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Ozet

Giliniimiizde 6zellikle pandemi sonrasinda bireylerin degerini bir kez daha hatirladig fiziksel aktivitenin 6nemi daha
da one ¢ikmaktadir. Bu donemde fiziksel aktivitenin bireylerin sosyal duygusal fiziksel ve psikolojik gelisimine ne
denli yararlar sagladig1 tartisiimaz hal almistir. Oyle ki uzaktan egitim faaliyetlerinin icerisine eklenen igerikler
arasinda fiziksel aktivite uygulamalari da yer bulmustur. Bununla birlikte diinyada hizla en 6nemli saglik problemleri
arasina giren agir1 kilo ve obezite sorunu da fiziksel aktivite uygulamalarinin yayginlasmasinda etkilidir. Diizenli
yapilan fiziksel aktivitenin yararlarina genel olarak bakildiginda, saglikli biiylime ve gelismeye katkisi, istenmeyen
aligkanliklardan korunmaya yardimi, sosyallesme ve yetiskinlik doneminde karsilasilabilecek birtakim uzun siireli
hastaliklarin olusumunun engellenmesinin yani sira ortaya cikabilecek rahatsizliklarin tedavisi ve tedavinin
desteklenmesi, hareketli bir yaslilik donemi siirmelerinin saglanmasi, bir baska séylemle yasam boyu hayat kalitesinin
artirilmasi icin 6nemli katkilar saglayabilmektedir. Bu baglamda fiziksel aktiviteyi tamamlayici bir unsur olarak psiko-
egitim, bireyin farkindalik ve girisimciligini tegvik etmeyi hedefleyen giiglendirici egitimi olarak da tanimlanmaktadir.
Psiko-egitim sadece bireyi ve ailesini sorunlu durum hakkinda bilgilendirmek veya onlara ¢6ziim Gnerileri sunmak
icin degil bu duruma neden olan etkenlerle ilgili egitim ve dgretim verme siirecidir. Bu sayede kisi durumu daha iyi
anlar ve kontrol hissi gelistirir boylece sorun da giderek azalabilir. Fiziksel aktivite yapabilmek adina yaratilmis olan
insan bedeni hareketsizlik nedeniyle giin gectikce ¢esitli sorunlarla karsilasabilmektedir. Fiziksel aktivitenin herkesce
bilinen sagliga faydalarinin yani sira, biligsel etkileriyle birlikte bu etkilere bagli sekilde farkli yas seviyelerindeki
zihinsel siirecler iizerindeki olumlu rolii, bu nihai olarak bu siireglerin bir sonucu anlaminda akademik basarinin
arttirilmasina dair katkilar1 da olabilecegi gozden kagmamalidir. Ayn1 zamanda gegmis ve yakin donem calismalarda
fiziksel aktivitenin, 6zgiiven, 6z sayg1 ve iyi olma hali gibi durumlarin yaninda mental ya da ruhsal sorunlar yasayan
bireylerin tedavi siireclerinde kullanimindan, stres, kaygiyla bas etme, travma sonrasi stres bozuklugu tedavilerine
kadar pek ¢ok bagligi da dogrudan ya da dolayli etkisi oldugu bilinmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Fiziksel Aktivite, Psiko-Egitim

Investigation of the Results of Supporting the Physical Activity Dimension of Sports with Psycho-Education
Abstract

