Derleme

FiZIKSEL AKTIVITENIN ENGELLI KISILERDEKIi iYi OLMA HALIi VE
OZSAYGIYA DAIR OLUMLU ETKILERI

The Positive Effects of Physical Activity Related to Well Being and Self
Esteem on Disabled People

Dr.Cem Satman?

Ozet

iskelet kasinin Urettigi ve enerji tiketimiyle sonuglanan her tirli viicut hareketi olarak
tanimlanan fiziksel aktivitenin fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalarn tartigiimaz bir
gergektir. Ozellikle son yillarda fiziksel aktivite yolu ile saglik problemlerine ¢dziim
yollari tretme son derece etkili ve yaygin bir yontem haline gelmistir. Engelli bireylerin
engelsiz insanlar ile ayni bicimde fiziksel aktivite eksikligine bagl saglik problemleri
yasamalarinin tespit edilmesiyle birlikte, hareket etmekten haz alma, eglenme ve
basarma gereksinimlerini yerine getirme agisindan son derece dnemli bir ara¢ olmustur.
Ayrica fiziksel aktivitelere katilim, engelli engelsiz tim bireylerde duygusal ve
davranissal iyi olma hali ve 6zellikle de 6z kavram ile olumlu bir iligki icerisindedir.
Engelli insanlar igin fiziksel aktivite, 6zgiiveni ve saglikli bir yasami tesvik eder. Oz
saygilarini arttirarak, engellerinden dolayl genisletmekte zorluklarla kargilastiklari
sosyal aglarini da blyutme firsati yaratir. Bu blyume igin engelli insanlarin
cesaretlendiriimesi, tesvik edilmesi ve toplum icerisindeki yaltiimigliklarindan
kurtarilmasi gerekmektedir. Fiziksel aktivite bu durum igin bir ¢6zim olarak
degerlendirilebilir. Engelli insanlarin toplum icerisinde daha aktif ve katimci bir rol
Ustlenmeleri sadece onlarin yasamlarini degil toplumun geri kalan bireylerinin
yasamlarini da zenginlestirecektir.

Anahtar Kelimler: Fiziksel Aktivite, iyi olma Hali, Oz saygi
Abstract

The psychological, physical and social positive effects of physical activity, which is
defined as any bodily movement produced by skeletal muscles that results in energy
expenditure, is an inquestionable reality. To create solutions for health problems
through physical activity became so effective and common especially in last years. After
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confirming that people with disabilities have health problems, just like people without
any disabilities, due to lack of physical activity, it turned to an important tool for enjoying
movement, having good time and accomplishment needs. Apart from that to join in to
the physical activities, is positively related to emotional and behavioral well being and
especially to self-esteem. Physical activity for disabled people, promotes self
confidence and healthy life. It brings oppotunity to enlarge their social networks which
is hard to enlarge due to their disabilities. It is necessary to encourage and promote
disabled people. Also they should be saved from their isolations in the society. Physical
activity can be taken as a solution. Disabled people's serving more active roles will not
only enrich their lives but also other people's lives in the society.

