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Spor Teknolojilerinde Yapay Zeka Kullanimi: Bireysel Deneyimin

Dontisimii
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Ozet: Bu arastirma, yapay zekd destekli spor teknolojilerinin bireysel kullanici deneyimini nasil etkiledigini
incelemeyi amaglamaktadir. Giiniimiizde yapay zekad, performans analizi, antrenman planlamasi, saglhk izleme ve
sakatlik risklerini tahmin etme gibi alanlara onemli katkilarda bulunmaktadir. Bu yenilikler, yalnizca profesyonel
sporculart degil, aynt zamanda bireysel kullanicilarin spor yapma sekillerinde de kéklii degisiklikler meydana
getirmektedir.

Literatiir tarama yontemi kullanilarak yapilan arastirma, yapay zeka destekli mobil uygulama (A1) teknolojisinin,
akilly saatlerin ve giyilebilir teknolojilerin kisisel deneyimi nasil etkiledigini incelemek amaciyla yapild:. Elde
edilen bulgular, bu teknolojilerin kigiye ozel antrenman programlart olusturarak kullanicilarin ihtiyaglarmm
karsiladigini,  fiziksel aktivitelerin anlik takibine olanak tamidigini ve performans degerlendirmelerini
kolaylastirdigini ortaya koymaktadir. Bunun yani sira yapay zekd tabanli sistemlerin dijital kog gibi islev gérdiigii,
bireylerin spora katilimint arttirdigi ve motivasyonlarina destek oldugu saptanmustir.

Ancak veri giivenligi ve mahremiyet sorunlari, bu teknolojilerin yayginlasmast ile birlikte onemli tartisma konulari
haline gelmistir. Sonug olarak, yapay zeka destekli spor teknolojileri, spor deneyimini daha ulasilabilir, kisiye ozel
ve veri odakli hale getirerek bireylerin saglikli yasam aliskanliklar: geligtirmelerine yardimci olmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yapay Zeka, Spor Teknolojileri, Giyilebilir Teknolojiler, Bireysel Deneyim, Kisisellestirme

Giris

Spor tesislerinin ve spor ekipmanlarinin daha kullanici dostu hale gelmesinde teknolojinin
biiylik bir 6nemi bulunmaktadir. Teknolojinin etkiledigi bu spor aletleri, yeni basarilar elde
edilmesine ve atletlerin performanslarinin yiikselmesine katkida bulundugu sodylenebilir
(Atasoy ve Kuter, 2015; Haake, 2009). Bu teknolojik gelismelerin bir sonucu olarak, bu
baglamda, spor bilimleri alaninda yapay zekd uygulamalarinin artigi, performans izleme ve
degerlendirme siireglerinde hem bireysel atletler hem de spor ekipleri i¢in kayda deger faydalar
sunmaktadir (Nassis ve ark., 2020; Souaifi ve ark., 2025). Teknolojideki bu ilerlemeler
dogrultusunda, spor alaninin da énemli 6l¢iide etkilendigi goriilmektedir. Futbol oyunlarindan
bilgisayar oyunlarina, giyilebilir spor teknolojisi iirlinlerinden akilli stadyumlara kadar birgcok
iirtin ve hizmet Endiistri 4.0 teknolojileriyle olusturulup satilmaktadir (Tekin ve Karakus,
2018). Bu doniisiimiin en somut orneklerinden biri ise giyilebilir teknolojilerdir. Giyilebilir
teknolojiler sayesinde toplanan anlik biyomekanik ve fizyolojik verilerin yapay zeka sistemleri
ile analiz edilmesi, performans degerlendirme siireclerinde nesnel ve hareketli analiz imkanlar1
saglamaktadir (Escamilla ve ark., 2023). Dijital ¢agin baslamasiyla birlikte, spor
teknolojilerinde kayda deger bir degisim yasandig1 ifade edilebilir. Bu degisimde, nesnelerin
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interneti ve yapay zeka gibi yenilik¢i sistemlerin 6nemli bir etkisi oldugu diisiintilmektedir.
Ozellikle fitness alaninda kullanilan giyilebilir teknolojiler, drnegin akilli bilezikler ve spor
takip cihazlari, kisilerin fiziksel aktivitelerini, kalp atis hizlarini, uyku kalitelerini ve diger
saglik parametrelerini izlemek amaciyla IoT teknolojisinden faydalanmaktadir (Passos ve ark.,
2021). Bu, giyilebilir teknolojiler veya akilli telefon yazilimlari, sensorler kullanarak elde
edilen nabiz, adim sayis1, mesafe ve kalori harcamalar1 gibi bilgileri inceleyerek, performans
analizi yapma, egzersiz aligkanliklarini belirleme ve muhtemel yaralanma risklerini tahmin
etme imkani sunmaktadir (Shei ve ark., 2022). Tiim bu yenilikler, dijital ¢cagin bir sonraki
evresini destekleyen giyilebilir teknolojilerin ortaya ¢ikmasina sebep oldu; bu durumda
teknoloji sadece erisilebilir degil, ayn1 zamanda giyilebilir de (Sultan, 2015, s. 523). Son olarak,
gelisen teknoloji, dijital imkanlarla desteklenen akill sistemler vasitasiyla kullanici deneyimini
daha etkili bir sekilde gelistirmektedir. Mesela, biyometrik izleme sistemleri, sanal koclar,
artirtlmis gerceklik (AR) destekli egzersiz programlar1 ve yapay zeka ile g¢alisan Oneri
sistemleri, spor alanlarindaki hizmet kalitesini ylikselterek kullanici merkezli ¢oziimler
sunmaktadir.

