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OzZET

Ergenlik ¢aginin en onemli 6zelligi hizlh bir degisim yasan-
masidir. Ergenlik dénemi, ¢ocukluk donemi ile kiyaslandi-
ginda bu donemde ergenin basetmek zorunda kaldig
biyopsikososyal degisimler artmaktadir Giiniimiizde geg¢mi-
se gore daha fazla ergenin ruh saghgi sorunu yasadigi bildi-
rilmektedir. Arastirmalar; yapilandirilmis ortam ve program-
lar dogrultusunda, belli bir amaca yonelik aktivitelere ve
organize sporlara katilmanin ergenin ruh saghgi Gzerinde
olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir. Bu yazida
sporun ergen ruh saghg lizerindeki etkilerini degerlendiren
ulusal ve uluslararasi bilimsel galismalar gézden gegirilmis-
tir.
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ABSTRACT

The most prominent feature of adolescence is going
through rapid changes. Compared to children, adolescents
have to overcome more biopsychosocial changes. As
reported, compared to past, today adolescents have more
mental health problems. Many studies show that youth
involving in organized sports and structured programs have
positive effects on adolescents’ mental health. The purpose
of this paper was to review the studies about the effects of
sports on adolescent mental health.
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ERGENLIK

Ergenlik donemi; latince bilyumek, killanmak
(adolescere) anlamina gelen biyolojik, psikolojik ve
sosyal degisimin hizlandigi ve birbirleri ile yogun etki-
lesim icine girdigi bir yasam evresini tanimlamaktadir
(1). Bu dénemde, gen¢ hem sosyal diinyada kendine
ver edinmeye calismakta hem de kendisiyle ilgili kisi-
sel plan ve hedeflerini olusturmaya ve gerceklestir-
meye c¢alismaktadir. Cocukluga kiyasla uyum saglan-
masi gereken degisim alanlari ve degisim hizi artmak-
tadir ve bu konuda zorluk ¢eken ergenlerde ruh sagl-
g1 sorunlari gorilebilmektedir (2). Ginimizde hem
gecmise gore ergenlik doneminde bildirilen ruh saghgi
sorunlari artmakta hem de ergenlikte ¢ocukluk do-
nemine gore prevalans artmaktadir (3).

Ergenlik caginin en dnemli 6zelligi hizli bir degisim
yasanmasidir. Bu dénemin sonunda ergenlerden
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ebeveynleri ile eriskin tipi iliski kurabilen, saglikh ve
uzun slreli arkadaslk iliskileri olan, bagimsizligini
kazanmis, bireysel degerler sistemini olusturmus,
mesleki hedeflerini belirlemis, cinsel kimlik gelisimini
tamamlamis, olumlu bas etme ve sorun ¢dzme beceri-
lerini kazanmis, yasadigl toplum iginde sosyal sorum-
luluklarini yerine getirebilen ve (retken bir eriskin
olmalari beklenmektedir (4).

Ergenlik donemi, cocukluk donemi ile kiyaslandi-
ginda bu dénemde ergenin bas etmek zorunda kaldigi
biyopsikososyal degisimler artmaktadir. Biyolojik
olarak ergen, viicudunda meydana gelen degisiklikle-
re uyum saglamak ve bunlara bagh ortaya ¢ikan cinsel
dirtilerle bas etmek konumundadir. Donemsel ol-
gunlasmaya paralel olarak ortaya c¢ikan bilissel yetiler
ergeni hem kendiyle hem de cevresiyle ilgili yeni de-
gerlendirmeler ve soyutlamalara iter. Ergenlik done-
minde kimlik gelisimi dnem kazanir ve bu dénemin
gelisimsel oOdevidir. Ergen "Ben kimim?" sorusuna
yanit bulmaya c¢abalar. Bu ¢abalama bazen bocalama-
larla sonlanabilir. Sosyal olarak ergenden beklentiler
artmakta ve bu beklentiler dogrultusunda sorumlu-
luklar Gstlenmesi gerekmektedir.
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Biitlin bu degisiklikler birey olarak ergeni hem kendi
hem de cevresiyle ilgili yeni bilissel butlnlikler kur-
maya zorlar. Bunda bazi ergenler digerleri kadar basa-
rili olamayabilir ve bir takim ruh saghgi sorunlari orta-
ya ¢ikabilir (5).

Sporun ve fiziksel aktivitenin beden saghgi lze-
rindeki olumlu etkilerinin yani sira ruh saghgi agisin-
dan vyararlari da bilinmektedir. Kaynaklar goézden
gecirildiginde, bu alanda yapilan calismalarin daha
cok eriskinlik donemine ait oldugu goze ¢carpmaktadir.

