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Fiziksel Okuryazarlik ve Saglikli Yagam
Aliskanlign Kavramlar1 Arasindaki Iligkinin
Irdelenmesi

Serkan Aksoy’

Ozet

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin fiziksel aktivitelere yonelik motivasyon,
giiven, bilgi ve becerilerini ifade eden bir kavramdir. Fiziksel okuryazarlik
kavrami, bireylerin yasam boyunca fiziksel aktivitelerde bulunmalarim
desteklerken, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutum gelistirmelerine de
olanak tanimaktadir. bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hallerini
stirdiirebilmek igin kazandiklari davraniglar biitiinii ise saglikli yasam bigimi
olarak tamimlanabilir. Fiziksel okuryazarligi yiiksek olan bireylerin saghkl
yagam aligkanliklarini yagsamlarina kolaylikla adapte edebilen kisilerden
olustugu ifade edilebilir.

Fiziksel okuryazarlik ve saglikli yasam aliskanligi kavramlari arasindaki
iligkinin incelenebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak;
Fiziksel okuryazarlik, saghkl yasam alisgkanhklarinin gelistirilmesinde 6nemli
bir arag oldugu, bireylerin saglik diizeylerini iyilestirmek ve siirdiiriilebilir
bir iyilik hali olusturmak igin fiziksel okuryazarlik ve saglikli yasam bigimi
davramiglarinin kargilikli bir etkilegim iginde olduklarini séylenebilir.

Okuryazarlik

Tiirk Dil Kurumu’na gore, “okuryazar olma durumu” olarak tanimlanan
okuryazarlik, baglangigta yalnizca okuma ve yazma becerisini ifade etse de
zamanla ¢ok daha genig bir anlam kazanmigtir. Bu kavram, bireylerin toplumda
etkin bir gekilde iletisim kurabilmesi, bilgiyi dogru bir sekilde isleyebilmesi ve
giinliik yagamda karsilagtig1 problemleri ¢ozebilmesi igin gerekli olan bir dizi
beceriyi kapsamaktadir. Mancuso (2008), okuryazarligi, okuma ve yazma
becerisinin Gtesine gegen, toplum igindeki iglevsel bilgi isleme, kiiltiir ve dil
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becerilerini igeren bir kavram olarak tanimlar. Okuryazarlik, sadece yazili ve
sozel ifadeyi anlama ve tiretme becerisinden ibaret olmay1p, bireyin ¢evresiyle
etkilesiminde daha genis bir bilgi yelpazesine sahip olmasini gerektirir.
Yilmaz (1989) ise, okuryazarlik becerisine sahip bir bireyin, bu becerileri
giinliik yagamda kargilagtigs cesitli zorluklar1 agmak i¢in kullanabilmesi ve bu
stiregte yagaminda degisiklik yapabilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte, geleneksel okuryazarlik anlayigt
da evrilmis ve ¢ok gesitli alt dallara ayrilmistir (Ilhan ve Aydogdii, 2015).
Bu alt dallar, bireylerin farkli alanlarda daha etkin olabilmeleri igin gerekli
olan bilgi ve becerileri gelistirmeyi amaglamaktadir. Gorsel okuryazarlik,
medya okuryazarligy, bilgi okuryazarligi, e-okuryazarlik, ¢evre okuryazarhgi,
saglhk okuryazarligi ve fiziksel okuryazarlik, bunlardan bazilaridir (Tlhan ve
Aydogdii, 2015).

Fiziksel Okuryazarlik

Whitehead (2010), fiziksel okuryazarligi, her bireyin toplumda bir tiye
olarak yagami boyunca sahip oldugu, yeteneklerine gore fiziksel aktiviteyi
stirdiirebilmesi igin gereken motivasyon, giiven, fiziksel yeterlilik, bilgi ve
anlayig olarak tanimlamaktadir. Whitehead (2010)taratindan ifade edilen
bu tanim, bireylerin fiziksel okuryazarhigini sadece fizyolojik bir beceri
olarak degil, ayn1 zamanda bir yagam tarz1 olarak benimsemeleri gerektigini
vurgulamaktadir.  Fiziksel okuryazarlik, bireyin yagam boyu fiziksel
aktivitelere katilimini desteklemeyi amaglamakta ve kisilerin bu katilimi
stirdiirebilmeleri igin gerekli olan kiiltiirel ve zihinsel altyapiy1 gelistirmeyi

savmaktadir (Whitehead, 2010).