Giliniimiizde spor alaninda, yapay zeka teknolojileri performans analizi, antrenman planlamasi
ve kullanic1 deneyimlerinin kisisellestirilmesi gibi bir¢ok alanda yer almaktadir. Kaynaklarda,
yapay zekd uygulamalarinin teknik ve performansa yonelik yonleri {lizerine c¢alismalar
yapilmisken, bireysel kullanict deneyimlerinin doniisiimiine odaklanan arastirmalarin oldukg¢a
az oldugu goriilmektedir.

Bu aragtirmanin amaci, yapay zeka ile desteklenen spor teknolojilerinin bireysel kullanici
deneyimini nasil doniistiirdiiglinii incelemek ve bu doniisiimiin spor aligkanliklart {izerindeki
etkilerini ortaya koymaktir.

Gelisme

Yapay zeka kavrami ilk Dartmouth konferansinda Mc Carthy tarafindan ifade edilmistir. Bu
kavramda ayni insanlar gibi diisiinebilen, insanlarin hareketlerini taklit eden, insanin sahip
oldugu bilissel yeteneklere toplu olarak sahip olan makine tasarlama fikri ile yapay zeka
caligsmalarinin temeli atilmistir (Giirer ve Akginar, 2022). Son donemde YZ teknolojilerindeki
ilerlemeler, spor bilimlerinde de koklii bir paradigma degisimi potansiyelini beraberinde
getirmistir. YZ, sporcularin yeteneklerini degerlendirme, antrenman programlari olugturma ve
sakatlanma olasiligimi 6n goérme konularinda farkli bir yontem gelistirerek, spor bilimleri
alaninda kayda deger bir degisimin baslangicini miijdelemektedir (Giirer ve Akginar, 2022).
Teknoloji ve beraberinde getirdigi iyilesmeler yasam kalitesini birgok yonden etkilemektedir.
YZ fizerine yapilan arastirmalarin egilimi, iiretimi ve performansi artirmaya odaklanan
teknoloji odakli uygulamalardan, insan zekasini makine zekasiyla artirmaya odaklanan insana
yonelik uygulamalara dogru ivme kazanmistir (Yang, 2021). Giiniimiizde yapay zeka, spor
alaninda artan bir sekilde benimsenen ve genis bir uygulama yelpazesine sahip olan ileri bir
teknolojik yaklagim olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bu teknoloji, spor bilimi alaninda veri analizi, performans degerlendirmesi, antrenman
programlarinin olusturulmasi ve stratejik karar verme gibi bir¢ok alanda etkili bir sekilde
kullanilmaktadir (McCabe ve Trevathan, 2008). Yapay zeka teknolojileri, sporcularin hareket
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dinamiklerini ve atletik performanslarini analiz etmek amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir.
Kameralar ya da giyilebilir sensorler araciligiyla elde edilen veriler, yapay zeka tabanh
sistemler tarafindan islenerek detayli bir sekilde degerlendirilmektedir. Bu sayede, sporcularin
teknik becerileri, hizlar1 ve gii¢ seviyeleri gibi performans gostergeleri bilimsel bir yaklagimla
analiz edilebilmektedir (McCabe & Trevathan, 2008). Yapay zeka, sporcularin hareketlerini
inceleyerek olasi sakatlik tehlikelerini tahmin etmede etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir
(Tong ve Ye, 2023). Bu teknoloji sayesinde, antrendrler ve saglik ekipleri, yiiksek risk tasiyan
sporcular1 daha etkin bir sekilde yonetebilir ve sakatliklar1 6nlemek amaciyla proaktif stratejiler
gelistirebilir.

Bununla birlikte, bazi spor branslarinda yapay zeka teknolojisi hakemlerin verdigi kararlari
dogrulamak ve desteklemek amaciyla kullanilabilmektedir. Ornegin, tenis ve futbol gibi
sporlarda, topun saha ¢izgilerini gecip gegmedigini belirlemek i¢in yapay zeka tabanli sistemler
gelistirilmistir (Aini, 2020). Giyilebilir teknolojiler, 6zellikle sensorler araciligiyla desteklenen
ayakkabilar, sporcularin hareketlerini izlemeyi ve analiz etmeyi kolaylastirmaktadir (Toledo ve
dig., 2012). Sporcularin kisisel ozellikleri ve hedeflerine dayanarak, 6zel antrenman
programlari gelistirilmektedir (Aragjo ve dig., 2021).

Yapay zeka teknolojilerinin spor bilimlerinde pek ¢ok gelisime katki sagladig1 goriilmektedir.
Ornegin; spor endiistrisindeki yapay zekd uygulamalarinda, hareket analizleri alaninda
yiiriitiilen ¢alismada yapay zeka tabanindan olusan sistemlerin EMG verileri olmaksizin kas
kuvvetini tahmin edilebilecegi sonucuna vartlmistir (Kilig vd., 2021). Yine ilgili literatiirde
makine Ogrenme yoOntemleri kullanilarak insan aktivitesinin tanimlanmasinda, hareket
tanimlama 6zelligiyle %90 oranina sahip basarili sonug elde edilmistir (Ozkaya vd., 2021).
Sporda yapay zekd uygulamalariyla, makine 6grenmesi yontemi kullanilmis ve miisabaka
sonuclarinin tahminine yonelik yapilan arastirmalarda ise ma¢ sonucu %84 oraninda dogru
tahmin edilmistir (Cene, 2022). Baska bir arastirma sonucu sporcu yaralanmalarinin riskleri
verilerle tespit edilip, dnlemek adina sistem gelistirilmesi saglanmistir (Naglah vd., 2018).

