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Fiziksel Aktivitenin
Bipolar Bozukluk Uzerindeki

Olumliu Etkileri

Diinya Spor alaminin bir parcasi olan herkese hitap etmeyi hedefleyen ve bircok
iilkedeki arastirmaci yazarlarin Spor ve Gelisim alanindaki farkh paydaslar arasinda ve
icindeki ortakhiklan tesvik etmek icin katkida bulundugu sportanddev.org platformu
mayis ayinda oldukca dikkat ¢ekici bir konu hakkinda bir makale yayinlad.

Yayinlanan makalede, diinya capinda birgok iilke de mayis aymin “Ruh Saglig
Farkindalik Ay1” olarak olan bilinmesine ithafen, Bipolar bozuklugun fiziksel aktivitelerden ne
derece olumlu etki gordiigiinii ve ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin bipolar bozukluk gibi daha
ciddi hastaliklarin semptomlarin1 yonetmede sahip olabilecegi olumlu etkiye dikkat cekti.

Bipolar bozukluk nedir?

Kisinin ruh halinde ¢arpici degisikliklere yol acan yiikselme ve algalma donemleri,
depresif ve manik ‘ataklar’ olarak tanimlanmaktadir. Bazi kisiler depresyona ya da maniye
daha yatkin olurken bazi kisilerde belirtiler, iki u¢ duygu durum arasinda gidip gelme (karma
epizot) seklinde olabilmektedir. Toplumda her 100 kisiden % 1-2’sinde goriilen bipolar
bozukluk, siklikla geng eriskenlikte 15-35 yas araliginda ortaya ¢ikan, kadin ve erkekte esit
olarak goriilen bir rahatsizliktir.

Fiziksel aktivite bipolara nasil yardimei olabilir?

Fiziksel aktivite bipolar bozukluk i¢in bir tedavi olmasa da, depresyonu 6nleme ve kaygiy1
azaltma konusunda umut verici bir gegmise sahiptir ve bipolar bozuklugu olan kisilerde bazi
semptomlar1 hafifletmek veya yonetmek icin bir firsat sunar .

* Endorfin salinimi: Fiziksel aktivite ve egzersiz, dopamin ve serotonin gibi iyi ruh hali
ile iligkili diger kimyasallarla birlikte beyindeki endorfin tiretimini uyarir. Bu endorfin salmimi
ruh halini yiikseltir. Ek olarak, depresyondan muzdarip olanlar arasinda yaygin olarak yiiksek
seviyelerde bulunan bir stres hormonu olan Kkortizol seviyelerinin diizenlenmesine yardimci
olabilir.

» Norogenez: Egzersiz ve norogenez arasinda bir baglanti oldugu teorisi ile birlikte
egzersizin bipolar bozukluk ve sinir hiicrelerini olumlu yonde etkileyerek beyin sagligi
tizerinde de olumlu etkisi oldugu bildirilmistir.

» Bir ¢ikis noktasi saglamak: Zevk veren davranislara asir1 baglilik ile adlandirilmis olan
hipomani hastalagma sahip bir birey i¢in asir1 egzersiz yapmak endise verici olsa da, iyi
yonetilirse, alkol ve madde kotiiye kullanimi dahil olmak iizere daha zararli bagimliliklara karst
uygun bir alternatif olacaktir. O 1

Bipolar bozuklugun yani sira diger bir ¢ok ruhsal sikintiya da fiziksel aktivitenin olumlu ArS' GOI'. Allye
etkisi bulunmaktadir. Ingilterenin spor ve fiziksel aktivite hakkinda insanlari aktif kilmay1 . . .
hedef edinmis kuruluslarindan biri olan Sport England'a ait bir aragtirmaya gore , fiziksel BUYUKERGUN
aktiviteye katilimin ruh hali iizerinde olumlu bir etkisinin yani sira kisinin duydugu mevcut o e
stres ve kaygisim azalttig1, benlik saygisini arttirdig: ve depresyonun baslamasinda bir engel Antrendrlik Bolimii
teskil ettigini rapor edilmistir. Ayrica Isve¢ Saglik Bakanligiin toplum igin bastirdig1 “Start Arastirma Gorevlisi
Active, Stay Active” isimli dergide yayimnlanan bir ¢aligmaya gore, giinliik olarak fiziksel
aktivitelere katilan yetiskinlerin yaklasik % 20-30 daha diisiik depresyona girme riski
tasidiklarini belirtmislerdir.
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Icinde bulundugumuz pandemi slireci hari¢c tutuldugunda ticari sivil