Today, especially after the pandemic, the importance of physical activity, in which individuals remember its value
once again, stands out even more. During this period, it has become indisputable to what extent physical activity
provides benefits to the social, emotional, physical and psychological development of individuals. So much so that
physical activity applications have also found a place among the contents added to the distance education activities.
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Dec. However, the problem of overweight and obesity, which is rapidly becoming one of the most important health
problems in the world, is also effective in spreading physical activity practices Decently. Considering the benefits of
regular physical activity in general, it contributes to healthy growth and development, helps to protect against
unwanted habits, prevents socialization and the formation of certain long-term diseases that may be encountered
during adulthood, as well as treating and supporting the treatment of disorders that may occur, ensuring that they last
an active old age, in other words, it can make important contributions to improving the quality of life throughout life.
In this context, psycho-education as a complementary element of physical activity is also defined as empowering
education aimed at promoting individual's awareness and entrepreneurship. Psycho-education is not only to inform
the individual and his family about the problematic situation or to offer them solutions, but also the process of
providing education and training about the factors that cause this situation. In this way, the person understands the
situation better and develops a sense of control, so that the problem can gradually decrease. The human body, which
was created in order to be able to do physical activity, can encounter various problems every day due to inactivity.
Besides the well-known health benefits of physical activity, it should not be overlooked that along with its cognitive
effects, it may also contribute to increasing academic achievement in the sense of its positive role on mental processes
at different age levels depending on these effects, and ultimately as a result of these processes. At the same time, it is
known in past and recent studies that physical activity has a direct or indirect effect on many topics, from the use of
individuals experiencing mental or mental problems in treatment processes, to coping with stress, anxiety, and post-
traumatic stress disorder treatments, in addition to conditions such as self-confidence, self-esteem, and well-being.

Key Words: Special Ability, Special Ability Students, Physical Activity

Giris

Giinliik yasamimizda iskelet kaslarinin kullanimiyla yapilan ve enerji harcamasi gerektiren her

tiirlii hareket fiziksel aktivite olarak degerlendirilmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Fiziksel aktivite ve egzersiz ¢cogu kez birbirinin yerine kullanilsa da bu kavramlar esanlaml
degildir. Fiziksel aktivite iskelet kaslarmin kasilmasiyla tiretilen ve dinlenik durumdan kalori
gereksinimlerinde artisa neden olan herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanir (ACSM,

2022).

Yapilan fiziksel aktiviteler yogunluklarina bakimindan ii¢ kategoriye ayrilir. Bunlar diisiik diizeyde
orta diizeyde ve yliksek diizeyde fiziksel aktivitedir. Diisiik yogunlukta yapilan fiziksel
aktivitelerde nefes alma ve kalp atim sayisinda dinlenme degerinin biraz {izerinde olma ve ¢ok az

caba gerektirme durumu olan giinliik aktiviteler s6z konusudur (Can ve ark., 2014).

Ornegin; ev isleri ve yavas tempoda yiiriiyiis, vb. Orta yogunlukta fiziksel aktivitede ise, nefes
almada ve kalp atim sayisinda normalden daha fazla olma durumu, kaslarin zorlanmasi ve sonucta
orta dereceli ¢aba gerektiren aktiviteler bulunur. Aktivite esnasinda kisinin konusabildigi fakat

sark1 sdyleyemedigi durumlardir.
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Ornegin; hizli yiiriime, diisiik tempoda kosu, dans etme, ip atlama, yiizme, masa tenisi oynama,
yavag tempoyla bisiklet siirme vb. aktiviteleri igerir. Yiiksek yogunlukta fiziksel aktivitede ise,
nefes alma ve kalp atim sayisinda normalden ¢ok daha fazla olma hali veya kaslarin daha fazla

zorlanmasi, ¢ok fazla ¢aba gerektiren aktiviteler s6z konusudur.

Sporun Fiziksel Aktivite Boyutu

Birey, aktivite esnasinda nefesi kesilmeden birkag kelimeden daha fazlasini sdyleyemez. Ornegin:
voleybol, basketbol, futbol, tempolu kosu, tempolu dans etmek, hentbol ve step-aerobik yapmak,
tenis oynamak vb. (DSO, 2010).

Amerika Birlesik Devletleri’ndeki her on ¢ocuk veya ergenden yalnizca iigii giin i¢inde yalniz 60
dakika veya biraz {lizerinde fiziksel aktivite yapmaktadir. Amerika’da 2018 yilinda, 60 milyona

yakin 6grencinin okula devam ettigi diisiiniildiigiinde bu sonu¢ daha da 6nem kazanmaktadir.

