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Pozitif Psikoloji Perspektifinde Fiziksel
Aktivitenin Roli

Role of Physical Activity in Positive Psychology Perspective

@ Sinem Parlakyildiz

'Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi, Nevsehir

Insanlik tarihinde, iyi bir yasamin nasil olabilecegi 6nemli bir konu olmustur. Farkh filozoflar iyi yasama cesitli
anlamlar yiklemiglerdir. Bazilari iyi bir yagami erdemlerin bir listesiyle iligkilendirirken, digerleri zevkli duygularin
6nemini vurgulamigtir. Pozitif psikoloji, refahi vurgulayan bir yaklagim olarak ortaya ¢ikmigtir ve iyi olugu temel
bir amag olarak kabul eder. Iyi olus kavrami, bireyler ve toplumlar tarafindan deneyimlenen olumlu bir durumu
tanimlamak icin cesitli sekillerde tanimlanmaktadir. lyi olus, hedonik ve eudaimonik yaklagimlar kapsamaktadir.
Pozitif psikoloji, iyi olusu anlamak ve mutlulugun dogasini incelemek icin bilimsel yéntemler kullanmaktadur.
Diinya Mutluluk Raporu'na gére Turkiye'nin mutluluk diizeyinin iilkeler arasi degerlendirmede alt siralarda yer
almast, iyi olus konularinda iyilestirmeye ihtiya¢ oldugunu gostermektedir. Kiresel olarak ézellikle alt siralarda
yer alan tilkelerin mutluluk ve yagam kalitesini artiracak faktorlerin belirlenmesi toplumlar i¢in énemlidir. Kamu
politikalarinin ve stratejilerinin toplumun refah diizeyini artirmak i¢in mutlulugu ve iyi olusu tegvik etmeye
odaklanmasi gerekmektedir. Fiziksel aktivitenin mutluluk seviyelerini artirdigi ve yasam kalitesini iyilestirdigine
dair giderek artan kamitlar bulunmaktadir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi bireylerin mutluluk
seviyelerini artirmak icin etkili bir strateji olabilir ve toplumsal iyi olusu destekleme konusunda énemli bir
potansiyele sahiptir.

Anahtar sézciikler: Fiziksel aktivite, iyi olus, mutluluk, pozitif psikoloji

0z

Throughout the history of humanity, the question of what constitutes a good life has been a significant topic.
Various philosophers have attributed different meanings to the concepts of well-being and happiness. Some
associate a good life with a list of virtues, while others emphasize the importance of pleasurable feelings. Positive
psychology emerged as an approach that emphasizes well-being and acknowledges happiness as a fundamental
goal. The concept of well-being is defined in various ways to describe a positive state experienced by individuals
and societies. Well-being encompasses both hedonic and eudaimonic approaches. Positive psychology utilizes
scientific methods to understand well-being and examine the nature of happiness. According to the World
Happiness Report, Turkey's low ranking in the international evaluation of happiness levels indicates a need for
improvement in well-being areas. Globally, identifying the factors that can enhance happiness and quality of life,
especially in countries that rank lower, is crucial for societies. Public policies and strategies need to focus on
promoting happiness and well-being to enhance the welfare level of society. There is growing evidence that
physical activity increases happiness levels and improves quality of life. Therefore, physical activity promotion
may be an effective strategy for increasing happiness levels and has important potential for supporting societal
well-being.
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ABSTRACT

Girig

Hayatin nasil iyilestirilebilecegi sorusu, insanligin en énemli meselelerinden biri olarak kabul edilmektedir. Tarih
boyunca farkl filozoflar, refahin 6znel tamimina iligkin degisen anlamlar vermiglerdir. Bazilar1 en arzu edilen
yasamin erdem gibi 6zelliklerin bir listesi ile tanimlanabilecegini savunurken, digerleri zevkli duygularin iyi
olusun 6zt oldugunu 6ne sirmiislerdir. Iyi bir yasam stirebilmek icin Aristippus en iyi yaklasimin hedonizm
(hazcalik) oldugunu iddia ederken Aristoteles ise stoaciligin (mutluluk) en iyi yaklasim oldugunu savunmustur
(Thanh 2023). Pozitif psikolojinin dogumu ile birlikte iyi olus bilimsel yoéntemlerle incelenmeye baglanmigtir
(Baysal 2022). lyi olusa yénelik 6znel iyi olus (hedonik) ve psikolojik iyi olus (eudaimonik) olarak iki yaklagim
ortaya ¢cikmigtir (Ryff 1989). Hedonik iyi olus, zevk ile ac1 arasindaki dengeye odaklanirken, eudaimonik iyi olug
ise erdemli faaliyetlerin merkezinde olan insan kapasitelerinin gerceklesmesi olarak tanimlanir (Ryan ve Deci
2001). Pozitif psikoloji yaklagimi iyi olusu anlamaya yonelik olmakla birlikte mutlulugun dogasim
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incelemektedir (Kashdan ve ark. 2008). Felsefe ve psikoloji tarihi boyunca yagamin temel amaa olarak gériilen
mutluluk kavramina olan ilgi, pozitif psikoloji hareketinin yikselisiyle artmigtir (Diener 2000).

Pozitif psikoloji, insanin gigli yonlerini vurgulayarak psikopatoloji odakli bir gériige tepki olarak ortaya
¢tkmigtir. Bu yaklagim, iyi olusun 6nemini vurgular ve mutlulugu temel bir hedef olarak kabul eder (Diener 1984,
Ryff 1989, Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Iyi olus kavrami, cesitli anlamlarda ve tanimlarda
kullanilmaktadir. Bireylerin ve toplumlarin yagadig olumlu bir durumu ifade eden iyi olus tipk: saglik gibi giinlitk
yasam icin 6nemli bir kaynaktir. Toplumun iyi olusu, direnglilik, harekete ge¢me kapasitesi ve zorluklar: agma
yetenegi ile yakindan iliskilidir (WHO 2021a, 2021b). yi olus konusu, psikoloji literatiiriine énemli katkilar
sunan bir alandir (Springer ve Hauser 2006). Bu alandaki tartigmalar genellikle gelismis demokrasilerde 6ne ¢ikar
ve karmagik akademik, politik ve kiiltiirel boyutlar icerir (Ryff 2022). Iyi olusun tanimi ve 6lctimi konusundaki
karmagiklik, felsefi, sosyolojik, psikolojik ve ekonomik bakis a¢ilarina dayanan uzun siireli tartigmalarla beslenir.
Tarihsel olarak, iyi olug aragtirmalar: eudaimonik ve hedonik bakig acilariyla sekillenmigtir ancak net bir tanim
belirsizligi devam etmektedir (Kesebir 2018). Modern aragtirmalar, iyi olusun ¢ok boyutlu bir kavram oldugunu
vurgular ve pozitif duygulanim, yasam doyumu, mutluluk, kisisel gelisim gibi cesitli faktorlerle iligkilendirir
(Ruggeri ve ark. 2020). Davranig ve sosyal bilim alaninda mutluluk konusunda yapilan empirik aragtirmalarda
artis oldugu gérilmektedir (Helliwell ve Aknin 2018).