Kibar (2024) ise fiziksel okuryazarligi, omiir boyu fizyolojik aktiviteleri
stirdiirebilmek igin bireylerin ihtiya¢ duydugu motivasyon, giiven, fizyolojik
yeterlilik ve bilgi ile agiklamaktadir. Fiziksel okuryazarlik, kigisel geligim
agisindan bireylerin yagam kalitelerini arttiran hareket ve motivasyon ile
birlesen 6nemli bir aragtir. Boylelikle, bireylerin fiziksel aktivitelere katilimi,
sadece saglikli bir yasam siirmelerini saglamakla kalmayip ayni zamanda
genel psikolojik ve sosyal refahlarinin da geligimine katkilar saglamaktadur.

Fiziksel okuryazarlik, kisilerin bedenlerini tanimalarini, etkin bir gekilde
kullanmalarin1 ve saghkli yagam tarzlarii benimsemelerini saglayacak
sekilde sekillenen bir siiregtir. Bu siirecin igerisinde yer alan bilgi ve anlayis,
bireylerin sadece fiziksel becerilerini degil, ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin
hayatlarina kattig1 faydalari da kavrayabilmelerini de saglamaktadir.

Whitehead (2010)’e gore fiziksel okuryazarhigin ozellikleri su sekilde
siralanmaktadir;
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Hareket Potansiyeli ve Motivasyon: Whitehead (2010)’e gore, fiziksel
okuryazarlik, bireyin yagam kalitesine onemli katkilar saglayabilmesi i¢in
hareket potansiyelini etkin bir sekilde kullanabilme yetenegi ve buna yonelik
motivasyonunu igermektedir. Boylelikle birey, fiziksel aktiviteleri yalnizca
saglik icin degil, ayn1 zamanda yasam kalitesini artiran bir arag¢ olarak
gormektedir.

Kiiltiir ve Bireysel Kapasite: Fiziksel okuryazarlik her bireyde
bulunmakla birlikte, bu potansiyel kiginin i¢inde bulundugu kiiltiir ve sahip
oldugu fiziksel kapasiteye gore farkhiliklar gosterebilmektedir. Bagka bir
degisle, fiziksel okuryazarlik yalnizca bireyin biyolojik 6zellikleriyle degil,
ayni zamanda sosyal gevresi ve kiiltiirel baglamiyla da sekillenmektedir.

Zorlayict Durumlarla Bas Etme Yetenegi: Fiziksel okuryazarliga sahip
bir birey, fiziksel olarak zorlayici ve stresli durumlarla kargilastiginda, bu
durumlar1 dengeleyerek, verimli ve giivenli bir gekilde hareket etme becerisine
sahip olmaktadir. Boylelikle, bireyin stresle baga ¢ikabilme ve gevresindeki
kosullara uyum saglayabilme yetenegi gelisim gostermektedir.

Cevresel Anlayis ve Zeka Kullanimi: Fiziksel okuryazarlik, bireyin
cevresindeki her tiirlii durumu anlamasini ve dogru sekilde analiz etmesini
saglamaktadir. Birey, alana 6zgii hareket gereksinimlerini ya da farkli hareket
kombinasyonlarini 6ngorerek, duruma uygun zeka ve hayal giiciiyle tepki
vermektedir.

Benlik Duygusu ve Ozgiiven: Fiziksel okuryazarliga sahip birey, iyi bir
benlik duygusuna sahip, kendine giivenen ve ¢evresiyle agik bir sekilde iletisim
kurabilen bir kigidir. Fiziksel okuryazarlik, bireyin sosyal iligkilerde daha
saghkli ve etkili bir sekilde etkilesimde bulunmasina olanak tanimaktadir.

Fiziksel Kapasite ve Iletisim: Bireyler, sahip olduklari fiziksel
kapasitesine yonelik yliksek farkindaliga ve duyarlibga sahiptirler. Bu
duyarlilik, bireylerin bedenini sozlii olmayan yollarla akict bir gekilde ifade
etmesine olanak tanimaktadur.

