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Seval, 2026. Rekreasyonel Faaliyetlerin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Roliiniin Incelenmesi

Giris

Rekreasyonel faaliyetler, bireyin zorunlu is, okul ve giindelik
sorumluluklarindan arta kalan serbest zamanmi dinlenme, eglenme, yenilenme,
sosyallesme ve kendini gelistirme amaciyla degerlendirdigi etkinlikler biitiinii
olarak ele alinmaktadir. Giinlimiizde hizli kentlesme, akademik ve mesleki rekabet,
dijitallesme, sosyal medya kullanimi ve zaman baskisi gibi unsurlar bireylerin
psikolojik iyi olus diizeylerini dogrudan etkileyen 6nemli stres kaynaklar1 haline
gelmistir. Bu kosullar altinda rekreasyon, yalnizca bos zamanin doldurulmas: degil,
ruhsal sagligin korunmasi ve yasam kalitesinin artirilmasi agisindan islevsel bir alan
olarak goriilmektedir. Nitekim {iiniversite Ogrencileri, lise 6grencileri, calisanlar,
kadinlar, 6zel gereksinimli bireyler ve spor katilimcilari {izerinde yapilan
arastirmalar, rekreasyonel katilimin mutluluk, yasam doyumu, 6z yeterlik, sosyal
yeterlik ve mental iyi olusla iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Ayhan ve dig.,
2022; Kog ve dig,, 2024; Malkog & Baydili, 2025).

Psikolojik iyi olus kavrami, bireyin kendisini olumlu degerlendirmesi, yasamini
anlamli bulmasi, gevresiyle saglikli iliskiler kurabilmesi, 6zerk kararlar alabilmesi
ve kisisel gelisimini siirdiirebilmesi gibi ¢ok boyutlu 6zellikleri igerir. Bu nedenle
psikolojik iyi olus yalnizca olumsuz duygularin yoklugu olarak degil, bireyin
potansiyelini gerceklestirmesini destekleyen olumlu psikolojik islevsellik olarak
degerlendirilmelidir. Rekreasyonel faaliyetler bu noktada ¢ok yonlii bir etki
mekanizmas: {iretir: bireye hareket etme, iiretme, paylasma, deneyim kazanma,
sosyal cevre olusturma ve giindelik stresorlerden uzaklasma imkani saglar.
Ozellikle fiziksel aktivite, doga yiiriiyiisii, rekreasyonel futbol, pilates, maraton,
kampiis rekreasyonu ve terapatik rekreasyon gibi alanlarda yapilan giincel
calismalar, serbest zaman katiliminin psikolojik sonuglar bakimindan belirgin bir
arastirma zemini olusturdugunu gostermektedir (Kuslu, 2024; Karaca ve dig., 2026;
Yumuk & Ceyhan, 2026).

Bu seminer ¢alismasinin temel amaci, rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi
olus tlzerindeki roliinii mevcut literatiir gercevesinde incelemektir. Calismada
rekreasyon ve psikolojik iyi olus kavramlar1 acgiklanmakta; rekreasyonel katilimin
motivasyon, sosyal destek, 0z yeterlik, stresle bas etme, mutluluk, yasam doyumu,
akademik degiskenler ve katilim engelleriyle iligkisi degerlendirilmektedir. Boylece
rekreasyonun sadece sportif ya da eglenceli bir etkinlik alani olmadigi, bireyin
ruhsal saghgmi destekleyen oOnleyici ve gelistirici bir yasam pratigi oldugu

vurgulanmaktadir.
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Rekreasyon Kavrami ve Kapsami

Rekreasyon kavrami, bireyin serbest zamanmini kendi istegiyle, haz alma ve
yenilenme amaciyla degerlendirdigi fiziksel, kiiltiirel, sosyal, sanatsal, egitsel ve
doga temelli etkinlikleri kapsamaktadir. Bu yoniiyle rekreasyon hem bireysel hem
de toplumsal bir olgudur. Bireysel diizeyde kisi rekreasyon yoluyla giinliik yasamin
tekdiizeliginden uzaklasir, kendisine zaman ayirir ve ruhsal yenilenme yasar.
Toplumsal diizeyde ise rekreasyon sosyal iliskileri gii¢lendirir, aidiyet hissini artirir
ve saglikli yasam kiiltiiriiniin yayginlasmasina katk: saglar. Bu nedenle rekreasyon,
cagdas toplumlarda yasam kalitesini destekleyen onemli sosyal hizmet ve halk
saglig1 alanlarindan biri olarak degerlendirilmektedir.

Rekreasyonel faaliyetlerin kapsami oldukca genistir. Sportif rekreasyon, acik
alan etkinlikleri, kiiltiirel faaliyetler, goniilliiliik calismalari, kampiis etkinlikleri,
doga yiirliyiisleri, oyun, dans, sanat ve terapatik uygulamalar bu kapsamda
degerlendirilebilir. Ornegin agik alanlarda uygulanan terapatik rekreasyon
etkinliklerinin 6zel gereksinimli bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine
katki sundugu belirtilmektedir (Kaya & Yildirim, 2024). Benzer bicimde ciddi
serbest zaman etkinligi olarak doga yiiriiytisiine katilan bireylerin psikolojik iyi olus
deneyimlerine yonelik olumlu goriisler bildirdikleri goriilmektedir (Karaca, Kaya &
Unal, 2026). Bu bulgular rekreasyonun tek tip bir etkinlik olmadigini, farkl
gruplarin gereksinimlerine gore farkli anlamlar kazandigim gostermektedir.
Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik acidan 6nemi, bireyin etkinlige goniillii olarak
katilmasiyla yakindan iligkilidir. Gonilliliik, katilimin igsel motivasyonla
stirdliriilmesini saglar ve bireyin etkinlikten aldig1 doyumu artirir. Zorunlu yapilan
bir aktivite cogu zaman rekreatif deger tasimazken, bireyin keyif aldig1 ve kendisini
ifade edebildigi bir etkinlik psikolojik yenilenme yaratabilir. Bu nedenle
rekreasyonun ruhsal saglik {izerindeki etkisini degerlendirirken etkinligin tiirii
kadar katilm amaci, katilim sikli§1, sosyal ortam, bireyin beklentileri ve etkinlikten
algiladigi fayda da dikkate alinmalidir.

Psikolojik Iyi Olus Kavram1

Psikolojik iyi olus, bireyin yasamini olumlu ve anlamli bigimde
siirdiirebilmesiyle iligkili ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu kavramin merkezinde 6z
kabul, olumlu iliskiler, 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, yasam amaci ve kisisel gelisim

gibi unsurlar yer alir. Birey yalnizca mutlu hissettiginde degil, ayn1 zamanda
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sorunlarla bas edebildiginde, kendisini gelistirebildiginde ve sosyal iligkilerinde
doyum yasadiginda yiiksek psikolojik iyi olus gosterebilir. Bu acidan psikolojik iyi
olus, gecici duygudurumdan daha genis bir yapiy: ifade eder.

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olusla iliskisi, bireyin yasamina anlam ve
denge katmas: {izerinden agiklanabilir. Serbest zaman etkinliklerine katilan birey,
gilindelik sorumluluklarin disinda kendisini 6zgiirce ifade edebilecegi bir alan bulur.
Bu alan, kisinin kendi segimlerini yapmasina, yeteneklerini kesfetmesine ve sosyal
iligkiler kurmasina olanak tamr. Universite Ogrencilerinde rekreasyon fayda
diizeyleri ile akademik 6z yeterlik arasindaki iligskinin incelenmesi, rekreasyonun
yalnizca ruhsal rahatlama degil, bireyin kendisini yeterli hissetmesi agisindan da
onemli oldugunu gostermektedir (Ayhan ve dig., 2022).

Psikolojik iyi olusun stirdiirtilebilirligi igin bireyin yasaminda diizenli olarak
yenilenme kaynaklarmmin bulunmasi gerekir. Rekreasyonel faaliyetler bu
yenilenmeyi saglayan davramigsal kaynaklardan biridir. Diizenli katilim, kisinin
stresini azaltabilir, olumlu duygularin artirabilir, sosyal baglarin gii¢lendirebilir ve
yasamdan aldig1 doyumu yiikseltebilir. Ozellikle rekreasyonel etkinlik motivasyonu
ile mental iyi olus arasindaki iliskide mutluluk korkusu gibi degiskenlerin araci ve
diizenleyici rollerinin arastirilmasi, bu iliskinin basit degil, ¢cok katmanl oldugunu
ortaya koymaktadir (Ertas dig., 2026).

Rekreasyonel Faaliyetlerin Psikolojik Iyi Olusa Etki Mekanizmalar

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus {izerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. {lk olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim igeren
faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklastirir. Ikinci olarak katilm
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat tirtiniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programimi siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
giiclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarini
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iliskiler araciifiyla ortaya gikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis

deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katiimin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
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etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman dig.,
2022). Dolayisiyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aragtir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozaver ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Motivasyon ve Rekreasyonel Katilim

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus {izerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. Ilk olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim igeren
faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklagtirir. Ikinci olarak katilim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniin{i ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarin
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler araciligiyla ortaya ¢ikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akig
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katiimin yalnizca etkinli§in kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman dig.,
2022). Dolayisiyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algisi
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur

olabilecegini gdstermektedir (Ozaver dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
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faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Sosyal Destek, Sosyal Yeterlik ve Aidiyet

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olug {izerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. Ik olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim iceren
faaliyetler dikkat odagmi giindelik kaygilardan uzaklastirir. Ikinci olarak katilim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini stirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarin
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler araciligiyla ortaya cikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katilimin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman dig.,
2022). Dolayisiyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozaval ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Rekreasyonel Spor ve Tyi Olus iliskisi

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olug {izerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. flk olarak etkinlik sirasmnda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da iiretim igeren
faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklastirir. Ikinci olarak katilm

siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
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takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarini
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler aracilifiyla ortaya ¢ikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmizlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katihlmin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayistyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisimin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozava ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Fiziksel Aktivite, Mutluluk ve Yasam Doyumu

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. Ilk olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da iiretim igeren
faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklagtirir. Ikinci olarak katilim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat iiriiniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
giiclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarini
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iliskiler araciifiyla ortaya gikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis

deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katihmin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
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etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig,.,
2022). Dolayistyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aragtir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozavel ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Doga Temelli ve Acik Alan Rekreasyonlar:

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus {izerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. Ilk olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim igeren
faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklagtirir. Ikinci olarak katilim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniin{i ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarin
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler araciligiyla ortaya ¢ikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akig
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katihmin yalmzca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayisiyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algisi
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur

olabilecegini gostermektedir (Ozaver ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
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faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmni hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Terapatik Rekreasyonun Psikolojik Katkilar1

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. Ik olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim iceren
faaliyetler dikkat odagmi giindelik kaygilardan uzaklastirir. Ikinci olarak katilim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini stirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarini
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler araciligiyla ortaya cikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katilimin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayistyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozaval ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Universite Ogrencilerinde Rekreasyon ve Iyi Olusg

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus {iizerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. flk olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim iceren

faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklagtirir. Tkinci olarak katilim
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siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarin
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler aracilifiyla ortaya ¢ikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katilimin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayistyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayn1 zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozaval ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonugclarin hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Lise Ogrencilerinde Rekreasyon Egilimleri ve Engeller

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. flk olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iretim igeren
faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklastirir. Ikinci olarak katilm
siireci bireye basari ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat tirtiniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programimni siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
giiclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarini
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler araciligiyla ortaya ¢ikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalnizlik duygusunu

azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis
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deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katilimin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayisiyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayn1 zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur
olabilecegini gdstermektedir (Ozaval ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonugclarin hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Akademik Basari, Oz Yeterlik ve Motivasyon Baglami

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. flk olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim igeren
faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklagtirir. Ikinci olarak katilim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniin{i ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarini
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler araciligiyla ortaya ¢ikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalnizlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akig
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katilimin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayistyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni1 zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur

olabilecegini gostermektedir (Ozaval ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
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faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Sosyal Medya Bagimliligi, Stres ve Rekreasyon

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olug {izerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. Ik olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim iceren
faaliyetler dikkat odagmi giindelik kaygilardan uzaklastirir. Ikinci olarak katilim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini stirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarin
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler araciligiyla ortaya cikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katilimin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayistyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozaval ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Rekreasyonel Katilima Engel Olan Faktorler

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olug {izerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. flk olarak etkinlik sirasmnda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da iiretim igeren
faaliyetler dikkat odagimi giindelik kaygilardan uzaklastirir. Ikinci olarak katihm

siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
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takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarini
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler aracilifiyla ortaya ¢ikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmizlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katihlmin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayistyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisimin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozava ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Farkli Katilimc1 Gruplarinda Rekreasyonel Deneyim

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. Ilk olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim igeren
faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklagtirir. Ikinci olarak katilhim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat tirtiniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
giiclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarini
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iliskiler araciifiyla ortaya gikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis

deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katihmin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
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etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig,.,
2022). Dolayistyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aragtir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozavel ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Kuramsal Degerlendirme: Oz Belirleme, Akis ve Genislet-insa Yaklasim1

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus {izerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. Ilk olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim igeren
faaliyetler dikkat odagini giindelik kaygilardan uzaklagtirir. Ikinci olarak katilim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniin{i ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini siirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarin
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler araciligiyla ortaya ¢ikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akig
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katihmin yalmzca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayisiyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algisi
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur

olabilecegini gostermektedir (Ozaver ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
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faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal

sonuglarmni hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Genel Degerlendirme ve Sonug

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla agiklanabilir. Ik olarak etkinlik sirasinda bireyin bedensel ve
zihinsel uyarilma diizeyi degisir; hareket, oyun, paylasim ya da {iiretim iceren
faaliyetler dikkat odagmi giindelik kaygilardan uzaklastirir. Ikinci olarak katilim
siireci bireye basar1 ve yeterlik duygusu kazandirir. Bir parkur tamamlamak, bir
takim etkinligine katilmak, bir sanat {irliniinii ortaya koymak veya diizenli egzersiz
programini stirdiirmek kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmelerini
gliclendirir. Bu durum psikolojik iyi olusun 6z kabul ve kisisel gelisim boyutlarini
destekler.

Rekreasyonel katilimin bir diger etkisi sosyal iligkiler araciligiyla ortaya cikar.
Grup halinde yapilan sporlar, kampiis etkinlikleri, doga gezileri ve topluluk temelli
faaliyetler bireyler arasinda etkilesim yaratir. Bu etkilesim, yalmzlik duygusunu
azaltabilir ve aidiyet hissini artirabilir. Sosyal yeterlik ile rekreasyonel katilimin akis
deneyimiyle birlikte ele alinmasi, katilimin yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlikte kurulan sosyal baglardan da beslendigini gostermektedir (Duman ve dig.,
2022). Dolayistyla rekreasyon, psikolojik iyi olusun sosyal boyutuna dogrudan katki
sunan bir aractir.

Rekreasyonel faaliyetler ayni zamanda stresle bas etme ve duygusal diizenleme
islevi goriir. Ozellikle algilanan stresin yasam doyumu ve rekreasyonel saglik algist
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalar, stresin bireyin genel iyi olusunu
zayiflatabildigini; buna karsilik rekreasyonel saglik algisinin destekleyici bir unsur
olabilecegini gostermektedir (Ozaval ve dig., 2023). Bu nedenle rekreasyonel
faaliyetler, bireyin stres kaynaklarini tamamen ortadan kaldirmasa da stresin ruhsal
sonuglarmi hafifleten koruyucu bir tampon olarak degerlendirilebilir.