Toplumlarin mutluluk seviyesi diinya capinda evrensel olarak incelenmektedir. Yillik olara yayimlanan Diinya
Mutluluk Raporu (Helliwell ve ark. 2024) iilkelerin mutluluk dizeylerini yasam doyumu ve iyi olug sonuglarina
gore siralamaktadir. Son yayimlanan rapor sonuglarina gore 143 ilke i¢inde mutluluk duzeyi en yiiksek olan
iilkenin Finlandiya, en diigiik mutluluk diizeyinin Afganistan'da oldugu ve Turkiye'nin ise 98. sirada yer aldig:
belirlenmigtir (Helliwell ve ark. 2024). Bu sonuglar 6zellikle alt siralarda yer alan tilkeler icin kamu politika ve
stratejilerinin gelistirilmesi yontinde eylem planlamasi hazirlanmasi konusunda harekete gecilmesi gerektiginin
onemli oldugunu gostermektedir. Bunun nedeni, digik mutluluk seviyesine sahip bireylerin psikolojik
rahatsizliklara yatkin olmalar1 ve bunun da toplumsal saghigin bozulmasina yol agmasidir (Gilgur ve Ramirez-
Marquez 2020, Chen ve ark. 2022). Dolayisiyla mutluluk seviyelerinin artirilmasina yénelik efektif yontemlerin
kullanilmas: toplumlarin iyi olugsu konusunda gereklidir. Literatiirde fiziksel aktivitenin mutlulugu artirma
konusunda olumlu etkilere sahip bir yéntem olarak kullanildig: géralmektedir (Lathia ve ark. 2017, Zhang ve
Chen 2019). Bu baglamda birey ve toplumlarin mutluluk diizeylerinin artirilmasi konusunda fiziksel aktivitenin
etkili bir strateji olarak kullanilabilecegi séylenebilir.

Fiziksel aktivite mutlulukla iligkilendirilmistir (Richards ve ark. 2015, An ve ark. 2020). Diinya Saghk Orgiitii
(WHO 2020) iyi olus i¢in ¢ocukluktan ileri yaga kadar farkli seviye ve yogunlukta fiziksel aktivite yapilmasim
onermektedir. Farkli yag gruplar i¢in fiziksel aktivitenin yasam doyumu ve kalitesini artirdigina dair yeterli kanit
bulunmasina ragmen (Chen ve ark. 2020, Parra-Rizo ve Sanchis-Soler 2020, Chmelik ve ark. 2021)
hareketsizligin kiiresel boyutta bir sorun haline geldigi gériilmektedir. Hareketsizlik ya da dugiik fiziksel aktivite
diizeyinin belirli popiilasyonlar icin mutsuzluk ve zayif mental saglik durumuyla iligkilendirildigi belirtilmektedir
(Ellingson ve ark. 2018, Redig ve ark. 2022). Fiziksel aktivitenin genel yagam doyumunu ve kalitesini
artirabilecegini gosteren aragtirmalar, mutlulugu nasil daha verimli bir sekilde artirabilecegini gostermek i¢in
psikolojik veya fiziksel yonlerine odaklanmistir (Mohammadi ve ark. 2015, Zhang ve Chen 2019). Bu sonuglar,
farkhi tlkelerdeki mutluluk diizeylerinin ve yasam kalitesinin gézlemlenmesinde uluslararasi bir referans
saglamaktadir. Bu caligmanin amaci, bireylerin iyi olugunu ve mutlulugunu ele alarak, iyi olusun cesitli
boyutlarini, pozitif psikoloji ve mutluluk aragtirmalarinin gelisimini ve fiziksel aktivitenin mutlulukla iligkisini
inceleyip, elde edilen bilgileri topluma uygulanabilir stratejilere dénugtirmektir.

Pozitif Psikoloji

Insanin gii¢cli yanlarini ve erdemlerini belirleyip gelistirerek, bireylerin ve toplumlarin gelismesine olanak
saglamak pozitif psikolojinin amac olarak belirtilmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Baglica ilkesi
ise insanlarin daha mutlu ve tatmin edici bir yagam strmelerini saglamanin, patolojilerini onarmak veya
iyilestirmek kadar 6nemli oldugudur (Lyubomirsky 2007). Pozitif psikoloji 1990’1 yillarin sonlarinda t¢ ana
kaygiy1 icerecek sekilde kavramsallagtirilmigtir. Bunlardan ilki, nege, mutluluk, akis, umut ve iyimserlik gibi
olumlu 6znel deneyimlerdir. Ikincisi, bireyin erdemleri ve bilgelik, acik fikirlilik, cesaret ve azim gibi olumlu
kisilik 6zellikleriyle ilgilidir. Uctinciisii, sosyal psikoloji diizeyinde bireylerin olumlu 6znel deneyimlerini ve
olumlu o6zelliklerini siirdiiren ve gelistiren sosyal kurumlarin niteliklerini tamimlamayi, incelemeyi ve
gelistirmeyi amaglar (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Seligman (2011) pozitif psikolojinin insanliga hizmet
etme taahhiidiiyle karakterize oldugunu ve tiniversite duvarlariyla sinirli kalmadan saglik, iyi olus ve doyum gibi
temel konular1 ele aldigini belirtmektedir.
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Pozitif psikoloji, gruplar ve bireyler aras: iligkileri inceleyerek miumkiin olabilecek en iyi yasam kalitesini
olusturmak amacyla bireysel olumlu 6zelliklere, yani guiclis yonlere odaklanmaktadir. Ayrica, iligkilerin ve
olumlu deneyimlerin yerini ve bunlarin bireysel, saglik, iyi olus ve gelisim agisindan nasil katk: saglayabilecegini
vurgulamaktadir (Peterson ve Seligman 2004). Alanin éncii aragtirmacilarindan Martin Seligman, pozitif
psikolojinin mutluluktan ziyade pozitif duygu, baghlik, iligki, anlam ve bagar1 (PERMA) ile ilgilenmesi gerektigini
6ne surmisgtir (Seligman 2011). Olumlu duygular, iyimserlik ve dayaniklilik gibi pozitif duygusal durumlar
incelemekte ve bu alanlardaki aragtirmalar genellikle mental rahatsizliklar1 énleyen faktérleri ele almaktadir
(Wong 2019). Dolayisiyla pozitif psikolojinin, mental rahatsizliklara odaklanmaktan ziyade énlemeye yonelik
olan faktérlerin belirlendigi ve optimal insan geligimi ile igleyisi tizerine ¢aligilan bilimsel bir arastirma alam
haline geldigi soylenebilir. Psikologlarin mental olarak saglikli bireylere yeterince yardim sunamadig:
gozlemlenmistir (Ngamaba ve ark. 2017). Bu nedenle, pozitif psikoloji, hastaliga ve tedavisine odaklanmak
yerine umut, bilgelik, hosgori, yaratialik, vizyon, cesaret, maneviyat, sorumluluk ve azim gibi temalara
odaklanmalidir. Ciinkii bircok kisi icin mental rahatsizliklar, anlamsizlik ve amagsizlik duygulariyla
iligkilendirilmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Pozitif psikolojinin biiyiik etkiye sahip olan bu
onleyici stratejilerin gelistirilmesini tegvik ettigi séylenebilir.