Key Words: Physical Activity, Well-Being, Self-Esteem

Giris

Fiziksel aktivite; basitce, iskelet kasinin Urettigi ve enerji tiketimiyle sonuglanan her
tarld vicut hareketi olarak tanimlanabilir (Department of Health PA, Health
Improvement and Protection, 2011). Fiziksel aktivite ve egzersiz birbirleriyle siklikla
karistinlsalar da, oldukga farkh kavramlardir. Fiziksel aktivite; gunlik hayattaki
kosusturma, ev isleri ve fiziksel aktivitenin oldugu mesguliyetler iken egzersiz;
planlanmis, sistemli, yapilandiriimis, tekrarli ve en sonunda ulasilmasi hedeflenen bir
fiziksel durumu igeren bir kavramdir. Kronik hastaliklarin rehabilitasyonunda,
tedavisinde ve 6nlenmesinde etkili olan saglikli bir davranis seklidir (Caspersen, Powell
ve Chiristenson, 1985). Diinya Saglik Orgiitii (DSO), tiim toplumlarda bulasici olmayan
hastaliklarda buytk bir artis oldugunu agiklamistir. Bunun nedeninin de yasam
standartlarindaki artma sonucunda, fiziksel aktivitede azalma, beslenme
aliskanhklarindaki degisme ve sigara kullanimindaki artis oldugunu bildirmistir.
DSO’niin tahminine gére, her yil 2 milyondan fazla kisi fiziksel aktivite yapmadiklari igin
Olmektedir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Son yillarda o6zellikle fiziksel aktivite yolu ile obezitenin ve diger olasi saglk
problemlerinin azaltiimasina ydnelik, giderek artis gésteren yogun ilgi ile beraber fiziksel
aktivite kisinin yapmasi gereken veya yapmakla gorevli oldugu bir eylem olarak kabul
edilmektedir. Oysa fiziksel aktivite, bir gorev olarak algilanmamalidir. Keyif alinarak
yapilan bir eylem olarak gergeklestirildiginde kisinin yasaminda ¢ok daha kalici bir yer
edinir (Mental Health Foundation, 2013). Gelismekte olan Ulkelerdeki yetiskinlerin
yasamlari7nin daha hareketsiz oldugu gercegini dinya genelinde degerlendirirsek,
toplam nifusun %60’'inin yeterli fiziksel aktivitede bulunmadigi tahmin edilmektedir.
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insan yapisi agik bir sekilde fiziksel aktivite igin tasarlanmistir ve hareketsizligin hastalik
ve erken Olime neden oldugu kanitlanmistir. Bireyin kendisini ¢ok zorlamadan
gerceklestirdigi fiziksel aktivitenin, Ozellikle orta yas ve sonrasi donemde erken
olumlerin ve ciddi hastaliklarin dnlemesinde iki kat daha etkili oldugu gosterilmigtir
(Akyol, Bilgic ve Ersoy, 2008). Fiziksel aktivitenin sagliga olumlu katki saglamanin
diginda; egitim, ¢cocuk ve ergen gelisimi, sugun 6nlenmesi, ekonomik ilerleme ve
cevresel gelisim gibi sosyal hedeflere ulasmada da etkin bir rol oynadidi kabul
edilmektedir (Mulholland, 2008).

Duzenli fiziksel aktivitenin engelli bireylerin saglikh bir yasam surmeleri agisindan son
derece énem tagimakta oldugu da bilinen bir baska gergektir. Ozellikle engelli bireyler
icin hareket etmekten haz alma, eglenme ve basarma gereksinimlerini yerine getirme
acisindan son derece 6nemli bir arag oldugu vurgulanmaktadir. Engelli bireylerin
engelsiz insanlar ile ayni bicimde fiziksel aktivite eksikligine bagli saglik problemleri
yagsamalarinin yani sira zihinsel geriliklerinin ilerlemesi ve yas ilerlemesiyle beraber
motor becerilerde kayiplar yagamaya basladiklari tespit edilmistir. Ayrica hareketsizlige
ve sagliksiz beslenmeye bagli olarak obezite orani zihinsel engellilerde daha fazladir.
Fiziksel aktivitenin hem engelli bireyler i¢cin gok énemli bir iglevi yerine getirdigi ve
fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal olarak engelli bireylere cok 6nemli katkilar sagladigi
soylenebilir (Savucu ve Biger, 2009).

Bu derleme ile fiziksel aktivitenin genel olarak herkesin kabul ettidi sagliga olumlu
etkileri digsinda psikolojik ve sosyal faydalarina da dikkat cekmeye calisiimaktadir.
Fiziksel aktivitenin sadece engelsiz bireyler igin degil engelli bireyler icinde ¢ok blyik
faydalar sagladigi hatta bazi durumlarda engelsiz bireylere nazaran daha buyuk
anlamlar icermesi durumu ortaya konmaya galisiimaktadir. Engelli bireylerin, fiziksel
aktivite yolu ile bireysel olarak daha iyi olmalari ile toplumun onlara daha kabullenici bir
tutum ile yaklasacag! ve bu yaklasim ile sadece engelli bireylerin yagsamlarinin degil
tim toplumun yagsaminin zenginlesecegi gosteriimeye ¢aligiimaktadir.