Empatik Iletigsim ve Duyarlilik: Fiziksel kapasitesine duyarli bir birey,
ayn1 zamanda empatik iletigime de agik olacaktir. Bu ozellik ise, bireylerin
duygusal zekalarini gelistirmelerine ve bagkalarinin duygularina daha hassas
bir sekilde yaklagmalarina olanak tanimaktadir.

Saglik Ilkeleri ve Performans: Fiziksel okuryazarlik, bireylerin hareket
performansini etkileyen temel nitelikleri belirleyebilme ve bunlar1 ifade
edebilme yetenegine sahip olmalarini saglamaktadir. Bunun yami sira,
bireyler egzersiz, uyku ve beslenme gibi temel saglik ilkeleri konusunda bilgi
sahibi olarak bu bilgileri yagamlarina entegre etmektedirler.
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Fiziksel Okuryazarligin Bilesenleri

Fiziksel okuryazarlik, yagam boyu siiren ve biitiinciil bir yaklagima dayali
bir kavram olup motorik, sosyal, duygusal ve motivasyonel faktorlerin
kargilikli bir etkilesim iginde sekillendigi bir siiregtir (Cairney, Kiez, Roetert
ve Kriellars, 2019). Bu kavram, bireylerin fiziksel ya da ruhsal kisitlamalardan
bagimsiz olarak, amagh fiziksel aktiviteleri siirdiirebilmeleri ve Omiir
boyu spor yapma sorumlulugunu tagiyabilmeleri igin gerekli bilgi, beceri
ve degerleri igerir (Dudley, 2015). Uygun (2023) tarafindan ifade edilen
goriise gore, fiziksel okuryazarlik yagam boyu siiren bir siiregten ziyade,
her bireye 6zgii bir yolculuktur. Bu yolculuk, bireylerin karsilagabilecegi
olumlu ve olumsuz durumlari igerebilir. Birey, yasaminin herhangi bir
doneminde fiziksel aktiviteye deger verme ve bu aktiviteleri siirdiirebilmek
igin gerekli motivasyon, giiven ve fiziksel yeterlilikten yoksun olabilir. Bu tiir
durumlar, bireyin fiziksel okuryazar olarak tanimlanmasini engelleyebilir.
Ancak, kararlilik ve ¢evreden alinan destekle, bireyler bu yolculuga yeniden
baglayabilir ve gelisim gosterebilir (Whitehead, 2013).

Whitehead (2010), fiziksel okuryazarhgin alt bilesenlerini su sekilde

siralamaktadir:
1. Fiziksel aktiviteye katilim
2. Motivasyon ve Ozgiiven
3. Bilme ve anlama
4.  Fiziksel etkinlik

Fiziksel okuryazarhigin alt bilesenleri, birbirini etkileyen bir dongii i¢inde
iligkilidir. Whitehead (2010), bu bilegenleri iki agamada ele alarak, bu
etkilesimin nasil isledigini agiklamustir. Ornegin, fiziksel aktiviteye katihm igin
artan motivasyon, ozgiivenin ve genel motivasyon diizeyinin yiikselmesine
yol agabilir. Tersine, yiiksek Ozgiivene ve giiglii bir hareket kabiliyetine
sahip bir birey, motivasyon diizeyini artirabilir. Bu siireg, bireyin ¢evresiyle
etkilesimini, olumlu hislerini ve anlamlandirma yetenegini geligtirir. Ozetle,
tiziksel okuryazarhk bilegenlerinin bir dongii iginde birbirini etkiledigi ve bu
etkilesimin olumlu veya olumsuz olabilecegi soylenebilir (Tag ve Altinsoz,
2021).

Fiziksel Okuryazarliga Sahip Olan Bireylerin Ozellikleri

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin giinliik yagamlarinda gergeklestirdikleri
tiziksel aktiviteler ve bu siireglerde bagkalariyla kurduklar: etkilesimlerde
ortaya ¢tkan bir beceri olarak tanimlanmaktadir (Cuhadar, 2021). Bu
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kavram yalnizca sozel iletisimle sinirli kalmayip, bireylerin jest ve mimikleri
araciigiyla da kendini gostermektedir. Bu sekilde, bireylerin insanlar arasi
iliskilerde bag kurma becerileri giiglenir ve iletisim daha etkili hale gelmektedir
(Guhadar, 2021). Bu tiir etkilesimler, bireylerin empati yeteneklerini
gelistirmekte ve saghkli bir yagam tarz: siirdiirmek i¢in gerekli olan bilgi,
beceri ve tutumlar1 kazandirmaktadir. Ayrica, fiziksel okuryazarlik, bireylere
kazandiklar1 becerileri bagkalarina aktarma firsat1 sunarak, toplumda saglikli
yagam aligkanliklarinin yayilmasina katkida bulunmaktadir (Mandigo ve
digerleri, 2009; Whitehead, 2010; Cuhadar, 2021).