Son yillarda spor ve antrenman bilimlerinde YZ destekli mobil uygulamalar hem bireysel
sporcular hem de takimlar i¢in 6nemli bir doniisiimiin 6niinii agmistir. Bu mobil uygulamalar,
kisiye ©zel antrenman programlarinin hazirlanmasi, atletik performans analizlerinin
yapilabilmesi ve sakatlanma risklerinin Ongoriilebilmesi gibi pek ¢ok fonksiyonu
barindirmaktadir (Merigelli ve Incetas, 2023; Claudino ve ark., 2019; Gengoglu ve Asan, 2023).
Ozellikle bireysel sporcular agisindan bu ileri teknolojik sistemler, antrendr destegi ve gdzetimi
bulunmayan durumlarda adeta bir "dijital ko¢" gorevi iistlenerek sporcular i¢in biiyilik kolaylik
saglamaktadir. Teknolojik ¢agin bir sonucu olarak goriilen fabrikasyon yasam tarzi bireysel
sporcularin siirekli antrendr destegi alabilmelerini zorlastirmaktadir. Bu tiir YZ destekli mobil
uygulamalar, fabrikasyon yasam tarzinin neden oldugu zorluklara kars1 kullanicilarma 7/24
erisilebilir ¢oziimler sunmaktadir (Zhao ve ark., 2020; Shei, 2018; Kemler ve ark., 2018).

Bununla birlikte, YZ destekli mobil uygulamalarin kullanimiyla ilgili etik sorunlar ve veri
giivenligi hususlar1 da 6nemli bir tartisma konusu haline gelmistir. Bu mobil uygulamalar
genellikle kullanicilarin konum, saglik ve biyometrik verilerini toplamaktadir ve bu durum ise
bilgilerin nasil saklandig1 konusunda endiselerin ortaya c¢ikmasmna neden olmaktadir
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(Yermolenko, 2024). Kisisel bilgilerin kotiiye kullanimi, veri ve mahremiyet ihlalleri gibi
riskler, bu teknolojilerin yayginlasmasiyla daha fazla dikkat ¢ekmektedir. Dolayisiyla, bu tiir
mobil uygulamalarin gelistirilmesinde etik ilkelerin ve veri giivenligi durumlarinin géz 6niinde
bulundurulmasi kritik bir onem tasimaktadir (Corban ve ark., 2021; Ramkumar ve ark., 2021).

Giyilebilir teknolojik {irtinler, giyilebilen kiyafetler iizerine veya kullanilan aksesuara
yerlestirilen ve sistemlerinde barindirdigi akilli algilayicilar tarafindan akilli cihazlara veri
aktarabilen teknolojik tiriinlerdir. Bu tiriinlerin kullanimi kisiler i¢in bir¢ok avantaji saglasa da
kullaniminda olusabilecek bir¢ok olumsuzluklari1 da i¢inde barindirmaktadir. Bu teknolojinin
kullaniminda olusan bilgi giivenligi, veri gizliligini saglayamama ve kotii amacl yazilimlar gibi
bircok olumsuzluk {iriiniin kullanimini istenilen diizeyde olmamasina neden olabilir. (Cakir F.
S., Aytekin A., Tiimingin F. 2018: 84).

Akilli saatler, sporculara antrenmanlarini izleme konusunda fayda saglayan adim sayar ve kalp
atis hiz1 6lger gibi islevler barindirmaktadir. Spor yapan kisiler egzersizlerini kontrol etmek i¢in
akilli saat teknolojisinden faydalanmaktadirlar. Spor yonetiminde yer alan giyilebilir cihazlarin,
saglikli bir yasam tarzini destekleyerek fiziksel uygunluk ve saglik seviyelerini artirdig: tespit
edilmistir. Bu cihazlar, kullanicilarin giindelik hareketlerini ve saglik bilgilerini takip ederek,
bireylere daha saglikli ve aktif bir yasam siirmeleri hususunda rehberlik etmektedir (Nan,
2022). Spor yonetiminde kullanilan giyilebilir cihazlarin ¢ogunlukla gostergelerin izlenmesine,
davranis degisimlerine miidahale edilmesine ve bu miidahale sonuglarma odaklandig: tespit
edilmistir. Bu cihazlar, sporcularin performans verilerini takip etmek, olumsuz davraniglar
belirlemek ve bunlara kars1 adim atmak i¢in kullanilmaktadir (Yang ve ark., 2021).

Spor alaninda giyilebilir teknoloji, anlik veri analizi ve izleme ile performans: gelistirdigi
goriilmiistiir (Segkin ve ark., 2023). Giyilebilir teknolojide yapay zeka tabanli sensorlerin
sporcularin performansini ve spor tibbini gelistirme potansiyeli 6nemlidir. Bu sensorler,
fizyolojik verileri analiz ederek, sporculara antrenman, etkinlik ve yaralanma tanisi
siireclerinde rehberlik edebilmektedir. Bu sekilde, sporcularin performanslar1 artirilmakta ve
spor yaralanmalariin tan1 ve tedavi siirecleri daha etkili bir bicimde yonetilebilmektedir
(Chidambaram ve ark., 2022). Giyilebilir cihazlar, gozliik, ayakkabi, bileklik, sapka, corap,
giysi, kulaklik ve akilli telefon gibi ¢esitli teknolojik aletlerle uyumlu bir sekilde ¢calismaktadir.
Bu giyilebilir teknolojiler, bireysel bilgileri belirli talepler dogrultusunda toplar ve isleyerek
sporcularin performansini kapsamli bir bi¢imde inceleme imkani1 sunmaktadir (Koo ve Fallon,
2018).