iyi Olma Hali

lyi olma kavrami, optimal diizeyde psikolojik islevsellik ve deneyime isaret eder. insanlik
tarihinin basindan bu yana insanin iyi olmayi anlama ¢abasi mevcuttur. iyi olma halini
nasil tanimladigimiz terapiden 6gretime, yonetimden dua'ya kadar ¢ok farkli alanlardaki
olgulara etki eder. lyi olma hali sadece zihinsel bir probleme sahip olmama degildir. lyi
olmayi tanimlamaya dair iki farkli yaklagimin oldugu goérilmektedir. Bunlar Psikolojik
islevsellik (Eudonism) ve Hazciliktir (Hedonism). Psikolojik islevsellikte iyi olma bireyin
kendini gergeklestirme ve anlama dlzeyi ile ifade edilirken, hazcilik salt mutlulugu esas
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alir (Ryan ve Deci, 2001). Hazci yaklasim birgok arastirmada “6znel iyi olma” seklinde
ifade edilmektedir. Psikolojik Islevsellik bakis agisina gére iyi olmayi ele alan ¢alismalar
ise Ryff ve Singer (1996, 2000)'in “Cok Boyutlu Psikolojik lyi Olma” olarak isimlendirdigi
teorisi ve Ryan ve Deci (2000) nin “Oz-Belirlemecilik Teorisi (Self-
DeterminationTheory)” adlari altinda toplanmaktadir (Cenkseven ve Akbas, 2007). lyi
olma hali ile digerleriyle iletisim kurabilmek, secimler yapmak, kendine guvenli
hissetmek, bagari duygusunu yasamak, daha bagimsiz olmak ve gunlik hayatini daha
fazla kontrol edebilmek yoluyla stres ve problemler olustugu zaman bunlarla daha etkili
bicimde bas edebilmek gibi kazanimlarda elde edilir (The Foundation for People with
Learning Disabilities, 2003).

iyi olma hali yagam kalitesine dair dnemli bir igarettir. lyi olma halinin fiziksel aktivite ile
ilintili oldugunu ortaya koyan bir arastirmada fiziksel aktivitenin diger aktivitelere gore
avantajlar icerdigi, her iki cinsiyetten insanlarin ilgisini gekmesi ve fiziksel aktivitelere
katiimanin biligsel yetiler, sosyal paylasim ve bedensel zindelik gibi farkli yetileri
gelistirdigi ortaya konmustur (Trang, 2011). Bir baska arastirmada dizenli egzersiz
yapan insanlarin, yapmayanlara veya duslk seviyede yapanlara nazaran heyecan, ilgi,
cosku gibi daha fazla pozitif duyguya sahip oldugu ve farkindalik seviyesinin daha
yuksek oldugu tespit edilmistir (Pasco JA, vd., 2011). Fiziksel aktivitelere katilimin
yetiskinlerdeki olumlu faydalarinin yani sira ¢gocuklarda da duygusal ve davranigsal iyi
olma hali ve 6zellikle de 6z kavram (kisinin kendi benligine iligkin tanimi) ile olumlu bir
iligki igerisinde oldugu bulgusuna ulagiimistir (Donaldson ve Ronan, 2006). Son yillarda
pek cok arastirmaci zihinsel bozukluklari dnlemek veya strese bagh travmalar ile ilgili
arastirma yapmak yerine, zihinsel iyi olus ve pozitif akil sagligi ile ilgilenmektedir. Bu
yaklasim zihinsel iyi olusun, ruhsal bozukluk yasayan kisinin semptomlarina sahip
olmamaktan daha éte bir durum oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin; kisi zihinsel bir
rahatsizliga sahip olabilir (Manik Depresif Rahatsizlik) ancak bu problem ile yasarken
zamaninin gogunu dolu, Uretken ve mutlu gegirebilir. Bu noktada fiziksel aktivitenin
olumlu etkileri fizyolojik ve psikolojik olarak ikiye ayrilabilir. Fizyolojik olarak beyindeki
nérotransmitterlerin pozitif etkilenmesi ve beyin hiicrelerinin yenilenmesi sayilabilirken,
psikolojik olarak daha ylksek 6z giiven ve 6z saygi ile gunlik kaygilardan uzaklagsma
gosterilebilir (MentalHealth Foundation, 2013). Fiziksel aktivite ister iyi olma halinin
gerekli kosullarindan birisi isterse bireyin iyi olma haline bireyin ulagsmasinda yardimci
unsurlardan birisi olarak kabul edilsin, her iki durumda da yasamin doldurulmasi ve
gerceklestiriimesi ile ilgili bir 6zellik olarak bu tartismalar igerisinde yer almayi hak
etmektedir (Bailey, Bloodworth ve Mcnamee, 2008).

