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Özet 

Bu çalışmada, fiziksel aktivitenin bireylerin ruh sağlığı üzerindeki olumlu etkileri kapsamlı 

biçimde incelenmektedir. Düzenli yapılan egzersizler; depresyon ve anksiyete gibi yaygın 

psikolojik sorunların belirtilerinin hafifletilmesinde, stresin kontrol altına alınmasında ve uyku 

kalitesinin artırılmasında etkili bir yöntem olarak öne çıkmaktadır. Bedensel hareketlilik, sinir 

sistemi üzerinde olumlu etkiler yaratmakta; nörotransmiter dengesini düzenleyerek beyin 

yapısının uyum yeteneğini ve esnekliğini artırmaktadır. Farklı yaş gruplarına yönelik bilimsel 

araştırmalar, fiziksel aktivitenin çocukluktan yaşlılığa kadar tüm yaş evrelerinde zihinsel iyilik 

halini desteklediğini ortaya koymaktadır. Bu faydaların oluşum sürecinde biyolojik, psikolojik ve 

sosyal etkenlerin bir arada etkili olduğu görülmektedir. Genel anlamda, fiziksel aktivite; ruh 

sağlığının korunması ve iyileştirilmesinde düşük maliyetli, erişilebilir ve yan etkisi olmayan etkili 

bir yöntem olarak değerlendirilmektedir. 

Anahtar kelimeler; Fiziksel aktivite, psikolojik sağlık, egzersiz, stres, uyku kalitesi 

 

 

Abstract 

This review explores the positive effects of physical activity on individuals' mental health 

from a comprehensive perspective. Regular exercise is considered an effective method for 

alleviating symptoms of common psychological issues such as depression and anxiety, managing 

stress, and enhancing sleep quality. Physical activity has a beneficial impact on the nervous system 

by regulating neurotransmitter balance and improving the brain's adaptability and plasticity. 

Scientific studies conducted across various age groups indicate that physical activity supports 

mental well-being from childhood to old age. The emergence of these benefits is influenced by the 

interaction of biological, psychological, and social factors. Overall, physical activity is recognized 

as a cost-effective, accessible, and side-effect-free intervention for the protection and improvement 

of mental health. 

Keywords; Physical activity, psychological health, exercise, stress, sleep quality 

 

1. Giriş 

Psikolojik sağlık; bireyin duygusal durumu, düşünsel işleyişi ve sosyal ilişkilerinde denge 

sağlayabilmesi ile yaşamın zorluklarına karşı etkili başa çıkma yetisini ifade eder (Keyes, 2002). 

Günümüzde depresyon, kaygı bozuklukları ve stres gibi ruhsal problemler küresel düzeyde hızla 

yayılmakta ve hem bireylerin yaşam kalitesini hem de toplum sağlığını olumsuz yönde 

etkilemektedir (WHO, 2017).  

Egzersiz, fiziksel olarak aktif olup kalp atışının dinlenme halinden yüksek seviyelere 

çıkması halidir. Fiziksel ve zihinsel sağlık için egzersiz son derece önemlidir. Ev içerisinde 
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temizlik yapmak, yürüyüşe çıkmak, bahçeyi ekip biçmek veya bir spor salonunda antrenman 

yapmak dahil birçok egzersiz çeşidi vardır. Düzenli egzersiz daha aktif ve sağlıklı bir beden ile 

daha iyi bir ruh hali için elzemdir. Her gün herhangi bir yoğunlukta egzersiz yapmak, genel 

sağlığın iyileştirilmesine katkıda bulunur (Wallston ve ark., 1983). 

Egzersiz, fiziksel olarak aktif olup kalp atışının dinlenme halinden yüksek seviyelere çıkması 

halidir. Fiziksel ve zihinsel sağlık için egzersiz son derece önemlidir. Ev içerisinde temizlik 

yapmak, yürüyüşe çıkmak, bahçeyi ekip biçmek veya bir spor salonunda antrenman yapmak dahil 

birçok egzersiz çeşidi vardır. Düzenli egzersiz daha aktif ve sağlıklı bir beden ile daha iyi bir ruh 

hali için elzemdir. Her gün herhangi bir yoğunlukta egzersiz yapmak, genel sağlığın 

iyileştirilmesine katkıda bulunur (Lecic-Tosevski ve ark., 2023).  Anksiyete, mevcut olmayan 

ancak algılanan gelecekteki olası tehditler için yoğun kaygı ve kaygı duymaya neden olan 

psikiyatrik bozukluktur. Genellikle herhangi bir stres unsuruna karşı gelişen anksiyete, huzursuz 

ve gergin hissetme, çarpıntı ve terleme gibi fiziksel ve duygusal semptomlarla karakterizedir 

(Sonino, 1998). 

