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Ozet

Ruhsal rahatsizliklar hem toplum hem de bilim agisindan biiyiik bir zorluk
olugturmaktadir. Sizofreni, depresyon, kaygi ve kisilik bozukluklar: gibi
sendromlar, kiiresel saghk sorunlari arasinda 6nemli bir yer tutar. Ruh
saghginin korunmasi, bireylerin psikolojik ve sosyal becerilerini gelistirmeyi,
ayni zamanda toplumsal dayanmikhilik ve bireysel direncin artirilmasin
hedefleyen bir siiregtir. Fiziksel aktiviteler, ruh sagligini desteklemede 6nemli
bir rol oynamaktadir. Diizenli yapilan ve kigiye 6zgii sekilde planlanan
fiziksel aktivitelerin, ruh sagligi tizerinde olumlu etkiler yarattigina dair giiglii
bilimsel kanitlar bulunmaktadir. Ancak, bu konuda yapilmig bazi aragtirmalar,
asirt rekabetgi sporlarin veya performans baskisinin bireylerin ruhsal sagligini
olumsuz etkileyebilecegini de ortaya koymaktadir. Ozellikle, stres, kaygt, kotii
muamele, istismar ve tiikenmiglik gibi psikososyal riskler, sporun olumsuz
etkileriyle iligkilendirilmektedir. Bu ¢ergevede, hangi tiir fiziksel aktivitelerin
ruh saglig tizerinde daha fazla veya daha az etkili oldugu konusunda daha fazla
ayrintili aragtirma yapilmasi gerekmektedir. Sonug olarak, fiziksel aktivitenin
ruh saghg: {izerindeki etkilerinin en {ist diizeye ¢ikarilabilmesi igin, sporun
olumlu ve olumsuz yonleri arasinda bir denge kurulmas: 6nemlidir. Bu
denge, sporcularin hem psikolojik hem de fizyolojik iyilik hallerini koruyarak,
sporun ruh saghigima katkilarinin stirdiirtilebilirligini saglayacaktir.

1. Ruh Saglig:

Rubhsal rahatsizliklar hem toplum hem de bilim agisindan biiyiik bir
zorluk teskil etmektedir. Sizofreni, depresyon, kayg: ve kisilik bozukluklar
gibi sendromlar, diinya genelinde 6nemli hastaliklar olarak goriilmektedir.
Ozellikle gengler arasinda ruh sagligi bozukluklar1 6nemli bir problemdir
ve bu durum gitgide artmaktadir. Genglik, insan geligiminde ergenligin
basglangiciyla karakterize edilen ve bunu takiben aileden ayrilma, romantik
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baglar kurma, cinsel yonelim ve kimlik kegfi gibi psikososyal doniim
noktalarinin yasandig1 6zgiin bir donemdir. Kiiltiirler arasinda ve kiiltiirler
iginde gengligin genis bir yelpazede farkli sekillerde tezahiir etmesi, bu
geligim evresinin gevresel baglam tarafindan biiyiik olgiide sekillendigini
ortaya koymaktadir. Yaklagik tiim ruh saghig: bozukluklarmin yarisinin 18
yagindan once bagladigi ve genellikle ergenlik doneminin bu sorunlarin
ortaya ¢iktigr kritik bir dénem oldugu bilinmektedir (Solmi ve ark., 2022).
Bu dénemde ruh saglig: sorunlar yagayan gengler, kimlik olugumu, iliskiler
kurma, egitim ve mesleki bagari, maddi bagimsizlik kazanma ve 6zerklik
gelisgtirme gibi 6nemli gelisimsel durumlart tamamlama siireglerinde
zorluklarla kargilagabilmektedir (McGorry ve ark., 2022).

Geng bireylerde yetersiz ruh saghginin uzun vadeli etkileri, aragtirmalarla
giderek daha net bir sekilde ortaya konmaktadir. Ozellikle, ¢ocukluk gaginda
goriilen davranig bozuklugunun, bireyin yagaminda sosyal diglanma, zayif
kigileraras iliskiler, suga yonelim ve diizensiz istthdam gibi ciddi olumsuz
sonuglarla iliskili oldugu giiglii kanitlarla desteklenmektedir (Rutter ve ark.,
1998). Ayrica, ¢ocukluk ve ergenlik doneminde ortaya ¢ikan ruh saghgi
sorunlarinin yetigkinlikteki ruh saghgi problemleriyle giiglii bir baglantisi
oldugu belirlenmigtir. Bu durumu destekleyen bir ¢alismada, ruh saglig:
sorunu yagayan geng yetiskinlerin %50’sine, ilk teshisin 11 ile 15 yaglar1
arasinda kondugu tespit edilmistir. Bu bulgular, erken miidahalenin ve
onleyici ¢aligmalarin bireylerin uzun vadeli ruh saghg tizerindeki kritik
onemini vurgulamaktadir (Kim-Cohen ve ark., 2003).

