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Ozet

Zihin ve beden saglig1 arasindaki etkilesim, ¢cagdas saglik bilimlerinde biitiinciil yaklasimlar ¢ergevesinde ele alinmakta
olup, fiziksel aktivite bu etkilesimin temel belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci,
fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki ¢ok boyutlu etkilerini incelemek ve fiziksel aktivite diizeyinin kisilik 6zellikleri,
kaygi, stres, depresyon ve yasam tatmini gibi temel psikolojik siireglerle olan iliskisini ortaya koymaktir. Arasgtirmada,
farkli fiziksel aktivite diizeylerine sahip bireylerin psikolojik degiskenlere iliskin puanlar karsilastirilmus; fiziksel aktivite
ile kaygt, stres ve depresyon diizeyleri arasinda negatif yonli, yasam tatmini ve psikolojik iyi olus gostergeleri arasinda
ise pozitif yonlii iligkiler saptanmistir. Ayrica diizenli fiziksel aktivitenin, 6z yeterlilik ve duygu diizenleme gibi
psikososyal kaynaklari giiglendirerek bireylerin stresle basa ¢gikma kapasitelerini artirdigi belirlenmistir. Bulgular, fiziksel
aktivitenin yalnizca fiziksel sagligin korunmasi ve gelistirilmesine degil, ayn1 zamanda ruhsal denge, duygusal iyilik hali
ve yasam doyumunun artirilmasina da anlamli katkilar sundugunu gostermektedir. Sonug olarak, fiziksel aktivite
diizeyinin yiikseltilmesinin, bireylerin bazi psikolojik siireglere iliskin diizeylerini olumlu yonde etkileyen 6nemli bir
koruyucu ve gelistirici faktor oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite; Depresyon, Kaygi, Stres Yasam Tatmini.

The Mind-Body Health Connection: The Interaction of Physical Activity with

Psychological Processes
Abstract

The interaction between mental and physical health is addressed within the framework of holistic approaches in
contemporary health sciences, with physical activity being considered one of the key determinants of this interaction. The
aim of this study is to examine the multidimensional effects of physical activity on health and to investigate the
relationship between physical activity levels and fundamental psychological processes such as personality traits, anxiety,
stress, depression, and life satisfaction. In the study, psychological variable scores of individuals with different physical
activity levels were compared; negative associations were identified between physical activity and levels of anxiety,
stress, and depression, while positive associations were observed between physical activity, life satisfaction, and
indicators of psychological well-being. Moreover, regular physical activity was found to enhance psychosocial resources
such as self-efficacy and emotion regulation, thereby increasing individuals’ capacity to cope with stress. The findings
demonstrate that physical activity contributes not only to the maintenance and improvement of physical health but also
significantly to mental balance, emotional well-being, and life satisfaction. In conclusion, increasing physical activity
levels can be considered an important protective and promotive factor that positively influences individuals’ levels of
various psychological processes.
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Fiziksel Aktivitenin insan Saghgma Etkisi

Fiziksel aktivite, diizenli egzersiz ve spor birbiri ile iligkili olsa da kavramsal agidan farklilar gosterdigi
anlasilmaktadir. Yiiriime, merdiven ¢ikmanin yanisira bahge islerinden banyo yapmaya kadar giinliik yagam
diizeninin siirdiiriilmesine yonelik faaliyetler, egzersiz ve sporun yani sira fiziksel aktivite olarak kabul
edilmektedir (Tirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014).

Bu baglamda fiziksel aktivite, kas iskelet sistemini ¢alistirarak ve ener;ji tiiketerek kalp ve solunum
hizim1 artiracak ve yorgunluk ile sonuglanacak etkinlikler olarak degerlendirilebilir. Fiziksel aktivite,
aktivitenin diizeyine bagli olarak genel sagligi, fiziksel uygunlugu, yasam refahini ve psikolojik durumu
olumlu yonde etkiledigi ifade edilmektedir (Slater vd., 2020). Fiziksel aktivite sedater yasamdan kurtulma ve
aktif yasama ge¢is i¢in kullanilan etkili bir yontemdir. Uzun yillardir sedanter bireylere verilen recetenin
basinda yazilmaktadir.

