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SAGLIK

Saglik kavrami, kisilere, disiplinlere, kiiltiire, zamana gore degisiklikler gdstermektedir. Saglik tanimi1
konusunda en ¢ok kullanilan tanimlardan bir Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) yaptig1 tanimdir. DSO’ye
gore saglik; yalnizca sakatlik ya da hastaligin olmamasi degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak tam bir
iyilik halinin olmasidir. Saglik bu kadar karmasik bir durum olmasi nedeniyle ¢ok farkli tanimlar
yapilmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin taniminda yer alan hastalik kavramindan da bahsetmek yerinde olacaktir.
Hastalik sozciigiiniin anlami farklilik gdstermektedir. Her grupta hastalik farkli sekilde
degerlendirilmektedir. Baska bir deyisle ise, birey, kendisini iyilik halinden uzaklastirabilecek
etkenlerle basedebildigi siirece kendisini hasta saymayacaktir. Bagka bir deyisle, tibbi anlamda bir
hastalik yasayan bireyler bile, sosyal ve ruhsal anlamda tatmin olabildiklerinde, hem hastaligin
tedavisi i¢in gereken protokollere uyum gostermekte, daha basarili olabilmekte hem de bu hastalik ya
da hastaliklara ragmen duygusal anlamda yasamdan tatmin saglamaya devam edebilmektedirler.
IYILIK HALI

Glinlimiiz diinyasinda insanlar, temel ihtiyaglarini1 gidermenin yani sira uzun, saglikli ve tatmin edici
bir hayat slirmek istemektedir. Hayatlarinda tatmin hissini yagamayan bireyler, bunun sonucunda
sagliklarini da kotii etkileyen cesitli psikolojik sorunlar yasamaya baglamaktadir. Uzun 6miir kavrami
gayet agik olmakla birlikte, bir¢ok boyutu olan saglik kavrami net bir ifade ile agiklanmaya ihtiyac
duymaktadir. DSO’niin saglik taniminda yer alan 6zellikle sosyal olmak kavrami, kisisel bir olgu
degil, toplumsal olarak da dikkate alindigin1 gdsterir. Ayn1 tanimda tam bir iyilik halinden de
bahsedilmektedir. Bireyin saglikli olmasi, ii¢ boyut agisindan hangi noktada dengeye geldigi ile
tanimlanmaktadir.

Tyilik haline ulasabilmek i¢in buna engel olan etkenlerle basa ¢ikma becerileri, 6zellikle fiziksel basa
¢ikma, modern tip biliminin sagladigi olanaklar sayesinde kolaylagmistir. Diger taraftan, modern dii
nyada yasayan bireylerin de karsilastiklar1 yeni zorluklar vardir. Hizla degisen teknoloji ve bununla
birlikte degisime ugrayan toplumsal yasam igerisinde, bireylerin geleneksel sosyal rollerinin degisimi,
aliskanliklarin degisimi, beklentilerin degisimi ve bunlara adapte olabilmek, bu yeni zorluklar
arasinda sayilabilirler. Bu zorluklar da kendilerine 6zgii bicimde, bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal
olarak iyilik haline ulagsmalarina engeller olabilmekte ya da bu dengeyi bozabilecek etkenleri
gliclendirebilmektedir. Bu giiclendirmenin en 6nemli parametresi rekreasyondur.

Rekreasyon ve psikolojik iyilik hali incelendiginde rekreasyonun bireylerin psikolojik iyiligini
yiikselttigini gosteren galigmalar literatiirde yaygindir. Yaslilarin el sanatlariyla ilgilenmesi ve
arkadag ziyaretinin yapilmasi psikolojik iyiligi arttirdig1 belirlenmistir. Ayrica rekreasyon
aktivitelerinin farkl sekillerde olmasi psikolojik iyilik diizeyi de arttirmaktadir.

REKREASYON

Rekreasyon; bireyin zorunluluklar1 haricinde ve onlardan bagimsiz olarak, kendi i¢erisinde kendine ait
degeri olan, bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal pek ¢ok 6nemli ihtiyacini karsilayan, bireyin yasaminin
tatmin ve mutluluk dolu olmasina katki saglayan bir yasam aracidir. Bu yaklagimla rekreasyon, en
yaygin olarak, bireylerin goniilliiliikk esasina dayali olarak bos ve serbest zamanlarinda katildiklar1 ve
kisisel olarak doyum sagladiklar1 aktiviteler olarak tanimlanabilir. Rekreasyon, bireyleri yogun,
bunaltici, kendisini tekrar eden ve bunaltici olan ¢aligsma yasaminin streslerinden uzaklastirmak; ¢og
unlukla dinlendirici, rahatlatici ve yeniden toparlayici 6zellige sahiptir. Bireyler bos zamanlarda
cevresindekilerle vakit gecirmekten hoslanmaktadir. Bu nedenle isten arta kalan zaman bireyler i¢in
oldukca 6nemlidir.

Bos zamanin, rekreasyon tarafindan olusturulan temel kullanilis bi¢imi; bireyin kendini gergekles
tirmesidir. Genel olarak rekreasyon, bos zamanin degisik aktivitelerle degerlendirilmesi olarak kabul
edilebilmektedir. Rekreasyon, katilimcinin goniilliiliik esasiyla sectigi ve bos zamanini degerlendirdigi
faaliyetleri kapsar. Kisiler agisindan bos vakitlerini degerlendirebilmek, devamli yagamakta olduklari
ortamlardan uzaklagmak, yenilenmek ve daha yiliksek motivasyonla giinliik hayatlarina déonebilmek
maksadiyla gerceklestirdikleri rekreasyonel etkinlikler 6zellikle saglikli olmak i¢in her gecen giin
daha biiylik 6nem tasimaktadir.

Rekreasyon genel bir ¢erceve i¢erisinde ele alinirsa; bireyin, yasam kalitesini artirmada bos
zamaninda bireysel ya da grup igerisinde goniillii olarak yaptigi, fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak
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yenilenmesini ve gelismesini saglayan faaliyetleri kapsayan multidisipliner bir ¢aligma alani olarak
tanimlanabilir. Rekreayonel faaliyetler ise bireyin fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan yenilenmesini ve
gelismesini saglayacak faaliyetlerin tiimiidiir. Bu tanimdan yola ¢ikarak, bireyin saglik olmasi ve o
noktada dengede olabilmesine katki saglayacak cesitli faaliyetlerden olan rekreasyonel faaliyetler,
bireylerin kendilerini saglikli olmaktan uzaklastiracak etkenler ile bagsetmelerine olanak saglayan
faaliyetlerdir. Toplumu olusturan bireylerin, uzun ve saglikli bir hayat siirme arzulari, onlari hem
fiziksel hem de zihinsel olarak rahatlamalarina imkan veren rekreasyon faaliyetlerine yoneltmektedir.
Bu anlamda bireyler yasamlarinin yaklasik olarak dortte birini rekreasyon faaliyetleri i¢erisinde ge¢
irmektedir. Rekreasyon saglikli ya da engelli olan hemen her yasta ve hemen her beceri derecesindeki
bireyleri kapsamakta ve bu bireylerin mutlu-kaliteli yasama egilimlerine bagl olarak gelismektedir.
REKREASYON VE SAGLIK iLiSKiSi

Rekreasyonun saglik agisindan etkisi temel olarak iki kisimda degerlendirilmektedir. Bunlardan ilki “
koruyucu saglik hizmetleri” kapsaminda saglikli bireylere, ikincisi ise “iyilestirme ve esenlik
(rehabilitasyon) hizmetleri” kapsaminda engelli ve saglik sorunlari olan kisilere verilen rekreasyon
hizmetleridir.

Bugiine kadar yapilan bilimsel ¢alismalar, 6ncelikle organize fiziksel rekreasyona katilimin fiziksel
saglik ve psikolojik faydalarini tanimlamaya odaklanmistir. Calismalar, viicut agirliginin azaltilmasi,
kardiyovaskiiler sagligin iyilestirilmesi, artan enerji, topluluk duygusu ve akil hastalig1 ile iliskili
semptomlarin azalmasi ve gelismis aidiyet duygusu dahil olmak {izere fiziksel rekreasyonun cesitli
faydalarini tanimlamistir. Ruh sagligi iyi olmayan kisilerin fiziksel sagligini iyilestirdigi kanitlanmig
programlar, bu kisilerin genellikle hareketsiz yasam tarzlari oldugu ve bu nedenle asir1 kilolu olma
olasiliklarinin daha yiiksek oldugu ve hipertansiyon, diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik gibi kronik
durumlar gelistirme konusunda genel niifusa gore daha fazla risk altinda olduklar1 ger¢egi gz dniine
alindiginda, biiyiik 6nem tagimaktadir. Fiziksel rekreasyonun fiziksel ve psikolojik faydalarinin
arastirilmasina ek olarak, akil hastalig1 olan kisilerde fiziksel rekreasyona katilimin dniindeki
engellerin ve kolaylagtirici faktorlerin anlasilmasina biiyiik ilgi vardir.

REKREASYON TERAPISININ SAGLIK UZERINE ETKISi

Rekreasyonun sagligi gelistirici ve iyilestirici etkisinin varligi onun bir tedavi yontemi oldugunu
diistindirmemelidir. Saglik rekreasyonu tedaviyi desteklemek ve sagligi korumak ve gelistirmek
amaciyla gerceklestirilen etkinliklerdendir. Rekreasyon terapisi ile bireyleri sagliklarinin daha da
iyiye gidecegi yoniinde motive edilmekte ve sagliklarinin gelismesine fayda saglamayi
hedeflemektedir.

Rekreasyon bir ilag degildir ve tek basina tedavi yontemi olarak kullanilmamaktadir.

Terapatik Rekreasyon Uygulamalar:

Bireysel ya da toplumsal saglamis oldugu yararlar bakimindan terapatik rekreasyonun saglikla
iliskisini ortaya koymaktadir. Terapatik rekreasyonda uygulanan aktiviteler ¢ok ¢esitlidir. Rehabilite
edici yonii olan her tiirlii spor, sanat, miizik, oyun, drama, dans ve hayvanlar ile ilgili uygulamalar
terapatik rekreasyon ¢esitleri arasinda siralanabilir. Aktiviteler belirlenirken bireyin bireyselligi ve
yas, cinsiyet, kiiltiir ve engel gibi durumlar 6n planda bulundurulmalidir. Bireysel 6zellikler 6n planda
tutularak yapilan uygulamalarin temel amaci bireyin yasam kalitesini yiikseltmektir. Ozgiiven ve
Ozyeterlilik duygusunun yiikselmesini saglamak da rekreasyonun diger amaglar1 arasindadir. Ayrica
siirekli alinan ilaglarin yan etkilerini azaltmada destek olmaktadir.

Rekreatif faaliyetler ile terapi uygulayacak uzmanlara Rekreasyon terapistleri denilmektedir. Bu
terapistler; zihinsel ve bedensel engeli olan ya da daha genis bir tanimlamayla, her tiirlii kisitlanmasi
olan bireylere, bu kisitlanmalar1 kaldirmak, belirli derecelerde gelismelerini saglamak, nihayetinde
hayatlarini miimkiin oldugunca kendi baslarina siirdiirmeye yetebilmelerini saglamak amaci ile ¢esitli
rekreatif faaliyetleri (hareket, oyun, istirahat ve dinlence bazli uygulamalari) gergeklestirirler.
Rekreasyon Terapisinin Fiziksel Saglik Uzerine Etkileri

Rekreasyon, bireylerin yagamindaki olumlu gelismelere katkida bulunur. Fiziksel boyutu
incelendiginde; diizenli olarak rekreasyon aktivitelerine katilmak kardiyovaskiiler hastaliklar, solunum
yolu hastaliklar1 ve tip II diyabet riskini azaltir, viicut agirliginin normal sinirlarda kalmasini kontrol
destekler, kaslar ve kemiklerin gelismesini saglar. Diizenli fiziksel aktivite hastalikla ilgili
komplikasyonlarin azalmasina da yardimct olur.

Rekreasyon Terapisinin Ruhsal Saghk Uzerine Etkileri

Rekreasyon faaliyetlerinin, bireyin saglik taniminda yer alan ruhsal iyilik halinin en 6énemli
tehditlerinden biri olan depresyon iizerinde de olumlu etkisi bulunmaktadir. Rekreasyon terapisinin
depresyonun etkilerinin azaltilmasina ve sosyal yeterliligin giiglendirilmesine yardimci olur.

Modern diinyada etkisi giderek artan ekonomik sorunlar, ¢evre problemleri, yasamsal endiseler,
yogunlugu artan is temposu sebepli baskidan kaynaklanan stres bireylerde ruhsal yipranma ve
hastaliklar ile zihinsel saglik problemlerine neden olmaktadir. Hizla yapilasan ve ¢arpik sehirles
melere maruz kalarak dogal ¢evrelerden uzaklasan sehirlerin suni yasam alanlarina doniismesi de
bireylerin psikolojik sagligi da olumsuz etkilenmektedir. A¢ik havada rekreasyon faaliyetlerine

1. Unite - Rekreasyon ve Sadlik iliskisi 2



katilimin, zihinsel agidan saglikli olma durumlar ile iligkilendirilmistir.

Gergeklestirilen ¢ok sayida calisma rekreatif faaliyetlere katilimin ne derecede faydali oldugunu farkl
bakimlardan ortaya koymaktadirlar. Bireylerin sosyal anlamda ya da kendileriyle aslinda iyi ve dengeli
bir iliski kurmak istedikleri, ancak bunu nasil yapacaklar1 konusunda belirsizlik yasadiklar1 ve bu
belirsizlikle birlikte yalnizlik hissi ya da depresyon yasadiklar: belirtilmektedir. Rekreatif faaliyetler
ister bireysel ister grup i¢i gerceklestirilmis olsun, benlik saygisini yiikseltmesi sayesinde bile
bireylerin yasadiklari ruhsal sorunlarin tedavisine destek saglayabilecegi gibi, bu ruhsal sorunlarin
ortaya ¢ikmalarina engel de olabileceklerdir.

Rekreasyon Terapisinin Sosyal Saghk Uzerine Etkileri

Rekreatif aktiviteler sosyal agidan bireylerin algiladiklari sosyal degerlerini yiikseltmek igin
gerekmektedir. Rekreatif aktiviteler degerlendirildiginde, toplumsal olarak rahatlama ve yasam
kalitesinin artirtlmasiyla yakindan ilgili oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Rekreasyonel aktivitelere katilim
saglayan bireyler, kendilerini ifade etme olanagi bulabilirler ve bunun yaninda kapsami igerisinde
bulunduklar1 gruba aidiyet duygusu gelistirebilirler. Rekreatif faaliyetlerin sosyal yoniiniin 6nemi
neredeyse her ¢caligmada kendisini gostermektedir. Gegmis yillarda yapilmis olan ¢alismalar gézden
gecirildiklerinde, bireyin sosyal yeterliligininin, bireyin yasam memnuniyeti lizerinde olumlu etki
yarattig1 ve bununla birlikte genel olarak islevsellikte de gelisim sagladig: gibi saglikla iliskili olumlu
etkileri de ortaya konmustur.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Saghk/Hastahk Tanim ve Saghkh Yasam
UNITE NO 2

YAZAR  Do¢.Dr. BAHAR CIiFTCi

SAGLIK VE SAGLIK KAVRAMLARI

Saglik, sithhat ve esenligin bir¢ok tanimi ve agilamas1 vardir. Bu kavramlarin en yaygin yonlerine
aginalik, hastalarin bireysel olarak nasil algilanabileceklerini yorumlamada hayati 6nem tagir.
Bazilar1 i¢in saglik, esenlik hali anlamina gelir.

Diinya Saglik Orgiitii, saglig1 “yalnizca hastalik veya sakatligin olmamasi degil, fiziksel, zihinsel ve
sosyal olarak tam bir iyilik hali” olarak tanimlayarak daha biitiinciil bir saglik goriisii benimser. Bu
tanim, fiziksel, psikolojik ve sosyal olarak isleyen bir biitiin olarak bireyle ilgilidir. Saglig1 ¢evre
baglamina yerlestirir. Insanlarin yasamlar1 ve dolayisiyla sagliklari, etkilesimde bulunduklar: her
seyden etkilenir. Bu etki yalnizca iklim ve besleyici gida, barinak, temiz hava ve saf su gibi ¢evresel
etkiler degil, ayn1 zamanda aile dahil diger insanlar, arkadaslar, igverenler ve diger ortaklar da
bireylerin sagligini etkilemektedir. Geleneksel olarak saglik, hastalik veya hastaligin yoklugu olarak
tanimlanmistir. Bu inanca sahip insanlar sagligi normal olarak goriirler ve bunu hafife alma
egilimindedirler. Bu nedenle sagliklarini korumak i¢in birkag 6zel dnlem alirlar.

Saghgin Boyutlari

Saglik, bir¢ok boyutu olan biitiinsel bir kavramdir. Anspaugh ve arkadaslar1 (2008) saglikl1 yagamin
yedi bilesenini 6nermektedir. Fiziksel boyutu; giinliik gorevleri yerine getirmeyi, zindelik elde etmeyi,
yeterli beslenmeyi ve uygun viicut agirligin1 koruma, uyusturucu, alkol veya tiitlin Giriinlerini kotiiye
kullanmaktan ka¢inmay1 ve genel olarak olumlu yasam tarzi aligkanliklar1 uygulama becerisini
icermektedir. Sosyal boyutu; insanlarla ve her bir kisinin pargast oldugu ¢evreyle basarili bir gsekilde
etkilesim kurma, dnemli kisilerle yakinlik gelistirme ve silirdiirme, farkli goriis ve inancglara sahip
kisilere saygi ve hosgoril gelistirme becerisini igermektedir. Duygusal boyutu; stresi yonetme ve
duygular1 uygun sekilde ifade etme becerisidir. Duygusal saglik, duygular1 tanima, kabul etme ve ifade
etme ve kisinin sinirlarin1 kabul etme becerisini igerir. Entelektiiel boyutu; kisisel, ailevi ve kariyer
gelisimi i¢in bilgiyi etkili bir sekilde 6grenme ve kullanma becerisidir. Entelektiiel saglik, siirekli
biiylime i¢in cabalamay1 ve yeni zorluklarla etkili bir sekilde basa ¢ikmay1 6grenmeyi igerir. Manevi
boyutu; insan1 bir araya getirmeye hizmet eden ve hayata anlam katan bir giice (doga, bilim, din veya
daha yiiksek bir gii¢) olan inanctir. Kisinin kendi ahlakini, degerlerini ve etigini i¢erir. Manevi iyi olus,
bir dizi 6zellik agisindan tanimlanabilir. Mesleki boyutu; is ve bos zaman arasinda denge kurabilme
becerisidir. Bir kisinin egitim, is ve ev hakkindaki inang¢lari, kisisel doyumunu ve bagkalariyla olan
iligskilerini etkiler. Cevresel boyutu; toplumda yasam standardini ve yasam kalitesini iyilestiren saglik
onlemlerini tesvik etme yetenegidir. Buna yiyecek, su ve hava gibi etkiler dahildir.

SAGLIK VE ESENLIGI ETKILEYEN FAKTORLER

Bireyin sagligini etkileyen bir¢ok faktor vardir. Bu faktorler bilingli kontrol altinda olabilir veya
olmayabilir. Igsel faktorler genel olarak bireyin biyolojik, psikolojik ve biligsel boyutlarini etkileyen
degistirilemez faktorler olarak tanimlanmaktadir. Saghg etkileyen dis faktorler arasinda fiziksel
cevre, yasam standartlari, aile ve kiiltiirel inanclar ve sosyal destek aglar1 yer alir.

HASTALIK VE HASTALIK KAVRAMLARI

Rahatsizlik ve hastalik terimleri siklikla birbirinin yerine kullanilir, ancak ¢ok farkli anlamlar1 vardir.
Rahatsizlik, bireyde sorun yaratan, ac1 ya da zarara neden olan bir durumu ifade eder. Kisinin fiziksel,
duygusal, entellektiiel, sosyal, gelisimsel ya da ruhsal iglevlerinin azaldig1 diisiiniilen son derece
kisisel bir durumdur.

HASTALIGIN ETKILER]

Hastalik hem bireyde hem de ailede degisikliklere neden olur. Degisiklikler, hastalifin dogasina,
ciddiyetine ve siiresine, hasta ve digerlerinin hastalikla iligkili tutumlarina, mali taleplere, yasam tarzi
degisikliklerine, olagan rollere uyum saglamaya vb. durumlara bagh olarak degisir. Hastalik ayrica
siklikla yagsam tarzinda bir degisiklik gerektirir. Tedavilere katilmanin ve ila¢ almanin yani sira, hasta
kiginin diyet, aktivite ve egzersiz, dinlenme ve uyku diizenini degistirmesi gerekebilir.
SAGLIK-HASTALIK MODELLERI

Saglik inanclari, bireyin saglik ve hastalik hakkindaki fikirleri, inanglar1 ve tutumlaridir. Saglik
inanclari, gercek ya da gergek disi bilgiyi, yaygin sdylentileri, ger¢ek ya da yanlis beklentileri temel
alabilir.

Saglik-Hastaligin Siirekliligi Modeli

Bu modelde saglik, dinamik bir durumdur. Bireyin i¢ ve dig ¢evreye olan uyumundaki
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dalgalanmalarindan s6z eder. Bu dalgalanmalarda amag, total iyilik halinin siirdiiriilmesidir. Neuman'a
gore, sagligin devamlili§i durumunda iyilik halinin derecelenmesi s6z konusudur. Bu derecelenme
optimal esenlikten (enerjinin maksimum kullanildigi durum), 6liime (enerjinin tamamen tiikenmesi
durumu) kadar siralanir.