Genel olarak degerlendirildiginde rekreasyonel faaliyetler, psikolojik iyi olusu
destekleyen ¢ok yonlii, erisilebilir ve siirdiiriilebilir yasam pratikleri arasinda yer
almaktadir. Literatiirde spor etkinlikleri, doga yiiriiyiisleri, kampiis rekreasyonu,
pilates, rekreasyonel futbol, maraton ve terapatik etkinlikler gibi farkli katilim
bigimlerinin mutluluk, yasam tatmini, 6z yeterlik, sosyal baglilik ve mental iyi olus
ile iligkili oldugu goriilmektedir (Peker ve dig., 2023; Kog ve dig., 2024; Kuslu, 2024;

Yumuk & Ceyhan, 2026). Bu bulgular, rekreasyonun sadece dinlenme ve eglenme
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degil, ayn1 zamanda bireyin ruhsal dayanikliligini giiclendiren bir gelisim alan:
oldugunu ortaya koymaktadir.

Rekreasyonel faaliyetlerin etkisi, bireyin yasina, cinsiyetine, sosyal cevresine,
ekonomik olanaklarina, motivasyonuna ve etkinlige erisim diizeyine gore
degisebilmektedir. Bu nedenle rekreasyon politikalarinin yalnizca tesis sayisim
artirmaya odaklanmasi yeterli degildir; katihm engellerinin azaltilmasi, giivenli ve
kapsayict ortamlarin olusturulmasi, farkli gruplarin ihtiyaglarina uygun
programlarin gelistirilmesi ve bireylerin igsel motivasyonlarinin desteklenmesi
gerekir. Lise ve {iniversite 6grencileri, calisanlar, kadinlar, 6zel gereksinimli bireyler
ve yaglilar i¢in rekreasyonel programlar farkl igeriklerle tasarlanmalidir.

Sonug¢ olarak rekreasyonel faaliyetler psikolojik iyi olusun korunmasi ve
gelistirilmesi agisindan giiglii bir potansiyele sahiptir. Bu faaliyetler bireyin
yasamina hareket, anlam, sosyal iligski, basar1 duygusu ve duygusal yenilenme
kazandirir. Arastirmalar, rekreasyonel katilimin mutluluk ve yasam doyumunu
artirdiging, stres ve kaygi gibi olumsuz yasantilarin etkisini azaltabildigini ve bireyin
kendisini daha yeterli hissetmesine katkida bulundugunu gostermektedir. Bu
nedenle rekreasyon, bireysel yasam kalitesinin ve toplumsal saghgin
gelistirilmesinde stratejik bir alan olarak degerlendirilmelidir.

Rekreasyonel Spor Ornekleri ve Bulgular

Rekreasyonel sporlar, diizenli egzersiz aliskanligl kazandirmalar1 ve bireylere
sosyal bir ortam sunmalar1 nedeniyle psikolojik iyi olusla yakindan iliskilidir.
Rekreasyonel maraton katilimcilari {izerinde yapilan arastirmalarda mutluluk,
psikolojik iyi olus ve yasam tatmini arasindaki iliskilerin demografik degiskenlerle
birlikte ele alindig1 goriilmektedir (Kog ve dig., 2024). Maraton gibi hedef odakl
etkinliklerde birey, antrenman siirecini yonetir, bedensel kapasitesini gelistirir ve
tamamlanmus bir hedefin verdigi basar1 duygusunu yasar. Bu siire¢ 6z yeterlik ve
kisisel gelisim duygusunu giiglendirebilir.

Rekreasyonel futbol katilimi da serbest zaman ilgilenimi ve psikolojik iyi olug
baglaminda O©nemli bir Ornektir. Oz-belirleme ve genislet-insa kuramlar
cercevesinde yapilan degerlendirmeler, bireyin etkinlige ilgi duymasi, arkadas
cevresiyle bag kurmasi ve olumlu duygular yasamasi halinde psikolojik iyi
olusunun desteklenebilecegini gostermektedir (Yumuk & Ceyhan, 2026). Takim
sporlarinin sagladig: ortak hedef, iletisim ve dayanisma, bireyin sosyal islevselligini

artirabilir.
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Pilates gibi daha kontrollii ve beden farkindaligmma dayali rekreasyonel
etkinliklerde ise 6z yeterlik 6n plana ¢ikmaktadir. Rekreasyonel pilates yapan
bireylerde 6z yeterligin psikolojik iyi olusa etkisini inceleyen calismalar, bireyin
bedeni tizerindeki kontrol algisinin ruhsal iyilik halini giiclendirebildigini ortaya
koymaktadir (Kuslu, 2024). Bu nedenle farkli rekreasyonel spor tiirleri, psikolojik iyi
olusa farklh psikolojik yollar iizerinden katkida bulunabilir.

Egitim Ortamlarinda Rekreasyonun Onemi

Okul ve {iniversite ortamlari, geng bireylerin akademik sorumluluklar, sosyal
uyum, gelecek kaygisi ve performans baskisiyla karsilastigi alanlardir. Bu nedenle
egitim kurumlarinda rekreasyonel faaliyetlerin planlanmas: yalnizca sosyal etkinlik
diizenlemek anlamina gelmez; 6grencilerin psikolojik iyi olusunu destekleyen
koruyucu bir yaklasim olarak degerlendirilmelidir. Lise 6grencilerinin rekreasyonel
faaliyetlere egilimleri ve katilimlarina engel olan faktorleri inceleyen calismalar,
ogrencilerin etkinliklere ilgi duymalarina ragmen zaman, olanak, aile tutumu ve
cevresel sinirhiliklar nedeniyle diizenli katilimda zorlanabildiklerini gostermektedir
(Cavdar & Yildiz, 2020; Dogan, 2021).

Universite diizeyinde kampiis rekreasyonu, 6grencilerin akademik yagsamdan
kaynaklanan gerilimi azaltmalarmna ve sosyal gevre olusturmalarma yardimci
olabilir. Fiziksel aktiviteden keyif alma, tekrar katilma niyeti ve mutluluk arasindaki
iligkilerin kampiis rekreasyonu 6rneginde ele alinmasi, etkinlikten alinan haz ve
siireklilik niyetinin psikolojik ciktilar acisindan 6nemli oldugunu gostermektedir
(Peker ve dig., 2023). Bu nedenle kampiislerde erisilebilir, gesitli ve dgrencinin
ihtiyaglarina uygun rekreasyon programlari gelistirmek onemlidir.

Akademik basari ve motivasyonla iliskili ¢alismalar da rekreasyonun egitim
ortamlarindaki yerini giiclendirmektedir. Rekreasyon aktivitelerinin hayat
memnuniyeti ve akademik basariy1 artirip artirmadigini ele alan arastirmalar,
serbest zamanin niteliginin O6grencinin akademik yasamina dolayli katkilar
sunabilecegini diistindiirmektedir (Ozekici ve dig., 2020). Ogrencinin dinlenmis,
motive olmus ve sosyal olarak desteklenmis hissetmesi, 6grenme siireclerine daha
olumlu katilim saglayabilir.

Politika diizeyinde rekreasyon, halk sagligi ve ruh saghg: politikalariyla
iliskilendirilmelidir. Parklar, spor alanlari, kiiltiir merkezleri, kampiis tesisleri ve
toplum merkezleri yalmizca fiziksel mekanlar olarak degil, psikolojik iyi olusu

destekleyen sosyal cevreler olarak goriilmelidir. Katihmin {icretsiz ya da diisiik
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maliyetli olmasi, farkli yas ve yetenek diizeylerine uygun secenekler sunulmas: ve
toplumsal farkindalik ¢alismalar: yiiriitiilmesi rekreasyonun olumlu etkilerini genis
kitlelere ulastirabilir.

Uygulama alaninda ise okullar, {iniversiteler, yerel yonetimler, spor kuliipleri ve
is yerleri rekreasyonel faaliyetleri psikolojik iyi olusu destekleyen planli programlar
olarak ele almalidir. Bu programlarda yalnizca fiziksel etkinlik sayisini artirmak
yerine, katilimcilarin motivasyonlarini, engellerini ve psikolojik ihtiyaclarimi
anlamaya yonelik degerlendirmeler yapilmalidir. Boylece bireylerin etkinliklere
diizenli katilmi ve katilimdan gercek fayda saglamasi miimkiin olabilir.

Gelecek arastirmalarda rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus tizerindeki
etkisini daha ayrintih agiklamak i¢in boylamsal ve karma yontemli ¢alismalarin
artirilmasi yararl olacaktir. Mevcut ¢alismalarin 6nemli bir kismu iligkisel desenlere
dayandigindan, katilimin zaman ig¢indeki degisimi ve psikolojik iyi olus iizerindeki
kalici etkileri daha fazla incelenmelidir. Ozellikle farkli rekreasyon tiirlerinin hangi

psikolojik mekanizmalarla etkili oldugu karsilastirmali olarak arastirilabilir.

Aragtirma ve Uygulama Igin Oneriler

Ugiincii tema, sosyal iliskiler ve aidiyettir. Rekreasyonel faaliyetler cogu zaman
bireyin yalniz basina yaptig1 bir etkinlik olmaktan ¢ikarak grup, takim veya topluluk
deneyimine doniisiir. Bu deneyim sosyal yeterligi, iletisimi ve aidiyet duygusunu
giiclendirir. Ozellikle rekreasyonel katilim, akis deneyimi ve sosyal yeterlik
arasindaki iligkiler, psikolojik iyi olusun sosyal boyutunu anlamak agisindan énemli
bir ¢erceve sunmaktadir (Duman ve dig., 2022).

fkinci tema, 6z yeterlik ve motivasyondur. Rekreasyonel faaliyetlere katilan
bireyler, etkinlik siirecinde kendilerini daha yetkin hissedebilir ve bu yeterlik algis1
psikolojik iyi olusu destekleyebilir. Universite grencilerinde rekreasyon fayda
diizeyleri ile akademik 6z yeterlik arasindaki iliski, pilates yapan bireylerde 6z
yeterlik ve psikolojik iyi olus baglantisi, rekreasyonel egzersize giidiilenmenin
yasam doyumu {izerindeki rolii bu temay1 destekleyen 6rneklerdir (Ayhan ve dig.,
2022; Tirker, 2023; Kuslu, 2024).

Mevcut kaynaklar birlikte degerlendirildiginde rekreasyonel faaliyetlerin
psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi birka¢ ortak tema etrafinda toplanmaktadir.
Birinci tema, rekreasyonel katilimin mutluluk ve yasam doyumuyla olan iligkisidir.
Universite personeli, 6grenciler, maraton katilimcilar1 ve kampiis rekreasyonuna

katilan bireyler iizerinde yapilan arastirmalar, katihmin olumlu duygular ve yasam
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memnuniyetiyle baglantili oldugunu géstermektedir (Ortag, 2019; Ozekici ve dig.,
2020; Kog ve dig., 2024).

Literatiirde One Cikan Bulgularin Sentezi

Bu nedenle rekreasyonel katilimin artirilmasi igin yalnizca tesis ve program
saglamak yeterli degildir. Bireylerin katilim korkularim azaltan, baslangi¢ diizeyine
uygun, yargilayici olmayan ve sosyal destek saglayan ortamlar olusturulmalidir.
Ozellikle okul, {iniversite ve yerel yonetim diizeyinde diizenlenecek programlarda
dezavantajli gruplarin ihtiyaclar1 gozetilmeli, katihmin psikolojik gtivenligi temel
bir planlama 0lg¢titii olarak ele alinmalidur.

Katilm engelleri, bireyde dislanmishik, yetersizlik veya firsat esitsizligi hissi
yaratabilir. Ozellikle sosyal kaygisi yiiksek olan bireyler, grup etkinliklerine
katilmakta zorlanabilir ve bu durum sosyal iligkilerden alinan destegi azaltabilir.
Universite 6grencilerinin spor etkinliklerine katiim diizeylerinin akademik
motivasyona etkisinde sosyal kayginin araci roliinii ele alan ¢alismalar, psikolojik
engellerin katihm davramigsi ve akademik siirecler arasinda onemli bir baglant:
kurdugunu diistindiirmektedir (Dereceli ve dig., 2025).

Rekreasyonel faaliyetlere katilimi engelleyen faktorler, bireyin yalnizca etkinlige
ulagmasint degil, psikolojik iyi olusunu da etkileyebilir. Zaman yetersizligi,
ekonomik sinirliliklar, tesis eksikligi, aile tutumu, ulasim sorunu, giivenlik kaygisi,
sosyal ¢ekingenlik ve motivasyon diisiikliigii en yaygin engeller arasinda sayilabilir.
Lise 6grencileri ve akademik personel iizerinde yapilan ¢alismalar, engellerin farkl
yas ve meslek gruplarinda degismekle birlikte rekreasyonel katilimi sirurlayan ortak
bir sorun alani olusturdugunu gostermektedir (Kahraman ve dig., 2017; Dalay,
2018).

Katilim Engellerinin Psikolojik Sonuglar

Etkili bir rekreasyon programui, bireyin igsel motivasyonunu giiclendirmeli ve
katilimi1 zorunluluk hissinden uzak tutmalidir. Katihmcinin etkinlikten keyif almasi,
kendisini gelistirdigini fark etmesi ve sosyal olarak kabul gordiigiinii hissetmesi
tekrar katilma niyetini artirir. Bu noktada fiziksel aktiviteden keyif alma, mutluluk
ve tekrar katilma niyeti arasindaki iliskilere yonelik bulgular programlarin
surdiiriilebilirligi agisindan Onem tasimaktadir (Peker ve dig. 2023). Program
tasariminda katilimcr profili belirleyici olmalidir. Lise 6grencileri icin oyun, hareket

ve akran etkilesimi 6ne ¢ikarken; tiniversite 6grencileri igin stres yonetimi, sosyal

<3
19




Seval, 2026. Rekreasyonel Faaliyetlerin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Roliiniin Incelenmesi

bag ve kampiis aidiyeti 6n planda olabilir. Calisan yetiskinlerde zaman y6netimi ve
is yasamu dengesi; yaslilarda ise saglik, giivenlik ve sosyal destek daha 6nemli hale
gelebilir. Terapatik rekreasyon uygulamalarinda ise bireyin 6zel gereksinimlersi,
fiziksel kapasitesi ve psikososyal destegi daha dikkatli degerlendirilmelidir (Sevil,
2015; Kaya & Yildirim, 2024). Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olusu
destekleyebilmesi igin programlarmn katilimcilarin ihtiyaglarina uygun bigimde
planlanmasi gerekir. Etkinligin tiirii, siiresi, yogunlugu, mekan, liderin yaklasimi
ve grup atmosferi psikolojik ¢iktilar1 etkileyen 6nemli degiskenlerdir. Katiimai
kendisini giivende ve degerli hissetmedigi bir ortamda rekreasyonel etkinlikten
beklenen doyumu alamayabilir. Bu nedenle planlama siirecinde kapsayicilik,

goniilliiliik, erisilebilirlik ve siireklilik ilkeleri dikkate alinmalidir.