Ruh saghg, fiziksel saglikla siki bir gekilde baglantihidir (Desjarlais ve
ark., 1995) ve bireylerin akademik performansini olumlu yonde etkileyerek
suga yonelik egilimleri azaltmaktadir (Barry ve Jenkins, 2007). Sosyolojik bir
bakig agisindan ise, ruh saghgi sosyal ve ekonomik kalkinmaya katki saglayarak
bireylerin ve toplumlarin potansiyellerine ulagmalarina yardimer olmaktadir
(Patel ve ark., 2005). Ayrica, ruh saghgi, toplumda refah, dayanigma, sosyal
adalet (Jane-Llopis ve ark., 2011) ve yasam kalitesini (Bagkan ve ark., 2017)
onemli Olgiide artirmaktadir. Bu bulgular, ruh saghginin yalnizca bireylerin
yagamlarinda degil, ayni zamanda daha genis sosyal ve ekonomik baglamlarda
da hayati bir rol oynadigini vurgulamaktadir.

Ruhsal saghgin korunmasinin tegvik edilmesi, bireylerin psikolojik ve
sosyal yetkinliklerini artirarak, toplumsal kaynaklar1 ve bireylerin direnglerini
giiclendirmeyi amaglayan bir siiregtir. Bu yaklagim, ruhsal bozukluklarin
onlenmesine yonelik stratejiler gelistirirken, ayni zamanda toplumlarin ve
bireylerin genel refah seviyelerini ve yagam kalitelerini iyilestirmeyi hedefler.
Boylece, bireylerin igsel kaynaklarini (0z-yeterlilik, baga ¢ikma becerilert)
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gii¢lendirirken, toplumsal yapilar da bu siiregleri destekleyici bir ortam
sunar. Bu biitiinsel yaklagim, sadece hastaliklarin tedavi edilmesinden ote,
saghkli bir yasam tarz1 ve siirdiiriilebilir bir toplum i¢in 6nleyici 6nlemler
almay1 icermektedir (Barry ve Jenkins, 2007).

2. Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Faydalar:

Fiziksel aktivitenin onemli bir pargasi olan spor, yalmzca fiziksel
saghg gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda bireylerin zihinsel sagliginin
tyilegtirilmesinde de 6nemli bir rol oynar (Kozak ve ark., 2020). Bireylerin
zihinsel ve duygusal sagliklar1 iizerinde 6nemli olumlu etkilere sahip bir
etkinliktir. Spor, bireylerin davraniglarini olumlu yonde etkileyerek, kotii
aliskanliklarin azalmasma ve Kkisilik geligimine katkida bulunur. Ayrica,
spor yapmanin kiginin miicadele etme ve dayanma giiclinii artirdigy,
bakig agisini yenileyerek, daha anlayigh ve yeniliklere uyum saglayabilen
bir birey olmasina yardimei oldugu vurgulanmaktadir (Inal, 2003). Spor,
psikolojik siireglerin sekillenmesinde de 6nemli bir rol oynar; bireylerin
seving, tatmin gibi olumlu duygular yagamasina katkida bulunur. Bunun
yaninda bagar ve bagarisizlikla baga ¢ikmay1 6gretirken, bireylerin duygusal
dayaniklihgini gelistirmelerine de olanak tanir. Bu siireg, kigilik gelisimini
pekistirir, o6zgiiven, kendine giiven ve atilganlik gibi bireysel 6zellikleri
destekler. Ayrica, sporun bagimsizlik ve serbest ¢aligma becerilerini tegvik
etmesi, bireylerin kendi kararlarini alma ve kendi baslarina hareket etme
yeteneklerini giiglendirir. Adalet, dayanisma, hoggorii, problem ¢6zme ve
yardimlagma gibi degerlerin kazanilmasi, sporun iginde yer alan etkilesimler
aracihigiyla gergeklesebilmektedir. Bu etkilesimler, bireylerin toplum iginde
daha saglikli iligkiler kurmasina yardimcr olabilir. Stresin azaltilmasi, fiziksel
ve zihinsel iyilesme siireglerini hizlandirarak, bireylerin genel ruh halini
tyilegtirir. Ayrica, fiziksel aktivitenin, konsantrasyona olumlu etkisi, zihinsel
performansi artirarak 6grenme siireglerini olumlu yonde etkileyebilir. Bu
durum, fiziksel aktivitenin sadece fiziksel saglik tizerinde degil, biligsel ve
duygusal gelisim {izerinde de 6nemli bir etkisi oldugunu gostermektedir
(Philipp, 2017).

