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1. Zihinsel saglik anahatlariyla tanimlanmasi,
Fiziksel Aktivite( FA)'nin mental saglik tizerine
olumlu etkileri,

2. Psikiyatrik hastaliklarin nedenleri,
gorulme sikliklari, yasam uzerine etkileri,

3. Sizofreni

. Depresyon

. Fiziksel Aktivitenin etkileri

. Ogretme / 6gretici / pedagojik prensibler
. Kaynaklarla ilgili konulari tartisilacaktir.
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FREUD : ” Ruh sagliginin “Sevmek ve
calismak “ icin gerekli oldugunu”
sOylemistir....

... Yasamimiz boyunca Psisik aktivitelerden
topladigimiz kaynaklar: her zaman biraz
daha arttirarak biriktiririz. Yasamimiz
boyunca da bu kaynaklar bize rehberlik
eder ve onlarla yasariz”.



Ruh sagligimizi korumak icin FA
* Pratik olarak FA'nin yan etkisi yoktur.
* Herkes icin miimkiin olabilecek bir secenektir
* Maliyeti olmayabilir, ucuzdur.

* Ayrica diger onemli saglikla ilgili faydalar: da
vardir ( 20 veya daha fazla saglik durumunda FA
onemli katkilar saglamaktadir)

* - metabolik sendrome - Cinsel Giic ( erkeklerde)
- Inme - Beklenen yasam siiresinin
uzamasi

1. ZIHINSEL SAGLIK



"Zihinsel saglik, fiziksel
saghk ile ic icedir. ”



Etyoloji (=nedenler & baslangic durumlari):
Genellikle Bilinmez,

Erken cocukluk cagina dayanir (Freud & diger
psikoterapistlere gore),

Trajik veya c¢ok Uzlicl olaylar yasamaya bagli
olabilir,

Genetik nedenler olabilir ?

Aynl zamanda fiziksel nedenler (Merkezi sinir
sisteminde elektriksel ve kimyasal degisklikler,
kafayl vurmak, inme)

Cok faktoérli nedenler OLABILIR.



Gorulme Sikhg::

Batidaki Ulkelerde yasam boyunca gorulme
sikligr 1/5 tir, en sik goérilen problem de
depresyondur.



Hastaliklar (Dr Vilhu ) :

Sizofreni

katatonik, paranoid

Depresyon

Psikoz

Neurozis (fobiler, obsessif -durum bozukluklari ...)
Bipolar hastaliklarimanik - depressif - manik...)
Sinirda kisilik bozukluklar: ,

V e daha bir cok teshis edilmis hastalik
...polydipsia ...deliryum



ENGELLER/Yasam iizerine Etkileri

Genellikle FA'y1 dramatik sekilde azaltir,

Digerlerinden daha az degerli oldugu duygusu
olabilir,

Kendine glivenin azalmasi, sosyal cekingenlige
neden olabilir,

Bazi ilaglarin etkileri asagidaki durumlara neden
olabilir:

-susuzluk -yorgunluk
-fazla kilo -bir ise baslayamama



Psikiyatrik hastaliklar icinde cogunlukla zor

olanlardandir, fakat her zaman degil, kisilik
farklari onemlidir.

Psikotik hastaliktir.

Tipik olarak 20 yas civarinda baslar,

gortlme sikligi~%, genellikle erkeklerde goralar

Finlandiya'da diger yerlere gore daha sik gorulir
( etyoloji bilinmiyor, belki tavmatik olabilir?)

Iyilesme orani tahminen 1/3 tur.



=Gorilme sikligi/ epidemiyoloji ile ilgili bazi oranlar:

Yasam boyunca gorilebilme sikligi kadinlarda %20,
erkeklerde %10.

Yasadigimiz bir anlik siirecte yaklasik %5 kiside depresyon
tesbit edilebilir.

Depresyon genellikle 6-12 ay slrer, %20'den fazla oranda
depresyondaki kisilerde intihar riski vardir.

% 90 oraninda iyilesme mumkun olabilir
>9% 50 tekrar gorulebilir. -> iyilesse bile
-> 9% 70 oraninda tekrar eder ->
-> 9% 90 oraninda nuks edebilir

Z,, DEPRESYON




1. Memnuniyet hissi (ayni zamanda:
endorfine-hipotezi)

2. Negatif dusuncelerden uzaklasma
("Hicbir sey yapamam", "hicbir sey icin
ugrasmaya degmez")

3. Anksiyete ve sinirlilik azalir

4. Kendine guven artar

5. Depressif mod azalir

6. Daha iyi bir vicut imaji kazanilir.

5. FA'NIN ETKILERI



/. Daha iyi sosyal adaptasyon

8. Is yapabilme kapasitesinin artmasi

9. Daha iyi uyku

10. Daha acik ve berrak dlsunebilme
becerisi

11. Nevrozlarin goérilme sikliginin azalmasi

12. Alkol ve ila¢ kullaniminin azalmasi.



PAFFENBARGER YM., ACTA PSYCHIATR SCAND SUPPL
1994

Calisma grubu: 23-27 yaslar1 arasinda bulunan 10201
ogrenci

Problem: Depresyon tanisi konmus kisi sayis1?

