hareketler biitiinii
olarak tanimlanmaktadir (King ve digerleri, 2019). Aktag (2023c)’a gore,
Aerobik kapasite, literatiirde ayn1 zamanda aerobik gii¢ olarak da adlandirilir
ve uzun siireli egzersiz performansini igermektedir. Bu egzersiz tiirii, acrobik
metabolizma yoluyla viicudun adenozin trifostat (ATP) formunda enerji
dretmesini gerektirir. ATP, dayaniklilik egzersizi sirasinda kullanilan kas
gruplarinin karbonhidratlardan, aminoasitlerden ve yag asitlerinden iiretilir.
Acrobik aktivitelerin ¢esitli siddet ve diizeylerde uygulanmasi, bireyin
saghgina olumlu etkiler saglayabilmektedir (Sallis ve digerleri, 2016; Booth,
Roberts ve Laye, 2012). Diizenli acrobik egzersiz yapmak, kardiyovaskiiler
saghgi iyilestirebilmekte, viicut kompozisyonunu dengeleyebilmekte ve genel
saghk durumunu arttirabilmektedir. Ayrica, aerobik egzersizler bilindigi
tizere, stresi azaltabilmekte ruh halini iyilestirebilmekte ve uyku kalitesini
artirabilmektedir.

Anaerobik egzersiz, kasilan kaslarda harcanan enerji yakit alinarak yapilan
oksijenin bir enerji kaynagi olmasindan bagimsiz, toplamda yaklagik 2-3
dakika siiren yogun ve siddetli fiziksel aktivitelerdir. Bu egzersizlerde temel
amag, kas grubunun dayanikliigini artirmaktir. Unver (2023b)’% gore; kisa
stireli ve yliksek siddetli aktivitelerde sporcunun fosfojen sistemini aktif bir
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sekilde kullanabilme becerisi anaerobik dayaniklilik olarak tanimlanmaktadr.
Aerobik aktiviteden farkli olarak, anaerobik aktivitede oksijen kullaniimaz;
glikoliz yoluyla ATP iiretir. King ve digerleri (2017) tarafindan anaerobik
egzersizlere sprint, agirlik kaldirma, yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
(HIIT), ve ziplama gibi aktiviteler 6rnek olarak gosterilmektedir. Bu egzersiz
tiirleri, kas gliclinii artirmak, hiz1 gelistirmek ve dayaniklihigr artirmak igin
etkili bir yontemdir. Ancak, anaerobik egzersizler genellikle kisa siireli ve
yiiksek yogunlukta oldugu i¢in, uygun form ve dinlenme siireleri 6nemlidir.
Bu egzersizlerin diizenli olarak yapildiginda kas kiitlesi artabilir, metabolizma
hiz1 artabilir ve genel performanst artirabilir.

Esneklik egzersizleri, bireyin kollarinin, bacaklarinin ve gévdesinin rahat
ve konforlu bir gekilde hareket edebilmesini saglayan fiziksel aktivitelerdir.
Bu egzersiz tiiriiniin temel amaci, bireyin hareket kabiliyetini ve esnekligini

normalde yapabildiginden daha fazla noktaya tagimaktir. Esneklik egzersizleri,
kaslarin elastikiyetini artirarak, eklemlerin hareket agikligini genisleterek ve
viicudun genel esnekligini artirarak bu hedefe ulagir. Esneklik egzersizlerine
ornek olarak yoga, pilates ve jimnastik gibi aktiviteler verilebilir (King ve
digerleri, 2018). Bu egzersiz tiirleri, viicudun farkli bolgelerini esnetmeye,
giiclendirmeye ve dengelemeye olanak tanimaktadir. Ayrica, diizenli olarak
vapildiginda esneklik egzersizleri kas gerginligini azaltmakta, kaslardaki
stresi azaltarak, viicutta rahatlama hissini saglamaktadir.