Ulkemizdeki duruma bakildiginda Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasina gore 6-11 yas
grubu cocuklarimizin %58,4’1i diizenli (glinde 30 dakika veya daha fazla siire ile) olarak egzersiz
yapmamaktadir. Bu yas grubunda TV, bilgisayar, internet, ev 6devi, ders ¢alisma igin hareketsiz

gecirilen ortalama siire ise 6 saattir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Ogrencilerin giinliik 20 ila 60 dakikaya kadar fiziksel aktivite yapabilmesindeki en biiyiik destek
kaynaklar1 okullardir. Okuldaki diizenli fiziksel aktivite 6grencilerin daha aktif olmasina katkisinin
yani sira, dayanikli olmasina, saglikli kas ve kemik kitlesi olusumuna, saglikli beden imajina,
kaygi ve stresi azaltarak saglikli ruh sagligina, depresyonun azalmasina ve 0z saygi artigina

yardimci olur (Canadian Physical Activity Guidelines, 2017).

Ozellikle pandemi sonrasinda bireylerin degerini bir kez daha hatirladig: fiziksel aktivitenin Snemi
daha da 6ne ¢ikmaktadir. Bu donemde fiziksel aktivitenin bireylerin sosyal duygusal fiziksel ve

psikolojik gelisimine ne denli yararlar sagladigi tartisilmaz hal almistir.

Oyle ki uzaktan egitim faaliyetlerinin icerisine eklenen igerikler arasinda fiziksel aktivite

uygulamalar1 da yer bulmustur. Bununla birlikte diinyada hizla en 6nemli saglik problemleri
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arasina giren asir1 kilo ve obezite sorunu da fiziksel aktivite uygulamalarinin yayginlasmasinda

etkilidir (Canadian Physical Activity Guidelines, 2017).

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin yararlarina genel olarak bakildiginda, saglikli bliyiime ve
gelismeye katkisi, istenmeyen aligkanliklardan korunmaya yardimi, sosyallesme ve yetiskinlik
doneminde karsilagilabilecek birtakim uzun siireli hastaliklarin olusumunun engellenmesinin yani
sira ortaya ¢ikabilecek rahatsizliklarin tedavisi ve tedavinin desteklenmesi, hareketli bir yaglilik
donemi siirmelerinin saglanmasi, bir baska sdylemle yasam boyu hayat kalitesinin artirilmasi i¢in

onemli katkilar saglayabilmektedir (Canadian Physical Activity Guidelines, 2017).

Fiziksel aktivite yapabilmek adina yaratilmis olan insan bedeni hareketsizlik nedeniyle giin
gectikce cesitli sorunlarla karsilasabilmektedir. Fiziksel aktivitenin herkesge bilinen sagliga
faydalarinin yani sira, biligsel etkileriyle birlikte bu etkilere bagli sekilde farkli yas seviyelerindeki
zihinsel stirecler tizerindeki olumlu rolii, bu nihai olarak bu siireclerin bir sonucu anlaminda

akademik basarinin arttirilmasina dair katkilar1 da olabilecegi gozden kagmamalidir.

Ayn1 zamanda ge¢cmis ve yakin donem caligmalarda fiziksel aktivitenin, 6zgliven, 6z sayg1 ve iyi
olma hali gibi durumlarin yaninda mental ya da ruhsal sorunlar yasayan bireylerin tedavi
stireclerinde kullanimindan, stres, kaygiyla bas etme, travma sonrasi stres bozuklugu tedavilerine

kadar pek ¢ok baslig1 da dogrudan ya da dolayli etkisi oldugu bilinmektedir (Satman, 2018).

Cocuklarin tiim egitim donemlerinde, egitim ve miifredat siirecine fiziksel aktivitenin
entegrasyonu sayesine cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimlerinin daha gii¢li sekilde

desteklenebilecegi bilinmelidir.