Ust Diizey Esenlik Modeli

Ust diizey esenlik modeli, bireyin saglik potansiyelini en iist diizeye ¢ikarmaya odaklanmistir. Bu
model, bireyin ¢evredeki amagli yonelim ve dengesinin siirekliligini korumay1, fonksiyonlarin en tist
diizeyde siirdiiriilmesini gerektirir. Tam potansiyelle yagamak i¢in sonsuz ve siirekli bilyiiyen bir
miicadele, daha {ist diizeyde bir fonksiyona dogru ilerleme siirecidir.

Saghk inan¢ Modeli

Saglik Inang Modeli (SIM), en eski ve en ¢ok bilinen saglik egitimi modellerindendir. SIM, bireyin
sagliga iligkin eylemleri yapmaya ya da yapmamaya neyin motive ettigini anlamaya temellenmis, bir
motivasyon teorisidir.

Smith’in Saghk Modeli

Smith saglig1 dort boyutlu olarak ele almistir. Bunlar klinik model, rol performans model, adaptif
model ve eudaimonistik modeldir. Sagligin en 6nemli kriteri, kisinin toplumdaki rollerini beklenen en
iist diizeyde yerine getirebilmesidir. Eger bir kisi kendinden beklenen rolleri yerine getiremiyorsa o kisi
klinik olarak saglikli goriinse de hasta olabilir.

Saghg1 Gelistirme Modeli

Pender tarafindan gelistirilmis olan bu model sagligi koruma modelini tamamlayic1 olarak
tanimlanmigtir. Sagligi Gelistirme Modelini (SGM)’nin amac1 sagliga olumlu etkisi olacak davranisg
degisikligini olugturmaktir. Saglig1 gelistirme, bireyin iyilik diizeyinin arttirilmasidir. Bu model,
sosyal 6grenme teorisinden kaynaklanmistir.

SAGLIGIN GELIiSTiRiLMESI

Ottawa Sozlesmesi, sagligin tesviki ve gelistirilmesini, insanlarin sagliklar1 tizerindeki kontrollerini
artirmalarini ve sagliklarini iyilestirmelerini saglama siireci olarak tanimlamaktadir. Sagligin tesviki
ve gelistirilmesinin sadece saglik sektdriiniin degil, herkesin sorumlulugudur. Bu nedenle saglik ve
saghigin tesviki ve gelistirilmesi, tiim sektorlerdeki politika yapicilarin odak noktasi haline gelmistir.
Sagligin tesviki ve gelistirilmesi, yalnizca hastaligin 6nlenmesine degil, ayn1 zamanda kisinin sosyal
ve zihinsel sagligina da odaklanir ve bir biitiinliik, sithhat ve esenlik felsefesi etrafinda doner.
SAGLIGIN GELIiSTIRILMESi YAKLASIMLARI

Ewles ve Simnett'e gore sagligin tesviki ve gelistirilmesine yonelik bes yaklasim vardir: Tibbi
yaklasim; davranig degisikligi yaklasimi; egitim yaklasimi; hasta merkezli yaklasim; sosyal degisim
yaklagimidir.

T1bbi yaklasimi amaci morbidite ve mortaliteyi azaltmaktir. Itici gii, hastalik ve sakatlig
azaltmaktir. Davranig degisikligi yaklasiminin amaci, bireyin saglik anlayigini ve yasam tarzi
se¢imlerini degistirerek davranisindaki degisikligi tesvik etmektir. Egitim Y aklagimi; sagligin tesviki
ve gelistirilmesine yonelik egitim yaklasimi, bireylerin bilingli bir se¢im yapmalar1 igin bilgi
saglamay1 amagclar. Saglik ve yasam tarzi secimlerini etkileyen sosyal, ekonomik ve sosyal faktorleri
g6z ard1 eder. Hasta Merkezli Yaklasim; Empowerment yaklagimi olarak da bilinen bu yaklasim,
insanlar1 saglikli yasam tarzi segimleri yapma konusunda giiclendirmeyi amaglar. Sosyal Degisim
yaklagsimin amaci fiziksel, sosyal ve ekonomik ¢evrede degisiklikler meydana getirerek insanlarin
daha saglikli yagamasini saglamaktir. Odak noktas1 toplumu degistirmek ve bireylerin davraniglarini
degistirmek degildir.

SAGLIKLI YASAM DAVRANISLARI

Fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak bireyin iyilik halinin saglanmasiyla elde edilen saglik yasam
kalitesiyle, uzun 6miirle yakindan iliskili olup ayni1 zamanda temel insani haklardan birisidir. Saglikl
bir toplum i¢in bireylerin, ailelerin saglik algilari ile saglikli yasam davranislarini kazanmalari,
gelistirmeleri ve siirdiirmeleri ile kendi sagliklarinin farkindaliklar: son derece 6nemlidir.

Bilimsel literatiirde "saglikl1 yasam davranis1" kavraminin ¢ok sayida tanimi bulunmaktadir. Bilimsel
bilginin ¢esitli alanlarinin temsilcileri (biyologlar, sosyologlar, 6gretmenler, psikologlar, hekimler
vb.), bu kavramin kapsamli bir yorumunu vermek i¢in girisimlerde bulunmus ve bulunmaya devam
etmektedir. Saglikli yasam davranisi kavraminin analizi, tanimina yonelik iki yaklasim1 ayirt
etmemizi saglar. Ilki kisinin sagligin1 korumasina izin veren insan davranis bigimlerine (saglhig:
iyilestirici dnlemler) odaklanir. Ikincisinin bir pargasi olarak, saglikli bir yasam tarzini siirdiirmek
icin kisinin kendisinin sagligi korumay1 ve siirdiirmeyi amaglayan faaliyetinin gerekli oldugu
vurgulanmaktadir. Ayrica "saglikli yasam" kavraminin bilimsel literatiirde yer alan tanimlarinin
karsilastirilmas1 sonucunda bir takim 6zellikleri ayirt edilebilmektedir. {1k olarak, saglikli bir yasam
tarzi, insan faaliyetinin kosullariyla ayrilmaz bir sekilde baglantilidir, faaliyet kapsaminin 6tesine
gecer ve genellikle bu kosullar tarafindan belirlenir. ikincisi, saglikli bir yasam tarzini siirdiirmek igin,
bir kisinin aktif olmasi, saglig1 korumay1 ve giiclendirmeyi amaclayan bir dizi eylemi
gergeklestirmesi gerektigi aciktir. Baska bir deyisle, saglikli bir yasam tarzi, bir kisinin sosyal,
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profesyonel, ev i¢i islevlerini sagligi ve gelisimi i¢in en uygun kosullarda gergeklestirmesine yardime1
olan her seyi icerir. Saglik davranisi, sagligi tesvik eden cok c¢esitli faaliyetleri icerir: fiziksel
aktivite, saglikli beslenme, tibbi ve koruyucu dnlemler (asilama, kontraseptif kullanimi1 vb.), sagligi
tehdit eden eylemlerden kaginma (sigara, alkol ve uyusturucu kullanimi1) ve teshis 6nlemleri
(rehabilitasyon, doktora gitme) gibi i¢erikleri bulunmaktadir.

Insan sagligini olumlu ya da olumsuz etkileyen her tiirlii davranisin saglikla ilgili davranis olarak kabul
edilebilecegini sdylemek yerindedir. Diyet, egzersiz ve madde kullanimiyla ilgili giinliik aliskanliklar,
yalnizca hastaliklar1 6nlemeyle iliskili degil, ayn1 zamanda kronik hastalik yonetimini ve sakatligi da
etkilemektedir. Genel saglikla ilgili davranislarla ilgili yapilan arastirmalar, diyet, egzersiz, sigara
igme, alkol kullanimi, giivenlik uygulamalar1 ve 6nleyici taramalara katilimin (6rnegin, kolesterol
seviyeleri, meme ve prostat kanseri) yan1 sira psikolojik refah ve genel olarak uzun émiirliiliigii
icermektedir. Diger taraftan ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri, diizenli fiziksel aktivitenin
her yasta daha diisiik 6liim oranlariyla iligkili oldugunu, en basit egzersizi yaparken bile
kardiyovaskiiler hastaliktan, diyabet gelisiminden, kolon kanserinden, hipertansiyondan 6lim riskini
azalttigini1 géstermistir.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk
UNITE ADI Beden Mekanigi

UNITE NO 3

YAZAR  Ars.Gor. ASENA KOSE

KAS- ISKELET SISTEMi ANATOMI VE FIZYOLOJiSi

Kas- iskelet sistemi insan viicuduna sekil verip, insanlara dik durus ve hareketi yetenegi kazandiran
kikirdak (bag dokusu), ligament (bag), tendon ve istemli hareket edebilen iskelet, kaslar ve eklemlerden
meydana gelir. Kemikler, kaslar, tendonlar ve ligamentler birbirlerine baglanarak viicudun yapisini
olusturur. Boylece beyin, kalp ve akciger gibi hayati organlar1 ve diger viicut yapilarini korur. Kemikler
Yetigkin bir insanin 206 kemigi ve birgok eklemi vardir. Cocuklarda bazi1 kemik parcalari birbirine
kaynasmadig1 icin bu say1 daha fazladir. Ornegin, yeni dogan bir bebekte 270 kemik bulunurken; 14
yasinda bir ergen bireyin 256 kemigi bulunmaktadir. Bu kemikler ¢ocukluk donemi ve ergenlik
caglarinda biiyliyiip gelisir.

Uzun Kemikler

Kollar, bacaklar, el ve ayak parmaklarindaki uzun kemikler ti¢ béliimden olusur. Bunlar; epifiz,
metafiz ve diyafizdir. Uzun kemiklerin her iki ucunda yer alan genislemis ug¢ kisimlari epifizdir. Bu
yap1 primer olarak slingerimsi/ spongioz yapidadir. Bu genis kisim daha iyi agirlik dagilimi saglayarak
eklemler i¢in saglam bir yap1 olustururlar. Kaslarin tutundugu yer burasidir. Epifizin uglari, eklem
kikirdagi ile ¢evrilidir. Bu kikirdak yapisi eklemlerin rahat hareketi i¢in uygun bir ylizey saglar.
Diyafiz (Saft) denilen kisim, uzun kemigin orta bdliimii olarak bilinir. Yapist silindir seklindedir ve
yogun kemik dokusu igerir. Diyafizin i¢ kisminda ince bir siingerimsi/trabekiiler kemik tabakas1 ve bir
mediiller kanal bulunur. Metafiz, epifiz ve diafiz ortasinda bulunan genis kisma verilen addir.

Kisa kemikler

Kisa kemikler kiiboid olarak da isimlendirilirler. Ince bir kompakt kemik dokusu tabakas ile
kaplanmis siingerimsi/ spongioz kemik yapisindan meydana gelir. Kisa kemiklere el ve ayak bilegi
kemikleri 6rnek verilebilir.

Yassi kemikler

Yasst kemikler her iki tarafi kompakt kemik ile ¢evrili, siingerimsi/ spongioz kemikten olusmus
kemiklerdir. Kafatasinda bulunan bir¢ok kemik, sternum ve kaburga kemigi birer yass1 kemiklerdir.
Diizensiz kemikler:

Diizensiz kemiklerin sekilleri ve boyutlar ¢esitlidir. Diizensiz kemiklere omurlar, skapula ve pelvis
catisin1 meydana getiren kemikler 6rnek gosterilebilir.

Kikirdak

Kikirdak, giiclii ve esnek bir bag dokusuna sahiptir. Yumusak dokuyu destekler ve eklem yiizeyini
eklem hareketine uygun hale getirir.

Kaslar

Viicudumuzda ii¢ tip kas dokusu bulunmaktadir. Bunlar iskelet kasi, kalp kas1 ve diiz kastir. Bu boliimde
konu edilen iskelet kaslari sadece kas-iskelet sistemini hareketini saglar. Insan viicut agirhginm
yaklagik yarisini (600 iskelet kas1) olusturan iskelet kaslari, mikroskop altinda enine ¢izgili goriiniime
sahip oldugu icin ¢izgili kas olarak da bilinir. Bu kaslar istege bagli ¢alisir. Iskelet kas1 kasilmas1
noral yani sinirsel uyar1 gerektirir.

Eklemler

iki veya daha fazla kemigin baglant1 bolgeleri olan eklemler, hareket sistemini meydana getiren ana
yapilardan biridir. Eklemlerin hareketliligini dikkate alan fonksiyonel siniflamada eklemler; sabit
(fibroz), yar1 hareketli (kartilaginoz) ve hareketli (sinoviyal) eklemler olmak iizere ii¢ gruba ayrilirlar.
Fibroz eklemlerde kemikler birbirine kisa bag dokusu ile baglidir. Bu nedenle hareket edemezler ve iki
kemik arasinda eklem boslugu yoktur. Kartilagindz eklemler gogiis kafesindeki sternokostal eklemler
gibi baz1 kikirdak eklemler kemiklerin uglarini bir araya getiren hiyalin kikirdak biiyiimesiyle olusur.
Sinovyal eklemler en hareketli eklemler bu eklemlerdir. Eklemi olusturan, birbiri ile uyumlu hareket
eden kemik uglari, eklem baglari ile birbirine baglhidir.

Bursalar

Omuz, kalca ve diz eklemleri gibi siirtinmeye egilimli kemikleri destekleyen ve koruyan, eklemler
iizerindeki baskiy1 azaltan sinoviyal sivi ile dolu keselerdir.

Tendonlar

Kas kilifinin bir uzantis1 gibi goriinen, kas1 kemige baglayan ve iskelet kas1 kasildiginda kemigi
hareket ettiren fibroz (lifli) bag dokusu bantlaridir

Ligamentler
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Sinoviyal eklemleri ¢evreleyen fibréz kapsiil, iki kemigi birbirine baglayan yogun bag dokusu/ligament
bantlar1 tarafindan desteklenir. Tendonlara kiyasla daha esnek bir yapist vardir.

Fasya

Kismen gerilimlere dayanabilen, birbirine kenetlenen liflerin bag dokusu katmanlaridir.

POSTUR

Postiir yani durug viicuttaki her bir eklem, kas, tendon, kemik yapisinin bir viicut segmentinin bagl
oldugu viicutta en ideal pozisyonda olmas1 demektir. Yani viicuttaki hareketlerin dogru pozisyonlarda
gerceklesebilmesi i¢in eklemlerin dogru pozisyon almasina postiir denir. Kisaca postiir, sagligin
onemli bir gostergesi olarak kabul edilen viicut boliimlerinin dogru hizalanmasi olarak
tanimlanmaktadir.

Durus, aktif ve aktif olmayan (inaktif) durus olarak ikiye ayrilir. Inaktif postiir, viicudumuzun kaslarin
gevsedigi pozisyonlarda yani uyurken veya dinlenirken aldig1 pozisyonlardir. Aktif postiirler ise hareket
aninda kaslarin dogru sekilde kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan duruslardir.

fyi (Standart) Postiir

Iyi postiir viicudun her bir segmentin diizgiin bir sekilde yer aldig1 ve her viicut parcasiin agirlik
merkezinin ideal durumda oldugu bir postiir olarak tanimlanabilir. Yani viicudun durusunun ve
dengesinin iyi oldugu, eklemlere daha az yiik bindigi, organlarin optimal pozisyonda oldugu bir
durustur. Amerikan Ortopedi Cerrahlar1 Akademisi, iyi postiirii torakal ve abdominal

organlarin en uygun sekilde konumlandirilmasina izin verecek sekilde, viicudun yapisini yaralanmaya
yahut ilerleyici deformiteye karsi koruyan bir kas iskelet dengesi hali olarak tanimlamaktadir.

Kotii Postiir

Kotii postiir viicuttaki segmentlerin dogru pozisyonda olmadigi, kaslar tizerindeki gerginligin fazla
oldugu ve eklemler iizerinde zorlamalarin oldugu postiirdiir. Ozetle kétii postiir viicuttaki dokulara asiri
baski uygulayan postiirdiir. K6tii postiir sagliksizdir. K6tii postiirii olan kisilerin hareketlerinde
kompansasyonlar goriiliir. Ornegin gogiis kaslar1 kisa olan kisilerde omuz protraksiyonu( skapulanin orta
¢izgiden uzaklagmasi) goriiliir.

Ideal Ayakta Durus Postiirii

Ideal ayakta durus postiirii basin nétral pozisyonda olmasi, omurganin dogal egrilikte olmasi, kalga ve
diz ekleminin diger viicut kisimlarin1 desteklediginden tam ekstansiyon pozisyonunda olmasi ve ayak
bileginin nétral pozisyonda olmasi durumudur.

BEDEN MEKANIGI

Beden mekanigi, giinliik hayatta hareket ederken, bir sey kaldirirken, egilirken, ayakta dururken veya
otururken kas, iskelet ve sinir sistemlerinin diizenli olarak birlikte ¢alismasi anlamina gelir. Kaslarin
gli¢lii olmas1 6nemli degildir bu kaslarin ustaca nasil kullanildiginin, dogru hareket etmelerini nasil
saglandiginin, diizgiin bir durusa nasil sahip olundugunun ve kaslarin ¢esitli islerde nasil
kullanildiginin bilinmesi 6nemlidir.

Boyundan itibaren baslayan, sirt, bel ve kuyruk sokumu kemigini olusturan omurga insanin yapisint
olusturan temel kemiksel yapidir. Bu yapinin herhangi bir yerindeki problem digerini de etkileyerek
kisinin islevlerinin bozulmasina neden olur. Sorunlar genellikle agr1, gerginlik ve sertliklerle baslayip
giderek postiir olarak ifade edilen durus diizgiinliigliniin bozulmasina, viicudun normal hareketlerinin
kisitlanmasina, kemik ve kas yapida dejenerasyonlara yol agar. Bu durum, kisinin hayat kalitesini
diistirmekte ve is giicli verimliligini diisiirmektedir.

Eklemlerin Dogru Kullanilmasi

Iyi bir beden mekaniginde eklemler hareket ederken kisitl bir hareketin disina ¢ikamaz. Eklemlerin
hareket sinirlarina bakildiginda, anatomik 6zelliklerin etkisi goriiliir. Eklemler agisal sinirlarina kadar
zorlandiginda ve bu kas kuvveti ile siklikla tekrarlandiginda, bag dokusunda siirtiinme ve stres nedeniyle
asinmalar meydana gelebilir. Ozellikle el bilegi eklemi ve ¢evresinde olusabilen ve tenosinovitis
olarak bilinen bu tiir asinmalar, normal islevsellik iginde bilek hareketi ile engellenebilir.

Kaslarin Dogru Kullanilmasi

Kaslarin dogru kullanilmasi kiginin kaslarini etkin bir sekilde kullanmasi ile miimkiin olur. Kas
yaralanmalar1 agir yiikleri kaldirirken ve ani olarak biiylik bir kasilma gerektiren zorlamalar esnasinda
olugur. Kaslarin zedelendigi ve uzun siire devam eden sakatliklar goriiliir. Bu tiir zedelenme ve
sakatliklara kars1 en giizel 6nlem, kisilerin kas ve fiziksel giiglerine giivenmek yerine ¢alisma
alanlarinda ¢esitli yardimci ara¢ ve geregler kullanilmalaridir. Calisanlar bu tiir zedelenmeler
yasamamasti i¢in her tiirlii zorlanmalardan uzak durmalar1 da 6gretilmelidir. Kaldirilacak maksimum
yiik, tagima teknikleri, indirme ve kaldirma faaliyetleri sirasinda postiiral saglik egitimi gibi
yaklasimlar koruyucu olabilir.

Harekete Etki Eden Fizik Kanunlarinin Kullanilmasi

Hareket sistemi normal olarak yer ¢ekiminden etkilenir. Yer ¢ekimine uygun bir sekilde hareket "dogru
hareket etme" bi¢imidir. Bir cismi kaldirirken beden mekanigini dogru kullanabilmek i¢in, kaldirilan
nesnenin agirlik merkezinin nesneyi kaldiran kisinin agirlik merkezine yakin bir yerde olmas1 gerekir.
Beden Mekanigine Uygun Yaklagimlar
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Ayakta durma

Ayakta yapilan her tiirlii galisma viicuttan daha fazla gii¢ ve enerji gerektirir. Dogru durusun saglik
iizerinde olumlu bir etkisi vardir. Solunum ve dolagim diizenli bir sekilde gerceklesir. Kas toniisii
korunur ve enerji tasarrufu saglanir.

fyi ve dogru durus

Bas diiz, ¢ene hizasinda, gogiis dik ve kaldirilmig, omuzlar geride, karin diiz, sirt normalde kemerli,
ayak parmaklar1 6nde olan durustur.

Kotii durus

Bas one egilmis, gogiis diiz veya ige doniik, omuzlar 6ne egilmis, karin 6ne dogru siskin, sirt normal
egrisini kaybetmis, parmaklar i¢e veya diga doniik olan durustur. Oturma

Oturma; alt eksremite dokular1 ve ayagin uyguladigi agirlik etkisinin azalmasi, kas aktivitesinin
azalmasiyla birlikte viicudun harcadigi enerjinin diismesine ve hassas el isleri gerektiren
uygulamalarda gévdenin stabil pozisyonunu korumasi gibi pek ¢cok ergonomik islevsel avantaj
sunmaktadir. Dezavantaji ise, omurga lizerindeki yiikiin artmasidir. Harcadigimiz enerji miktarindan
zamanla meydana gelebilecek ¢esitli kalici bozulmalara kadar insan yasamini 6nemli 6l¢iide etkileyen
sonuclar1 vardir. Saglikli bir oturma pozisyonunda omurganin sekli dogal seklini bozmaz ve ayni
zamanda omurlara binen kuvvet esit dagilir ve minimaldir.

