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ÖNSÖZ

Günümüzde stres ve mutluluk kavramları insanların en çok 
merak ettiği konuların başında gelmektedir. Mutlluk tarih bo-
yunca insanların elde etmeye çalıştığı bir iyilik ve esenlik hali 
olarak tanımlanmıştır. Pek çok yazar ve filozof bu konuda fikirler 
ortaya atarak mutluluğun tanımını yapmaya çalışmıştır. Güncel 
literatürde mutluluğu önleyen ve engelleyen pek çok somut du-
rumla birlikte, soyut ve duygusal durumun varlığından da söze-
dilebilir. Bu soyut durumların başında stres ve strese bağlı olum-
suz duygu durumları gelmektedir. Günlük yaşantının içerisinde 
pek çok olumsuz durum ve yaşamsal zorluk bireylerin stres kay-
naklarını oluşturmaktadır. Örneğin, iş yaşantısı, trafik, ekonomik 
kaygılar ve sosyal kaygılar, duygusal durum değişiklikleri, işsizlik 
ve bunun gibi unsurlar, bireylerin strese girmelerini ve sürekli 
stres halinde yaşamalarına neden olmaktadır. Yapılan çalışma-
lar sonucunda stresi azaltmak, insanın iyi olma halini artırmak 
ve sağlıklı olmak için önerilerin başında düzenli fiziksel aktivite 
gelmektedir. Bedensel ve ruhsal sağlığın korunması için düzenli 
yapılan aktivite ve egzersizlerin önemi gün geçtikçe artmaktadır. 
Çağımızda ülkelerin politik bir problemi haline gelen sağlık so-
runlarının çözümü noktasında, bireylerin fiziksel hareketliliğinin 
önemi gün geçtikçe daha fazla ortaya çıkmaktadır. Bu araştırma-
da fiziksel aktivite ve düzenli yapılan spor alışkanlıkların stres ve 
mutluluk üzerinde ne kadar etkili olduğu konularında literatüre 
katkı yapacağı düşünülerek tasarlanmıştır.
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