Psikoloji literatiiriinde "Tkinci Dalga" olarak adlandirilan yeni bir akim, yasamin olumsuz duygularmnin iyi olusa
dahil edilmesi gerekliligini vurgulamaktadir (Wong 2011). Pozitif psikoloji, hayatin olumlu yénlerinin yani sira
en zor ve ac verici deneyimleri de incelemekte ve bu deneyimlerin insan geligimi ve déniistimiindeki olumlu
roliini vurgulamaktadir (Ivtzan ve ark. 2015). Wong (2011) tarafindan yapilan caligmada, yalnizca pozitif
duygularla her problemin ¢6ziillemeyecegi belirtilmektedir. Bu yeni yaklagim, insan varhiginin karanhk tarafim
kabul ederek ve doéniigtirerek iyi olusu saglamayr amaglamaktadir. Ac ve zorluklarin tstesinden gelmenin,
surdirilebilir iyi olug ve anlaml yasam i¢in énemli oldugu vurgulanmaktadir. Dolayisiyla, pozitif psikoloji,
bireyin pozitif ve negatif deneyimlerini dengeli ve uyumlu bir sekilde yasayabilmesini saglayan semsiye bir terim
olarak kullanilmaktadir (Wong 2019). Bu baglamda pozitif ve negatif olgularin diyalektiginin pozitif psikoloji
agsindan 6nemli oldugunu hatta strdiirilebilivr mutluluk ve iyi olusa ulagmanin da béylelikle mimkiin
olabilecegi soylenebilir.

Mutluluk

Antik Yunan déneminde ve hatta daha éncesinde, bireyler "iyi yasamin" dogasini merak etmislerdir. Yagami arzu
edilir kilan ve yitksek yagam kalitesini belirleyen seylerin ne oldugu sorusuna, bagkalarinin géruslerinden
bagimsiz olarak, bir kiginin yagamini arzu edilir hissetmesi ve diigtinmesi oldugu 6éne siirilmiistir (Rabbas ve
ark. 2015). Aristoteles'ten bu yana hayattaki en énemli amacin mutluluk oldugu diisinilmektedir (Thanh 2023).
Mutluluk, bircok kultiirde temel bir insan hedefi olarak kabul edilir ve genellikle zenginlik veya gii¢ gibi digsal
faktoérlerden bagimsiz olarak i¢sel bir durum olarak tanimlanir (Thin ve ark. 2017). Yalmizca digsal kogullara
dayanmayan ve i¢ huzura dayanan zihinsel bir egilimi ifade eder (Fulgéncio 2019).

Mutluluk arayis1 6zellikle bat1 kiiltiiriinde olumlu bir deneyim olarak vurgulanir ve genellikle haz, iyi olusun
temeli olarak algilanir (Joshanloo 2014). Ancak, mutlulugun basit bir haz arayisindan daha fazlasini ifade ettigi
kabul edilir. Mutluluk, kabul edilebilir fiziksel ve psikolojik saglikla birlikte mutlu bir yagsam stirmeyi icerir
(Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Lyubomirsky ve ark. (2005) bireyin genetik faktérlerinin %50, icinde
bulundugu kosullarin %10, amach etkinlikler %40 oraninda mutluluk duzeyini belirledigi diisiincesi uzun bir
stire varligini korumustur. Genetik faktérler bireyin yagsami boyunca buyiik 6lciide degismeyen genetik bir sans
olarak nitelendirilmis ve ikizler iizerinde yapilan aragtirmalarla da dogrulanan bir iddia oldugu belirtilmigtir
(Lykken ve Telegen 1996). Ancak, daha yakin tarihli kabul edilebilecek aragtirmalar amagh etkinliklerin (Gudu
Demirbulat ve Avakurt 2015) ve yagam kogullarinin (Mentes 2020) énceden dugtunildiuginden daha buyiik bir
rol oynayabilecegini ve bu faktérlerin bireysel mutluluk duzeylerindeki farkliliklari agiklayabilecegini
gostermektedir (Aydogdu Bicak ve Colpan Erkan 2020). Bu tur caligmalar, biyoloji ve cevre arasindaki siirekli
etkilesimin altim1 ¢izmektedir. Dinamik stirecin bireysel davraniglan etkiledigini ve tek belirleyici faktériin
genetik yatkinliklar olmadigini gostermektedir (Layous ve Lyubomirsky 2014). Mutlulugun belirleyicileri (sosyal
iligkiler, saglik vb.) yas ilerledik¢e degisebilir ancak butin yas gruplarina bakildiginda insanlarin az veya ¢ok
mutlu oldugu séylenebilir (Fernandez-Portero ve ark. 2023).

Gocuklukta yaganan ¢esitli olumsuz olaylarin (6rnegin istismar, yoksulluk, depresyon) yetigkinlerin uzun vadeli
fiziksel ve mental sagligin etkiledigi bilinmektedir (Monnat ve Chandler 2015, Nelson ve ark. 2020). Duygusal,
fiziksel veya cinsel istismara ve benzer olumsuz kogullara maruz kalan ¢ocuklar, yetigkinlikte ¢esitli olumsuz
saglik sonuglari ile karg1 karsiya kalma riski tagimaktadir (Hughes ve ark. 2017). Bu riskler arasinda kendini kétit
hissetme, kronik hastaliklar, islevsel kisitlamalar, erken 6liim ve mental saglik sorunlari yer almaktadir (Merrick
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ve ark. 2017, Tzouvara ve ark. 2023). Benzer sekilde bu durumun bireyin mutlulugunu etkileyebilecegi
diiginilmektedir (Merrick ve ark. 2017). Mutluluk kavrami iyi olugla ayn1 anlami tagimasina ragmen (Joshi
2010), gunlik hayatta genellikle "mutluluk” terimi daha sik kullanilmaktadir (Deci ve Ryan 2008). Literattrde
birbirinin yerine kullanilan bu terimler, empirik olarak farkliliklar gésteren kavramlar agiklayan teorilerinin
benzerlikler gosterdigi s6ylenebilir.

Iyi Olug

fyi olus terimi, kutsallik veya erdem, hos duygusal deneyim, yasamin olumlu kavramlar kullanilarak 6znel
degerlendirilmesi, optimal psikolojik islevsellik ve insan potansiyelinin gerceklestirilmesi gibi bircok farkl
sekilde kullanilmakta ve tanimlanmaktadir (Diener 1984, Ryff 1989). Ayrica yasam doyumu, olumlu ruh saghg,
ruhsal gelisim, dayaniklilik, 6zsaygs, 6z yeterlik ve yasam kalitesi gibi cesitli kavramlarla da iligkilendirilmektedir.
Bireysel olarak degerlendirildiginde, iyi olus bir kisinin yagamini subjektif olarak degerlendirirken ortaya ¢ikan
olumsuz yénleri de icermektedir (Huppert 2017).

Iyi olus eudaimonik ve hedonik olmak tizere ikiye ayrilmaktadir (Ryan ve Deci 2001). Hedonik iyi olus, zevkin
ac tizerindeki dengesine odaklanir ve Aristippus (M.O. 435-M.0O. 356) kurucularindan biri olarak kabul
edilmektedir (Biswas-Diener ve ark. 2009). Hedonik gelenegin bir kisi i¢in neyin iyi olduguna odaklandig: bir¢cok
filozof tarafindan sorgulanmigken, eudaimonik gelenege gore iyi olus, erdemli faaliyetlerin merkezinde oldugu
bilgi ve insan kapasitelerinin gerceklesmesi olarak tanimlanmigtir (McMahon 2016). Aristoteles M.0.384-M.0.
322) eudaimonik iyi olusun énemli kurucularindan biri olarak gérilmektedir. Aristoteles eudaimonik iyi olusun
mutlu olmaktan daha fazlas: oldugunu ve insan potansiyelinin gerceklesmesiyle ilgili oldugunu belirtmektedir
(Huta ve Ryan 2010).