Aragtirmalar, ergenlik doneminde -6zellikle ortaokul ve lise yillarinda-
aktif olarak spora katilan bireylerin, spora katilmayan akranlarina
kiyasla daha olumlu bir yasam perspektifine sahip olduklarini ve intihar
diiglincelerinin daha diigiik seviyelerde goriildiigiinii ortaya koymaktadir
(Taliaferro ve ark., 2011). Bu veriler, sporun bireylerin psikolojik refahi
tizerinde potansiyel bir koruyucu faktor rolii tistlendigini gostermektedir.
Cocuklar tizerinde yiiriitiilen ¢aligmalar, spor yapan bireylerin 6zgiiven, 6z
denetim ve sosyal beceriler gibi temel psikolojik 6zelliklerde daha yiiksek
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seviyelere sahip oldugunu gostermistir. Spor katilimi, ¢ocuklarin saglikli
sosyal iligskiler gelistirme kapasitesini artirmakta ve sosyal etkilesimlerde
daha bagarili olmalarina katki saglamaktadir (Holt ve ark., 2011). Benzer
sekilde, takim sporlarina katilimin, bireylerin sosyal becerileri ve duygusal 6z
yeterlilik diizeyleri iizerinde olumlu etkiler yaratti1 ve bu sporlarin sosyal ve
duygusal gelisim agisindan 6nemli faydalar sagladigi bulunmustur (Valois ve
ark., 2004 ). Bu bulgular, sporun yalnizca fiziksel saglik tizerindeki etkileriyle
sinirlt kalmadigini, ayni zamanda bireyin psikososyal gelisiminde de kritik
bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Yapilan bazi aragtirmalar, ortaokul ve lise
donemi gibi genglik yillarinda aktif spor yapan bireylerin, spora katilmayan
akranlarina kiyasla daha olumlu bir hayat goriisgiine sahip olduklarini, intihar
diisiincelerinin ise daha az gorildiigiinii ortaya koymaktadir (Taliaferro
ve ark., 2011). Bu bulgular, sporun psikolojik refah iizerinde koruyucu
bir etkisi oldugunu destekler niteliktedir. Spor yapan g¢ocuklar iizerinde
yapilan galigmalar, sporcularin 6zgiiven, 6z denetim ve sosyal beceriler gibi
onemli psikolojik Ozelliklerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
Spor yapan ¢ocuklar, spor yapmayan ¢ocuklara gore daha saglikli sosyal
iligki kurabilmektedir (Holt ve ark., 2011). Yapilan bagka bir aragtirmada
takim sporlarinin, sosyal ve duygusal faydalar saglama potansiyelinin, sosyal
beceriler ve duygusal 6z yeterlilik tizerinde olumlu etki ettigi sonucuna
ulagilmistir (Valois ve ark., 2004).

Spor yaparken kaslarimizda meydana gelen stres, zihinsel stres seviyemizi
azaltmamiza yardimci olmaktadir (Kraemer ve Ratamess, 2005; Mastorakos
ve ark., 2005). Bu durum mutluluk hormonu olarak da bilinen endorfin
hormonunun salinimu ile ilgilidir. Fiziksel aktiviteler bu hormonun salinimi
saglamaktadir (Jonsdottir, 2000). Endorfin hormonun saliniminda,
tiziksel aktiveteye bagh olarak degiskenlikler bulunmaktadir. Dayaniklilik
egzersizlerinde, egzersizin yogunlugu ve siiresine bagli olarak endorfin
seviyelerinde degisiklikler meydana gelebilmektedir (Pierce ve ark., 1994).
Bu nedenle, egzersiz yapmak, diizenli olarak endorfin salinimini olumlu
diizeyde etkileyebilir.