havacilik, milyarlarca yolcuyu birbirine bagliyor ve her yil milyonlarca ton

kargoyu tasiyor, kiiresel ekonomiye yaklasik 63 milyon is sagliyor ve kiiresel

gayri safi yurtici hasilaya 2,7 trilyon dolar katkida bulunuyor. Uluslararasi

Sivil Havacilik Orgiitii (ICAO), cevrenin korunmasina ve ayrica BM

surdardlebilir kalkinma hedeflerine (SDG) ulasiimasina katkida bulunan

cesitli onlemler konusunda 6nemli bir ilerleme kaydetmistir. 1960'lardan

bu yana ucaklar %80 daha fazla enerji verimli ve %75 daha sessiz hale

gelmistir. Yurtici ve yurtdisi havacilik, bir bitiin olarak kiiresel emisyonlarin

yaklasik %2'sini olusturuyor ve uluslararasi havacilik yaklasik %1,3'lini

olusturuyor. BMIDCS (UNFCCC) ve Paris anlasmasi kapsaminda calisan

hikimetler; yerel havaciliktan kaynaklanan emisyonlar dahil olmak lizere

elektrik Gretimi, tarim ve karayolu tasimaciligi gibi tiim yerel kaynaklardan

ortaya cikan sera gazi emisyonlarini azaltabilir. 2010 yilinda ICAQ, sektérel

tatmin edici amaglara yonelik hedefler benimsemistir: Bunlar %2 yillik yakit

verimliligi iyilestirmesi ve 2020'den itibaren karbon nétr blylimenin

saglanmasidir. Ancak, teknolojik ve operasyonel iyilestirmeler tek basina

karbon notr blylime hedefini karsilamak icin yeterli degildir. Emisyon

acigini doldurmak icin 39. ICAO Meclisi, karbon notr bliyimeye ulasmaya

yardimci olmak igin kiiresel pazar temelli bir 6nlem lizerinde anlasmistir.

Mutabik kalinan program, Uluslararasi Havacilik icin Karbon Dengeleme ve

Azaltma Plani anlamina gelen CORSIA olarak adlandiriimaktadir.

Notrleme/dengeleme (offsetting), bir sirketin veya kurulusun karbon Dr. Oguz YILDIZ
piyasasindan kredi satin alarak karbon emisyonlarini telafi ettigi siirectir.

Bu krediler, 6rnegin karbon emen agaclar dikerek veya fosil yakitlari riizgar Havacilik Yonetimi
ve glines gibi yenilenebilir enerji kaynaklariyla degistirerek diinyanin farkli - -
yerlerinde karbon emisyonlarini azaltan projelerde degerlendirilir. Pilot Ogretim Uyesi
uygulama ve 2021-2026 yillari arasindaki ilk asama devletler agisindan