Fiziksel okuryazarliga sahip bireyler, ge¢mis deneyimlerini ve ¢evresel
kogullar1 dikkate alarak, kargilagtiklar1 yeni durumlardaki degisimlere hizl
bir sekilde uyum saglamaktadirlar. Bu uyum siireci, bireyde Ozgiivenin
ve bedensel giiven duygusunun gelismesini desteklemektedir. Whitehead
(2010)’e gore bu siiregte, bireyin pozitif bir benlik algis gelistirdigini ve
bu durumun gevresiyle olan etkilesimini giiglendirdigini vurgulamaktadir.
Birey, gevresel faktorleri ve kigisel ge¢misini goz Oniinde bulundurarak,
yeni ve bilinmeyen durumlara adapte olma becerisini kazandikga, kendine
olan giiveni de artmaktadir. Fiziksel okuryazarlik, bireylerin 6zgiivenlerini
artirarak, kargilagtiklar1 zorluklara daha saglikli bir gekilde yaklagmalarina
olanak saglamaktadir. Fiziksel okuryazarligi igsellestiren bireyler, sadece
tiziksel aktivitenin sundugu fiziksel faydalarin farkinda olmakla kalmaz,
ayni zamanda bu faaliyetlerin duygusal ve psikolojik yararlarini da
kavramaktadirlar. Bu farkindalik, bireylerin kendilerine duydugu giiveni
pekistirmekte ve kisisel gelisgim siireglerinde 6nemli bir rol oynamaktadir
(Whitehead, 2010; Mandigo ve digerleri, 2009). Bu baglamda, fiziksel
okuryazarlk ile ilgili olarak; yalmzca bireyin fiziksel saghgini degil, ayni
zamanda zihinsel ve duygusal sagligini da iyilestiren bir siire¢ oldugu ifade
edilebilir.

Saglik Kavramina Kisa Bir Bakas

Diinya Saglk Orgiitii’ne gore saglik, yalmzca hastalik ve sakathigin
olmayigt degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak tam bir iyilik hali olarak
tanimlanmaktadir (DSO, 2023). DSO (2023) tarafindan yapilan bu tamim,
saghgin yalmzca bedensel unsurlardan ibaret olmadigini, bireyin zihinsel
ve sosyal iyilik halinin de saghgin ayrilmaz bir pargasi oldugunu ortaya
koymaktadir. Grossman (2017) ise bu tanimi genigleterek, saghgin fiziksel
tyilikle sinirli kalmadigini, duygusal ve sosyal boyutlarin da bireyin genel
saghk durumunu belirlemede kritik bir rol oynadigini vurgulamaktadir.
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Lehmann ve digerleri (2020) saglik kavramini daha genig bir perspektiften
ele alarak, sagligr bir amaca yonelik bir ara¢ olarak tanimlamaktadirlar.
Onlara gore saglik, insanlarin kigisel, sosyal ve ekonomik agidan daha tiretken
yagamlar siirdiirebilmeleri igin bir temel olugturmaktadir. Saglik, bireylerin
hayatlarin1 daha verimli, dengeli ve tatmin edici bir sekilde stirdiirebilmesine
olanak tanimaktadir. Bu bakig agisiyla saghk, yalmzca hastaliklarin yoklugu
degil, bireylerin yagamlarini dolu dolu ve mutlu bir sekilde stirdiirebilmeleri
i¢in gerekli olan tiim kogullar1 nitelemektedir.

