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Sporun Yasam Doyumu ile Stres Uzerine
Etkilerinin Degerlendirilmesi

Ahmet Sahin’

Ozet

Spor, bireylerin fiziksel saghigini ve psikolojik iyi olugunu destekleyen 6nemli
bir faaliyettir. Giiniimiiz toplumunda, stresin artmasi ve yagam doyumunun
azalmasi gibi sorunlar goéz o6niinde bulunduruldugunda, sporun bu
konulardaki rolii daha da belirgin hale geldigi ifade edilebilir. Spor, yalnizca
fiziksel kondisyonu artirmakla kalmaz, aym zamanda bireylerin yasam
doyumunu artirmaya ve stresle basa ¢itkmalarina yardimer olan bir unsurdur.
Bireylerin yagamlarindan aldiklar1 tatmin diizeyi yasam doyumu olarak
ifade edilmektedir. Bu kapsamda bireyler tarafindan yapilan sporun, yagam
doyumu ve stres iizerine olumlu yonde etkilerinin oldugu ifade edilebilir.

Yasam Doyumu

Yasam doyumu, bireyin yagamindan ne kadar tatmin oldugunu ve
mutluluk diizeyini ifade eden 6nemli bir kavramdir. Bu kavram, kiginin
yagamdan bekledigi tatmin ile elde ettigi mutlulugun bir Olgiisii olarak
degerlendirilebilir. Yagam doyumunu artiran pek ¢ok faktor bulunmaktadir.
Bu etkenler arasinda saglikli bir yagam tarzi benimsemek, giiglii sosyal
iligkiler kurmak, is ve kariyer tatmini saglamak, ilgi alanlarina yonelik hobiler
edinmek ve hayatin keyif verici yonlerine odaklanmak sayilabilir (Dikmen,
1995). Yasam doyumu kavraminin kokleri, ilk kez Neugarten ve digerleri
(1961) tarafindan tanimlanmigtir. Bu tanima gore, yagam doyumu, bireyin
sahip oldugu durumlarla arzuladigi durumlar arasindaki kargilagtirmadan
kaynaklanan bir alg1 olarak tanimlanir. Kisinin psikolojik iyilik hali izerinde
etkili olan bir durumdur (Ozer ve Karabulut, 2003). Bireylerin yasamlarindan
aldiklar1 doyum, yagami doniistiirme arzusu ve genel yagsam kalitesinin bir
gostergesi olarak kabul edilir (Christopher, 1999). Ayrica, yasgamin genel
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bir biitiin olarak olumlu geligiminin derecesi olarak algilanir (Veenhoven,
1996). Yasam doyumu, bireyin yagaminin tiim yonlerini kapsayan genis bir
ger¢evede ele alinmalidir. Sadece belirli anlarda hissedilen tatmin degil, tiim
yagantt ve deneyimler karsisinda duyulan genel bir tatmin durumu olarak
degerlendirilir. Bu baglamda, yasam doyumu, farkli agilardan iyilik halini
gosterir; hem mutluluk hem de moral agisindan bir iyi olma durumu olarak
goriiliir (Vara, 1999). Bu nedenle, yasam doyumunu artirmak igin bireylerin
vagamlarinin her alaninda dengeli bir yaklagim benimsemeleri biiyiik 6nem
tagir. Yagam doyumunun artirilmasi, sadece bireysel mutlulugu degil,
toplumsal refahi da olumlu yonde etkileyebilir.

Yasam Doyumunun Onemi

Hayatta sahip olunanlarin, eksikliklerin ve gerekli olanlarin belirlenmesi
tamamen bireyin kendisine aittir. Kigi, hayatta ulagmak istedigi hedeflere
ne kadar yaklagirsa, o kadar memnuniyet duyar (Ada, 2021). Bu nedenle
birey, yasamimnin amacint ve sahip oldugu yetenekleri taniyarak, daha
yiiksek bir hedef belirlemeli ve bu hedefe katkida bulunmalidir. Insanlarin
gesitli istekleri ve hedefleri bulunur; bu durum yasam doyumu kavramini
tanimlamayi zorlagtirabilir (Wang, 2008). Yagam doyumu, yalnizca belirli bir
durumdan ya da siiregten ziyade, yagamin tiim yonlerini kapsayan bir tatmin
durumunu ifade eder (Sapmaz ve Dogan, 2012). Bu g¢ergevede, bireylerin
vagam deneyimlerinin toplami, genel mutluluk ve tatmin duygusunu
sekillendirir. Her birey, kendi hayatinda kargilagtig1 zorluklar ve elde ettigi
bagarilarla birlikte, yagam doyumunu artirma yolunda adimlar atmahdur.
Kigisel hedeflerin belirlenmesi ve bunlara ulagma ¢abasi, bireyin yagamina
anlam katarken, genel mutluluk seviyesini de yiikseltir. Dolayisiyla, yasam
doyumunu artirmak igin, bireylerin i¢sel motivasyonlarini kegfetmeleri ve bu
motivasyonlar1 hedeflerine doniigtiirmeleri kritik bir 6neme sahiptir.

Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yagam doyumunun demografik ozelliklerle iligkisi, gesitli aragtirmalarin
odagini olusturmugtur. Bu baglamda, 6zellikle yag ve yag gruplarinin yagam
doyumu {izerindeki etkileri dikkate deger bir gekilde incelenmektedir
(Kogak, 2016). Aragtirmalar, yasam doyumu ile yag arasinda U seklinde bir
iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Orta yag grubundaki bireylerin yagam
doyumunun, hem gengler hem de yashlar ile kiyaslandiginda daha diistik
oldugu gozlemlenmistir. Bununla birlikte, yas ile yagam doyumu arasinda
anlaml bir baglanti oldugu ve yag faktoriiniin yagam doyumu tizerindeki
etkisinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Geng bireylerin yasam doyumuna
daha fazla ulagabildigi ve yas ilerledikge beklentilerin arttig1 goriilmektedir.
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Ozellikle genglerin fiziksel olarak aktif olmalari, gelecekteki hedeflerini
gergeklestirme konusunda daha fazla motivasyon saglamaktadir (Dockery,
2004).

Diger bir aragtirmada ise i§ hayat1 ile yagam doyumu arasindaki iliskiye
bakildiginda, erkeklerin yasam doyumunun kadinlara gore daha diigiik
oldugu belirlenmistir (Ozdevecioglu ve Karadal, 2008). Ayrica, bireylerin
gelir diizeyinin yasam doyumunu olumsuz etkiledigi, dolayisiyla diigiik
gelir seviyesine sahip kisilerin yagam doyumlarmin da diigiik oldugu
ifade edilmektedir (Ozgiir ve digerleri, 2010). Gelirin artmasi, bireylerin
ihtiyaglarini kargilama konusunda daha fazla esneklik saglarken, toplumsal
yagamin da zenginlesmesine katkida bulunmaktadir.

Dockery (2004), yasam doyumunu etkileyen unsurlari Schmitter’in
goriigleri dogrultusunda su sekilde siralamaktadir:

* Bireyin hayattan aldig1 tatmin ve memnuniyet,

* Yagamin anlamli olmasi ve yasamaya deger goriilmesi,

* Amag belirleyip bunlara ulagmak igin gereken gabay1 harcamak,
* Pozitif bir kisilik 6zelliklerine sahip olmak,

* Bireyin fiziksel olarak saglikli ve zinde hissetmesi,

* Ekonomik yeterlilik ve giig,

* Giiglii bir sosyal gevre

Yasam Kalitesi Doyum Alanlar:

Yagam kalitesi, bireylerin fiziksel, sosyal, duygusal ve zihinsel durumlarinin
bir biitiin olarak degerlendirildigi 6nemli bir kavramdir. Bu degerlendirme,
viicut formu, sosyal iligkiler, rol algilari, duygusal ve zihinsel saglik, enerji
diizeyi, agr1 hissi ve genel saghk algis1 gibi faktorleri igeren oOl¢eklerle
yapilir (Pektekin, 1994). Yasam kalitesinin doyum alanlari, bireylerin
yagamlarindan aldiklar1 tatmin agisindan 6nemli kabul edilen 11 farkl alanla
tanimlanmaktadir:

* Saghkli bir birey olma durumu
* Esile mutluluk

* Olumlu ebeveyn iligkileri

* Ulkenin durumu

* Cevredeki kisilerle olan iligkiler
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* Ev ve i5 yeri durumu

e Caligtig1 meslek alani

* Sosyal ¢evredeki yer edinme

* Inandigi degerler ve din

* Bos zaman aktiviteleri

¢ Ekonomik durum ve maliyet (Oktile, 2004).
Yasam Kalitesini Artiran Unsurlar:

*  Gelir diizeyinde giiven hissi

* Huzurlu ve liks bir yagam

* Hareketli bir yasam tarz

e Cevreyle kaliteli sosyal iligkiler kurmak
* Hobilerle ilgilenmek

¢ Saygi gormek

¢ Ozerk bir yasam siirmek

* Gizlilige sayg1 duyulmas:

¢ Kendini ifade edebilme 6zgiirligi

e Tslevsel yeterlilige sahip olmak

* Rahat hissetmek (Savci, 2006).
Yasam Kalitesini Azaltan Unsurlar:

* Temel gereksinimlerin kargilanmamasi
* Viicut imajinda diisiis

e Siirekli bitkinlik ve yorgunluk

* Cinsel iglevlerde azalma

e Gelecek kaygist

* Diger saglk sorunlar1 (Savci, 2006).

Sportif Etkinliklerin ve Yasam Doyumuna Etkileri

Bireylerin mutlu olmak, tatmin duymak ve doyuma ulagmak igin
katildiklar1 rekreatif etkinlikler; yagamlarinin 6nemli bir pargasini olugturur
(Soyer ve digerleri, 2017). Oznel iyi olus diizeyi yiiksek olan bireylerde,



Abmet Sabin | 49

yagam doyumunun da ayn gekilde yiiksek oldugu gozlemlenmektedir. Bu
nedenle, sportif etkinlikler ve organizasyonlar, bireylerin yasaminda biiyiik
bir rol oynamaktadir. Giinlik yagamin getirdigi siradanliklar1 agmak ve
tiziksel aktivitelerle bu durumu ortadan kaldirmak olduk¢a 6nemlidir. Bu
tiir etkinlikler, bireylerin rahatlamasina, olumlu diisiincelere odaklanmasina
ve hedeflerine ulagmanin getirdigi bagar1 duygusunun tadimi ¢ikarmasina
olanak tanur.

Diizenli fiziksel etkinliklerin ruhsal saghga birgok faydasi oldugu pek gok
caliymada vargulanmustir. Ozellikle, ofke, stres, saldirganlik ve depresyon
gibi olumsuz duygular azalttig, uyku kalitesini artirdig1 ve genel ruh halini
tyilestirdigi gozlemlenmistir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilan bireyler,
ruhsal olarak daha mutlu olma hissi yasamaktadir. Fiziksel etkinliklere
katilm, gilinlimiiziin yaygin sorunlarindan biri olan stresle baga ¢ikmada
onemli bir aragtir. Spor etkinlikleri, bireylerin sosyal, duygusal, fiziksel
ve ruhsal alanlarda kendilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir. Ayni
zamanda, bireylere mutlu olma, eglenme ve stres azaltma konularinda
olumlu duygular kazandirmaktadir (Yetim, 2003). Bu baglamda, rekreatif
etkinliklerin yagam Kkalitesini artirma potansiyeli, bireylerin genel iyilik
halleri iizerinde biiyiik bir etki yaratmaktadir. Dolayisiyla, fiziksel aktiviteleri
yagamin vazgegilmez bir pargasi haline getirmek, bireylerin saglikli ve tatmin
edici bir yagam siirmeleri agisindan kritik 6neme sahiptir.