Yiiriime

Beden mekanigine uygun ylirilyiis; Bas diiz, ¢cene 6nde, boyun anatomik pozisyonda, kollar rahat ve her
iki yanda rahatca sarkiktir. Ayak parmaklari1 ¢ene hizasindadir ve agirlik ayaklarin disg kenarlarindadir.
Beden mekaniginin prensiplerini bilmek kisiyi kas-iskelet sistemi agrilarindan koruyan en 6nemli
faktordiir. Beden mekanigi egitiminin temel sebebi, gesitli pozisyonlarda omurgaya binen yiikleri ve
hasta hareketi sirasinda omurgaya binen yiikleri azaltmak i¢in en dogru yontemlerin uygulanmasini
saglamaktir. Buna gore beden mekanigi ilkeleri su sekildedir;

Dik durma aligkanlik haline getirilmelidir. Kamburluk, boyun ve sirt kaslarini zorlayabilir. Otururken
tiim omurga sandalyenin, arkasina yerlesmeli, omuzlar arkada fakat rahat olmalidir. Bag omuzlar
iizerinde dengede olmalidir.

Uzun ve gii¢lii kaslar olan kollar kullanilmali ve bacaklar aktivite i¢in gerekli olan giicii saglamalidir.
Sirt kaslar1 en giigsiiz kaslardir ve yanlig kullanildiginda kolaylikla zarar goriirler.

I¢c kemer ve pelvisi stabilize etmek i¢in uzun bir diyafram kullanilmali ve ayaktayken, yatarken, ayaga
kalkildiginda veya bir nesneyi iterken karin i¢ organlar1 korunmalidir. i¢ kemer, kalca bolgesinde
gluteal kaslarin kasilmasi ile elde edilir ve karin kaslar1 yukari dogru hareket eder. Uzun olan bel
kaslar1 gerilerek daha fazla diyafram yapmaya yardimci olur.

Bir nesneyi kaldirirken veya hareket ettirirken birey kendi agirlik merkezi ile cismin agirlik merkezini
miimkiin oldugunca birbirine yaklastirmalidir.

Bacagin arka kismi ve kol kaslar1 kemik yiikiiniin en fazla tasindig: yerlerdir.

Bir seyi ¢ekerken veya iterken, gii¢ kaynagi olarak viicut agirligi kullanilmalidir. Bu durum kol ve
kolun arkasindaki gerginligi azaltir.

Bir cismi kaldirmaktan ¢ok kaydirma, ¢ekme veya itme etkinlikleri tercih edilmelidir. Agirlik
merkezine kargi cismin kaldirilmasi enerjiyi azaltir.

Diisen veya sallanan bir nesneyi itmek ve yiizen veya sallanan bir nesneyi ¢ekmek icin viicut agirligi
kullanilmalidir.

Miimkiinse arag-geregler itmek yerine ¢ekilmelidir. Kollar viicuda yakin tutulmali, ama sadece
kollarla degil tiim viicutla ¢cekme eylemi ger¢eklestirilmelidir.

Destek yiizeyi genisletilerek aktivitelere baglanmalidir. Bu amagla ayaklar agilarak taban alani
genisletilmelidir.

Siirtlinme etkilerini azaltmak i¢in bir nesneyi tagirken, yiizeyin kuru ve piiriizsiiz olmasi saglanmalidir.
Piiriizlii, 1slak veya kirli ylizeyler siirtlinmeyi artirarak bir nesnenin taginmasini zorlastirir.

Bir sey kaldirildiktan sonra ara verilmeli ya da herhangi bir hareketten sonra dinlenmek i¢in ara
verilmelidir.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk
UNITE ADI Saghk ve Spor

UNITE NO 4

YAZAR  Ars.Gor. ASENA KOSE

Saghk Nedir?

Saglikli olmak bireyin kendiyle barigik olmasi, mutluluk duymasi ve basarili bir insan olmasinin temel
kosullarindan biridir. Saglig1 yerinde olmayan kisilerin saglik konusundaki mevcut problemleri, kisinin
kendi yakin ¢evresinde bulunanlar1 ve yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir. Bu sebeple; sagligin
korunmasi, siirdiiriilmesi ve gelistirilmesi bireysel ve toplumsal anlamda oldukga biiyiik bir dneme
sahiptir. Bireylerin beklentileri, deger yargilari, inanglari, giidiileri, psikolojik durumlari,
aliskanliklar1 ve davranig sekilleri sagligi koruma ve gelistirmeye yonelik tutumlarini
sekillendirmektedir. Bununla birlikte giiniimiizde saglik anlayisi, hastaliga miidahale etmenin yani sira,
saglig1 odagina alan ve tibbi yaklasimi benimseyen bir yapiya sahiptir. Bu yaklasim ayni zamanda
bireyin, ailenin ve toplumun tamaminin sagligini koruyan ve erken tani koyulmasini saglayan bir
anlayistir. Insanlar sagliklarin1 korumak igin kararlarini dogru vermeli, sagliklarina 6nem vermeli ve
dogru olan davraniglari benimsemelidir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) saglik tanimi su sekildedir. “Saglik, yalnizca hastalik ve sakatlik
durumunun olmamasi degil, bedenen, zihnen ve sosyal yonden tam anlamiyla iyilik halidir”.
Giiniimiizde ise saglik kavrami i¢in hala daha siklikla kullanilan bu tanimda yer alan tam ve iyilik
kavramlartyla sagligin bir durum olarak goriilmesinin yani sira sosyal agidan da iyilik kavraminin
tanimda bulunmasi olduk¢a énemli bir yere sahiptir.

Saghgi Etkileyen Faktorler

Bireylerin hastalik ve saglik durumlarini degerlendirirken, daima etkilesim iginde bulundugu ¢evresel
faktorler ile ayn1 zamanda bu faktdrlerin kendi igerisindeki etkilesimini dikkate almak gerekir. Insani
holistik olarak ele alan bu etkilesim ag1 yaklagimina “tiimelci bakis agis1” ad1 verilmektedir.

Tiimelci bakis acis1 yaklagima gore insan sagligini etkileyen dort temel faktor; yasam tarzi, kalitim,
saglik hizmetleri ve ¢evreden olusmaktadir. Bu unsurlar her bireyin saghigini degisik oranlarda
etkilemektedir. Bununla birlikte bu dort unsur kendi aralarinda da etkilesim halindedir. Ayrica
psikoloji, biyoloji, antropoloji, sosyoloji, ekonomi, ekoloji ve hukuk gibi farkli disiplinlerle de siirekli
bir etkilesim halindedir.

Fizyolojik Faktorler

Fizyolojik faktorler; genetik, hormonal ve metabolik bozukluklardan olusmaktadir. Genetik bozukluklar,
babadan ve anneden kromozomlar araciligiyla iletilen kalitsal hastaliklar olarak tanimlanir.
Altiparmaklilik, renk korligi, , nérofibromatozis, balik pulluluk vehemofili (kanin pihtilagsma
bozuklugunun olmasi) gibi hastaliklar genetik bozukluklara 6rnek olarak verilebilir.

Cevresel Faktorler

Insan anne rahmine diistiigii andan itibaren cevreyle etkilesime baslar ve bu durum dlene kadar devam
eder. Kisacas1 ¢evre, hayatimizin her déneminde olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle insan ve gevre
birbirini ¢ift yonlii olarak olumlu ve olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Insanlardaki hastaliklar konusunda gevre sagligim baslica dért etkisi iistiinde durulmaktadir. Bunlar;
Cevre kirli ise dogrudan hastalik sebebi olabilir.

Hastaliklara yatkinlik olabilir. Bu duruma 1986 yi1linda meydana gelen Cernobil faciasi 6rnek olarak
verilebilir. Yasanan olaydan sonra Karadeniz Bolgesi’nde yasayan insanlarda kanser olma oranlari
artmigtir.

Bazi hastaliklarin sonucunu ve seyrini etkileyebilir.

Bazi hastaliklarin ilerlemesini veya yayilmasini hizlandirabilir.

Insanlarin hayati ihtiyaglar1 arasinda olan su, yiyecek, hava ve barinma gevresel faktorlerin iginde yer
almaktadir. Bu gereksinimlerin bozulmasi, sagligi farkli sekillerde etkilemektedir ve hatta 6liime
sebebiyet vermektedir. Cevresel faktorler; hastaliklara dogrudan neden oldugu gibi, hastaligin sonucunu
etkileyebilmekte ve hastaligin bulasarak yayilmasina neden olabilmektedir.

Biyolojik Faktorler

Biyolojik faktorler; hayvanlar, mikroorganizmalar, bitkiler, vektorler ve bunlarin {iriinleridir.
Mikroorganizmalar, gozle goriillmesi miimkiin olmayan yararl ve zararl tiirleri bulunan mikroskobik
canlilardir. Yararli mikroorganizmalara yogurdun mayalanmasinmi saglayan mikroorganizmalar veya
insan bagirsagindaki vitamin iireten bakteriler 6rnek olarak verilebilir. Zararli mikroorganizmalara ise;
kolera, verem, kizamik, tifo menenjit, sugigegine sebep olan mikroorganizmalar 6rnek gdsterilebilir.
Vektorler; hastaliga sebep olan mikroorganizmalari insanlara tasiyan eklembacaklilar ya da
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kemiricilerdir.

Bitkilerin faydali olanlarla birlikte insan saglhigina zararl olanlar1 da mevcuttur. Ornegin; bazi
bitkilerin (hashas gibi) uyusturucu etkisi bulunmaktadir. Bazi hayvanlar ise insanlara hastalik (kuduz
hastalig1 gibi) bulastirabilmektedir. Bunun yani sira “brusella” gibi hastalikli hayvanlarin besinleriyle
de insanlara hastalik bulasabilmektedir. Yilan, 6riimcek ya da akrep gibi hayvanlar da 1sirarak
insanlara zarar vermektedir.

Spor Nedir?

Spor, haz ve oyun kavramlarini birlikte barindirip insanin evrimi ile farklilagarak olusmustur. Spor
kelime anlami olarak; belirli kurallar ¢cercevesinde, bireysel ya da takim halinde gergeklestirilen farkl
tirlerde yarigsmalar veya haz amaci tagiyan sosyal aktiviteler seklinde tanimlanmaktadir.

Tiirk Dil Kurumu’na gore ise “Spor, belirli bir disiplinde ve kurallar dahilinde yontemleri olan ve
belirli ¢aligmalara dayanan, eglenmek, giic harcamak, i¢inde miicadelenin yer aldig1 beden ugraslaridir
” seklinde tanimlanmaktadir. Kisacasi spor, bireyin i¢giidiileri sonucunda olusan ve temel
gereksinimlerini karsilayan bir davranis bicimidir. Spor yalnizca fiziksel bir aktivite degildir. Bunun
yani sira insanlarin topluma yonelik oryantasyonuna da katkida bulunmaktadir. Ayrica spor olan
ortamlarda kisileraras1 etkilesim artar ve duygularin kontrolii de saglanir. Sportif faaliyetler aslinda
bireyin kendini ifade etme seklidir.

Sporun Saghk Uzerine Etkileri

Insan bedeni 6zel yetenekleri ve fonksiyonlar1 olan miikkemmel bir diizene sahiptir. Merkezi sinir
sistemi (MSS) yasam dinamizmini kontrol eden dnemli bir yapidir. Kalp, insanlarin yagsami boyunca
diizenli bir sekilde viicuda kan pompalamaktadir. Siirekli ve diizenli bir sekilde egzersiz yapilarak
bosaltim, solunum, sindirim ve kas- iskelet sistemlerinin stabil tutulmasi saglanmalidir. Insan bedeni,
uzun bir siire boyunca hareketsiz kalirsa hareket yetenegini kaybeder ve sonucunda saglik problemleri
olusturabilir. Kisacas1 sporun saglik iizerine 6nemli diizeyde etkisi bulunmaktadir. Bunlari su sekilde
siniflandirabiliriz:

Sporun Fizyolojik Etkileri

Fiziksel aktivite ve hareket, insan varlifindan beri yasami ciddi diizeyde etkileyen bir etkinlik olarak
kabul edilmektedir. Ozellikle de yasam siirecinin ilk yillarinda ortaya ¢ikan hareketlerin psikomotor
becerilerin gelisimine etkileri olduk¢a dnemlidir. Psikomotor gelisim, yapisal agidan temelinde
hareketi bulunduran yetenek ve becerilerin olusmasini igerir ve yasam boyu devam edecek olan genis
bir siireci olusturmaktadir. Diizenli olarak yapilan sportif faaliyetlerin hormonal sistem, kas-iskelet
sistemi, mental saglik ve kardiyovaskiiler sistem gibi islevler {izerine olumlu y6nde etki ettigi
belirtilmektedir. Bunun yani sira diizenli olarak yapilan sportif faaliyetler kardiyovaskiiler sistemden
kaynakli risklerin de azaltilmas1 yoniinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Ayrica insiilin duyarliligina karsi
olumlu etkileri de bulundugu i¢in dogrudan diyabet olusumunun engellenmesinde de biiyiik rol
oynamaktadir. Sportif aktiviteler, viicuttaki yag oraninin azalmasini saglar ve bununla birlikte
trigliserid kolestrol/ LDL oranini da azaltir. Kan basincinin diizenlenmesinde etkilidir. Diizenli olarak
siirdiiriilen sportif faaliyetle beraber kan lipit bilesenlerinin gelismesini saglayan HDL ve HDL 2
kolesterollerinin diizeyini artirir. Bireyler diizenli olarak yaptig: sportif faaliyetlerle is kapasitelerini
artirir. Uyku ve dinlenme esnasinda nabiz(kalp atim hizi) azalir. Kuvvet egzersizlerinin yapilmasiyla
birlikte eklemlerdeki kikirdaklarin, kemiklerin, ligamentlerin ve tendonlarin yogunlugu artar. Diizenli
olarak sportif faaliyetler yapildiginda kaslarda bulunan kilcal damarlarin yogunlugu artar. Kadinlarda
sportif faaliyetlerin varlig1 kirik olasiligini azaltir. Bu durum menapozla birlikte kemik
yogunlugundaki azalmadan kaynakli engellenmektedir. Spor yasan kisi kendini fiziksel, mental ve
ruhsal yonden rahat hisseder. Yapilan tiim sportif faaliyetler insanlarin anksiyete diizeyini ve depresyon
olasiligini azaltir ve stresle bas edebilme mekanizmalarini gii¢lendirir. Sportif faaliyetler ve egzersiz
obezite tedavisinde de biiylik rol oynamaktadir.

Sporun Kisilik Uzerine Etkileri

Kisilik, bireyde manevi degerlerin, davranis tarzlarinin, yapilarin ve yeteneklerin karakteristik olarak
bir biitiinlesmesi ve birlesmesidir. Spor yapmak sadece bedensel olarak yapilan bir ugras degildir. Ayni
zamanda diger insanlarla sosyallesme ve topluma uyum saglama siirecidir. Spor belirli kurallar
cercevesinde sinirlandirilmistir. Bununla birlikte yapilan sporun tasidig: 6zelliklere gore takima uyma
zorunlulugunu da beraberinde getirir. Sporda basarili olabilmek bazi ruhsal ve bedensel 6zelliklere
sahip olma zorunlulugu tasir. Bu 6zellikleri

* Gelismis kas- iskelet yapisina sahip olmak,

* Yiiksek kondisyon (hareketlerin devamliligini saglamak i¢in),

* Baz1 bedensel ve ruhsal engellere ragmen basarmak ve basarisizlik olmas: durumunda aktiviteden
kopmamak i¢in saglam kigilik 6zelliklerine sahip olmak,

* Antrenman i¢in yeterli diizeyde motivasyona sahip olmak seklinde siralayabiliriz.

Spora baglamada bu 6zellikler gereklidir; ancak bu 6zellikler sporun devamliligini sagladikca gelisir.
Geligmeler belli bagli kurallar kapsaminda olur. Bu kurallarin temelinde sportif etkinliklerin, kisilik
iizerinde olusturdugu ektiler yer almaktadir. Bilim adamlar1 ve arastirmacilar sportif faaliyetlerin
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kisilik iizerine yaptig1 etkileri asagidaki gibi belirtmektedir:

Spor ile alakali etkinlikler karaktere sekil verir.

Bir takimla birlikte yapilan sporlar insanlarin isbirligi yapma yetenegini artirir.

Bireysel olarak yapilan sporlar bireyin kisisel disiplinini artirir.

Sportif aktiviteler bireylerin miicadele yetenegini artirir.

Sportif aktivitelerde esas alinan zorunlu olmay1p serbest birakmak 6grenci ile 6gretici arasindaki
iliskiyi gelistirir. Bunun sonucunda da sporcularin insanlarla ve ¢evreyle sosyallesme siireci
kolaylagtirilir.

Sporda yer alan tehlikeli ve adrenalini artiran antrenmanlar bireylerin cesaretini artirir.

Spor dallarindan bazilar1 oldukca gelismis iletisim degerlerine sahiptir. Ozellikle de fiziksel temasin
fazla oldugu spor alanlarinda bu daha fazla belirgin haldedir.

Sportif faaliyetler saldirganlig1 artiran diirtiileri dogal bir yol araciligiyla ve sosyal kurallara uyum
cercevesinde bosaltmaya yardimci olur. Fakat son yillarda tiim diinyada, 6zellikle de is adamlar1 ve
politikacilarin spor alanini bir gelir kaynagi olarak varsaydiklart ve bu sebeple de amaci diginda
faaliyet gosterdigi gdzlenmektedir. Yasanilan bu sapma sonucunda sporcular sadece yapabilecekleri en
yiiksek performansa, yani sampiyonluga sartlandirilmaktadir. Dolayisiyla belirtilen bu verilerden
kaynakli olarak yarigmalar siirekli nitelik degistirmektedir.

Sporun Psikolojik Etkileri

Sporun ve fiziksel aktivitelerin psikolojik etkileri arasinda ergenlerde depresyonun umutsuzlugun ve
intihar riskinin azalmasi yer almaktadir. Ayrica sosyal iligkilerin gliglenmesi veya stres yonetimi gibi
motivasyonel faktdrler konusunda olumlu yonde etkileri bulunmaktadir.

Sportif aktiviteler bireylerin fiziksel gelisiminin yani sira ruhsal problemlerin de giderilmesine
yardimci olur. Bu faaliyetlerde bulunan bireylerin 6zgiivenlerinde, iletisim becerilerinde artis ve
ahlaki gelisim {izerinde olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir. Bu sebeple spor ve saglik
birbirlerinden ayrilamayacak iki kavram haline gelmistir. Literatiir dogrultusunda elde edilen bilgilere
gore sporun bireylerdeki sosyolojik ve psikolojik etkileri asagidaki gibidir:

Bireylerin verimliligini ve i motivasyonunu artirir.

Bagisikligi giiglendirerek hastalik sebebiyle ¢alisilamayan giin sayisini azaltir.

Bireyler spor yaparak kendilerini daha enerjik hisseder ve tembellikten kacinirlar.

Insanlari; saglam, hareketli, canli ve egzersiz yapma konusunda daha istekli bir birey haline getirir.
Bireylerin 6z saygisini artirir.

Organizmay1 ruhsal olarak beden stresinin yipratict etkisinden korur.

Hiperaktif ve saldirgan olan bireyleri sakinlestirir.

Bireylerin kendine olan giivenini artirir.

Uyku ritmini diizenler.

Bireylerle ¢abuk iletisim kurma, birseyleri paylasma ve yardimlagsma duygular1 gelisir.

Spor olumlu etkilerinin yani1 sira bazi olumsuz etkilere de sebep olmaktadir. Sporcular tipik olarak hem
antrenman hem de yarisma baglamlarinda ve 6zellikle ileri diizeyde spor performansinda gesitli stres
faktorlerine maruz kalirlar. Spor, sporcularin tehdit edici, zorlayici veya stresli olarak algilayabilecegi
bir¢cok durum sunar (6rnegin, yenilgi, performans diisiisleri, 6nemli bir yarismada performans
sergilemek gibi). Ust diizey sporcular sporlarina dnemli 6lgiide zaman ve gaba harcar.
Performanslarinin sonuglar1 gelecekteki spor kariyerleri ve yasamlari {izerinde derin sonuglar
olusturabilmektedir. Bu nedenle arastirmalar, rekabet¢i sporcularin kazanma, ilerleme ve basarili olma
baskisi ve zorluklar1 nedeniyle siklikla nasil stres yasadiklarina ve bagarisizliklarindan korktuklarina
dair veriler sunmaktadir. Basarisizlik korkusu bu nedenle sporcular igin potansiyel bir stres ve kaygi
kaynagi olmaktadir.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Saghkh Cevre ve Rekreasyon Aktiviteleri
UNITE NO 5

YAZAR  Prof.Dr. AFIFE YURTTAS

CEVRE KAVRAMI

Cevre bir insanin, hayvanin veya bitkinin i¢inde yasadig1 veya faaliyet gosterdigi ortamlar veya bir
canlinin bir dizi kosulu, gelisme ve biiylimenin yani1 sira tehlike ve zarar i¢in ortam saglayan giicler
seklinde tanimlanabilir. Ayrica kapsaml bir bigimde ¢evre, canli ve cansiz bilegenlerin toplam1 ve bir
organizmayi ¢evreleyen etkiler ve olaylardir. Cevre, mekanin kalitesi ve nitelikleri ve abiyotik ve
biyotik davranis bicimleri ile ayirt edilen ¢ok sayida mekansal temel ve sosyo-ekonomik sistemle,
herhangi bir zamanda islevleri olarak diinyanin biitiinciil bir goriisii olarak tanimlanir. Cevre; fiziksel
cevre dogal ¢evre ve yapay cevre olarak iki farkli kategoride incelemektedir.