Bu gelismeler, spor teknolojilerinin yalnizca performans Ol¢iim araglar1 olmaktan ¢ikip
bireylerin spor deneyimini kisisellestiren ve doniistiiren sistemler haline geldigini
gostermektedir. Boylece spor teknolojileri, her bireyin fiziksel kapasitesi, hedefleri ve yasam
tarzina gore uyarlanabilen kisisel antrenman deneyimleri sunarak bireysel spor aligkanliklarinin
yeniden sekillenmesine katki saglamaktadir.

Sonug ve Tartisma

Yapay zeka ile desteklenen spor teknolojileri, sporun sadece profesyonel bir aktivite olmaktan
cikip bireylerin giinliik hayatlariin vazgecilmez bir parcasi olmasina onemli katkilar
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sunmustur. Akilli saatler, giyilebilir cihazlar ve yapay zeka tabanli analiz sistemleri araciligiyla
bireyler, fiziksel aktivitelerini anlik olarak izleyebilmekte, saglik verilerini takip edebilmekte
ve kisisel hedefleriyle uyumlu 6neriler alabilmektedir. Bu durum, sporun daha bilingli, planl
ve siirdiiriilebilir bir sekilde yapilmasini saglamaktadir.

Bu calisma ile elde edilen bulgular, yapay zekd destekli spor teknolojilerinin bireysel
deneyimleri degistirerek spor aligkanliklarini yeniden yapilandirdigini ortaya koymaktadir.
Ozellikle kisisellestirilmis antrenman 6nerileri, gergek zamanl geri bildirim ve motivasyonu
artiran dijital etkilesim Ggeleri, bireylerin spor yapma siirekliligini arttirmakta ve fiziksel
aktiviteleri yagam tarzlarinin bir pargasi haline getirmektedir. Boylelikle spor, mekan ve zaman
kisitlamalarindan bagimsiz olarak, bireylerin ihtiyaclarina gore degistirilebilen esnek bir
deneyim haline gelmektedir.

Bununla birlikte, bu degisim bazi tartigmalara yol agmaktadir. Yapay zeka tabanl sistemlerin
veri giivenligi, kisisel saglik bilgilerinin korunmasi ve teknolojiye asirt bagimlilik gibi
meseleler, spor teknolojilerinin etik ve sosyal yonlerinin degerlendirilmesini zorunlu hale
getirmektedir. Ayrica teknolojik araglara erisimdeki esitsizlikler, bireyler arasinda spor
deneyimi agisindan yeni dijital ugurumlar yaratma ihtimali tasimaktadir.

Sonug olarak, yapay zeka ile desteklenen spor teknolojileri, bireysel spor deneyimini daha
kolay erisilebilir, kisisellestirilmis ve siirdiiriilebilir hale getirerek Onemli bir degisim
saglamaktadir. Ancak bu degisimin saglikli bir bicimde devam edebilmesi i¢in veri giivenligi,
etik kullanim ve erisim imkanlar1 gibi konularin dikkate alinmasi gerekmektedir. Gelecek
calismalarin, yapay zeka destekli spor teknolojilerinin bireylerin yasam kalitesi tizerindeki uzun
vadeli etkilerini incelemesi, alana 6nemli katkilar yapacaktir.
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Ozet: Kiiresellesme ve teknolojik gelismeler, spor endiistrisini derinden etkileyerek geleneksel yonetim
anlayislarimin yerini dijital odakli, ¢evik ve veri temelli yeni nesil liderlik modellerine birakmasini zorunlu
kilmigtir. Dijitallesme, spor kuliiplerinin sadece biletleme veya performans analiz siireclerini degil, tiim is ve
iletisim modellerini doniistiirmektedir. Bu kapsamda, seffaf bir dijital liderlik vizyonu, kurumun imajmi ve
paydaslarla olan bagimi dogrudan giiclendirmektedir. Giiniimiiziin karmasik yapisinda one ¢ikan e-liderlik, ¢evik
liderlik ve veri odakli karar alma modelleri, yoneticilere belirsizliklerle basa ¢tkma imkani sunar. Ancak bu stirecte
teknolojinin getirdigi otomasyon, insan faktoriinii arka plana atmamalidir; aksine, yoneticilerin yiiksek duygusal
zeka ve "dijital empati" yetenekleriyle insan kaynagini ve taraftarlar: anlamasi sarttir. Kurum igindeki dijital
direng, maliyetler ve veri mahremiyeti gibi zorluklar: asmak ise etik ve seffaf bir yonetimle miimkiindiir. Sonu¢
olarak, gelecegin bagarili spor yoneticileri, makine ogrenmesi ile insan sezgisini harmanlayan, teknolojik
doniigiimii insani degerlerle biitiinlestirerek organizasyon kiiltiiriine aktarabilen kisiler olacaktir. Bu degisimin
kalict olmast igin kurumlarin iiniversitelerle isbirligi yapmast ve personeline siirekli egitim saglamasi
gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor Y onetimi, Dijital Doniisiim, Dijital Liderlik, Kurumsal imaj, Cevik Liderlik.