Denge egzersizleri, kas kuvvetinin 6nemli oldugu bir egzersiz tiirtidiir ve
amag, giinliik hayatta yapilan fiziksel aktiviteler i¢in gereken diizgiin hareket
etme kabiliyetini gelistirmektir. Buegzersizlerde temel amag, bireyin dengesini
saglamak ve korumaktir. Tyi bir dengeye sahip olan bireyler, kendi parmak
uglarinda dengede durmak gibi aktiviteleri rahatlikla gergeklestirebilirler
(Lee, Jackson ve Richardson, 2017). Denge egzersizlerine 6rnek olarak
denge tahtasi tizerinde durmak, tek bacak tizerinde durmak, yiiriyiis
sirasinda dengelemeye odaklanmak ve yoga gibi aktiviteler verilebilir. Bu
egzersizler, viicudun gesitli kas gruplarim giiglendirirken ayni zamanda
dengeyi de arttirmaktadr.

3.2. Egzersiz ve Saglik Arasindaki Iligki
DSO (Diinya Saglk Orgiitii) (1948)’ne gore, yalnizca hastalik veya

sakathigin olmayis1 degil; fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik
hali “Saglik” olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima gore saglik, bir durum
veya hedef degil, yasamin aktif bir siirecidir (Latocha, 2014). Bilindigi tizere
egzersiz saglik yagamin temel yap1 taglarindan biridir. Yilmaz (2022)’a gore,
Planl ve programli olarak yapilan egzersizin insan bedeninde bedensel ve
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ruhsal olarak olumlu yonde birgok etkisi oldugu belirtilmigtir. Bu sebeple
bireylerin tiim vyagantis1 boyunca egzersize katilm saglamasi tavsiye
edilmektedir. Bireylerin egzersize katilim saglamasi kilo kontroliinii saglama,
kronik rahatsizliklarin azaltilmasi, sosyallesmek, eglenmek ve olumlu benlik
gelistirmek amaglari ile oldugu bilinmektedir.

Ulug (2022b)’a gore, egzersiz ve spora bagl olarak dikkati gelistigi
ve kronotop’in de belirli bir diizene girdigi ifade edilmistir. Bu baglamda
yalnizca spor degil fiziksel aktivite ve egzersizin de dikkatin gelisgimine katkilar
sunacagl soylenebilir. Ardig (2014)a gore, egzersizin, kardiyovaskiiler
hastaliklarin tedavisinde, hipertansiyon, depresyon, demans ve obezitezinin
onlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir.

Staku ve digerleri (2014) tarafindan yapilan bagka bir aragtirmada
ise, gebelik sirasinda ve sonrasinda yapilan diizenli ve orta siddetteki
egzersizlerin hem anne hem de bebek saghg: i¢in yararl oldugunu ve tibbi
miidahaleleri azalttig: tespit edilmigtir. Ayrica egzersizin, yag, kan ve seker
diizeylerini diiglirme, bireyin ruhsal iyilik halini artirma, uyku diizenini
saglama ve bazi kronik agrilar1 azaltma gibi faydalar1 bulunmaktadir (Zorba
ve Saygin, 2017). Yine egzersizin metabolik sendrom risk faktorlerinden
olan hipertrigliseridemi, diyabet, sistolik kan basinci ve obezite tizerine etkili
oldugu baz klinik ¢aligmalarda vurgulanmistir (Er ve digerleri, 2022).

Bunlarin yaninda egzersiz ve spor bilimleri alaninda ¢aligmalar yapan
aragtirmacilar tarafindan, egzersizin moral, kaygi, depresyon, stres ile
psikososyal 1yilik iizerinde faydali oldugunu ve biligsel fonksiyonlar
yiikseltebilecegini ifade etmiglerdir (British Columbia Centre of Excellence
tor Women’s Health, 1995). Tiim bunlardan hareketle fiziksel aktivite
ve egzersiz ile ilgili olarak; bireyler tarafindan diizenli olarak yapilan
egzersizlerin, saghgin yapisi igerisinde yer alan tiim bilegenlere katkilar
sundugu soylenebilir.