Saglikli Yasam Bi¢imi Davraniglar:

Zaybak ve Fadiloglu (2004)’na gore, saghkli yasam bigimini, bireylerin
saghklarini koruma ve hastaliklari 6nleme amaciyla gergeklestirdikleri,
inandiklar1 ve uyguladiklart davranislarin bir biitiin olarak kabul edilmesi
seklinde tanimlamaktadirlar. Aragtirmacilar tarafindan yapilan bu tanim;
saghkli yagam bi¢iminin bireylerin sagliklar1 tizerindeki farkindaliklarini
artirarak, aktif bir saghk yonetimi uygulamalarina dayali olduguna igaret
etmektedir. Saglikli yagam bigimi, yalnizca saglikli olmayr amaglayan bir
davranig bicimi olmanin 6tesinde, bireylerin sagliklarini etkileyen faktorleri
bilingli bir gekilde yonetmeleri ve giinlitk yasamlarinda saghklarina uygun
eylem ve segimlerde bulunmalari gerektigini vurgulamaktadir (Ocakg1, 2003).
Bireylerin kendi saglklari iizerindeki etkilerini kontrol altina alabilmesi,
saglhkli yagam bigiminin benimsenmesinin temel unsurlarindandir.

Esin (1997), saglikli yagam big¢imi davranmiglarini; dengeli ve yeterli
beslenme, stres yOnetimi, diizenli egzersiz yapma, sigara kullanmama,
saghk sorumlulugu tasima ve hijyenik 6nlemleri alma gibi unsurlar igeren
bir kavram olarak ele almaktadir. Ersin (1997) tarafindan ifade edilen bu
tanim; saghgin sadece bedensel yoniinii degil, ayn1 zamanda duygusal ve
sosyal yonlerini de kapsamaktadir. Ocakg1 (2003), saglikli yagam bigimini,
bireylerin sagliklarini etkileyen davraniglart kontrol altina alarak, bu
davranislart giinliik yagantilarinda uygulamalari olarak tanimlamaktadir. Bu
siireg, bireylerin sagliklar1 tizerinde bilingli tercihler yapmalarini, bu tercihler
dogrultusunda saglikl aligkanhklar gelistirmelerini gerektiren bir yaklagimi
icermektedir.

Mustafa (2023), saglikli yagam bigimini, bireylerin sahip olduklar: saghgi
pekistirmek amaciyla tiim yagam bigimi davranislarini yoneterek, sagliklarini
tyilestirmeye yonelik uygulamalara yer vermeleri olarak ifade etmektedir.
Mustafa (2023) tarafindan ifade edilen bu durum, saglikli yasam bi¢iminin
yalnizca saglik sorunlarini onlemeye yonelik degil, ayn1 zamanda saglig:
giigclendirmeye yonelik bir ¢aba oldugunu gostermektedir. Erdogan ve
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digerleri (1994), saglikli yagam bigimi davraniglarini bir tutum haline getiren
bireylerin, saghklarin siirdiirtilebilir bir diizeyde tutabileceklerini ve saglik
seviyelerini daha ileriye tagtyabileceklerini belirtmektedirler. Bu dogrultuda,
saglikliyagam bigimi yalnizca saglik sorunlarini 6nlemekle kalmayip, bireylerin
saghklarini aktif bir gekilde gelistirmelerine de katkilar sunmaktadir. Genel
olarak saghkli yasam bigimi, bireylerin saghklarini iyilestiren, koruyan ve
stirdiiren bir dizi davranig ve tutumdan olugmaktadir. Bu siireg, bireylerin
saglhklarina olan sorumluluklarint yerine getirmeleri, saghkla ilgili kararlari
bilingli ve tutarl bir gekilde almalar1 ve bu kararlar: stirdiiriilebilir bir gekilde
hayatlarina entegre etmeleri gerektigini ifade etmektedir.

Saglikli Yasam Bicimi Davraniglarinin Simiflandirilmas:

Saglikli yagam bigimi davraniglarinin siniflandiriimasina yonelik alanyazin
incelendiginde bu kavramin aragtirmacilar tarafindan alti farkli sekilde
siniflandirldigy goriilmiigtiir. Saglikli Yasam bigimi davraniglarina gekill’de
yer verilmigtir.