Aktif yasam, fiziksel aktivitenin bireylerin gilinliik yasam pratiklerine sistematik ve siirdiiriilebilir
bicimde dahil edildigi bir yagam tarzini ifade etmektedir. Bu yaklagimin temel hedefi, bireylerin her giin en az
30 dakika orta diizeyde fiziksel aktivite gerceklestirmesini saglamaktir. Bu hedef dogrultusunda fiziksel
aktivite; ulasgimda yiiriime veya bisiklet kullanimmin tercih edilmesi, fiziksel uygunlugun korunmasi ve
gelistirilmesi amaciyla egzersiz yapilmasi, organize ya da rekreasyonel spor etkinliklerine katilim, agik
alanlarda oyun oynama, bahge isleriyle ugragma, asansdr yerine merdiven kullanimmin benimsenmesi ve
cesitli bos zaman ile eglence etkinliklerinden yararlanilmasi yoluyla giinliik yasama entegre edilebilmektedir
(Pitta vd., 20006).

Yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilimin, bireysel ve toplumsal saglik diizeyini artirdigi;
kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttig1, metabolik diizenlemeyi destekledigi, obezitenin 6nlenmesine katki
sagladig1 ve ruhsal sagligi olumlu yonde etkiledigi bilimsel ¢alismalarla ortaya konmustur. Bununla birlikte
fiziksel aktivitenin bireyin saglik durumu iizerindeki etkileri ¢ok boyutlu olup, dncelikle kas-iskelet sistemi ve
metabolik fonksiyonlar iizerindeki fizyolojik etkiler cercevesinde ele alinmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite;
kas kuvveti, dayaniklilik, eklem hareket acikligt ve kemik mineral yogunlugunun korunmasi ve
gelistirilmesine katki saglayarak kas-iskelet sisteminin fonksiyonel biitiinliigiinii desteklemektedir. Bununla
birlikte enerji dengesi, glikoz metabolizmasi, lipid profili ve insiilin duyarlilig1 gibi metabolik siireglerin
diizenlenmesinde Onemli rol oynayarak metabolik hastaliklarin 6nlenmesine katki sunmaktadir. Fiziksel
aktivitenin etkileri yalnizca fiziksel saglikla sinirli kalmamakta; stres diizeyinin azaltilmasi, duygu durumunun
iyilestirilmesi, biligsel islevlerin desteklenmesi ve yasam doyumunun artirilmasi yoluyla psikolojik sagligi da
olumlu yonde etkilemektedir (Warburton ve Bredin, 2017; Paffenbarger ve ark., 2001; Wei ve ark., 1999;
Kalling,2008).

Fiziksel aktivite ve egzersizin, biligsel islevler ve psikolojik durumlar iizerinde olumlu etkiler
yaratarak c¢esitli ruhsal bozukluklar i¢in timit verici bir tamamlayici tedavi yaklasimi sundugu giderek daha
fazla kabul gérmektedir. Psikofarmakolojik ve psikoterapotik miidahalelere ek olarak, 6zellikle dayaniklilik
temelli egzersiz uygulamalarinin multimodal tedavi programlarina entegre edilmesi 6nerilmektedir. Bununla
birlikte, mevcut bulgularin genellenebilirligini artirmak amaciyla daha genis drneklemlerle yiiriitiilen, daha
uzun miidahale ve izlem siirelerini igeren ileri arastirmalara ihtiya¢ duyuldugu ifade edilmektedir. Egzersiz ve
diizenli fiziksel aktivitenin, anksiyetenin patofizyolojik mekanizmalarini olumlu yonde etkiledigi de ifade
edilmektedir. Caligmalar ve meta-analizler, egzersizin klinik ortamlarda anksiyete diizeylerinde anlamh
azalmalarla iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica fiziksel aktivitenin, gesitli psikolojik siirecler
tizerinden etki gosterdigi; oOzellikle ndrogenez Tlizerindeki diizenleyici roliiniin anksiyete bozukluklari
baglaminda giderek artan bir arastirma odagi haline geldigi ifade edilmektedir (Buschert vd., 2019; Anderson
ve Shivakumar,2013; Bay ve Yilmaz, 2020). Fiziksel aktiviteye katilimim ¢ok boyutlu psikolojik yararlar1 goz
oniinde bulunduruldugunda, bu uygulamalarin uzmanlar tarafindan yiiriitilmesinin énemi artmaktadir. Buna
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paralel olarak, fiziksel aktivite ve egzersizin ¢esitli psikopatolojik bozukluklarm onlenmesi ve tedavisi ile
iligkisi, aragtirmacilarin ilgisini cekmeye devam etmektedir (Zschucke vd., 2013).