Ergenin yer aldig1 aktiviteler, ergenin ortamini
olusturmada o6nemli birer faktérdir. Arastirmalar;
yapilandiriimis ortam ve programlar dogrultusunda,
belli bir amaca yonelik aktivitelere katilmanin ergenin
benliginin ve kimliginin olusmasinda olumlu etkileri-
nin oldugunu gostermektedir (6-8).

Ergen ve ¢ocuklar, ruh saghgi sorunlarinin gorece-
li olarak daha az incelendigi ve bu tir sorunlarin ele
alinabilecegi hizmet sunumunun hem nicelik hem de
nitelik bakimindan yeterli olmadigi bir nifus kesimini
olusturmaktadir. Ergenlerde gorilen ruhsal sorunlarin
yayginliginin ve iliskili oldugu etmenlerin incelenerek
ortaya konmasi s6zi edilen gruba verilebilecek ruh
saghgl hizmetlerinin hem planlamasi hem de sunul-
masi icin énemlidir (9).

SPOR

Spor kelimesinin kdken olarak Latince disportare
ve desport "dagitmak, birbirinden ayirmak, eglence,
nese" anlamina gelen sozciklerden 17.ylizyildan son-
ra glinimiize gelinceye kadar ilk hecesi asinarak
"Spor" bicimine donlstligl arastirmacilar tarafindan
one suralmektedir (10).

Spor; bireysel ya da takim olarak, belirlenmis ku-
ral, yer, zaman ve alanda; degisiklikleri gozlenebilen,
seriler halinde gergeklestirilen ve bir amag dogrultu-
sunda yapilan organize insan davraniglaridir (11).

Spor Dallari

Spor dallari, 6zelliklerine gore cesitli bicimlerde
siniflandirilabilir. Bu siniflandirmalarda farkh cikis
noktalari temel alinmaktadir. Spor dalinin 6zelliklerine
ve ruhsal-bedensel y6nlerine gore yapilan bir sinif-
landirma asagida verilmistir (12).

1. El-go6z esgiidiimiinii gerektiren spor dallan

Eller ve gozler basta olmak Uzere, farkli organlarin
uyumlu olarak birlikte calismasini gerektiren, algilama
ve dikkat gibi streglerin 6nemli oldugu aticilik, okgu-
luk gibi spor dallaridir. Bu spor dallarini yapan sporcu-
lar dis uyaranlara karsi duyarlidir, ruhsal gerginlik
yarisma sonuna dogru artar.

2. Bedenin biitiin olarak katildig1 ve genel esgiidim
gerektiren spor dallan

Bu spor dallarinda amag, estetik yetkinlige ulasmaktir.
Bedenin timinin uyum iginde harekete katiimasi
gerekir. Bu grupta jimnastik, artistik patinaj, kule
atlama gibi spor dallari sayilabilir.

3. Bedenin tiim enerjisinin kullanilmasini gerektiren
spor dallarn

Bu grupta kondisyonun bazi 6zelliklerinin daha 6nemli
oldugu spor dallari yer alir. Ornegin, atletizmde kisa
mesafe kosulari kuvvete dayanirken, uzun mesafe
kosulari dayanikhhga, yizme ve kiirek sporu ise hem
kuvvete hem de dayanikhliga dayanir. Bu spor dallari-
nin etkinlikleri yapildiginda ruhsal gerginligi azaltir ya
da giderir.

4. Yaralanma ve 6liim tehlikesinin bulundugu spor
dallan

Bu gruptaki spor dallarinda hizli ve dogru karar verme
stireci dGnem kazanir. Bu gruptaki spor dallari ile ugra-
san kisilerin en 6nemli 6zellikleri yogun bir macera ve
heyecan arama ozelliklerinin olmasidir. Bu grupta
otomobil yarisi, paraslitclilik, strat kayagi, dagcilik
gibi spor dallari yer alir.

5. Bireysel miicadele gerektiren spor dallan

Bu gruptaki spor dallarinda sporcular dogrudan rakip-
leriyle micadele etmek zorunda olduklarindan, kon-
disyon 6nem kazanmaktadir. Giires, judo, boks gibi
spor dallari bu grupta yer alir.