Fiziksel aktivitenin egitim-0gretim igerisindeki yerine bakildiginda saglikli olan bireylerin
ogrenme yetilerini giiclendirecegi unutulmamalidir. Her yastan bireyin, fiziksel aktivitenin birgok
alandaki katkisini bilerek yasamalari, hayatlarinda olumlu bir degisime yol agabileceklerine inanci

herkesce kabul gormelidir (Satman, 2018).

DSO’ye (2010) gore fiziksel aktivite sayesinde ¢ocuklarin ve ergenlerin benlik saygilarinin artis

-----

becerisi saglamay1 kolaylastirmasi ve sosyal olarak kabul gérme oranini arttirdig: bilinmektedir.
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Cocuk ve genglerin sagliginin korunmasi ve yagam kalitelerinin arttirilmast i¢in yapilmasi gereken
fiziksel aktivite segilirken; kisinin yas1, bulundugu fiziksel ¢cevre, fiziksel uygunlugu, viicut agirligi
isteklilik/goniilliiliik  durumu, aktiviteye ulasilabilirlik, aktivitenin eglenceli olmasi,
gereksinimlere gore planlanmig olmasi, her ortam ve zamanda kolaylikla uygulanabilir ve pratik
olmasi, devamlilia uygun olmasi ve ekonomik durum gibi etkenler dikkate alinmalidir (T.C.

Saglik Bakanligi, 2014).

Yas gruplarina gore fiziksel aktivitelerde 6zellikle erken cocukluk déneminden itibaren baslamak
kaydiyla, 5-11 yas kategorisindeki ¢ocuklarin sagligina katki i¢in giinlilk minimum 60 dakika
stiresi boyunca orta siddetten(hedef kalp hizi 220-yas formiiliine gore, orta siddet i¢in %50-70
arasi, yiiksek siddet iginse %70-85 arasi) baslayarak yiiksek siddete seklinde ilerleme kosuluyla
fiziksel aktiviteler yapmalarin1 saglamak i¢in, okul yOnetimleri ve ailelerin isbirligi gereklidir

(Department of Health, 2022).

Ayrica okuldaki beden egitimi ve spor ders saatleri disinda kalan serbest zamanlarda da ¢ocuklarin
fiziksel aktivite yapmaya tesvik edilmesi gereklidir. Cocuklarin bulunduklar1 yas grubu ve
gelisimsel 6zellikleri dikkate alinarak haftalik minimum ti¢ kez yiiksek siddetli aktiviteler ve asgari

iic defa kas ve kemik giiclendiren aktiviteler yapmalart olduk¢a 6nem tagimaktadir.

Cocuklart futbol, judo, jimnastik, halk danslari, doga sporlari, atletizm, yiizme, tenis, kayak gibi
sporlar, sigrama igeren ve grupla oynanan top oyunlarina yonlendirmek yararli olacaktir. Buna ek
olarak ev isleriyle ve agik havada yapilabilecek isler, aile ile hep beraber yapilacak faaliyetlere

katilmalarin1 desteklemek tesvik etmek de ayrica etkili olacaktir.

Ozellikle okul ¢ag1 ¢ocuklarinda fiziksel aktivite aliskanlig bilinci kazandirmak 6nemlidir.
Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite cocuklarin yeni arkadaslar edinmesinde, gii¢lii kemik ve
kas yapisi saglamasinda, esnekligini koruyabilmesinde, saglikli viicut agirligina sahip olmasinda,
diizgiin durus saglamasinda ve dengesini artirmasinda, zindeligini artirmasinda, kalbini
giiclendirmesinde, 6zgiivenini artirmasinda ve saglikli biiylimesinde, gelismesinde 6nemli katki

sunacaktir.