Fiziksel Aktivitenin Bazi Psikolojik Siirecler ile Etkilesimi

Bes Faktor Kisilik Modeli kapsaminda ele alinan disadoniikliik, uyumluluk, sorumluluk, duygusal
denge ve deneyime aciklik boyutlari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda karsilikli ve anlamli bir iliski
bulundugu bildirilmektedir. Bu ¢ergevede fiziksel aktiviteye diizenli katilimin, s6z konusu kisilik 6zelliklerinin
islevsel yonlerini giiclendirdigi ve bireylerin psikolojik ile fiziksel saglik gostergeleri lizerinde olumlu etkiler
olusturdugu ifade edilmektedir (Sayan, 2025). Ozellikle fiziksel aktivite ortamlarmin sundugu sosyal etkilesim
olanaklarinin, bireylerde disadoniikliik ve uyumluluk 6zelliklerinin gelisimini destekledigi; yapilandirilmig
egzersiz slireglerinin ise sorumluluk ve 6zdenetim diizeylerini artirdigi ileri stirtilmektedir. Nitekim disa doniik
bireylerin fiziksel aktiviteye daha yiiksek katilim egilimi géstermeleri (Ulusoy vd., 2018), fiziksel aktivitenin
sosyal davraniglart pekistiren ve kisilik 6zelliklerini olumlu yonde sekillendiren bir baglam sundugunu ortaya
koymaktadir. Bununla beraber yapilan bir bagka c¢aligmada, fiziksel egzersizin nevrotiklik, vicdanlilik ve
uyumluluk gibi kisilik 6zelliklerinin gelisiminde 6nemli bir pozitif 6ngoriicii etkisi oldugu bulunmustur ( Liao,
vd, 2022).

Yapilan bir¢ok ¢aligmada fiziksel aktivitenin depresyon ile iligkisi incelenmis ve fiziksel aktivitenin
depresyon seviyesini diisiirerek, psikolojik iyi olus haline destek oldugu ileri siiriilmiistiir. Arslan,vd. (2018)
Geng bireylerin fiziksel aktivite diizeyi ile depresyon diizeyleri arasinda zayif ancak anlamli bir iliski
bulundugu; fiziksel aktivite diizeyindeki artisa paralel olarak depresif belirtilerde azalma egilimi gozlendigini
belirtmektedirler. Bu bulgu, fiziksel aktivitenin bireyin psikolojik iyi olusunun temel bilesenlerinden biri olan
depresyon iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu ortaya koyan mevcut literatiirle ortiismektedir. Nitekim
cesitli calismalarda diizenli fiziksel aktivitenin, depresyon semptomlarinin azaltilmasinda etkili bir koruyucu
ve destekleyici faktdr oldugu bildirilmektedir (Tekin vd., 2009; Cao, vd., 2011). Universite dgrencileri
iizerinde yiiriitillen deneysel bir arastirmada, iki ay siireyle uygulanan yapilandirilmis egzersiz programina
katilan bireylerin depresyon diizeylerinde anlamli diizeyde iyilesme kaydedildigi rapor edilmistir (Tekin, vd.,
2009). Bununla birlikte, uluslararasi alanda yapilan meta-analiz ve sistematik derlemeler de egzersizin
depresyon iizerinde orta diizeyde terapdtik etkiye sahip oldugunu ve hem klinik hem de klinik olmayan
orneklemlerde etkili bir miidahale yontemi olarak degerlendirilebilecegini ortaya koymaktadir (Blumenthal,
vd., 1999; Schuch, vd., 2016; Mammen ve Faulkner, 2013). Bu baglamda fiziksel aktivite, depresyonun
onlenmesi ve tedavi siire¢lerinde psikofarmakolojik ve psikoterapdtik yaklagimlari tamamlayict 6nemli bir
unsur olarak degerlendirildigi diigiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite diizeyi ile kaygi, stres ve algilanan stres degiskenleri arasinda
negatif yonlii anlamli korelasyonlar bulundugunu ortaya konulmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyindeki artisa
paralel olarak bireylerin psikolojik stres yiikiinde azalma ve anksiyete semptomlarinda iyilesme
gozlemlenmektedir. Buna karsilik, algilanan stres ile kaygi ve stres belirtileri arasinda pozitif yonlii iligkiler
saptanmakta, algilanan stres diizeyinin yiikselmesiyle birlikte anksiyete semptomlarinin siddetlendigi, fiziksel
olarak aktif bireylerin, sedanter bireylere kiyasla daha diisiik kaygi ve stres diizeylerine sahip olduklari ifade
edilmektedir (Cohen vd., 1983; Rebar vd., 2015; Schuch vd., 2016). Bu bulgular dogrultusunda, fiziksel
aktivitenin stresle basa ¢cikma kapasitesini giiclendiren, anksiyete diizeylerini diizenleyen ve genel ruhsal
dayaniklilig1 destekleyen koruyucu bir faktor olarak islev gérdiigii sylenebilir.