Alanyazin incelendiginde egzersiz ve fiziksel aktivitenin saghk agisindan
faydalarinin 3 grupta yer aldig1 gortilmiistiir. Bu gruplara sekil 2’de yer
verilmigtir.
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Sekil 2. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Saglik Agisindan Faydalar:

Fizyolojikl
Saghk
Acisimndan
Faydalar

Acisimndan
Faydalar

Psikolojik
Saghk
Acisimndan
Faydalar1

2.1.1. Egzersizin Fizyolojik Saglik A¢isindan Faydalar:

Egzersizin bireye kazandirdigi seylerden biri de genel olarak bilinen
tizyolojik etkileridir. Planli ve programl bir sekilde diizenli olarak yapilan
egzersiz, bireylerin kas, kemik, kalp-damar ve eklem sistemlerinin en iist
diizeye ¢ikarilmasini amaglamaktadir. Egzersiz, kisilerde fizyolojik ve motor
becerilerini gelistirmeye yardimci olmaktadir (Lee ve digerleri, 2012).

Bunlarin yaninda egzersiz ile birlikte, kemikler giiglenmekte ve osteoporoz
riski azalmaktadir (Tunay, 2008). Cocukluk ¢aginda diizenli olarak yapilan
egzersiz, ocuklarin biiylime ve gelismesine katki saglar, kemiklerdeki mineral
miktarini artirarak ileri yaglarda kemik erimesi riskini azalmakta ve erken
yasta obezite hastaligiyla karsilagilan ¢ocuklarin fiziksel uygunlugunu olumlu
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yonde etkilemektedir (Ozer ve Baltaci, 2008). Ayrica, diizenli egzersiz,
viicudun enfeksiyonlara kargt daha direngli olmasina yardimer olmaktadir
(Kartal, Ergin ve Kanmig, 2020).

Diizenli egzersiz yapmak, kan dolagimini artirir, kalp kasini giiglendirir ve
kan basincini diisiimektedir (Yesil ve Altiok, 2012). Sedanter ve hareketsiz
kigilerde kalp-damar hastaliklari, diyabet, obezite gibi rahatsizliklar sik¢a
goriilmektedir (Goksu, 2013). Tavsiye edilen seviyede fiziksel aktivite
ve egzersiz yapmanin saghkli bir toplumda kalp hastalig riskini azalttigi,
kronik hastalig1 olan kisilerin sagligini olumlu yonde etkiledigi, obezite
riskini azalttig1, yiiksek kolesterolii olan kisilerde kolesteroliin kontrol altina
alinmasina yardime1 oldugu ve kronik hastaliklarla kargilagma riskini azalttig
bilinmektedir (Yan, 2007). Egzersiz yapmak, viicuttaki yag oranini azaltirken
ayni zamanda kas kiitlesini de artirmaktadir (Orhan, 2019). Ayrica, diizenli
egzersiz yaglanmanin etkilerini azaltmakta ve geciktirmektedir (Tunay ve

Tedavi, 2008).

2.1.2. Egzersizin Sosyolojik Faydalar1

Egzersizin psikolojik ve fizyolojik etkilerinin yani sira, sosyal agidan da
onemli etkileri de bulunmaktadir . Diizenli egzersiz, geng bireylerin sosyal
becerilerinin farkina varmasma ve bu becerilerin gelisimine dogrudan
katki saglamaktadir. Ayrica, sosyal hayatin diizenli bir sekilde sekillenmesi
bireyin gelisimi i¢in de egzeriz olduk¢a 6nemli bir unsurdur (Yetim, 2005).
Toplumsal etkinliklerde 6nemli olan egzersizin, toplumdaki olumsuzluklar:
azaltmada etkili oldugu bilinmektedir.

Egzersiz, stres dolu, monoton yasantilar1 ve bu durumun yarattig:
olumsuz etkileri en aza indirmektedir. Bireylerin giinliik yasamlarinda
bagarili olmalar1 sosyolojik durumlariyla yakindan iligkilidir (Erkal, 1996).
Egzersiz, kiginin sabirli ve enerjik olmasini, sosyallegebilmesini ve toplumla
biitlinlesebilmesini saglamakta; ayrica kigi ve toplum arasindaki iligkilerin
ahlaki olarak diizenlenmesine yardimci olmaktadir (Ramazanoglu ve
digerleri, 2005). Ayrica egzersize katilan bireylerin Ozsaygi ve benlik
algilarini da artirmaktadir (Korug, 2014).