Sekil 1. Sayglikls Yasam Bigimi Davransslar:

Saghk
Sorumhilugu

Kendini
Gergeklestinme

Saglhkh Yasam
Bicimi
Davranislari

Kigileraras1
Destek

Beslemme

Kendini

Stres Yonetimi . .
Gergeklestirme
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Saglik Sorumlulugu: Saglik sorumlulugu, bireyin kendi saghgin
koruma, hastaliklar1 6nleme ve bu dogrultuda aktif bir sorumluluk hissetme
durumu olarak tanimlanmaktadir (Buyuruk, 2021). Cakmak (2023), saglk
sorumlulugunu, bireyin saglik durumunu iyilestirmek ve mevcut iyilik
halini siirdiirmek igin bilingli bir ¢aba sarf etmesi, bu dogrultuda gerekli
davranig degisikliklerini gosterebilmesi olarak degerlendirmektedir. Saglik
sorumlulugu, bireyin sadece mevcut saghk durumunu korumakla kalmayip,
ayni zamanda saglikla ilgili sorunlarin ortaya ¢tkmasini engellemek ve yagam
kalitesini artirmak igin gesitli 5nlemler almasini da igermektedir. Elik (2020),
bu kavramui bireyin gerektiginde profesyonel yardim alabilmesi ve genel iyilik
hali i¢in sorumluluk bilincine sahip olmasiyla iliskilendirmistir. Bireylerin
saghk sorumlulugu, yasam tarz1 tercihlerinden diizenli saglik kontrollerine
kadar genis bir yelpazeyi kapsamaktadir. Bu baglamda bireylerin saghigina
iligkin belirleyecegi sorumluk diizeyleri;

1. Kiginin viicudunu ve kendisini tanimasi

2. Saghg ile ilgili sorunlar yagadiginda en yakin saghk kuruluguna
bagvurmasi

3. Periyotlar halinde kontroller yaptirmasi ve bunlarin zamanmna dikkat
etmesi

4. Birey saghkla ilgili yeniliklere agik olmali ve siirekli bilgi sahibi

olmalidir.

5. Saglik durumunu siirekli takip etmesi ve iyilik hali hissetmesi seklinde
Ozetlenebilir (Akt: Kefeli, 2019).

Saglik sorumlulugu, bireyin saghigini korumak, geligtirmek ve hastaliklar
onlemek adina aktif bir sekilde sorumluluk almasini igermektedir. Bu, kisinin
saghkla ilgili tutum ve davramiglarint bilingli bir gekilde degistirmesi ve bu
stiregte gerekli bilgileri edinmesiyle gerceklesmektedir (Buyuruk, 2021).
Cakmak (2023) saglik sorumlulugunu, bireyin saghgini koruyan ve iyilestiren
davranuslari sergileyebilmesi, gerekirse bu davraniglar: degistirebilmesi olarak
tanimlamaktadir. Bu baglamda, saglik sorumlulugu, sadece mevcut saglk
durumunu siirdiirme ¢abasi degil, ayn1 zamanda saghg1 gelistirme amaci
giiden bir davramg bigimi oldugu soylenebilir. Elik (2020)’e gore, saglik
sorumlulugunu, bireyin gerektiginde profesyonel yardim alabilmesi ve kendi
tyilik hali i¢in sorumluluk bilinciyle hareket etmesini icermektedir.

Bireylerin saglik sorumlulugu anlayiglari, gesitli diizeylere ayrilabilir.
Kefeli (2019) tarafindan aktarilan bu diizeyler, bireylerin sagliklarini aktif
bir gekilde yonetebilme yeteneklerini yansitmaktadir. Bir bireyin saglhigina
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iligkin belirleyecegi sorumluk diizeyi Vural (2021)a gore, su sekilde
stralanmaktadir;