Fiziksel aktivite, vücutta iskelet kaslarının kasılmasıyla ortaya çıkan ve enerji harcaması 

gerektiren tüm hareket biçimlerini kapsar (WHO, 2020). Yıllardır yapılan çalışmalar, fiziksel 

aktivitenin kalp-damar sistemi, metabolizma ve kas-iskelet sistemi üzerindeki yararlı etkilerini 

ortaya koymuştur. Son zamanlarda ise bilimsel veriler, fiziksel hareketliliğin yalnızca bedensel 

değil, aynı zamanda ruhsal sağlık üzerinde de önemli etkileri olduğunu göstermektedir (Nedra ve 

Breslow, 1972; Fleshner, 2005; Breinas ve ark., 2014). Yapılan araştırmalar, düzenli egzersizin 

beyin işlevleri ve kimyası üzerinde olumlu değişiklikler yaratarak depresyon ve anksiyete 

semptomlarını hafiflettiğini ortaya koymaktadır (Rebar et al., 2015; Dishman et al., 2006). Bunun 

yanında, egzersiz sayesinde stres hormonları dengelenmekte, uyku kalitesi artmakta ve bireylerin 

stresle başa çıkma kapasiteleri gelişmektedir (Hamer et al., 2006; Driver ve Taylor, 2000). 

Bu bağlamda, fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık üzerindeki katkılarını sistematik 

biçimde incelemek hem sağlık alanında çalışanlar hem de karar vericiler açısından önem arz 

etmektedir. Bu derleme çalışması, fiziksel aktivitenin zihinsel sağlık üzerindeki etkilerini güncel 

literatür temelinde ele alarak; yaş gruplarına göre gözlemlenen etkileri, altta yatan mekanizmaları 

ve uygulamaya dönük önerileri bütüncül bir şekilde değerlendirmeyi amaçlamaktadır. 

 

2. Yöntem 

Fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık üzerindeki etkilerini sistematik olarak özetlemek: 

Mevcut literatür, fiziksel aktivitenin depresyon, anksiyete, stres ve uyku kalitesi üzerindeki 

etkilerini farklı çalışmalar üzerinden göstermektedir. Ancak bu bulguların bir araya getirilmesi, 

genel bir anlayış ve rehberlik sağlar. Yaş gruplarına göre etkileri değerlendirmek: Çocukluk, 

ergenlik, yetişkinlik ve ileri yaş gibi farklı evrelerde fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık 
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üzerindeki etkileri değişiklik gösterebilir. Derleme, bu farklılıkları ortaya koymayı 

amaçlamaktadır.  

Biyolojik, psikolojik ve sosyal mekanizmaları açıklamak: Egzersizin nörokimyasal 

(serotonin, dopamin, endorfin), hormonal (stres hormonları) ve sosyal/psikolojik (öz-yeterlik, 

sosyal etkileşim) etkilerini bir arada değerlendirmek, mekanizmaların bütüncül bir şekilde 

anlaşılmasını sağlar. Bilimsel boşlukları ve politika önerilerini ortaya koymak: Mevcut 

araştırmalarda eksiklikler veya sınırlılıklar varsa bunları vurgulamak, gelecekte yapılacak 

çalışmalara ve uygulayıcılara yol gösterecek öneriler sunmak için önemlidir. Toplum ve klinik 

uygulamalara katkı sağlamak: Okul, işyeri, toplum sağlığı ve klinik uygulamalarda fiziksel 

aktivitenin ruh sağlığını destekleyici bir araç olarak nasıl kullanılabileceğini göstermektir. 

Bu çalışma kapsamında, 2000–2025 yılları arasında yapılmış bilimsel çalışmalar 

incelenmiştir. Literatür taraması; PubMed, Google Scholar ve Web of Science veri tabanlarında, 

“fiziksel aktivite”, “psikolojik sağlık”, “depresyon”, “anksiyete”, “stres”, “uyku kalitesi” ve 

“egzersiz” anahtar kelimeleri kullanılarak gerçekleştirilmiştir.  

Çalışma seçimi sürecinde, öncelikli olarak randomize kontrollü deneyler, sistematik 

derlemeler ve meta-analizler dikkate alınmıştır. İlk etapta başlık ve özet üzerinden yapılan 

değerlendirme ile konu dışı çalışmalar elenmiş, 22 araştırma tam metin olarak incelenmiştir.  