Oz saygi
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Oz saygi kavrami son 30 yilda popiiler kiiltiirde oldukca fazla bicimde yer bulmustur.
Mutluluk ve kisinin kendini gerceklestirmesi icin gecerli bir yol, issizlik gibi pek gok
sosyal problem igin ise panzehir olarak sunulmustur (Brown ve Marshall, 2006).
Gergekten de insanlarin ylksek seviyede 6z saygiya sahip olmalari pek ¢ok kuramci
tarafindan agiklamaya gerek olmadan bir kosul olarak kullaniimistir. Her ne kadar
O6zsaygl kavraminin Bati kulturine ait oldugu ve yuksek 6z sayginin her zaman iyi bir
sey olup olmadigi yoninde tartismalar olsa da, ¢ogunluk 6z sayginin, insanin
motivasyonunda genellikle istenen amaca ulastiran yaygin ve etkili bir glic oldugunu
varsaymaktadir (Pyszczynski, Greenberg, Solomon, Arndt ve Schimel, 2004). Ote
yandan toplumun 6z saygiya ve onun insan davraniglarindaki roliine gercek digi bir
vurguda bulundugunu savunan gorusler de vardir. (Anderson, 2002).

Oz saygl kavrami kisinin kendisini degerli veya degersiz hissetmesi ile ilintili olan
kendisine dair sahip oldugu duygu ve dusincelerin genel bir agidan degerlendiriimesi
olarak tanimlanabilir. Yuksek 6z saygi, bireylerde kendileri hakkinda iyi hissetmeyi,
olumsuz geri bildirimler ve karsilastiklari zorluklar ile etkili bicimde basa cikabilmeyi
saglar. Her ne kadar ¢ok yuksek 6z sayginin olumsuz sonuglari olabilse de, ylksek 6z
saygilya sahip insanlarin ¢ogunun daha mutlu ve Uretken bir hayat sudrdikleri
soylenebilir. Dusuk 6z saygiya sahip bireylerin diinyayi daha olumsuz algiladiklari ve
dusuk 6z sayginin yalnizlik, utangacglk ve yabancilagsma ile iligkili oldugu kabul
edilmektedir (Heatherton ve Woyland, 2003). Oz sayginin, bireyin iligkilerini
surdirmesinde kolaylastirici etkisinin oldugu ve bu nedenle de saglkli bir iligki
yiriitmenin énemli bir 6gesi oldugu belirtimek-tedir. lliskilerde onaylanma ihtiyaci fazla
olan bi-reylerin 6zsaygi duzeylerinin disuk oldugu bulun~mustur (Eryilmaz ve Atak,
2011). Tim bunlardan yola ¢ikarak 6z sayginin psikolojik saglik icin hayati 6nem
tasiyan bir unsur oldugu sdylenebilir.

Oz saygi duragan degil, dinamik ve gok yonli bir yapidir. Pek gok psikolojik yapidan
etkilenirken yine pek c¢ok psikolojik yapiyr da etkiler (Eryilmaz, 2009). Degerli
hissetmeye dair genel disiinceler global 6z saygi olarak tanimlanir. Bu tanim bireyin
tim yetilerini ve kapasitesini icine almaktadir. Bu durum akademik 6z saygi, sosyal 6z
sayg|, fiziksel 6z saygi ve iizerinde galisiimakta olan pek cok farkli alani kapsar. Oz
sayginin gocukluktan itibaren olusmaya basladigi kabul edilmektedir ve pek ¢ok farkl
alanlarda gecerlidir. Ylksek akademik 6zsaygiya sahip birinin disuk fiziksel 6z saygisi
olabilir. Onemli olan sey, 6zsayginin saglkli bir diizeyde olmasidir. Yiiksek 6z saygili
bireyler tehditkar ve saldirgan olarak algilanirlarken, dislk 6z saygi'ya sahip bireyler
kendileri hakkinda olumsuz algi gelistiren, utangag, surekli kaginma egilimi gosteren
bireyler olarak algilanirlar. Saglikl bir 6z saygiya sahip olmak ¢ok korunmaci olma ile
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cok benmerkezci olma arasinda bir dengeyi gerektirir. Ayrica kiginin kendisi hakkinda
¢ok olumsuz veya ¢ok olumlu diisiinmesi arasinda da bir denge gereklidir (Young ve
Hoffmann, 2006).