GIRIS
1. SPOR YONETIMINDE DEGISEN PARADIGMALAR VE KAVRAMSAL
CERCEVE

Spor yonetimi, kiiresellesme olgusu ve es zamanli olarak yasanan teknolojik ilerlemelerle
birlikte siirekli evrim gegiren, ¢ok boyutlu ve karmasik bir endiistri haline gelmistir. Geleneksel
olarak fiziksel performansa ve yiiz yiize etkilesime dayali olan spor sektoriiniin, gliniimiizde
verinin, anlik iletisimin ve dijital altyapilarin egemen oldugu yeni bir yapiya biiriindiigii
goriilmektedir (Ratten, 2019). Bu doniisiim siirecinin, sadece spor sahalarindaki rekabeti degil,
aynt zamanda kuliiplerin, federasyonlarin ve diger spor organizasyonlarinin yonetim
odalarindaki stratejik karar alma mekanizmalarin1 da derinden etkiledigi ifade edilmektedir.

Gecmisten giiniimiize uygulanan geleneksel yonetim paradigmalarinin, yerini hizla dijital
entegrasyonu zorunlu kilan ve hizi Onceleyen yenilik¢i yaklagimlara biraktig
gbzlemlenmektedir (Tuncel ve Inal, 2021). Yoneticilerin artik sadece sportif basariyla degil,
ayn1 zamanda teknolojik altyapinin tesisi, veri analitigi, e-ticaret ve kiiresel taraftar iletigimi
gibi alanlarla da ilgilenmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Bu biiyiik degisim siirecinde,
organizasyonel hedeflere ulagsmak i¢in yalnizca teknolojik altyapi insasinin yeterli olmadigi;
asil farkin, bu teknolojileri yonetecek, yonlendirecek ve kurum kiiltiiriine entegre edecek yeni
nesil liderlik modellerinin benimsenmesiyle yaratildigi saptanmistir (Westerman ve ark., 2014).
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2. SPOR ENDUSTRISINDE DiJITALLESME

Dijitallesme kavraminin, genellikle yanlis anlasildigi iizere yalnizca mevcut is siireclerinin
kagit ortamindan elektronik ortama aktarilmasi islemi olmadig1 bilinmektedir. Organizasyonun
tiim i3 modelinin, siire¢lerinin ve vizyonunun teknoloji odakli olarak, verimliligi artiracak
sekilde bastan tasarlanmasi eylemi olarak tanimlanmaktadir (Gartner, 2020). Endiistri 4.0 ve
nesnelerin interneti gibi devrim niteligindeki geligsmelerin, spor sektoriiniin her kademesine
niifuz ettigi belirtilmektedir.

Spor sektoriinde dijital doniisiimiin; akilli stadyum sistemlerinden mobil biletleme
uygulamalarina, giyilebilir teknolojiler sayesinde sporcu performans analizlerinden tesis
yonetimine kadar birgok temel islevi kokli bicimde optimize ettigi goriilmektedir (Lopez ve
ark., 2021). Ornegin, antrenmanlarda toplanan anlik biyomekanik veriler araciligiyla
sporcularin sakatlik risklerinin minimize edildigi; taraftarlarin dijital platformlardaki ayak
izlerinin ise pazarlama departmanlarina kisisellestirilmis {irlin sunma imkéan1 tanidigi
saptanmistir. Bu baglamda, dijitallesme kiiltiirlinii igsellestiren spor organizasyonlarinin,
geleneksel yontemlerde israr eden rakiplerine kiyasla hem finansal siirdiiriilebilirlik hem de
sahada rekabet avantaji saglama konusunda belirgin sekilde 6ne ¢iktigi vurgulanmaktadir
(Ratten, 2020).

3. SPOR KULUPLERINDE KURUMSAL iMAJ VE YONETIM

Modern spor pazarinda, kuliiplerin uzun vadeli basarisinin ve kiyasiya rekabet ortaminda
ayakta kalabilmesinin, yalnizca elde ettikleri sportif skorlara bagl olmadig: ifade edilmektedir.
Bununla esit derecede onemli olan bir diger faktoriin, kamuoyunda, medyada ve taraftar
nezdinde olusturulan kurumsal imaj algist oldugu belirtilmektedir (Kargiin ve ark., 2015). lyi
yonetilen bir kurumsal imajin, sponsorluk gelirlerini artirdigi, yetenekli sporcularin kuliibii
tercih etmesini sagladigi ve taraftar sadakatini kriz donemlerinde bile korudugu
gozlemlenmektedir.

Yeni nesil teknolojik iletisim araglarmin ve dijital liderlik pratiklerinin etkin kullaniminin,
giiniimiizde kurumsal imaj1 sekillendiren en 6nemli stratejik faktorlerin basinda geldigi kabul
edilmektedir (Westerman ve ark., 2014). Liderlerin teknolojik platformlar lizerinden ytirtittigi
seffaf, hesap verebilir ve yenilik¢i yonetim vizyonunun, taraftar ve diger tiim paydaslarin
kuliibe yonelik kurumsal imaj algisim1 pozitif yonde giiclendirdigi aktarilmaktadir. Bu
durumun, nihai olarak taraftarin kurumsal aidiyet duygusunu artirarak kuliibiin ekonomik
bagimsizligina dogrudan katki sagladigi sonucuna varilmaktadir (Kargiin ve ark., 2015).