Rekreasyon Programlarinin Planlanmasi

Kadinlarin rekreasyonel katilimi aile yasami tizerinde de dolayli olumlu sonuglar
yaratabilir. Psikolojik iyi olusu gliclenen birey, stresle daha etkili basa ¢ikabilir,
sosyal iligkilerinde daha dengeli davranabilir ve yasam doyumunu artirabilir. Bu
nedenle kadinlara yonelik rekreasyon programlari, bireysel bir hobi alani olarak
degil, aile ve toplum sagligini destekleyen biitiinciil bir miidahale alani olarak
degerlendirilmelidir. Kadinlar i¢in rekreasyon, yalnizca fiziksel hareket ya da
eglence anlamima gelmez; aymi zamanda kendilik degerini koruma, sosyal
goriiniirlitk kazanma ve giindelik rollerin disinda bireysel ihtiyaglar1 fark etme
siirecidir. Ozellikle yerel yoénetimler, toplum merkezleri ve kadinlara yonelik
rekreasyon programlari, katiimin erisilebilirligini artirarak psikolojik iyi olusu
destekleyebilir. Boyle programlarda giivenli ortam, uygun saat, ulasilabilirlik ve
sosyal kabul gibi kosullar katilimi belirleyen temel unsurlar arasinda yer alir.
Kadinlarin rekreasyonel faaliyetlere katilimi, psikolojik iyi olus agisindan 6zel bir
Ooneme sahiptir. Toplumsal roller, bakim sorumluluklari, ev i¢i emek ve galisma
yasamu baskisi, kadinlarin serbest zamanlarini ¢ogu zaman kisitlamaktadir. Buna
ragmen rekreasyonel faaliyetlere katilan kadinlarin psikolojik iyi olug diizeylerini
inceleyen c¢aligmalar, diizenli katilimin kadinlarin kendilerine ait bir alan
olusturmalarina ve sosyal destek aglarin giiclendirmelerine katkida bulundugunu
gostermektedir (Malkog & Baydili, 2025).
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Kadinlar, Aile ve Toplumsal Roller Baglaminda Rekreasyon

Akademik personel iizerinde yapilan arastirmalarda rekreasyonel faaliyetlere
katilim1 engelleyen faktorlerin belirlenmesi, yiiksek egitimli meslek gruplarinda bile
serbest zamanin diizenli ve verimli kullaniminin kolay olmadigini gostermektedir
(Dalay, 2018; Sapcilar ve dig., 2019). Bu durum, psikolojik iyi olusu desteklemek igin
yalnizca bireysel istek degil, kurumsal olanaklar, zaman diizenlemesi ve sosyal
destek gibi cevresel kosullarin da gerekli oldugunu ortaya koymaktadir. Calisan
bireylerde rekreasyonel katilim, is dis1 kimlik alanlarinin giiclenmesine de yardimai
olur. Kisi yalnizca 6grenci, calisan, ebeveyn ya da meslek {iyesi olarak degil; aym
zamanda spor yapan, gezen, {ireten, 6grenen ve sosyallesen bir birey olarak
kendisini deneyimler. Bu ¢oklu kimlik deneyimi psikolojik iyi olusu destekler;
¢linkii bireyin yasami tek bir performans alanina indirgenmemis olur. Rekreasyonel
faaliyetler, bireyin kendisine ayirdigi zamanin degerli oldugunu hissettirerek 6z
bakim davranislarini giiglendirebilir. Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus
tizerindeki rolii yalnizca Ogrenciler ya da spor katilimcilariyla siurli degildir;
calisma yasamindaki bireyler acisindan da énemlidir. Is yiikii, titkenmislik, zaman
baskis1 ve performans beklentileri bireyin ruhsal dayanikliligini zorlayabilir. Bu
nedenle is dis1 serbest zaman etkinlikleri, ¢calisanlarin kendilerini yenilemeleri ve is
yasaminin getirdigi psikolojik yiikii dengelemeleri agisindan Onemli bir isleve
sahiptir. Tiikenmislik diizeyinin is performansima etkisinde rekreatif aktivitelerin
aracilik roliinii inceleyen ¢alismalar, rekreasyonun ¢alisma yasaminda koruyucu bir

kaynak olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir (Erol & Yazicioglu, 2019).

Calisma Yasami ve Rekreatif Aktiviteler

Sonugta psikolojik iyi olusun desteklenmesi yalnizca klinik miidahalelerle sinirh
degildir. Giindelik yasam icinde diizenli, keyifli ve erisilebilir rekreasyonel
faaliyetlere yer agmak, bireyin ruhsal dayanikliligini gii¢clendiren dogal bir destek
mekanizmasidir. Bu nedenle egitim kurumlari, aileler, yerel yonetimler ve spor
kuruluslar: rekreasyonel katilimi artirmaya yonelik is birlikleri gelistirmelidir.

Rekreasyonun etkisinin giiglii olabilmesi i¢in bireyin etkinlige anlam yiiklemesi
onemlidir. Kisi bir etkinligi yalmzca zaman gecirmek icin degil, kendisini
gelistirmek, rahatlamak, baskalariyla bag kurmak veya hayatina diizen katmak igin
yaptiginda psikolojik kazanimlar artabilir. Bu yoniiyle rekreasyon, modern yasamin
hizina ve baskisina kars: bireyin kendisiyle yeniden temas kurdugu bir alan olarak

goriilebilir.
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Bu calisma kapsaminda ele alinan kaynaklar, rekreasyonel faaliyetlerin
psikolojik iyi olusla iliskisini farkli 6rneklemler ve degiskenler iizerinden ortaya
koymaktadir. Arastirmalarin ortak noktasi, rekreasyonun bireyin yasamima olumlu
duygu, sosyal bag, bedensel hareket, basari deneyimi ve zihinsel rahatlama
kazandirmasidir. Bu unsurlar psikolojik iyi olusun temel boyutlariyla dogrudan
iligkilidir. Bu nedenle rekreasyon, bireyin yasam kalitesini artiran tamamlayici bir

gelisim alani olarak degerlendirilebilir.

Genel Yorum

Siirdiiriilebilirligin bir diger kosulu sosyal destektir. Arkadas, aile, egitmen veya
grup destegi bireyin etkinliklere diizenli katilimini kolaylastirir. Ozellikle sosyal bag,
kurma firsat1 sunan rekreasyonel etkinliklerde birey yalnizca aktiviteye degil, ayni
zamanda topluluga da baglamir. Bu baghlik katiimi davrarnigsal aligkanliga
doniistiirebilir ve psikolojik iyi olus {izerinde daha kalic1 etkiler olusturabilir.

Siirdiirtilebilir katiim igin hedeflerin gercek¢i olmasi gerekir. Cok yogun
programlar, yliksek performans beklentisi veya rekabet¢i ortamlar bazi bireylerde
kayg1 yaratabilir ve katilim1 azaltabilir. Buna karsilik baslangi¢ diizeyine uygun,
esnek, destekleyici ve gelisimi goriiniir kilan programlar bireyin 6z yeterlik algisin
gliclendirir. Rekreasyonel egzersize giidiillenmenin yasam doyumu iizerindeki
roliinii inceleyen ¢alismalar, motivasyonel yonelimin siireklilik agisindan 6nemli
oldugunu gostermektedir (Tiirker, 2023).

Rekreasyonel faaliyetlerden beklenen psikolojik yararlarin ortaya gikabilmesi
icin katilimin belirli bir siireklilik kazanmasi énemlidir. Tek seferlik etkinlikler kisa
stireli keyif ve rahatlama saglayabilir; ancak psikolojik iyi olusun kalic1 bigimde
desteklenmesi igin bireyin yasam diizeni i¢inde rekreasyona yer agmasi gerekir. Bu
siirekliligi saglayan en 6nemli unsurlardan biri etkinlikten alinan hazdir. Katilima
etkinligi yalnizca zorunlu bir saglik davranisi olarak degil, yasamina anlam ve keyif

katan bir deneyim olarak gordiigiinde devam etme olasilig: artar.

Rekreasyonel Katilimin Siirdiiriilebilirligi

Kentsel rekreasyon planlamasinda psikolojik iyi olus hedefinin acik bigimde yer
almasi gerekir. Ozellikle gengler, kadinlar, yaglilar ve 6zel gereksinimli bireyler igin
erisilebilir alanlar olusturulmasi, rekreasyonun toplumsal etkisini artirabilir. Bu

alanlar yalmzca fiziksel aktiviteyi tesvik etmekle kalmaz; bireyler arasinda
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karsilasma, iletisim ve sosyal destek firsatlar1 da yaratir. Boylece rekreasyon, kent
yasaminin stres iiretici yonlerine kars: dengeleyici bir toplumsal kaynak haline gelir.

Serbest zamanin niteligi, psikolojik iyi olus iizerinde belirleyici bir faktérdiir. Bos
zaman yalnizca pasif dinlenmeyle gecirildiginde kisa stireli rahatlama saglayabilir;
ancak anlamli, gondiillii ve gelistirici etkinliklerle degerlendirildiginde daha kalici
doyum vyaratabilir. Universite 6grencilerinin bos zaman etkinliklerine katilim
diizeylerinin bos zaman ve yasam tatminlerine etkisini inceleyen ¢alismalar, serbest
zamanin nasil degerlendirildiginin bireyin genel yasam algisiyla iliskili oldugunu
gostermektedir (Bozdal, 2019).

Kentsel yasam, bireylere ¢ok sayida olanak sunarken ayni zamanda yogun trafik,
kalabalik, giiriiltii, giivenlik kaygisi, zaman baskis1 ve sosyal yabancilasma gibi
psikolojik yiikler de olusturur. Bu nedenle sehirlerde rekreasyonel alanlarin varligs,
bireylerin psikolojik yenilenme deneyimi yasamasi agisindan onemlidir. Parklar,
yliriiyiis yollari, spor alanlari, kiiltiir merkezleri ve kampiis ici sosyal alanlar, bireyin

giinliik yagsam geriliminden uzaklasabilecegi giivenli alanlar olarak islev gorebilir.

Kentsel Yasam, Serbest Zaman ve Psikolojik Yenilenme

Olgme ve degerlendirme siirecinde demografik degiskenler de dikkate
almmalidir. Yas, cinsiyet, egitim diizeyi, gelir durumu, spor ge¢misi, saghk durumu
ve sosyal destek diizeyi rekreasyonel katilimin psikolojik sonuglarmi
farklilagtirabilir. Ornegin rekreasyonel maraton katilimcilarinda demografik
degiskenlerin mutluluk, psikolojik iyi olus ve yasam tatmini iliskilerindeki roliiniin
incelenmesi, katilim deneyiminin  bireysel kosullardan  bagimsiz
diisiiniilemeyecegini gostermektedir (Kog ve dig., 2024).

Psikolojik iyi olusun degerlendirilmesinde yasam doyumu, mutluluk, mental iyi
olus, 6z yeterlik, sosyal fizik kaygi, stres, sosyal yeterlik ve akis deneyimi gibi
degiskenler birlikte ele alinabilir. Literatiirde bu degiskenlerin farkli calismalarda
rekreasyonla iliskilendirildigi goriilmektedir (Duman ve dig., 2022; Geng, 2025;
Ozava ve dig., 2023). Bu cesitlilik, rekreasyonun etkisinin tek bir psikolojik
gostergeyle simirlanamayacagii ortaya koyar. Arastirmacilar i¢in 6nemli olan,
secilen degiskenlerin ¢alisma grubunun 6zellikleriyle uyumlu olmasidir.

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus tizerindeki roliinii anlamak igin
yalnizca katilimin varligina bakmak yeterli degildir. Katilim siklig, etkinligin siiresi,
bireyin algiladig1 fayda, etkinlikten aldig1 haz, sosyal ortamin niteligi ve katilim
motivasyonu birlikte degerlendirilmelidir. Bir bireyin haftada birka¢ kez katildig1
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ancak zorunluluk gibi gordiigii bir etkinlikle, daha seyrek katildig1 ancak kendisini
yenilenmis hissettigi bir etkinlik ayn1 psikolojik sonucu tiretmeyebilir. Bu nedenle
aragtirmalarda nicel 6l¢eklerin yani sira katilimci deneyimlerini ortaya koyan nitel

yaklasimlar da dnemlidir.

Rekreasyonel Faaliyetlerde Ol¢me ve Degerlendirme

Son olarak rekreasyonun psikolojik iyi olus lizerindeki etkisi bireyin yasamina
diizenli bicimde dahil oldugunda daha goriiniir hale gelir. Bu nedenle ailelerin,
egitim kurumlarinin ve yerel yonetimlerin bireyleri yalnizca basar1 ve performans
tizerinden degil, saglikli serbest zaman kullanimi {izerinden de desteklemesi
gerekir. Rekreasyon kiiltiirtiniin yayginlasmasi, bireysel ruh sagligini gliclendirdigi
gibi toplumsal diizeyde daha katilimcy, tiretken ve dayamismaci bir yasam ortami
olusmasina da katk: saglayabilir. Biitiinciil yaklasim ayni zamanda disiplinler aras:
is birligini gerektirir. Spor bilimleri, psikoloji, egitim bilimleri, sosyal hizmet, yerel
yonetimler ve saglk alanlar birlikte galistiginda rekreasyonel faaliyetler daha
kapsayici hale gelebilir. Ozellikle okul ve iiniversite ortamlarinda psikolojik
danismanlik birimleriyle spor ve rekreasyon birimlerinin ortak programlar
gelistirmesi, 6grencilerin hem akademik hem de psikolojik ihtiyaclarina daha etkili
yanit verilmesini saglayabilir.

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus iizerindeki roliinii giiglendirmek
icin biitlinciil yaklasim benimsenmelidir. Bireyin yalnizca fiziksel aktivite diizeyi
degil, motivasyonu, sosyal cevresi, katilim engelleri, onceki deneyimleri ve
etkinlikten bekledigi anlam birlikte degerlendirilmelidir. Boyle bir yaklasim,
rekreasyon programlarinin standart ve tek tip uygulamalar olmaktan c¢ikip
katilimcinin gergek gereksinimlerine cevap veren destekleyici yapilara doniismesini

saglar.

Uygulamada Biitiinciil Yaklasimin Onemi

Sonug olarak bu seminer calismasi, rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olusu
destekleyen ¢ok yonlii bir kaynak oldugunu ortaya koymaktadir. Bireylerin yas,
cinsiyet, egitim ve sosyoekonomik kosullarina uygun rekreasyon olanaklarina
erisebilmesi, ruh sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan onemli bir
gerekliliktir.

Bu baglamda rekreasyonel faaliyetler yalnizca bireysel tercih degil, aym

zamanda saglikli toplum yapisinin pargasi olarak goriilmelidir. Diizenli ve anlaml
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serbest zaman kullamimi, bireyin kendisini daha iyi tanumasina, sosyal cevresiyle
daha giiclii baglar kurmasma ve yasamin zorluklarna karsi daha esnek bir
psikolojik yap1 gelistirmesine yardimci olabilir.

Rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik iyi olus {izerindeki rolli, bireyin
yasamindaki denge ihtiyacindan bagimsiz diisiiniilemez. Modern yasamda bireyler
¢ogu zaman uretkenlik, basar1 ve sorumluluk beklentileriyle hareket etmekte; buna
karsilik dinlenme, eglenme ve kendini yenileme gereksinimlerini geri plana

itebilmektedir. Rekreasyon bu dengesizligi azaltan 6nemli bir yasam alani sunar.
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1. GIRiS

Kanser, bireylerin bedenlerindeki herhangi bir hiicrenin rotasyon yaparak
kontrolden c¢ikip ve ileri seviyede ¢ogalmasi ile olusan ¢ok fonksiyonlu bir
hastaliktir. Oziinde Deoksiriboniikleik Asit’in (DNA) dogru bir bicimde eslesememe
durumdan meydana gelmektedir. DNA dogru bir bicimde eslesmediginde
farklilasarak yeni bir yapinin meydana gelmesine olanak saglar ve bu durum
genetik, sistemsel ve ¢evresel nedenlerle gelisebilmektedir (Dalay ve Buyru, 2015;
Can, 2014). Kanserin tiiriine ve derecesine gore farklilasmakla beraber genelde
cerrahi tedavi, kemoterapi, radyoterapi, hematopoetik kok hiicre nakli tedavi
yontemlerinin iki ya da daha fazla kullamilmasiyla tedavi yapilmaktadir (Baykara,
2016; Yiice ve Muz, 2020; Oztiirk ve ark., 2022). Fakat tedavilerin uzun soluklu
olmasi, miinasebetiyle tedavilere bagh olarak hastalarda viicudun farkl: yerlerinde
agrilar, halsizlik hissi, bas donmesi gibi rahatsiz edici durumlar bireylerde bunalim,
moral bozuklugu ayn1 zamanda tedavilerin belirsizligi bireylerde durgun bir hayat
siirme istedigi dogura bilmektedir (Demiralp ve ark., 2010; Baykara, 2016). Diizenli
olarak yapilan egzersizin hem kanser riskini hem de ilerleyisini sinirlandirmanin
olumlu etkilerinin yaninda, tedaviye baghh meydana gelen bunalim ve bitkinlik gibi
yan etkileri kontrol altinda tutma agisindan da etkili olabilecegi gosterilmistir (Wefel
ve ark. 2015). Egzersizin bu olumlu etkilerinin viicutta (anti-) inflamatuar
homeostazi'ni etkisi altina alarak yardimci oldugu tahmin edilmektedir (Li ve ark.,
2022).