Hedonik iyi olug genellikle mevcut veya kisa siireli mutluluga odaklanir, pozitif duygularin varlig: ve negatif
duygularm yoklugu olarak tanimlanabilir. Ote yandan, eudaimonik iyi olus derin ve tam bir doyum hissi
yasamayr hedefler. Hedonik yaklasgim zevkli aktivitelerde bulunmay: ve aadan kaginmay: esas alirken,
eudaimonik yaklagimda tam verimliligin bir 6zelligi olan kendini gerceklestirme durumu vardir (Ryan ve Deci
2001). Hedonik iyi olus bati toplumlarinda eudaimonik iyi olug ise dogu toplumlarinda éne ¢kmaktadir
(Joshanloo 2014). Eudainomik ve hedonik yénlerin mutlulukla arasinda kuvvetli bir bag oldugu belirtilmektedir
(Ryan ve Deci 2001). Eudaimonik bakis acisina sahip psikologlar, eudaimonik yaklagimin daha biitunsel bir bakig
agis1 sagladigini savunarak insan iyi olugu konusundaki aragtirmalarinda anlam ve gelisime odaklanma egilimi
gostermektedir. Ayrica eudaimonik iyi olugun, hedonik iyi olusu artirdigina dair bir yap: bulunmaktadir (Chen
ve Zeng 2021).

Ginumiz sosyal ve davramig bilimlerinde, hedonik iyi olus terimi daha az kullanilmaktadir. Bunun
nedenlerinden biri olarak veriye dayanmayan teorik bir kavram olan hedonizmin zor él¢iilebilir olmasidir
(Baselmans ve Bartels 2018). Bilim insanlar1 iyi olug konusunda empirik bilim yéntemlerine yénelmistir (Diener
2009). Hedonik distince kavramin yeniden tanimlamak icin Diener (1984) tarafindan énerilen 6znel iyi olusg
tanimi yaygin olarak benimsenmistir. Iyi olusun temel 6zelliklerinin 6znel oldugunu, sadece olumsuz faktérlerin
yoklugunu degil ayni zamanda pozitif unsurlar1 da icerdigini ve yagamin genel bir degerlendirmesini kapsadigim
belirtmistir (Diener 1984). Oznel iyi olug, hedonik gelenek icinde anahtar bir fenomendir ve bir kiginin
yasaminin biligsel ve duygusal degerlendirmesine atifta bulunmaktadir. Biligsel (yasam doyumu) ve duygusal
(olumlu-olumsuz duygulanim) olmak tizere iki temel bilesenden olusur. Yasam doyumu kisisel 6lcutler
temelinde yagam kalitesinin 6znel bir degerlendirmesidir (Lucas ve ark. 2018). Duygusal bilesen ise mutluluga
atifta bulunur ve kiginin hayatindaki mutlu anlarin yogunlugunu ve icerigini duygusal olarak degerlendirir.
Literatiirde 6znel iyi olus pozitif psikoloji baghg altinda yer almakla beraber bireyin 6znel yargisina dayali olarak
kendisini tam olarak iyi hissetmesine isaret eder (Diener 2009). Eudaimonik iyi olug terimi ise zamanla psikolojik
iyi olugu ifade etmek tizere degismis ve bu durum, alt1 temel boyutta degerlendirilmektedir: 6zsaygs, kisisel
gelisim, 6zerklik, yasam amaci, bagkalariyla olumlu iligkiler ve cevresel hakimiyet (Ryff ve Keyes 1995). Oznel iyi
olug ve psikolojik iyi olug birey, topluluk ve toplumlarin iyi olusunu anlamak i¢in cesitli 6lgiitler sunmaktadir
(Diener 1984, Ryff 1989). Pozitif psikoloji iyi olusu aragtiran bir bilim olarak kabul edilmektedir (Diener 2009).

Psikoloji bilimi bireylerin yalmzca uyumsuz 6zelliklerine degil, ayni zamanda iyi olma haline katkida bulunan
uyumlu 6zelliklere ve siireclere de odaklanma geregini gostermistir (Simgek 2009). Pozitif psikoloji, insan
iglevselligine yonelik psikopatoloji odakli bir bakis agisina tepki olarak ortaya ¢ikmig ve insanin zayifliklarindan
ziyade psikolojik gii¢lii yanlarini aragtirmaya odaklanmigtir (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Bu paradigma,
psikolojinin en énemli hedefleri arasinda olan hangi davraniglarin iyi oluga yol agacagina gostermek gerektigini
vurgulamaktadir (Simgek 2009). Psikolojik saghga dair yapilmig aragtirmalar genellikle olumsuz saglik
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(anksiyete, depresyon vb.) iizerinde yogunlagmigtir. Ancak gintimiizde olumsuz 6gelerin yaninda ruh saghginin
olumlu 6gelerini inceleme meraki da giderek artis gostermektedir. Iyi olus, sosyal, ekonomik ve ¢evresel faktorler
tarafindan etkilenir ve yagam kalitesini artirir (WHO 2021b). Bir¢ok ¢aligma iyi olusu saglikla iligkilendirmigtir
(Martin Maria ve ark. 2017, Petrie ve ark. 2018).

Saglik yalnizca hastaligin yoklugu degil, ayn1 zamanda hem hedonik (mutluluk) hem de eudaimonik (yagamin
degerli oldugunu/yasamda anlam tagidigini hissetmek) mutlulugun varlig: olarak da belirtilmektedir (Lambert
ve ark. 2015). Benzer sekilde Diinya Saglik Orgiitii (WHO 2021a) sagligin yalnizca hastalik veya sakatlik yoklugu
olarak degerlendirilemeyecegini, fiziksel, sosyal ve zihinsel olarak tam bir iyi olusun saglanmasin gerektigini
belirtmektedir. Saglik, yasamin sadece nesnesi degil, ayn1 zamanda giinlitk yasamin bir kaynag: olarak da kabul
edilir. Calismalar, yasamin anlamli veya amach olduguna dair bir inancin, daha iyi zihinsel ve fiziksel saglik ve
daha saglikli yagam tarzlan ile iligkili oldugunu gostermektedir (Czekierda ve ark. 2017, Marco ve ark. 2017).
Bircok fiziksel aktivite tiriinin hem zihinsel hem de genel saglik icin faydali oldugu kabul edilmektedir.

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve bireyin giinlitk yasgaminda dinlenme diizeyinin tizerinde
enerji harcamasina neden olan her tirlii bedensel hareketi ifade eder (Sigal ve ark. 2018). Daha basit bir ifadeyle,
fiziksel aktivite, spor, yiirtiyts, bisiklet siirme ve diger aktif eglence ve oyun gibi tiim hareket tabanh aktiviteleri
icerir (WHO 2020). Saglik ve saglikli yasam bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal acidan iyi hissetmesini kapsar
(Mburu-Matiba 2015). Pasanen ve ark. (2019) tarafindan yapilan caligmada fiziksel aktivitenin planlanmasinin
ek faydalar saglayabilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle, belirli popiilasyonlara uygun fiziksel aktivite
programlarinin olugturulmasi icin mevcut aktivite davraniglarinin anlagilmas: énemlidir (Treuth ve ark. 2022).
Fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki olumlu etkileri, genel saglik durumunu iyilestirmek ve hastalik riskini
azaltmak i¢in énemli bir strateji olarak kabul edilir (Sackner ve ark. 2020, Ginis ve ark. 2021, Li ve Ning 2022).
Ancak global olarak énerilen fiziksel aktivite seviyelerini karsilayamayan tlkelerin hareketsiz yani sedanter
yasam tarzi nedeniyle fiziksel ve mental sorunlarla kars: kargiya geldigi bilinmektedir (WHO 2019a).