Bununla birlikte fiziksel aktivitelerin duygusal destekleme araci olarak, depresyon ve anksiyete ile
miicadelede rol oynadigi, kisinin 6z yeterliligine katki sagladig1 ve psiko-sosyal gelisimini de

olumlu etkiledigi kabul gérmektedir (DSO, 2019).
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Psiko-sosyal gelisim alanlarindaki katilar1 incelendiginde kisinin iyi hissetmesini saglamasi ve
mutlu olmasi, saglikli beden gelisimi depresyon veya kaygi bozuklugu riskini azaltmasi gibi
alanlardaki pozitif etkileri nedeniyle viicut diizgilinliigli ve farkindaligin1 gelistirerek fiziksel benlik

saygist yliksek, 0zgiivenli bireyler yaratmasi da diger katkilarindan sayilabilir.

[letisim becerileri konusunda katkis1, olumlu diisiinebilme becerisi ve problem ¢dzme becerilerine
katkisi, benlik saygisi ve 6zgiiven artis, sosyal iligkilerde gelisme ve yorgunluk halinde azalma da

diger yararlar arasinda sayilabilir (Mc Auley vd., 2005).

Fiziksel aktiviteye kars1 hareketsizlik ise insan sagligini negatif etkileyebilecegi i¢in hem birey
hem de toplum diizeyinde saglik giderlerini de arttirma ihtimali tasir. Hem bireysel sagligin ve
hem de dolayli olarak toplum sagliginin, fiziksel aktivite gibi eglenceli oldugu kadar da diisiik
zaman ve maddi maliyetli ve bunlara karsin yiiksek verimli bir faaliyetle desteklenmesi, saglik
alaninda yapilan harcamalarinin azaltilmasi konusunda etkili bir ara¢ olarak kullanilabilir (DSO,

2019).

Giinliik yasam igerisinde olabildiginde aktif olmak saglikli bir yasam i¢in ilk adimdir. Fiziksel
aktivite ne denli diizenli yapilirsa saglig1 koruyup gelistirebilmek ve yasamda bir aligkanlik haline
getirmek kolaylasabilir. Fiziksel aktivitenin fiziksel, sosyal, ruhsal ve bireyin gelecek yasantisi

iizerine etkileri bireyin dogrudan sagligi lizerinde etkili olabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin sinif i¢i entegrasyonu i¢in iki temel yaklasim s6z konusudur. Bunlardan ilki
planlanan akademik programa entegre edilmis fiziksel aktivitedir. Bu yaklagimda &gretmenin
aktivitelerin yapilmasini saglamak i¢in ders planlama siirecinde ekleyebilecegi bazi talimatlar sz
konusudur. Ogretmenler bu durumda fiziksel aktiviteyi tamimlar ve dgretim stillerine uyan fiziksel

aktiviteli ders planina dahil eder 6grenciler cogunlukla hareketli degildir.

Ikincisi ise planlanan akademik planlama disindaki fiziksel aktivitelerdir. Bu yaklasimda sinif ici
odaklanma ve enerjide diisiis azalma fark eden 6gretmen spontane olarak fiziksel aktiviteyi siirece
dahi eder. Daha 6nceden dgretmenin bilgisi dahilinde olan bu aktiviteler hemen istenildiginde

derse entegre edilebilir (Satman, 2018).

Sinif icinde fiziksel aktiviteyi artirmanin baska yollar1 da miimkiindiir. Simf i¢i aktivitelerde
ogrenci hareketliligi esnasinda fiziksel aktivite tesvik edilebilir. Siif i¢i uygun davranislarda

fiziksel aktiviteyi 6diil veya tesvik aract olarak kullanmak da yararl olabilir.
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Sabah giine baslandig1 esnada fiziksel aktiviteyi uyarici olarak kullanarak tiim okula hareket
duyurular1 yapilabilir. Hareketsiz kalinarak yapilan aktivitelerde fiziksel aktiviteyi tesvik etmek.
Ornegin sirada beklerken de viicut hareketleri yapmay1 desteklemek gibi (Canadian Physical

Activity Guidelines, 2017).