Bagisiklik sisteminin aktivasyonu, egzersize karsi gerceklesir ve bunun sitokin
sinyallesmesine yardim ettigi vurgulanir. Sitokinler tipik olarak inflamatuar
Ozelliklerine gore ayrilir, egzersize yanit olarak eksprese edilen sitokinlerin kas-
iskelet sisteminin yardimiyla inflamasyonu modiile ettigi bilinmektedir. Kasilan
kaslardan salman miyokin IL-6, egzersiz siiresince birikerek artar ve periferik
kandaki temel plazma seviyelerinin ortalama 100 katmna ¢ikar ( Tilz ve ark., 1993).
Normalde proinflamatuar bir sitokin olan IL-6'min, egzersiz sonrasi kastan
salindiginda antiinflamatuar bagisiklik tepkisini diizenledigi ve tiimor nekroz
faktor a (TNFa) seviyelerinde anti- inflamatuar etki iirettigi sdylenmektedir
(Fischer, 2006). Ayrica, diizenli egzersiz, antiinflamatuar sitokinlerin salinimi
arttirmakta ve TNF o gibi kanser biyobelirteclerinin iiretimini de yok etmektedir
(Hojman ve ark., 2018).

Yapilan bazi akademik calismalarda egzersizin umut verici sonuglara

ulasildigim1 da soylemek miimkdiir, Oyleki kanser hastalar1 diizenli egzersiz

e —
29



Sporda Cok Boyutlu Degerlendirmeler: Tarih, Toplum Ve Saglik Boliim I1

yaptiklarinda insidansini %40 gibi énemli bir oranda azaltabildigi calismalarda
vurgulanmistir (Newton, 2008). Insidansinda azalma goriilen ve dikkat ceken
kanser tiirleri ise meme ve kolorektal kanseridir. Belirtilen kanser tiirleri disinda
prostat, endometrium, akciger, testis, over gibi kanser tiirlerinde de program
dahilinde yapilan egzersizler neticesinde insidans diizeyleri belirgin sekilde
azaldigi, aynm1 zamanda egzersizin farkli kanser tiirlerine karsi biiyiik Olgiide
koruyucu oldugu ifade edilmistir (Friedenreich, 2002). Egzersizin, organizmada
serbest radikallere karsi gelisen savunma mekanizmalarin: gii¢clendirmesi ve fiziksel
aktivite diizeyini artirmasi yoluyla kanser riskinin azaltilmasma katk:
saglayabilecegi bildirilmektedir. Insan viicudunda siiperoksit, hidrojen peroksit,
hipoklorit ve hidroksil radikali gibi reaktif oksijen tiirlerinin yani sira nitrik oksit ve
peroksinitrit gibi reaktif nitrojen tiirleri fizyolojik siiregler sonucunda stirekli olarak
uretilmektedir. Bu reaktif molekiillerin zararli etkilerinin simirlandirilmasinda ise
siiperoksit dismiitaz, glutatyon peroksidaz ve katalaz gibi enzimlerden olusan
endojen antioksidan savunma sistemi ©nemli bir rol oynamaktadir.Egzersiz
sirasinda reaktif oksijen ve nitrojen tiirlerinin {iretiminde artis meydana gelmekte;
buna paralel olarak antioksidan enzimlerin aktivite diizeylerinde de adaptif bir
ylikselme gozlenmektedir. Diizenli olarak siirdiiriilen egzersiz aliskanliginin, bu
savunma mekanizmalarinin etkinligini artirarak oksidatif stresin kontrol altina
alinmasina ve dolayli olarak kanser riskinin azaltilmasina katki saglayabilecegi
belirtilmektedir (Shin, 2008; Urso, 2003). Hiicresel yaslanma ve genetik stabilite
agisindan 6nemli bir yap1 olan telomerler, niikleotit dizilerinin (adenin, sitozin,
timin ve guanin) tekrarlanmasiyla kromozom uglarinda yer almaktadir.
Telomerlerin  islevini yitirmesi durumunda kromozom wuglar1 birbirine
yapisabilmekte ve bu durum genetik materyalin biitiinliigliniin bozulmasma yol
acabilmektedir. Telomer uzunlugunun kritik diizeyin altina diismesi hiicre
boliinmesini engelleyerek hiicrenin yaslanmasina, fonksiyon kaybina ya da hiicre
oliimii ve kanser gelisimi gibi patolojik siireclere neden olabilmektedir. Yapilan
calismalarda, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek bireylerin telomer uzunlugunun
sedanter bireylere kiyasla yaklasik 200 niikleotit daha fazla oldugu gosterilmis olup,
bu bulgu diizenli fiziksel aktivitenin hiicresel yaslanma siiregleri {izerindeki
koruyucu etkisine isaret etmektedir (Cherkas ve ark., 2008).

Bu calismanin amaci, kanserle yasam siirecinde fiziksel aktivitenin bireylerin
fiziksel ve psikolojik iyilik haline sagladig1 destekleyici katkilar1 ortaya ¢ikartmaktir.

Bu baglamda, fiziksel aktivitenin tedavi siirecinde yasanan yorgunluk, ruhsal
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zorlanmalar ve giinlitk yasamla bas etme iizerindeki etkileri ele alinarak, kanserle
yasamda fiziksel aktivitenin tamamlayic1 ve gliclendirici bir unsur olarak Snemi

vurgulanmaktadir.

2. ONKOLOJIK REHABILITASYONDA FiZiKSEL AKTIVITE VE
EGZERSIZIN ROLU

Lehmann ve arkadaslar1 tarafindan gerceklestirilen c¢alismada, onkolojik
rehabilitasyon siirecindeki hastalarin kas giiclinde azalma, stres diizeyinde artis,
agr1, ginlitk yasam aktivitelerinde kisitlihk, ambulasyon giicliigti ve aile destegi
yetersizligi gibi cesitli sorunlarla karsilastiklar1 ortaya konmustur. Bu bulgular,
kanser hastalarma fiziksel aktivite ve egzersiz programi planlanmadan once
kapsamli ve c¢ok boyutlu bir degerlendirmenin gerekliligini gostermektedir.
Kanserin tiirii ve klinik seyri, bireylerin fiziksel ve fonksiyonel diizeylerini farkl
bigimlerde etkileyebilmekte olup, degerlendirme siirecinde bu bireysel farkliliklarin
dikkate alinmasi 6nem tagimaktadir (Lehmann ve ark., 1978).

Literatiirde, egzersizin bazi tiimor tiirlerinde sagkalimi destekleyici etkilere
sahip olduguna yonelik kanitlar bulunmaktadir (Crevenna, 2002; Crevenna, 2013;
Neil-Sztramko ve ark., 2019). Yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda, egzersiz
egitiminin kanserden kurtulan bireylerde inflamasyon basta olmak {izere tedaviye
baglh olumsuz etkileri azalttig1 ve semptom yonetiminde etkili bir nonfarmakolojik
yaklagim oldugu bildirilmistir (Khosravi ve ark., 2019). Ayrica onkoloji hastalarina
uygulanan egzersiz programlarinin, kanser niiksiinii %48 oraninda, kansere bagh
mortaliteyi ise %27 oraninda azalttig1 rapor edilmistir (Tu ve ark., 2018). Kanser
tedavisinde siklikla uygulanan cerrahi girisimler, kemoterapi, radyoterapi ve
hormon tedavileri; tek basina ya da kombine bi¢cimde aylar, hatta cogu zaman yillar
boyunca devam etmekte ve hastalarin yasam kalitesini belirgin 6l¢lide
diisiirmektedir. Bu tedavi yaklagimlari; kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler ve
kardiyopulmoner fonksiyonlarda kayiplar bagta olmak {izere enfeksiyonlar,
gastrointestinal sorunlar, agri, duyu bozukluklari, lenfédem, bulanti, periferik
noropati ve yorgunluk gibi ¢ok sayida komplikasyona neden olabilmektedir. Bunun
yani sira kemik mineral yogunlugunda azalma ve buna bagh postiiral degisiklikler
de yaygin olarak gozlenmektedir (Courneya, 2003). Tedaviye bagli yan etkiler akut
donemde ortaya ¢ikabildigi gibi, subakut ya da kronik seyir gostererek tedavinin
tamamlanmasindan aylar ya da yillar sonra da devam edebilmektedir (Courneya ve

Friedenreich, 1999). Ozellikle meme ve prostat kanseri sonrasi gelisen lenfoédem gibi
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bazi komplikasyonlarin, tedaviden birka¢ yil sonra ortaya ckabilecegi
bildirilmektedir (Powell ve ark. 2003). Ayrica kanser ve uygulanan tedavi
yontemleri, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve osteoporoz gibi diger kronik

hastaliklarin goriilme riskini de artirabilmektedir (Schmitz ve ark., 2005)

3. KANSER SONRASI DONEMDE SARKOPENI VE EGZERSiZ TEMELLI
ONKOLOJiK REHABILITASYON

Kanser hastalarinda, hastaligin tedavi siirecinin tamamlanmasinin ardindan
sarkopeni olarak tanumlanan iskelet kasi kiitlesinde azalma ve buna eslik eden kas
giicli kaybinin goriilme olasilig1 oldukga yiiksektir. Kanserden kurtulan bireylerin
sarkopeniden etkilenmesi, fonksiyonel kapasitenin azalmasima ve daha olumsuz bir
prognozla karsilasilmasina yol agabilmektedir. Egzersizin sarkopeni iizerindeki
iyilestirici etkilerine iliskin ¢ok sayida c¢alisma bulunmakta olup; 6zellikle meme,
mide, prostat ve karaciger kanseri sonrasi gelisen sarkopeninin egzersiz yoluyla
hafifletilebildigi bildirilmistir (Cao ve ark., 2022). Kanserden kurtulan bireylerde
egzersize dayali onkolojik rehabilitasyon programlarmin etkisini inceleyen bir
calismada, tedavi siirecinin tamamlanmasinin ardindan uygulanan 12 haftalik
kombine aerobik ve direng egzersizi programinin, orta yasl ve yaslh bireylerde kas
glicli ve fiziksel fonksiyonlarda anlaml iyilesmeler sagladig1 ortaya konmustur
(Dittus ve ark., 2020). Egzersiz, etkili bir nonfarmakolojik miidahale yontemi olarak
kanser hastalarinin yasam siirecinde 6nemli bir yere sahiptir (Brown ve ark., 2011;
Mishra ve ark., 2012; Rock ve ark., 2012). Kanserli bireylerde fiziksel kapasitenin
artirilmasi ve hastaliga bagh gelisen fonksiyonel bozukluklarin azaltilmasina
yonelik miidahalelerde, orta siddette uygulanan egzersiz programlarinin en uygun
yaklasim oldugu bildirilmektedir (Stout ve ark., 2017).

Friedenreich ve calisma arkadaslari, fiziksel aktivitenin kanser siirecinde
yalnizca hastaliga iliskin sonuglar iizerinde degil, bireylerin fiziksel kapasitesi ve
yasam kalitesi {izerinde de belirgin olumlu etkiler olusturdugunu ortaya
koymustur. Bu bulgular dogrultusunda fiziksel aktivitenin, kanser bakiminin
biitiinciil yapisit igerisinde temel bir unsur olarak ele alinmasi gerektigi
vurgulanmaktadir. Kanserden sag kalan bireylerde diizenli fiziksel aktivitenin
desteklenmesi, klinik gidisatin iyilestirilmesine katki saglamakta ve sag kalim
siirecini giliglendiren etkili bir farmakolojik olmayan miidahale olarak One
cikmaktadir (Friedenreich ve ark., 2016).
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Amerikan Kanser Dernegi tarafindan 2020 yilinda yayimlanan Kanserden
Korunmak icin Diyet ve Fiziksel Aktivite Kilavuzu’'nda, kanserden korunma siirecinde
tiziksel aktivitenin merkezi roliine vurgu yapilmaktadir (Rock ve ark., 2020). Benzer
sekilde, Diinya Kanser Arastirma Fonu ve Amerikan Kanser Arastirma Enstitiisii
tarafindan hazirlanan raporda; kanser yiikiiniin azaltilmasi, saghgin gelistirilmesi
ve kanserin 6nlenmesine yonelik stratejiler kapsaminda diyet, beslenme ve fiziksel

aktivitenin temel bilesenler arasinda yer aldig1 belirtilmistir (Clinton ve ark., 2020).

4. KANSERDEN KORUNMADA EGZERSIZiN ROLU

Belirli bir program dahilinde yapilan egzersizler bazi kanser hastaliklarinin
insidansimi %40 gibi onemli bir oranda azaltabildigi calismalarda gosterilmistir
(Newton, 2008). En belirgin azalma meme ve kolorektal kanser insidansinda
goriilmektedir. Bunlarla beraber prostat, endometrium, akciger, testis, over gibi
kanser tiirlerinde diizenli yapilan egzersiz ile birlikte insidans diizeylerinin 6nemli
oranda azaldig1 ve egzersizle birlikte birden fazla kanser tiiriine kars1 6nemli 6lgiide
koruyuculuk saglandig gosterilmistir (Friedenreich ve ark., 2002).

Siirekli ve planli bicimde uygulanan egzersiz dolasimdaki insiilin ve “insulin-
like growth factor-1” (IGF-1) diizeylerinin azalmasmni saglayabilir (Friedenreich ve
ark., 2002). IGF-1'in Ozellikle meme dokusunda hiicre boliinmesini arttirarak
hiicrelerin ¢ogalmasina neden olabildigi, kanserli hiicrelerin 6liimiinii azaltabildigi
ve boylece bir mitojen olarak rol oynayabildigi farkli ¢calismalarda ifade edilmistir.
Sistematik bicimde siirdiiriilen egzersiz programi IGF baglayic1 protein 3’tin
(IGFBP-3) diizeyini arttirarak IGF 1'in kandaki diizeyini diisiiriir ve boylece basta
meme kanseri olmak {izere birden fazla kanser riskini azaltmaya yardimci olabilir
(Yu ve ark., 2000). Egzersizin kanserden korunmadaki temel etkilerinden biride,
viicut yag oranmin azaltilmasma katki saglamasi ve saghkli viicut agirhgmin
korunmasini desteklemesidir. Sedanter yasam tarzi, 6zellikle abdominal bolgede
yag birikiminin artmasma neden olmaktadir. Yag dokusundaki bu artis,
organizmada endojen Ostrojen ve testosteron diizeylerinin yiikselmesine yol
acabilmektedir. S6z konusu hormonal degisiklikler ise endometrium, meme ve
prostat kanserlerinin gelisme riskini artiran 6nemli biyolojik faktorler arasinda yer

almaktadir (Rodriguez ve ark., 2007) Bu baglamda egzersiz 6nemli yer tutmaktadir.
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5. FIZIKSEL AKTIVITENIN PSiKOLOJiK VE BEDENSEL FAYDALARI

Psikolojik saglik ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar, bu
iki degisken arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugunu ortaya
koymaktadir (Kim ve ark., 2012). Diizenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerde
psikolojik iyi olus diizeyinin olumlu yonde etkilendigi ve ruhsal durumun
gliclendigi belirtilmektedir (Isik ve ark., 2014). Giintimiizde teknolojinin baskin
oldugu yasam bicimi, bireylerin hem i¢ hem de dis cevresel etkenlere bagl olarak
stres, baski ve gesitli psikolojik sorunlar yasamalarma neden olmaktadir (Sahinler
ve ark., 2020). Bu baglamda fiziksel aktivitenin, bireylerin psikolojik sagliklarin
iyilestirmede ve olas1 psikolojik bozukluklarin ortaya ¢ikmasini dnlemede onemli
bir rol oynadig ifade edilmektedir (Babic ve ark., 2014).