Hareketsizlik, diyabet, kalp hastalig, fel¢ ve kanser gibi ciddi saglik sorunlarina yol a¢abilecegi i¢in bireyler
agisindan 6nemli bir saglik riski olusturur (Katzmarzyk ve ark. 2022). Gerovasili ve arkadaglar1 (2015) tarafindan
19978 katilima iizerinde yapilan genis 6rneklemli aragtirma, Avrupa'daki 18 ila 64 yas arasindaki yetigkinlerde
haftalik fiziksel aktivite diizeylerinin yagla birlikte azaldigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Guthold ve
arkadaglar1 (2018) tarafindan yapilan kiiresel bir aragtirma, diinya genelinde her dért yetigkinden birinin
onerilen fiziksel aktivite seviyelerini (haftada en az 150 dakika orta ile siddetli) karsilayamadigini gostermistir.
Diinya Saglik Orgiti'nin (WHO 2019a) kiiresel degerlendirmeleri, ergen popiilasyonunun %81'inin ve
yetigkinlerin doértte birinin 6nerilen duzeyde fiziksel aktivite yapmadigini belirtmektedir. Ekonomik olarak
gelisen iilkelerde, ulagim modelleri, teknoloji kullanimu, kiiltiirel degerler ve yerlesik davraniglar gibi faktérlerin
etkisiyle hareketsizlik seviyeleri %70'e kadar ¢kabilmektedir. Artan hareketsizlik duzeylerinin cevreyi,
ekonomik kalkinmayi, saglik sistemlerini, toplumun iyi olugunu ve yasam kalitesini olumsuz yénde etkiledigi
belirtilmektedir (WHO 2020). Dolayisyla, fiziksel aktivitenin tegvik edilmesi ve yagsam tarzi haline getirilmesinin
6nemli oldugu séylenebilir (DiPietro ve ark. 2020).

Fiziksel Aktivite ve Pozitif Psikoloji Iligkisi

Pozitif psikolojinin genis bir ¢alisma alanina ve multidisipliner bir yapiya sahip oldugu séylenebilir. Ozellikle iyi
olus ve mutluluk seviyelerinin fiziksel aktivite ile olan iligkisinin degerlendirilmesi buna 6érnek olarak verilebilir
(Cooper ve Barton 2006, Bell ve ark. 2019, Morris ve Roychowdhury 2020). Toplumsal diizeyde, fiziksel
aktivitenin yaygin olarak uygulandigi toplumlarin daha saglikli ve daha yitksek sosyal sermayeye sahip
olabilecegine dair kanitlar bulunmaktadir (Faulkner 2019). Kiiresel halk saghginin iyilestirilmesinde 6nemli bir
faktor olan fiziksel aktivitenin, psikolojik ve fiziksel saglik sonuglar1 tizerinde olumlu etkileri oldugu guglii bir
sekilde kanitlanmigtir (Warburton ve Bredin 2017, Shaw ve ark. 2023).

Fiziksel Aktivite ve Saghk Iligkisi

Diinya Saglik Orgiitii (WHO 2020) farkli demografik gruplar icin, tiim yas gruplarindaki bireylerden, hamile ve
dogum sonrasi kadinlara, kronik hastalig1 veya engeli olan bireylere kadar genis bir popiilasyona yonelik farkl
diizeylerde ve yogunluklarda fiziksel aktivite 6nerileri sunmaktadir. Yetigkinlerin haftada 150-300 dakika orta
yogunlukta veya 75-150 dakika yiitksek yogunlukta fiziksel aktivite yapmalari veya bunlarin bir kombinasyonunu
gerceklestirmeleri tavsiye edilmektedir. Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (Saglik Bakanlig: 2014) ¢ocuklar ve
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ergenler icin haftada ortalama 60 dakika boyunca orta-yiiksek yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapmanin
saglik yararlar1 oldugunu vurgulamakla birlikte tiim yas gruplar icin diizenli kas kuvvetlendirme aktivitelerinin
6nemini ve sedanter davraniglarin azaltilmasi gerektigini belirtmektedir. Fiziksel olarak aktif bir yagam tarzinin
kronik hastaliklar icin risk azaltma ve mental saglkta iyilesme tzerindeki yararh etkileri 6nemlidir. Fiziksel
aktivitenin demansin baglamasim geciktirdigi ve saglikli kilonun korunmasina yardime olmas: gibi ¢iktilarla iyi
olusa katkida bulundugu savunulmaktadir (Livingston ve ark. 2020). Bireysel diizeyde fiziksel aktivitenin mental
rahatsizliklar1 6nleyebilecegi, olumlu duygular: gelistirebilecegi, bireyleri yagsam stresine karg: koruyabilecegi ve
zorluklarin ardindan gelisimi kolaylagtirabilecek kapasitesiye sahip oldugu séylenebilir (Faulkner 2019, Stubbs
ve ark. 2018).

Ruh saghg, kiiresel bir endige kaynagi olarak kabul edilir ve milyonlarca insan: etkilemektedir. Dunya ¢apinda,
264 milyondan fazla insan depresyondan ve 284 milyondan fazla insan ise anksiyeteden etkilenmektedir (GBD
2017 Disease and Injury Incidence and Prevalence Collaborators 2017). Ayrica, dinya niifusunun %30'unun bir
zihinsel bozukluktan muzdarip oldugu tahmin edilmektedir (Steel ve ark. 2014). Fiziksel aktivite psikolojik
faktorleri ve saglik davraniglarini gekillendirmede 6nemli bir rol oynar (Sheeran ve ark. 2018), ve psikolojik
faktorler de fiziksel aktivite ve saglik durumuyla iligkilidir. Rouch ve ark. (2014) tarafindan Metabolik sendrom
(MetS) teghisi konmus bireylerle yapilan ¢alismada diigiik seviyelerde degerlendirilen saglik ve azalmig yasam
doyumu bildirildigi gorulmiistur. Farkli bir calismada, kaygi, kotumserlik, depresyon ve dugmanhk gibi
faktorlerin dugsik fiziksel aktivite duizeyleri, sagliksiz beslenme aligkanliklari, metabolik sendrom riskinin
artmasi ve koti prognoz ile iligkilendirildigi belirtilmigtir (Reichenberger ve ark. 2018). Buna karsilik, pozitif
duygu durumu, yagsam doyumu, iyimserlik ve ¢zsayg: gibi pozitif 6zelliklerin, metabolik sendrom gelistirme
riskinin azalmas ile iligkilendirilmektedir (Boylan ve Ryff 2015). Bu iligki, pozitif psikolojik faktérlerin saglikh
davraniglar tegvik etmesiyle agiklanabilir (Choi ve ark. 2019). Ornegin, fiziksel aktiviteden zevk alma, saglikl
bireylerde fiziksel aktivite niyetini ve davramigimi éngérirken, iyimserlik ve pozitif duygu durumu fiziksel
aktiviteye ve diger saglik tesvik edici davraniglara uyum saglamaya katkida bulunabilir (Van Cappellen ve ark.
2018).