Rekreasyon Kavrami

Insan ihtiyaclari ve yasamdan beklentileri birbirinden farkli olabilecegi gibi bunlarin sinir1 yoktur.
Insanlarin dogayla i¢ ice yasamalari, dogay1 incelemeleri bdylece gorerek, hissederek dogay1
sevmeleri saglanmalidir. Bu beklenti ve degisim hali rekreasyon i¢in de aynidir ¢iinkii kisinin daha
once katilim sagladig bir aktiviteden aldig1 hazzi, neseyi veya tatmin durumunu daha sonra ayni1
aktiviteye katilmasinda bulamayabilir. Bireyin hayat dongiisiinii etkileyen bir¢ok unsur veya durum
onaylandiginda bireyin gereksinimleri donemlere gore degisebilecegi ortadadir.

Rekreasyon, kisilerin saglikli yagam siirdiirmek ve etkin ¢alisabilmek amaciyla herhangi bir diizen
bozuldugu durumda istedigi aktivitelerle yeniden iyilesebilmesidir. Rekreasyon i¢in kullanilan
kaynaklar dogada bulunmaktadir. Bu dogrultuda, insan ve yagamim siirdiirdiigii cevre arasinda,
sosyoekonomik, kiiltiirel, turizm ve spor gibi bir¢ok rekreasyonel yonden énemli bir iliski ortaya
¢ikmaktadir. Insan, sanayi ve rekreasyonun gereksinim duydugu kaynaklar dogada yakin iligki
igerisinde bulunmaktadir. Rekreatif faaliyetlerden 6zellikle agik alan rekreasyon etkinlikleri oldukca
onemli oldugundan doganin korunmasi ve diizenlenmesi gerekmektedir.

Rekreasyonun Onemi ve Faydalar:

Giinlimiizde toplumlarda hayatin anlam1 zaman iginde farklilik gdstermistir. Daha 6nceki zamanlarda
hayatin en 6nemli amaci yasama giicii iken, daha sonra yerini sosyal statii, ekonomi ve yasam tarzi
almistir. Bu faktorler, bireyin yasam standardinin yiikselmesine, yasamdan daha fazla doyum almasina,
daha mutlu ve saglikli olmasina yol agar. Bireyler, fiziksel aktiviteleri giinliik rutinlerine i¢inde bir
yagam tarzi gibi siirdiirmeye baslamiglardir. Bu aktif olma istegi de bireyleri rekreatif faaliyetlere
yoneltmistir. Rekreasyon genellikle aktif, pasif, bireysel veya grup olarak gerceklestirilebilen ¢esitli
etkinlikleri kapsayan ¢ok ¢esitli ve kapsamli bir anlama sahiptir. Rekreasyon faaliyetleri, insanlarin
enerjik olmalarini ve bir sonraki aktivitelerine hazirlamalari i¢in 6énemli bir yaklasim sunar.
Rekreasyon ayni zamanda insanlarin duyularini da canlandirir ve insanlart sakin ve iyi hissettirir.
Ayrica rekreasyon, insanlarin zamani akillica ve etkili bir sekilde kullanmalarina da yardimeci olabilir.
Rekreasyonun bireye ve topluma olumlu etkileri vardir. Rekreasyonun saglik acisindan etkisi iki
kisimda degerlendirilmektedir. {lki koruyucu saglik hizmetleri kapsaminda saglikli bireylere, ikincisi
ise engelli ve saglik sorunlari olan kigilere verilen hizmetlerdir. Park ve benzeri alanlar, zihinsel
yorgunlugu, siddet ve saldirganlik duygularini hafifleterek toplumsal giivenligini artirabilir. A¢ik yesil
alanlara yakin yasayanlar, yakinlardaki yesil alanlara sahip olmayanlara gére komsularina daha
aginadir, onlarla daha fazla sosyallesir ve daha fazla topluluk ve giivenlik duygularini ifade eder.
Ayrica bakimli parklar ve rekreasyon tesisleri, bir toplulukta sugun azaltilmasina yardimeci olur.
Rekreasyonun engelli bireyler iizerinde de olumlu etkileri vardir. Engellilere yonelik olumlu tutumlar,
artan hosgoril ve duyarlilik, rekreasyon faaliyetlerine katilmanin faydalarindan bazilaridir. Sosyallesme
faaliyetlerine katilarak, engelli bireyler kisilerarasi becerilerini gelistirir, hayattaki faaliyetlere kars:
yeniden ilgi duyarlar. Aerobik egzersiz egitimi, omurilik yaralanmasi olan bireylerin zihinsel
kapasitelerini 6nemli 6l¢lide gelistirirken, depresyonlarini azaltabilir, kisisel imajlarini ve
bagimsizliklarini artirabilir.

Rekreasyon, fiziksel aktivite hem sistolik hem de diyastolik kan basincini diisiiriir ve sol ventrikiil
hipertrofisinin yeniden modellenmesine yardimci olur, her ikisi de genel kardiyovaskiiler riski en aza
indirmeye yardimei olur. Orta yogunlukta fiziksel aktivite, bagisiklik sistemini giiglendirir. Ayni
zamanda psikolojik faydalar arasinda hayatin stres faktorlerinden kurtulma, duygusal rahatlama,
yaratici diisiinme, zihin-beden gevsemesi ve hayatin takdir edilmesi yer alir.

Rekreasyon siiresinin toplami, dinamik sosyal rekreasyon ve fiziksel hareketle birlikte, zihinsel
esenligin en saglam pozitif gostergeleri olarak islev gérmesidir. Toprak, su, hava, bitki ortiisii ve yaban
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hayati, bir ekosistemin rekreasyon kullanimindan olumsuz etkilenebilecek tek unsurlar1 degildir. Agik
hava rekreasyon alanlarini ziyaret eden kisiler, diger rekreasyon kullanicilarindan da
etkilenebilmektedir. Diger kullanicilarin varligi, davranisi ve hatta varligi bile ziyaretgilerin
deneyimleri iizerinde neden oldugu rekreasyon etkilerini sosyal etkiler. Rekreasyonunun sosyal
etkilerinin en yaygin drnekleri kalabalik ve catismadir. Insanlar bir tehdit olarak algilandiginda,
dogadaki hayvanlar insanlardan veya insan faaliyetlerinin yaygin oldugu habitatlardan kaginma
egiliminde olacaktir. Ornegin, otlaklarda yuva yapan &tiicii kuslarin, dogay1 izlemenin, yiiriiyiis
yapmanin ve kogsmanin birincil faaliyetler oldugu rekreasyon alanlarina yakin bolgelerde yuva alanlar
kurma olasil1g1 daha diistiktiir.

Rekreasyonun Cevre i¢in Olumlu Etkileri

Rekreasyonun ¢evre i¢in olumlu etkileriyse; insanlar, bugiin olduk¢a yasanilan is, okul, aile
ortamlarindaki problemlerden kaynakli ruh sagligi sorunlarinin bireyler lizerindeki olumsuz
etkilerinden kurtulmak, uzaklagsmak, duygu durumu diizeltmek i¢in rekreasyon faaliyetlerine
basvurmaktadirlar. Rekreasyon, engelleyici agidan geng bireyleri ileride baglarina gelebilecek
potansiyel psikososyal ve fiziki rahatsizliklardan korumaktadir. rekreasyon koruyucu agidan bireylerin
psikoloik sagligini ve ruh dengesini saglikli sekilde devam ettirmesini saglamaktadir. ek olarak
rekreasyon fiziksel ve ruhsal rahatsizliklara yakalanmig bireylerinde, rehabilitasyon ve tedavilerinde
olduk¢a 6nemli yere sahiptir. Rekreasyon, insanlar ve doga arasinda iliski kurmanin en iyi yoludur.
Ancak insanlar dogay1 korumaya yonelik kurallara ve diizenlemelere uymazlarsa, gelecek nesiller
tarafindan dogaya zarar vermekle suglanacaklardir. En yaygin ve 6nemli olumsuz rekreasyon etkileri
toprak, su kalitesi, hava kalitesi, bitki ortiisii, yaban hayat1 ve diger ziyaretgilerin deneyimleri
iizerindeki etkilerdir.

Rekreasyonun Zararh Etkileri

Ates ve ¢Opler rekreasyon faaliyetlerinin ¢evreyi etkileyen en zararli sonuglar1 olarak goriilmektedir.
Dikkat edilmeden ve kontrol dig1 yakilan ates dogay1 i¢inde barindirdigi tiim canlilarla birlikte korkung
bir sekilde yok edebilmektedir. Cogunlukla spor amaciyla gergeklestirilen rekreatif faaliyetler sonucu
ortaya ¢ikan ¢Opler 6nemli bir sorun olmaktadir. Ayrica dogal ve kiiltiirel ¢cevrenin tahribata
ugratilmasina, giizellik agisindan bozulmaya, havanin, suyun ve topragin kirlenmesine, fauna ve florayi
olumsuz etkileyerek, doganin ekolojik dengesinin bozulmasina, atik ve kanalizasyon sorunlarina da
neden olmaktadir.

Devletin topluma sundugu hizmetlerde spor ve rekreasyon faaliyetlerinin diizenlenmesi vardir.
Ozellikle halkin yasadigi mekanlarm ydnetilmesinden sorumlu yénetimlerin bu konuda sorumluluklar
iistlenerek bu hizmetleri halkin ihtiyaglarina sunmasi 6nemlidir. A¢ik hava rekreasyon faaliyetlerinde
biiyiik 6nem arz eden ¢evrenin korunmasi, diizenlenmesi ve gesitli tahribatlardan korunmasi olduk¢a
onemli bir husustur. Kentler i¢in daha fazla rekreatif etkinlik alanlar1 saglanabildigi gibi insanlarin
siirdiiriilebilir bir ¢evrede saglikli yagam diizenlemelerle beraber, vahsi doganin korunmasi, rekreatif
etkinliklere katilan bireyler i¢in belirli bolgelerin diizenlenmesi gibi uygulamalar yapilabilir.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Rekreasyonun Stres Uzerine Etkileri
UNITE NO 6

YAZAR  Dr.Ogr.Uyesi YASEMIN ERDEN

STRES VE STRES TURLERI

Stres

Stres kelime anlami olarak gerilim, gerginlik, bunalim ifadelerine karsilik gelmektedir. Kavramsal
olarak ise bireylerin ¢evresel tehdit unsurlarina kars1 gosterdigi tepki olarak tanimlanmaktadir. “
Latince “estrictia”, eski Fransizcada “estrece” kelimelerinden gelen stres kavramina degisik
donemlerde farkli anlamlar yiiklenmistir. Stresin kavraminin zaman igerisinde ¢ok farkli tanimlar1
yapilmistir. Stres konusuyla ilgilenen ilk bilim insan1 olma 6zelligi tastyan Hans Selye stresi
organizmada zorlanma sonucu ortaya ¢ikan tepki olarak tanimlamistir.

Stres Tiirleri

Stres akut stres, episodik akut stres ve kronik stres olmak iizere {i¢ farkli sekilde tanimlanir.

Akut stres: Akut stres durumunda stresin pek cok belirti ve bulgusunu yogun olarak hissedilir ancak
viicut stresi hizli sekilde kontrol altina almay1 basarir.

Episodik akut stres: Stresin bu tablosunda ise giin i¢erisinde ¢ok sik tekrarlayan akut stres durumu
goriiliir. Bu durum kisinin genel olarak endiseli ve gergin bir ruh haline sahip olmasina ve ¢ok ¢abuk
6fkelenmesine yol acabillir.

Kronik stres: “Koti” olarak adlandirabilecegimiz stres, viicudunuzdaki hemen hemen her sistemi
olumsuz etkileyen, bagigikliginizi yoran, kronik ve uzun vadeli yaganan stres tiiriidiir.

Stresi Aciklayic1t Modeller ve Kuramlar

Uyaran Yonelim Modeli: Bu model bireylerin stresle bas etmede genetik yapisinin énemli oldugunu
ifade eder.

Tepki Yonelimli Model: Selye tarafindan gelistirilen bu modele gore, strese maruz kalan organizma
cesitli fizyolojik, psikolojik ve davranigsal tepkiler gdstermektedir.

Etkilesim Yo6nelimli Model: Bu modele gore stres ne tek basina bir uyaran ne de bu uyaran karsisinda
gosterilen bir tepkidir.

Kalitim-Cevre Etkilesim Modeli: Bu model bireylerin stresle bas etmede genetik yapisinin énemli
oldugunu ifade eder.

Ogrenme Modeli: Bu model klasik kosullanma ve edimsel kosullanma ya da her ikisinin birlesiminden
faydalanarak gelistirilmistir.

Bilissel-Transaksiyonel Model: Bu modele gore stres, kisinin ¢evresiyle olan etkilesiminde mevcut
olan duruma uyumunu zorlastiran ve kisinin sinirlarin1 asmasina neden olan ¢evresel zorlamalardir.
Catima Kurami: Catigsma, birbiriyle uyum igerisinde olmayan diirtiilerin kisiyi etkiledigi durumlardir.
Stres Asamalari

Stres bireyden bireye farklilik gosteren bir durumdur. Bir stres faktorii (stresor) herhangi bir bireyde
yogun bir stres olustururken, baska bir bireyde hicgbir etki olusturmayabilir. Hans Selye uzun siiren
caligmalar1 sonucunda organizmanin strese verdigi cevaplari Genel Uyum Sendromu (GAS) olarak
tanimlamistir. Bu kurama gore organizma stres karsisinda savas ya da kag tepkisi gelistirir. Bu tepki {i¢
asamada olusur:

Alarm Asamasi

Alarm agamasi, GAS’1n ilk agamasidir. Disaridan gelen uyarinin organizma tarafindan stres olarak
algilandig1 evredir. Bu tepki esnasinda olusan degisimler sonucunda bireyler, stresorle ylizlesmeye ya
da kagmaya hazir duruma gelirler.

Direnme Asamasi

Bireyler stresorlere maruz kalmaya devam ettigi siirece ikinci asama olan direnme asamasi devreye
girer. Organizma bu asamada stres yaratan durumlara kars1 direng gdsterir ve uyum saglamaya calisir.
Tiikenme Asamasi

Bir 6nceki evre olan direng asamasinda birey basarili olmazsa tilkenmeye baslar ve umudunu kaybeder.
Bu agamada direng¢ yok olur ve stresin kotii etkileri goriilmeye baglar.

Stres Kaynaklari

Stres kavrami bir¢ok sebepten dolay1 ortaya ¢ikabilir. Stresi ortaya ¢ikaran bu nedenlere stresor adi
verilir. Stres bireyin kendisinden, ¢evresinden, is ile ilgili faktérlerden kaynaklanabilir. Biitiin stres
etkenleri bir biitiiniin pargalar1 gibi, birbirini tamamlay1p etkiledigi i¢in kiginin stres kaynaklar1
birbirinden ayr1 diisliniilemez. Stres yasantisinin nedenlerinden bazilar1 sunlardir:

Kisilik ve Kisilik Ozellikleri: Her bireyin kisilik 6zellikleri birbirinden farklilik gdsterdigi igin,
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bireylerin stresten etkilenme diizeyleri de birbirinden farkli olabilmektedir. Stresin bireyler tizerindeki
etkisinin farklilig kisilik tiplerine gore degisir. A tipi kisilik tipine sahip olan bireyler strese, B tipi
kigilige sahip olan bireylerden daha fazla yatkindir.

Cinsiyet ve Yas: Bireylerin yas1 ve cinsiyetleri bir diger dnemli stres kaynaklaridir. Kadin ve
erkeklerin yapisal farkliliklarindan dolay1 stresten farkli olarak etkilemektedir. Yine ayni sekilde yas
faktorii de bir stresor olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Yasam Tarzi: Bireylerin sedanter ve dogal yasamdan uzaklasmasi bir o kadar da stresorlere maruz
kalmasina neden olmaktadir.

Kontrol edilebilirlik: Kontrol edilebilirlik inanc, stres yiikiinii azaltmaktadir.

Yordanabilirlik: Stresli bir olayin ortaya ¢ikigini tahmin edebilmek, olay1 kontrol altina alma olanagi
olmasa bile, stresin siddetini azaltmaktadir.

Sinirlarin zorlanmasi baski: Bazi olumlu (evlilik) ve olumsuz olay veya durumlar karsisinda yetenek
ve benlik kavrami sinirlarinin zorlanmasidir.

I¢sel catisma: Birbirinin ayn1 ya da karsit olan giidiilerin bireyde yarattig1 sarsintilardir.

Engellenme: Bireyin ¢ok istedigi bir hedefe ulagsmasi engellendiginde de stres durumu ortaya
¢ikmaktadir.

STRES BELIRTILERI

Stresin organizma iizerinde {i¢ ana belirtisi oldugundan bahsedilmektedir. Bunlar; Fiziksel, davranigsal
ve psikolojik-duygusal belirtilerdir.

Fiziksel Belirtileri

Enerji azlig1, Bas agrisi, Sindirim sistemi rahatsizliklari, Kas gerginligi ve kas agrisi, Gogiis agrisi ve
kalp atisinda artma, Uyku problemleri, Enfeksiyona yatkinlik, Cinsel istek ve/veya yetenek kaybi,
Sinirlilik ve soguk veya terli eller ve ayaklar, kulak ¢inlamasi, titreme, Agiz kurulugu ve yutma
giicliigli, Cenede kilitlenme ve dis gicirdatmadir.

Davranigsal Belirtiler

Ice kapanma, Yeme bozukluklar (istahsizlik veya asir1 yeme gibi.), Konusma problemleri, Sakarlik,
Alkol, sigara, uyusturucu madde kullanimaidir.

Psikolojik ve Duygusal Belirtiler

Ofke ve sinirlilik hali, depresyon-anksiyete, keder, solgun-soguk cilt, uyku &riintiisiinde bozulma, duygu-
durum degisiklikleri, heyecan duyamama, hastalik kuruntusudur.

Stresin Beden Uzerindeki Etkileri

Stresin beden lizerinde fizyolojik, ruhsal ve davranigsal olarak gruplandirilan zararlar1 mevcuttur.
Fizyolojik Zararh Etkiler

Bas agrisi, kalp carpintisi, solunum gii¢liigii, diizensiz uyku, sirt agrilari, cene kasilmasi ya da dis
gicirdatma, kabizlik, ishal, dokiintii, kas agrilari, hazimsizlik ve iilser, cinsel istekte azalma, yiiksek
tansiyon veya kalp krizi, asir1 terleme, istahta degisiklik, yorgunluk ve enerji kaybidir.

Ruhsal Zararh Etkiler

Bellek yitimi, sinirlilik, odaklanmada bozulma, mutsuzluk, hir¢in davraniglar, endiseli goriiniim,
sucluluk hissi, inkér, korku, depresyon, ajitasyon, giiven duymama, karar verememedir.

Davranmissal Zararh Etkiler

Ice doniikliik, dinginlik, kuskuculuk, anti-sosyal davranislar, asir1 konusma istegi, zararli madde
kullaniminda artig, duygulardaki agiriliklar, yalniz kalma isteginde artig, hareketlerde artis, gergin
olma, uyku problemleri, motivasyon azlig1 ve standart yasam seklinde degisimdir.

STRESLE BASETME

Stresin Ustesinden Gelmenin Tanimlanmasi

Bas etme kisinin; kaynaklarini asan, zorlayan, tiiketen olarak degerlendirdigi i¢i ve dis talepler
arasindaki ¢atigmalar1 yonetmek i¢in dinamik, bilissel, duygusal ve davranigsal ¢abalardir. Lazarus
(1996) basa ¢ikmayi, tehditler ile ugrasmak i¢in kullanilmis biligsel ve davranigsal bir siire¢ olarak
tanimlamaktadir. Kisilerde stres yaratan nedenler fakli oldugu kadar, kisilerin stres durumuna verdigi
yanitlar da farklidir. Stresin kontrolil bireyseldir.

Bedene yonelik bas etme yontemleri

Beslenme, kafein, seker, tuz, nefes alma, gevseme teknigi, fiziksel egzersiz, uyku ve yoga.

Zihine yonelik bas etme yontemleri

Hayal kurma, kendi kendine konugma, kendini gézlemleme, meditasyon, zaman yonetimi (rekreasyon)
ve iletigim.

Maneviyatla bas etme yontemleri

Dua etmek ve inang.

Duygusal yolla bas etme yontemleri

I¢ini dokme ve sosyal destek, dokunma, mizah, giilme, ruhsal durumu yénetmedir. Bos zaman ve bos
zaman faaliyetlerinin (rekreasyon) stres ile bas etmede iistlendigi rolii duygusal odakli basa ¢ikma
yontemi olarak nitelendirebiliriz.

Stresin Ustesinden Gelme ve Rekreasyon
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Rekreatif etkinliklerde oncelikle, zaman zaman strese neden olan is veya ¢aligma ortamindan bireyleri
uzaklastirarak farkli bir alanda farkl etkinliklerle ugrasip, bu sayede bireylerin ruhsal ve fiziksel
a¢idan dinlenme ve yenilenmenin saglamasi amaglanmaktadir.

