BOLUM 1

EGZERSIZIN DEPRESYON UZERINE ETKILERI

Aygiil CAGLAYAN TUNC!

GIRIS

Fiziksel ve ruhsal saglik birbirinden ayrilmaz bir biitiindiir. Diizenli yapilan
fiziksel aktivite psikolojik saglik ve genel sagligi dogrudan etkilemektedir. Son
yillarda yapilan arastirmalar fiziksel aktivitenin bireylerin depresyon ve kaygi
seviyelerini diisiirmede ve saglik sorunlariyla basa ¢itkmada yardimci bir unsur
oldugunu bildirmektedir.

Egzersiz; diizenli, tekrarli, planli ve programl yapilan fiziksel aktivitelerin
timiidiir. Insanlar, egzersiz yapmay1 yagsam bicimi haline getirmeli, giinliik ha-
yattaki rutin islerin bir pargasi olmalidir. Sportif etkinlikler bireylere fiziksel ve
ruhsal agidan bir¢ok yarar saglamaktadir. Fiziksel aktivite hem psikolojik hem de
tizyolojik rahatsizliklardan korunmada ve tedavide bagvurulan yollardan birisidir.
Ayrica, bireylerin toplumsal uyum ve sosyal katilimi, psikolojik iyiligi acisindan
onemli bir aragtir. ¥

Egzersizin depresyon ve kaygiy1 azaltma veya ortadan kaldirmada 6nemli bir
roli vardir. Bununla birlikte, bireylerde depresyon tedavisi yapilirken egzersiz
programlar1 eklenir ve basarili olursa, tedavide kullanilan anti-depresan ilaglarin
yan etkilerinden ve maddi kayiplardan korunmak miimkiin olacaktir. @ ® Ayrica
dogada yapilan egzersizler psikolojik iyilik i¢in daha etkili olabilir. Insanoglunun
en eski yoldas tabiattir. Insan dogadan aldig1 ilhamla duygusunu yine dogaya ak-
tarir @ Yapilan ¢aligmalarin bir kismi gosteriyor ki, orta ve diigiik siddette, agik ha-
vada yapilan fiziksel aktivite, depresyon ve kaygi seviyesini azaltmada etkilidir. ©

Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO) yaptig1 agiklamaya gére; depresyonun 2020
yilinda saglik sorunlar1 iginde en basta yer alacagi tahmin edilmektedir. ©

Depresyonun kelime anlami, ¢okkiinliik, anlik ruh hali olarak adlandirilir ve
psikiyatrik bir hastaliktir. Ayrica, psikiyatrik hastaliklar icinde en sik karsilasilan
vakadir. Her yasta goriilmekle birlikte 25-45 yaslar1 arasi siklig1 daha ¢ok karsi-
miza ¢ikmaktadir. Ozellikle de kadinlarda yayginligi erkeklere oranla iki kat daha
fazla gorilmektedir. )
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azaltilmasi, saglikli bir uykuya, cinsel gilictin artirilmasina, 6z giiven duygusunun
artmasina, sosyallesmeye, fiziksel zindelige ve depresyondan korunmaya yardim-
ct olacaktir.

Oneri olarak, her yagtan insanin spor yapmaya yonlendirilmesi, halk saghig:
acisindan toplumsal bir sorumluluk olarak disiiniilebilir. Bu nedenle fiziksel ak-
tiviteye yonelik programlar tilkelerin saglik politikalarinin bir boyutunu olustur-
malidir. Ayrica insanlar, yasam kalitesi, psikolojik iyilik, yasam doyumu ile psiko-
lojik durum arasindaki iliskiye odaklanip saglikli bir hayat gecirmeliler.
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