Engelli insanlarda Fiziksel Aktivite

Engelli olmak karmasik, dinamik ve micadele gerektiren bir durumdur. Son yillarda
engelli insanlar ile ilgili olarak sosyal ve saglik bilimlerinden arastirmacilar, engelli olma
onundeki sosyal ve fiziksel zorluklari tespit etmek adina pek ¢ok ¢alisma yuratmuslerdir.
Bu calismalar neticesinde engelli bireylerin kendilerini fiziksel olarak engelli
hissetmelerinden c¢ok toplum igerisinde engellenmis olarak algilanmakta olduklar
ortaya koyulmustur (WHO, 2011). Engelli insanlarin genel nifuslari igerisinde tekerlekli
sandalye kullanan, gérme engelli olan ve duyma engelli olanlarin sayisi azinhktadir.
Yetigkinler arasinda artis gdstermekte olan sorunlar zihinsel engellilik ve davranis
bozukluklaridir. Ayrica Otistik sendrom ve zihinsel saglik problemleri gibi sorunlar
yasayan ciddi oranda cocuk her gegen gun artmakta olan karmasik problemler
yasamaktadir. Engelli bireylerin, engelli olmayan bireylere nazaran ¢ok daha olumsuz
bir ortamda yasamlarini strdurdukleri bir gergektir. Olumsuz tutum ve ayrimciliga daha
fazla maruz kalmaktadirlar ve siklikla ulasim, konaklama gibi pek ¢ok sorunla
karsilagsmaktadirlar (Prime Minister's Strategy Unit, 2005).

Engelli bireyleri bdyle bir olumsuz duygu durumu igerisine sokan etmenlere
baktigimizda engelli insanlarin gok uzun bir sure ihmal edilip, 6tekilestiriimis ve
cogunlugun cok rahatlikla sahip olduklari temel haklardan mahrum birakilmis olduklar
gercegi ile karsi karsiya kalmaktayiz. Birlesmis Milletler Konvasyonu'nun 2006 yilinin
Aralik ayinda yayinladigi engelli bireylerin kulttirel hayata, rekreatif aktivitelere ve spor
etkinliklerine katilim hakkina dair sézlesme ile bu tip aktivitelere engelli bireylerin katihm
ihtiyacina vurgu yapilmistir (Ogi, 2007). Bu s6zlesmenin 30. maddesinde net bir bigimde
ifade edilen bu durum ile engelli insanlarin rekreatif ve spor etkinliklerde esit saygi ve
itibar gdrmelerine ve esit haklara sahip olmalarina isaret edilmektedir. S6zlesmede ¢ok
net bir bicimde engelli bireylere bu tip aktivitelerin organizasyonu ve katilimlari igin
gerekli firsatlarin sunulmasi, yaratici ve entellektiiel potansiyellerini sadece kendileri
icin degil ayni zamanda toplum adina da gerceklestirebilmeleri icin imkan saglanmasi
gerekliligi belirtiimistir. Ayrica tim bu haklarin uluslararasi hukuk ile korunma altina
alinmasi ve ayrimci engellemelere mani olunmasi konusu da karara baglanmistir (U.N.,
2006).

Engelli bireylerin fiziksel etkinliklere katilmalari ve bu etkinliklerden keyif alarak slre¢

icerisinde kendilerini ifade etme haklari pek ¢ok uluslararasi yasal organ tarafindan da