Stresin Ustesinden Gelmede Bos Zaman(Rekreasyon) Hiyerarsik Boyutlar

Stresin listesinden gelmede bos zaman hiyerarsik boyutlar: bos zaman inaniglari ve stratejileri olmak
iizere ikiye ayrilmaktadir. Her bir boyut kendi igerisinde alt boyutlar1 barindirmaktadir.

Stresin Ustesinden Gelmede Bos Zaman (Rekreasyon) inamislar

Bos zaman basa ¢ikma inaniglari ile bireylerin serbest zamanlarinin ve bu serbest zamanlarda
yaptiklar: rekreatif etkinliklerin stres ile bas etmede onlara yardimci olabilecegine dair kisilerin genel
inanglar1 olarak tanimlanmaktadir. Hiyerarsik Boyutlar; bos zaman inanislar1 (6zerklik, bos zaman
yetkisi, bos zaman arkadaslig1) ve bos zaman stratejileri (bos zaman arkadasligi, gecici basa ¢ikma,
ruh hali yiikseltme) olmak {izere iki alt boyuta ayrilmaktadir. Stresin iistesinden gelmede bos zaman
(rekreasyon) inaniglari, saglig: siirdiirmeye yardimci olup strese karsi bir tampon gorevi iistlenmektedir.
Stresin Ustesinden Gelmede Bos Zaman (Rekreasyon) Stratejileri

Bos zamanla baga ¢ikma stratejileri, kisinin stres ile bag etmede yaptigi eylemleri belirtmektedir.
Kisiler stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda stresorlere cevap vermede belirli bir basa ¢ikma
stratejisi gelistirebilir. Baz1 zamanlarda durumsal ya da igeriksel faktorler kiginin stresle basa ¢ikma
eylem se¢imini giiclii bir bicimde etkiler. Bos zamanla bag etme stratejileri, stresli bir durumda ya da
sonrasinda stresle bas etme araci olarak bos zamanin ve bos zaman aktivitelerinin kasith bir sekilde
kullanilmasin1 ifade eder.

Bos Zaman (Rekreasyon) inamislar1 Boyutlari

Bos Zaman Arkadaghigi

Bos zaman arkadasligi bireylere sosyal destek saglamakta, bos zamanlar1 eglenceli hale getirmekte ve
bu sekilde stresin organizma iizerindeki etkisini azaltmaktadir.

Gegici Basa Cikma

Bos zaman(rekreasyon), zihin ve bedeni mesgul tutarak bireylerin gegici olarak stresorlerden
uzaklagmasina olanak saglar.

Ruh Halini Yiikseltme

Rekreasyonel aktiviteler, bos zamanlar1 degerlendirme yoluyla bireyleri olumsuz ruh halinden
uzaklastirarak olumlu ruh halinin olugsmasina olanak saglar.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Cocukluk Déneminde Rekreasyon Uygulamalari
UNITE NO 7

YAZAR Do¢.Dr. HASRET YALCINOZ BAYSAL

COCUK

Birlesmis Milletler tarafindan 20 Kasim 1989 yilinda kabul edilen Cocuk Haklar1 Evrensel Bildirgesin
erken yasta resit olma durumu harig, on sekiz yasina kadar her insan ¢ocuk olarak kabul gormektedir.
Biitiin toplumlarda ¢ocuk, 6zenle yetistirilen, gelecegin temeli olarak goriilen bireylerdir. Cocuklarin
saglikli gelisimi ve egitimlerindeki basar1 toplumlarin geleceklerinin sekillenmesine yardimeci
olacaktir.

Cocuk Gelisim Donemleri

Gelisim dollenmeden dliime kadar devam eden bir siiregtir. Bu siire¢ igerisinde farkli zaman
dilimlerinde belirli gelisim 6zellikleri 6ne ¢ikmaktadir. Biyolojik olarak ergenlik ¢agindan dnceki
bireyler ¢ocuk olarak kabul gérmektedir. 0-2 yas bebeklik ve 12-18 yas ergenlik donemi arasinda kalan
3-11 yas ¢ocukluk donemi olarak adlandirilmaktadir. Cocukluk dénemi de kendi igerisinde 3-6 yas ilk
¢ocukluk (oyun) ve 7-11 yas ikinci ¢ocukluk (ilkokul) donemi olarak ikiye ayrilmaktadir. Cocukluk
déneminde olusturulan rekreasyon uygulamalarindaki aliskanlik bireylerin ileriki yasamlarinda
rekreasyon uygulamalari i¢in zemin hazirlamaktadir. Rekreasyon uygulamalar fiziksel, zihinsel,
duygusal ve sosyal gelisimi sagladigi gibi bunlarin hepsini ayni anda igerebilir ve gelistirebilir.
Bebeklik Donemi (0-2 yas)

Bu donem insanin en hizl biiyiidiigii ve gelistigi donemdir. Bebegin saglikli gelisebilmesi i¢in bu
yillarda biliyiimesine 6zen gosterilmeli ve zamaninda yapilacak tani ve tedavilerle saglik durumunu
bozan etkenler ortadan kaldirilmalidir.

Ik Cocukluk Oyun Dénemi (3-6 yas)

Yasam i¢in gerekli en temel beceriler bu donemde edinilmeye baslanir.

Bedensel gelisim bu donemde bebeklik donemine oranla yavaglamistir.

Giyinme, kendi kendine beslenme, tuvaletini yapma gibi 6zbakim becerileri gelisme gdostermektedir.
Okul dncesi yasamini da i¢ine alan bu donemde, ¢ocugun ¢evresiyle etkilesimi fazladir. Aile digindaki
insanlarla tanisan ¢ocuk sosyallesmeye baslar.

Kiz ve erkek ¢ocuklarin bedenleri benzer olmasina ragmen erkekler genel olarak daha agir ve uzun
olduklar1 gézlemlenir.

Yakalama, atma, firlatma, topa vurma, kosma, atlama, ziplama, sigrama, sekme seklindeki hareket
becerileri gelisir.

El-g6z koordinasyonunu saglar.

ikinci Cocukluk Dénemi (7-11 yas)

Do6nemin son yillarinda ¢ocuk ergenlik donemine girecegi i¢in de dnem teskil etmektedir.

Bu donem cocuklarinin fiziksel gelisimi daha yavastir. Kilo ve boydaki yavag biiylime ¢ocugun
viicuduna aligmasina yardimct olmaktadir.

Oyunlarinda fiziksel aktivite artar.

Cocuk spor ve oyun konusundaki becerileri daha hizli kavrar.

Grup calismas1 yapmay1 severler.

Arkadag edinirler. Zamanlarin1 arkadaslariyla oyun oynayarak gecirmekten keyif alirlar.
Yeteneklerini sergilemeyi severler.

Problem ¢dzmeyi ve diinyay1 anlamay1 dgrenirler.

Sosyal rolleri 6grenir ve benimsemeye baslarlar.

COCUKLARDA REKREASYON UYGULAMALARININ ONEMI

Cocuklarin gelisim siire¢lerini saglikli gecirmeleri, bos zamanlarinda yapacaklari etkinlikler ile
desteklenir. Serbest zamanda olusturulacak rekreasyon faaliyetleri saglikli bir neslin yetismesi
acisindan onemlidir. Cocukluk doneminde elde edilen kazanimlar ileriki yaslarda bireylerin tutum ve
davranislarinin temelini olusturmaktadir. Ozellikle bu dénemde zihinsel, bilissel ve ruhsal gelisimin
yogun olmasindan dolay1 ¢cocukluk doneminin saglikli bir sekilde gegirilmesi 6nem arz etmektedir.
Cocuklarin aktivite alanlarinin ve imkanlarinin olmamasi, fiziksel enerjilerinin farkli bir bigimde
olumsuz sekillerde ortaya ¢ikmasina sebep olabilir. Serbest zamanda yapilan rekreasyon uygulamalari
yliz yiize iletisimi saglayip sosyallesmeyi arttigindan su¢a ve madde kullanimina ydnelimi azaltmakta,
internet ve Kkitle iletisim araclarina olan bagimliligin 6niine gegmektedir.

Benlik Saygis1 ve Ozgiiven Icin Onemi

Cocuk yasi ilerledikge zihinsel ve fiziksel 6zelliklerinin farkina varir. Cocugun kendisinin farkina
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varmasi 6zgiiveninin olugmasi i¢in de 6nemlidir. Belli faaliyetler igerisinde olan ¢ocugun 6zgiiveni
artmaktadir. Yapmaktan keyif aldig1, sevdigi seylerin bilincinde olmaya baglar. Yeteneklerinin oldugu
ilgi alanlarin1 gelistirmeye c¢alisir boylelikle benligini de gelistirir.

Zihinsel Engelli Cocuklarda Onemi

Ozel durumda olan ¢ocuklar giinliik yasamlarini saglikli bir sekilde gergeklestiremez ve
sosyallesemezler. Cocuklarin bos zamanlarinda yapacaklar: aktiviteler pozitif duygu durumlarini
pozitif deneyimler yasamalarini saglayarak i¢sel motivasyonlarini, hakimiyet ve 6z yeterliliklerini
gelistirecektir. Bos zamanlarinda katilacaklari iyilestirici terapatik rekreasyon uygulamalari ile
cocuklarin 6fke ve stresle bas etme, problem ¢6zme, iletigsim, benlik saygis1 ve topluma uyum saglama
yetileri artacaktir. Zihinsel engelli cocuklarin sosyallesmesi onlara hayatin bir pargasi olduklarinin
duygusunu verecektir.

Obez Cocuklarda Onemi

Teknolojinin hayatimizdaki yerinin artmasiyla olusan sedanter yasam tarzi ve ¢ocuklarda
hareketsizlige bagli olarak fazla kilolarin artmasiyla meydana gelen obezite ¢agimizin biiyiik bir
sorunudur. Kronik hastaliklarin ve obezitenin dnlenmesi i¢in ¢ocukluk déneminde itibaren bireylerin
serbest zaman dilimlerindeki rekreasyon uygulamalari ile diizenli fiziksel aktivitelere
yonlendirilmelerine 6zen gosterilmelidir.

COCUKLARDA REKREASYONEL FiZIKSEL AKTIVITE VE SPOR

Serbest zamanda yapilan fiziksel aktivite ve egzersizler yasam kalitesinin arttirmaktadir.
Cocukluklarin ileriki yagamlarinda hastaliklarinin 6nlenmesi igin aktif, diizenli bir egzersiz
programinin olusturulup devam ettirilmesinde 6zendirici ve yol gosterici davranilmalidir. Devamlilik
rekreasyon etkinliklerinin desteklenmesi ile siirdiiriilebilir. Fiziksel aktivite hastaliklarin 6nlenmesinde
etkili olmasinin yani sira tedavi edici etkiye de sahiptir. Spor yaralanmalarinda, gecirilen kazalarda,
pediatrik bazi problemlerde ve obezitede diizenlenen egzersiz programlari ile fiziksel aktivitenin
tedavi edici yanindan yararlanilabilir.

Rekreasyonel Fiziksel Aktivite ve Sporun Cocuk Gelisimi Uzerine Etkileri

Fiziksel hareketlilik ¢cocuklarda bedensel gelisimi ve saglikli biiyimeyi desteklemesi gelisim siirecini
dogrudan etkilemektedir.

Fiziksel Gelisime Etkisi

Diizenli yapilan fiziksel aktivite ve spor kaslar ile kas tonusunu koruyup gii¢lendirir. Kondisyonu ve
dayaniklilig arttirir. Olusacak travmalardan etkilenmeyi en aza indirger. Viicudun postiiriiniin
bozulmasini dnler.

Motor Gelisime Etkisi

Ince ve kaba motor becerilerini gelistirerek yeni motor becerilerinin 6grenilme siirecini hizlandirir. El-
kol koordinasyonunu saglayarak olusabilecek kazalar1 onler.

Psiko-Sosyal ve Ruhsal Gelisim Uzerine Etkisi

Hareket halinde salgilanan mutluluk hormonlari ile depresyon semptomlarini azalir, motivasyonu artar.
Cocuklar yasayacaklar1 olumsuzluklarda duygusal agidan basa ¢ikmay1 6grenirler.

Bilissel Gelisime Etkisi

Diizenli yapacaklari egzersizler deneyimlerini arttirir, yeni tecriibeler edinirler, beyin
performanslarinin gelisimlerine katkida bulunur.

Sosyal Gelisime Etkisi

Cocuklar arasinda yapilan fiziksel aktivite ve spor, ¢ocuklarin birbirleri ile iletisime girerek empati
yapma becerilerinin gelismesini, birbirlerine saygi duymayi, yasadiklar1 problemlerle basa ¢ikmay1 ve
problemleri ¢6zmeyi, sosyallesme yetilerini gelistirmeyi saglar.

iletisim Becerileri ve Dil Gelisimine Etkisi

Cocuklarin motor gelisimleri ve bilissel gelisimleri, dil gelisimlerini desteklemektedir. Kendilerini
konusarak ifade edebilen ¢ocuklarin ¢evreleri ile sosyallesmeleri iletisim becerilerini gelistirir.
Duygusal Gelisime Etkisi

Sporla birlikte cocuklar risk almayi, cesareti, basariyi, basarisizlig1 6grenir. Duygularini ifade etmeyi
Ogrenirler.

Cocuklarda Rekreasyon ve Oyun

Oyun, ¢ocuklarin diinyaya agilan penceresi olarak yasami nasil algiladigini gdsteren en giizel dil ve
etkinliktir. Cocuk oyun yoluyla problem ¢6zme ve karar verme yetenegini, iletisim kurma becerisini,
yaraticiligini, fiziksel kapasitesinin gelisimini destekler. Oyun ve rekreasyon etkinliklerinin
kazanimlarina bakildiginda, ¢ocukluk yasamindaki oyunun aslinda kisinin rekreasyon aktivitelerinin
temelini olusturdugu diisiinebilir. Rekreasyon bireyin ruhsal ve fiziksel olarak yenilenmesidir. Oyun bu
yenilenmeyi igine alarak ¢cocugun yasadigi diinyayi1 tanimasi, anlamasi ve uyum saglamasina yarayan
bir aktivitedir. Oyun ¢ocugun bedensel, duygusal, toplumsal, ahlaki gelisimine yardimc1 olur. Cocugun
karar verme yetenegi gelisir, yaraticilig1 artar.

Terapatik Rekreasyon Kapsaminda Oyun Terapisi

Terapatik rekreasyon hasta, engelli ve yasl bireylerin tedavilerini destekleyen, yasam kalitelerini
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arttiran rehabilitasyon amacli serbest zaman aktivitelerinin olusturuldugu rekreasyon uygulamalaridir.
Terapatik rekreasyon fiziksel, ruhsal ve zihinsel gelisime katki saglamaktadir. Oyun ¢ocuklarin en ¢ok
tercih ettikleri serbest zaman aktivitesidir, ¢ocukluk ¢aginin en 6nemli olayidir. Bu sebepten
cocuklarda uygulanacak terapatik rekreasyon uygulamasi olarak oyun terapisinden yararlanilmaktadir.
COCUKLARDA REKREASYON ETKINLIiK ORNEKLERI

Ev i¢i Rekreasyon Uygulamalari

Cicek ekmek, el isi/sanat aktiviteleri yapmak, mutfak etkinlikleri, kitap okumak, film/dizi/belgesel
izlemek, ev i¢i spor aktiviteleri yapilabilir.

Ders Dis1 Rekreasyon Uygulamalari

Ders dis1 aktivitelerin bir kismi bilgi odakl iken, bir kism1 ise tatmin saglamak ve bos zamanlarini
daha eglenceli hale getirmek i¢in yapilan etkinliklerdir. Bu etkinliklerin yapilabilmesi i¢in; ¢ok
amacli spor salonlarina, agik ve yesil alanlara, kafeteryalara, oyun salonlarina, ¢esitli amaglarla
kullanilan sahalara ve kiitiiphanelere ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bale ve Jimnastik de ¢ocuklarin okul dis1 rekreasyon uygulamalarina 6rnek olarak verilebilir.
Jimnastik ¢ocugun ince ve kaba motor gelisimini destekler ve gelistirir. Cocugun giinliik yagam
aktivitesinde yaptig1 atlama, ziplama, tirmanma egzersizlerini yalnizca jimnastik yaparak
saglanabilir. Jimnastik ¢ocukta kaslarin saglamligini arttirir, kemik yapisini gii¢lendirir, kilo dengesini
korur, esnekligi arttirir. Cocuk kendi bedenini tanir, sinirlarinin, yapip yapamayacaklariin farkina
varir. Bale temel motor 6zellikleri olan esneklik, denge, dikkat ve koordinasyon gelisiminde 6nemli
yere sahip bir dans teknigidir. Disiplin ve 0zveri gerektirir. Balenin hazirlik dénemi olarak 4-6 yas,
birinci dénem 7-9 yas, gelisim donemi 10-11 yas kabul edilmektedir. 6-12 yas araliinda ¢ocuklarin
esnekligi azalmaktadir. Bale ile bu donemde esnekliklerinin gelisimi saglanabilir

Acik Havada Yapilan Rekreasyon Uygulamalari

Park, bahge, orman gibi agik alanda yapilacak olan rekreasyon uygulamalari ayni1 zamanda ¢ocuklara
dogay1 koruma bilinci kazandirir. Doga yiiriiyiisleri, agik havada sportif faaliyetler (futbol, basketbol,
voleybol.), ylizme, bisiklete binme, binicilik faaliyetleri, dogal veya dogala yakin ortamlarda vakit
gecirme, acik hava konserleri/sinemalari/tiyatrolar1, dogada kitap okuma vb. etkinliklerdir.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Adélesanlarda Rekreasyon Uygulamalari
UNITE NO 8

YAZAR  Do¢.Dr. SONAY BILGIN

Bos zaman kavrami, kisinin yapacagi seyler hakkinda karar yetkisinin kendinde oldugu zaman,
rekreasyon kavrami ise kiginin bos zamanlarinda yaptig1 faaliyetler olarak ifade edilmektedir.
Rekreasyon, kisilerin ¢caligma hayatlar1 ve zorunlu ihtiyag¢larini karsiladiklar: siirelerin diginda kalan
bos zaman dilimi igerisinde kisilerin sagliklarini iyilestirici, is yiiklerini azaltan ve kisisel olarak
keyif alinan faaliyetlerdir.

Adolesanlarda Bos Zaman ve Rekreasyon Kavrami; Rekreasyon aktiviteleri bireylerin bos
zamanlarinda dinlenme, eglenme gibi amaglarla yaptiklari aktiviteleri igermektedir. Diinya niifusunun
biiytik bir kismini olusturan addlesan donemdeki bireylerin bos zamanlarini rekreasyon aktiviteleriyle
gegirmeleri, onlarin fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak olumlu yonde gelismelerini saglayarak,
saglikli toplumlart meydana gelmesine katkida bulunmaktadir. Birlesmis Milletler tarafindan 10-19
yag arasindaki bireyler adodlesan olarak tanimlanmaktadir. Bu donemde uygun programlarla yapilan
rekreasyon aktiviteleri addlesanlarin kimliginin, benliginin, sosyal ve biligsel gelisimlerinin olumlu
olarak gelistirilmesine katkida bulunmaktadir.

Adolesanlarda Rekreasyon Kullanim1 ve Onemi; Bos zaman; ergenlik (addlesan) dénemindeki
bireylere, degisik sosyal rolleri ve aktiviteleri tecriibe edebilme ve biitiin bunlar1 zihinsel, bedensel
saglik dengesi i¢inde yapabilme firsat1 verir.

Ergenlik doneminde ki genglerde goriilen olumsuz tutumlarin kolay gegirilmesinde bog zamanlarinda
katilim gosterdikleri rekreaktif etkinlikler 6nemli rol oynar. Kendilerini oyunlarin i¢cinde hareketleriyle
ifade etmelerine, liderlik 6zelliklerini ortaya koymalarina, enerjilerini olumlu bir sekilde
harcamalarina imkan saglamaktadir. Kotii aliskanliklara yonelmekten ve kotii arkadas grubuna
girmekten koruyabilir. Orta ergenlik donemindeki bireylerin rekreasyonel aktivitelere katilimina engel
olan bir takim faktdrler bulunmaktadir. Bunlar; zaman ve ilgi eksikligi, bireyin psikolojik durumu,
bilgi eksikligi, ulagim sorunu, tesis yetersizligi ve arkadas eksikligi gibi faktorlerdir.

Rekreasyonel Faaliyetlerin Siniflandirilmasi; Rekreasyon siniflandirilmasinda rekreasyon
siniflandirilmasinda esas alinan temel prensip, bireylerin bu faaliyetlere katilim amaclari, istekleri ve
zevkleri olmaktadir. Bunun yaninda ¢esitli kriterlere gore de siniflandirma yapilabilmektedir.
Amaglarina gore;

Dinlenme amagcli yapilan rekreasyon uygulamalari

Kiiltiirel amagl yapilan rekreasyon uygulamalari

Toplumsal ve sosyal amagli yapilan rekreasyon uygulamalar

Spor amaciyla yapilan rekreasyon uygulamalari

Turizm amagli yapilan rekreasyon faaliyetleri

Sanatsal ve estetik amacgli yapilan rekreasyon uygulamalari

Cesitli kriterlere gore;

Rekreasyon faaliyetlerine katilan bireylerin sayisina gore

Zaman gore yapilan rekreasyon

Kullanilan mekana goére rekreasyon

Yasa gore yapilan rekreasyon

Adolesanlarda Rekreasyon Uygulama Sekilleri; Addlesan donemindeki yaptiklar: reaktif faaliyetler
genel olarak, spor ve oyun faaliyetleri, sanat ve hobiler, televizyon izleme, miizik dinleme, ve
sosyallesme faaliyetleridir.