4. LIDERLIK KAVRAMINDAKI PARADIGMA DEGISIiMi

Liderligin, sabit ve degismez bir yetenekler biitiinii olmaktan ziyade; insanlik tarihi boyunca
teknolojik devrimlere, ekonomik krizlere ve donemin sosyolojik ihtiyac¢larina gore siirekli sekil
degistiren dinamik bir siire¢ oldugu ifade edilmektedir (Northouse, 2018). Sanayi Devrimi
sonrast sekillenen geleneksel liderlik modellerinin genellikle kati hiyerarsik yapilara,
biirokrasiye ve yukaridan asagiya isleyen, hantal karar alma mekanizmalarma dayandigi
bilinmektedir (Bennis, 2013). Bu modelde bilginin sadece tepedeki yoneticilerde toplandigi ve
asagiya emirler seklinde iletildigi saptanmustir.
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Ancak giiniimiiz dijital ¢aginin getirdigi sinir tanimayan iletisim, yogun veri akis1 ve yiiksek
belirsizlik ortaminin, geleneksel modellerin esneklik eksikligini agikg¢a ortaya c¢ikardigi
goriilmektedir. Spor gibi anlik kararlarin biiyiik finansal ve prestij etkilerine sahip oldugu bir
sektorde, hantal karar alma siireglerinin kabul edilemez bir durum oldugu bildirilmektedir. Bu
nedenle, organizasyonlarin hayatta kalabilmesi i¢in hiyerarsiyi azaltan, bilgiyi tabana yayan ve
cevik yaklagimlari benimseyen yeni paradigma modellerine gecisin zorunlu hale geldigi
vurgulanmaktadir (Avolio ve ark., 2014).

5. YENI NESIL LIiDERLIK MODELLERI
5. 1. Dijital Liderlik (E-Liderlik) Modeli

Dijital liderligin, organizasyonlarin fiziksel ve ¢evrimigi varliklarini en iist diizeye ¢ikarmak
amaciyla, gelismis bilgi ve iletisim teknolojileri ile insan kaynaginin uyum i¢inde, stratejik bir
hedefe dogru yonetilmesi sanati oldugu tanimlanmaktadir (Sheninger, 2014). Bu yeni nesil
modelde yoneticiler tarafindan, teknolojinin siradan bir donanim veya mecburi bir maliyet
kalemi olarak degil; dogrudan stratejik bir is ortag1 olarak konumlandirildig: ifade edilmektedir
(Westerman ve ark., 2014). Spor organizasyonlarindaki etkili dijital liderlerin, antrenor heyeti,
sporcu grubu ve idari kadro arasindaki karmagik iletisim agini dijital platformlar {izerinden
verimli ve kesintisiz bir sekilde koordine etme becerisine sahip oldugu aktarilmaktadir
(Cortellazzo ve ark., 2019).

5. 2. Cevik (Agile) Liderlik

Cevik liderlik; belirsizligin, kaosun ve kriz ihtimalinin yiiksek oldugu dinamik ortamlarda hizl
inisiyatif alabilme, hata yapmaktan korkmama ve tliim organizasyonu ani degisimlere
adaptasyona tesvik etme yaklasimi olarak degerlendirilmektedir (Joiner ve Josephs, 2007). Spor
yonetiminin dogast geregi anlik alinan mag¢ sonuglari, beklenmedik sakatlik krizleri, hakem
kararlar1 ve transfer pazarindaki ani ekonomik dalgalanmalar g6z 6niine alindiginda, ¢evikligin
hayati bir zorunluluk oldugu kabul edilmektedir (Ratten, 2019). Cevik spor yoneticileri
tarafindan, karar alma giiciiniin tek bir merkezde toplanmasi yerine, yetki devri yapilarak
organizasyon i¢inde tabana yayilan bir kolektif zeka olusturuldugu saptanmistir (Mckinsey,
2020).

5. 3. Veri Odakh Karar Alma

Gecmiste spor yonetiminde kararlarin biiyiik Ol¢lide yoneticilerin ve antrendrlerin kisisel
deneyimlerine ve sezgilerine dayandigi, ancak yeni liderlik modellerinin tamamen veriye,
matematige ve istatistige odaklandigi ifade edilmektedir (Davenport, 2014). Modern sporda
altyapidaki yetenek sec¢imi, as takimin performans takibi, bilet fiyatlandirmasi ve ticari
yatirimlarin, biiyiik veri algoritmalar1 ve makine 6grenmesi kullanilarak sifir hataya en yakin
sekilde optimize edildigi goriilmektedir (Gerrard, 2016). Liderin bu siiregteki asil kritik
roliinlin, sadece veriyi okumak degil; bu veriyi lireten analistler ile sahada ter doken spor
profesyonelleri arasindaki kiiltiirel fark: ve terminolojiyi ortaklastiran bir koprii kurmak oldugu
bildirilmektedir (Lopez ve ark., 2021).
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6. DiJITAL CAGDA DUYGUSAL ZEKA, EMPATI VE ETKILESIiM
6. 1. Duygusal Zeka (EQ) ve Dijital Empati

