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Bu rehber neden hazirlandi?

Sporun ruh saghgi Uzerindeki etkisi cogu zaman “spor yap, iyi hissedersin” kadar basit anlatilir.
Oysa hareketin etkisi; kisinin yasli, saglik durumu, antrenman yogunlugu, takim ortami, basari
baskisi ve spora yukledigi anlamla birlikte sekillenir.

Dulzenli ve uygun yogunlukta spor; stresin dizenlenmesine, 6z yeterlik duygusuna, sosyal baglara,
uykuya ve genel iyi olusa katki saglayabilir. Buna karsilik asiri yiklenme, sirekli degerlendirilme,
sakatlik, dislanma veya yalnizca sonuca odaklanan bir ortam ruhsal yuku artirabilir.

Bu rehber, sporun ruh saghgina katkilarini romantiklestirmeden; yararli mekanizmalari, sinirlari ve
dikkat edilmesi gereken durumlari dengeli bicimde ele almak icin hazirlandi.
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Ruh saglig:! ve iyi olus ne demektir?

Ruh sagligi yalnizca bir hastaligin bulunmamasi degildir. Kisinin duygularini dizenleyebilmesi,
gunlik sorumluluklarini sirduUrebilmesi, iliskiler kurabilmesi ve zorlanma sonrasinda yeniden
dengeye donebilmesiyle ilgilidir.

lyi olus ise siirekli mutlu olmak anlamina gelmez. Kisinin yasaminda anlam, yeterlik, bag kurma
ve hareket alani hissedebilmesidir.

Spor bu alanlarin bazilarini destekleyebilir; ancak tek basina bitin sorunlari cézmez. Spor,
saglikli yasamin ve gerektiginde profesyonel destedin bir parcasi olarak distnUlmelidir.
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Spor ruh sagligini nasil etkiler?

Hareket sirasinda bedensel uyarilma, dikkat, uyku dizeni ve stres sistemleri etkilenir. DUzenli
egzersiz, bazi kisilerde kaygi ve ¢okkinllk belirtilerinin azalmasina katki saglayabilir.

Spor ayni zamanda kisiye somut bir ilerleme alani sunar. Yeni bir beceri 6grenmek, dizenli
antrenmana devam etmek ve takim icinde rol Ustlenmek 6z yeterlik duygusunu guclendirebilir.

Etki yalnizca biyolojik degildir. Antrendr dili, takim kaltar(, arkadaslhklar ve sporcunun kendi ic
konusmasi da ruhsal sonucu belirler.
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Etki haritasi

UYKU

Toparlanma ve gunlik
ritim

6ZGUVEN

Yeterlik ve ilerleme hissi

STRES

Uyarilmayi fark etme ve
dizenleme

SPORCU
IYi oLUSU

SOSYAL BAG

Aidiyet ve destek

YASAM RiTMi

Dlizen ve anlam

DiKKAT

Goreve donme ve odak

Sporun ruh saghgina etkisi tek bir yoldan olusmaz. Beden, zihin, sosyal cevre ve glinlik dizen birbirini

etkiler.

Merkezde sporcunun iyi olusu bulunur. Buradan stres diizenleme, uyku, 6zgliven, sosyal bag, dikkat ve

yasam ritmine uzanan baglantilar vardir.

Bir alan glclendiginde digerleri de desteklenebilir. Ancak asiri yik, baski veya dislanma oldugunda ayni

alanlar ters yonde etkilenebilir.
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Stres: azaltmak mi, duzenlemek mi?

Spor stresi tamamen ortadan kaldirmaz. Uygun dizeyde bedensel yuk, kisinin uyariimayi
tanimasina ve ydnetmesine yardimci olabilir.

Antrenman, kontrol edilebilir bir zorlanma alanidir. Sporcu yorulur, hata yapar, yeniden dener ve
zamanla bu slirece daha sakin eslik etmeyi 6grenebilir.

Fakat ylk strekli ylksekse, dinlenme yetersizse veya sporcu her an degerlendirilme hissi
yaslyorsa spor yeni bir stres kaynagina donisebilir.
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Ozgiiven nasil gelisir?

Ozguiven yalnizca kazanmakla olusmaz. Beceri gelisimini gérmek, zor bir hareketi 6grenmek,
takim icinde sorumluluk almak ve caba ile sonuc arasindaki iliskiyi fark etmek 6zguveni
destekler.

Saglikh 6zglven, “her zaman basariliyim” distncesi degildir. Basarisizlik ihtimali varken de
denemeye devam edebilmektir.

Sadece sonuc ovildiginde 6zglven kirilgan hale gelebilir. Strec, emek, karar kalitesi ve gelisim
gorintr kilindiginda daha dayanikl bir 6z gtiven olusur.
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Sosyal bag ve aidiyet

Takim sporlari kisiye ait olma hissi saglayabilir. Ortak hedef, ortak dil ve tekrar eden bulusmalar
sosyal destegi glclendirebilir.

Aidiyet, yalnizca takim listesinde bulunmak degildir. Sporcunun katkisinin gérilmesi, hata
sonrasinda dislanmamasi ve guvenli bicimde fikir sdyleyebilmesidir.

Alay, zorbalik, strekli karsilastirma veya yedek kalmanin utanc gibi sunulmasi ise ruhsal yukdu
artirabilir.
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Uyku, dikkat ve gunluk ritim

Duzenli fiziksel aktivite bazi kisilerde uyku kalitesini ve glindiiz uyanikligini destekleyebilir.
Antrenmanin gun icinde belirli bir ritim olusturmasi da yararhdir.

Ancak gec saatlerde cok yogun antrenman, asiri uyarilma veya toparlanma yetersizligi uykuya
dalmayi zorlastirabilir.