Spora katilmin genglerin duygusal, davranigsal ve benlik saygist
iizerindeki etkilerini degerlendiren aragtirmalar, bu etkinin gok boyutlu
oldugunu ortaya koymaktadir. Donaldson ve Ronan (2006) tarafindan
vapilan aragtirmada, atletik yeterliligin, bireylerin duygusal ve davranigsal
sorunlarinin azalmasiyla anlamli bir iligki i¢inde oldugu vurgulanmaktadir.
Bu tiir bulgular, sporun genglerin duygusal iyilik halleri iizerinde iyilestirici
bir rol oynadigini destekler niteliktedir. Pedersen ve Siedman (2004) ise
spor basarisinin Ozellikle erken ergenlik doneminde, bireylerin 6zsaygisi
tizerinde olumlu bir etki yarattigini gostermektedir. Bu, spora katilimin
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yalnizca fiziksel saglikla sinirli kalmadigini, ayn1 zamanda genglerin benlik
kavramlarini da gekillendiren 6nemli bir faktor oldugunu ortaya koyar. Bu
baglamda, sporun duygusal ve psikolojik gelisim iizerinde derinlemesine bir
etkisi oldugu anlagilmaktadir. Ozellikle benlik saygisinin ergenlik dénemi
boyunca kritik bir geligimsel faktor oldugu goz 6niinde bulunduruldugunda,
sporun bu siireci destekleyici bir arag olarak iglev gordiigii soylenebilir. Ayrica,
spora katilim, depresif ruh hali diizeylerinin azalmasi ve sosyal izolasyonun
onlenmesiyle iligkilendirilmigtir (Gore ve ark., 2001). Bu nedenle, fiziksel
aktivite diizeyi yiiksek bireylerin psikolojik olarak daha direngli olduklar1 ve
sorunlarla karsilastiklarinda daha kolay toparlandiklari séylenebilir. Ozellikle
aerobik egzersizlerin, kaygiyr olumlu yonde etkileyebilecegi ve dikkat,
hiperaktivite ile diirtiisellik tizerinde 6nemli bir etkisi olabilecegi bulunmugtur
(Cerrillo-Urbina ve ark., 2015). Bu tiir kisa siireli egzersizlerin, genglerde
sadece fiziksel saglk tizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik denge tizerinde
de faydali oldugu gozlemlenmistir. Eime ve arkadaglar1 (2013) tarafindan
yapilan bir aragtirmada da spor yapan g¢ocuklarin daha yiiksek ozgiivene,
daha az depresyona ve genel olarak daha iyi bir psikolojik duruma sahip
olduklarini gostermektedir.

Sonug olarak, fiziksel aktivite, ¢ocuklar ve ergenler i¢in yalnizca fiziksel
saghgi degil, ayn1 zamanda psikolojik saglig1 da iyilestirici bir etkiye sahiptir.
Ozellikle 6zgiiven, sosyal beceriler, 6zsayg1 ve benlik kavrami gibi faktorlerde
gozlemlenen olumlu degisimler, sporun genglerin gelisimindeki kritik roliint
vurgulamaktadir. Fiziksel aktivite, bireylerin yagam kalitesini artiran, stresle
baga ¢tkmalarini kolaylastiran ve psikolojik iyilik hallerini iyilestiren bir faktor
olarak 6ne ¢itkmaktadir.

3. Fiziksel Aktivitenin Ruh Sagligina Olumlu Etkileri

2008 yilinda yayimlanan Fiziksel Aktivite Rehberi Danigma Raporu’nun
8. Boliimii, fiziksel aktivitenin ruhsal bozukluklar1 6nleyici etkisine iligskin
en kapsamlr incelemelerden birini sunmaktadir (PAGAC, 2008). Kesitsel ve
ileriye doniik epidemiyolojik verilere dayanan bulgular, fiziksel aktivitenin
psikolojik iyi olug {izerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Bu
baglamda, diizenli fiziksel aktivitenin sikinti hissini azaltabilecegi, kaygi
semptomlar1 ve bozukluklarinin gelisimine kargt koruyucu olabilecegi,
depresif semptomlar1 hafifletebilecegi ve major depresif bozukluk riskini
diigiirebilecegi one siiriilmektedir. Ayrica, fiziksel aktivitenin yasa bagh
biligsel gerileme ve demans siirecini yavaglatma potansiyeline sahip oldugu
belirtilmektedir. Diizenli olarak ger¢eklestirilen ve igerik, yogunluk, siire
ve siklik agisindan bireyin ihtiyaglarina uygun sekilde planlanan fiziksel
aktivitelerin, ruh sagligini olumlu yonde destekledigi yoniinde giiglii kanitlar
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bulunmaktadir (Easterlin ve ark., 2019; Kirkcaldy ve ark., 2002; Pastor ve
ark., 2003). Ruh sagligi, bireyin 6znel iyi olug diizeyi, 6z yeterlilik algisi,
ozerklik kapasitesi, sosyal iliskiler kurma ve stirdiirme becerisi ile biligsel
ve duygusal potansiyelini ger¢eklestirme yetenegi gibi gesitli psikolojik
bilesenleri kapsamaktadir. Ayrica ruhsal saglik bireyin sosyal ve fiziksel
gevresiyle etkilesime girerek bu ortamlar1 yapict bir sekilde degistirme
kapasitesini de i¢ermektedir (Jevti¢ ve ark., 2008). Yalmzca 20-40 dakika
stiren aerobik egzersizlerin kaygiyr ve ruh halini birka¢ saat boyunca
tyilestirme potansiyeline sahip oldugu, ancak akut kaygist olan bireylerin,
kronik kaygisi olanlara kiyasla daha iyi yamit verdikleri belirtilmektedir
(Paluska ve Schwenk, 2000). Depresyon gibi ruhsal hastaliklarla miicadele
eden bireylerde fiziksel aktivitenin daha belirgin faydalar sagladigina dair
bulgular da mevcuttur. Depresyon semptomlart gosteren kigilerin, fiziksel
aktiviteyi daha az gergeklestirdigi ve egzersizin bu grup tizerindeki iyilestirici
etkilerinin, depresyon ve kaygi semptomlarindan muzdarip olmayanlara
kiyasla daha belirgin oldugu goriilmiistiir (Wegner ve ark., 2014). Ayrica,
panik bozuklugu ve depresif ruh halleri gibi durumlarla iligkili semptomlarin,
diizenli egzersizle hafifletilebilecegi tespit edilmistir. Bu baglamda, egzersizin,
depresif ruh hali yasayan bireylerde, egzersiz yapmayanlara kiyasla daha
belirgin bir etki gosterdigi bulunmustur (Lane ve Lovejoy, 2001).