Teknoloji ve dijitallesme siirecleri organizasyonlardaki operasyonel otomasyonu maksimum
seviyeye c¢ikarsa da, spor yOnetiminin merkezinde daima insan unsurunun bulundugu
unutulmamalidir. Insan psikolojisinin karmasikliginin, teknoloji ne kadar gelisirse gelissin,
duygusal zekas1 yiiksek yoneticiler gerektirdigi savunulmaktadir (Goleman, 2017). Pandemi
sonrast donemle birlikte yiiz ylize iletisimin azaldig1 ve sanal mesailerin arttig1 bu yeni ¢cagda
liderlerin, ekranlar lizerinden dahi ¢alisanlarinin hislerini anlayabilme yetisi olan dijital empati
kurabilme yetkinligini gelistirmek zorunda olduklar1 saptanmistir (Terry ve Gonsalves, 2020).
Bireylerin motivasyonunun ve kuruma duyulan imaj algisinin, dijital platformlardaki ortamda
dahi yoneticinin sundugu samimi psikolojik destege ihtiya¢ duydugu ifade edilmektedir
(Kargiin ve ark., 2015).

6. 2. Dijital Taraftar Etkilesiminin Yonetilmesi

Modern ¢agda taraftarlik kavraminin yapisal bir degisime ugradigi; taraftarlarin sadece
stadyum tribiinlerinde magi izleyen pasif tiiketiciler olmaktan ¢ikip, sosyal medya {izerinden
anlik etkilesimde olan aktif paydaslara doniistiigti aktarilmaktadir (Buhler ve Nufer, 2013).
Yeni nesil spor yoneticilerinin, yaratict sosyal medya stratejileri ve artirilmis gergeklik
uygulamalar ile stadyum deneyimini fiziksel sinirlarin 6tesine tasiyacak vizyona sahip olmalari
gerektigi bildirilmektedir (Ratten, 2020). Kuliiplerin dijital mecralarda kurdugu aktif, seffaf ve
samimi iletisim aginin, kurumsal imaj1 dogrudan besledigi ve global pazarda marka degerini
giiglendiren temel bir strateji oldugu saptanmustir (Tuncel ve Inal, 2021).

6. 3. E-Spor Ekosistemi ve Liderlik

Kiiresel capta devasa bir sektore doniisen e-spor ekosisteminin, geleneksel spor yonetimi
kurallarinin dijital arenaya uyarlanmasini zorunlu hale getirdigi goriilmektedir (Cunningham
ve ark., 2018). E-spor organizasyonlarinin yonetiminin; fiziksel sporlardan farkli olarak siber
giivenlik, global dijital yayin haklar1 ve ¢evrimigi yiiriitiilen sponsorluk anlagmalar1 gibi yeni
nesil idari yetkinlikler gerektirdigi belirtilmektedir (Peng ve ark., 2020). Glinlimiizde asirlik
gecmise sahip geleneksel spor kuliiplerinin bile e-spor subeleri kurarak, yeni pazardaki dijital
liderlik dinamiklerine ayak uydurmaya ¢alistiklar1 kaydedilmektedir (Scholz, 2019).

7. DONUSUM SURECINDE KARSILASILAN ZORLUKLAR VE ETiK
7. 1. Organizasyonel Engeller

Spor kuliiplerinde dijital entegrasyonun oniindeki en biiyiik organizasyonel engelin finansal
kaynak yetersizliginden ziyade insan kaynagi kaynakli oldugu; bu durumun da geleneksel
personelin yeni teknolojiye gosterdigi dijital diren¢ kavramiyla agiklandigi ifade edilmektedir
(Westerman ve ark., 2014). Bunun yani sira, bulut sistemlerinin kurulumundaki yiiksek
baslangic maliyetleri ile kisisel verilerin korunmasina dair hukuki risklerin, yoneticileri
zorlayan ana faktorler arasinda yer aldig: bildirilmektedir (Cortellazzo ve ark., 2019). Ayrica,
teknolojiyle dogup biiyliyen geng¢ sporcular ile eski usul yoneticiler arasindaki kusak
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catigmalarinin, yonetim siireglerini zaman zaman aksattigi gézlemlenmektedir (Northouse,
2018).

7. 2. Etik Liderlik ve Dijital Seffaflik

Dijital diinyada bilginin kontrolsiiz yayilmas: ve veri manipiilasyonu risklerinin, spor
yonetiminde etik liderlik ihtiyacini en iist seviyeye ¢ikardigi vurgulanmaktadir (Brown ve
Trevino, 2006). Sporcu saglik verilerinin mahremiyetinin korunmasi, biletleme sistemlerinin
adilligi ve kuliip biitcelerinin seffaf yonetimi konularinin, modern dijital liderlerin en 6nemli
hukuki ve ahlaki sorumluluk alanlar1 oldugu belirtilmektedir (Dalkili¢ ve ark., 2017). Etik
ithlallerin aninda kiiresel bir itibar krizine doniistiigii bu ¢agda, saglam bir kurumsal ima;j insa
etmek i¢in kuliiplerin seffaflik mekanizmalarinmi dijital araglarla glivence altina almasinin sart
oldugu saptanmistir (Kargiin ve ark., 2015).