Uyku bozuldugunda dikkat, duygu diizenleme ve karar verme de etkilenir. Bu nedenle uyku,
performansin yaninda ruh sagliginin da temel parcasidir.
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Beden algisi ve kendilik degeri

Spor bedene yalnizca goriinis Gzerinden degil, islev Gzerinden bakmayi 6Jretebilir: ylizmek,
hizlanmak, dayanmak, 6grenmek ve birlikte hareket etmek.

Buna karsilik kilo, kas goérinimu veya beden 6lclisi strekli vurgulandiginda beden
memnuniyetsizligi artabilir. Ozellikle cocuk ve ergenlerde bu dil dikkatle kullaniimahdir.

Sporcunun degeri performansina, kilosuna veya fiziksel gériinimune indirgenmemelidir.
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Spor her zaman koruyucu degildir

Asirt antrenman, sakatlik, secilme baskisi, kocla catisma, akademik yUlk ve dinlenme eksikligi ruh
sagligini zorlayabilir.

Sporcu basari gosterdidi icin iyi gorinse bile kaygi, tikenme, isteksizlik veya yalnizlik yasayabilir.

YUksek performans ruhsal zorlanmayi dislamaz.

“Sen sporcusun, guclt olmalisin” yaklasimi yardim istemeyi geciktirebilir. Glcli olmak, ihtiyac
oldugunda destek istemeyi de icerir.
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Cocuk ve ergen sporcularda ozel durum

Cocuk ve ergenler spor ortamindaki yetiskinlerin dilinden glclt bicimde etkilenir. Antrenérin ve
ailenin tepkisi, basari kadar hatanin anlamini da belirler.

Cocuk sporu yalnizca sonucla iliskilendirirse hata yapmaktan korkabilir, oyundan zevk almay!
kaybedebilir veya kendilik degerini performansa baglayabilir.

Gelisim odakli ortam; meraki, cabayi, glvenligi, arkadashgi ve kademeli ilerlemeyi 6ne cikarir.
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Antrenor ve aile dili

“Kazanmalisin” yerine “Planini uygula ve elinden geleni yap.”
“Bizi mahcup etme” yerine “Oyundan ne 6grendigini merak ediyorum.”
“Daha gucli ol” yerine “Zorlandiginda neye ihtiyacin var?”

“BugUln koétuydun” yerine “Bugin hangi bolim zor geldi?”

Destekleyici dil beklentiyi ortadan kaldirmaz. Beklentiyi daha anlasilir, givenli ve gelistirici hale
getirir.
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Ne zaman spor yuku gozden gecirilmeli?

Sporcu uzun suredir isteksizse, antrenman 6ncesi belirgin kaygi yasiyorsa, uyku ve istahi
bozulduysa veya performansi aciklanamayan bicimde distyorsa yuk degerlendirilmelidir.

Sik sakathk, surekli yorgunluk, 6fke artisi, arkadaslardan uzaklasma ve sporu birakma dusincesi
de dikkate alinmalidir.

Sorunun ¢6zimU her zaman sporu birakmak degildir. Yik{ azaltmak, dinlenmeyi artirmak, roll
degistirmek veya destek almak yeterli olabilir.
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Ne zaman profesyonel destek gerekir?

Kaygi, cokklnlik, 6fke, yeme davranisi sorunlari veya uyku bozuklugu ginlik yasami belirgin
etkiliyorsa profesyonel degerlendirme yararl olur.

Kendine zarar verme dustnceleri, yasamin anlamsiz geldigini sdyleme, ciddi ice cekilme veya ani
davranis degisiklikleri geciktirilmeden ele alinmalidir.

Spor ortamindaki sorunlarin konusulmasi, sporcunun zayif oldugu anlamina gelmez. Erken destek
cogu zaman hem yasam kalitesini hem de spora saglikli devami korur.
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Yedi gunluk iyi olus plani

1. Gun: Antrenman 6ncesi ruh halini tek kelimeyle adlandir.

2. GUn: Performans disindaki bir gicli yonini yaz.

3. Gun: Bir takim arkadasina samimi ve somut bir tesekkUr et.

4. Gun: Uyku ve dinlenme dizenini gbzden gegir.

5. Gln: Hata sonrasi kullandigin i¢c cimleyi daha islevsel hale getir.

6. GUn: Antrenmanda keyif aldigin bir ani fark et.

7. GUn: “Spor hayatima ne katiyor, benden ne gotlrtyor?” sorusunu degerlendir.

Bu plan, strekli iyi hissetmek icin degil; ruhsal durumla daha acik ve dizenli temas kurmak icin
hazirlanmistir.
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Son soz ve kaynaklar

Spor, ruh saghgi icin guicli bir kaynak olabilir. Hareket, ilerleme hissi, takim bagi ve dizenli
yasam bircok kisiyi destekler.

Ancak sporun yarari, yalnizca yapilan egzersizin tiriine bagli degildir. Yakin dozu, ortamin
glvenligi, yetiskinlerin dili ve sporcunun kendisini yalnizca sonucla degerlendirmemesi de
belirleyicidir.

Secilmis kaynaklar:

World Health Organization. Guidelines on physical activity and sedentary behaviour.
Biddle SJH, et al. Physical activity and mental health in children and adolescents.

Schuch FB, et al. Physical activity and incident depression: meta-analysis.

Rebar AL, et al. Physical activity and depression and anxiety symptoms.

Eime RM, et al. Psychological and social benefits of participation in sport.

International Olympic Committee consensus statements on mental health in elite athletes.

Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; bireysel ruh saghgdi degerlendirmesi ve

tedavinin yerine ge¢mez.
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