kabul edilmektedir. Karsilastirma yapilacak olursa fiziksel aktivite diger
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populasyonlarda bir insan hakki 6gesi olarak bulunmamakta ancak, engelli insanlarin
yasaminda fiziksel aktivitenin sahip oldugu 6nem, fiziksel aktiviteyi engelli insanlarin
yasamlarinda gok farkl bir noktaya koymaktadir (Schindimayr, 2007). Engelli bireylerin
fiziksel aktivitelerden uzak tutulmalari sosyal yalitiimiglik ve yalnizlik yaratmaktadir.
Bunun sonucunda olusan bu durum, yasam kalitelerini ve iyi olma hallerini
etkilemektedir. Yalitiimiglik ve asiri yanlizhda dair saglik problemleri tim insanlarda
(6rn. ylksek kan basinci) yas, cinsiyet, irk ve kardiyovaskiiler riskten bagimsiz olarak
gorulmektedir. Bunun yaninda psikolojik durumlarindaki bozulmalar da mevcuttur.
Glgla sosyal iliskilere sahip bireylerin daha zayf sosyal iligskilere sahip olanlara nazaran
pek cok avantaja sahip oldugu gergegini dikkate alarak, asin yalitilmighgin kesin
belirlenmis risk faktorleri olan igki, sigara ve obezite gibi faktorler kadar etkili olabilecegi
dahi savunulmaktadir (Windle, Francis ve Coomber, 2011). Fiziksel aktivite yapmayan
engelli bireylerin, fiziksel aktivite yapmayan engelli olmayan bireylere goére daha fazla
saglik problemi yasadiklari belirlenmigstir. 2006 yilinda yayinlanan bir arastirmaya gore
fiziksel aktivite yapmayan engelli olmayan bireylerin %8'i fiziksel aktivite eksikligine
bagl saglik sorunlari yasarken, engelli bireylerde bu oran %37'dir (CDC'den aktaran,
Rimmer, 2008). Bunun da 6tesinde fiziksel aktivite, pek ¢ok farkli bireyi bir araya getirip
onlara olumlu rol modeller saglamakta ve gerekli yagam becerilerinin kazanilmasinda
yardimci olmaktadir. Engelli engelsiz tum bireylere obeziteden koruma, kronik
rahatsizliklara karsi daha direngli kilma, zihinsel sagligi yukseltme, daha saglikh
yaslanmayi saglama vyollari ile sayisiz fayda saglarken, tum bunlarin bir yansimasi
olarak saglik hizmetlerine harcanan paradan ciddi anlamda tasarruf edilmesine olanak
yaratarak llke ekonomisine de biyik katki da sunmaktadir (Mulholland, 2008).

Engelli insanlarin temel spor dallarina veya engelli merkezli spor dallarina katilimlari
hem bireylere hem de topluma fayda saglamaktadir. Engelli insanlar igin fiziksel
aktivite, 6z glveni ve saglkli bir yasami tesvik ederken, engellerinden dolayi
genisletmekte zorluklarla karsilastiklari sosyal aglarini da blyltme firsatlari
sunmaktadir. Ayrica diger insanlarda, engelli insanlara dair daha olumlu bir imaj
yaratilmasinda da son derece etkin bir rol oynamaktadir. Toplum i¢in ise engelli
insanlarin bu aktivitelere katilimlari, engelli insanlarin pasif, toplumun genis yagsamina
katiimda yetersiz olan imajlarinin yikilmasina yol acar ve yeniden insasi icin bir firsat
dogurur. Ayrica bu aktivitelere katilimlarin engelli insanlara dair 6n yargilari ortadan
kaldirmasiyla beraber her seyi igine alan genis bir toplum olusturmasi mimkin olur.
Boylelikle de gok daha iyi bir is birligi ve uyum icinde yasam durumu olusur (Walker,
2007).
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ingiltere'de yapilan bir aragtirmada, engelli genglerdeki fiziksel aktiviteye katilim orani,
engelli olmayan genclere gore daha disik ¢cikmistir. Arastirmada engelli genclerin daha
cok okul ortaminda fiziksel aktiviteye katilmaya istekli olduklari tespit edilmistir. Ozel
egitim veren okullarda egitim alan engelli genclerin ise normal okullarda okuyan
engellilere gore daha fazla fiziksel aktiviteye katilim gerceklestirdikleri saptanmistir.
Aragtirmada ayrica duyma bozuklugu yasayan engelli genglerin hareket kisittamasi
getiren fiziksel engelli bireylere nazaran daha fazla aktivite yapma egilimleri oldugu
bulgusuna erisilmistir. Engelli genglerin, fiziksel aktivitede bulunmalarinin éntindeki en
buyuk engellerin ise ¢evrede engelliler igin fiziksel aktiviteye uygun bir spor kompleksi
olmamasi ve ulasimin zorlugu gibi fiziksel imkansizliklarin yaninda, aktiviteyi
gerceklestirecek hicbir arkadaslari olmamasi ve spor merkezlerindeki personelin
anlayisl davranmamalari gibi cevresel faktorler oldugu tespit edilmistir (Finch, Lawton,
Williams ve Sloper, 2001). Kanada 6zelinde yapilan bir bagka arastirmada ise yukarida
verilen bulgulara ek olarak fiziksel aktivite imkanlarina dair bilgi eksikligi ve engelli
insanlar fiziksel aktivite konusunda aktif hale gelmeleri icin cesaretlendirecek saglik
arastirmalarinin bulunmamasi da olumsuz unsurlar olarak belirlenmistir (Jaffer ve
Brazeau, 2012).