Sosyallesme baglaminda arkadaglarla beraber olma, onlarla gezip eglenme addlesanlarin en ¢ok
sevdikleri etkinliklerdir. Bu donemde, eve yakin parklar, patikalar, spor sahalari, sokaklar, plajlar ve
kaykay parklar1 gibi acik alan rekreasyon alanlar1 olduk¢a énemlidir.

Acik hava rekreasyon alanlari, ev, okul gibi diger ortamlarla karsilagtirildiginda ergenlerin yesil
alanlarda (parklar dahil) yiiksek yogunlukta fiziksel aktivitede 6nemli 6l¢iide daha fazla zaman
gecirdiklerini bulmustur. Okullar bireylerin burada ge¢irdikleri dnemli zaman nedeniyle rekreasyon
icin onerilmektedir. Organize spor kuliipleri ve aktif rekreasyon (6rnegin beden egitimi veya aktif
ulasim) da gengler i¢in temel miidahalelerdir.

Yapilan caligmalarda okul dénemi sporlarindan, yiizme, tenis, kaykay gibi fiziksel rekreasyon hoslanan
adolesan donemindeki kiz ve erkeklerin yetiskinlige ge¢is evrelerinde daha aktif olduklarini
bulmuslardir. Yine ayni ¢aligmada erkeklerin okul disinda spor faaliyetlerine katilimlar1 ve hizli
kosma davraniglari yetiskinlik ddoneminde daha aktif olmalariyla dogru orantili bulunmustur. Ancak
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yapilan bir aragtirmada, 6grencilerin hem yasadiklar1 yerlerde hem de okullarinda yeterli diizeyde
rekreasyon alanlarin bulunmadigini géstermistir. Bu yetersizliklerin giderilmesi 6grencilerin
rekreasyon faaliyetlerine katilim diizeylerinin artis gosterebilecegi s6ylenebilir. Yapilan ¢alismalarda
okul dénemi sporlarindan, yiizme, tenis, kaykay gibi fiziksel rekreasyon hoslanan addlesan donemindeki
kiz ve erkeklerin yetigkinlige gecis evrelerinde daha aktif olduklarint bulmuslardir. Yine ayn1
caligmada erkeklerin okul disinda spor faaliyetlerine katilimlar1 ve hizli kogsma davranislar
yetigkinlik doneminde daha aktif olmalariyla dogru orantili bulunmustur . Ancak yapilan bir
aragtirmada, 6grencilerin hem yasadiklar1 yerlerde hem de okullarinda yeterli diizeyde rekreasyon
alanlarin bulunmadigini1 géstermistir. Bu yetersizliklerin giderilmesi 6grencilerin rekreasyon
faaliyetlerine katilim diizeylerinin artig gosterebilecegi sdylenebilir. Okul alanlarinda rekreasyon
alanlarinin bulunmasi1 6grencilerin rekreasyon etkinlik tercihlerini etkileyebilmektedir. Pala ve
Kolayis (2012) calismalarinda, 6grencilerin bos zaman degerlendirme etkinlik tiirlerine bakildiginda,
spor lisesi 6grencilerinin bog zamanlarinda genellikle fiziksel aktivite ve sosyal etkinliklere katilim
gosterdiklerini. Anadolu liselerinde okuyan dgrencilerin ise genellikle kapali alan etkinlikleri ile vakit
gecirdiklerini, kiz 6grenci grubunun, evde ders ¢aligma, televizyon, bilgisayarda vakit gecirerek ve
miizik dinleyerek vakitlerini geg¢irdiklerini bulmustur. Lise donemindeki 6grencilerin okullardaki
yetersiz rekreasyon aktivite alanlarindan dolay1 bos zamanlarini evde gecirmek zorunda kalmaktadr.
Farkl: iki bolgelerde yasayan 11-15 yas arasindaki bireylerin bos zaman degerlendirme aktivite alani
tercihlerine bakildiginda, her iki bolgede de benzer bir sekilde 6grencilerin ¢ogunlugu spor
yapabilecekleri mekanlar1 tercih ettiklerini bulmustur. Sectikleri spor faaliyetlerine bakildiginda
Marmara bdlgesindeki bireylerin futbol ve basketbolu tercih ettikleri, Giineydogu Anadolu
bolgesindekilerin ise futbol ve badminton faaliyetlerini tercih ettikleri goriilmiigtiir.

Sonug olarak rekreasyon faaliyetleri kisilerin bos zamanlarinda yaptiklar etkinlikleri kapsamaktadir.
Insanlar, yogun hayat kosullarinda yorulan bedenlerini dinlendirmek icin reaktif faaliyetlere ihtiyag
duyarlar. Ozellikle fiziksel, psikolojik, sosyal ve mental degisimlerin yogun olarak gergeklestigi
adolesan donemde bu faaliyetler daha da 6nem kazanmaktadir. Rekreasyon uygulamalari, ad6lesan
donemdeki bireylerin sagliklarini gelistirme ve iyilestirme baglaminda olduk¢a 6nemli olmaktadir. Bu
donemde, rekreasyon faaliyetlerine aktif olarak katilim gostermeleri saglikli bir yetiskinlik
gecirmeleri lizerinde olumlu yonde etki etmektedir. Addlesan donemdeki bireylerin en ¢ok yaptigi
faaliyetler spor, sosyallesme, ylizme, sanat ve hobiler, televizyon izleme ve miizik dinleme
etkinlikleridir. Bu nedenle bu yas grubundaki bireylerin 6zellikle en ¢ok vakit gecirdikleri okul ve
parklarda bu gruba yonelik etkinlik alanlarinin olusturulmasi, okul diginda vakit gegirebilecekleri
rekreatif tesislerinin olusturulmasi, onlarin bu etkinliklere katilimlarini artirabilmektedir. Bunun
sonucu olarak da olumlu saglik davranislar1 kazanmalari, su¢ olaylar1 ve kotii aliskanliklar edinmeye
kars1 koruyucu olabilmektedir.

8. Unite - Adélesanlarda Rekreasyon Uygulamalari 22



DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Palyatif Bakim ve Rekreasyon Uygulamalari
UNITE NO 9

YAZAR  Dr.Ogr.Uyesi YASEMIN ERDEN

PALYATIF BAKIM

Bilim ve teknolojideki hizli gelismelere paralel olarak Diinyada ve iilkemizde yasam kalitesine ve
siiresine verilen dnem artmig, yasam siiresini uzatma yolundaki ¢aligmalar hiz kazanmis beklenen
yagam siiresi uzamig ve buna bagl olarak bakim maliyeti de orantisiz bir sekilde artig gdstermistir.
Kronik hastaliklar ve kanser gibi 6zel bakim gerektiren hastaliklarin gériilme sikligindaki artis ile
beraber son donemdeki hastalarda palyatif bakim ihtiyacini giindeme getirmistir. Palyatif bakim, hayati
tehdit eden hastaliklarla karsilasan hasta ve yakinlarinin sikintilarin1 6nlemeye ve azaltmaya
odaklanan ve miimkiin olan en iyi yasam kalitesini destekleyen hastaligin tiim evrelerinde sikintiy1
rahatlamay1 amacglayan multidisipliner bir uzmanlik alanidir.

DSO’niin 2018 yilinda palyatif bakim tanimini eriskin ve ¢ocuk hastalarin yasamini tehdit eden
hastaliklarin olusumunda, hasta ve ailesinin fiziksel ve psiko-sosyal agidan ac1 yasamalarinin
engellenmesi ve hafifletilmesi olarak giincellemistir.

Paltayatif Bakimin Amaci ve Hedefleri

Palyatif bakim ile yasaminin son doneminde olan hastalar, hastaliklarina bagli veya bu siirecte gelisen
belirtileri; ilaglarla ve alternatif yontemler araciligiyla azaltmak veya ortadan kaldirmak
hedeflenmektedir. Palyatif bakimin diger hedefleri;

Hasta ve yakinlarina biitiinciil bakim (fiziksel, sosyal, duygusal ve manevi) saglanmasi,

Bireylerin yasam ve dliim arasindaki siirecteki se¢imlerine saygi,

Hastaya uygulanan tedavi ve bakimin psikolojik ve manevi boyutlarinin biitiinlestirilmesi,

Hastalikla ilgili semptomlarin yonetimi ve kontrold,

Hasta bireyin var olan yasam kalitesini en iist diizeye ¢ikararak siireci etkin bir sekilde yonetmek,
Diinya’da Palyatif Bakim

Diinya da ilk palyatif bakim birimi Fransa’ da 1942 yilinda olusturulmustur. Cagdas ifadeyle ilk hospis
ise Ingiltere de 1967 yilinda hemsire Cicely Saunders“in tarafindan “Saint Christopher” ismiyle
acilmistir. Amerika da ise 1974’de hospis hizmetine benzer bir kurum agilmaistir.

Tiirkiye’de Palyatif Bakim

Tiirkiye’de palyatif bakim kavraminin son yillarda gézle goriiliir sekilde artmasinin temel nedeni *
Saglik Bakanlig1 Kanserle Savag Daire Bagkanlig1” tarafindan yiiriitiilen” Pallia-Tiirk” projesi
olmustur.

Palyatif bakim faaliyetleri lilkemizin var olan durumu dikkate alinarak ii¢ kisima ayrilmistir.
Seviye 1; Palyatif bakim hizmetlerinin bu alanda uzman olmayan kisiler tarafindan verilmesidir.
Seviye 2; Palyatif bakim hizmetlerinin yar1 zamanli olarak palyatif bakim uzmanlari tarafindan
verilmesidir.

Seviye 3; Palyatif bakim hizmetlerinin palyatif bakim uzmanlar tarafindan palyatif bakim
merkezlerinde verilmesidir.

Palyatif Bakim Modelleri

Palyatif bakim modelleri {i¢ baslik altinda incelenmektedir. Bunlar;

Hastane temelli palyatif bakim; Hastane temelli palyatif bakim; ciddi 6liimciil hastalig1 olan
bireylerde, semptom kontroliiniin ve hastalik yonetiminin saglanamadigi akut ya da kronik bakim
gereksinimi oldugu durumlarda hastane temelli palyatif bakima gecilmektedir.

Ev temelli palyatif bakim; Palyatif bakim hizmeti yliksek ekonomik kaynaklara sahip iilkelerde evde
bakim hizmetlerine dayali bir sekilde sunulmaktadir.

Toplum temelli palyatif bakim; Toplum temelli palyatif bakim ayaktan tedavi edilebilecek hastalar
i¢in olusturulmus kliniklerde ger¢eklesebilmektedir.

PALYATIF BAKIM ve REKREASYON

Kisilerin is disinda kalan zamanlarinda i¢inde bulunmay1 istedikleri fiziksel, bilissel, duygusal ve
sosyal faaliyetler igeren faydali etkinliklerdir. Rekreasyonun literatiirde kesin bir siniflandirmasinin
olmamasina ragmen ¢esitli gruplandirma sistemleri gormek olasidir. Bunlar;

Fiziksel rekreasyon etkinlikleri: Genellikle fiziki bir gii¢ sarf ederek yapilan aktivitelerdir.

Sosyal rekreasyon etkinlikleri: Bireylerin sosyal olarak etkilesime girdigi aktivitelerdir.

Diisiinceye dayali (mental) rekreasyon etkinlikleri: Kiiltiirel etkinlikler, egitim faaliyetleri gibi
diisiince sistemine yonelik aktivitelerdir.

Cevreye dayali rekreasyon etkinlikleri: Dogay1 ve ¢evreyi de i¢ine alarak gergeklestirilen rekreasyonel
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aktivitelerin biitiintidiir.

Diinya Saglik Orgiiti(WHO) 1947°de saghgi tanimlarken farkl bir tutum takimis ve sagligi sadece
hastaligin olmamasi durumu olarak degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan tam bir esenlik durumu
olarak tanimlamistir. “Saglikli olmanin fiziksel sagligi, duygusal iyiligi ve sosyal uyumu kapsayan ¢ok
yonlii bir olgu oldugundan bahsetmistir. Bu yaklagim ile sagliga daha genis perspektiften bakilmis ve
saglik uygulamalari bagka alanlara da entegre olmustur.

Amerika Birlesik Devletleri’nin Tkinci Diinya Savasi’nda olusan travmatik vakalar ve ciddi
yaralanmalara maruz kalan bireyleri tekrar topluma ve is hayatina kazandirmak {izere tedavi usullerini
gelistirmesi ve Diinya Saglik Orgiitii’'niin saglikla ilgili yaklagim1 Terapdtik Rekreasyonun temellerini
olusturmustur.

Terapotik Rekreasyon

Terapotik Rekreasyon 1936 yilinda Davis ve Dunton tarafindan yazilmis “Principles and Practice of
Recreational Therapy” isimli eserde motor, duygusal ve zihinsel tedavi amagh yapilan 6zgiir, istekli ve
anlamlilik kapsayan eglenceli ve duygusal besleyiciligi olan etkinliklerin uygulanmasi olarak
belirtilmistir.

Terapotik rekreasyon, 6zel gruplar (hasta, yasl ve engelliler) igin 6zel olarak tasarlanmis rekreasyonel
aktiviteler yoluyla onlarin eglenerek, oynayarak, yarigsarak ve mutluluk yasayarak genel viicut
gelisimlerine katkida bulunur. Sorunun farklilig1 ve niteligine gore fiziksel, ruhsal, zihinsel ve sosyal
sinirliklarini ve dezavantajlarini; rekreasyonel etkinliklerle ortadan kaldirmayi, azaltmay1 ve bu
sorunlarla uyum i¢inde olabilmeyi ve bdylece yasam1 daha bagimsiz ve nitelikli slirdiirebilmelerini
hedefler.

Terapoétik rekreasyonun (engellilerde rekreasyonun) temel 6zellikleri ise se sekilde siralanabilir.
Kisilerin yasam standartlarini arttirir,

Bedensel sihhatin gelisimine destek olur,

Kisilere olumlu duygular, motivasyon ve 6zgiiven kazandirr,

Mental gelisime katkida bulunur,

Terapotik Rekreasyonun Yararlar

Rekreasyon aktivite olarak ele alinabilir, ama aslinda bir aktiviteden fazlasidir. Terap6tik Rekreasyon
siirecinin kullanim1 hastanelerle, tedavi ya da rehabilitasyon merkezleriyle sinirl degildir. Bakim ve
huzur evleri, rehabilitasyon merkezleri, 1slahevleri- cezaevleri, bagimlilik tedavi merkezleri gibi
¢esitli uygulama alanlarin1 kapsamaktadir.

Terapo6tik rekreasyon uygulamalarinin saglik disinda sosyal, fiziksel, biligsel, psikolojik faydalar: da
bulunur. Bunlar dort grupta siralanir;

Psikolojik Yararlari; Genel olarak terapotik rekreasyon uygulamalarinin psikolojik bozuklugu
olanlarda, klinik olarak da bir¢ok psikolojik hastaliklar {izerinde etkisi vardir. Bu uygulamalar
psikoterapi ve farmakolojik tedavi ile kombine edildiginde ¢ok faydali olabilmektedir.

Sosyal Yararlari; Terapotik rekreaktif etkinlikler bireylerin sosyal statiisiinii geligtirmekte ve daha iyi
sosyal iligkiler kurmasina yardimci olmaktadir. Bu da bireylerin sosyal sagligi iizerinde olumlu etkiye
sebebiyet vermektedir.

Fiziksel Yararlari; Modern yasamin hareketsiz ve stresli ortami, insanlarin fiziksel saglig1 tizerinde
olumsuz etkilere neden olmaktadir. Diizenli ve makul seviyede yapilan fiziksel aktiviteler, fertlerin
fiziki yetenegi artirarak, sabit, duragan yasamin insanlar iistiindeki olumsuz etkilerini azaltip, bazi
fizyolojik hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olabilmektedir. Belli bir diizen igerisinde yapilan
terapotik rekreasyon aktiviteleri, kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, romatizma, solunum sistemi
hastaliklar1 ve kas-iskelet sistemi gibi benzer kronik bir¢cok hastaliga kars1 koruyucu olmasiyla beraber
kiside var olan saglik problemlerinin giderilmesine de yardimci olabilmektedir.

Bilissel Yararlari;

Serbest zaman etkinlikleri ile bireyler; odaklanma, davraniglarini kontrol etme ve hafiza yenileme gibi
birgok bilissel kazanglar saglamaktadir.

Palyatif Bakim ve Rekreasyon Uygulamalar:

Palyatif bakimin sinirlarini olusturmak semptomlarin karmasikligi nedeniyle zordur ve biitiinciil
terapotik bir yaklasim gerektirir. Farmakolojik veya nonfarmakolojik tedavi yaklagimlari semptomlarin
kontrol altina alinmasinda etkili olmakta ve hastalarin yasam kalitesini arttirmaktadir. Palyatif bakim
multidisipliner bir yaklagim gerektirir. Palyatif bakim hastalarinda semptom yonetimi ¢ok yonlii olarak
ele alinmay1 gerektirir. Palyatif bakimda ¢ok yonlii semptom yodnetiminin unsurlarindan biri de
rekreasyondur. Rekreasyon, palyatif bakim hastalarinin fiziksel ve ruhsal tedavisinde terapik bir yontem
olarak kullanilir. Terap6tik rekreasyon, rekreasyonel terapi veya bu isimler altinda programlara katilan
bireyler ve engelli, yasli ya da hastalar1 kapsayan 6zel gruplar i¢in tedavi veya rehabilitasyon esas
amactir. Bu hasta popiilasyonunda rekreaktif etkinliklerin temel amaci; semptomlar1 hafifleterek
hastalarin en iist diizeyde islev gdrmelerini saglamak ve yasam kalitelerini iyilestirmektir.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Kronik Hastahklarda Rekreasyon Uygulamalari
UNITE NO 10

YAZAR  Dr.Ogr.Uyesi EMRAH AY

KRONIK HASTALIKLARDA REKREASYON

Saglik kavrami; DSO’ye gore “Saglik yalnizca hastalik veya sakathigin olmayisi degil; fiziksel, ruhsal
ve sosyal yonden tam bir iyilik durumudur.” seklinde tanimlanmigtir. Saglikli yasam denilince iki
o6nemli adim vardir. Bunlardan ilki ve en 6nemlisi sagligin korunmasidir. Diger bir 6nemli adim da
saghgin gelistirilmesidir. Sagligi hem koruyup hem gelistiren davraniglara ise Saglikli yasam bigimi
davranislari denir. Diinya Saglik Orgiitii’niin 2011 yilinda yayimladig1 bulagict olmayan hastaliklar
iilke profillerinde agiklandig verilere gore; 2008 yilinda iilkemizde tiim 6liimlerin %85’ini kronik
hastaliklarin olusturdugu tahmin edilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’ne (DSO) gére kronik hastaliklar;
bulasici olmayan, kisiden kisiye ge¢gmeyen, uzun siireli ve genellikle yavas seyirlidir.

SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARI

Saglikli yasam bi¢imi davranislar1 denilince olusabilecek hastaliklari dnceden saptamak, olusmasina
engel olmak ve bireyin saglikli bir yasam bi¢imi gelistirmesi i¢in uyguladiklar: faaliyetlerin
biitiiniidiir. Ayrica sagliklilik halinin devami, kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve kisilerin saglikli bir
hayata erismelerinde ¢ok 6nemli bir rolii bulunmaktadir

Saghk Sorumlulugu

Saglik sorumlulugu, bireyin saglik hakkindaki hassasiyetini ve kendi sagligina ne denli nem verip
caba gosterdigini gosterir. Bireyin sagligiyla ilgili iistlendigi saglik sorumluluk diizeyleri su sekildir:
» Ogrenmeye agik olmasi

* Yeni ¢aligmalari takip etmesi

» Saglikla Ilgili konularda bilgi seviyesini arttirmasi

* Saglik durumunu izlemesi, iyi durumda oldugunun bilincinde olmasi ve bu amagla yaptig1 tutum ve
davraniglar

» Kendi viicudunu bilip anormal bir durumla karsilastiginda saglik kuruluslarina basvurmasi kisinin
sagligina verdigi dnemi gosterir.

Fiziksel Aktivite:

Fiziksel aktivite demek bireyin enerji harcamak suretiyle kas ve iskelet sistemini ¢aligtirarak yaptigi
bedensel aktivitelerdir. Ulkemizdeki ¢alismalar gostermektedir ki her iki cinsiyet de yeterli diizeyde
fiziksel aktivite yapmamaktadir.

Kisiler Arasi Iliskiler

Insan dogas1 geregi diger insanlarla siirekli bir etkilesim ve iletisim kurmak zorundadir. Kisi duygu ve
diisiincelerini ancak bu iletigim ile baskasina aktarabilir.

Stres Yonetimi

Stres, insanin tehdit veya herhangi bir zorluk kargisinda sergiledigi igsel tepkiye denir. Stresin bir¢ok
sebebi olmakla birlikte kabaca {i¢ ana faktor bulunmaktadir. Bunlar; sosyal (¢evresel etmenler, sosyo-
kiiltiirel seviye vb.), fizyolojik (soguk, sicak, travma vb.) ve psikolojik (duygusal sikintilar vb.)
faktorlerdir. Stresin olumlu tarafina bakildiginda insan1 motive ederek harekete ge¢mesini ve olaylar
karsisinda dikkatini artirmasini saglar.