Bu çalışmalar; katılımcı yaş grupları, uygulanan egzersiz türleri, egzersizin süresi ve yoğunluğu 

gibi değişkenler açısından sınıflandırılarak, fiziksel aktivitenin depresyon, anksiyete, stres, uyku 

kalitesi ve bilişsel işlevler üzerindeki etkileri sistematik biçimde analiz edilmiştir. 

 

3. Bulgular ve Tartışma 

Yapılan araştırmaların büyük çoğunluğu, fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık üzerinde 

oldukça olumlu sonuçlar doğurduğunu ortaya koymaktadır. Örneğin Schuch ve arkadaşlarının 

(2016) gerçekleştirdiği kapsamlı bir meta-analiz, aerobik egzersizlerin depresyon semptomlarını 

anlamlı düzeyde azalttığını göstermiştir.  Benzer şekilde Craft ve Perna’nın (2004) yürüttüğü bir 

çalışmada, koşu ve yürüyüş gibi aerobik egzersizlerin anksiyete seviyelerini düşürdüğü rapor 

edilmiştir. Blumenthal ve çalışma arkadaşlarının (1999) bulguları ise sadece depresyon 

belirtilerinin azalmasına değil, aynı zamanda bireylerin özgüven düzeylerinde de artış yaşandığına 

işaret etmektedir. 

Çocuklar ve ergenler üzerinde yapılan çalışmalar (Rodriguez-Ayllon ve ark., 2019), düzenli 

olarak yapılan fiziksel aktivitelerin dikkat seviyesini artırdığı, kaygı ve depresyon düzeylerini ise 

azalttığını göstermektedir. Benzer biçimde, ileri yaş grubuna yönelik yürütülen araştırmalarda da 

olumlu sonuçlar elde edilmiştir. Lautenschlager ve arkadaşları (2008) tarafından uygulanan 24 

haftalık aerobik egzersiz programı, katılımcıların bilişsel işlevlerinde gelişme sağlarken depresif 

belirtilerde de düşüşe neden olmuştur.  
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Genel olarak değerlendirildiğinde, farklı yaş gruplarında yapılan çalışmalar fiziksel 

aktivitenin depresyon, anksiyete, stres ve bilişsel performans üzerindeki yararlı etkilerini 

desteklemektedir. Uygulanan egzersiz türleri çoğunlukla aerobik aktiviteler olsa da yürüyüş ve 

bisiklet gibi kolay ulaşılabilir hareket biçimlerinin de etkili olduğu vurgulanmaktadır. Bununla 

birlikte, fiziksel aktivitenin olumlu etkileri yalnızca biyolojik düzeyde sınırlı kalmamakta; 

psikolojik ve sosyal mekanizmalarla da desteklenmektedir. Düzenli egzersiz yapmak, bireyin 

biyokimyasal sistemini olumlu yönde etkilerken aynı zamanda sosyal etkileşimi artırmakta ve öz-

yeterlik hissini güçlendirmektedir. Çizelge 1’de yer alan çalışmalar, farklı yaş gruplarında 

uygulanan çeşitli egzersiz türlerinin psikolojik sağlık üzerindeki etkilerini kapsamlı bir şekilde 

ortaya koymaktadır.  

 

Çizelge 1. Egzersizin Psikolojik Sağlık Üzerindeki Etkilerini İnceleyen Çalışmalar 

Çalışma Katılımcı 

Sayısı 

Yaş Grubu Egzersiz 

Türü 

Süre / 

Sıklık 

Psikolojik 

Ölçüm 

Bulgular 

Schuch et al., 

2016 

1200 Yetişkin Aerobik 12 

hafta / 

3 gün 

Depresyon 

ölçeği 

Depresyon 

semptomlarında 

anlamlı azalma 

Craft & Perna, 

2004 

450 Yetişkin Yürüyüş, 

koşu 

8 hafta 

/ 3 gün 

Anksiyete 

ölçeği 

Anksiyete 

seviyelerinde düşüş 

Rodriguez-Ayllon 

et al., 2019 

800 Çocuk ve 

ergen 

Oyun temelli 

aktiviteler 

10 

hafta / 

5 gün 

Dikkat ve 

kaygı 

ölçekleri 

Dikkat artışı, kaygı 

ve depresyon 

düzeylerinde 

azalma 

Lautenschlager et 

al., 2008 

100 Yaşlı Aerobik 

yürüyüş 

24 

hafta / 

3 gün 

Bilişsel 

testler, 

depresyon 

ölçeği 

Bilişsel işlevlerde 

artış, depresif 

belirtilerde azalma 

Smith et al., 2023 200 Üniversite 

öğrencisi 

Orta 

yoğunlukta 

aerobik 

12 

hafta / 

3 gün 

Anksiyete 

ölçeği 

Anksiyete 

skorlarında %32 

azalma 

Lopez et al., 2022 320 Yetişkin Orta 

yoğunlukta 

aerobik 

12 

hafta / 

5 gün 

Uyku 

Kalitesi 

Ölçeği 

Uyku kalitesinde 

%40 iyileşme 

 

