fo\

\

Al@Smile

Doga Temelli Destek
Stratejileri

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu
yayin sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullanilmasindan
sorumlu tutulamaz.

PROJE NUMARASI:
Proje No : 2023-1-DE03-KA220-SCH-000161162

Co-funded by
the European Union




YAPAY ZEKA

&
SURDURULEBILI
R EGITIM
ARACLARI

ONLEMEK ICIN

GENCLERIN
PSIKOLOJIK
BOZUKLUKLARI.

Al@Smile

BIR ERASMUS+
PROJESI

ILE FINANSE
EDILDI

DESTEK

ITIBAREN

AVRUPA
KOMISYONU

AKIL SAGLIGI

ANTRENMAN

TEKNOLOJI

EGITIM




Modiil 2.3 - Ruh Saghid Igin
Doganin Faydalari

Ruh saghgi, 6zellikle hizh fiziksel, duygusal ve biligssel gelisimin damgasini vurdugu bir asama olan ergenlik ddoneminde genel
refahin onemli bir bilesenidir. Gengler akademik baskilar, sosyal zorluklar ve kigisel geligsim arasinda gezinirken, ruh sagliklari
yasam tarzi secimleri ve ¢evresel kosullar dahil olmak Uzere birgok faktorden etkilenir. Bilimsel arastirmalar, saglikh bir diyet
surdurmek, duzenli fiziksel aktivitede bulunmak, uykuya dncelik vermek ve doga ile baglanti kurmak gibi zihinsel esenlige yonelik
dogal yaklagimlarin 6nemini giderek daha fazla vurgulamaktadir. Akil sagligi ile ilgili tartismalarda genellikle g6z ardi edilen bu
unsurlar, duygusal istikrar, biligsel performans ve dayaniklilikta temel bir rol oynar.

Bu dogal faktorler ile ruh sagligi arasindaki iliskiyi anlamak, daha saglikli yagsam tarzlarini tegvik etmek ve ergenler arasinda
psikolojik sikintiy1 onlemek igin ¢cok dnemlidir. Asagidaki bolumler uyku, beslenme, egzersiz ve dogaya maruz kalmanin zihinsel
esenlige nasil katkida bulundugunu arastirmaktadir. Gengler, bu uygulamalari ginlik yasama dahil ederek duygusal ve psikolojik
saglik icin daha guclu temeller olusturabilir ve sonugta yasam kalitelerini artirabilirler.
Temel Odak Alanlari:

Uykunun Ruh Sagligi Uzerindeki Etkisi

Kaliteli dinlenme ruh halini, hafizayi ve 6grenme kapasitesini gelistirir. @ Yasam Tarzi Neden Onemlidir?

Diyetin Onemi Uyku, beslenme, fiziksel aktivite ve
- - dogaya maruz kalma ile ilgili saglikl

Besin agisindan zengin yemekler, duygulari dengelemeye ve kaygly! azaltmaya yardimci olu S

Fiziksel Aktivitenin Rolu Duygusal diizenlemeyi artirin

Hareket stresi azaltir ve benlik saygisini destekler. Dikkati ve akademik sonuglari iyilestirin
Dogaya maruz kalmanin etkisi Psikolojik dayanikhligr guclendirmek
Acik havada gecirilen zaman kortizol seviyelerini dusurur, odaklanmayi artirir ve sakinligi teg
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2.3.1 Uykunun Ruh Saglhgi \

Uzerindeki Etkisi

Ergenlik, uykunun duygusal duzenleme, bilissel islev ve genel zihinsel esenlikte onemli bir rol oynadigi
kritik bir gelisim asamasidir. Ancak biyolojik, sosyal ve ¢evresel faktorler nedeniyle bu donemde uyku
duzeni siklikla bozulur ve bu da ruh saghgi icin onemli sonuclar dogurur.

Uyku ve Psikolojik lyi Olus Arasindaki Baglanti

Arastirmalar, hem uyku suresinin hem de kalitesinin ergen ruh saghgi ile ¢ift yonlu bir iligkisi oldugunu
vurgulamaktadir. Bir yandan, yetersiz uyku daha yuksek duzeyde kaygi, depresyon ve duygusal
dengesizlik ile iligkilidir. Uykuya dalmada zorluk veya gece boyunca dinlenmeyi surdirme gibi uyku
bozukluklari yasayan ergenler, daha fazla psikolojik sikinti bildirme egilimindedir. Bunun nedeni, artan
kortizol seviyeleri ve duygusal reaktivite ve stres tepkilerini artiran hipotalamik-hipofiz-adrenal (HPA)
ekseninin duzensizligi olabilir.