KRONIK HASTALIKLAR

Diinya Saglk Orgiitii (DSO)’ne gére kronik hastaliklar, bulasici olmayan, en az 6 ay devam eden,
genellikle yavas ilerleyen ve gelisiminde bir ¢ok etmenin rol oynadigi hastaliklar olarak
tanimlanmaktadir. Kardiyovaskiiler hastaliklar, kanserler, kronik solunum yolu hastaliklar1 (Astim ve
Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi (KOAH)) ve diyabet, DSO’niin tanimladig1 dért temel kronik
hastalik olarak goze ¢carpmaktadir (WHO, 2011).

Amerikan Kronik Hastalik Ulusal Komisyonu, kronik hastaliklar1 agagidaki gibi tanimlamistir

- Kronik hastalik ilerleyicidir,

- Bu tiir hastaliklar baz1 kalic1 yetersizliklere neden olabilir,

- Hastaliga geri doniisiimii olmayan patolojik bazi siiregler olusturmaktadir,

- Kronik hastalig1 bulunan bireylere 6zel bir takim rehabilitasyon hizmetleri gerekebilir,

- Hastalik sonrasi uzun bir bakim ve gézlem siireci gerekebilir

Kronik Hastahklarin Ozellikleri

Kronik hastaliklarin ortak 6zelligi kisinin yagsam kalitesini sosyal, psikolojik ve ekonomik yonden
etkilemesi; aile 0ykiisii ve genetik 6zellik gibi degistirilemez etkenlerin yaninda bir¢gogunun dnlenebilir
risk faktorlerine bagl olmasidir. En 6nemli risk faktorleri ise tiitiin kullanimi, alkol tiikketimi, sagliksiz
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beslenme ve sedanter yasamdir. Kronik hastaliklar sebebi ne olursa olsun yasam tarzi degisikligi ve
uzun siireli saglik bakimi ve izlem gerektirmektedir. Kronik hastaliklarin dnlenmesi ve yonetiminde
eksiklikler sebebiyle fiziksel engellilikler gelisebilmektedir.

Kronik Hastalik Cesitleri

Bulasict Olmayan Hastaliklar (BOH) olarak da ifade edilen kronik hastaliklar, herhangi bir enfeksiyon
etkeni ile iligkilendirilmeyen, bulasici olmayan ve genelde uzun siireli olan (kimi zaman yasam boyu
siirebilen), yavas seyirli, stirekliligi olan bir dizi hastalig1 tanimlar. BOH kapsamina giren baglica
hastaliklar kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH), koroner arter hastaligi (KAH), inmeler, periferik arter
hastaliklari, kronik solunum yolu hastaliklar1 (kronik obstriiktif akciger hastaliklari, KOAH; astim vb.),
diabetes mellitus, obezite ve kanserlerdir. Bunlarla birlikte nérobilissel saglik sorunlari (demans,
Alzheimer vb.), kronik bobrek hastaliklari, kronik gastrointestinal sistem hastaliklari, kronik
hematolojik sorunlar); kronik psikiyatrik sorunlar (anksiyete, depresyon, psikozlar vb.), diger sistemleri
tutan kronik hastaliklar (kronik inflamasyon hastaliklar1 ve hatta genetik ve metabolik kokenli kronik
nadir hastaliklar da BOH grubuna girer.

Diabetes Mellitus

Diabetes Mellitus (DM), insiilin eksikligine ya da insiilin etkisindeki defektlere bagl olarak
organizmanin karbonhidrat (KH), yag ve proteinlerden yararlanmasinda aksakliklarla giden, kronik,
siirekli tibbi bakim gerektiren, genis etkileri olan bir metabolizma bozuklugudur.

Hipertansiyon

Arteriel kan basincinin, tekrarlanan klinik dl¢imlerinde 140/90 mmHg den yiiksek olmasina
hipertansiyon (HT) denir. Hipertansiyon, kan basinci yiiksekliginin siirekli olmasiyla seyreden, ciddi
komplikasyonlara neden olabilen ve toplumda yaygin olarak goriilen sistemik bir hastaliktir.
Hipertansiyonun tedavi edilmemesi durumunda, kalp yetersizligi, koroner kalp hastaligi, bobrek
yetersizligi, hemorajik ve trombotik inme, aort diseksiyonu, periferik arter hastaligi ve 6liim oranini
artirdig1 saptanmistir. Kan basinci yiiksekligi arttikca hipertansiyonun komplikasyonlar: ve bu
komplikasyonlara bagli 6liim oran1 dogru orantili olarak artmaktadir.

Obezite

Obezite, yiiksek enerji alimina ikincil viicutta asir1 yag birikimi ile geligir. Viicut yag yiizdesini tam
olarak belirlemek zor oldugu i¢in obezite, asir1 yag birikiminden ziyade asir1 kilo olarak
tanimlanmaktadir. Obezitenin tanimlanmasi ve derecelendirmesinin viicut kitle indeksi (VKI) baz
alinarak Agirlik(kg) / Boy(m2) formiilii ile hesaplanmaktadir. VKI >25 asir1 kilolu, >30 ise obezite
olarak tanimlanir.

Hiperlipidemi

Hiperlipidemi, yliksek toplam kolesterol, yliksek LDL, yiiksek non-HDL- C, yiiksek trigliserit, diisiik
HDL-C, anormalliklerine neden olan lipoprotein metabolizmasi bozukluklaridir.

KRONIK HASTALIKLAR VE iYi OLUS IiLISKiSi

Kisisel iyi olus, pozitif psikoloji arastirmalarinin kisitlhh durumunu degistirmek ve pozitif psikoloji
kavramini yayginlastirmak i¢in ortaya ¢ikmistir (Eryilmaz, 2013).

Kisisel iyi olus durumlar1 iyi olan bireylerin hem fiziki hem de psikolojik sagliklar1 ve yasam
kaliteleri de iyi olarak belirlenmistir. Bunun yaninda kisisel iyi olus ile kisinin bagisiklik durumu
arasinda olumlu yonde iliski oldugu ve kisilerin sosyal iligkilerde iyi olma, yasam siirelerinde uzama,
meslek hayatlarinda daha basarili olma ve karsilikli iligkilerde de iyi yonde kazanimlar tespit
edilmistir.

Rekreaktif Etkinlik Alam1 Olarak Spor

Spor, sosyal ekonomik ve kiiltiirel kalkinmanin temel unsuru olan insanin beden ve ruh saghigini
gelistirmek, karakter 6zelliklerinin oturmasini saglamak, olusumunu, karakter 6zelliklerinin oturmasini
saglamak, bilgi beceri ve yetenek kazandirarak ¢evreye uyumu kolaylastirmak, kisiler, toplumlar ve
uluslararasinda dayanigma, kaynasma ve barisi saglamak, kisinin miicadele giiclinii artirmak yaninda
belirli kurallara gore, rekabet dl¢iileri igerisinde miicadele etme, heyecan duyma, yarigma ve
yarigmada listlin gelme amaciyla yapilan faaliyetler olarak tanimlanabilir. Bu 6zelliklerinden dolay1
cagimizda spor ¢ok yonlii, ¢ok faydali, ¢ok amagli ve ¢ok ¢esitli boyutlar kazanmis ve
evrensellesmistir.

KRONIK HASTALIKLARDA REKREASYON

Rekreasyon 6ziinde bireylerin bos zamanlarint dogru degerlendirmelerini ve bu zamanlarinda
katildiklar: etkinlikler sayesinde ruhen ve bedenen yenilenmelerini amaglamaktadir. Rekreasyonun
saglik acisindan etkisi temel olarak iki kisimda degerlendirilmektedir. Bunlardan ilki “koruyucu saglik
hizmetleri” kapsaminda saglikli bireylere, ikincisi ise “iyilestirme ve esenlik (rehabilitasyon)
hizmetleri” kapsaminda engelli ve saglik sorunlari olan kisgilere verilen rekreasyon hizmetleridir
(Tiitiincii, 2012). Ornegin rekreasyon aktivitelerinin bagisiklik sistemini giiglendirmek, obezitenin
durdurulmasi, kronik hastalik riskini azaltmak, sugu dnleme ve azaltma gibi yararlarini koruyucu ve
onleyici saglik etkileri kapsaminda degerlendirmek miimkiindii.

Kronik Hastaliklar1 Olan Kisilere Tavsiyeler;
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Kronik hastalik ¢esitleri genellikle, nedeni ve kdkeni ¢ok belirgin olmayan bir¢ok ¢evresel faktdrlerden
etkilenen ve hastalik siiresinin olduk¢a uzun oldugu hastaliklardir. Baslica kronik hastaliklar ise; inme,
diyabet, kalp damar hastaliklari, artrit, kanser ¢esitleri ve Hepatit C olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Kronik hastaliklarda erken tani, 6nleyici tedbirlerin alinmasinda dnemli rol oynamaktadir.

40 yasin lizerinde, obezite, kronik bir hastalik varsa veya bir siiredir hareketsiz durumda ise, yeni bir
egzersiz rutinine baglamadan dnce doktorla goriisiilmesi gerekir.

» Ilging bulduklar aktiviteler segilmeli. Bir angarya degil de eglenceliyse egzersiz rutinine ayak
uydurma olasiliginiz daha yiiksektir.

» Arkadaslarla egzersiz. Fiziksel aktiviteyi eglenceli bir sosyal olay haline getirin.

* Giivenli, kolay ve rahat egzersiz bigimleri arasinda yiiriime, yiizme ve bisiklete binme bulunur.

» Agirlik caligmasi kas kiitlesini artirabilir- alt1 ila sekiz hafta kadar kisa programlar faydali olabilir.
* Yavas baglanmali ve kiigiik iyilestirmeler hedeflenmeli.

* Asirtya kagmadigindan emin olmak i¢in nabziniz1 sik sik kontrol edilmeli.

» Uygun kiyafet ve giivenlik donanimini se¢ilmeli.

* Susuz kalinmamali- bol su i¢ilmeli
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Ruhsal Hastaliklar ve Rekreasyon Uygulamalari
UNITE NO 11

YAZAR  Prof.Dr. SIBEL ASi KARAKAS

Bu iinite Ruhsal Sagliginin Gelistirilmesi ve Ruhsal Hastaliklarin Onlenmesi, Ruhsal Hastaliklarda
Psikososyal Miidahaleler, Rekreasyon ve Ruh Saglig iliskisi ve Rekreasyonun Ruh Sagligi A¢isindan
Faydalarin1 kapsamaktadir.

Ruhsal Sagliginin Gelistirilmesi ve Ruhsal Hastaliklarin Onlenmesi Diinyada yeti kayb1 ve erken
6liime yol acan on hastaliktan besi ruhsal bozukluklar kaynaklidir. Ruh sagligi, kiiresel toplum sagligi
ve tiim iilkelerde toplum sagliginda merkezi bir yere sahiptir. Diinya Saglik Orgiitii igin ruh saglignimn
iyilestirilmesi 6nemli bir hedeftir. Ruh sagligi, 21. ylizyilin yeni zorluklarini karsilamak igin ihtiyag
duyulacak sosyal ve entelektiiel becerileri desteklemektedir. Ruh saglig1 bireylerin sosyal ve
entelektiiel becerilerini desteklemektedir. Bu durum ruh sagliginin tiim politika ve uygulama
diizeylerinde tesvik edilecek ve korunacak degerli bir kaynak oldugunu gostermektedir. Ruh sagligini
koruma diizeylerini birincil, ikincil ve ii¢linciil koruma igermektedir. Birincil (Primer) koruma, stresi
yonetme ve azaltma, stresle basa ¢ikma tarzlari, primer korumanin yararlarina diger bir 6rnektir.
Ikincil Koruma: Ruhsal hastaliklarin erken tani ve tedavisi ile belirli bir zamandaki prevalansimi
diisiirme ¢abalar1 olup, ayn1 zamanda morbidite ve mortaliteyi de azaltir. Ugiinciil Koruma;
Psikiyatride daha ¢ok hastaliklarin alevlenmesini 6nlemeyi, ikincil eg tanilarin ortaya ¢ikmasini
onlemeyi bunlarin yani sira rehabilitasyonu gelistirmeyi amacglar.

Ruhsal Hastaliklarda Psikososyal Miidahaleler

Rubhsal hastaliklarda tibbi tedavi, ¢cogu zaman yararli olurken, tam bir iyilesme saglanmasi ve sosyal
islevselligini geri kazanmasi i¢in tek basina yeterli degildir. Hastalik siirecinde islevselligin aksakliga
ugramasiyla, kisilerin hayatlarinin kontroliine sahip olmalari, hayati yasamaya dair kilan anlam ve
umuda sahip olmalarinin yani sira tibbi tedaviye ek olarak genis 6lgekte psikososyal miidahalelerin
faydasi 6nemli yer teskil etmektedir. Ruh saglig1 bozuk bireylere yonelik ilag dis1 yapilan psikososyal
miidahaleleri; bilgilendirme amagli olan, yani psikoegitim ¢aligmalari, 6zgiin beceri egitimi
programlari, yasam becerisi egitimi, sosyal beceri egitimi, ruhsal toplumsal beceri egitimi ve sorun
veya belirti odakli ger¢eklestirilen psikososyal miidahaleler (biligsel davranis¢i terapi, bilissel
rehabilitasyon/iist bilis egitimi, psikoterapi ¢aligmalar1) olmak iizere ii¢ tedavi stratejisine
ayirmaktadir. Psikososyal miidahalelerine ek olarak programda el becerileri, miizik, resim, dans,
folklor gibi sanat alanlar1 ve bazi spor dallar1 bulunmaktadir.

Rekreasyon ve Ruh Saghg iliskisi

Ruh sagligini gelistirme miidahalelerinin kapsami degisiklik gosterir ve risk altinda olmayanlarin, risk
altinda olanlarin ve ruh saglig1 sorunlari yasayan veya iyilesenlerin ruhsal sagligin1 gelistirmeye
yonelik stratejileri igerir. Pozitif ruh sagligini gelistirmek i¢in; bilingli bir sekilde ortaya koyulan
rekreasyon faaliyetleri hem kiginin kendisine hem de topluma 6nemli katkilar1 olacaktir. Rekreasyon
sosyal bir paylasim olarak, uygulanabilir bilgi birikimi olarak ve hatta profesyonel bir ¢caligma alani
olarak rekreasyon; bireyin zorunluluklari haricinde ve onlardan bagimsiz olarak, kendi i¢erisinde
kendine ait degeri olan, bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal pek ¢ok 6nemli ihtiyacini karsilayan, bireyin
yasaminin doyum ve mutluluk dolu olmasina katki saglayan bir yasam aracidir. Ozellikle
yetigkinlerde, spor ve gesitli rekreasyonel faaliyetlere katilimin ruh saglig: tizerinde belirli pozitif
etkileri oldugu ortaya konulmustur. Beden ve ruh sagliginin korunmasi i¢in uygulanan (tatil, yoga vb.)
faaliyetler birer dinlenme amagcli rekreasyondur. Bunun disinda rekreaktif faaliyetler; toplumsal
iliskileri gii¢lendirir, sosyal kisiligi gelistirir; engelli, yash ve hasta bireylerde tedavi amaciyla
yapilan rehabilitasyon calismalari i¢in gereklidir. Rekreasyonun haz saglayan, eglenceli, mutlu edici
ozelliklerinden faydalanilarak gelisimlerine katki saglamada bagvurulan yontem ise terapatik
rekreasyondur. Fiziksel aktivitelerin, ruhsal bozukluga sahip olan kisilerde yasam kalitesini iki yonde
gelistirdigi ifade edilmektedir. Bunlardan ilki, fiziksel sagligin gelisimi, ikincisi ise ruhsal ve sosyal
rahatsizligin azaltilmasidir. Ruh sagligi alaninda uygulanabilecek rekreasyon program alanlari
arasinda; sanat, el sanatlari, dans, drama, ¢evre aktiveteleri, miizik, spor vb. faaliyetler bulunmaktadir.
Rekreasyonun Ruh Saghgi Acisindan Faydalar:

Insanlar hayatin devamliligini saglamak igin asgari ihtiyaglarini karsiladiktan sonra, yasayabilmek
i¢in esas bir nedene ihtiyaci vardir. Bu nedenler arasinda, herhangi bir faaliyete katilim, toplumsal
veya bireysel roller seklinde olabilmektedir. Toplumsal katilimimizi; kisi ve kigilik dzelliklerimiz,
sosyokiiltiirel ¢cevremiz, rollerimiz ile aliskanliklarimiz belirler. Bu noktada rekreatif faaliyetlerin
fayda saglayabilecegi diisiiniilmektedir. rekreatif faaliyetlerin faydalari arasinda; fiziksel sagligi
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gelistirmesi, insan1 sosyallestirmesi, stresle bas etme, demokratik toplum olusturmasi, rutin hayati
maceraya ve kesife yonelik doniistiirmesi, haz ve nese saglamasi, aile iligkilerini gelistirmesi gibi
bir¢ok 6zellik sayilabilir. Sonug olarak niifus sayisinin fazla oldugu yerlesim alanlarinda insanlar bos
vakitlerini degerlendirebilmelidir. Bu bos vakitleri degerlendirmenin yollarindan biri insanlarin sportif
faaliyetlerde bulunmasini saglamaktir. Insanlarin sportif faaliyetlerini gerceklestirebilmeleri igin
rekreasyon merkezleri agilmali ve insanlar buraya yonlendirilmelidir. Rekreasyon merkezlerinde
insanlarin bilingli olarak spor yapmalari1 saglanarak toplumun saglikli yasamasina, ekonomik agidan
bireylerin daha verimli olmasina ve hastaliklarin olusumunu engelleyerek devletin saglik
harcamalarinda tasarruf saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak niifus sayisinin fazla oldugu yerlesim alanlarinda insanlar bos vakitlerini
degerlendirebilmelidir. Bu bos vakitleri degerlendirmenin yollarindan biri insanlarin sportif
faaliyetlerde bulunmasini saglamaktir. Insanlarm sportif faaliyetlerini gerceklestirebilmeleri igin
rekreasyon merkezleri agilmali ve insanlar buraya yonlendirilmelidir. Rekreasyon merkezlerinde
insanlarin bilingli olarak spor yapmalari saglanarak toplumun saglikli yasamasina, ekonomik agidan
bireylerin daha verimli olmasina ve hastaliklarin olusumunu engelleyerek devletin saglik
harcamalarinda tasarruf saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu merkezler devlet tarafindan olusturulmali
ve bu alanda bilimsel ¢alismalar artirilmalidir.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Rekreasyon Terapisi

UNITE NO 12

YAZAR  Prof.Dr. SIBEL ASi KARAKAS

Rekreasyon Terapisi

Niifus artis1 ve koyden kente goc nedeniyle sehirlerde niifus yogunlugu artmakta, is imkanlar1 ve yasam
alanlar1 azalmaktadir. Gerek is yogunlugu gerekse hizli yasam bireyleri ruhsal ve bedensel olarak
yormaktadir. Konuyla ilgili yapilmis bir¢ok ¢alisma sonucu; kalabalik niifuslu yerlesim merkezlerinde
bireylerin bos zamanlarinda rekreaktif faaliyette bulunmalarinin saglik yasam i¢in olumlu kazanimlar
sagladig belirtilmistir.

Terapétik sozciigii “Sifa verici, tedavi edici” manasindadir. Terap6tik sozciigii, rekreasyon ile beraber
kullanildiginda; “Terap6tik Rekreasyon”, bireyin bilyiimesi ve gelismesini desteklemek, bazi bedensel,
ruhsal veya sosyal sorunlara miidahale etmek ve bunlar1 ¢6zmek igin rekreasyon aktivitelerinin 6zel
uygulamalar olarak tanimlanabilmektedir.

Rekreasyon Terapisinin Kullanim Alanlar:

Kisilerin sahip olduklar1 problemlerin g¢esitliligi ve niteligine gore bedensel, ruhsal ve sosyal
kisitliklartyla ilgili dezavantajlarini rekreasyon vasitasi ile azaltarak ortadan kaldirmay1 ve daha
kaliteli bir hayat siirdiirebilmelerini saglamay1 hedeflemektedir. Bununla birlikte, yetiskin suclular,
suca siiritklenen ¢ocuklar madde ile iliskili bozukluk tanis1 almig bireyler ile uyusturucu ve sug
islemeye egilimli gruplar vb. i¢in de Onleyici amaglar1 kapsamaktadir. Bu dogrultuda uygulanan
terapotik rekreasyon miidahaleleri, bireylere sanat, spor, drama, miizik, hayvan, gezi, oyun, dans vb.
etkinliklerle oyunsal ve eglenceli bir gelisim siireci i¢in uygun ortamlar olusturmaktadir. Burada
verilen bilgiler, terapotik rekreasyonun fonksiyonlarini belirtmektedir. Terapotik rekreasyonun en temel
islevi, kisilerin yasam kalitesini ylikseltmesidir. Terapotik rekreasyon bireylerin bedensel, bilissel ve
ruhsal gelisimlerine pozitif katki saglayarak onlarin 6zgiivenlerini gelistirmekte, ileride olusabilecek
bilissel, ruhsal ve bedensel gerilemeleri 6nlemekte, kisileri sosyallestirip becerilerini gelistirmekte ve
rehabilitasyon siireclerini hizlandirmaktadir. Bu miidahaleler, bireyleri rehabilite etme amacinin
yaninda, onlarin bog zamanlarini keyif i¢erisinde geg¢irmelerine de katki saglamaktadir.

