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Boliim 2

Potansiyel kisisel gelisim ve refahin
iyilestirilmesi yolu olarak spor



KISISEL GELISIM

Etkili kisisel gelisim, insanlarin yasamlarinin her alaninda - evde, okulda, iste
ve toplumda - basarili olmalarini saglar.

Kisisel gelisim, cesitli deneyimler yoluyla dmur boyu stren bir surectir. Spor
yapmak veya fiziksel aktivite yapmak bu surece katkida bulunur.

Bir ogrenme deneyimi olarak spor. birine asagidakileri gelistirmeyi ogretir:

- DISIPLIN: Disiplin, insanlarin hedeflerine ulasmak icin kullanabilecekleri
en etkili araclardan biridir. Spor, antrenman sirasinda irade ve disiplinin
uygulanmasinin bir sporcunun rekabette hedeflerine ulasmasina nasil
yardimci olabileceginin canli bir gosterimini saglar.

« DAYANIKLILIK : lyi bir kaybeden olmak olgunluk ve pratik gerektirir.
Kaybetmek, cocuklara hayal kirikligindan kurtulmayi, hos olmayan
deneyimlerle basa ¢ikmayi ogretir ve direncli olmanin onemli bir pargasidir.




KISISEL GELISIM

TAKIM CALISMASI: Kisisel
cikarlari ne olursa olsun, 6zverili bir
sekilde, bir ekibin tyesi olarak ortak
bir hedef icin calismaktir. Isyerinde
ekip kurma becerilerinin artmasi,
grup projelerini, kampanyalari,
¢alisanlarin katilimini ve igyerindeki
motivasyonunu olumlu yonde
etkileyebilir.

LIDERLIK OZELLIKLERI:
Hayatin her kesiminden farkl
insanlari ortak bir hedefe / hedefe
dogru yonlendirin. Liderlik becerileri
sahada ve saha diginda 6nemlidir.
Sampiyonluk takimlarinin
olusturulmasina, ofiste harika
calismalara ve en dnemlisi kisisel
gelisimine yardimci olurlar.




KiSISEL GELISIM

SAYGI VE FAIRPLAY (ADIL OYUN) : Kazanmak dnemli olsa da
kaybetmek utang verici deqildir. Zaferde oldugu kadar yenilgide
de comert ve zarif olmak. Yenilenlere saygi duyun ¢cunku onlar da
sizin kadar cok calisti.

ODAKLANMA : Spor size simdiye odaklanmay!1 ogretir.

PLANLAMA: Spor size ileriyi planlamayi, eyleminizin sonuglarini
gormeyi ogretir. Durumu hizh bir sekilde degerlendirmeniz,
ayarlamaniz, uyarlamaniz ve buna gore hareket etmeniz gerekir.
Esnek olmak ve sabit bir zinniyet tagimamak.

GOZLEM VE ANALIZ : Spor, gbzlem giicunuzi ve analitik
becerilerinizi gelistirir.




ESENLIK

 Olumlu zihinsel nitelikler ve spor arasindaki baglanti, antik Yunan siir ve
sanatinda, Cin'den erken tarihsel kayitlarda ve Incil metinlerinde
kanitlandigi gibi, en eski uygarliklardan beri insan kulturantn bir pargasi
olmustur.

« Esenlik nedir? Birlesik Krallik hUkimeti yakin zamanda esenligi(refahi)
‘olumlu bir fiziksel, sosyal ve zihinsel durum' olarak tanimladi. (Saglik
Bakanligi (2010). Saglikli Yasamlar, Saglikli Insanlar: Ingiltere'deki halk
sagligi stratejimiz. Londra: Kirtasiye Ofisi.)

« Zihinsel esenlik, bireylerin potansiyellerini gelistirme, Uretken ve yaratici
bir sekilde calisma, bagkalariyla guclu ve olumlu iligkiler kurma ve
topluluklarina katkida bulunma yetenekleri gibi faktorleri icerir. Ayni
zamanda doyum duygulari, iyimserlik, 0z saygl, kisinin yasami Uzerinde
bir miktar kontrol sahibi olma, hayatta bir amaci olmasi, aidiyet ve destek
duygusu gibi yasam alanlarini da icerir.



Fiziksel aktivite esenligi nasil
etkiler?

» Fiziksel aktivite, esenlik ve zihinsel saglik arasindaki iligkilerin temelini
olusturan mekanizmalar karmasik ve ¢ok yonludur. Fiziksel aktivite,
birbirine bagli cok sayida sistemi etkiler.

* Bu sistemler:

Fizyolojik seviyede, or. beyindeki kimyasallarin (6rnegin asetilkolin ve
dopamin) salinimini ve alimini ve yeni sinir yollarinin gelisimini etkiler;

Psikolojik seviyede, or. ustalik duygularini veya kisinin ¢evresini
etkileyebilecegi ve istenen sonuglari getirebilecegi inancini etkilemek.
Egzersiz yapanlar bu kontrol ve basari hissini gunlik yasamlarina
alabilirler.

Sosyal seviyede, or. sosyal baglantilari ve kisilerarasi iligkileri etkilemek.
lyi sosyal iligkilerin ve aglarin refah ve ruh sagligi i¢in koruyucu bir faktor
oldugunu ve tesvik ettigini gosteren kapsamli arastirmalar var.

* https://www.mentalhealth.org.uk/sites/default/files/lets-get-physical-report.pdf



Fiziksel aktivite esenligi nasil
etkiler?

Fiziksel aktivite ayrica uyku kalitesini artirabilir ve bu da refahi iyilegtirir.
nttps://www.sleepfoundation.org adresinde yapilan yeni bir calisma,
insanlarin haftada en az 150 dakika egzersiz yaptiklarinda dnemli dlgude
daha iyi uyudugu ve gun icinde daha uyanik hissettikleri sonucuna variyor.