Fiziksel aktivitenin, depresyon riskini ve stres diizeyini azaltti1; buna karsilik
bireylerin 6zgiivenlerini artirdig gesitli arastirmalarla ortaya konmustur (Gauvin ve
Spence, 1996). Bu nedenle fiziksel aktivitenin artirilmasina yonelik ¢alismalarin,
bireylerin psikolojik agidan daha saghkli ve mutlu bir yasam siirmelerini
destekledigi vurgulanmaktadir (Basar ve Sari, 2018). Fiziksel aktiviteye katilan
bireylerde psikolojik iyilik haline de olumlu katki saglamaktadir (Akkus,
2025).Ayrica Diizenli yapilan egzersizin yasam kalitesini arttirarak ve 6zellikle de
psikolojik olarak iyi olma halini gelistirerek hastaligin tekrarlama riskini azaltmaya
ve hastanin hayatta kalma siiresini uzatmaya yardimc oldugu da birden farkli
calismada gosterilmistir (Meyerhardt ve ark. 2006) Ozellikle kanserle miicadele
siirecinde psikolojik giiciin ve yasam doyumunun biiyiik 6nem tasidigi, bu giiciin
desteklenmesinde fiziksel aktivitenin etkili bir ara¢ oldugu soylene bilir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarin kullanimiyla enerji harcanmasini gerektiren
her tiirlii bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir (Caspersen ve ark., 1985). Bu
kapsamda bisiklete binme, yiizme, ulasim amagh yiiriiyiis, isyeri ve ev ortamindaki
giinliik gorevlerin yerine getirilmesi gibi pek ¢ok etkinlik fiziksel aktivite olarak
degerlendirilmektedir (WHO, 2018). S6z konusu aktiviteler, bireylerin fiziksel ve
ruhsal sagliklarini korumalarina ve gelistirmelerine katk: saglarken (Slater ve ark.,
2020), ayn1 zamanda yasam kalitesini artirmakta ve olumlu duygularin gelisimini
desteklemektedir (Herbert ve ark., 2020). Bunun yani sira genel saghik ve refah
diizeyi tizerinde olumlu etkiler meydana getirdigi (Mahalakshmi ve ark., 2020) ve
stresin azaltilmas: ile kaygi diizeyinin kontrol altina alinmasinda etkili oldugu

aragtirmalarla kanitlanmigtir (Herbert ve ark., 2020).
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5.1. Fiziksel Aktivitenin Ruh Saglig1 ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

e Bireyin genel iyilik halinin siirdiiriilmesine ve korunmasina katki saglar,

e Depresyon ve kaygi bozukluklarinin ortaya ¢ikma riskini azaltic1 etki
gosterir,

e Kas, kemik ve eklem saghgimi destekleyerek viicut durusunun
gelismesine ve bedensel farkindaligin artmasina yardime olur; boylece
bedenini taniyan, 6zgiiveni yiiksek bireylerin yetismesini destekler,

e  Olumlu diisiinme aliskanliklarinin kazanilmasini tesvik ederken stresle
basa ¢ikma becerilerinin gii¢clenmesine katki sunar,

¢ Benlik saygis1 ve 0zgiiven diizeyinin artmasini saglar,

e Zihinsel islevlerde ve bilissel performansta iyilesme goriilmesine
yardimci olur,

e Sosyal iligkilerin gelismesine ve kisileraras: etkilesimin giiclenmesine
katkida bulunur,

e Giinlitk yasamda hissedilen yorgunluk diizeyinin azalmasina destek
olur (Saglik Bakanligi, 2014).

5.2. Fiziksel Aktivitenin Bedensel Sagliga Etkileri

Kas giicti ve kas kiitlesinin korunmasina ve gelistirilmesine katk: saglar,
Agonist ve antagonist kas gruplar1 arasindaki dengenin saglanmasina
yardimei olur,

Kaslar ve eklemler {izerindeki kontrolii artirarak postiiral dengeyi gelistirir,
Eklem hareket agikliginin korunmasini ve artirilmasini destekler,

Kas ve eklem esnekliginin siirdiiriilmesine ve gelistirilmesine katki sunar,
Reflekslerin ve tepki siiresinin iyilesmesine yardimci olur,

Dengeleyici ve diizeltici reflekslerin gelisimini destekler,

Giinliik yasamda hissedilen yorgunluk diizeyinin azalmasina katkida
bulunur,

Kas kasilmalar1 yoluyla kemik mineral yogunlugunu artirarak kemik
sagligini korur ve osteoporoz riskini azaltir,

Kalbin dinlenim halindeki atim hizinin diismesine yardimei olur,

Kalp bosluklarinin genislemesine bagli olarak tek atimda pompalanan kan
miktarinin artmasini saglar,

Kalp ritminin daha diizenli hale gelmesine katki sunar,
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e Damar direncinin azalmasma bagh olarak kan basincinin kontrol altina
alinmasina yardimai olur,

e Kan kolesterolii ve trigliserit diizeylerinin diisiiriilmesi yoluyla
kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir,

e Akcigerlerin ventilasyon kapasitesini artirarak solunum fonksiyonlarinin
gelismesini destekler,

e Diizenli fiziksel aktivite ile insiilin etkinliginin diizenlenmesine ve kan
glukoz diizeylerinin kontroliine katki saglar,

e Viicudun su, elektrolit ve mineral dengesinin korunmasina yardimc olur,

e Metabolik hizin artmasini saglayarak kilo aliminin 6nlenmesine destek olur
(Saglik Bakanligy, 2014).

6. SONUC

Kanserle yasam siirecinde fiziksel aktivite ve egzersiz, yalnizca hastaligin
onlenmesi ve seyrinin sirlandirilmasi agisindan degil; tani, tedavi, iyilesme ve
uzun donem izlem evrelerinin tamaminda bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal iyilik
halini destekleyen temel bir bilesen olarak degerlendirilmektedir. Literatiirde yer
alan bulgular, diizenli ve planh fiziksel aktivitenin bagisiklik sisteminin
diizenlenmesi, inflamatuar siireglerin kontrol altina alinmasi, oksidatif stresin
azaltilmasi ve kas-iskelet sistemi biitiinl{igiiniin korunmasi yoluyla kanser siirecine
¢ok yonlii katkilar sagladigini gostermektedir. Egzersiz uygulamalarinin, cerrahi,
kemoterapi ve radyoterapi gibi tedavi yontemlerine bagl olarak ortaya ¢ikan
yorgunluk, kas giicli kaybi, denge bozukluklar1 ve fonksiyonel kisithliklar:
azaltmada etkili oldugu; bunun yarni sira sarkopeni gelisiminin 6nlenmesi ve fiziksel
kapasitenin siirdiiriilmesi agisindan 6nemli rol oynadigi goriilmektedir. Diizenli
fiziksel aktivite sayesinde bireylerin giinliikk yasam aktivitelerine katilim
diizeylerinin arttig1, bagimsizliklarmin korundugu ve tedavi sonrasi donemde
ortaya cikabilecek kronik komplikasyonlarin etkilerinin hafifletilebildigi ifade
edilmektedir. Psikolojik agidan degerlendirildiginde ise fiziksel aktivitenin;
depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin azaltilmasina katk: sagladigi, benlik saygisi
ve Ozglivenin giiclenmesine yardimc oldugu ve yasam doyumunu artirdig: dikkat
cekmektedir. Kanserle miicadele siirecinde siklikla karsilasilan belirsizlik,
umutsuzluk ve sosyal geri ¢ekilme gibi durumlarin, diizenli egzersiz aligkanlig1
sayesinde daha yonetilebilir hale geldigi ve bireylerin sosyal etkilesimlerinin

desteklendigi sOylenebilir. Sonug olarak fiziksel aktivite ve egzersiz, kanserle yasam
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siirecinde bireyin yalnizca hastalikla degil, hastaligin bedensel ve ruhsal etkileriyle
de basa c¢ikabilmesini saglayan giiclii bir nonfarmakolojik miidahaledir. Bu
baglamda egzersizin, bireysel 6zellikler, kanserin tiirii ve tedavi siireci dikkate
alinarak planlanmasi;;, multidisipliner onkolojik rehabilitasyon yaklasimlari iginde
sistematik bicimde yer almasi biiyiik onem tasimaktadir. Boylece fiziksel
aktivitenin, kanser bakiminda yasam kalitesini artiran, fonksiyonel bagimsizlig1
destekleyen ve uzun donem sagkalimi giiclendiren biitiinciil bir saghk stratejisi

olarak ele alinmasi miimkiin olacaktir.
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GIRIS

Ozel gereksinimli bireylere yonelik egitim modiilleri zaman igerisinde degismis
ve kisgilerin yalmizca sahip olduklar1 yetersizliklere degil, gliclii yoOnlerine,
potansiyellerine ve bireysel 6zelliklerine odaklanan yaklasimlara agirlik verilmistir.
Bu degisim, egitim ortamlarmin ve uygulamalarin bireysel farkliliklar1 dikkate
alacak bicimde diizenlenmesini zorunlu kilmistir. Bu kapsamda hareket egitimi,
uyarlanmus fiziksel aktivite ve kapsayici fiziksel aktivite uygulamalari, ozel
gereksinimli bireylerin gelisimini destekleyen 6nemli uygulamalar arasinda yer
almaktadir. Spor ortamlarinda empati ve kayg: gibi psikososyal degiskenler etkili
olabilmektedir (Oktem ve dig., 2026). Fiziksel aktivitenin fiziksel saglikla birlikte
psikolojik durum, sosyal katilim ve genel yasam kalitesi acisindan da 6nemli oldugu
belirtilmektedir (Hutzler & Sherrill, 2007; [lhan & Esentiirk, 2014; World Health
Organization [WHO], 2020).

Ozel gereksinimli bireylerde hareket becerilerinin gelistirilmesi, giinliik yagsam
etkinliklerini daha bagimsiz gerceklestirebilmeleri acisindan oldukg¢a Snemlidir.
Yiiriime, kosma, denge kurma, nesneleri kontrol etme ve farkli hareketleri
koordineli sekilde gerceklestirme gibi temel beceriler, bireyin giinliikk yasam ve
fiziksel aktivite deneyimlerinin 6nemli bir boliimiinii olusturmaktadir. Motor
gelisim siirecinde bireyin yasina, gelisim diizeyine, cevresel kosullarina ve hareket
deneyimlerine bagh olarak farkliliklar ortaya cikabilmektedir (Gallahue ve dig.,
2012).

Ozel gereksinimli bireylerde motor becerilerinin gelisimini desteklemek
amaciyla planlanan hareket egitimi uygulamalari, bireylerin mevcut becerilerini
gelistirmelerine ve yeni hareket becerileri kazanmalarna olanak saglamaktadir.
Ozellikle motor performansta giiglilk yasayan gocuklara yénelik miidahalelerin
motor beceriler {iizerinde olumlu sonuglar olusturabildigi bildirilmektedir.
Gelisimsel koordinasyon bozuklugu bulunan cocuklara yonelik miidahaleleri
inceleyen sistematik derleme ve meta-analiz sonuglar1 da motor temelli ve gorev
odakli miidahalelerin motor performansin gelistirilmesinde yararli olabilecegini
gostermektedir (Smits-Engelsman ve dig., 2013).

Hareket egitiminin etkileri yalnizca motor gelisimle sinirli kalmamakla beraber,
fiziksel egzersiz ile biligsel islevler arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalarin sayisi
da giderek artmaktadir. Ozellikle otizm spektrum bozuklugu ve dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu bulunan kisilerde fiziksel egzersizin bilissel islevler

tizerindeki etkilerini inceleyen meta-analitik bir c¢alismada, egzersiz
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uygulamalarmin bazi biligsel islevlerle olumlu yonde iligkili oldugu bildirilmistir
(Tan vd.., 2016). Bununla beraber, elde edilen sonuglarin farkh biligsel alanlarda ayni
diizeyde olmadig1 ve fiziksel aktivitenin etkilerinin bireysel ozelliklere gore
degisebilecegi goz 6niinde bulundurulmahdir.

Zihinsel yetersizligi bulunan kisiler agisindan degerlendirildiginde, sportif
etkinliklerin fiziksel gelisimin yaninda zihinsel, psikolojik ve sosyal gelisim
agisindan da cesitli katkilar saglayabilecegi ifade edilmektedir. ilhan ve Esentiirk
(2014) tarafindan gelistirilen farkindalik 6lgeginin kuramsal gercevesinde, sporun
zihinsel yetersizligi bulunan bireylerde olumlu benlik algisi, sosyal aidiyet, zihinsel
beceriler ile fiziksel ve psikolojik sagligin desteklenmesi agisindan tasidig1 6nem ele
almmustir. Bu dogrultuda hareket egitimi ve fiziksel aktivite, 6zel gereksinimli
bireylerin ¢ok yonlii gelisimini destekleyebilecek egitimsel araclar arasinda
degerlendirilebilir.

Kapsayiar fiziksel aktivite uygulamalarinin Ozelliklerinden biri, bireyler
arasindaki farkliliklarin katimin bir engel olarak goriilmemesi ve etkinliklerin
farkli gereksinimlere kisilere de hitap edecek sekilde diizenlenmesidir. Kapsayici
egitim anlayisinda bireylerin egitim ortamlarina ve etkinliklere katilimini
smirlandiran engellerin azaltilmasi ve biitiin kisilerin siirece dahil edilmesi dnem
tasimaktadir (Ainscow, 2005). Bu anlayis fiziksel aktivite ortamlarmna
uygulandiginda, 0zel gereksinimli bireylerin akranlariyla birlikte hareket
etmelerine, etkilesim kurmalarina ve fiziksel aktivite deneyimlerini paylasmalarina
firsat saglanabilir.

Kapsayici beden egitimi deneyimlerini fiziksel yetersizligi bulunan &grencilerin
bakis agisindan inceleyen Goodwin ve Watkinson (2000), 6grencilerin kapsayici
beden egitimi ortamlarinda benlik algisi, katilim ve etkinliklerden yararlanma gibi
olumlu deneyimler yasayabildiklerini ortaya koymustur. Bu sonug, kapsayici
fiziksel aktivite ortamlarinin yalnizca fiziksel katilim agisindan degil, 6grencilerin
sosyal gelisim agisindan da degerlendirilmesi gerektigine isaret etmektedir.

Sosyal gelisim agisindan degerlendirildiginde, grup temelli ve akran destekli
fiziksel aktivite uygulamalar1 6zel gereksinimli bireylerin akranlariyla etkilesim
kurmalar igin firsatlar sunabilmektedir. Birlikte hareket etme, grup kurallarina
uyma, paylasma ve is birligi yapma gibi davranislarin fiziksel aktivite ortamlarinda
kullanilabilmesi, sosyal becerilerin desteklenmesine katki saglayabilir.
Yarimkayanin (2018) calismasinda, orta diizeyde zihin yetersizligi bulunan

ogrencilerle yiriitillen akran aracii uyarlanmis fiziksel aktivite programinin
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sosyallesme diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmis ve uygulama sonrasinda
ogrencilerin akranlariyla etkilesim kurma, grup ile birlikte hareket etme, grup
kurallarma uyma ve paylagimcilik 6zelliklerinde olumlu gelismeler bildirildigi
gorilmiistiir.

Fiziksel aktivitenin psikolojik agidan da cesitli yararlar saglayabilecegi
belirtilmektedir (Yel ve dig., 2024; Yaman ve dig., 2026). Ozellikle spor ve fiziksel
aktivite ortamlarinda bireylerin bagarilar elde etmesi, sosyal etkilesim firsatlarinin
artmasi ve etkinliklere aktif bicimde katilmasi bireyin kendini yeterli hissetmesine
katkida bulunabilmektedir. Zihinsel yetersizligi bulunan bireylerde sporun olumlu
benlik algisinin gelistirilmesi, sosyal aidiyetin desteklenmesi ve psikolojik saghiga
katk1 saglanmasi agisindan nemli olabilecegi ifade edilmektedir ({lhan & Esentiirk,
2014).