Tersine, zihinsel saglik sorunlari uykuyu daha da bozarak bir kisir dongu yaratabilir. Anksiyete ve
depresif belirtiler genellikle yatmadan once asiri endige ve ruminasyona yol acarak ergenlerin
rahatlamasini ve uykuya dalmasini zorlastirir. Ek olarak, fiziksel aktivitenin azalmasi ve asiri ekran
basinda kalma suresi gibi yasam tarzi faktorleri, uyku hijyenini daha da etkileyerek zihinsel saglik
sorunlarini siddetlendirebilir.




2.3.1 Uykunun Ergen Ruh Sagligi

Uzerindeki Etkisi

Uyku Yoksunlugunun Ergenler Uzerindeki Sonuglari
Ergenlikte uyku yoksunlugu, asagidakiler de danhil
olmak Uzere bir dizi olumsuz sonugla baglantilidir:
Duygusal Duzensizlik: Kotu uyku, sinirlilik, durtusellik
ve stresi yonetmede zorlugu artirir.

Bilissel Bozukluk: Dinlenme eksikligi dikkat, hafiza ve

problem ¢ozme becerilerini etkileyerek akademik
performansin dusmesine neden olur.

Sosyal Zorluklar: Duzensiz uyku duzenine sahip
ergenler, kigilerarasi iligkilerde mucadele edebilir ve
sosyal reddedilmeye karsi artan duyarlilik
gOsterebilirler.
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Uyku ve Ruh Sagligini lyilestirme Stratejileri

Uyku ve psikolojik iyi olug arasindaki guglu baglanti goz 6nune
alindiginda, saglikh uyku aligkanliklarini tesvik etmek ¢gok
onemlidir. Etkili stratejiler sunlari igerir:

Hafta sonlari bile tutarli bir uyku programi surduarmek.

Mavi 1s1g1n melatonin uretimine karigmasini onlemek igin
yatmadan once ekrana maruz kalmayi azaltmak.

Meditasyon veya uykudan once okuma gibi gevseme tekniklerini

tesvik etmek.

Daha derin ve daha onarici uykuya katkida bulunan duzenli
fiziksel aktiviteyi tegvik etmek.

Ergenler, uykuya oncelik vererek zihinsel sagliklarini, duygusal
istikrarlarini ve genel refahlarini onemli dlgude iyilestirebilir ve
daha saglikh gelisimin temelini atabilir.




2.3.2 Diyetin Onemi

Dengeli bir diyet, 6zellikle ergenlik doneminde zihinsel sagligin korunmasinda ve gelistiriimesinde ¢ok énemli bir rol oynar. Bilimsel
arastirmalar, diyet kalitesinin stres, depresyon, kaygi ve genel psikolojik dayaniklilik seviyeleri dahil olmak Gzere ruh saghgi sonugclariyla
yakindan baglantili oldugunu tutarl bir sekilde gostermistir. Besleyici bir diyet beyne sadece gerekli vitamin ve mineralleri saglamakla

kalmaz, ayni zamanda duygusal dengeye ve ruh halinin dizenlenmesine de katkida bulunur.

©,, Neden Diyet

A

4§ Saglikl beslenme sadece vucut igin iyi degildir, ayni zamanda daha gugclu, daha dengeli bir zihin igin yakittir.
Ergenler, saglikli beslenme aligkanliklarini benimseyerek duygusal istikrar, akademik basari ve uzun vadeli refah i¢in daha gugclu bir

temel olusturabilirler.

e

Ruh Saghgi Baglantisi: Kotu diyet

,, Diyet Neden Onemlidir?

depresyon ve kayqi ile iligkilidir.
Besin Gucu: Besinler beyin
fonksiyonlarini ve ruh hali
duzenlemesini dogrudan etkiler.