Olumlu Ruh Halleri : Duzenli fiziksel aktivite duzeyleri yuksek olan kigilerin,
orta ve dusuk fiziksel aktivite duzeylerine sahip kisilere kiyasla ilgi, heyecan,
cosku ve uyaniklik gibi olumlu duygulara daha yuksek duzeyde sahip
olduklari gosterilmistir. (Pasco JA, Jacka FN, Williams LJ, Brennan SL, Leslie
E & Berk M (2011). Endiselenmeyin, aktif olun: olumlu etki ve alisiimis
fiziksel aktivite. Avustralya ve Yeni Zelanda Psikiyatri Dergisi, 45 (12) s .
1047-52.)

Stres: Fiziksel aktivite, stresi azaltmak veya yonetmek icin alternatif bir
yaklasim sunabilir.

Ozsayqi: Fiziksel olarak zinde hissettiginizde, oyun alani iginde ve disinda
O0zguven, daha fazla glc¢ ve dayaniklilik, spor yetenegi ve vicut gekiciligini
artiracaksiniz.




OLUMSUZ ETKILER

* Fiziksel aktivitenin olumsuz etkileri olabilir :

Cok yuksek duzeyde fiziksel aktiviteye katilan bazi kisiler icin agiri
egzersiz, yorgunluk, dusuk ruh hali ve sinirlilik gibi bir dizi kisa sureli
olumsuz etkiye neden olabilir. Genellikle bu, yogunluk seviyelerini
dusurmek veya aktivite turtnu farkli kas gruplarini kullanan birine
degistirmek gibi egzersiz modellerini dinleyerek veya degistirerek
duzeltilebilir.

. Spor yaralanmalari. Kazalar, kotu egitim uygulamalari veya uygun
olmayan donanim bunlara neden olabilir. Bazi insanlar formda olmadigi
icin incinir. Yeterince iIsinmamak veya esnememek de yaralanmalara
neden olabilir.

« Egzersiz bagimhligi : Bu bagimlihiga sahip kisiler, yasamlarini egzersiz
etrafinda planlarlar ve daha once nese getiren diger gunlik yasam
alanlarini diglarlar.




COVID-19 salgini sirasinda evde
hapsedilme: Cocuklar ve Ergenler

« Devam eden koronavirus hastaligi 2019 (COVID-19) yayilmasi, bir halk
saghg acil durumu ve kiresel bir tehdittir. HUkGmetler, acil bir 6nlem olarak
vatandaslara evde kalmalarini emretti ve enfeksiyonun daha fazla
yayllmasini onlemek i¢cin okullarin kapatilmasini sagladi. 26 Mart 2020
itibariyle, 165 tGlkede> 150 milyon cocuk ve ergen, kapatmalardan etkilendi.
Cocuklarin ve ergenlerin fiziksel aktivite (FA) ve hareketsiz davranig (SB) gibi
yasam tarzi davranislari buyuk olgtde etkilenmis olabilir.

« Azalmis FA ve uzamis SB'nin, kas ve kardiyorespiratuvar zindelik kaybi, kilo
alimi, artan obezite riski, diyabet ve kardiyovaskuler hastalik, psikososyal
sorunlar gibi hem olumsuz fiziksel hem de zihinsel saglik sonugclariyla
baglantili oldugu iyi bilinmektedir. ve hatta zayif akademik basarilar. Dahasi,
kanitlar, olumsuz etkinin yetigkinlige kadar uzanabilecegini gostermektedir.

« (COVID-19 salgininin ¢cocuklar ve ergenlerin yasam tarzi davranislari
tzerindeki etkisi beklenenden daha fazla. Mi Xiang, a, x Zhiruo Zhang, a, *
ve Keisuke Kuwaharab)



Yashlarda COVID-19 karantinasi

« Karantina suresinin izole edilmis hastalarin saglhginin diger boyutlari
uzerinde ve Ozellikle yash nufus grubunda yan etkileri olabilir.

 |Ani bir karantina durumu baslatmak, nafusun yasam tarzinda radikal bir
degisiklik anlamina gelir. Cogu durumda bu yasam tarzlari ve davraniglar,
belirli bir diizeyde fiziksel aktivite (FA) ve yeterli bir saglik durumunu
surdurmek, diyabet, hipertansiyon, KVH, solunum hastaliklari gibi belirli
hastaliklarin olumsuz sonuglarina karsi koymak igin egzersizi ve hatta
basit¢ce Kirilganlik, sarkopeni ve bunama riskini, dugme riskini, benlik saygisi
ve bilissel bozukluk riskini azaltarak aktif bir yaslanmayi garanti eder veya
yasli insanlarda iligkili hastaliklar olarak azalir. Dahasi, karantinanin
psikolojik etkisi yakin zamanda gozden gegcirildi ve travma sonrasi stres
semptomlari, kafa karisikligi, anksiyete, depresyon, kotu uyku kalitesi ve
Ofke gibi olumsuz psikolojik etkiler bildirildi.

« (COVID-19 karantinasinin zihinsel ve fiziksel sonuglarina karsi savasmak
icin terapi olarak fiziksel egzersiz: Yaslilarda 6zel odaklanma ¥ David
Jiménez-Pavodn, a, b, x, 1 Ana Carbonell-Baeza, a, b ve Carl J. Laviec)



Anahtar
Kelimeler

Fiziksel Aktivite (FA)
Kisisel Gelisim
Olumliu Ruh Hali
Zihinsel Saghk

Bir 6grenme deneyimi olarak Spor
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