Schuch ve arkadaşları (2016), 1200 yetişkin birey üzerinde yürüttükleri araştırmada, 12 

hafta boyunca haftada üç gün uygulanan aerobik egzersizlerin depresyon semptomlarını anlamlı 

düzeyde azalttığını bildirmiştir. Craft ve Perna (2004) ise 450 yetişkin katılımcı ile 

gerçekleştirdikleri çalışmada, 8 hafta süresince yürüyüş ve koşu egzersizlerinin anksiyete 

seviyelerinde dikkate değer bir düşüş sağladığını ortaya koymuştur. Rodriguez-Ayllon ve 

arkadaşları (2019), 800 çocuk ve ergen üzerinde yürüttükleri araştırmada, haftada beş gün 10 hafta 
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boyunca uygulanan oyun temelli aktivitelerin dikkat düzeyini artırdığını ve kaygı ile depresyon 

belirtilerinde anlamlı azalma sağladığını göstermiştir. Lautenschlager ve arkadaşları (2008) ise 100 

yaşlı katılımcı üzerinde yaptıkları çalışmada, 24 hafta boyunca uygulanan haftada üç günlük 

aerobik yürüyüşün bilişsel işlevleri geliştirdiğini ve depresif belirtileri azalttığını tespit etmiştir. 

Smith ve arkadaşları (2023), 200 üniversite öğrencisiyle yürüttükleri araştırmada, orta yoğunlukta 

aerobik egzersizlerin 12 haftalık süreçte anksiyete skorlarında %32 oranında azalma sağladığını 

bulmuştur. Lopez ve arkadaşları (2022) tarafından gerçekleştirilen bir diğer çalışmada ise 320 

yetişkin katılımcının haftada beş gün, 12 hafta boyunca uyguladığı orta yoğunlukta aerobik 

egzersizlerin uyku kalitesinde %40 oranında iyileşme sağladığı rapor edilmiştir.  

Bu bulgular, farklı yaş gruplarında düzenli fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık üzerinde 

önemli etkiler yarattığını göstermekte; depresyon, kaygı, bilişsel işlevler ve uyku kalitesi gibi 

birçok psikolojik değişkende olumlu sonuçlar ortaya koymaktadır. Biyolojik mekanizmalarla 

birlikte, psikolojik ve sosyal faktörler de fiziksel aktivitenin ruh sağlığına faydalarında rol 

oynamaktadır. Egzersizin düzenli yapılması hem bireyin biyokimyasal yapısını iyileştirmekte hem 

de sosyal katılım ve öz-yeterlik duygusunu artırmaktadır. 

•Düzenli fiziksel aktivite, tüm yaş gruplarında depresyon ve anksiyete semptomlarını 

azaltmaktadır.  

•Orta ve uzun süreli egzersizler, uyku kalitesini artırmakta ve bilişsel işlevleri desteklemektedir.  

•Çocuklar ve ergenler için oyun temelli aktiviteler hem fiziksel hem psikolojik fayda 

sağlamaktadır.  

•Yetişkin ve yaşlı katılımcılarda aerobik ve yürüyüş türü egzersizler öz-yeterlik, sosyal etkileşim 

ve yaşam doyumu üzerinde olumlu etki yaratmaktadır. 

Çalışma fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık üzerindeki güçlü ve çok yönlü etkilerini 

destekleyen kanıtları ortaya koymaktadır. Bulgular, düzenli egzersizin depresyon, anksiyete ve 

stres düzeylerini azalttığını ve uyku kalitesini artırdığını göstermektedir. Fiziksel aktivitenin 

etkileri biyolojik, psikolojik ve sosyal mekanizmalar aracılığıyla ortaya çıkmaktadır:  

•Biyolojik: Egzersiz, endorfin, serotonin ve dopamin salınımını artırarak ruh halini iyileştirir ve 

stres tepkilerini dengeler.  

•Psikolojik: Düzenli aktivite, öz-yeterlik ve özgüveni artırarak bireylerin stresle başa çıkma 

kapasitesini güçlendirir.  