6. Takim sporlari

Birden ¢ok oyuncunun birlikte micadele ettigi spor
dallarini kapsar. Bu spor dallarinda teknik ve taktik
ozelliklerle bunlara uyum oOnemlidir. Basari ya da
basarisizlik takimdaki sporcularin timine aittir, bu
nedenle sporcularin sorumluluklari ve zorlanma di-
zeyleri bireysel spor yapanlarinkine gére daha azdir.
Basari i¢in takim arkadaslarinin 6zelliklerini iyi tanima,
yardimlasma, dayanisma, grup dinamigi, saghkl ileti-
sim gereklidir.
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Sporun Olumlu Etkileri

Spora katilim yasamin her déneminde énemlidir,
ozellikle cocuk, ergen, geng eriskinler icin saghgin
pekistirilmesi, hastaliklardan korunma ve psikososyal
iyilik hali icin daha kritik bir 6Gneme sahiptir. Bu durum
sedanter yasam tarzi, obezite ve benzeri problemlerin
genclerde sikga gorildugi glnimizde 6zellikle
onemlidir. Spor, ayrica sporcuya kendini deneme,
kendini akranlarla mukayese etme ve saglikli kosul-
larda yarisma ortami sunar ki bunlar olumlu benlik
saygisi, kendilik algisi ve mental dayanakhligin gelis-
mesini kolaylastirmaktadir (13-16).

Ulkemizde 1999 yilinda yapilan bir ¢alismada spor
etkinliklerinin ¢ocuk ve ergenlerde davranis ve sosyal
gelisim Uzerine etkileri arastirilmis; arastirmaya 6-15
yas arahiginda 26 kiz ve 25 erkek katilmistir (17). Bu
alismaya katilan ¢cocuk ve ergenlere 2 ay aralikla H. J.
Eysenck Glenn Wilson’un sosyal gelisim envanteri
uygulanmis ve spor etkinliklerine katilimin sosyal
gelisimleri Uzerine belirgin derecede olumlu katkida
bulundugu saptanmistir. Dogan ve ark. (18), Sivas’ta
697 Universite Ogrencisinin aktif sosyal etkinliklere
katilma oranlari ve benlik saygisi dizeylerini belirle-
dikleri arastirmalarinda, spor yapan o6grencilerde
beden imgesi degerlendirmesinin spor yapmayanlara
gore daha olumlu oldugu sonucuna varmislardir.
Yapilan bir calismada, 6—14 yas arasinda dikkat eksik-
ligi hiperaktivite bozuklugu tanisi olan 65 gocuk ergen
ile benzer yasta 6grenme bozuklugu olan 32 c¢ocuk
ergenin spora katilim ile anksiyete iliskisi agisindan
karsilastirilmis ve dikkat eksikligi hiperaktivite bozuk-
lugu olan grupta spora katihmin depresyon ve
anksiyete dizeylerini spora katilmayan gruba gore
belirgin derecede azalttig1 saptanmistir (19).

Spora katilim kirilgan benlik algisi olan, duygusal
zorluklari olan g¢ocuklarda tedavi edici etkiye sahip
olabilir. Akranlar, ebeveyn, 6gretmen ve toplumdan
olumlu geri bildirim almak kendine olan glvenin olu-
sumunu kolaylastirir. Spora tesvik etmek diger etkile-
rinin yaninda genclerin yeteneklerini en iyi sekilde
kullanmalarina yardimci olabilir (20).

Ulkemizde, 1996 vyilinda spor faaliyetlerinin
anksiyete agisindan uzun dénemli etkisini arastirmak
amaciyla 14-16 yas grubundaki toplam 60 6grencinin
spor yapanlar ve yapmayanlar seklinde ayrilarak dahil
edildikleri bir calismada; spor yapanlarda hem genel
semptom, hem de anksiyete indeksinin anlamli bi-
¢imde dusik oldugu saptanmustir (21).

Tayland’da 2005 yilinda yapilan fiziksel egzersizin
depresif semptomlar ve noéroendokrin stres hormon-
lari Gzerindeki etkisinin arastirildigi bir calismada;
orta-agir derecede depresif semptomu olan 18-20
yas araligindaki 49 bayan 8 haftalik dizenli egzersiz
programina alinmis, programin baslangicindaki ve
sonundaki depresyon skorlari karsilastirildiginda,
depresyon skorlarinda baslangi¢ seviyesine gbre an-
lamh disls saptanmis ve 24 saatlik idrarda kortizol ve
epinefrin diizeylerinde egzersiz programi 6ncesine
gore azalma gorilmustar (22).

Herhangi bir sosyal aktivitede yer almamanin ve-
ya katilinan sosyal aktivitenin belli bir program, dene-
tim ve amag cercevesinde olmamasinin akademik
basarisizlik, antisosyal tavirlar, intihar ve yasa disi
madde kétuye kullanimi ile iliskili oldugu gosterilmis-
tir (8). Almanya’da, 2002 yilinda spor yapan ve yap-
mayan 14-18 yas araligindaki 1000 lise 6grencisinin
katiimiyla gergeklestirilen bir ¢alismada; spor yapan-
larin yapmayanlara gore daha olumlu kendilik imajina
sahip olduklari, spor yapanlarin daha az oranda alkol
ve madde kullandiklari, spor yapanlarin daha dusik
depresyon ve anksiyete skorlarina sahip olduklari
saptanmistir (23).