2.1.3. Egzersizin Psikolojik Saglik Uzerine Faydalari

Bireyler yagamlar1 boyunca 6liim, yoksulluk, stres, saglik problemleri
gibi gesitli zorluklarla kargilagabilir ve bu durumlar kisinin ruh saglhgim
olumsuz etkileyebilmektedir (Ulug, 2023). Bireyin egzersize yaklagimina
bagli olarak, fiziksel kapasitesinin gelismesi 6grenme ve algilama yetenegiyle
dogru orantilidir. Planh ve diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz,
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bedene daha fazla oksijen ve glikoz alinmasini saglayarak algilama iglevini
tyilestirmektedir. Bu sayede bireyler yasadiklari olaylar ve durumlarla hizl bir
sekilde iliskilendirme yapabilirler, bu da genel bagarilarinda rol oynamaktadir.
Bu nedenle, fizyolojik ve psikolojik geligimin en {ist seviyeye ulagabilmesi
i¢in diizenli egzersizlerin 6nemli oldugu gercegi ortaya ¢tkmaktadir (Yilmaz,
2022).

Avrupa Psikiyatri Birligi kilavuzuna gore, ruhsal bozukluklarin tedavisinde
gesitli tedavilere ek olarak fiziksel aktivite bu bireylerin yagamlarina entegre
edilmelidir (Carneiro ve digerleri, 2017; Stubbs ve digerleri, 2018; Hallgren
ve digerleri, 2018). Sizofreni, major depresif bozukluk ve ¢esitli spektrum
bozukluklar tedavisinde fiziksel aktivitenin olumlu etkileri bulundugu
Stubbs ve digerleri (2016) tarafindan belirtilmigtir. Schuch ve digerleri
(2018) tarafindan yapilan bir aragtirmada fiziksel aktive yapan bireylerin
depresyona yakalanma olasihiginin oldukga diisiik oldugu tespit edilmistir.
Aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilen diger ¢aligmalarda da fiziksel
aktivite yapmanin depresyon tedavisinde oldukga etkili oldugu bulunmustur
(Bailey ve digerleri, 2018; Carter ve digerleri, 2016). Stavrakakis ve digerleri
(2012) tarafindan gergeklestirilen bagka bir aragtirma da depresif belirtiler ile
fiziksel aktivite arasinda ters bir orant1 oldugunu ve fiziksel aktivite yapmanin
depresyon belirtilerini azalttigin1 ortaya koymusgtur.

Tiim bunlarin yaninda, Biddle ve Asare (2011) tarafindan ¢ocuklar
tizerinde yapilan bir bagka aragtirmada gocuk ve ergenlerde fiziksel aktivite
yapmanin anksiyete diizeyini azalttig tespit edilmistir. Biddle ve digerleri
(2018) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada elde edilen bu bulgu; fiziksel
aktivite ile anksiyete arasinda ters bir iligki oldugunu gostermektedir. Sibold
ve digerleri (2015) tarafindan lise 6grencileri tizerinde yapilan bir bagka
aragtirmada zorbaliga ugrayan 6grenciler ile takim sporu yapan 6grencilerin
intihar girigimleri incelenmistir. Sibold ve digerleri (2015) tarafindan yapilan
aragtirmaya gore, fiziksel aktivitenin artmasiyla intihar girigimi oraninin
azaldigr tespit edilmistir. Hillman, Erickson ve Kramer (2008) tarafindan
yapilan aragtirmada ise yetigkinler ve ¢ocuklarda fiziksel aktivite yapmanin
performansa katki sagladig: ifade edilmigtir.

