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ONSOZ

Giiniimiizde stres ve mutluluk kavramlar1 insanlarin en ¢ok
merak ettigi konularin basinda gelmektedir. Mutlluk tarih bo-
yunca insanlarin elde etmeye c¢alistig1 bir iyilik ve esenlik hali
olarak tanimlanmigstir. Pek ¢ok yazar ve filozof bu konuda fikirler
ortaya atarak mutlulugun tanimini yapmaya calismistir. Giincel
literatiirde mutlulugu 6nleyen ve engelleyen pek ¢ok somut du-
rumla birlikte, soyut ve duygusal durumun varligindan da soze-
dilebilir. Bu soyut durumlarin basinda stres ve strese bagli olum-
suz duygu durumlar1 gelmektedir. Giinliik yasantinin igerisinde
pek ¢ok olumsuz durum ve yasamsal zorluk bireylerin stres kay-
naklarini olugturmaktadir. Ornegin, is yasantis, trafik, ekonomik
kaygilar ve sosyal kaygilar, duygusal durum degisiklikleri, issizlik
ve bunun gibi unsurlar, bireylerin strese girmelerini ve siirekli
stres halinde yasamalarina neden olmaktadir. Yapilan caligma-
lar sonucunda stresi azaltmak, insanin iyi olma halini artirmak
ve saglikli olmak i¢in 6nerilerin basinda diizenli fiziksel aktivite
gelmektedir. Bedensel ve ruhsal sagligin korunmasi i¢in diizenli
yapilan aktivite ve egzersizlerin 6nemi giin gectik¢e artmaktadir.
Cagimizda tilkelerin politik bir problemi haline gelen saglik so-
runlarinin ¢6ziimii noktasinda, bireylerin fiziksel hareketliliginin
onemi giin gectikce daha fazla ortaya ¢ikmaktadir. Bu aragtirma-
da fiziksel aktivite ve diizenli yapilan spor aligkanliklarin stres ve
mutluluk tizerinde ne kadar etkili oldugu konularinda literatiire
katki yapacag diistiniilerek tasarlanmustir.
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