Sonuc: Daha fazla fiziksel aktivite sahip olanlar ve takim
sporu ile ilgilenen hem kadin ve erkeklerde depresyon
gorilme orani daha az bulunmustur:

5. rFA'NIN El

tiller J(_)—‘I)f—'_)/_)IJJfJ gl
Arastirma So

nuclar )



HASSMEN YM., PREV MED 2000

Calisma Grubu: 25-64 yaslar arasindaki 3403 kisi tizerinde
Survey tipi arastirma

Yontem: Fiziksel Aktivite Aliskanlig1, Beck Depresyon
Anketi

Sonuc¢:Haftada en az 2 kez FA yapma aliskanlig1 olan
kisilerde depresyon semptomlari daha az gortilmustir. =2
Haftada 2-3 kez, 20-30 dakika egzersiz yapma
aliskanligina sahip olmak yeterlidir.

5. FA'nin E
APASTIrmz)

U (=



TEYCHENNE YM., PREV MED 2008

Meta-analiz tipi arastirma

Haftada 20 dakika/giinde-toplamyaklasik 7 saat
arasinda yapilan fiziksel aktivitenin depresyon
semptomlarini azaltabildigi gosterilmistir.

Hafif siddetde egzersiz belki yeterli olabilir., ancak
daha ytiksek seviyede egzersiz siddeti ise cok daha
etkin bulunmustur.

9. FA'nin Etkiler J(_)—‘IJJ‘—'_)/_)IJJfJ gl
Arastirma Sonuclar )



Aerobik ve Anaerobik egzersizler ayni derecede
etkin bulunmustur (F.EX. MARTINSEN & AL.,
1989; DOYNE & AL., 1987)

Mevcut durumdaki artis ruh hali tizerine olacak

pozitif etkiler icin on kosul degildir (THIRLAWAY
& BENTON, 1992).

"Farkedilebilir/ fark yaratabilecek bir egzersiz
stresi/ yiuklenmede tercih edilebilecek etkin
yontemdir. (MOSES YM., 1989)
. rA'NnIN Etkileri(Depresyonila ilgill
Arastirma Sonuclar)



OZET (DEPRESYON)

» Diizenli FA ( Fiziksel Aktivite) Depresyonu Onler.

* Depressive semptomlar FA ile tedavi edilebilir.

* FA'nin optimal diizeyi acik degildir. >  3-4 kez /
haftada, 45-60 dakika, makul bir egzersiz siddetinde
egzersiz siddetinde / Yeterince FA stresi olmalidir.

e FA'nin tipi onemli degildir. Taum FA cesitleri, tim
disiplinler tercih edilebilir.

- -

5. rA'nIN Etkileri(Depresyonia 1lgill
Aragtirma Sonuclar )



> Sizofren Hastalan

Koroner arter hastalari, Diabetliler, asir1 kilosu olanlarin
riskleri artmustir.

Sigara icme aliskanligina sahip olma, agiricici olmak, riskleri
2-3 kez artirmistir.

Saglikli olmayan aksam yemegi aliskanligi da riski arttirir.

Sizofreni teghisi konulmus olanlar daha az fiziksel aktivite
yapma aliskanligina sahiptiler.

- Fiziksel Aktivitenin faydalari ve olumlu etkileri agikca

bellidir.

5. FA'nin E
Aragtirma



Bilimsel arastirmalarin verilerine gore FA ve
Sizofreni ile ilgili olarak bildigimiz seyler
nelerdir?

Diizenli, uygun olarak yapilandirilmis/dizayn edilmis
FA asir1 kiloyu da tedavi eder (Antipsikotik ilag
etkisine neden olur) .

Ayrica yasam kalitesi Gizerine de pozitif etkileri vardir.
E.G. POULIN YM. AUSTR NZ J PSYCHIATRY 2007
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Hangi Tip Fiziksel Aktivite Mental Olarak Iyl
Olmaya katkida bulunur?

Herzaman kisiye memnuniyet veren eden FA lar

1- Kisinin devam eden tecrubeleri, denemeleri
2-Kisinin sporu kesfetmesi

3-FA'nin kisi icin amacg olmasi

4-Felsefi olarak FA



META-ANALYSIS CALISMASI(KANADA, 90'
LAR)

Psikiyatrik problemi olan kisiler icin 3 iyi
Spor onerisi

Doga
Muzik/ Dans
Guzel Sanatlar



Ogretme ve Program hazirlamada
kullanilabilecek Pratik Ip uclari:

Teshis onemli degildir !!

Beden egitimciler, psikotik ve tehlikeli hastalarla
calismazlar,

Her zaman istemli bir temele dayanmalidir, - FA'ya
hastalari zorlamak cok yumusak olmalidir,

Durumu yansitan uyarilar kullanilmahdir

(];(ok fazla motorik beceri gerektiren aktiviteler
ullaniimamalidir.



Hareketler klicukten baslayip daha genise,
karmasiga dogru asama asama ilerlemelidir.

Yeterince dinlenme araliklar verilmelidir =
Interval tip egzersizler

su / icecekler hastalara daimi olarak
saglanabilmelidir / kullanilan ilaglar cogunlukla
susamaya neden olur.

Iyi ve hos bir atmosfer yaratilmalidir-> kisiler bu
tlr egitimlerde pozitif tecriibeler kazanmak
isterler.



Bir spor egitimcisi olarak hastanin durumunnda
bazi degisiklikler gorildiglinde/ ortaya ciktiginda
basarili oldugunuzu hissedebilirsiniz.

Ana gruplara ( gruba olumlu geri bildirim
anlaminda) fazlasiyla/ comertce yapilacak ve
spontan geri bidirimlere ihtiyag yoktur.

->

Egitimlerde kisileri tesvik etmek icin belirli ve dar
bir Olcekte kisilerin hosuna gidebilecek ifade
/duyqgular iceren ifadeler kullanilmalidir.



esekkurler