Milli Egitim Bakanligi (MEB) tarafindan hazirlanan beden egitimi ve spor dersi kapsaminda iki
temel 6grenme alam belirlemistir. Bu 6grenme alanlarindan biri hareket yetkinligi, digeri ise aktif

ve saglikli hayattir.

-----

Bunlar; hareket kavramlar ilkeleri ve ilgili hayat becerileri, hareket becerileri ve son olarak

hareket stratejileri ve taktikleridir.

Ikinci dgrenme alani olan, aktif ve saglikli hayat 6grenme alanmin altinda ise ii¢ alt dgrenme
alanina yer verilmistir. Bunlar da fiziksel etkinlik kavramlar ilkeleri ve ilgili hayat becerileri,
diizenli olarak yapilan fiziksel etkinlik ve son olarak kiiltiirel birikimlerimiz ve degerlerimizdir

(MEB, 2018b).

Psiko-Egitim ile Fiziksel Aktivite Tliskisi

Psiko-egitim, bireylerin degerleri, olaylarin yorumlanmasi ve yasam ortamlarina yonelik (6rnegin
ev, okul ve igyeri) davranisg kaliplarin1 degistirmeye yonelik bir yaklasimdir. Cogunlukla, psiko
egitim seanslari degistirilmesi hedeflenen davraniglart kazandirmayr amaglar. Uygunsuz
davranislara da yer verilerek, bir kisiye yardimci olarak uygun davraniglar gelistirilmeye odaklanir

(Gligray vd., 2022).

Kisinin degisim ihtiyacin1 tanimak ve ardindan o kisinin daha iyi davramis secenekleri
sergilemesine yardimci olacak segenekler iizerinde calisilir. Oziinde ve genellikle bir “dgretmen”
ve bir “0grencinin” kendini ve digerlerini daha dogru bir sekilde anlamasina yardimeci olmak
onceliklidir. Bu siiregte mevcut davranisg bi¢iminin yararsizlifi ve degisimi konusunda caligilir

(Makama vd., 2019).
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Grup Uygulamalar1 Uzmanlar1 Dernegi gruplar1 dort kategoriye ayrilmaktadir. Bunlardan ilki;
psiko-egitim ve rehberlik gruplari, ikincisi danisma/kisilerarasi problem ¢ézme gruplari, ligtinciisti
psikoterapi/kisiligi yeniden yapilandirma gruplar1 ve dordiinciisii ise gorev/is yonelimli gruplar

seklinde ayrilmistir.

Hangi grupta olursa olsun psiko-egitim gruplarinin yapilandirilma siirecinde alti asamali bir durum
s6z konusudur. ilk asama, grup dncesi hazirlik asamasi, ikinci asama grubun iceriginin ve ana
hatlarinin olusumu asamasi, {igiincii asama okul ve kurum destegi asamasi, dordiincii asama ise
gruba liye se¢imi asamasi, besinci asama grup liderinin hazirliklar asamasi, altinci ve son asama

izleme ve degerlendirmedir (Gili¢ray vd., 2022).

Psiko-egitim, bireyin farkindalik ve girisimciligini tesvik etmeyi hedefleyen gii¢clendirici egitimi
olarak da tanimlanabilir. Ornegin; kronik bir durumu yonetmek, bunlarla bas etmek ve yasamak
icin ¢ozlimler saglamak konularinda ve degisen davranis ve tutumlardir. Suclulugu sorumlulukla,
caresizligi girisimcilikle degistirir.

Psiko-egitim sadece bireyi ve ailesini sorunlu durum hakkinda bilgilendirmek veya onlara ¢6ziim
onerileri sunmak i¢in degil bu duruma neden olan etkenlerle ilgili egitim ve Ggretim verme

stirecidir. Bu sayede kisi durumu daha 1yi anlar ve kontrol hissi gelistirir boylece sorun da giderek

azalabilir (Yadav vd., 2011).

