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BÖLÜM 1

EGZERSİZİN DEPRESYON ÜZERİNE ETKİLERİ

Aygül ÇAĞLAYAN TUNÇ1

GİRİŞ

Fiziksel ve ruhsal sağlık birbirinden ayrılmaz bir bütündür. Düzenli yapılan 
fiziksel aktivite psikolojik sağlık ve genel sağlığı doğrudan etkilemektedir. Son 
yıllarda yapılan araştırmalar fiziksel aktivitenin bireylerin depresyon ve kaygı 
seviyelerini düşürmede ve sağlık sorunlarıyla başa çıkmada yardımcı bir unsur 
olduğunu bildirmektedir.

Egzersiz; düzenli, tekrarlı, planlı ve programlı yapılan fiziksel aktivitelerin 
tümüdür. İnsanlar, egzersiz yapmayı yaşam biçimi haline getirmeli, günlük ha-
yattaki rutin işlerin bir parçası olmalıdır. Sportif etkinlikler bireylere fiziksel ve 
ruhsal açıdan birçok yarar sağlamaktadır. Fiziksel aktivite hem psikolojik hem de 
fizyolojik rahatsızlıklardan korunmada ve tedavide başvurulan yollardan birisidir. 
Ayrıca, bireylerin toplumsal uyum ve sosyal katılımı, psikolojik iyiliği açısından 
önemli bir araçtır. (1)

Egzersizin depresyon ve kaygıyı azaltma veya ortadan kaldırmada önemli bir 
rolü vardır. Bununla birlikte, bireylerde depresyon tedavisi yapılırken egzersiz 
programları eklenir ve başarılı olursa, tedavide kullanılan anti-depresan ilaçların 
yan etkilerinden ve maddi kayıplardan korunmak mümkün olacaktır. (2), (3) Ayrıca 
doğada yapılan egzersizler psikolojik iyilik için daha etkili olabilir. İnsanoğlunun 
en eski yoldaşı tabiattır. İnsan doğadan aldığı ilhamla duygusunu yine doğaya ak-
tarır (4). Yapılan çalışmaların bir kısmı gösteriyor ki, orta ve düşük şiddette, açık ha-
vada yapılan fiziksel aktivite, depresyon ve kaygı seviyesini azaltmada etkilidir. (5)

Dünya Sağlık Örgütünün (WHO) yaptığı açıklamaya göre; depresyonun 2020 
yılında sağlık sorunları içinde en başta yer alacağı tahmin edilmektedir. (6)

Depresyonun kelime anlamı, çökkünlük, anlık ruh hali olarak adlandırılır ve 
psikiyatrik bir hastalıktır. Ayrıca, psikiyatrik hastalıklar içinde en sık karşılaşılan 
vakadır. Her yaşta görülmekle birlikte 25-45 yaşları arası sıklığı daha çok karşı-
mıza çıkmaktadır. Özellikle de kadınlarda yaygınlığı erkeklere oranla iki kat daha 
fazla görülmektedir. (7)
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azaltılması, sağlıklı bir uykuya, cinsel gücün artırılmasına, öz güven duygusunun 
artmasına, sosyalleşmeye, fiziksel zindeliğe ve depresyondan korunmaya yardım-
cı olacaktır.

Öneri olarak, her yaştan insanın spor yapmaya yönlendirilmesi, halk sağlığı 
açısından toplumsal bir sorumluluk olarak düşünülebilir. Bu nedenle fiziksel ak-
tiviteye yönelik programlar ülkelerin sağlık politikalarının bir boyutunu oluştur-
malıdır. Ayrıca insanlar, yaşam kalitesi, psikolojik iyilik, yaşam doyumu ile psiko-
lojik durum arasındaki ilişkiye odaklanıp sağlıklı bir hayat geçirmeliler.
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