Aragtirmalar, tim ruhsal bozukluklarin yaklagik %50’sinin ergenlik
doneminin ortalarinda bagladigin1 ve bu oranin 20°Li yaslarin ortalarina
gelindiginde %75’¢ ulagtigini ortaya koymaktadir (NRC&IOM, 2009).
Bu dogrultuda, ¢ocuklar ve ergenler igin gelistirilen evrensel 6nleme
programlarinin, ruhsal saglik agisindan kritik bir koruyucu rol oynayabilecegi
one siiriilmektedir. Bu kapsamda, ilkokuldan lise seviyesine kadar her okul
giiniine fiziksel aktivitenin sistematik olarak entegre edilmesi, etkili bir
Onleme stratejisi olarak degerlendirilebilir. Bu tiir programlar, yalnizca fiziksel
aktiviteye odaklanmakla kalmayip, dayanikhligr artirmaya yonelik egzersizler
veya kanita dayal baga ¢tkma becerileri egitimleri ile desteklenebilir. Ayrica,
segici miidahaleler kapsaminda, ruhsal hastaligi olan ebeveynlere sahip
gocuklar ve gengler hedeflenerek, egzersiz veya fiziksel aktivitenin, baga
¢tkma becerileri egitimi ya da diger kanita dayali 6nleme programlariyla
entegre edilmesi 6nerilebilir. Ote yandan, belirtilmis 6nleme miidahaleleri,
psikopatolojik risk faktorleri tagiyan bireylere yonelik daha spesifik stratejiler
igerebilir. Bu baglamda, duygudurum veya kaygi bozuklugu semptomlari
sergileyen ya da saldirgan ve hiperaktif davraniglar gosteren ¢ocuklar ve
ergenler igin fiziksel aktivite temelli miidahaleler, ruhsal sagligin korunmasina
ve bozukluklarin ilerlemesinin 6nlenmesine katki saglayabilir.
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Genglik doneminde fiziksel aktivite ve spor, yalnizca fiziksel saglikla ilgili
faydalar saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda ruhsal saglik agisindan da 6nemli
yararlar sunar. Aragtirmalar, fiziksel aktivite ve sporun, kigisel ve sosyal
becerilerin geligmesine katkida bulundugunu, bunun yami sira Ozsaygi,
oz-yeterlilik ve 6z-denetim gibi olumlu psikolojik ve duygusal sonuglari
pekistirerek pozitit genglik gelisgimini destekledigini ortaya koymaktadir
(Fraser'Thomas ve ark., 2005; Lubans ve ark., 2012). Bu etkinlikler,
katilmcilarin sosyal baglar kurmalarina ve bagkalar1 tarafindan degerli
olarak gortilmelerine imkin taniyarak, 6zellikle grup ve takim ortamlarinda
ruhsal saglik {izerinde olumlu etkiler yaratabilmektedir (Deci ve Ryan,
2002). Bununla birlikte, simdiye kadar yapilan arastirmalarin ¢ogu, fiziksel
aktivitenin ruhsal hastaliklar iizerindeki koruyucu etkilerini ele alirken,
ruhsal saglig1 bir pozitif psikolojik yapr olarak daha az incelemistir. Ruhsal
saghk, kaygt ve depresyon riskinin tersine orantili olarak gelisir, ancak
sadece ruhsal hastaliklarin yoklugu olarak tanimlanamaz (Keyes ve ark.,
2010). Ruhsal saglik, duygusal, psikolojik ve sosyal bilegsenlerden olugan
¢ok boyutlu bir yapidir (Keyes, 2002). Bu baglamda, genglerde fiziksel
aktivitenin ruhsal saglik tizerindeki olumlu etkilerini agikliga kavugturacak
mekanizmalarin belirlenmesi, ruhsal bozukluklar1 6nleyici ve ruhsal saghgi
tegvik edici miidahalelerin gelistirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir.
Bu alanda 6zellikle ergenler iizerinde yapilan ¢aligmalari inceledigimizde;
Jewett ve arkadaglar1 (2014) tarafindan yapilan bir aragtirmada, ¢ocukluk
ve ergenlik doneminde spora katilimin, geng eriskinlikte iyilesmis ruh
saghgina katki sagladig: ifade edilmigtir. Ayrica bagka bir aragtirmada,
spora katilim gostermenin, ergenlerde daha ytiksek 6zsayg1 ve daha diigiik
diizeyde kaygi sagladigi gortilmiistiir (Kirkcaldy ve ark., 2002). Murray ve
arkadaslarinin (2021) aragtirmasina gore, ergenlikten geng yetiskinlere kadar
takim sporlarina diizenli olarak katilan bireyler, spor yapmayan veya sporu
birakan akranlarina kiyasla daha diisiik stres diizeylerini bildirmis ve stres
baga ¢itkmada daha yiiksek yeterlilik gostermigtir. Benzer sekilde, Perron ve
arkadaglar1 (2012), akran zorbaligina maruz kalan ¢ocuklarin arasinda takim
sporlarina katilanlarin, spor yapmayan zorbaliga maruz kalmalarina gore
iki yil sonra daha az digsallastirma problemi sergilediklerini, daha yiiksek
psikolojik dayaniklilik gosterdiklerini ve muafiyet derecesinin daha diigiik
oldugunu ortaya koyuyor. Yapilan bagka bir aragtirmada ise spor yapan ve
spor yapmayan ¢ocuklar karsilagtirildiginda spor yapan ¢ocuklarin daha az
hiperaktivite ve dikkatsizlik sergiledigi goriilmiistiir (Watson ve ark., 2019).
Cocuklar iizerinde yapilan aragtirmalar, fiziksel aktiviteye katiimin olumlu
bir benlik algisinin gelisimiyle yakindan iligkili oldugunu gostermektedir.
Fiziksel aktiviteye katilim, gocuklarin 6zgiivenini artirmakta ve daha olumlu
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bir beden imaj1 geligtirmelerine katki saglamaktadir. Bu faktorler, duygusal
istikrarin saglanmasina 6nemli 6l¢tide katkida bulunarak genel ruh saghginin
desteklenmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Mladenovié, 2005)