Tirkiye'deki duruma kisaca bakacak olursak, Basbakanlik Ozirliler idaresi
Bagkanhgrnin, Bagbakanlik Devlet istatistik Enstitiisii ile miistereken 2002'nin Aralik
ayin—da yapmis oldugu arastirma sonuglarina gore; engelli olan ntfu—sun toplam nifus
icindeki orani % 12,29'dur. Buna gore Ulkemizde 8.431.937 (12,29) kisi 6zurli (engelli)
olarak yasamlarini sirdirmektedir. % 12,29 6zirli oraninin; % 7,092'u erkek, %
5,022’si kadin olarak ifade edilmektedir. Ayni arastirma verilerine gore, Ulkemizde
engellilerin en yo~gun yasadigi boélgenin; Marmara Bolgesi oldudu, en az yasadigi
bdlgenin de; Ege Bélgesi oldugu tespit edilmistir (DIE ve Bagbakanlik Oziirliler idaresi
Bagkanligindan aktaran Oztiirk, 2011). Ginimiiz Tirkiye'sinde engelli profilinini
degerlendirdigimizde, engellilerin toplumla bdtlinles-me yoninde blylk sorunlar
yasadiklari gorulmektedir. Egitim eksikligi en temel problem olmakla beraber
adlan-dirmadan baslayarak, yasamin pek ¢ok alanina yayilan sorun-lar iginden
cikilmaz hale gelmistir. Bu durum engelli bireylerin, toplumla iglevsel bir bitlnlik iginde
yasamalarini da giglestirmektedir (Ozttrk, 2011). Ulkemizdeki engellilerin geligmis
Ulkelerdeki engellilere nazaran ¢ok daha fazla yoksunluk duygusu yasadiklari, toplum
icerisinde gerek fiziksel gerekse sosyal olarak ¢ok daha fazla engellendikleri ve tim bu
olumsuz durumlarin onlarin 6z saygilarini da olumsuz etkiledigi tespiti rahatlikla
yapilabilir.

Toplumun engelliyi anlamamasi, paylastiklari hayatin iginde onlari fark etmemesi,
engellinin de 6n yargili bir tutumla “nasil olsa 6Gnemsenmiyorum” deyip, kendini topluma
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takdim etmek-ten kacinmasi, iletisim adina ¢ok ciddi bir sorun olarak ortaya
cikmaktadir. Uzun stre engelli bir bigimde hayatini stirdiirme durumunda olan insanlar,
toplumumuzda en dezavantajli durumda olan ve en goérinmeyen kesimi
olusturmaktadirlar. Saglik sistemi genellikle onlarin gereksinimlerini karsilamada
yetersiz kalir ve dusuk saglik statiisiine sahip olurlar. Bu durum hem dogumdan itibaren
olusmus hem de sonradan gergeklesmis zihinsel engellilerde de boyledir (NHHCR,
2008). Bu tip engellerden 6tirt engelli bireylerin bir gliven eksikligi yasayarak toplumun
cogunlugundan farkli hissetmeleri ve bu durumun onlarin 6zsaygilarini olumsuz
etkilemesi son derece olasidir. Bu noktada fiziksel aktivitelerden uzak duran engelli
bireylere, ailelerinin ve gevrelerinin destek vermelerinin engelli bireylerde 6zglveni ve
O6zsaygly arttirdigi goralmustir (Best, 2001). Engellenmis oldugunu hisseden bireyin
spor aktivitelerine katilmamasi ve bu yalitiimighgda bagl 6z saygi eksikligi olusmasinin,
bireyin fiziksel aktivitelere katilimdan alikoyan en buyik engellerinin basinda geldigi
tespiti yapilabilir. Bu durumda bir kisir déngi olustugu sonucuna varilabilir.