Psiko-egitim grup calismalarinda genelde dort tiir grup vardir: gorev, psiko-egitim, danigsmanlik
ve psikoterapi gruplaridir. Ayrintili farkliliklar mevcut olmasa da bu tiir gruplar arasinda, her biri
profesyonel fayda saglayan 6zelliklere sahiptir. Dort tiir psiko-egitim gruplart da kapsamli okul
psikolojik danisma programlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Giigray vd., 2022).

Sonug olarak; odaklanmak, tartismak, yonlendirmek ve iiye tutumlarin1 degistirmek, inanglarini,
fikirlerini ve goriislerini incelemeye yardimci olmay1 amaglar. Psiko egitim gruplarinda, yeni bilgi
ve beceriler, tasarlanmis beceri gelistirme etkinliklerinin kullanimi yoluyla kazanilir (Bore vd.,

2023).
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Sonu¢

Sonug olarak, psiko-egitimin bireylerin degerleri, olaylarin yorumlanmasi ve yasam ortamlarina
yonelik (6rnegin ev, okul ve isyeri) davranis kaliplarini degistirmeye yonelik bir yaklagim oldugu
goriilmektedir (Vardarli, 2021). Cogunlukla, psiko egitim seanslar1 degistirilmesi hedeflenen

davranislar1 kazandirmay1 amaglar.

Konuyla ilgili olarak yapilan bir ¢alismada (Telef ve Karaca, 2023) psiko-egitim diizeyinin
cinsiyete, ders basarisina ve yas diizeyine gore farklilastigi, ¢calismanin diger sonucglarina gore;
ergen bireylerin sosyal, duygusal, akademik psiko-egitim alanlariyla, genel psiko-egitim ile
anksiyete, depresyon, somatizasyon ve hostilite, olumsuz benlik algilar1 arasinda negatif yonde

anlamlilik bulunmustur.

Milli Egitim Bakanligina bagli bir ilkokulun 4. ve 5. smifindaki {istiin zekalilar programindaki
ogrencilerde aerobik aktivite, stres ve hafiza becerileri arasindaki iliski incelenmistir (Oksiizler,
2020). Miifredata eklenen 12 hafta siiren ve her hafta 20 ser dk.dan olusan aerobik aktivite
sonrasinda, hafiza da saklanan 6gelerin 24 saate kadar daha fazla uzadigi ve stresi azaltmada etkili

oldugu goriilmiisttir.

Temel amaci, psikolojik danigma kuramlarindan birisini temel alan psiko-egitim programinin
danisma merkezine miiracaat eden annelerin iletisim beceri diizeylerine, problem ¢dzme beceri
diizeylerine, 1y1 olus diizeylerine ve evlilik doyum diizeylerine etkisini incelemek olan ¢alismaya

33 deney ve 16 kontrol grubu iiyesi katilmigtir.

Caligmanin (Alemdag, 2018) sonuglar incelendiginde; 16 oturumluk psiko-egitim programinin;
annelerde iletisim beceri diizeylerine, problem ¢ozme beceri diizeylerine, evlilik doyum

diizeylerine ve son olarak iyi olus diizeylerine etkisi oldugu bulunmustur.

Benzer bir ¢alisma yiirliten Eyiliboglu (2012)’e gore; 12-14 yasindaki spor yapanlarin aktif
olmayanlara gore psiko-egitim diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Ozel yeteneklilerle tipik
gelisim gosteren Ogrencilerin  akademik psiko-egitim inanglarimi ve benlik kavramlarini

karsilastiran bir ¢aligamaya 385 ortaggretim 0grencisi katilmigtir.
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Arastirmanin sonuglari incelendiginde temel diizeyde 6zel yeteneklilerin akademik psiko-egitim

puanlar1 ve benlik kavrami tipik gelisim gosteren gruptan daha yiiksek oldugu bulunmustur.
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