Diizenli fiziksel aktiviteye katilim, 6nde gelen 6lim nedenlerinin prevalansini, morbiditesini veya mortalitesini
azaltabilir (Zhou ve ark. 2017, Min ve ark. 2020, Zhao ve ark. 2020). Bowden Davies ve arkadaglari (2018)
tarafindan yapilan caligmada, kisa siireli hareketsizligin dahi 6nceden patolojik bulgular saptanan bireylerin yani
sira saglikli kisilerin de fiziksel sagligina zarar verebilecegini géstermektedir. Galper ve arkadaglar1 (2006) ise 20-
88 yas arasindaki 6728 bireyle gerceklestirdigi caligmada, rutin fiziksel aktivitedeki bir artigin kesitsel olarak
daha fazla iyi olus ile iligkilendirildigini belirtmigtir.

Diizenli fiziksel aktiviteye katilim, tiim nedenlere bagh 6liumleri énlemenin yam: sira fizyolojik ve psikolojik
agidan bireylere bir¢ok fayda saglayabilir. Fiziksel aktivitenin benlik ve genel iyi olus tizerindeki buyuk etkisi,
durumsal talepleri kargilamak icin gerekli eylemleri gerceklestirme yetenegi ve 6z yeterlikteki degisimle
aciklanmaktadir. Bu degisim, psikolojik saghk ve iyi olug tizerinde en belirgin etkileyici degisken olarak
vurgulanmaktadir (Leyland ve ark. 2019). Fiziksel aktivite, sadece agik¢a goriilen fiziksel saglk faydalarn
sunmakla kalmaz, ayn1 zamanda énemli 6l¢iide mental iyi olug tizerinde de etkilidir. Aragtirmalar, dugiik fiziksel
aktivite diizeylerine sahip bireylerin genellikle daha yiiksek morbidite oranlarina ve daha fazla saglk
harcamasina maruz kaldigini gostermektedir bu da bu zorluklari ele almak ve mental iyi olugu tegvik etmek i¢in
aktivite ¢nerilmesine neden olmaktadir (Hupin ve ark. 2017, Santos ve ark. 2023). Deneysel aragtirmalar,
fiziksel aktivitenin olumlu zihinsel saglik 6zellikleri ile tutarh bir iliskisi oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle
6z-kavram ve beden imaji1 iizerindeki etkileri dikkate alindiginda, fiziksel aktivitenin mental saghg nasil
iyilestirdigine dair fizyolojik ve psikolojik mekanizmalari anlamak i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ oldugu
soylenebilir (Mahindru ve ark. 2023). Psikiyatrik olmayan hastaliklara sahip bireylerde yagam kalitesini artirmak
icin duzenli fiziksel aktivitenin, 6zellikle fibromiyalji gibi belirli hastaliklarin rahatsizliklarini hafifletmeye
yardima olabilecegi belirtilmektedir (Masquelier ve D’haeyere 2021).

Fiziksel aktivitenin, iyi olus aragtirmalarinda énemli bir odak noktas: oldugu belirtilmektedir (Mutz ve ark.
2021). Onceki calismalar, fiziksel aktivitenin siirekli olarak saglikla iligkili yagam kalitesi (Sigvartsen ve ark.
2016), mutluluk (Richards ve ark. 2015) ve yagsam doyumu (Urchaga ve ark. 2020) ile olumlu bir iligki i¢inde
oldugunu gostermektedir. Bubaglamda, genclerden yaglilara, yetiskinlerden ¢ocuklara kadar tiim yag gruplarinin
iyi olusunda fiziksel aktivitenin pozitif etkileri bulundugu belirtilmektedir (Lera-Lépez ve ark. 2017). Gézlemsel
ve midahale aragtirmalari, diigiik seviyelerde yapilan fiziksel aktivitenin bile iyi olusta énemli artiglara neden
olabilecegini gostermektedir (White ve ark. 2017, Wiese ve ark. 2018, Zhang ve Chen 2019). Downward ve
Dawson (2016) tarafindan yapilan ¢caligma diigiik yogunluklu fiziksel aktivitenin genel iyi olug seviyeleri ile iligkili
oldugunu gostermistir.
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Farkli Yas Gruplarinda Fiziksel Aktivite ve Iyi Olug

Diinya Saglk Orgitii (WHO 2020)'nin farkli yas gruplan icin énerdigi fiziksel aktivite miktarina bagh olarak
spesifik olarak popiilasyonlarin ele alindig1 caligmalar literatiirde yer almaktadir. Ornegin uluslararasi kilavuzlar
¢ocuklarin saghig icin son derece 6nemli olmasi nedeniyle giinde ortalama en az 60 dakika orta ila yogun siddette
fiziksel aktivite yapmalar gerektigini énermektedir (Bull ve ark. 2020). Son yillarda, ¢ocuklarda iyi olma ve
duygusal zevke (afective enjoyment) artan bir ilgi oldugu goriilmektedir (Jovanovic ve ark. 2019, Tomyn ve ark.
2017). Fiziksel aktivite, biligsel fonksiyonlar, fiziksel saglik, 6znel ve psikolojik iyilik tizerindeki olumlu etkileri
nedeniyle artan bir ilgi gérmustiir (Li ve ark. 2018, Festa ve ark. 2023, White ve ark. 2023). Geligsim stirecinde
zihinsel ve fiziksel saglik icin fiziksel aktivite 6nemli olarak kabul edilmektedir (Park ve Wang 2019, Dhuli ve
ark. 2022). Fiziksel aktiviteye katilimin, iyilik hali ile pozitif ve anksiyete ile depresif belirtiler arasinda negatif
iligkili oldugu (McMahon ve ark. 2017) bununla birlikte 6z-deger ve 6z-kavram dizeylerini de artirdig:
gorilmistir (Liu ve ark. 2015). Diinya Saglik Orgiitiic (WHO 2020) ¢ocuklarin %70'ten fazlasinin bu énerileri
kargilamadigini ve yetersiz fiziksel aktivite yaptigini bildirmistir. Ozellikle cocukluk déneminde fiziksel aktivite
katiliminda herhangi bir sebeple olumsuz duygulanim (negatif duygu) yasayan ¢ocuklarin fiziksel aktiviteden
uzaklagtigi ve buna bagh olarak ileri yas dénemlerinde hareketsiz davraniga (Cardinal ve ark. 2013) neden
olabilecek sedanter bir yagsam tarzi benimsedikleri soylenebilir. Cocukluk déneminde fiziksel aktivitenin saglik
ve iyilik tzerindeki olumlu etkileri goz 6niine alindiginda (Stenseng ve ark. 2015), fiziksel aktivite sirasinda
olumsuz deneyimlerin 6nlenmesi 6nemlidir. Bu baglamda, gelisim déneminde fiziksel aktivitenin mutlulukla
olan iligkisinin etkin bir sekilde stirebilmesi ve erken dénemde yasanabilecek olumsuz duygulanimin olumlu
yonde donustirtlebilmesi icin daha fazla aragtirma yapilmas: gerektigi soylenebilir.