Yapilan baska bir arastirmanin bulgulari, fiziksel aktivitenin kaygi diizeylerinin azaltilmasinda
istatistiksel olarak anlamli ve klinik agidan 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya konulmus, aerobik egzersiz
temelli miidahaleler ile zihin—beden biitiinliigiinii esas alan yoga uygulamalarinin, kaygi semptomlariin
hafifletilmesinde etkili oldugu belirtilmistir (Gerber vd, 2013). Bir bagka ¢alismada ise fiziksel aktivitenin,
olumsuz sosyal karsilagtirmalarin azalmasi ve duygu diizenleme becerilerinin giiclenmesi ile kismen iligkili
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olmas1 nedeniyle, sosyal kaygi diizeylerinde anlamli bir azalma saglayabilecegi belirtilmektedir (Hui vd.,
2025).

Yagam tatmini, bireyin yasamindaki temel ve uzun vadeli hedefleri kapsayan, biiyiik 6l¢iide kisilik
ozellikleri, karakter yapisi ve bireysel degerlendirme siirecleriyle iligkili olan siibjektif bir iyi olus gdstergesi
olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin yetenek diizeyleri, duygusal mizaglar1 ve yasamdan beklentileri, benzer
cevresel ve sosyoekonomik kosullar altinda dahi yasam tatmini diizeylerinde anlamli farkliliklara yol
agabilmektedir.

24’1 kesitsel ve 5’1 boylamsal olmak {izere toplam 29 calismay1 analiz ederek inceleyen ¢aligmada
elde edilen bulgular, ergenlerde fiziksel aktivite diizeyi ile yasam memnuniyeti arasinda pozitif yonlii bir iligki
bulundugunu dogrulamakta; 6zellikle yiiksek yogunluklu ve bos zaman odakl fiziksel aktivitelerin yasam
memnuniyeti lizerinde daha belirgin etkiler yarattigini ifade etmektedir (Gao vd., 2025).

Yagam tatmini; pozitif ve negatif duygulanim, genel yasam degerlendirmesi ve belirli yasam alanlarina
iligkin algilar gibi siibjektif saglik bilesenleri ¢ergevesinde ele alinmaktadir. Bu baglamda, diizenli fiziksel
aktivite ve egzersiz davranist; duygu diizenleme mekanizmalariin giiclenmesi, stres tepkisinin azaltilmasi ve
psikolojik dayanikliligin artirilmasi yoluyla bireyin 6znel yasam degerlendirmesini olumlu ydnde
etkilemektedir. Fiziksel aktivitenin, bireyin beden algisi, 6z yeterlik algis1 ve sosyal islevsellik diizeyini
destekleyerek, yasamin biitiinline iliskin memnuniyet ve doyum algisinin artmasina katki sagladigi
degerlendirilmektedir (Say1, 2023).

Sonug¢

Fiziksel aktivitenin, sosyal destek mekanizmalar1 ve kigilikte disadoniikliik boyutu araciligiyla
iiniversite ogrencileri arasinda 6zgeci (altruistik) davranislar1 anlamh bigimde gii¢lendirdigi goriilmektedir.
(Jiang ve Wang,2025) Bu bulgular, fiziksel aktivitenin yalmzca fiziksel saghiga degil; aynm1 zamanda ruh
saghiginin desteklenmesi, sosyal aglarin giiclendirilmesi ve prososyal kisilik 6zelliklerinin gelistirilmesi
acisindan da 6nemli bir islev tistlendigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, genclik i¢in planlanan fiziksel
aktivite programlarinin kurumsal politikalara entegre edilmesi, uzun vadede 6zgeci davranislar1 benimseyen,
toplumsal sorumluluk bilinci yiiksek bireylerin yetistirilmesine katki saglayacak stratejik bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir.