gonallilik esasina dayanir.
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Ekim 2016 itibariyle, kiiresel uluslararasi havacilik faaliyetlerinin %86’sini
temsil eden 66 Devlet, baslangictan itibaren CORSIA'ya gonulli
katilimlarini agiklamistir. 2027'den sonraki ikinci asamada, uluslararasi
havacilik faaliyetlerinde bireysel pay anlaminda toplamin %0,5 ve lizerinde
veya kimilatif payr toplamin %90'ina ulasan tim devletlerin katilmasi
zorunludur. CORSIA, rota temelli bir yaklasgima dayanmaktadir. Bu,
yalnizca hem baslangic hem de varis yerinin bulundugu iki devlet
arasindaki uluslararasi uguslardan kaynaklanan emisyonlari
kapsamaktadir. Her  havayolu sirketi, CORSIA'nin  kapsadigl
glizergahlardaki tiim ucuslarindan elde ettigi yillik yakit tiketimini izler ve
yilhk CO2 emisyonlarini tahmin eder. Her operator/havayolu sirketi bu
verileri devletin ulusal otoritesine bildirir. ICAO, tim CO2 emisyon
verilerini toplar ve sektdrel bir emisyon bliylime faktéri tahmin eder. Her
operator; sektorel buylime faktorinid kullanarak, emisyonlarini sektérel
bliyime faktoriyle carparak CO2 dengeleme gereksinimlerini hesaplar.
Operator daha sonra karbon piyasasindan bu gereklilige esdeger bir dizi
emisyon birimi satin alir. Her kabul birimi, baska bir proje veya program
tarafindan azaltilmis bir ton CO2'ye karsilik gelir. ICAO, hikimetler ve
uluslararasi kuruluslarla ortaklasa tiim devletlerin CORSIA'y1 uygulamaya
hazir olmalarini saglamak icin gerekli altyapiy! olusturmalarina yardimci
olacaktir. 2022'den baslayarak, program her ¢ vyida bir gbzden
gecirilecektir.

*The Carbon Offsetting and Reduction Scheme for International Aviation
isimli video’dan alinarak dilimize ¢evrilmistir. Kaynak:
https://youtu.be/OUfhLkMhc8w
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Hizin hakim oldugu bir cagda elbette bilgiye edinme yollarimiz da ¢aga
ayak uydurup hiz kazanacak. Ozellikle de internetin saglamis oldugu
imkanlarla, kutliphanelerin, ansiklopedilerin kolay bir sekilde erisilebilir olmasi

bilginin kalay bir sekilde edinilmesini sagladi. Bu rahatligin getirmis oldugu bir

dezavantaj var ama o da kolay elde edinilenin kolay bir sekilde yok olmasidir.
Bilginin 6zimsenmeden unutuldugu, suyun Uzerine yazilmis yazilari animsatan
insan edimleri birikimin kusaklara aktarilmasi beklenen irmak kdltarana kesip
attl. Her cag kendi avantaj ve dezavantajlarini yaratir. Ornegin Tirkiye’nin
neresinde olursaniz olun sadece internetin olmasi size sonsuz imkanlar
saglayabilir. istanbul Biiyiik Sehir Belediyesi’nin biinyesindeki Atatiirk Kitapligi,
Atatiirk Universitesi'nin blinyesinde yer alan Seyfettin Ozege arsivi, islam
Ansiklopedisi gibi ¢ok degerli kaynaklar kisiye sadece bir internet erisimi
uzakliginda. Bu bahsi gecen yerlerde yazma eserler, slireli yayinlar, eski ve yeni
yazl bircok eser okura blylk bir kolayhk saglamaktadir. Kisinin yeni iletisim
araglarinin  kullanimina dair edindigi bir disiplin bilgiye ulasimi da
kolaylastiracaktir.