Yapilan farkl aragtirmalarda ise mahkimlarin iyilik hallerini desteklemek
i¢in spor ve egzersizin kritik bir rol oynayabilecegi vurgulamaktadir. Bu
aragtirmalar, fiziksel aktivitenin cezaevi ortamlarinda rehabilitasyon ve daha
saghkli davramg kaliplarinin tegvik edilmesi iizerindeki faydalarini ortaya
koymugtur (Buckaloo ve ark., 2009; Nelson ve ark., 2006). Kanitlar, sporla
ugragmanin yalnizca sugtan uzak durmaya katkida bulunmakla kalmayip
ayni zamanda olumlu sosyal iligkiler gelistirmeyi, kimlik dontisgiimiini
desteklemeyi ve egitim ile istihdam firsatlarina erigimi artirmayr da
kolaylagtirdigini gostermektedir (Meek, 2014).

Takim sporlarina katilanlar tizerinde yapilan aragtirmalara baktigimizda,
takim sporlarina katilim siirekli olarak daha iyi psikolojik ve sosyal saglk
ile iligkilendirildigi goriilmektedir. Cesitli aragtirmalar, takim sporlarina
katimin en yaygin psikososyal saglik faydalar1 arasinda sosyal bag kurma,
aidiyet duygusu, sosyal iletigim, sosyal-psikolojik destek ve artan 6zsaygiy1
vurgulamaktadir (Andersenve ark., 2019). Ayrica, takim sporlarinin sagladig:
avantajlar, akran destegi, kogluk ve beceri gelisimi gibi olumlu deneyimlerle,
sosyal kabul algisini iyilestirmeyi ve beden memnuniyetsizligini azaltmay da
beraberinde getirebilecegi ifade edilmektedir (Boone ve Leadbeater, 2006).
Katimin dogasinda var olan sosyal etkilegim, takim sporlarini, saghgi
tegvik etme ve katilimcilarin egzersize katilimini stirdiirebilmeleri agisindan
bireysel sporlardan daha etkili kilabilir. Gengler, ruhsal saglik sorunlariyla
sik¢a kargilagmaktadir, ancak yardim alma konusunda isteksiz olmaktadirlar.
Antrendrler yardim alma siireglerini kolaylastirabilir ve takim kiiltiirlerini,
sporcularinin  ruhsal saghgini  destekleyecek sekilde sekillendirebilirler
(Mazzer ve Rickwood, 2015).