3. Psikolojik Iyi Olus ve Boyutlar

Psikolojik 1yi olug, kendini iyi hissetme durumunu ifade eder (Colak,
2024). Fiziksel ve duygusal iyi olug olarak da adlandirilan insanin genel
saglik durumu, temelde ruh sagligini i¢ermektedir. (Jahoda, 1958). Telef
ve digerleri (2013)’ne gore, bir kiginin kendisini ve yagaminin niteligini
nasil degerlendirdigi, psikolojik iyi olug olarak kabul edilimektedir. Sandikgi
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(2024)’ya gore, degisen sosyal kogullar toplumsal ve bireysel psikolojik
iy1 olusu etkiler. Bu etkinin ve insanlarin mutlulugunu nasil etkilediginin
anlagilmas1 6nemlidir ¢iinkii insan yagami boyunca psikolojik iyi olug ile ig
icedir. Sandikg1 (2024)”ya gore, psikolojik iyi olug, kisisel hedeflere ulagma,
kigisel geligimin siirdiirtilmesi ve anlamli iligkiler kurma yetenegini igeren bir
biitiindiir (Sandikgi, 2024).

Psikolojik iyi olugun kuramsal temeli Ryff (1989) tarafindan 6ne
stirlilmektedir. Alt1 boyutu bulunan bir model olarak agiklanmaktadir. Ryff
(1989) tarafindan o6ne siiriilen bu modelde yer alan boyutlar sekil 3’te yer
almaktadr.

Sekil 3. Psikolojik Iyi Olusun Boyutlar:

Oz-Kabul

Digerleri
ile Pozitif
Iliskiler

Kisisel
Gelisim

Psikolojik Iyi

Olusun
Boyutlar

Yasam

Amaci Ozerklik

Cevresel
Kontrol

Giiltekin (2023)’e gore, psikolojik iyi olugun bir alt boyutu olan
kigisel gelisim, bireyin kendi potansiyelini ger¢eklestirmesi durumu olarak
tanimlanmaktadir Ryff (1989)’e¢ gore, bireyin gevresine kargt kontrol
hissetmesi durumu, gevresel kontrol kapsaminda degerlendirmektedir.
Demirci ve Sar (2017)’a gore, yagam amaci, bireyin yagamindaki hedeflerine
ulagmak i¢in gosterdigi ¢abanin sonucu olarak gortilmektedir. Ryft (1989)’a
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gore Ozerklik, bireyin kigisel durumlarini 6nceliklendirmesi, 6zgiirce
davranmasi ve davraniglarinin igsel bir motivasyonla ger¢eklestigine inanmasi
durumu olarak agiklanmaktadir. Ozen (2011)’% gore ise, digerleri ile olumlu
iligkiler; “bagkalariyla agik ve giivenilir iligkiler kurabilme, derin empati ve
sevgi duygular1” seklinde ifade edilmektedir.

Ryft (1989)’a gore, birey gegmis yasantilarini kabul etmeli ve bunlar
kendi bir pargast olarak gormelidir. Oz-kabul, saglikhi bir zihin igin Gnemli
bir anlam tagimaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Oz-Kabul,
kendiyle ve yagamuyla iligkili olarak bireyin sahip oldugu goriis seklinde de
tanimlanabilmektedir (Yilmaz, 2016).

3.1. Egzersiz ve Psikolojik Iyi Olus ile Tigili Alanyazinda Yer Alan
Arastirmalar

Pandemi siirecinde diizenli egzersiz ve psikolojik iyi olug arasindaki
iligkiyi inceleyen Giiltekin (2023) tarafindan yapilan aragtirmada, pandemi
doneminde insanlarin kendilerini iyi hissettikleri, diizenli egzersizin faydali
oldugunu diisiindiikleri ve herhangi bir kogulda egzersiz yapmak i¢in gerekli
0z yeterlilige sahip olduklar1 belirlenmistir.

Terzioglu (2022) tarafindan yapilan aragtirmada, farkindalik temelli
egzersiz programinin iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olug ve yagam
doyumu iizerindeki etkililigi incelenmistir. Aragtirma sonucunda, 8 hafta
stiren egitim sonunda, farkindalik temelli egzersiz programina katilan
tiniversite 0grencilerinin psikolojik iyi olug ve yagam doyum diizeylerinin
arttig tespit edilmistir.