Bununla birlikte, fiziksel aktivite programlarimin biitiin bireylere ayni sekilde
uygulanmasi her zaman olumlu olmayabilir. Her bireyin fiziksel 6zellikleri, motor
becerileri, 6grenme Ozellikleri, ilgi alanlar1 ve destek gereksinimleri farklilik
gosterebilmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite programlarinin bireysel dzelliklere
gore uyarlanmasi 6nemlidir (Hutzler & Sherrill, 2007). Uyarlanmis beden egitimi
uygulamalarinda 6gretmen ve egitmenlerin alan bilgisi, deneyimi ve bireysel
farkliliklara yonelik yaklasimlari da uygulamalarin niteligi agisindan Snemlidir
(Block, 2016).

Ozel gereksinimli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimini zorlastiran bireysel
ozelliklerin yani sira gevresel ve kurumsal engeller de bulunmaktadir. Fiziksel
aktivite alanlarmin yetersizligi, tesislerin erisilebilir olmamasi, uygun materyal
eksikligi ve uzman kisilerin yetersizligi katiimi smirlandirabilen faktorler
arasindadir. Karakas ve Yimaz'mn (2023) o6zel egitim ve rehabilitasyon
merkezlerindeki uyarlanmig beden egitimi ve spor uygulamalarina iliskin
arastirmasi, uygulamalarin yiiriitiilmesinde kurumsal ve uygulamaya yonelik
cesitli gligliiklerin bulunduguna isaret etmektedir. Bu nedenle bireyin gelisimine
yonelik calismalarin yan sira fiziksel ¢evrenin erisilebilir ve uygun hale getirilmesi,
uygun materyallerin saglanmasi ve alan uzmanlarinin desteklenmesi de 6nem arz
etmektedir.

Sonug olarak hareket egitimi ve kapsayici fiziksel aktivite uygulamalari, 6zel
gereksinimli bireylerin fiziksel ve motor gelisimlerinin yani sira sosyal gelisim,
psikolojik iyi olus ve bazi bilissel siire¢lerinin desteklenmesine katk: saglayabilecek

uygulamalar olarak degerlendirilebilir. Ancak fiziksel aktivitenin etkilerinin bireyin
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yetersizlik tiirline, yasina, gelisim diizeyine ve uygulamanin ozelliklerine gore
degisebilecegi dikkate alimmalidir. Bu nedenle programlarin bireysel farkliliklar
temelinde planlanmasy; erisilebilir, giivenli ve kapsayici ortamlarin olusturulmasi
Oonem tagsimaktadir (Block, 2016; Hutzler & Sherrill, 2007; WHO, 2020).

Hareket Egitimi

Hareket egitimi, bireyin temel hareket ve motor becerilerini gelistirmesine
yonelik planli ve yapilandirilmis egitim etkinliklerini kapsamaktadir. Bu siiregte
ylirlime, kosma, sicrama, atlama, yakalama, firlatma, denge kurma ve yon
degistirme gibi temel hareket becerilerinin gelistirilmesine yonelik etkinliklere yer
verilebilir. Motor gelisim, yasam boyunca devam eden ve bireyin fiziksel 6zellikleri,
hareket deneyimleri ve cevresel kosullariyla etkilesim igerisinde gergeklesen
dinamik bir siirectir (Gallahue ve dig., 2012).

Cocukluk déneminde temel hareket becerilerinin gelistirilmesi, daha ileri diizey
motor becerilerin Ogrenilmesi ve fiziksel aktiviteye katiimi agisindan onem
tasimaktadir. Hareket egitimi kapsaminda bireylere farkli hareket deneyimleri
aktarilmasi, temel motor becerilerin tekrar edilmesine ve gelistirilmesine firsat
saglamaktadir (Gallahue ve dig., 2012).

Ozel gereksinimli bireyler agisindan hareket egitimi, bireyin mevcut motor
becerilerinin gelistirilmesi ve giinlitk yasamda karsilasabilecegi hareket temelli
glicliiklerin azaltilmasi acisindan 6nemlidir. Etkinliklerin bireyin gelisim diizeyine
uygun bigimde yapilandirilmas: ve gerektiginde kullanilan materyal, siire, alan
veya Ogretim yonteminin degistirilmesi bireyin etkinlige katilimini kolaylastirabilir
(Block, 2016).

Hareket egitimi sirasinda bireyin etkinliklere aktif bigimde katilmasi, 6grendigi
becerileri uygulamasina ve tekrar etmesine olanak saglamaktadir. Bunun yani sira
hareket etkinlikleri; komut takip etme, sira bekleme, grup icerisinde hareket etme ve
akranlarla etkilesim kurma gibi davranglarin kullanilmasina da firsat
saglayabilmektedir. Bu nedenle hareket egitiminin yalmizca motor becerilerin
Ogretimi acisindan degil, bireyin egitim ortamindaki genel katiliminin
desteklenmesi agisindan da degerlendirilmesi miimkiindiir (Block, 2016; Sherrill,
2004).

Fiziksel egzersiz ile bilissel islevler arasindaki iliski 6zellikle otizm spektrum
bozuklugu ve dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu bulunan bireylerde

aragtirllmistir. Tan ve arkadaglarmin (2016) meta-analitik incelemesi, fiziksel
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egzersiz uygulamalarinin bu gruplarda bazi bilissel islevler agisindan olumlu
sonuglarla iliskili olabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, bilissel etkilerin
egzersizin tiirdi, siiresi, yogunlugu ve bireysel 6zelliklere gore farklilasabilecegi goz

ontinde bulundurulmalidar.

Uyarlanmis Fiziksel Aktivite

Uyarlanmis fiziksel aktivite, bireylerin Ozellikleri ve gereksinimleri dikkate
almarak diizenlenen fiziksel aktivite, egzersiz, spor ve rekreasyon uygulamalarini
ifade etmektedir. Uyarlanmis fiziksel aktivitede amag, bireyin fiziksel aktiviteye
katilimini kolaylastirmak ve etkinlikleri bireyin ihtiyaclar1 ve durumuna uygun hale
getirmektir (Hutzler & Sherrill, 2007).

Uyarlama; etkinligin kurallarinda, kullanilan materyallerde, etkinligin
siiresinde, alanin Ozelliklerinde, 0Ogretim yontemlerinde veya hareketin
gergeklegtirilme bigiminde yapilabilmektedir. Ornegin topun boyutunun
degistirilmesi, etkinlik siiresinin bireyin dikkat ve fiziksel kapasitesine gore
diizenlenmesi veya hareketin daha kiiciik asamalara ayrilarak 6gretilmesi uyarlama
kapsaminda degerlendirilebilir (Block, 2016).

Uyarlanmis fiziksel aktivitenin planlanmasinda bireyin fiziksel kapasitesinin
yaninda motor gelisim diizeyi, 6grenme o&zellikleri ve destek gereksinimleri de
dikkate alinmalidir. Bu yaklasim, bireyin etkinliklere daha etkin bigimde
katilmasia ve fiziksel aktivite deneyimini slirdiirmesine yardimci olabilir (Hutzler
& Sherrill, 2007).

Uyarlanmus fiziksel aktivitenin fiziksel gelisimin yani sira sosyal ve psikolojik
gelisim agisindan da cesitli katkilari bulunabilmektedir. Ozellikle grup igerisinde
gerceklestirilen etkinlikler, bireylere akranlariyla iletisim kurma, birlikte hareket
etme ve sosyal kurallar1 uygulama firsati sunmaktadir. Zihinsel yetersizligi bulunan
bireylerde sporun sosyal aidiyet, olumlu benlik algisi, zihinsel beceriler ve psikolojik
saglik acisindan tasidigi onem [Ihan ve Esentiirk (2014) tarafindan ele alinmistir.

Akran aracili uyarlanmus fiziksel aktivite uygulamalarina iliskin Yarimkaya'nin
(2018) calismasinda, orta diizeyde =zihin yetersizligi bulunan &grencilerin
sosyallesme diizeylerinde olumlu yoénde degisimler oldugu bildirilmistir. Bu
sonuglar, uyarlanmis fiziksel aktivite uygulamalarimin uygun bigimde
planlandiginda sosyal gelisimi desteklemek amaciyla kullanilabilecegini

gostermektedir.
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Ozel Gereksinimli Cocuklar ve Bireyler

Ozel gereksinimli bireyler; fiziksel, duyusal, zihinsel, gelisimsel veya 6grenme
ozellikleri nedeniyle egitim ve giinliik yasam siireclerinde farkli diizeylerde destege
ihtiyag duyabilen bireyleri kapsamaktadir. Otizm spektrum bozuklugu, zihinsel
yetersizlik, gorme ve isitme yetersizlikleri, fiziksel yetersizlikler ve gelisimsel
koordinasyon bozuklugu gibi farkli durumlar bireyin fiziksel aktiviteye katilimini
ve hareket becerilerini farkli bicimlerde etkileyebilmektedir.

Bu nedenle 6zel gereksinimli bireylere yonelik egitim ve fiziksel aktivite
programlarinin  planlanmasinda  bireysel farkliliklarin  dikkate alinmasi
gerekmektedir. Her bireyin fiziksel kapasitesi, motor becerileri, iletisim 6zellikleri,
Oogrenme bicimi ve destek gereksinimi ayni degildir. Bu farkliliklarin dikkate
alinmasi, etkinliklerin birey igin ulasilabilir ve anlamli hale getirilmesine katki
saglayabilir (Block, 2016).

Fiziksel aktivite, 6zel gereksinimli bireylerin sagliginin ve genel iyi olusunun
desteklenmesi acisindan da dnemlidir. Diinya Saglik Orgiitii'niin fiziksel aktivite
kilavuzlarinda onerilerin engelli bireyleri de kapsadig1 ve fiziksel aktivitenin farkl
yeteneklere sahip bireyler igin Onemli saglik yararlar1 saglayabilecegi
belirtilmektedir (WHO, 2020). Bu dogrultuda 6zel gereksinimli bireylerin fiziksel
aktiviteye erisiminin desteklenmesi, bireysel ve toplumsal agidan Onemli bir
gereklilik olarak degerlendirilebilir.

Ozel gereksinimli bireylerin fiziksel aktiviteye katilimim yalmizca bireysel
ozellikler degil, cevresel kosullar da etkileyebilmektedir. Erisilebilir spor alanlarinin
bulunmasi, uygun materyallerin saglanmasi, ulagim olanaklarinin gelistirilmesi ve
alaninda yetismis personelin bulunmas1 katilimi kolaylastirabilecek unsurlar
arasinda yer almaktadir (Block, 2016; Karakas & Yilmaz, 2023).

Motor Gelisim

Motor gelisim, bireyin yasami boyunca hareket becerilerinde meydana gelen
degisimleri ifade etmektedir. Yiiriime, kosma, sigrama, denge kurma, nesneleri
kontrol etme ve farkli hareketleri koordineli bicimde gerceklestirme motor gelisimin
temel bilesenleri arasinda yer almaktadir. Motor gelisim siirecinde bireyin yasam
Ozellikleri ile gevresel deneyimleri ve hareket firsatlari birlikte rol oynamaktadir
(Gallahue ve dig., 2012).
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Ozel gereksinimli bireylerde motor gelisim siireci, yetersizliginin tiiriine ve
diizeyine gore farklilik gosterebilmektedir. Bazi bireylerde temel motor becerilerin
kazanilmasi daha uzun siirebilir. Ozellikle gelisimsel koordinasyon bozuklugu
bulunan ¢ocuklarda motor gorevlerin gergeklestirilmesi, koordinasyon ve postiiral
kontrol gibi alanlarda giigliikler goriilebilmektedir (Wilson ve dig., 2013).

Motor becerilerin gelistirilmesine yonelik miidahalelerin etkisini inceleyen
Smits-Engelsman ve arkadaslar1 (2013), gelisimsel koordinasyon bozuklugu
bulunan ¢ocuklarda 6zellikle gérev odakli ve motor beceri temelli miidahalelerin
motor performans {izerinde olumlu etkiler olusturabildigini bildirmistir. Bu
bulgular, motor becerilerin gelistirilmesine yonelik planli ve yapilandirilmis
uygulamalarin 6nemini gostermektedir.

Motor becerilerde meydana gelen gelismeler, bireyin giinliitk yasamimi daha
bagimsiz bicimde gergeklestirmesine ve fiziksel aktivitelere daha etkin katilmasina
katki saglayabilir. Bu nedenle 6zel gereksinimli bireylerde motor gelisimin
desteklenmesi, bagimsizlik ve giinlitk yasama katilim agisindan 6nemli bir egitim

hedefi olarak degerlendirilebilir.

Denge ve Koordinasyon

Denge, bireyin viicut pozisyonunu ve postiiriinii kontrol ederek belirli bir
pozisyonu koruyabilme becerisidir. Koordinasyon ise farkli viicut boliimlerinin ve
kas gruplarinin uyumlu bigimde ¢alisarak amacli bir hareket olusturmasini ifade
etmektedir. Bu beceriler giinliik yasam aktivitelerinin ve gesitli fiziksel aktivitelerin
glivenli ve etkili bigimde gerceklestirilmesi agisindan 6nemlidir (Gallahue ve dig.,
2012).

Baz1 6zel gereksinim gruplarinda denge ve koordinasyon becerilerinde giigliikler
goriilebilmektedir. Ozellikle gelisimsel koordinasyon bozuklugu bulunan
cocuklarda motor gorevlerin gerceklestirilmesi, postiiriinii kontrol edememe ve
koordinasyon agisindan cesitli performans giicliikleri bildirilmektedir (Wilson ve
dig., 2013). Bu nedenle hareket egitimi programlarinda bireyin gereksinimleri
dogrultusunda denge ve koordinasyon becerilerini gelistirmeye yonelik etkinliklere
yer verilmesi onem tasimaktadir.

Denge tahtalari, engel parkurlari, top ¢alismalari, yon degistirme etkinlikleri ve
ritmik hareketler, denge ve koordinasyon becerilerinin kullanilmasina firsat

saglayabilecek uygulamalar arasinda yer almaktadir. Bu calismalarin bireyin
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gelisim diizeyine uygun bicimde planlanmasi ve gerektiginde uyarlanmasi
onemlidir (Block, 2016).

Denge ve koordinasyon becerilerinin gelistirilmesi, diger motor becerilerin
Ogrenilmesine ve giinliik yasam igerisinde daha giivenli hareket edilmesine katki
saglayabilmektedir. Bu nedenle s6z konusu beceriler hareket egitimi programlarinin

Oonemli bilesenleri arasinda ele alinmalidir.

Ince ve Kaba Motor Beceriler

Motor beceriler genel olarak ince motor ve kaba motor beceriler olmak iizere iki
grupta incelenmektedir. Ince motor beceriler, el ve parmak gibi kiigiik kas
gruplarinin kontrollii kullanimini gerektiren yazi yazma, kalem tutma, diigme
ilikleme ve makas kullanma gibi becerileri kapsamaktadir. Kaba motor beceriler ise
daha biiyiik kas gruplarmin kullanimini gerektiren yiiriime, kosma, sicrama,
tirmanma, atma ve yakalama gibi hareketleri icermektedir (Gallahue ve dig., 2012).

Ozel gereksinimli bireylerde motor gelisim siireci, bireyin Ozelliklerine ve
yetersizligin tiiriine bagh olarak farklilik gosterebilmektedir. Baz1 bireylerde ince
veya kaba motor becerilerin kazanilmasi ve uygulanmasi sirasinda giigliikler
goriilebilmektedir. Gelisimsel koordinasyon bozuklugu bulunan c¢ocuklarda
ozellikle motor gorevlerin gerceklestirilmesinde ve koordinasyon gerektiren
becerilerde giicliikler bildirilmektedir (Wilson ve dig., 2013).