Giiniimiizde insanlarin  giderek daha duragan bir yagsam tarzi
benimsemesi, beraberinde gesitli saghk sorunlarini (obezite, kas-iskelet ve
kalp-damar hastaliklari, ruhsal ve toplumsal bozukluklar) getirmektedir
(Zorba, 2007). Bireylerin morfolojik, fizyolojik ve ruhsal agidan iyi durumda
olmalari, rutin yagam aktivitelerini siirdiirebilmeleri ve gerektiginde ekstra
enerji harcayabilmeleri igin diizenli ve planh fiziksel aktiviteler yapmalar
onemlidir. Planh fiziksel aktiviteler, diizenleyici, onarict ve rehabilite edici
ozellikleri sayesinde saghgin korunmasinda kritik bir rol oynar (Zorba,
2007). Bu alanda yapilan aragtirmalar, bireylerin serbest zamanlarinda
tiziksel aktivite yogunlugunu artirmalarinin, saglikla iligkili yagam kalitesinde
onemli iyilesmelere yol agtigini gostermektedir (Brown ve digerleri, 2003).
Diizenli fiziksel aktivite ve serbest zaman faaliyetlerinin saglikli bir yagam
stirme tizerindeki etkileri ile bireylerin yagam doyumu diizeyleri arasindaki
iligkiyi incelemek biiyiik bir 6nem tagimaktadir. Uzmanlar, planh egzersiz
yapmayan bireyler i¢in giinde en az 30 dakika tempolu yiiriiylis yapmalarini
onermektedir. Zira diizenli egzersiz yapan bireyler, yasam enerjilerinin
yiiksek oldugunu hissederler ve kendilerini daha zinde bulurlar. Spor, yasam
boyu siirdiiriilmesi gereken saglikli bir yagam tarzi olarak kabul edilmektedir
(De Moor ve digerleri, 20006).
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Stres

Stres kavramu, bireylerin yagantilarinda yaygin olarak kargilagtiklart bir
durum olarak tanimlanabilir. Altintag (2014), stresi “insan yagantisinda,
bireyden bireye, zenginden fakire, gencinden ihtiyara, olgudan olguya farkl
sekillerde herkesin bagina gelebilen bir olay” seklinde ifade etmektedir.
Basit bir ifadeyle, stres, kisinin kendisinden veya ¢evresinden kaynaklanan,
tiziksel ve zihinsel rahatsizlik yaratan bir durumdur (Aytag, 2009). Stres,
kendiliginden ve birden bire ortaya ¢ikan bir durum olmayip, genellikle
bireysel, i§ ve ¢evresel faktorlerin bir araya gelmesiyle olugur (Yildiz ve
digerleri, 2015). Giinliik yasamin her alaninda stres, bireylerin hayatlarina
dahil olabilmektedir ve bu durum, yagantilarin1 derinden etkilemektedir.
Ozkaya ve digerleri, (2008), stresi; bireylerin psikolojik veya bedensel
uyaricilara kargi gerekli uyumu saglamak amaciyla ruhsal ve fiziksel olarak
harekete gegme durumu olarak tanimlamaktadir.

Stresin Nedenleri

Giindelik yagsamda sik¢a kargilagilan stres kavrami, bireylerin hayatini
bir¢ok agidan etkileyebilmektedir (Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy,
2013). Insanlik tarihi boyunca stres deneyimlenmis olsa da, giiniimiizdeki
vayginligi ve kagimilmazhigi nedeniyle 21. yiizyihin “stres ¢agr” olarak
nitelendirilmesi miimkiindiir (Shahsavarani, Abadi ve Kalkhoran, 2015).
Bu baglamda, stres kaginilmasi gereken bir durum olarak ele alinmamalidir.
Zira stresten tamamen kaginmak pek miimkiin olmasa da, bu durumdan
kurtulmanin yalmzca 6liim sonrasi gergeklesecegi ifade edilmektedir (Selye,
2013). Bireylerin tehditkar ve zararh olarak algiladiklar1 olaylar, stres uyarani
olarak ortaya ¢tkmaktadir ve bu tiir durumlar bireylerde gerilim yaratmaktadir
(Aydin ve hnamoglu, 2001). Ekonomik belirsizlikler, siyasi sorunlar, garpik
kentlesme, yetersiz altyapr imkanlar1 ve kugaklararasi ¢atigmalar, bireyler
iin stres kaynag1 olarak biiyiik tehditler olusturmaktadir. Bunun yani sira,
takirlik, igsizlik, toplumsal sorunlar, taginma, dogal afetler ve kayiplar da
diger stres kaynaklar arasinda yer almaktadir.

Stresin varligr agik¢a gortilmekle birlikte, stres durumunun kaynaklandig:
unsurlar gesitli kategorilerde incelenebilir. Agagida bu unsurlar siralanmugtir:

Bireyin Kendinden Kaynaklanan Sorunlar: Bireyin kendi igsel catigmalari,
kisilik 6zellikleri ve psikolojik durumlar: stres kaynaklar: arasinda yer alr.

Fiziki Cevreden Kaynaklanan Sorunlar: Giirtiltii, hava kirliligi, yasam
alaninin kalitesi gibi gevresel faktorler, bireyler tizerinde stres yaratabilir.