Ergenler arasinda iyi olus, 6énemli bir halk saghg sorunu haline gelmigtir (Steptoe 2019) cunki ergenlik
doneminde dusik 6znel iyi olus, dustik 6zsayg, zayif akademik performans, davramgsal ve sosyal sorunlar ile
depresyona neden olmaktadir (Bucker ve ark. 2018). Artan mutluluk, yasamin en temel amaclarindan biri olarak
kabul edilir ve genglerin genel saglhig icin 6nemli bir éncelik olarak gériilmektedir (Biddle ve ark. 2019). Ergenler
arasinda fiziksel aktivite ile mutluluk arasinda pozitif iligkiler bulunmaktadir. Daldas ve Erturan (2024) fiziksel
aktivitenin ergenlerin mental iyi olus, 6znel zindelik ve mutluluk diizeyleri iizerinde pozitif etkisi oldugunu
belirlemistir. Mutluluk ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi agiklayan iki tamamlayici mekanizma vardir. flging
bir sekilde, bu mekanizmalar iki kavram arasindaki iligkide karsit yonlere isaret etmektedir. Fiziksel aktivitenin
mutluluk tizerindeki yonlendirici etkisi fizyolojik stireglerle agiklanabilir (van Woudenberg ve ark. 2020). Fiziksel
aktivite beyinde serotonin, dopamin, norepinefrin iletimini ve endorfin iretimini artirmaktadir (Alghadir ve
ark. 2020). Her iki fizyolojik tepkinin depresif semptomlar1 ve anksiyeteyi azaltarak iyi olusu destekledigi
belirtilmektedir (Belcher ve ark. 2021). Tam tersine, mutlulugun fiziksel aktivite tzerindeki etkisi, planh
davranis teorisi, 6z-belirleme teorisi (Ryan ve Deci 2022) gibi biligsel ve duygusal siirecler araciligiyla
aciklanabilir, ayrica duygusal davramg degisim modelleri (Ekkekakis ve ark. 2013) de bu konuda rol
oynamaktadir. Pozitif duygu durumunun fiziksel aktivite niyetlerini olumlu yénde etkiledigi, negatif duygu
durumunun ise fiziksel aktivite niyetini olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Catellier ve Yang 2013). Ancak ergenler
arasinda fiziksel aktivite ile iyi olma arasindaki iligkiyi inceleyen boylamsal caligmada, baslangictaki fiziksel
aktivite seviyeleri ile (ivmelerle 6l¢iilen) ti¢ yil sonraki mental iyi olug arasinda bir iligki tespit edilememistir.
Arastirmaacilar, bu iliskinin yéniinii anlamak i¢cin zaman i¢inde tekrarlanan él¢iimlerin dahil edilmesi gerektigini
vurgulamiglardir (Barth Vedgy ve ark. 2021). Akgil ve Karafil (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada ise ortaokul
ogrencilerine saglanan fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destegin, égrencilerin psikolojik iyi olusu uzerindeki
etkisinin pozitif ve anlamli oldugu sonucuna ulagilmigtir. Fiziksel aktivitenin zihinsel saglik tizerindeki etkisini
anlamak ve tam tersi iligkiyi degerlendirmek icin daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ oldugu belirtilmektedir (Richards
ve ark. 2015, Bell ve ark. 2019).

Fiziksel aktivite ile yasam doyumu ve mutluluk arasinda pozitif iligkiler bulunmaktadir. 24 iilkede yapilan
kapsamli bir aragtirma, orta veya yitksek duizeyde fiziksel aktiviteye sahip 18-30 yas aras1 geng yetiskinlerin daha
yitksek yasam doyumuna, mutluluga ve daha iyi algilanan saghga sahip olduklarimi gostermistir (Pengpid ve
Peltzer 2019). Brodani ve Kovacova (2019) tarafindan yapilan calismada lise 6grencilerinin hayatlarindaki
hareketin getirdigi mutlulugu artirma potansiyeline sahip diizenli fiziksel aktivitelerin énemi vurgulanmaktadir.
Benzer sekilde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin artmasiyla hem psikolojik iyi olug hem de
yasam doyumu diizeylerinin arttifi ve fiziksel aktivitenin bu iki degiskenle pozitif yoénde iligkili oldugu
belirtilmektedir (Cakir ve Ergin 2023). Bu sonuglar, gen¢ popiilasyonun mutluluk seviyelerini artirmada fiziksel
aktivitenin roliiniin 6nemli oldugunu gostermektedir.

Yakin tarihli aragtirmalarin aragtirmalarin sonuglarina bakildiginda, fiziksel aktivitenin her koguldan ve yastan
yetigkinin yasam kalitesini iyilegtirebilecegini géstermektedir. Yiiceant (2023) tarafindan 8 haftalik fiziksel
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aktivite programinin sedanter bireylerde stres, kaygi, depresyon, yasam doyumu, psikolojik iyi olus ve pozitif-
negatif duygu diizeylerini olumlu yénde etkiledigini ortaya koymustur. Yiriyus yetigkinler icin yaygin ve kolay
erisilebilir bir fiziksel aktivite bi¢cimidir benzer sekilde dans bir¢ok insanin keyifle yaptig1 bagka uygun bir fiziksel
aktivite seklidir (Akarolo-Anthony ve Adebamowo 2014). Diizenli fiziksel aktivite yapan bireyler, sedanter
olanlara gore daha saglikli ve daha fazla bagimsizhiga sahip olarak gorilmektedir (Mutz ve ark. 2021). Ancak
kiiresel olarak bakildiginda yetigkinlerin dértte birinden fazlasi hareketsiz (haftalik 6nerilen 75 dakikalik siddetli
yogunlukta ya da minimum 150 dakikalik orta yogunlukta aktif olma diizeyine ulagamadif1) yagsam sturmektedir.
Disiik ve orta gelirli iilkelerde yagayan yetigkinlerin ise yiiksek gelirli ilkelerde yagayan yetigkinlere gore daha
fazla aktif oldugu belirtilmektedir (Guthold ve ark. 2018).

Yaghlik déneminde bireyin fiziksel aktiviteye katilarak aktif ve bagarili yas almasinin énemli oldugu séylenebilir
(Daskalopoulou ve ark. 2018). Fiziksel aktivite yagh bireyler icin biligsel ve fiziksel fonksiyon kaybini énleme,
ruh sagligini ve sosyal katilimi iyilestirme gibi pek ¢ok fayda saglamaktadir (Szychowska ve Drygas 2022). An ve
ark. (2020) tarafindan yapilan ¢aligmada fiziksel aktivitenin ileri yas yetigkinlerde yagam doyumu ve mutlulukla
6nemli derecede iligkili oldugu gorillmiigtir. Diger bir caligmada ise 65 yag ve tizeri bireylerde fiziksel aktivitenin
sedanter yasam tarzina kiyasla daha yitksek mutluluk diizeyleriyle iligkili oldugu belirlenmistir (Garcia ve ark.
2014). Yash bireylerde duizenli fiziksel aktivite, hastaliklarin 6nlenmesi, bagimsizligin korunmasi ve yagsam
kalitesinin iyilestirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Ancak, diinya genelinde yaghlarin buiyik bir kisminin
onerilen fiziksel aktivite duzeylerini kargilayamadigini ve bu nedenle saglik profesyonellerinin fiziksel
aktivitenin yararlar hakkinda bilin¢lendirme ve tegvik ¢aligmalarina énem vermesi gerektigi belirtilmektedir
(Erdem ve ark. 2021).