Motor becerilerde yasanan sinurliliklar, bireyin giinliik yasam etkinliklerini
gerceklestirmesini ve fiziksel aktivitelere katilimin: etkileyebilmektedir. Bu nedenle
hareket egitimi kapsaminda bireyin mevcut beceri diizeyi belirlenmeli ve etkinlikler
bu diizeye uygun olarak planlanmalidir. Etkinliklerin kolaydan zora dogru
yapilandirilmasi, yeterli tekrar firsatlarinin saglanmasi ve gerektiginde materyal
veya Ogretim yontemlerinin uyarlanmasi beceri 6grenimini destekleyebilir (Block,
2016).

Erken yaslardan itibaren bireylere diizenli ve uygun hareket deneyimleri
sunulmasi, temel motor becerilerin gelisimi agisindan énem tagimaktadir. Ozel
gereksinimli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimimin desteklenmesi, hareket
becerilerinin gelistirilmesinin yani sira giinlitk yasamda daha bagimsiz hareket

etmelerine ve sosyal ortamlara katilimlarina da katki saglayabilir.

SONUC
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Bu calismada, 6zel gereksinimli bireylerde hareket egitimi, uyarlanmis fiziksel
aktivite ve kapsayici fiziksel aktivite uygulamalarinin 6nemi ele alinmistir. Literatiir
dogrultusunda yapilan degerlendirmeler, fiziksel aktivitenin ©6zel gereksinimli
bireylerin gelisiminde yalnizca fiziksel ve motor boyutla smirli olmadigini; bazi
uygulamalarin biligsel, sosyal ve psikolojik alanlarla da iligkili olabilecegini
gostermektedir.

Hareket egitimi, temel motor becerilerin gelistiriimesi ve bireylerin hareket
becerilerini giinlitk yasam igerisinde daha etkin kullanabilmeleri agisindan 6nemli
bir uygulama alanidir. Ozellikle motor performans giigliikleri yasayan gocuklarda
gorev odakli ve motor beceri temelli miidahalelerin olumlu sonuglar olusturabildigi
bildirilmektedir (Smits-Engelsman ve dig., 2013). Bu nedenle hareket egitimi
programlarinin bireyin mevcut motor beceri diizeyi belirlenerek planlanmas: énem
tasimaktadir.

Fiziksel aktivitenin bilissel boyutu agisindan degerlendirildiginde, otizm
spektrum bozuklugu ve dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu bulunan
bireylerde fiziksel egzersizin bazi bilissel islevlerle olumlu yoénde iligkili
olabilecegine yonelik bulgular bulunmaktadir (Tan ve dig., 2016). Bununla birlikte
bu sonuglarin tiim 6zel gereksinimli bireylere ve tiim bilissel becerilere dogrudan
genellenmemesi gerekir. Fiziksel aktivitenin etkileri bireyin 0&zelliklerine ve
uygulamanin niteligine gore farklilik gosterebilir.

Kapsayiar fiziksel aktivite uygulamalari ise 0zel gereksinimli bireylerin
akranlariyla birlikte fiziksel aktivitelere katilmalarna ve sosyal -etkilesim
firsatlariin artirilmasma katki saglayabilir. Ozellikle akran aracili uyarlanmis
fiziksel aktivite uygulamalariin zihin yetersizligi bulunan 6grencilerin sosyallesme
diizeyleri iizerinde olumlu etkiler olusturabildigi bildirilmistir (Yarimkaya, 2018).
Fiziksel yetersizligi bulunan 6grencilerin kapsayici beden egitimi deneyimlerini
inceleyen aragtirmalar da aidiyet ve katilimin 6grencilerin deneyimlerinde 6nemli
bir yere sahip oldugunu gostermektedir (Goodwin & Watkinson, 2000).

Bununla birlikte, kapsayic1 ve uyarlanmus fiziksel aktivite uygulamalarinin etkili
bigimde yiiriitiilebilmesi i¢in yalnizca bireye yonelik diizenlemeler yeterli degildir.
Fiziksel g¢evrenin erigilebilir olmasi, uygun materyallerin saglanmasi, 6gretmen ve
egitmenlerin gerekli bilgi ve becerilere sahip olmasi ve kurumlar aras is birliginin
gelistirilmesi gerekmektedir (Block, 2016; Karakas & Yilmaz, 2023).

Sonug olarak hareket egitimi ve kapsayia fiziksel aktivite uygulamalari, 6zel

gereksinimli bireylerin ¢ok yonlii gelisimini destekleme potansiyeline sahip énemli
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egitim uygulamalaridir. Bu uygulamalarin bireysel farkliliklar1 dikkate alan,
erisilebilir, giivenli ve kapsayici bir anlayisla yiiriitiilmesi 6nem tasimaktadir.
Gelecekte yapilacak arastirmalarda farkli yetersizlik gruplarma yonelik fiziksel
aktivite programlarinin uzun siireli etkilerinin incelenmesi, uygulamalarin hangi

kosullarda daha etkili oldugunun belirlenmesine katk: saglayacaktir.

ONERILER

Ozel gereksinimli bireylere yonelik fiziksel —aktivite programlarmin
planlanmasinda bireysel farkhiliklarin dikkate alinmasi ve etkinliklerin bireyin
tiziksel, motor, bilissel ve sosyal 6zelliklerine gore uyarlanmas: énerilmektedir.

Beden egitimi Ogretmenleri, antrendrler ve diger uygulayicilarin uyarlanmis
beden egitimi ve kapsayic fiziksel aktivite konusunda bilgi ve becerilerinin
gelistirilmesine yonelik hizmet ic¢i egitimlerin artirilmasi onem tasimaktadir.
Ailelerin fiziksel aktivitenin dnemi konusunda bilgilendirilmesi ve miimkiin oldugu
Olclide fiziksel aktivite siirecine dahil edilmesi Onerilmektedir. Ev ortaminda
gerceklestirilebilecek fiziksel aktivite ve hareket etkinlikleri konusunda ailelere
uygun rehberlik saglanmasi, uygulamalarin siirekliligine katkida bulunabilir. Ozel
gereksinimli bireylerin fiziksel aktiviteye erisimini kolaylastirmak amaciyla okul,
spor tesisi, park ve rekreasyon alanlarinin erisilebilirlik 6zelliklerinin gelistirilmesi
gerekmektedir. Fiziksel cevrenin yami sira kullanilan materyallerin de farklh
gereksinimlere sahip bireylerin kullanimina uygun olmas: énemlidir.

Okullarda kapsayici fiziksel aktivite ve spor uygulamalarinin yayginlastirilmasi,
0zel gereksinimli bireylerin akranlariyla birlikte hareket etmelerine ve sosyal
etkilesim firsatlarnin artirilmasina katki saglayabilir. Ozel egitim kurumlari,
okullar, aileler, yerel yonetimler, spor kurumlarn ve saglik alaninda goérev yapan
uzmanlar arasinda is birliginin gelistirilmesi Onerilmektedir. Boyle bir is birligi,
bireyin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen bireysel ve ¢evresel faktorlerin birlikte
degerlendirilmesine olanak saglayabilir.

Gelecekte yapilacak aragtirmalarda farkl yetersizlik gruplaria yonelik hareket
egitimi ve uyarlanmis fiziksel aktivite programlarinin karsilastirilmasi, farkh
uygulama siirelerinin etkilerinin incelenmesi ve uzun siireli takip ¢alismalarinin
yapilmasi Onerilmektedir. Ayrica Tiirkiye'deki uygulamalarin farkli kurum ve
bolgeler acisindan incelendigi ¢alismalarin artirilmasi, alandaki uygulama

gereksinimlerinin daha ayrintili bicimde ortaya konulmasina katk: saglayabilir.
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1. GIRiS

“Madde” kavrami, tibbi amaglar disinda kullanilan ilaglar1 ve cesitli kimyasal
bilesenleri ifade etmek amaciyla kullanilmaktadir. Bireyin, madde kullanimina bagh
olarak ortaya ¢ikan onemli sorunlara ragmen kullanim davramsini siirdiirmesi;
tizyolojik, bilissel ve davramigsal belirtilerden olusan bir oriintii ile karakterize
edilmekte olup bu durum “madde bagimlilig1” olarak tanimlanmaktadir (Amerikan
Psikiyatri Birligi, 2000). Madde kullaniminin yayginhigi, kiiresel diizeyde ¢oziim
bekleyen en 6nemli sorun alanlarindan biri olarak degerlendirilmekte olup 6zellikle
gelismekte olan {iilkelerde artis egilimi gostermektedir (UNODC, 2010). Tiirkiye
baglaminda ise bu alandaki bilimsel ¢alismalarin sinirhi oldugu gériilmekle birlikte,
mevcut veriler ilk madde kullanim yasimin giderek diistiigiine isaret etmektedir.
Kullanilan maddeler incelendiginde, ciddi saglk riskleri barindiran opiyatlarin
(%70,33) ilk sirada yer aldigi, bunu sentetik kannabinoidlerin (%15,81) ve esrarin
izledigi rapor edilmektedir (Uyusturucu ile Miicadele Yiiksek Kurulu Faaliyet
Raporu, 2015). Fiziksel aktivite, diizenli egzersiz ve spor; 6zellikle geng bireylerin
saglikli gelisim siireclerinde, zararh aliskanliklardan uzak durmalarinda ve psiko-
sosyal acgidan giiclenmelerinde kritik bir rol oynamaktadir (Cakir ve ark., 2025a,
2025b; Yaman ve ark., 2026). Bunun yani sira, ilerleyen yaslarda kronik hastaliklarin
onlenmesi ve tedavi siireclerinin desteklenmesi yoluyla yasam kalitesinin
artirllmasina onemli katkilar saglamaktadir (Erkan, 1992).

Spor, bireyin yalnizca fiziksel sagligini degil, ayni zamanda zihinsel ve psikolojik
dayarukliligini  gelistiren; motor becerilerini ve sosyal uyum kapasitesini
destekleyen ¢ok boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmektedir (Tiirkmen ve ark.,
2016). Giinliik yasamda “spor yapma” olarak ifade edilen fiziksel aktivite ise kas-
iskelet ve kardiyovaskiiler sistemleri belirli diizeylerde calistirarak genel saglik
durumunun iyilestirilmesini hedeflemektedir (Sentiirk, 2015; Yel ve ark., 2024). Bu
baglamda fiziksel aktivite; kalp-damar hastaliklari, diyabet, obezite, osteoporoz,
depresyon ve anksiyete gibi gesitli saglik sorunlarinin riskini azaltmanimn yani sira,
saglkli kilo kontrolii, enerji diizeyinde artis, uyku kalitesinin iyilestirilmesi ve
yasam doyumunun yiikseltilmesi gibi ¢ok yonlii faydalar sunmaktadir (US
Department of Health and Human Services, 2018). Ote yandan, bireylerin fiziksel
aktiviteye ve spora katilim diizeylerini belirleyen 6nemli degiskenlerden biri
tutumlardir. Tutum; bireyin ¢evresine, olaylara ve diger bireylere yonelik bilissel,
duyussal ve davramsgsal egilimlerini kapsayan ¢ok boyutlu bir yapi1 olarak

tanimlanmaktadir. Bireyin ge¢mis deneyimleri, icinde bulundugu sosyal cevre,
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kiiltiirel degerleri ve inang sistemi, tutumlarin olusumunda belirleyici rol
oynamaktadir. Bu nedenle tutumlar, bireyin kendisini ve cevresini algilama ve
anlamlandirma bi¢imini dogrudan etkilemektedir. Literatiirde, tutumlarin bireyin
kisisel gelisimi, sosyal iligkileri ve karar verme siirecleri {izerinde dnemli etkiler
yarattig1 siklikla vurgulanmaktadir (Ajzen ve Fishbein, 1977). Bu ¢alismanin amaci,
uyusturucu ve uyarict maddelerle miicadelede sporun roliinii incelemektir. Bu
kapsamda, fiziksel aktivite ve sporun bireyleri madde kullanimindan
uzaklagtirmadaki etkisi ele alinmakta; sporun saghkli yasam aliskanliklar:

kazandirma ve bagimlilik riskini azaltmadaki katkis1 degerlendirilmektedir.

2. BAGIMLILIK TANIMI

Madde bagimlis1 olan kisiler tibbi, psikolojik ve sosyal yonden pek ¢ok
arastirmaya konu olmustur (Botvin, 2000; Kilpatrick ve ark., 2000; Diclemente, 2006)
Bireylerin giinliik yasamlarinda bilingli ya da farkinda olmadan tekrar ettikleri ve
zamanla yasamlarinin dogal bir parcasi haline gelen davranislar “aliskanlik” olarak
tanimlanmaktadir (Karakiiciik, 2008). Bununla birlikte, baz1 aligkanliklar bireyin
fiziksel ve psikolojik saglig1 tizerinde olumsuz etkiler yaratabilmekte ve yalnizca
bireyi degil, ayn1 zamanda cevresini ve toplumu da etkileyebilecek sonuglar
dogurabilmektedir (Zor, 2005). Bagimlilik olgusu ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir.
Madde kullanan bireylerin 6nemli bir kismi, kullanimin baslangi¢ asamasinda
maddeyi kontrol edebilecegi inanciyla hareket etmektedir. Nitekim hicbir birey,
madde kullanimina bagimli olma amaciyla baglamamaktadir; aksine ¢ogu kullanici,
siireci “kontrollii” ya da “sosyal kullanim” diizeyinde siirdiirebilecegini
diisiinmektedir. Ancak zamanla gelisen tolerans (direng) ve kullanim sikligindaki
artig, bireyin bagimli hale gelmesine yol acabilmektedir (Akbaba, 2012).

Madde kullanimi s6z konusu oldugunda bagimliik kavrami on plana
¢ikmaktadir. Bunun temel nedeni, bircok maddenin bagimlilik yapic ozellik
tastmasidir. Bagimlilik; kullanilan maddenin birakilmasi ya da azaltilmasi
durumunda fiziksel ve psikolojik yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi, bireyin
mevcut dozu yetersiz bulmasi ve giderek daha yiiksek dozlara ihtiya¢ duymasi ile
karakterize edilmektedir (Yildiz, 2009). Bu baglamda bagimlilik; bireyin maddeyi
birakmak istemesine ve bu yonde ¢aba gostermesine ragmen basarili olamamasi,
birakma siirecinde yoksunluk belirtileri yasamasi ve madde kullaniminin
zararlarinin farkinda olmasina karsin kullanim davranigini siirdiirmesi olarak

tanimlanabilir. Ayrica bireyin, ayni etkiyi elde edebilmek i¢in zamanla madde
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dozunu artirma gereksinimi duymasi da bagimhiligin temel gostergeleri arasinda
yer almaktadir (Karakiigiik, 2008).

Madde bagimlilig, bireyin fiziksel ve psikolojik gereksinimlerini karsilamak
amactyla bagimlilik yapici maddelere ihtiya¢ duymas: ve bu maddeler olmadan
yasamini siirdiirmekte zorlanmasi durumudur. Ozellikle merkezi sinir sistemi
tizerinde etkili olan maddelerin tibbi amagclar disinda kullanilmasi; bireyin
davraniglarinda degisikliklere yol agmakta ve zamanla fiziksel, psikolojik ve sosyal
sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir Madde bagimlilig1 yalnizca bireyin
saghgimn degil; aile iligkilerini, sosyal yasamini, egitim ve is hayatin1 da olumsuz
yonde etkileyen 6nemli bir halk saglig1 sorunu olarak degerlendirilmektedir. (Siyez,
2009).