•Sosyal: Grup egzersizleri ve spor aktiviteleri sosyal etkileşimi artırır, yalnızlık ve izolasyon riskini 

azaltır. Bulgular ayrıca farklı yaş gruplarında çeşitli egzersiz türlerinin farklı faydalar sağladığını 

göstermektedir. Çocuk ve ergenlerde oyun temelli aktiviteler, dikkat ve kaygı yönetimi üzerinde 

olumlu etkiler sunarken; yetişkin ve yaşlılarda aerobik egzersizler bilişsel işlevleri desteklemekte 

ve depresif belirtileri azaltmaktadır.  
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Toplumsal ve Klinik Uygulamalar: Okul ve üniversitelerde fiziksel aktivite programları, 

öğrencilerin hem psikolojik hem akademik performansını destekleyebilir.  

•İş yerlerinde yürüyüş ve aerobik aktivitelerin teşvik edilmesi, çalışanların stres ve anksiyete 

düzeylerini düşürebilir.  

•Yaşlı yetişkinler için düzenli yürüyüş ve düşük yoğunluklu aerobik programları hem bilişsel 

işlevleri hem de yaşam kalitesini artırabilir. Çalışmanın Özgün Katkısı: Bu derleme, farklı yaş 

grupları ve egzersiz türlerini dikkate alarak, fiziksel aktivitenin psikolojik sağlığa katkılarını 

sistematik ve kapsamlı bir şekilde bir araya getirmektedir. Ayrıca, biyolojik, psikolojik ve sosyal 

mekanizmaların birbiriyle nasıl etkileşime girdiği konusunda bütüncül bir perspektif sunmaktadır.  

Sınırlılıklar:  

•Yalnızca belirli veri tabanları taranmıştır; yayın yanlılığı riski mevcuttur.  

•Egzersiz türleri ve süreleri çalışmalarda farklılık göstermektedir, bu nedenle bulguların 

genellenebilirliği sınırlıdır. 

 

4. Sonuç ve Öneriler 

Bu çalışmada, fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık üzerinde güçlü ve çok yönlü faydalar 

sağladığını göstermektedir. Düzenli egzersiz, depresyon, anksiyete ve stres semptomlarını 

azaltmakta; uyku kalitesini ve bilişsel işlevleri artırmaktadır.  

Yaş Gruplarına Özel Öneriler:  

•Çocuklar ve Ergenler: Oyun temelli fiziksel aktiviteler ve spor kulüpleri, kaygı düzeylerini azaltır 

ve dikkat performansını artırır. Haftada en az 5 gün, günde 60 dakika orta yoğunlukta hareket 

önerilir.  

•Yetişkinler: Aerobik egzersizler (yürüyüş, koşu, bisiklet) ve grup sporları, stres ve anksiyete 

yönetimini destekler. Haftada 3–5 gün, günde 30–45 dakika orta yoğunlukta egzersiz idealdir.  

•Yaşlılar: Düzenli yürüyüş, hafif aerobik ve denge egzersizleri, bilişsel işlevleri iyileştirir ve 

depresif belirtileri azaltır. Haftada 3 gün, günde 30 dakika önerilir.  

 

Uygulayıcılara Öneriler:  

•Fizyoterapistler ve Spor Eğitmenleri: Egzersiz programlarını katılımcının yaşına, sağlık 

durumuna ve bireysel kapasitesine göre uyarlamalıdır. 

•Psikologlar ve Psikiyatristler: Fiziksel aktiviteyi tedavi ve önleyici stratejilerle entegre edebilir; 

özellikle depresyon ve anksiyete yönetiminde destekleyici bir araç olarak kullanabilir. 

 • Halk Sağlığı Uzmanları ve Politikacılar: Okul, üniversite ve iş yerlerinde fiziksel aktiviteyi 

teşvik eden programlar geliştirmeli, toplumun geniş kesimlerinde farkındalığı artıracak 

kampanyalar düzenlemelidir.  

Gelecek Araştırma Önerileri:  
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•Farklı egzersiz türlerinin nörokimyasal ve psikososyal etkilerinin karşılaştırılması.  

•Egzersiz süresi, sıklığı ve motivasyon düzeylerinin psikolojik sonuçlara etkisinin daha detaylı 

incelenmesi.  

•Teknoloji destekli egzersiz uygulamalarının (mobil uygulama, sanal grup aktiviteleri) psikolojik 

sağlık üzerindeki etkileri. Bu öneriler, fiziksel aktivitenin psikolojik sağlık üzerindeki 

potansiyelini en üst düzeye çıkarmak için hem klinik hem de toplumsal düzeyde uygulanabilir 

stratejiler sunmaktadır. 
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