4. Fiziksel Aktivitenin Ruh Sagligina Olumsuz Etkileri

Fiziksel aktivitenin ruh saghigina olumlu etkisini ortaya koyan ok
fazla aragtirma olmasina kargin, olumsuz etkisinin oldugunu ortaya koyan
aragtirmalarda mevcuttur. Ozellikle agir1 rekabet igeren sporlar, baski altinda
performans sergileme gibi degerli beceriler kazandirabilse de agir1 rekabetgilik
bireyin ruhsal saghg iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Tarihsel olarak
sporlar, oyun sonunda vaat edilen 6diiller ve taninma arzusuyla gekillenen
dogasi geregi rekabet¢i yapilariyla bilinmektedir. “Kazanan her seyi alir”
ifadesi, sporun bu anlayisini 6zetlemekte ve sporculari yalnizca rakiplerini
degil, bazen kendi takim arkadaglarini bile geride birakma baskisiyla



Oguzhan Calr | 9

karg1 karstya birakmaktadir. Kazanma baskist ve takim arkadaglarini hayal
kirikligina ugratmama kaygzsi, artan kaygiya ve 6zgiiven kaybina yol agabilir.
Ayrica, agirt rekabetgilik, sporcularin mitkemmellige ulagma gabasiyla agirt
antrenman yapmalarina neden olabilir; bu da tiikenmiglige ve egitim,
sosyal iliskiler ve kigisel gelisim gibi hayatin diger 6nemli alanlarinin ihmal
edilmesine yol agabilir.

Women’s Sports and Fitness Facts and Statistics (WSFES, 2013)
raporunda, antrenorlerin yalmzca teknik rehberlik sunan kigiler olmanin
otesinde, gen¢ sporcular iizerinde aile benzeri bir etki yaratabilecegi
belirtilmigtir.  Bu baglamda, antrenorlerin beden imaji ve beslenme
ahigkanliklarina dair olumsuz yorumlari, 6zellikle gelisim ¢agindaki bireylerde
artan beden farkindaligina ve Ozgiivenin azalmasina yol agabilir. Asiri
elestirel bir tutum sergileyen antrenorler, sporcularin performanslartyla ilgili
kaygilarini artirarak, spordan uzaklagmalarina neden olabilecek duygusal bir
baski olugturabilir. Dolayisiyla, sporun geng bireylerin psikososyal geligimine
sagladig: faydalar, bu tiir olumsuz etkilesimler sonucunda golgelenebilir ve
psikolojik 1yi olug tizerinde olumsuz etkiler ortaya ¢ikabilir.

Sliva’'ya (1992) gore, antrenman stirecinden kaynaklanan = stres,
psikofizyolojik stresin kaginilmaz bir sonucu olup, bireyin bu strese verdigi
yanit hem olumlu hem de olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Organizma,
antrenman stresine uygun bir adaptasyon sagladiginda fiziksel ve performans
agisindan gelisim gozlemlenirken, olumsuz bir adaptasyon siireci ilerlemeyi
engelleyebilir. Bu baglamda tiikenmislik, belirli bir fiziksel aktivitenin
olusturdugu strese fizyolojik ve psikolojik diizeyde yeterli uyum saglayamama
durumu olarak tanimlanir. Eger sporcu, antrenmanin neden oldugu fiziksel
ve psikolojik yiiklenmeye kars1 yeterli toparlanma stirecini ger¢eklestiremezse,
agir1 antrenman sendromu ortaya gikabilir. Bu durum, organizmanin hem
bedensel hem de zihinsel olarak optimum ¢alisgamamasiyla tanimlanir. Agirt
antrenmanin en belirgin gostergelerinden biri ruh hali degisimleridir ve bu
degisimler, antrenman stresine karg1 adaptasyon siirecinin bozulduguna dair
erken bir uyari igareti olarak degerlendirilmektedir (Sliva, 1992).

Howells ve Fletcher’a (2015) gore, bir¢ok elit sporcu, yagamin getirdigi
zorluklarla baga ¢ikma veya depresif semptomlardan kaginma amaciyla sporu
bir baga ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmaktadir. Ancak, bu durumun bazi
sporcular agisindan riskler tasidig da gozlemlenmektedir. Ozellikle giilii bir
spor kimligine sahip olan ve basarisizlik kaygisi yiiksek olan bireyler igin
spor, ruh sagligini olumsuz yonde etkileyebilecek bir faktor haline gelebilir.
Bunun yani sira, depresyonun agir1 antrenmanin bir sonucu olarak ortaya
cikabilecegi de literatiirde vurgulanmaktadir. Yapilan bagka bir aragtirmada
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ise, sporun stres, kaygi, kotii muamele ve istismar, titkenmiglik gibi
psikososyal risklerle baglantili olabilecegini gostermektedir (Vella, 2019).
Ozellikle ergenlik doneminde spora katilim, alkol kullanim bozuklugu ve
yeme bozuklugu ile iligskilendirilmistir (He ve ark., 2018).