Yapilan kesitsel bir calismada, 15-20 yas araligin-
da bulunan ve herhangi bir spor kliblinde haftanin
her giinl veya haftada 2—3 kez spor yapan bir grup
ergen ile haftada 1 spor yapan ya da hig spor yapma-
yan ergenler (n=9217, kiz=3983, erkek=5234) intihar
tesebbilsi acisindan karsilastiriimis, intihar tesebbii-
stinlin haftanin her giini veya haftada 2-3 kez spor
yapan grubta, az spor yapan ya da hi¢ yapmayanlara
gore daha nadir gorildagi saptanmustir (24).

Lehman ve Koerner (25), 2004 yilinda 176 ergen
kizla yaptiklari bir gcalismada organize spora katilimin
riskli cinsel davranislarla iliskisini degerlendirmislerdir.
Calismanin sonucunda; organize takim sporlarina
katilmanin saglikl cinsel davranislarla pozitif korelas-
yona sahip oldugunu ve daha 6nemlisi riskli cinsel
davranislarla negatif korelasyona sahip oldugunu
saptamislardir.

Amerika Birlesik Devletleri’nde 2002 yilinda yapi-
lan fiziksel aktivite, spora katiim ve intihar davranisi
iliskisinin arastirildigi bir calismaya 16—-20
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vas arahigindaki 4728 6grenci dahil edilmistir. Aras-
tirmanin sonuglarina gore; spora katiim gosterenler
katilmayanlara gore daha dusilik oranda suisidal dav-
ranis gostermisler ve duslk fiziksel aktivite dizeyi
olanlar daha fazla suisidal davranis bildirmislerdir
(26). Bu sonuglarla fiziksel egzersiz ve spora katihmin
suisidal davranis icin protektif oldugu saptamasi ya-
pilmistir.

Brook ve Heim (27), spor yapan 16 astimli cocugu
spor yapmayan 14 astimli c¢ocukla karsilastirdiklar
calismalarinda; spor yapmanin, astimlilarda kendilik
imajini gelistirdigini ve kisilerin kronik hastaliklariyla
bas etmesini kolaylastirdigini ve spor yapan astimlila-
rin yasam kalitelerinin spor yapmayan-larinkine gére
yiksek oldugunu saptamislardir.

Ulkemizde 2008 yilinda Karadag’in (28), yetistir-
me yurtlarinda kalan 13-16 yas grubu 166 Kkisi
(%65.7’si erkek) ile ergenlerin fiziksel aktivite diizeyi,
ruhsal belirtiler ve yasam kalitesi diizeyleri arasindaki
iliskileri degerlendirmek amach yaptigi bir ¢alismada;
sporla ugrasanlarin sigara, alkol, madde ve ilag kulla-
nim sikliklari daha dusik, yasam kalitesi puanlari daha
ylksek, genel ruhsal belirti ve depresyon puanlari
daha dislik, birine zarar verme ve bir seyleri ki-
rip/dékme istekleri daha az, ders calisma ve ki-
tap/gazete okuma sikliklari daha yiksek bulunmustur.
Ergenlerin spora ayirdiklari siire arttikga ruhsal belirti-
lerinin siddetinin azalmakta oldugu, yasam kalitesi
puanlarinin ve arkadaslari ile gegirdikleri silrenin
artmakta oldugu ve kendilerini arkadaslari arasinda
daha basarili hissettikleri saptanmistir.

SONUC

Turkiye'de sporla ilgili arastirmalar, spor bilimciler
tarafindan ¢ok sayida yapilmis ve yapilmaya devam
etmektedir. Buna ragmen, sporda psikososyal alanlar-
la ilgili arastirmalarin sayisi, yabanci tlkelerle karsilas-
tinldiginda, tlkemizde ¢ok disik sayida kalmaktadir.
Spor ve fiziksel etkinliklerle stres, kaygl ve depresyon
diizeyi arasinda ters orantili; benlik saygisi ve kendilik
algisi ile dogru orantil bir iliski oldugu bir¢ok calisma-
da saptanmistir (29). Ayrica dizenli egzersiz yapan
ergenlerin anne-babalariyla daha az ¢atisma yasadigi,
daha az depresif belirti ve madde kullanimi tanimladi-
g1, akademik basarilarinin ortalamanin Ustiinde oldu-
gu bildirilmektedir (30). Sporun bilinen bu olumlu
etkileri kimi zaman ruhsal hastaliklarin tedavisinin bir
pargasi durumuna gelmesini saglamistir (31-34). Co-
cuk ve Ergen Ruh Saghgi ve Hastaliklari alaninda da
fiziksel etkinlikler ve sporla ilgili daha kapsaml ¢alis-

malar yapilmali ve sporun ruh saghgini hangi yollarla
etkilediginin Gzerinde durulmahdir.
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