&

kalitesi, daha yUksek duzeyde stres,

\

)

@ Saglikli Bir Diyet Nasil Goriintyor

"4 Destekleyici Diyetler:

Meyveler, sebzeler, kepekli tahillar,
kuruyemigler ve saglikl yaglar agisindan
zengin (6rnegdin, Akdeniz diyeti)

Daha dusuk akademik stres ve gelismis benlik
kavrami ile baglantili

Y Riskle iligkili Diyetler:

islenmis gidalar, rafine sekerler ve sagliksiz
yagdlar bakimindan yuksek

Duygusal dengesizlik ve zihinsel yorgunluk ile
iligkili

“. Beyni Besleyen Besinler

Omega-3 Yag Asitleri (balik, ceviz, keten
tohumu) — Ruh halini ve biligsel islevi iyilestirir
B Vitaminleri (kepekli tahillar, yumurta, yesil
yaprakli sebzeler) — Norotransmiterleri ve
enerjiyi destekler

Antioksidanlar (gilek, domates, havug) —
Oksidatif stresi ve iltihabi azaltin

Triptofan (hindi, st Granleri, findik) — Ruh hali
dizenlemesi i¢in serotonini artirir
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2.3.3 Fiziksel Aktivitenin Rolu

Fiziksel aktivite, ergenlerin iyi olug halinde temel bir rol oynar, duygusal duzenlemeyi, benlik saygisini ve
dayaniklihgi etkiler. DUzenli egzersiz yapmak, stresin azalmasi, kaygi ve depresyon belirtileri dahil olmak Uzere
iyilestiriimis zihinsel saglik sonugclariyla tutarl bir sekilde iligkilendirilmigtir. Bu iyi belgelenmis faydalara ragmen,
bircok ergen hala onerilen fiziksel aktivite seviyelerini karsilamakta yetersiz kalmaktadir ve bu da potansiyel olarak
psikolojik iyi oluglarini tehlikeye atmaktadir.

Bu destek stratejisinde, fiziksel aktivitenin asagidaki temel alanlar aracihgiyla ruh saghgini nasil etkiledigini
kesfedecegiz:

Fiziksel Aktivite Zihinsel Sagligi Nasil Destekler: Egzersizin ruh hali, duygusal duzenleme ve benlik imaji Uzerindeki
olumlu etkisinin arkasindaki biyolojik ve sosyal mekanizmalar.

Yapilandiriimis Egzersiz Programlarinin Onemi

lyi tasarlanmis, tutarli fiziksel aktivite planlari, ruh saghgini gelistirmede neden yapilandiriimamis hareketlerden
daha etkilidir?

Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Etmek

Genglerin egzersizi gunluk rutinlerine entegre etmelerine ve motive olmalarina yardimci olmak igin pratik, yasa
uygun stratejiler.

Ergenler, fiziksel aktiviteye oncelik vererek duygusal gug olusturabilir, biligsel becerilerini keskinlestirebilir ve
yasamin zorluklarina karsi direng gelistirebilirler. Erken yaslarda aktif bir yasam tarzini tesvik etmek, daha saglikl
ve daha dengeli bir gelecegin temelini olusturur.
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2.3.3.1 Fiziksel Aktivitenin Roll - Fiziksel -
Aktivite Zihinsel lyi Olusu Nasil Destekler?

Bilimsel arastirmalar, egzersizin zihinsel esenlige katkida bulundugu birkag temel mekanizmayi
vurgulamaktadir:

Norobiyolojik Faydalar: Fiziksel aktivite, ruh halinin dizenlenmesinde ¢cok onemli bir rol oynayan
endorfin ve serotonin ve dopamin gibi diger norotransmiterlerin salinimini tesvik eder. Ek olarak,
dlzenli egzersiz, bilissel islevi ve duygusal dayaniklihgi artiran gelismis beyin plastisitesi ile iligkilidir.
Psikososyal Etkiler: Spora ve fiziksel aktivitelere katilim, sosyal etkilesimleri, takim calismasini ve
aidiyet duygusunu tesvik eder. Grup egzersizi veya yapilandirilmis spor programlarina katilan ergenler,
daha yuksek benlik saygisina ve daha olumlu bir benlik kavramina sahip olma egilimindedir.

Stres Azaltma ve Duygusal Duzenleme: Egzersiz, daha dusuk kortizol seviyeleri ile iliskilendirilmigtir,
stresi azaltir ve duygulari yonetme yetenegqini gelistirir. DlUzenli fiziksel aktiviteye katilan ergenler,
duygularini daha fazla kontrol altinda hissettiklerini ve daha az ruh hali degisimi yasadiklarini
bildirmektedir.