Engelli bireyler fiziksel olarak aktif bir yasam suirmemeye bagl olarak ciddi saghk
problemleri ile yuzlesmektedirler. Aslinda engellilerin kendilerinin de fiziksel aktivite
oranlarini yukseltmek istedikleri; ancak yukarida siralanan olumsuz unsurlardan oturt
toplumun diger bireylerine goére imkanlardan ¢ok daha az faydalanabildikleri cok net
bigimde séylenebilir. Ote yandan engelli insanlarin genel niifusunun daha iyi tanimlama,
artan obezite orani, ileri teknoloji ile yasamlarin kurtarilabilmesi gibi unsurlara bagli
olarak artmakta oldugu da gorilmektedir (Rimmer, 2008). Engelli bireylerde sporun,
genel saghk durumunu, fiziksel zindeligi, kemik metabolizmasini gelistirdigi ortaya
konmustur. Ayrica hareketlilikte artis, kronik rahatsizliklarda ve buna bagli ikincil saglk
sorunlarinda azalma sagladigi da tespit edilmistir (Boland 2005'den aktaran Hannon,
2005). Engelli bireylerde islevsel sinirliliklar azaltan, gunlik islemler igin zindelik
kazandiran, bagimsiz yasam ortami hazirlayan fiziksel aktivite, ulusal, bolgesel ve yerel
bir startejik planlama ile yurutilmelidir. Fiziksel aktivite ve sporun birey ve topluma
faydalari ulusal bir ¢ergeve igerisinde degerlendiriimelidir. Uzun vadeli planlamalar ve
genis olgekli Beden Egitimi ve Spor yapilandirmalari hayati 6nem tagimaktadir. Olumliu
deneyimler ve erken yaslarda edinilen fiziksel kiiltir, fiziksel aktiviteye kargl tim yasam
boyu slrecek bir ilgi ve katilim yaratir (Hannon, 2005).

insan viicudu fiziksel aktiviteye yas, fiziksel durum ve spor gegmisine bakilmaksizin
reaksiyon gosterir. ister geng, ister yasl isterse engelli olsun, fiziksel aktiviteye
baglamak igin higbir zaman ge¢ olmadigini ortaya koyan yeteri kadar bilgi mevcuttur.
Fiziksel aktivitenin potansiyel fiziksel yararlar arasinda daha dusuk koroner rahatsizlk
ve Olim orani, yilksek kan basincinin distrilmesi, bagisikhk sisteminin
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guglendirilemesi bulunurken psikolojik yararlari arasinda depresyon semptomlarinda
azalma, 6z sayginin yukselmesi, olumlu saglik algisi, daha gelismis bir zihinsel saghk
bulunmaktadir. Bunun diginda sosyal yararlari olarak daha zengin sosyal katilim, sosyal
acgidan daha guglenme, olumlu gevre algisi, insanlarla olumlu iligkiler kurabilme durumu
tartisilmayacak bir kesinlik icermektedir (Cooke, vd., 2009). Tum bu ortaya konan
bilgiler 1s13inda fiziksel aktivitenin, Ulkemizdeki engelli bireylerin yasamlarina
azimsanamayacak seviyede olumlu katkilar saglayacagdi net bir bigimde sdylenebilir.
Engelli bireylerin daha fazla fiziksel aktiviteye katilimlariyla birlikte hem kendilerini
toplum igerisinde algilayiglarinin hem de toplumun engelli bireyleri algilayislarinin su
anda bulundugu noktadan ¢ok daha ileriye gidecegi siphe goturmeyen bir gergektir. Bu
noktada gorev sadece bu alanda gorev yapan Ozel egitimcilere, sosyal hizmet
uzmanlarina, 6gretmenlere, kamu ydneticilerine degil, toplum igerisinde yasayan,
yasami engelli bireyler ile herhangi bir sekilde kesisen veya kesismeyen tum
vatandaglara dismektedir.

Ulkemizin gergeklikleri dikkate alinarak engelli bireyler igin en kolay ulagim noktalarinda
fiziksel aktivite etkinlikleri, engelli engelsiz tim bireylerin katihmlari ile
renklendirilebilecek yarismalar, engelli bireylerin blylk spor organizasyonlari
oncesinde gosteri karsilagsmasi organizasyonlari planlanabilir. Bu alanda engellerin
kaldinimasina yonelik her tirli akademik calisma ve fiziksel planlama, toplumun
farkindahgini arttirip yavas da olsa engelliler igin daha yasanasi bir ortam olusturacaktir.
Engelli insanlarin cesaretlendiriimesi, tesvik edilmesi ve toplum igerisindeki
yahtilmisliklarindan kurtariimasi sadece onlarin yasamlarinin degil toplumun geri kalan
bireylerinin yasamlarini da zenginlestirecektir.
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