Bu olumsuz etkilerin ortaya ¢ikmasinda hem ¢evresel hem de bireysel
faktorler rol oynamaktadir. Ornegin, yiiksek antrenman vyiikii ve yogun
rekabet ortami gibi gevresel faktorlerin yani sira, mitkemmeliyetgilik egilimi
ve diigiik benlik saygis1 gibi bireysel 6zellikler geng sporcularda titkenmiglige
zemin hazirlayabilmektedir (DiFiori ve ark., 2014). Ayrica, kazanmaya
agirt vurgu yapan veya etik digt davranglart tesvik eden antrenorlitk
yaklagimlarinin, sporcular arasinda saldirgan davraniglart artirabilecegi ileri
stirlilmektedir (Loughead ve Dorsch, 2016).

5. Sonug

Diizenli egzersiz ve spor aktivitelerinin optimal diizeyinin, ruhsal saglik
bakiminin saglanmasinda ve ruh hali bozukluklarinin tedavisinde 6nemli
bir yer tuttugu, mevcut literatiirde yaygin olarak kabul edilen bir goriis
olmustur. Egzersizin etkili bir gekilde uygulanabilmesi, antrenoérlerin,
ozellikle yogun egzersizin psikofizyolojik etkilerinin olumlu ve olumsuz
yonlerini anlayarak dogru dengeyi kurma becerisini gerektirir. Bu denge
hem bireysel performans hem de ruhsal iyilik hali agisindan kritik bir rol
oynar. Profesyonel sporcularda, fiziksel ve psikolojik hazirliklarin yeterli
profesyonel gozetim altinda uyumlu bir gekilde gerceklestirilmesi gerektigi
yapilan aragtirmalarda vurgulanmaktadir. Fiziksel ve psikolojik hazirliklarin
tutarl bir sekilde saglanmasi, sadece performans hedeflerine ulagmada degil,
ayni zamanda sporcularin zihinsel sagliklarinin korunmasinda da 6nemli bir
etkiye sahip olabilir. Ozellikle, basar1 odakli sonuglarin (6rnegin kazanma,
performans iyilestirmeleri, estetik veya fiziksel iyilesmeler gibi) olumlu
duygular1 tegvik etmesi ve bu duygularin kisilik geligimine katk: saglamasi,
sporun zihinsel saglik iizerindeki potansiyel faydalarini destekleyen bulgular
arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte, fiziksel ve spor aktivitelerinin
organizasyonu ve kalitesi, ruhsal saglik tizerindeki etkilerini en iist diizeye
¢tkarmak i¢in biiyiik Onem tagimaktadir. Hangi sporlarin veya fiziksel
aktivitelerin ruhsal saglik {izerinde daha fazla veya daha az etkili olduguna
dair daha ayrintili arastirmalar yapilmasi gerekmektedir. Bu baglamda,
farkli sporlarin etkilerinin birbirinden farkli oldugu ve egit olmadig: gergegi
hem spor bilimi hem de psikolojik saglik aragtirmalarinda dikkate alinmasi
gereken bir faktordiir. Psikiyatrik bozukluklar: olan bireylerde, diizenli ve
orta diizeyde egzersiz uygulamalarinin zihinsel saglik tizerindeki olumlu
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etkilerinin dikkate alinmasi, tedavi siirecinde 6nemli bir strateji olarak 6ne
¢ikmaktadir.

Sporun sagladigr eglence ve heyecan, fiziksel ve ruhsal saglik tizerinde
bir¢ok fayda sunsa da sporcular arasinda gortilebilecek psikolojik sikintilarin
ele alinmasi gereklidir. Bu sikintilarin etkili bir sekilde yonetilebilmesi
i¢in, sporcularin ruhsal iyilik hallerini destekleyen Onleyici ve miidahale
edici stratejilerin uygulanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu tiir stratejiler,
sporcularin ruhsal saglikla ilgili yagsadiklart damgalama korkusunu agmalarini
saglamali ve yardim arama davraniglarini tegvik etmelidir. Fiziksel aktivitenin,
ruhsal saglk {izerindeki etkilerinin yalnmizca olumlu yonleriyle sinirl
olmadig1, ayn1 zamanda olumsuz sonuglar dogurabilecegi de goz oniinde
bulundurulmalidir. Bu baglamda, sporun ruh saghg: tizerindeki etkilerinin
en ist diizeye ¢ikarilabilmesi igin, fiziksel aktivitenin olumlu ve olumsuz
yonleri arasinda bir denge kurulmasi gerekmektedir. Bu denge, sporcularin
hem psikolojik hem de fizyolojik iyilik hallerini koruyarak, sporun ruh
saghgina olan katkilarinin siirdiiriilebilirligini de saglayacaktir.
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