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ÖZET
Bu araştırmanm amacı, depresyon tedavisinde egzersizin yeri ve etkisi hakkmda bilgi ver

mektedir. Depresyon, fiziksel, duygusal, davramşsal ve bilişsel tepkilerle ortaya çıkan bir
duygulamm bozukluğudur. Bu nedenle depresif bireylerin hareketlerinde azalma, çökkünlük,
isteksizlik, uyku problemleri, kendini değersiz hissetme, benlik saygısmda azalma gibi bir kı

sım belirtiler ortaya çıkmaktadır. Egzersizin bu gibi depresif belirtileri ortadan kekiırıcı özelli
ğinin sorgulandığı çaltşmada, Avrupa ve Kuzey Amerika literatürlerinde yer alan çaltşmalar

değerlendirilmiş ve egzersizin, depresyon tedavisinde kullammıyla ilgili bilgiler aktanlmaya
çaltşılmıştır. Elde edilen bilgiler doğrultusundadepresyonun tedavisinde egzersizin kultenımı

mn olası olduğu ama bu alanda daha deneysel ve depresif bozukluklan daha net aynştıra

rak yaptlan çaltşmalara gereksinim olduğu sonucuna vanimıştır.
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THE ROLE AND EFFECTS OF EXERC/SE
IN THE TREATMENT OF DEPRESS/ON

ABSTRACT

The aim of this study is to provide information on the role and eftects ofexercise in dep
ressian therapy. Depression is an emotional disorder arising from physical, emotional, be
havioural and cognitive reactions. Therefore, same symptoms such as, decrease in move
ments, unwillingness, moral breakdown, sleep related problems, feeling worthless, law self
esteem are seen in depressed individuals. This review, in which the the eftects of exercise
on such depre ssive symptoms is examined, evaluates the studies in European and North

American literature and tries to explain the role of exercise in the treatment of depression. In
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Depresyon ve Egzersiz

the light of the information gathered, it was conc/uded that; in the treatment of depression,

the use of exercise is possib/e, however, there is need for more experimenta/ studies where

the depression ma/functions are more c/early differentiated.
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GIRIŞ

Insanlık tarihinin başlangıcına değin

uzanan bir geçmişe sahip olan spor,
toplumsal yaşantının önemli bir parçası

olarak dikkat çekmektedir. Spor gelişen

ekonomik koşullar, sanayileşme, yoğun

kentleşme, serbest zamanda oluşan ar
tış, bireylerin kişisel sağlık kaygıları gibi
nedenlerle, yeni anlamlar kazanarak
günlük yaşamda önemli bir yer almaya
başlamıştır. Spor elit nitelikli (performans
amaçlı) yapılışının yanında, sağlıklı ya
şam için ya da diğer deyişle yaşam kali
tesini yükseltmek amaçlı yapılışıyla da
hızla öne çıkmaktadır. Fakat bu boyut
daha çok biyolojik kökenli gibi algılan

makta, buna karşın davranışsal boyut
üzerinde fazlaca durulmamaktadır.

Egzersize katılımın, fiziksel ve fizyo
lojik yararlarının yanında gerginliği azalt
tığı, psikolojik iyilik sağladığı ve psikiyat
rik rehabilitasyon programlarının tedavi
yöntemleri arasında yer aldığı bilinmek
tedir (Morgan, Roberts ve Feinerman,
1971). Egzersizin sağlık üzerine etkilerini
inceleyen çalışmalar genellikle kalp-da
mar sağlığı, kas kuvveti , dayanıklılık, es
neklik ve beden kompozisyonu gibi sağ
lık bileşenleri üzerinde yoğunlaşırken

(Casperen, Powell ve Christenson,
1985; Corbin ve Lindsey, 1988), egzersi
zin stresle başa çıkma kapasitesini artır

dığı (Pollatschek 've O'Hagan, 1989 ;
Johnsgard , 1985; Brown ve Siegel,

1988; Koruç, 1997; Petitpas, 2000),
depresyonu azalttığı (Uluslararası Spor
Psikolojisi Derneği, 1992) ve durumluk
kaygıyı azalttığı da (Abele ve Brehm,
1993; Morgan, 1985) bildirilmiştir.

Egzersiz ya da fiziksel etkinliğin,

depresyon ve zihinsel sağlık üzerine et
kisine ve depresif durumlarda bir tedavi
yöntemi olarak kullanılıp kullanılmadığı

na ilişkin çalışmalara bakıldığında, bir
çok araştırmanın yapılmış olduğu görül
mektedir. 1992 yılında Uluslararası Spor
Psikolojisi Derneği (ıSSP) yayınladığı

resmi görüşünde egzersizin ruhsal ya
rarlarını ortaya koymaya çalışmıştır

(ISSP, 1992). Bu yaklaşımda, genel anla
mı ile egzersizin depresyon ve kaygıyı

azaltmaya hatta ortadan kaldırmaya yar
dımcı olacağına ilişkin görüşlere ve
araştırmalara yer verilmektedir. Bu araş

tırmanın amacı, depresyon tedavisinde
egzersizin kullanımının incelenmesi ve
kullanım koşulları hakkında bilgi sağla

maktır.

Geçmişten bu yana, sağlıklı zihin ile
sağlıklı beden arasındaki ilişkinin bilin
mesine karşın bu konudaki sistematik
araştırmaların geçmişi uzun değildir.

Sağlıksız bir zihin psikolojik problemler
le kendini gösterebilir. Mahoney'in
(1979) "sporsal performans, psikopato
lojiyle ters orantılıdır" deyişi bu görüşü

netleştirmektedir. Ayrıca bu ilişki sonucu
doğabilecek benzer problemler çağdaş

50






