2.3.3.2 Fiziksel Aktivitenin RolU - @
Yapilandiriimig Egzersiz
Programlarinin Onemi

Yapilandirilmamis fiziksel aktivitenin faydalari olsa da, yapilandiriimis egzersiz programlari
ergen ruh sagligi tUzerinde en onemli olumlu etkiyi gostermektedir.

Arastirmalar, spor, aerobik egzersizler ve yluksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) gibi
aktivitelerin 6zellikle refahi artirmada, kaygiyi azaltmada ve 6zguven olusturmada etKkili
oldugunu vurgulamaktadir.

Ancak, tum programlar esit sonuglar vermez. Bir egzersiz mudahalesinin etkinligi buyuk
Olcude asagidaki gibi faktorlere baghdir:

Sure — Aktivitenin ne kadar sureyle surduraldagu

Yogunluk - Sundugu fiziksel ve zihinsel zorluk

Katilim — Katilim ve motivasyon duzeyi

Yeterli yogunluga sahip olmayan veya ergenlerin ilgisini gekmeyen programliar, anlamii
psikolojik faydalar saglamada yetersiz kalabilir.
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2.3.3.3 Fiziksel Aktivitenin Rolu - @
Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Etme

Fiziksel aktivite ve ruh sagligi arasindaki guc¢lu baglanti goz onune alindiginda, aktif bir yagsam
tarzini tesvik etmek ergen gelisiminin hayati bir pargasidir. Uzun vadeli katilimi ve motivasyonu
tesvik etmek icin destek stratejileri pratik, kapsayici ve genglerin ilgi alanlariyla uyumlu olmahdir.
Etkili yaklagimlar sunlari icerir:

Aktiviteyi gunluk rutinlere dahil etmek: Gunluk yagsama hareket katmak igin yarimeyi, bisiklete
binmeyi veya merdiven ¢gikmayi tesvik edin.

Takim sporlarina katilimi tegvik etmek: Organize sporlar yalnizca fiziksel zindeligi gelistirmekle
kalmaz, ayni zamanda sosyal becerileri, ekip ¢calismasini ve aidiyet duygusunu da geligtirir.
Yuksek yogunluklu egzersizlerle tanisin: HIIT veya dans antrenmanlari gibi aktiviteler eglenceli ve
etkili olabilir ve daha kisa zaman dilimlerinde guglu zihinsel saglik yararlari saglayabilir.
Zihin-beden baglantisi konusunda egitim: Ergenlerin fiziksel aktivitenin duygusal duzenlemeyi,
stresi azaltmayi ve zihinsel berrakligl nasil destekledigini anlamalarina yardimci olun ve onlari
kendi sagliklarina sahip ¢ikmalari icin guclendirin.

Hareketi eglenceli ve anlamli hale getirerek, ergenlerin hem fiziksel hem de psikolojik saghg:
destekleyen aligkanliklar geligtirmelerini destekleyebiliriz.
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2.3.4 Dogaya Maruz Kalmanin Etkisi

Kentlesme kuresel olarak artmaya devam ettikge, cocuklar ve ergenler arasinda ruh saghgi ile ilgili endiseler daha
acil hale geldi. Ortaya ¢ikan arastirmalar, genellikle "doga eksikligi bozuklugu" olarak tanimlanan dogal ortamlarla
etkilesimin azalmasinin, kotu zihinsel saglik sonuglarina 6nemli 6lgide katkida bulunabilecegini dugundurmektedir.
ic mekanlarda daha fazla zaman gegirilmesi ve ekranlara daha fazla maruz kalmasiyla, gencler dogal diinyayla
hayati baglantilarini kaybediyor ve bu da psikolojik sagliklarini olumsuz yonde etkileyebilir.

Doganin ergen ruh saghgi uzerindeki etkisini agagidaki temel alanlar araciligiyla kesfedecegiz:

Doga Ruh Sagligina Nasil Fayda Saglar?

Dogaya maruz kalma turleri ve etkileri

Doga, ¢cocuklarda ve ergenlerde zihinsel refahi tesvik etmek icin gugli ancak genellikle gozden kacan bir aractir.
ister yapilandiriimis agik hava programlari yoluyla, ister sadece yesil ortamlara erisimi artirarak olsun, dogda ile daha
derin bir baglanti kurmak stresi azaltmaya, biligsel islevi iyilestirmeye ve duygusal istikrari artirmaya yardimci
olabilir. Kentsel alanlar buyumeye devam ettikge, cocuklarin dogal dunya ile anlaml bir iliski surdUrmelerini
saglamak, psikolojik sagliklari ve genel gelisimleri icin cok onemlidir.
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2.3.4.1 DoJaya Maruz Kalmanin Etkisi -
Doga Ruh Sagligina Nasil Fayda Saglar?