1. Vicut ve Kendi Tanima
Saglik Sorunlarinda Yardim Arama
Diizenli Kontroller

Saglikla Tigili Yeniliklere Agiklik

A

Saglik Durumunu Takip Etme

Egzersiz ve Fiziksel Aktivite: Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz,
yalnizca kardiyovaskiiler hastaliklar ve obezite gibi yaygin saglik sorunlarinin
onlenmesinde degil, ayn1 zamanda pek ¢ok kronik hastaligin tedavisinde de
onemli bir rol oynamaktadir. Bunun yani sira, fiziksel aktivite, bireylerin igsel
catigmalarini ¢ozmelerine ve stresle baga ¢tkmalarina yardimcr olarak psikolojik
tyilik hallerini giiglendirmektedir (Soyleyici, 2018). Diizenli egzersiz,
viicudun farkli sistemleri iizerinde olumlu etkiler yaratarak, genel saglhk
seviyesini iyilestirmektedir. Fiziksel aktiviteler, yogunluk seviyelerine gore
diisiik, orta ve yiiksek seviyelerde kategorize edilmektedir (Saglik Bakanlig:
Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2016). Bedensel uygunlugu artirma amaciyla
yapilan egzersizler, dayaniklilik (aerobik) egzersizleri, denge egzersizleri,
esneklik egzersizleri ve kuvvet egzersizleri olmak {izere dort ana baglk altinda
toplanmaktadir. Bu aktiviteler, kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem,
metabolizma, hormonal denge gibi bedensel siireglerin yan1 sira psikolojik
ve sosyal yonleri tizerinde de giiglii etkiler yaratmaktadir (Saglk Bakanlig
Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014). Ozellikle diizenli egzersizin psikolojik
taydalari, stresin azalmasi, ruh halinin iyilesmesi ve genel yasam kalitesinin
artirilmasi gibi 6nemli katkilar saglamaktadir (Peterson, 2007).

Beslenme: Beslenme, bireylerin biiyiime, fiziksel ve zihinsel gelisgimlerini
saghkli bir sekilde siirdiirebilmeleri ve uzun siire saglikli yagamlarini idame
ettirebilmeleri igin gerekli besinsel 6gelerin yeterli ve dengeli bir bigimde
alinmasi olarak tanimlanabilir (Demir, 2015). Dengeli beslenme, viicudun
ihtiya¢ duydugu tiim besin 6gelerini dogru miktarlarda almayr amaglamakta
ve saglikli kilo kontroliinii desteklemektedir. Wardle ve Steptoe (2003)’ye
gore, beslenme, sadece fiziksel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda genel iyilik
hali igin de kritik bir faktordiir. Buyuruk (2021) ise, diizenli ve saghkli
beslenmenin, bireyin viicut isisinin dengelenmesi, biiyiime ve gelime
stireglerinin desteklenmesi, yipranmig dokularin yenilenmesi ve onarilmasi
gibi 6nemli yararlar1 oldugunu vurgulamaktadir. Bilindigi tizere, dengeli
beslenme, bagigiklik sistemini  gli¢lendirerek hastaliklara kargi direng
saglamakta da 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, saglikli beslenme,
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sadece fiziksel saghgt degil, ayn1 zamanda yagam kalitesini artiran bir etkiye
sahip oldugu soylenebilir.

Kendini Gergeklestirme: Kendini gergeklestirme, bireyin manevi ve
ruhsal gelisimiyle iligkili bir siiregtir. Bu siireg, maddi diinyanin 6tesine gegerek
bireyin igsel diinyasinin gelisimiyle baglantilidir. Kendini gergeklestirme,
zaman ve mekan sinirlarini agarak bireyin farkindaliginin yiikselmesi ve
0z benligini kesfetmesi olarak tamimlanabilir (Cakmak, 2023). Bozgiiney
(2022) ise kendini gergeklestirme siirecini, manevi geligimle iligkili olarak
belirli 6zelliklerle agiklamaktadir. Bozgiiney (2022)’e gore bu ozellikler su
sekilde ifade edilmektedir;

1. Oz Gergeklik, Ozgiinliik ve Biitiinliik Arayigt
2. Kendi Merkezini Agma

3. Biiyiiyen Iliski Baglart

4. Hayata Anlam Yiikleme

5. Sonsuz Giig ve Insanlikla Tletisim

Kisileraras1 Destek: Bireyler arasi iligkiler, bireylerin ¢evrelerindeki
diger insanlarla anlamli baglar kurarak, bu iligkilerde sozli ve sozli
olmayan mesajlar araciligiyla duygularini ve diistincelerini paylagmalarini
ifade etmektedir (Ozcan, 2006). Iletisim ve etkilesim, bireyler arasindaki
iligkilerin  baglangicini,  siirekliligini  ve sonlandirilmasini  belirlemede
onemli bir rol oynamaktadir. Bu iliskilerde, etkilesimde bulunan kisilerin
segimleri ve nitelikleri de 6nemli bir faktor olarak 6n plana ¢ikmaktadir
(Graham ve Lafollette, 1989).Pender ve digerleri (2006), bireyler arasi iligki
mekanizmasini, insanlarin bagka insanlarla anlamli iligkiler kurma siireci
olarak tanimlamuglardir. Bu siireg, insanlarin farkli bireylerin bagarilarini
takdir etmeleri, kendilerini yakin hissettikleri kigilerle (aile, arkadas vb.)
vakit gegirmeleri, onlara dokunarak duygusal bag kurmalari, fikir aligverigi
yaparak etkilesimde bulunmalar1 ve sorunlar1 ¢6zmek i¢in uzlagma veya
tartigma yapmalarin1 kapsamaktadir. Bu  iligkilerde, bireyler arasindaki
etkilesimin kalitesi ve derinligi, bireylerin kargilikli beklentileri ve 6z algilar
dogrultusunda sekillenmektedir (Safran, 1990).