Abmet Sabin | 51

Is ve Mesguliyet Konusundan Kaynaklanan Sorunlar: Ts yiikii, is giivenligi,
kariyer belirsizlikleri ve ¢aliyma kosullar1 gibi faktorler, ¢alisanlarda stres
olusumuna neden olabilir.

Psiko-Sosyal Ogelerden Kaynaklanan Sorunlar: Sosyal destek eksikligi,
ailevi sorunlar ve toplumsal baskilar gibi psiko-sosyal unsurlar da bireylerin
stres diizeylerini etkiler.

Yonetim Temelli Stres Kaynaklari: Yonetim tarzi, iletisim eksiklikleri
ve organizasyonel destek yetersizlikleri, stres olugturan unsurlar arasinda
sayilabilir.

Orgiitsel Yapidan Kaynaklanan Stres Kaynaklar: Orgiit igindeki
belirsizlikler, hiyerarsi sorunlari ve rol karmagast gibi yapisal unsurlar,
bireylerde stres yaratabilmektedir (Eren, 2018).

Stresle Basa Cikma

Stresle baga ¢ikma, bireyin davramigsal, psikolojik, duygusal ve fiziksel
cabalarini kapsayan bir siire¢ olarak tamimlanmaktadir (Balci, 2014).
Bu siiregte ilk adim, birey igin zararli olan ve faydali olmayan tutumlarin
belirlenmesi ve bu tutumlarin neden oldugu sorunlarin farkina varmaktir.
Stresle miicadele etmenin temel amaci, genel anlamda bireyi olumsuz fiziksel
veya ruhsal sonuglardan korumaktir (Yildinm ve Tagmektepligil, 2011).
Stresle baga ¢ikma yontemleri, bireyin bu davraniglarini diizenleyerek, stres
seviyesinin azalmasmna katkida bulunacak bireysel yetenekler gelistirmeyi
hedefler (Ozmen ve Onen, 2005). Insanlarin stresle basa ¢ikmak igin
kullandiklart tekniklerin etkinligi, bireylerin davranigsal 6zellikleriyle
dogrudan iliskilidir (Ekinci ve digerleri, 2013). Bu baglamda, bireylerin stres
yonetimi becerilerini geligtirmeleri, hem ruhsal hem de fiziksel sagliklarin
korumalar1 agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bireylerin stresle baga
ctkma stratejileri, kigisel ozellikleri, gevresel faktorler ve sosyal destek gibi
unsurlardan etkilenmektedir

Stresle basa ¢ikmanin ii¢ temel amaci bulunmaktadir:

Kisa Siireli Amag: Stresin yapisini, nedenlerini ve etkilerini anlamak;
stresle baga ¢ikmak igin gerekli kurallar1 ve yontemleri 6grenmektir. Bu
agamada birey; stresin ne oldugunu kavramaya galigir.

Orta Siireli Amag: Bireye zarar veren stres durumlarini tanimlamak,
stresin belirtilerini 6nceden gozlemlemek ve olumlu stres durumlarini
hissetmektir. Ayrica, duygusal ve bedensel olaylar1 kontrol edebilmek,
stresin artigini 6nlemek ve gerekli durumlarda stresi aktif hale getirmek igin
stratejiler gelistirilmelidir.
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Uzun Siireli Amag: Planh ve saglikli bir yagam siirmek, uzun vadeli
huzuru saglamak ve daha fazla verim elde etmektir (Yagar, 2008).

Fiziksel ve psikolojik sagligi korumak ile kaliteli bir yagam siirdiirebilmek
igin stresle baga gitkmanin 6nemi biiyiiktiir. Stresle baga gtkma siirecinin amac,
stresi tamamen yok etmek degil, stresli olaylarin bireyler tizerindeki etkilerini
azaltmaktr. Bu kapsamda, stresli durumlarda bireylerde olusan duygusal
gerilimi azaltmak ve bu gerilimle baga gikabilmek igin gergeklestirilen davranig
ve tepkileri giiglendirmek ya da gerilimi ortadan kaldirmak hedeflenmektedir
(Yagar, 2008). Bu siireg, bireylerin yagam kalitesini artirirken, ruhsal ve
tiziksel sagliklarini korumalarina yardimer olmaktadir.