Doga, cocuklarda ve ergenlerde bilissel gelisimi, duygusal duzenlemeyi ve sosyal refahi destekleyen
birbirine bagl gesitli mekanizmalar araciligiyla ruh saglhgini olumlu yonde etkiler:

Bilissel ve Beyin Gelisimi: Dogaya maruz kalmanin calisma bellegini, dikkat suresini ve problem
¢cozme yeteneklerini gelistirdigi gosterilmistir. Beyin goruntuleme ¢aligmalari, yesil ortamlarin daha
saglikh norogelisimsel sonuclari destekledigini ve buyuyen zihinlerde gelismis bilissel islevi tesvik
ettigini gostermektedir.

Stres ve Kayginin Azaltiilmasi: Dogal ortamlarda gecirilen zaman, stresle iligkili hormon olan kortizol
seviyelerini azaltmaya yardimci olur. Yesil ortamlar sakinlik durumunu tesvik eder, duygusal dengeyi
destekler ve anksiyete ve depresyon semptomlarini onemli olgude azaltir.

Dikkat ve Odaklanmanin Arttirilmasi: Cocuklar, 6zellikle Dikkat Eksikligi / Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB) teshisi konanlar, gelismis konsantrasyon ve azaltilmis hiperaktivite yoluyla dogaya maruz
kalmaktan yararlanir. Dikkat Restorasyonu Teorisine gore, dogal ortamlar biligsel kaynaklari
yenilemeye ve zihinsel yorgunluktan sonra odaklanmayi geri kazanmaya yardimci olur.

Sosyal ve Duygusal lyi Olus: Yesil alanlara erisim, acik havada oynamayi, isbirlikci faaliyetleri ve
sosyal etkilegsimi tegvik eder. Bu deneyimler duygusal dayanikllik olusturur, benlik saygisini artirir ve
aidiyet duygusunu guclendirir - pozitif ruh sagliginin temel bilesenleri.
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2.3.4.2 DoJaya Maruziyetin Etkisi -
Dogaya Maruziyet Turleri ve Etkiler;i

Calisma, dogaya maruz kalmayi, her biri zihinsel sagliga benzersiz sekillerde katkida bulunan ug farkl tare
ayiriyor:

Dogaya Erisim: Yalnizca parklar, bahceler veya ormanlar gibi yakinlarda yesil alanlara sahip olmak pasif
zihinsel saglik yararlari saglayabilir. Bu yakinlik, doga ile spontane etkilesimleri tesvik eder, duygusal dengeyi
destekler ve stresi azaltir.

Dogaya Maruz Kalma: Dogal ortamlarda zaman gecirmek, aktif katilim olmadan bile (6rnegin, bir parkta
oturmak veya yesil bir alanda yurimek), daha iyi ruh hali, daha az kaygi ve daha dusuk fizyolojik stres
belirtecleri ile iliskilendirilmigtir.

Doga ile Etkilesim: Bahcecilik, yurayus veya agik hava oyunlari gibi doga temelli etkinliklere aktif olarak
katilmak, psikolojik faydalari artirir. Bu surtkleyici deneyimler farkindaligi tesvik eder, bilissel iglevi geligtirir ve
daha guclu duygusal dayaniklihgi tesvik eder.

Doganin ruh sagligi Uzerindeki olumlu etkileri iyi belgelenmis olsa da, bu faydalari farkh kualttrel,
sosyoekonomik ve cografi baglamlarda arastirmak icin daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir. Artan ruh saghgi
sorunlarini ele almak icin okullar, sehir planlamacilari ve saglik profesyonelleri, yesil alanlari gunlUk ortamlara
yerlestirmek icin igbirligi yapmalidir.

Ortaya cikan ¢cozumlerden biri, saglik hizmeti saglayicilarinin terapotik bir mtidahale olarak dogada zaman
gecirmeyi onerdigi yesil sosyal regetelemedir. Bu yaklagsim, gencler arasinda zihinsel sagligi tegvik etmede
erisilebilirligi, surdaralebilirligi ve maliyet etkinligi ile taninmaktadir.
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