Kolsallayan ~ (2017) tarafindan  yapilan arastirmada, egzersiz
katilimcilarinin fiziksel goriiniiy mitkemmeliyetgiligi ve psikolojik iyi olug
diizeylerinin egzersiz katilm giidiisiine etkisi incelenmigtir. Aragtirma
sonucunda, igsel giidiilenme ve psikolojik 1yi olug arasinda pozitif yonde bir
iligkinin bulundugu tespit edilmigtir.

Giirbiiz (2023), spor egitimi alan Universite 0grencilerinin psikolojik
iyl olug diizeylerini incelemigtir. Aragtirma sonucunda, spor egitimi alan
tiniversite 6grencilerinin hem mental iyi olug diizeyinde hem de fiziksel
aktivite diizeyinde farkindalik diizeyinin yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tagkin (2022), fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik iyi olug ve etik
degerlere yatkinlikla iligkisini incelemistir. Aragtirma sonucunda, spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik iyi olug durumlarinin egitim
fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilere gore daha yiiksek diizeyde oldugu
tespit edilmistir.
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Kusan (2017), 13-15 yag aras1 obez erkek ¢ocuklarin 12 haftalik fiziksel
aktivite programi sonrasinda beden imaji algisi ve psikolojik iyi olug
diizeylerini incelemigtir. Arastirma sonucunda, 12 haftalik fiziksel aktivite
programinin ardindan obez ¢ocuklarin baglangig seviyelerine gore psikolojik
iy1 olug diizeylerinin arttig1 ve psikolojik gii¢ ve kaynaklarinin yiikseldigi
belirlenmigtir.

Bagar ve Sar1 (2018), diizenli egzersizin psikolojik iyi olug tizerindeki
etkisini incelemistir. Aragtirma sonucunda, diizenli olarak egzersiz yapan
katihmcilarin, diizenli egzersiz yapmayan katilimcilara oranla psikolojik iyi
olug diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Cerez ve digerleri (2021), iiniversite Ogrencilerinin serbest zaman
aktivitelerine katilim durumlarina gore psikolojik iyl olug diizeylerini
incelemistir. Aragtirma sonucunda, serbest zamanlarini iyi yoneten bireylerin,
serbest zaman egzersiz katilimlarinin arttigr ve bu durumun psikolojik 1yi
oluglarint olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

SONUC

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin spor psikolojisi
baglaminda psikolojik iyl olug iizerindeki etkisinin degerlendirilmesi
amactyla gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak ister bireyler ister geng
yetigkin ya da gocuklar tarafindan yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin,
psikolojik iyi oluga olumlu yonde katkilar sundugu soylenebilir. Bilindigi
tizere, psikolojik iyi olus, insanlarin genel olarak duygusal ve zihinsel
saghklarinin bir ol¢iisiidiir ve yagamin bir¢ok yoniinii etkilemektedir. Bu
kavram, pozitif duygular, anlamlr iligkiler, kigisel basarilar ve yagam amaci
gibi unsurlart da yapist igerisinde barindirmaktadir. Tyi bir zihinsel saglik,
bireylerin giinliik yagamlarinda daha iyi kararlar vermelerine, iliskilerini daha
saghkli bir gekilde yonetmelerine ve hedeflerine odaklanmalarina olanak
tanimaktadir. Bununla birlikte, psikolojik iyi olus, depresyon, anksiyete gibi
ruhsal bozukluklarin 6nlenmesine ve tedavisine de olanak tanimaktadir.
Gerek yapilan aragtirmalarda ulagilan sonuglardan hareketle gerekse de
konu ile ilgili hazirlanan literatiir bilgisinden hareketle, psikolojik agidan
iyl olmanin ve psikolojik agidan iyi olusun artirilmasinda egzersiz, fiziksel
aktivite ve sporun roliiniin biiyiik oldugu s6ylenebilir.
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