Spor ve Stres

Stresin agir1 ya da yetersiz sekilde hissedilmesi, bireylerin olumsuz
performans sergilemesine yol agabilir. Yogun baski hissi, kiginin dikkatini
dagitarak isine odaklanamamasina neden olurken, stresin az hissedilmesi de
isten keyif almaktan alikoyabilir. Bu nedenle, bireyler ve sporcular, stresi
kontrol altinda tutmali ve performanslarini olumlu yonde etkileyecek bir
denge saglamaya galigmalidir.

Bog zamanlarin1 degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen  fiziksel
aktiviteler, sadece mutluluk ve eglence arayiginin Otesinde, stresin
azaltilmasinda da 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu aktiviteler, bireylerin stres
diizeylerini azaltmalarina ve enerjilerini yenilemelerine yardimei olurken, ayni
zamanda olumlu duygusal tepkilerin olusumuna katki saglar ve stresle baga
¢tkma stratejileri arasinda etkili bir ara¢ olarak 6ne ¢ikar. Giinliik yasamda
sosyal ve ig ortamlarinda karsilagilan stresle baga ¢ikmak igin bireyler fiziksel
aktiviteleri tercih edebilirler. Diizenli fiziksel aktiviteler, kaygi, korku ve
stres diizeylerini azaltmada etkili olurken, bireylerin hem fiziksel hem de
psikolojik olarak fayda saglamalarina katkida bulunur.

Ideal stres diizeyi, en basarih performans arahgidir. Insanlar, rutin
yagamlarinda ve spor hayatlarinda kendilerini bu ideal stres araliginda tutarak
performanslarinin ve yagam standartlarimin olumlu yonde etkilendigini
goreceklerdir. Ancak, ideal stres seviyesinin kigiden kisiye farklilik gosterdigi
unutulmamahdir. Bireyler, dig ortamin negatif etkilerini azaltmak ve sosyal
hayatlarindaki azalan zihinsel enerjilerini geri kazanmak amaciyla spor, sanat

gibi ¢egsitli etkinliklere katilmaktadir.

Literatiirde fiziksel aktivitelerin kisilere birgok yonden olumlu katkilar
sagladigy belirtilmektedir. Ornegin, tiziksel aktivitelerin gerginligi azalttig
ve depresyon tedavisinde iyilestirici bir rol oynadigr gosterilmigtir. Diizenli
egzersizin biligsel fonksiyonlar {izerindeki olumlu etkileri ve depresyonu
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azaltma potansiyeli de aragtirmalarla ortaya konmustur. Bir kisi igin ideal
stres diizeyi, bagkalar1 i¢in yetersiz ya da agir1 olabilir. Dolayisiyla, bireylerin
kendi ideal stres seviyelerini belirlemeleri 6nemlidir.

Stresle baga ¢ikma siireci, diger sorunlarla baga ¢tkmaktan farkl degildir;
bu siireg, bireyin mevcut fiziksel ve ruhsal kaynaklarina, karakterine ve ait
oldugu kiiltiire bagldir. Bag etme, bir ¢esit iyilestirme olarak goriilebilir.
Insan, strese neden olan faktorlerle bag ederek, bu durumu sorun olmaktan
cikarir. Eger bir durum, strese neden olmuyorsa, o zaman stres de
yaganmayacaktir.

SONUC

Yagam doyumu, bireylerin yagsamlarindan aldiklar1 tatmin duygusunu
ifade etmektedir. Sporun yasam doyumu ve stres {iizerindeki etkileri,
bireylerin genel saghgini ve yasam kalitesini artirmakta 6nemli bir rol
oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite, sadece fiziksel saghk degil, ayni
zamanda psikolojik iyilik hali agisindan da kritik bir bilesendir. Spor,
stresle baga ¢ikma mekanizmalarinin gelistirilmesinde etkili bir aragtir. Bu
kapsamda, bireylerin yasamlarinda sporun yerini artirmalar1 ve diizenli
olarak spor yapmalari, yasam doyumlarini artirmalarna ve stresle daha
etkili bir gekilde baga ¢itkmalarina yardimar olacaktir. Bilindigi tizere viicutta
endorfin adi verilen “mutluluk hormonlar1” salinmaktadir. Bu hormonlarda,
stresin azaltilmasina yardimei olmakta ve ruh halinin iyilegtirilmesine olanak
tanimaktadr.
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