Fiziksel aktivite ile bireylerin mutlulugu arasinda gugla bir iligki olduguna dair genel bir fikir birligi
bulunmaktadir (Zhang ve Chen 2019). Uluslararas: yapilan caligmalar fiziksel aktivite diizeylerinin farkh
yogunluklarinin mutluluk dizeyi iizerinde farkl etkiler yarattigini ortaya koymustur. Wicker ve Frick (2015) ile
Downward ve Dawson (2016) tarafindan yapilan ¢aligmalar, orta yogunluklu aktivitelerin mutlulugu olumlu
etkiledigini yogun aktivitelerin ise mutlulugu olumsuz etkiledigini belirtmigtir. Yakin tarihli kabul edilebilecek
caligmalar ise yogun fiziksel aktivitenin mutluluk tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu géstermektedir (Wicker
ve Frick 2017, Zhang ve ark. 2022, Castellanos-Garcia ve ark. 2023). Farkli yogunluklardaki fiziksel aktivitenin
mutluluk tzerindeki dolayl etkileri de gézlemlenmistir. Fiziksel aktivitenin saglik ve sosyal sermaye araciligiyla
mutlulugu artirdifina inanilmaktadir. Genel olarak, fiziksel aktivitenin fiziksel ve zihinsel sagh@ iyilegtirdigi
kabul edilmekte (WHO 2019b) saglik durumu ile mutluluk arasinda da pozitif bir iligki oldugu bilinmektedir
(Ngamaba ve ark. 2017). Ayrica, fiziksel aktivitenin sosyal sermaye tizerinde olumlu bir etkisi oldugu da
belirtilmektedir (Pawlowski ve Schiittoff 2019).

Sonuc¢

Fiziksel aktivite ve mutluluk arasindaki iligki, insan saglig: ve iyi olugu tizerinde derinlemesine bir etkiye sahiptir.
Bir¢ok aragtirma, diizenli fiziksel aktivitenin genel olarak insanlarin yagsam kalitesini artirdigini ve mutluluk
duizeylerini yitkselttigini gostermektedir. Fiziksel aktivitenin, saghg korumak ve ¢esitli hastaliklar1 6nlemek i¢in
onemli bir strateji oldugu bilinmektedir. Ancak son yillarda yapilan aragtirmalar, fiziksel aktivitenin sadece
fiziksel saglik tzerinde degil, ayni zamanda ruh saghig: ve iyi olug tizerinde de 6nemli etkilere sahip oldugunu
ortaya koymustur. Depresyon, anksiyete gibi ruh saghg: sorunlariyla miicadelede fiziksel aktivitenin rolintin
6nemli oldugu séylenebilir. Pozitif psikolojik faktorlerin, metabolik sendrom gibi fiziksel saglik problemlerinin
6nlenmesinde ve iyilegtirilmesinde etkili oldugu gozlemlenmigtir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin sadece fiziksel
saglik degil, aynmi zamanda ruh saghg acisindan da 6nemli oldugu vurgulanmalidur.

Fiziksel aktivitenin mutluluk tzerindeki etkisi, bircok faktériin bir araya gelmesiyle aciklanabilir. flk olarak,
fiziksel aktivite endorfin ve serotonin gibi mutluluk hormonlarinin salinimini artirabilir. Bu hormonlar, kiginin
duygusal durumunu iyilegtirerek mutluluk duygusunu yiikseltebilir. Ayrica, fiziksel aktivite stresi azaltabilir ve
kiginin ruh halini olumlu yénde etkileyebilir. Duzenli fiziksel aktivite yapan bireyler genellikle daha az stres
yasarlar ve daha iyi olus diizeyleri daha yiiksektir. Tkinci olarak, fiziksel aktivite bireyin kendine olan giivenini
artirabilir. Fiziksel olarak daha guglii ve saglikli hissetmek, kisinin 6zgiivenini artirabilir ve daha olumlu bir
benlik algis1 gelistirmesine yardima olabilir. Bu da mutluluga dogrudan katkida bulunabilir. Ayrica, fiziksel
aktivite sosyal etkilesimleri tegvik edebilir. Grupla yapilan veya acik hava aktiviteleri gibi fiziksel aktiviteler,
insanlarin bir araya gelmesini ve sosyal baglar1 giiclendirmesini saglayabilir. Sosyal iligkilerin giiclenmesi, kiginin
mutlulugunu artirabilir ve yagam kalitesini iyilestirebilir.
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Son yillarda yapilan arastirmalar, fiziksel aktivitenin insan saghg ve iyi olugu tizerindeki énemli etkilerini
vurgulamaktadir. Saglik literatiirinde derinlemesine incelenen ve cesitli yag gruplarini iceren bu aragtirmalar,
fiziksel aktivitenin bedensel ve zihinsel saglik tizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir. Ozellikle, kronik
hastaliklarin riskini azaltma, mental saglik ve genel iyi olugu destekleme konularinda fiziksel aktivitenin kritik
bir rol oynadig gézlemlenmektedir. Demans gibi biligsel rahatsizliklarin baglangicini geciktirme, saglikl kilo
kontroliinii destekleme ve genel iyi oluga katkida bulunma gibi ¢esitli yonleri bulunmaktadir. Bu etkiler, diizenli
fiziksel aktivitenin demografik farkliliklari dikkate alarak énerilen diizeylerde gerceklestirilmesinin énemini
vurgulamaktadir. Diinya Saglik Orgiitii'niin énerileri dogrultusunda, cocuklardan yash yetiskinlere kadar her yas
grubunun fiziksel aktivite diizeylerini artirmasi ve sedanter yagam tarzindan kaginmas: tavsiye edilmektedir.

fyi olus, yasam doyumu ve mutluluk gibi kavramlar da fiziksel aktivite ile yakindan iligkilidir. Ozellikle, diizenli
fiziksel aktivitenin yasam doyumu ve mutluluk tzerinde olumlu bir etkisi oldugu belirlenmistir. Bu baglamda,
fiziksel aktivitenin sadece fiziksel saglik agisindan degil, ayni zamanda genel iyi olug ve yagam kalitesi agisindan
da 6nemli oldugu vurgulanmalidir. Ancak, fiziksel aktivitenin yas, cinsiyet ve diger demografik faktérlere gére
etkisinin farklilik gosterebilecegi unutulmamalidir. Ornegin, yagh yetiskinler i¢in cok bilesenli fiziksel aktiviteler
fiziksel ve mental saglik agisindan daha makul olarak géralmektedir.

Sonug olarak, fiziksel aktivitenin saglik ve iyi olug tizerindeki olumlu etkileri, genis ¢apta kabul gérmekte ve
aragtinilmaktadir. Bu nedenle, bireylerin diizenli fiziksel aktivite yapmalar tegvik edilmeli ve fiziksel aktiviteye
erigimi artirmak icin cegitli stratejiler gelistirilmelidir. Ayrica, fiziksel aktivitenin demografik farkliliklar: dikkate
alarak bireylerin ihtiyaglarina uygun sekilde yonlendirilmesi 6nemlidir. Fiziksel aktivitenin mutluluk tizerindeki
etkisi oldukea guglidiir ve insanlarin daha mutlu ve tatmin edici bir yasam siirmelerine yardima olabilir. Bu
baglamda, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek ve desteklemek, bireylerin saglik ve mutluluklarimi artirmak icin
onemli bir strateji olarak éne ¢ikar. Toplumlarin, fiziksel aktiviteye erigimini artirmak ve bireyleri aktif bir yagam
tarzini benimsemeye tesvik etmek icin cesitli politika ve programlar gelistirmesi gerekliligi oldugu
disinilmektedir. Bu sayede, daha saglikli ve daha mutlu bir toplum olusturmanin miimkiin olacag: séylenebilir.
Fiziksel aktivite diizeyleri ile mutluluk arasindaki iligkinin kompleks bir gekilde incelenebilir. Bununla birlikte
fiziksel aktivitenin saglik ve sosyal sermaye aracilifiyla mutluluk tzerindeki etkileri konusunda da etkili
stratejiler ortaya koyulabilmesi agisindan daha fazla aragtirma yapilmas: gerektigi diigtintilmektedir.
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