Elde edilen bulgular ve mevcut literatiir birlikte degerlendirildiginde, diizenli fiziksel aktivitenin
bireylerin psikolojik iyi olusunu destekleyen, 6zellikle depresif belirtilerin azaltilmasinda koruyucu ve
destekleyici bir rol iistlendigi goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin biyopsikososyal mekanizmalar araciligiyla
ruh saglhigi tizerindeki olumlu etkileri, bu davranigin yalnizca bireysel diizeyde degil, ayn1 zamanda onleyici
ruh saghigi politikalar1 kapsaminda da ele alinmasini gerekli kilmaktadir. Bu dogrultuda, toplum temelli
miidahaleler ve yasam boyu fiziksel aktiviteyi destekleyen programlarin yayginlastirilmasi, ruhsal
bozukluklarin goriilme sikliginin azaltilmasina katki saglayabilecek Onemli bir yaklasim olarak oOne
cikmaktadir. Toplum saghig agisindan bakildiginda, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek, depresyon gelistirme
riskini azaltmada degerli bir ruh saglig1 gelistirme stratejisi olarak islev gorebilir (Mammen ve Faulkner, 2013).

Literatiir tarandiginda yapilan ¢aligmalara iliskin degerlendirilen bulgular ve mevcut literatiir birlikte
ele alindiginda, fiziksel aktivitenin kaygi diizeyleri iizerinde anlamli ve diizenleyici bir etkiye sahip oldugu
acikca goriilmektedir. Derleme c¢aligmalar, meta-analizler ve ndrobiyolojik arastirmalar; diizenli fiziksel
aktivitenin hem klinik hem de klinik olmayan 6rneklemlerde olumlu etki gosterdigini ortaya koyarak, 6zellikle
duygu diizenleme mekanizmalar1 tizerinden kaygi yanitlarinin baskilandigy, fiziksel aktivitenin merkezi sinir
sistemi diizeyinde koruyucu bir rol iistlendigi bildirilmektedir (Anderson ve Shivakumar, 2013). Rekreatif
egzersiz veya yapilandirilmis egzersiz uygulamalarinin sosyal kaygi ve sosyal fiziksel kaygi iizerinde olumlu
diizenleyici etkiler olusturdugu, bu etkinin duygu diizenleme ve sosyal destek mekanizmalariyla iligkili oldugu
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goriilmektedir. Tiim bu bulgular, fiziksel aktivitenin kayginin 6nlenmesi ve yonetiminde etkili, erisilebilir ve
stirdiiriilebilir bir psikososyal miidahale araci olarak degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Fiziksel aktivite diizeyi ile ogrencilerin yasam memnuniyeti arasinda pozitif yonlii bir korelasyon
bulundugunu ve bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu ortaya koyan caligmalar mevcuttur (Ar
Rasyid vd., 2025). Fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a 6grencilerin 6znel yasam degerlendirmelerinin ve genel
yasamdan duyduklar1 doyumun da paralel bigimde yiikseldigini gostermektedir. Bu bulgu, fiziksel aktivitenin
yalnizca fizyolojik saglik gostergeleri lizerinde degil, aym1 zamanda psikososyal iyi olus ve 6znel refah
iizerinde de belirleyici bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilimin; stres
diizeyinin azalmasi, duygu diizenleme becerilerinin gelismesi ve 6z yeterlik algisinin giiclenmesi yoluyla
yasam memnuniyetini dolayli olarak artirdig1 degerlendirilmektedir.

Bu ¢alismanin bulgulari, fiziksel aktivite diizeyinin bireylerin zihinsel ve ruhsal iyilik hali iizerinde
anlamli ve koruyucu bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Mevcut sonuglar, fiziksel aktivite diizeyi
arttikca kaygi, depresyon ve algilanan stres diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli azalmalar gézlendigini;
buna karsilik psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve duygu diizenleme becerilerinin giiglendigini
gostermektedir. Bu bulgular, fiziksel aktivitenin ruh saglig: iizerindeki etkisini agiklayan biyopsikososyal
modeller ile tutarlidir ve diizenli fiziksel aktivitenin hem nérofizyolojik mekanizmalar) hem de 6z yeterlilik,
sosyal destek, stresle baga c¢ikma becerileri gibi psikososyal kaynaklar araciligiyla ruhsal iyilik héalini
destekledigini gostermektedir (Biddle & Asare, 2011; Anderson & Shivakumar, 2013). Ayrica meta-analitik ve
deneysel caligmalar, fiziksel aktivitenin anksiyete ve depresyon semptomlarini azaltmada diisiik maliyetli,
erisilebilir ve siirdiiriilebilir bir ruh saglig1 gelistirme stratejisi oldugunu ortaya koymaktadir (Rebar vd., 2015;
Schuch vd., 2016). Bu dogrultuda, fiziksel aktivitenin bireysel diizeyde ruh sagligim giiglendiren, toplumsal
diizeyde ise psikolojik dayaniklilig1 artiran 6nleyici bir halk sagligi miidahalesi olarak ele alinmasi gerektigi
sonucuna varilmaktadir.
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