Terapdtik rekreasyonun hedefini hastalik, kronik sakatlikla ya da yaralanma iliskili ruhsal, sosyal,
zihinsel ve duygusal sorunlari tedavi etme olusturmaktadir. Bu yoniiyle terapotik rekreasyon, saglik ya
da psikolojik sorunu olan bireylerin kisisel ve sosyal islevlerinin gelistirilmesi ve hastaliklarin
ilerlemesini tamamen durdurarak ya da yavaslatarak kisilerin tedavi siirecini desteklemek amaciyla
uygulanmaktadir. Buna anlamda, terapdtik rekreasyon, kisilerin hayat kalitesini yiikseltmekte, bedensel,
bilissel ve ruhsal iyilesmelerine olumlu yonde katki saglayarak bireylerin 6zgiivenlerini gelistirmeye
destek olmaktadir.

Rekreasyon Terapisinin Cesitleri

“Aktif terapotik rekreasyon”, tabiatta veya bireyin kullanabilecegi genis alanlarda motor hareketliligini
gerceklestirdigi basarili etkinliklerdir. “Pasif terapdtik rekreasyon” ise zihinsel becerileri veya daha az
hareket gerektiren durumlari kapsamaktadir. “Pasif terapotik rekreasyon”a 6rnek olarak masa oyunlari
gosterilebilir bunlar daha fazla bireylerin s6zel konugma yeteneklerini gelistiren aktivitelerdir. “Aktif
terapotik rekreasyon”a 6rnek olarak egzersiz ve spor etkinlikleri gosterilebilir.

Bibliyoterapi, Dogru bireyle, dogru zamanda, dogru kitab1 bir araya getirmek olarak adlandirilabilir.
Bireylerin kimi temel ihtiyag¢larini bilerek, onlarin iyilesmelerine yardimci olabilmeleri ve doyum
saglamalar1 i¢in kitap secimine “Bibliyoterapi” olarak adlandirilir.

Sinema terapi, Bu terapdtik amaca yonelik faaliyetler icerisinde film terapi, video terapi ve video
uygulamalar1 bulunmaktadir.

Bahgecilik, bitkilerle ugrasilan bir etkinlik ¢esididir. Bahgecilik bilindigi lizere basit olabilecegi gibi
ayni zamanda karmasik programlar1 da barindirmaktadir.

Gevseme Teknikleri, Stres, giinliik hayatimizda tansiyonla birlikte 6niimiize ¢ikan en dnemli
problemlerden biridir. Hipertansiyon hastaligini1 %70 oraninda etkilemektedir. Gevseme egzersizleri de
tansiyonu diizenleyerek stresi diisiirmek amaciyla yapilan tedavi ¢esididir.

Fiziksel Aktivite, Fiziksel aktivite; iskelet kasin kasilmasiyla enerji depolarini kullanarak viicudun
hareket etmesi olarak tanimlamislardir. Bu bakimdan fiziksel aktivite genis bir alan1 icermektedir.
Sosyal Beceri Egzersizleri, Sosyal Beceri egzersizleri davranigsal yaklasimlar teziyle etkisiyle
olustugu belirtilmektedir. Psikiyatrik problemler ile sosyal beceriler arasinda bir iletisim oldugu
lizerinde arastirmalar yapilmis ayrica sosyal psikoloji, iletisimin s6zlii ya da sdzsiiz yanlarini
aragtirmistir. Bu egzersizlere ihtiyaci olan bireyler ¢ogunlukla, ruhsal sorunlara maruz, uzun siire
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hastanede tedavi gdrmiis, depresif ve sizofreni hastalar ve 6grenme gii¢liigii ceken ¢cocuklardan
olusmaktadir. Bu ¢alismalara 6rnek olarak; bagkalariyla etkili etkilesim icerisinde olabilme, dinleme
ve katilma, konusma, digerlerini destekleme, problem ¢d6zme ve 6z denetim gibi siralanabilir.

Biligsel Rehabilitasyon, Beyin hasar1 gegirmis hastalar i¢in kullanilan bir yéntemdir. Ozellikle beyin
travmasi gegiren hastalar i¢in kullanilabilmektedir. Noropsikolojik olarak bozulmus durumu
gelistirmeye yardimci olmaya yoneliktir. Kiginin bu durumun lizerinden gelebilmesi i¢in giinliik yasam
aktivitelerini yerine getirmesi gerektigini belirtilmistir. Bu tiir hastalarda animsama ve dikkat 6geleri
kadar plan, organizasyon yapabilme ve davraniglarini denetleyebilme gibi maharetler de 6nemlidir.
Hayvan Yardimiyla Terapi

Tiim yag gruplarinda bulunan hastalar i¢in kullanilan bir terapi yontemidir. Hastanelerde ve
rehabilitasyon merkezlerinde, genis kullanima sahip bir terapi ¢esididir.

Su Terapisi, su ile yapilan bir tedavi ve rehabilitasyon metodudur. Bu tedavi yiizmeyi de asan bir
faaliyettir.

Pilates, Dogru nefes alma teknigi vasitast ile beden agirligi kullanmak suretiyle yapilan statik ve
dinamik uygulamalarla adalelerimizi sikilagtirmayi, kontrol etmeyi ve beraberinde dogru beden
postiiriinii olusturur.

Halk oyunlar1 niganlarda, diiglinlerde, yaylaya ¢ikis ve iniste, dogumda, askere ugurlamada, dini
bayramlarda, milli bayramlarda, barana, sira gezmesi, kazanilan zaferin sonucunda, arkadas sohbeti
gibi toplantilarda oynanir.

Dans Terapi, kisinin ruhsal, bedensel ve sosyal biitiinliglinii gelistirmek icin fizik hareketlerinin tedavi
edici olarak kullanilmasidir.

Miizik Terapi, Miizik terapisi ise miizik dinleyerek, enstriimanlar1 kullanilarak, miizik terapistlerince
uygulanan bir terapi metodudur.

Rekreasyon Terapisinin Faydalan

Rekreasyon terapisi kamplari sosyal 6z yeterliligin gelisimine katki saglayarak, sosyal yasama pozitif
yonde faydalarinin oldugu bilinmektedir. Konuyla ilgili ¢alismalarda sosyal 6z yeterliligin yasam
doyumunu yiikselttigi bildirilmistir. Ayni zamanda sosyal 6z yeterlilik, kronik hastalig1 olan bireylerin
glinliik yagam aktivitelerini yonetmede sosyal motivasyonu saglamada 6nemlidir.
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI Yashlik ve Rekreasyon Uygulamalari
UNITE NO 13

YAZAR Do¢.Dr. HASRET YALCINOZ BAYSAL

YASLILARDA REKREASYON AKTIVETELERININ ONEMI
Giiniimiizde yapilan ¢alismalar bireylerin iyilik halini bozan nedenler ve 6nlemleri iizerinde
durmaktadir. Yaglilik doneminde ortaya ¢ikan ve tedavi edilecek rahatsizliklarin daha 6nceki yagam
donemlerinde 6nlenmesine yonelik ¢caligmalar yapilmaktadir. Rekreatif faaliyetler dolayli olarak
bireylerin iyilik halini artirarak yasam kalitesinin yiikseltilmesini saglamaktadir. Rekreatif faaliyetler,
diizenli olarak katilan bireylerin 6zgiirliik alanlarini1 genisleterek kendileri i¢in bir seyler yapmalarina
olanak saglayarak iyilik halini artirmaktadir. Diinyada ve lilkemizde yasli niifusun artig géstermesiyle
beraber yagli bireylerin uzun siireli olarak iyilik hallerinin korunmas1 ve artirilmasi i¢in yaslilarin
kisisel 6zelliklerine gore uygun rekreatif faaliyetleri igeren ¢alismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalar,
yaslilarin hangi rekreatif faaliyetlere katilmak istedigi, rekreatif faaliyetlere katilmalar1 i¢in yaslilar
nelerin motive ettigi, rekreatif faaliyetlere katilmalarini engelleyen etmenlerin neler oldugu ve
rekreatif faaliyetlerine iligkin isteklerinin ve bekledikleri sonuglarin neler oldugunu, incelemektedir.
Calismalardan elde edilen sonuglar yash bireylerin rekreaktif faaliyetler katilimi saglayarak dnemli
saglik problemlerinin 6niine gecilmesini ve var olan problemlerinde diizeltilmesini
saglayabilmektedir. WHO saglig1 bireyin zihinsel, sosyal ve fiziksel agidan bir biitiin olarak iyilik hali
olarak tanimlamaktadir. Rekreasyon uygulamalari saglik agisindan ele alindiginda ikiye ayrilmaktadir.
Birincisi koruyucu saglik hizmetleri baslig1 altinda saglikli kisilere uygulanan faaliyetlerken ikincisi
de saglik sorunu olan kisilere uygulanan faaliyetlerdir. Bir terapi olarak rekreasyon aktiviteleri,
saglikl kigilerin yasam kalitelerini artirirken saglik problemleri yasayan veya yaslilar gibi
dezavantajli gruplarda olan kisiler i¢in olumlu bir yasam sekli olusturmakta ve sorun teskil eden
problemlerin ortadan kaldirilmasina aracilik ederek yardimci olmaktadir. Bu gruplara yonelik verilen
rekreasyon faaliyetleri terapatik rekreasyon baslig1 altinda yer almaktadir.
TERAPATIK REKREASYONUN KAPSAMI VE AMACI
Terapdtik rekreasyon, sosyal ve sportif etkinlikler araciligiyla yaslilarin sosyal, psikolojik ve fiziksel
davraniglarina, saglik sorunlarinin tedavisinde ve iyilik hallerinin korunmasina fayda saglamaktadir.
Terapotik rekreasyon faaliyetleri sanatsal etkinlikleri, sportif faaliyetleri, tiyatro, geziler, oyun ve
eglence faaliyetleri, acik hava aktiviteleri gibi bir cok aktiviteden olugmaktadir. Terapotik
rekreasyonun bir¢ok amaci vardir bu amaglar asagida yer almaktadir;
Depresyonu azaltmak,
Toplumla kaynagarak 6zgiivenlerini artirmak,
Becerilerini ortaya ¢ikarmak,
Problemlerden ve siradanliktan uzaklastirmak,
Pozitif duygulari artirarak, olumsuz davraniglarin azaltilmasini saglamak
Sorumluluk sahibi olma ve liderlik yetenegini ortaya ¢ikarmak,
Yasam kalitelerini yiikseltmek,
Engelli kisilerin yasamlarini zenginlestirmek,
Fiziksel, bilissel, duyusal ve sosyal gelisimlerini saglamak,
Etkinlikler araciligiyla bireylerin kendilerini ifade etmelerini saglamak ve basar1 duygusunu tattirmak.
YASLI BIREYLERE UYGUN REKREASYONEL AKTiVITELER
Tibbin ve alternatif saglik bilimlerinin gelismesi, ¢aligma hayatindaki kadin oranin artigiyla beraber
dogum oranlarinin azalmasi iilkemizdeki yash niifus orani arttirmaktadir. Bu artis ile beraber yashlarin
psiko-sosyal ihtiyaglar1 artmaktadir. Sonug olarak artan bu ihtiyaglarin kargilanmasi gerekliligi
dogmaktadir Bu ihtiyaglar, bos zamani degerlendirmek ve etkinlik gruplar1 olusturmak gibi yasam
kalitesini artirmay1 amaglayan faaliyetlerin olugsmasini saglamaktadir .
Bos zaman degerlendirme etkinlikleri, yasl bireylerde asagidaki 6zelliklerin olusumunu engellemek
amaciyla planlanmaktadir .

* Yeni etkinliklere kapali olma

* Yasliligin yeni bir yasam donemi olusunu kabullenmeme

+ Ihtiyarlikla ilgili toplumdaki olumsuz kalip diisiinceleri kabullenme

* Yalmzlik korkusu

» Sayginlik kayb1

* Gegmige takili kalarak yasama

* Gelir seviyesinin diismesi
Kirsal kesimde yasayan yash bireyler i¢in bos zaman degerlendirme konusunda pek sorun
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DERS ADI Rekreasyon ve Saghk

UNITE ADI isyeri Saghg ve Rekreasyon Uygulamalari
UNITE NO 14

YAZAR  Do¢.Dr. SONAY BILGIN

Isyeri rekreasyon uygulamalari ile; Is yasaminda siiregelen tek diizelik ve rutin ¢aligma ortaminin
olusturacagi sikinti, stres, dikkatsizlik ve verim diisiikliigiinii; igsyeri i¢inde ve disinda sunu-lan
etkinliklere katilma sonucunda rahatlama, yenilenme, mutlu olma, saglikli ve zinde hissetmeyle
beraber engelleme imkanimizi sunmaktadir. Ayrica ¢alisanla-rin igyerine yonelik aidiyet duygusunu da
gelistirme potansiyeline sahiptir.

Isyerlerinde “Isyeri Rekreasyon Birimi” tarafindan ¢alisanlar ve ailelerine sunulacak program ve
hizmet cesitliligi genis bir alan1 kapsar. Isyerinin kendi rekreasyon mekanlari ile disarida sahip oldugu
imkanlar rekreasyonel katilimi1 yonlendirecektir.

Rekreasyonun dogusuna bakildiginda Diinya da ; 19.yy da baslayan sanayi devriminin énemli bir etkisi
oldugu goriiliir. Bu donemde endiistride ve fabrikalardaki artis nedeniyle kdy ve kasabalardan sehirlere
bliyiik gocler yasanmistir. Bu goclerin etkisiyle artan niifus, biiyiik sehirlerin kalabaliklagsmasi1 bireyleri
bos zamanlarinda rahatlamak i¢in rekreasyon alanlari1 arayisina yoneltmistir.

Tiirk toplumunda ise; rekreasyon aligkanliklar1 Selguklu doneminde lonca za-naat orgiitlerinin dogusu
ve ahilik gelenegi ile var olmustur. Lonca iiyesi erkekler is bitiminde beraberce yemekli toplantilara
katilip isyeri rekreasyon faaliyetinde bulunurlardi. Ahilik (Esnaf dayanigma teskilati) ise; Osmanl
doneminde koyle-re, hatta gogerlere kadar spor ve senlikler gotiirmiis rekreasyon faaliyetinde bu-
lunmustur. Bu aktivitelerde genclerin sportmence yetismesi tesgkilatin ilk amaci olmustur.

Rekreasyon etkinlikleri kisiler lizerinde fizyolojik, psikolojik ve sosyal olarak birtakim faydalar
saglamaktadir. Bu faydalar siralayacak olursak;

Fiziksel faydalar: Aktivite becerisi gelistirme, yorgunlugun giderilmesi, uygun dinlenme, enerji artisi,
potansiyel gelisim.

Psikolojik faydalar: Hayatin baskisini hafifletme, zihinsel ve duygusal yonden rahatlama hissi,
yaraticilig1 arttirma, bagimsiz olma, iyi bir ruh hali, yasamdan keyif alma.

Sosyal faydalar: Arkadas edinme, saglikli iliski kurma, ¢evre ile fikir paylagimi yapma, bagkalarina
kars1 saygili olma gibi durumlar icerir. aktiviteleri tiirlerine gore: Basit eglence, Zihinsel
aktivite/derin diisiinme ve 6z-farkindalik, Spor ve egzersiz, Sanat, Miizik, Dans, Hobiler, Oyunlar,
Rahatlama, Sosyal aktivite, Insani yardim hizmetleri, Doga aktiviteleri/agik alan rekreasyonu, Gezi ve
turizm basliklar1 altinda siniflandirmistir.

Is yeri rekreasyonu i¢inde yer alacak faaliyetler calisanlarin ilgi, ihtiyac ve gereksinimlerinin yaninda
igyerinin de aktivitelerden elde etmek istedigi sonuglar belirlenerek sunulacak olan aktivitelerin
siniflandirilmasi rekseasyon uzmanlarina kolaylik saglayacaktir. Kurumlarin uyguladiklar: aktiviteler
genel olarak asagidaki gibi siralanabilir:

1.Seminer ve Egitimler: Calisanlarin ve ailelerinin sagliklarin1 koruma ve gerekli dnlemleri
almalarma yonelik seminerler, kanser, tansiyon, kilo kontrolii, kalp damar hastaliklari, AIDS gibi
konular hakkinda bilgilendirici egitimler diizenlenmesi esenlik programlarini kapsamaktadir.
2.Egzersiz programlari: Fiziksel aktivite calisanlarin verimi i¢in 6nem tasimaktadir. Aeorobik,
dayaniklilik, esneklik ¢calismalar fiziksel ¢aligmalarin temelini olusturur.

3. Farkindalik Yaratma Calismalar1: Sigaray1 birakma, stresle basa ¢ikma, kolesterol, sirt agrisi,
tansiyon problemleri gibi konular hakkinda bilgilendirmeler; emeklilige hazirlik, gevseme teknikleri
egitimi gibi kisisel gelisim programlari, seminerler yapilmaktadir.

4. Saglik kontrolleri: Calisanlara diizenli araliklarla tetkik ve check up uygulanmasi.

Mutlu, rahat ¢alisanlarin strese girme olasiligi daha diigiiktiir ve fiilen galigtiklar: saatlerde enerjilerini
iyi bir sekilde kullanma olasiliklar1 daha yiiksektir. Bu nedenle baz1 modern igyerleri, ¢alisanlarina
dinlenebilecekleri ‘rahat alanlar’ saglamaktadirlar. Bir dinlenme alanina ek olarak, ¢alisanlarin her
seferinde kisa molalar ile isten kopmay1 saglayabilecekleri, ayn1 zamanda eglenebilecekleri daha
fazla rekreasyon alani gelistirmenin birkag kolay yolu vardir:

Oyun Odalart: Yaygin bir yaklagimdir ve is tatmini, moral, yenilik¢ilik ve yaraticilik ve daha fazlasi
dahil olmak iizere iiretkenlikle baglantili birgok yonii arttirdigi sdylenmektedir Genel fikir, makul
Olgiide genis bir alan ayirmak ve bilardo, masa tenisi, langirt, video oyun sistemleri gibi ¢alisanlarin
oynayabilecegi oyunlarla doldurmaktir. Bu tiir alanlar insanlarin is yerini sadece ¢alismak yerine
sosyallesme ve eglence ile iliskilendirmesine yardimci oluyor.

TV Odalari: Bir TV odasina sahip olmak bazi yoneticileri duraklatabilir, ancak her zaman agik
degilse, iyi bir fikir olabilir. Sabahlar1 insanlar kahve i¢erken ve yerlesirken haberleri izlemek giine
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baslamak i¢in giizel bir yol olabilir. Daha da 6nemlisi, ara sira insanlarin iste - cogunlukla spor
diinyasinda - izlemeye ¢alistiklar1 bazi ortak etkinlikler ( Diinya Kupasi, Olimpiyatlar gibi) vardir. Bir
TV odasina veya bir oyun ya da dinlenme odasinda bir TV'ye sahip olmak, insanlarin masalarinda
dikkatlerini dagitarak skorlar1 kontrol etmek i¢in saatler harcamak yerine birlikte izlemek i¢in kisa
molalar vermelerine olanak tanir.

Yaraticilik Odalari: Dinlenme ve dinlenme alanina sahip olmanin amaglarindan birinin yaraticilig1
tesvik etmek oldugu diisiiniiliirse, yaratici ¢abalar i¢in ayrilan bir odaya sahip olma ise ara vermenin
yani sira zihinsel olarak tegvik edici sakinlestirici olabilir.

Bir yaraticilik odasinda VR'de resim yapmak i¢in Tilt Brush gibi programlarla donatilmig sanal
gerceklik gozlikleri, kiiglik bir ahsap isleme istasyonu veya tirmiklamak i¢in kum gibi meditatif
etkinlikler olabilir.

Yukaridakilerden herhangi biri veya tiimii, calisanlara is i¢in sarj olabilecekleri mitkemmel alani
saglayabilir. Isin piif noktasi, yalnizca belirli bir is yeri ortamina ve galigan grubuna uygun bir sey
bulmaktir.

Isyeri Rekreasyonu Program ve Hizmetleri

Isyerlerinde “Isyeri Rekreasyon Birimi” tarafindan ¢alisanlar ve ailelerine sunulacak program ve
hizmet cesitliligi genis bir alan1 kapsar. Isyerinin kendi rekreasyon mekanlari ile disarida sahip oldugu
imkanlar rekreasyonel katilim1 yonlendirecektir. Potansiyel aktiviteler asagidaki gibi gruplanabilir.
(Kesim U, 2016).

Saglik ve Esenlik (Wellness) Temelli Aktiviteler

Egitim ve Kiiltir Temelli Aktiviteler

Spor ve Fiziksel Temelli Aktiviteler

Eglence ve Hizmet Temelli Aktiviteler

Gonilli Hizmetlere Katilim

Isyerleri; goniilliiliik esasina gdre calisanlar ve onlarin aile bireylerine ydne-lik, topluma yarar
saglamak amaciyla cesitli kuruluslarla isbirligine girebi-lirler. Ornegin; yaslilar evleri ve engellilere
hizmet veren kurumlar, kimsesiz ¢ocuklar vb. gruplara isyeri imaji ve sayginligini arttirici
uygulamalar ya-pabilirler. Burada ¢alisanlarin motivasyonu goniillii hizmet duygulariyla 6n plana
¢ikmaktadir. Bu durum bir sosyal sorumluluk projesi hizmeti de olus-turmaktadir. Asagida calisanlar
i¢in “kismi zamanh ve goniilli” yapilacak aktivite drnekleri bulunmaktadir.

Isyeri mensuplarinin muhta¢ durumdaki ailesi veya yakinlarma cesitli hizmetler.

Kimsesiz hastalara evde bakim hizmeti veya ziyaretleri.

Calisanlarin ¢ocuklari i¢in kurum igi veya disi olusturulan kres hizmetine katki.

Huzur evlerinde goniillii hizmet .
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