Stres YOnetimi: Stres yonetimi, bireylerin stresli durumlarla baga
¢ikabilme yetenegini ifade eder ve stresin olumsuz etkilerini en aza indirgemeyi
amaglamaktadir. Mustafa (2023), stresin, bireyin biitiinligiinii korumak
ve normal durumuna donmek igin gosterdigi miicadele ve ¢aba olarak
tanimlanabilecegini belirtmektedir. Stres, her ne kadar genellikle olumsuz
bir durum olarak algilansa da optimum diizeyde yasandiginda motivasyonu
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artirabilmekte ve verimliligin yiikselmesine yardimci olabilmektedir (Celik
ve digerleri, 1999). Vural (2021), stresle bag etmenin temel amacinin,
stresin kontrol altina alinmasi veya en aza indirilmesi oldugunu ifade
etmektedir. Stresin bu sekilde yonetilmesi, bireyin olumsuz durumlarla
baga ¢ikma yetenegini gelistirmekte ve yagam kalitesini arttirmaktadir. Bu
baglamda, stresin kontrolii hem bireysel saghgi iyilestirmede hem de genel
yagam kalitesinin yiikseltilmesinde 6nemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Baltag ve Batlag, 2006). Tiim bunlardan hareketle stres yonetimi, sadece
stresin olumsuz etkilerinden korunmayi degil, ayn1 zamanda bireyin stresli
durumlarla saglkli bir sekilde baga ¢ikabilme kapasitesini gelistirmeyi
amaglayan bir siire¢ oldugu soylenebilir.

Fiziksel Okuryazarlik ve Saglikli Yasam Bicimi Davranisi
Arasindaki Iliskinin Kisa Degerlendirmesi

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin fiziksel aktivitelerle ilgili bilgi, beceri
ve motivasyona sahip olmasini ifade etmektedir. Fiziksel agidan okuryazar
bireyler, fiziksel aktiviteleri etkili ve giivenli bir sekilde yapabilme yetenegine
sahip olup, bu aktivitelerden zevk alan bireylerden meydana gelmektedir
(Whitehead, 2010). Saglikli yasam bi¢imi davranislar: ise, diizenli fiziksel
aktivite, dengeli beslenme, yeterli uyku ve stres yonetimi gibi aligkanliklar
icermektedir. Fiziksel okuryazarlik ise, bu davraniglarin benimsenmesinde
kilit bir rol oynamaktadir. Chen (2015) tarafindan yapilan bir aragtirmada;
, fiziksel okuryazarhigin yiiksek oldugu bireylerin, fiziksel aktiviteleri daha
diizenli bir gekilde yaptigini ve saglikli yagam aligkanliklarini daha kolay
benimsedigi tespit edilmigtir.

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin fiziksel aktivitenin sadece viicut sagligina
degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal sagliklarina da olumlu etkilerini
kavramalarini saglamaktadir. Fiziksel okuryazarligi yiiksek olan bireyler,
saghkli yagam bigimi davraniglarini benimsemeye ve siirdiirmeye daha
egilimlidirler (Kirk, 2013).

SONUC

Fiziksel okuryazarlik ve saglikli yasam aligkanligi arasindaki iligkinin
incelenebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak;
bireylerin saghk diizeylerini iyilestirmek ve stirdiiriilebilir bir iyilik hali
olusturmak igin fiziksel okuryazarlk ve saglikli yagam bigimi davraniglarinin
kargiliklt bir etkilesim i¢inde olduklarini séylenebilir. Fiziksel okuryazarligin
gelistirilmesi, saghkli yasam aligkanhiklarinin kazandirilmasi ve fiziksel
aktiviteye yonelik olumlu tutumlarin olugturulmasi kritik bir 6neme sahip
oldugu ifade edilebilir.
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