Oztiirk’e (1997) gore bir bireye bagimlilik tanisinin konulabilmesi icin son bir y1l
icerisinde belirli belirtilerden en az iigliniin goriilmesi gerekmektedir. Bu belirtiler
su sekilde siralanmaktadir:

1. Maddeyi kullanmaya yonelik yogun istek ve kars1 konulamaz bir diirtii
hissedilmesi,

2. Madde kullannmmi kontrol etmekte veya sonlandirmakta giigliik
yasanmasi,

3. Yoksunluk belirtilerini azaltmak ya da ortadan kaldirmak amaciyla
yeniden madde kullanimina yonelmesi,

4. Maddenin birakilmas1 durumunda fizyolojik yoksunluk belirtilerinin
ortaya ¢ikmasi,

5. Aym etkiyi elde edebilmek icin zamanla daha yiiksek dozlara ihtiyag
duyulmasi (tolerans gelisimi),

6. Madde kullanim davramsmin giderek siirekli ve alisilmis bir hale
gelmesi,

7. Bireyin daha once ilgi duydugu etkinlik ve zevklerin azalmasi, madde
kullaniminin yasamin merkezine yerlesmesi,
Maddenin zararlar1 bilinmesine ragmen kullanimin siirdiiriilmesi,
Madde kullanimina ara verildikten sonra tekrar baslandiginda
bagimlilik belirtilerinin kisa siirede yeniden ortaya ¢ikmas: (Oztiirk,
1997).

Bu belirtiler, bagimliligin yalnizca fiziksel bir durum olmadigini; ayn1 zamanda
bireyin diisiince yapisini, davraruslarini ve sosyal iliskilerini etkileyen ¢ok boyutlu

bir siire¢ oldugunu gostermektedir.
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2.1 Fiziksel (Fizyolojik) Bagimlilik

Fiziksel bagimlilik, bireyin bagimhilik olusturan bir maddeyi belirli bir siire
diizenli bicimde kullanmasi sonucunda organizmanin bu maddeye uyum saglamasi
durumudur. Maddenin kullaniminin azaltilmasi ya da tamamen birakilmasi halinde
ise viicutta gesitli yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikabilmektedir. Bu belirtiler; halsizlik,
titreme, terleme, agri, uyku problemleri ve yogun fiziksel rahatsizlik seklinde
goriilebilmektedir (Korkut, 2004). Fiziksel bagimlilik siirecinde bireyin bedeninde
biyokimyasal ve fizyolojik degisimler meydana gelir ve organizma maddenin
varligina ihtiyag duymaya baslar (Oz, 1996). Bu nedenle birey, yasadig fiziksel
rahatsizliklar1 azaltmak amacyla madde kullamimimi —siirdiirme egilimi

gosterebilmektedir.

2.2 Psikolojik (Psisik) Bagimlilik

Davranis bozuklugu, madde kullanimina erken baslama konusunda en giiglii
belirleyici faktordiir (Sartor ve ark. 2007). Bireyin yasadigi stres, kaygi, huzursuzluk
ya da duygusal sikintilardan uzaklasmak amaciyla bagimlilik yapici maddeye
yonelmesi durumudur. Kisi maddeyi kullandiginda gegici bir rahatlama, haz veya
doyum hissi yasayabilmektedir. Bu durum zamanla bireyin maddeye kars: giiglii
bir istek gelistirmesine neden olur. Psikolojik bagimlilikta kisi, kullandig1 maddeyi
tekrar alma gereksinimi hisseder ve ¢ogu zaman kendisini bu davramstan
alikoymakta zorlanir. Maddenin bulunmadigi durumlarda ise gerginlik,
huzursuzluk, kaygi ve mutsuzluk gibi olumsuz duygular ortaya g¢ikabilmektedir
(Korkut, 2004). Bu yoniiyle psikolojik bagimlilik, bireyin zihinsel ve duygusal agcidan
maddeye ihtiya¢ duymasi seklinde degerlendirilmektedir.

3. BAGIMLILIK TEDAVIisi

Abrantes ve arkadaslar;, madde bagimlilig1 tedavisi goren bireylerin tedavi
programina egzersizin dahil edilmesine yonelik olumlu bir tutum sergilediklerini
bildirmistir. Ayaktan yogun tedavi siirecindeki madde bagimlilarinin egzersiz
tercihlerini inceleyen arastirma sonuglarina gore, en fazla tercih edilen fiziksel
aktivite yliriiyiis olup, bunu sirasiyla kuvvet gelistirme egzersizleri, yiizme, bisiklet,
yoga ve kosu izlemistir. Arastirma bulgular1 ayrica, bireylerin hem tedavi siirecinde
hem de iyilesmenin erken ddéneminde kendilerine uygun sekilde planlanmig
egzersiz programlarina katilma konusunda istekli olduklarini ortaya koymustur.

Buna karsin, tedavi 6ncesi donemde diizenli egzersize katillm diizeylerinin ve
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egzersize yonelik motivasyonlariin gorece diisiik oldugu belirlenmistir. (Abrantes
ve ark. 2011, Abrantes ve ark. 2019).

Bagimliliktan iyilesme, yalmizca madde kullaniminin sonlandirilmasimi degil,
ayn1 zamanda zaman iginde bireysel ve kisiler arasi diizeyde gerceklesen
degisimlerin siirdiiriilebilir hale getirilmesini kapsayan dinamik bir siirectir. Bu
siirecte ortaya ¢ikan degisimler bireyler arasinda farklilik gosterebilmekte olup;
fiziksel, psikolojik, davramigsal, bireysel, ailevi, sosyal, manevi ve ekonomik
alanlarm herhangi birinde ya da birden fazlasinda gerceklesebilmektedir. (Daley
1998). lyilesme siireci; bilgi kazanmayi, 6z farkindaligin gelistirilmesini, madde
kullanimindan uzak bir yasam siirdiirebilmeye yonelik becerilerin edinilmesini ve
degisim odakli programlara diizenli katilimi kapsamaktadir. Bu programlar;
profesyonel tedavi hizmetlerinden yararlanmayi, kendi kendine yardim gruplarina
katilmay1 ve bireyin kendi iyilesme siirecini yonetmesine yonelik 6z yonetim

uygulamalarini icerebilmektedir (Gorski 1986).

4. MADDE BAGIMLILIGI VE EGZERSIZ

Madde kullanimz, irksal veya etnik farkliliklara bakilmaksizin tiim toplumlarin
ele almas: gereken 6nemli halk saglig1 sorunlarindan biridir (Karatay ve Kubilay,
2004). Fiziksel egzersiz, bagimlilik igin potansiyel ila¢ dis1 bir tedavidir. Fiziksel
egzersiz ile dopamin kontraksiyonunu ve dopamin reséptor baglanmasini artirarak
uyusturucu kullanimiyla ayni 6diil yolunu etkinlestirebilir ve ayrica uyusturucuyla
ilgili bolgelerde kromatinin yeniden sekillenmesi mekanizmasina odaklanarak
beyin plastisitesini etkileyebilir. Bir rehabilitasyon araci olarak aerobik egzersiz,
yalnizca uyusturucu bagimliliginin fiziksel saghgimn iyilestirmekle kalmaz, aymn
zamanda uyusturucu bagimliginin uyusturucu kullanma davranisinda da rol oynar
(He ve ark., 2021). Nitekim Ingiltere’de depresyon tedavisinde ilag kullaniminimn,
gliniimiizde de en yaygin basvurulan tedavi yontemlerinden biri olma 6zelligini
strdiirdiigli goriilmektedir. (Hale 1997).

Bagimhilik tedavi siirecinde Dbirbirini tamamlayan ¢ temel asama
tanumlanmaktadir. Tlk asama: detoksifikasyon, acil tedavi ve gézlem. Tkinci asama:
rehabilitasyon, degerlendirme, birinci basamak saglik hizmeti ve uzun siireli bakim.
Uciincii asama: bakim sonras siirdiiriim tedavisi, Tekrarlamanin 6nlenmesi ve ev
temelli bakim. Bazi arastirmalarda egzersizin, tedaviye ek olarak kullanildiginda
ozellikle ikinci asamada iyilesme ve niiks Onlemede faydali oldugu

vurgulamiglardir. (Sinyor ve ark. 1982) Tipki kaygi depresyon ve sizofreni
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tedavilerinde oldugu gibi bagimlilik tedavilerinde de yasanan sorunlarin en aza
indirmek i¢in egzersizden faydanilmas: diistiniilmiistiir. Egzersiz ve bagimlilik
yapict madde kullaniminda azalma konusunda ilk goriis belirten arastirmaci,
William Glasser (1976) adl1 bir psikiyatristtir. Glasser, “negatif bir bagimlilik” olan
madde bagmliligimmin “pozitif bir bagimlilik” olan egzersiz yapmayla yer

degistirebilecegi fikrini 6ne siirmiistiir.

5. EGZERSIZIN POTANSIYEL MEKANIZMASI

Toplumumuzda egzersiz, genellikle fiziksel aktivite aliskanligimin karsilig:
olarak algilanmaktadir. Diizenli olarak fiziksel aktivite ya da spor yapan geng birey
ve gruplar yapmayanlara oranla psikolojik, sosyolojik ve fiziksel olarak daha iistiin
durumdadirlar (Strong ve ark., 2005). Diizenli olarak egzersize katilim ve zihinsel
saghk arasinda pozitif ve uzun siireli bir iliski oldugu cesitli arastirma ve
calismalarla desteklenmektedir (Craft ve Landers 1998; Biddle ve ark., 2000).
Ornegin, alkol kullanim bozuklugu (Donaghy ve ark. 1991), sizofreni (Chamove
1986, Faulkner ve Sparkes 1999) ve klinik depresyon teshisi konmus olan bireylerin
zihinsel sagliklar1 ve egzersiz arasinda pozitif bir iliski oldugu arastirmalarla ortaya
konmustur (Daley 2002).

Klinik 6rneklemlerde egzersiz terapisinin uygulanmasimni destekleyen bulgular,
egzersizin depresyon tedavisinde psikoterapiyle benzer diizeyde etkili olabilecegini
ve bazi davranigsal tedavi yaklasimlarma kiyasla daha f{istlin sonuglar
saglayabilecegini ortaya koymaktadir (Craft ve Landers 1998, North, McCullagh
and Tran 1990). Craft ve Landers (1998) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada,
egzersizin geleneksel tedavi yontemleriyle karsilastirildiginda grup veya bireysel
psikoterapi ile davranisci tedavi yaklasimlarina benzer diizeyde yarar sagladigi
belirlenmistir. Benzer sekilde, Duke Universitesi Tip Merkezi'nde yiiriitiilen ve 1999
yilinda tamamlanan arastirmada, egzersizin depresyon tedavisinde farmakolojik
tedaviyle kargilagtirilabilecek diizeyde etkili oldugu, hatta bazi bireylerde ilag
tedavisine gore daha basarili sonuglar ortaya koyabildigi bildirilmistir. (Wattles
2001). Ote yandan birgok ¢ok ilacin, halsizlik, kardiyovaskiiler komplikasyonlar ve
hatta bagimlilik gibi yan etkileri oldugu bilinmektedir (Martinsen 1990). Pek ¢ok
arastirma, klinik hastalarin fiziksel saglik durumlarinin yeterli diizeyde olmadigini
ve cesitli saglik sorunlariyla karsi karsiya kaldiklarmi ortaya koymaktadir.
(Chamove 1986). Tlaglarin aksine egzersiz terapisi, bireylerin pasif degil daha aktif

bir rehabilitasyon stirecine dahil olmalarim1 saglamaktadir. Ayrica egzersiz, ilag
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tedavisini kabul etmeyen ya da diger psikolojik terapi seceneklerinden yararlanma

sansi olmayanlarin da kolaylikla katilabilecekleri bir terapi secenegidir (Daley 2002).

6. SONUC

Madde bagimlhiligi, bireyin fiziksel ve psikolojik agidan bagimhilik yapia
maddelere yonelmesi, kullanimini kontrol edememesi ve olumsuz sonuglara
ragmen bu davranisi siirdiirmesiyle karakterize edilen 6nemli bir halk saglig:
sorunudur. Diinya genelinde madde kullaniminin giderek yayginlasmasi, 6zellikle
geng niifus agisindan ciddi sosyal, ekonomik ve saglik sorunlarini beraberinde
getirmektedir. Tiirkiye'de de ilk madde kullanim yasinin diismesi ve yiiksek
bagimlilik potansiyeline sahip maddelerin kullanimindaki artis, koruyucu ve
onleyici uygulamalarin 6nemini artirmaktadir. Bagimlilik yalnizca biyolojik bir
siire¢ olmayip psikolojik, sosyal ve davramissal boyutlar1 bulunan ¢ok yonlii bir
olgudur. Bireyler ¢ogunlukla madde kullannmma bagimli olma amaciyla
baglamamakta, ancak zamanla gelisen tolerans ve kontrol kaybi nedeniyle
bagimlilik siirecine girmektedir. Fiziksel bagimlilik, maddenin birakilmasiyla
ortaya cikan yoksunluk belirtileriyle kendini gosterirken; psikolojik bagimlilik ise
bireyin stres, kaygi ve olumsuz duygularla bas edebilmek amaciyla maddeye
yonelmesiyle iligkilidir. Bu nedenle bagimlilik, yalnizca bireyin sagligini degil aile
yasaminy, sosyal iligkilerini ve mesleki yasamini da olumsuz etkileyen karmasik bir
siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Bagimliligin tanilanmasinda maddeye yo6nelik
yogun istek duyulmasi, kullanimin kontrol edilememesi, tolerans gelismesi,
yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi ve zararlarina ragmen kullanimin devam
ettirilmesi gibi Olclitler dikkate alinmaktadir. Bu gostergeler bagimhiligin yalnizca
fiziksel degil, bilissel ve davramugsal yonlerinin de bulundugunu ortaya
koymaktadir. Bagimlilik tedavisi uzun soluklu ve ¢ok disiplinli bir yaklasim
gerektirmektedir. Tedavi siirecinde detoksifikasyon, rehabilitasyon ve niiksiin
onlenmesine yonelik bakim hizmetleri birbirini tamamlayan asamalar olarak
uygulanmaktadir. Bunun yaninda bireyin yasam tarzini degistirmesi, sosyal destek
mekanizmalarin1 gliglendirmesi ve yeni bas etme becerileri gelistirmesi kalici
iyilesmenin temel unsurlar1 arasinda yer almaktadir. Fiziksel aktivite ve diizenli
egzersiz, bagimliligin 6nlenmesi ve tedavi siirecinin desteklenmesinde nemli bir
ara¢ olarak oOne c¢kmaktadir. Diizenli spor yapan bireylerin psikolojik
dayarnukliliklarinin, yasam doyumlarinin ve sosyal uyumlarmin daha yiiksek

oldugu; depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin ise daha diisiik oldugu bir¢ok
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arastirmada goOsterilmistir. Ayrica egzersiz, bireylerin aktif bir rehabilitasyon
siirecine katilmalarin1 saglayarak ilag tedavisine tamamlayict bir segenek
sunmaktadir. Bagimlilik tedavisinde egzersizin 6zellikle rehabilitasyon ve niiksiin
onlenmesi asamalarinda olumlu katkilar sagladig: bildirilmektedir. Diizenli fiziksel
aktivite, bireyin bos zamanlarimi saglikli bicimde degerlendirmesine, 6zgiivenini
gelistirmesine, sosyal cevresini giiclendirmesine ve madde kullanimina yonelten
risk faktorlerini azaltmasina yardimci olmaktadir. Bu kapsamda spor, yalnizca
tiziksel saghg1 gelistiren bir etkinlik degil; ayn1 zamanda bagimlilikla miicadelede
koruyucu ve destekleyici islev goren Onemli bir yasam bicimi olarak
degerlendirilmektedir. Sonug olarak, madde bagimliligiyla miicadelede yalnizca
tibbi tedavilere odaklanmak yeterli degildir. Koruyucu saglik politikalariin
gelistirilmesi, genglerin diizenli fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi ve sporun
yasamin dogal bir parcasi haline getirilmesi, bagimlilik riskinin azaltilmasinda ve

tedavi siirecinin basarisinin artirilmasinda onemli katkilar saglayacaktir.
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