Artik kimsenin roman okuyacak vakti bulamadigl bunun yerine
podcastlerin tercih edildigi su zamanlarda goérme/okuma edimi yerini
dinleme/unutmaya birakti. En basitinden internet araciligiyla okunacak bir
haber veya kisa degerlendirme vyazilarinda, metinlerin basina eklenen
okumanin alacagl zaman diliminin eklenmesi zamanin degeri konusunda bize
bir seyler soyler. Benim zamanimin degerini mi imler bu gosterge? Yoksa hizin
hakim oldugu bu cagda koplkten bir etki mi karsi karsiya kaldigimiz. Bilgiyi
edinme yollarimiz yeni iletisim araclariyla cesitlenmistir. Zaman degistikce
onun ruhu da degisir. Eskiden bir roman filme de uyarlanmissa, romani
okumadim ama filmini izledimciler yerini romani okumadim ama
dinledimcilere birakti simdilerde. Her seyin ayni anda yapilmak istenmesi,
modernin parcalara bolmus 6zneleri, kendini farkli benliklere bélme ihtiyaci
icerisine sokmustur. Bu ¢cok dogal bir durum fakat bununla nasil bir miicadele
etmeli ya da etmek gerekli mi? Distinmek ve anlamak icin durmak, ice bakmak
-bu kisinin kendi ici olabilecegi gibi gostergenin igi/ruhu da olabilir- onu kendi
birikimiyle karsilastirmali bir kisi. Kisi ancak romanin sagladig| imkanla diger
kopuUkten etkiye sahip olan gostergelerin isikh cazibesini karsilastirmaya
baslarsa bunu anlayabilir. Bu da ancak metinle bas basa kalmakla mimkUinddr.
Dinleme olsun okuma olsun metnin icine girebilmek ve onunla bag kurum
anlama niyeti cagin gereklilikleriyle uyumlu olmak zorundadir. Metinle bas
basa kalmak da zamani ona vermekle mimkin olur. Zamani eline alan birey
bilgiyi ve gelecegini de eline almis olur.

Ars. Gor. Bilge IPEK

Radyo Televizyon ve Sinema
Arastirma Gorevlisi
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Kanser Hastalanna

Egzersiz Onerileri

Ars. Gor. Aliye
BUYUKERGUN

Antrenérliik Boliimii
Arastirma Gorevlisi
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Bagimlilik Psikoloji Klinik Psikoloji

Ekonomi ve Finans Psikoloji

Ekonomi ve Finans ING Saglik Yonetimi

Gastronomi Siyaset Bilimi ve Kamu Y6netimi
Gorsel iletisim ve Tasarim Siyaset Bilimi ve Kamu Yénetimi- ING
Guvenlik Calismalar Siyaset Bilimi Ve Uluslararasi iliskiler
Havacilik Yonetimi Sosyoloji

isletme Uluslararasi Ticaret ve Lojistik

isletme ING Yeni Medya, iletisim Ve Habercilik
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Ekonomi ve Finans isletme Uzaktan ING

Ekonomi ve Finans ING Klinik Psikoloji

Gastronomi Psikoloji

Gorsel iletisim ve Tasarim Saglik Yonetimi

Halkla iligkiler ve Tanitim Siyaset Bilimi Ve Uluslararasi iliskiler
Havacilik Yonetimi Sosyoloji

isletme Turizm Rehberligi

isletme ING Uluslararasi Lojistik Ve Tasimacilik
isletme Uzaktan Uluslararasi Ticaret ve Lojistik

SOSYAL BILIMLER ALANI
TEZSiZ YUKSEK LISANS
PROGRAMLARI
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PROGRAMLARI

TEZLI

Elektrik-elektronik Miihendisligi
Elektrik-elektronik Mihendisligi-ING
insaat Miihendisligi

is Saghgi Ve Giivenligi

Mekatronik Mihendisligi

Mimarhk

Mihendislik Yonetimi

Ucak Mihendisligi

TEZLI

Cocuk Geligimi

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Hareket Ve Antrenman Bilimleri
Odyoloji

Spor Yonetimi

Sporda Psikososyal Alanlar

DOKTORA PROGRAMLARI

¢ Ekonomi ve Finans
e Gastronomi

¢ Hareket Ve Antrenman Bilimleri

* Insaat Mihendisligi
+ lsletme

* Siyaset Bilimi Ve Uluslararasi iligkiler
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TEZLI

Elektrik-elektronik Miihendisligi
insaat Miihendisligi

is Sagligi Ve Giivenligi

Mimarhk

Mihendislik Yonetimi

Ucak Mihendisligi

TEZLI

Beslenme ve Diyetetik

Cocuk Geligimi

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Hareket Ve Antrenman Bilimleri
Spor Yonetimi

Sporda Psikososyal Alanlar
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