8. YENI NESIL LiDERIN TEMEL YETKINLIKLERIi VE SENTEZ

Gilinlimiiz ve gelecegin spor yoneticisinin; ileri diizey teknoloji okuryazari, global bir vizyona
sahip ve degisime siirekli acik, esnek bir karakterde olmasi gerektigi ifade edilmektedir
(Sheninger, 2014). Acil ve Ongoriilemeyen kriz anlarinda sig duygusal tepkiler yerine
algoritmik diislinebilme, yliksek stres altinda sogukkanli kalip analitik kararlar verebilme
yeteneginin, modern lideri digerlerinden ayiran temel vasif oldugu savunulmaktadir (Avolio ve
ark., 2014). Ayn1 zamanda bu nitelikteki liderlerin, birbirinden tamamen farkli disiplinlere
sahip calisma ekiplerini dijital toplanti1 odalarinda ortak bir kurum kiiltiirii etrafinda
kenetleyebildikleri goriilmektedir (Bennis, 2013).

Gelecegin spor yonetiminin, yapay zeka algoritmalar ile insan sezgisinin birbirini dislamadig,
aksine entegre ¢alisarak birbirinin eksiklerini kapattig1 melez bir model iizerinden ylirliyecegi
ongoriilmektedir (Davenport, 2020). Makine 6grenmesi algoritmalari saha i¢i taktiksel stiregleri
ve bilet satiglarin1 optimize ederken; yoneticinin saha disindaki psikolojik sagligi, takim ruhunu
ve kurumsal durusu yoneten kisi roliinii iistlenecegi belirtilmektedir (Lopez ve ark., 2021).
Sonug olarak en basarili lider profilinin, teknolojik doniisiimii sadece bir donanim yeniligi
olarak gérmeyen, onu insani degerleri yiicelterek kurum kiiltiiriine isleyen kisilerden olustugu
vurgulanmaktadir (Goleman, 2017).

9. SONUC VE ONERILER

Gergeklestirilen aragtirmalar ve mevcut piyasa dinamikleri gostermektedir ki; spor
endiistrisinde dijitallesme ve bu siirece entegre edilmis yeni nesil liderlik modelleri artik gecici
bir trend degil, modern rekabet ortaminda hayatta kalmanin temel stratejisi olarak
konumlanmistir (Ratten, 2019). Geleneksel yontemlerde israr eden kuliiplerin finansal ve
sportif olarak gerilemesinin kac¢imilmaz oldugu goriilmektedir. Sektordeki teknolojik
dontisiimiin  bilimsel bir zeminde saglam adimlarla ilerlemesi icin, spor kuliiplerinin
tiniversitelerle teknoloji transferi, arastirma-gelistirme ve kurumsal imaj yonetimi odakl
stirdiiriilebilir ortak projeler iiretmesinin elzem oldugu diisliniilmektedir (Kargiin ve ark., 2015).

Bu baglamda tiim yoneticilerin, antrendrlerin ve idari personelin diizenli hizmet ici
egitimlerden gegirilerek dijital okuryazarlik yetkinliklerinin, veri okuma becerilerinin ve siber
giivenlik farkindaliklarinin siirekli olarak giincellenmesi 6nerilmektedir (Tuncel ve Inal, 2021).
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Liderlerin, teknolojiyi bir tehdit olarak degil, sporun ve sporcunun potansiyelini maksimize
eden bir arag olarak kurum kiiltliriine yerlestirmesinin, Tiirk ve diinya spor yonetiminin gelecegi
acisindan kritik 6neme sahip oldugu sonucuna varilmistir.
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Ozet: Bu ¢alisma, dijitallesmenin ve teknolojik doniigiimiin sporun dogasim yeniden sekillendirdigi bir donemde;
koklii bir gegmise sahip geleneksel spor yéonetimi ile yiikselen bir gii¢ olan e-spor ekosistemini liderlik dinamikleri
acisindan karsilastirmali bir perspektifle ele almaktadir. Insanlik tarihi boyunca ortak bir amaca yénelme
stirecinde merkezi bir rol oynayan liderlik olgusu, sporun dijitallesmesiyle birlikte yapisal bir kabuk degigimine
ugramistir. Aragtirmanin temel ekseni, geleneksel modellerin yerlesik hiyerarsileri ile e-sporun gevik ve veri odakli
yapist arasindaki yonetsel farkliliklar: literatiir verileri is1g8inda ¢oziimlemektir.

Geleneksel spor branslarinda liderlik; genellikle antrenor veya teknik direktor merkezli, emir-komuta zincirine
dayali, dikey ve hiyerarsik bir yapi sergilemektedir. Bu sistemde liderligin mesruiyeti, biiyiik oranda yillara
dayanan deneyim, kidem ve fiziksel otorite tizerinden insa edilir. Ancak e-sporun saniyelerle él¢iilen, anlik veri
akisina dayali ve yiiksek tempolu dogasi, bu kati hiyerarsik kademelerin esnetilmesini zorunlu kilmwstir. E-spor
ekosisteminde kararlarmn tek bir merkezden alinmast yerine, takim tiyeleri arasinda dagitildigi "paylagimhi
liderlik" ve katilimciligin on planda oldugu "demokratik liderlik" modelleri, operasyonel bir ihtiya¢ olarak
belirmektedir.

Incelemeler, liderlik vasiflarinin belirlenmesinde e-spor ve geleneksel sporun farkl: yetkinlik setlerini onceledigini
gostermektedir. Geleneksel branglarda stratejik liderlik daha ¢ok saha disi planlamaya odaklanirken; e-sporda
lider (In-Game Leader - IGL), oyunun en sicak anminda hem yiiksek diizeyde teknik beceri (mechanical skill)
sergilemek hem de dijital stratejiyi anlik olarak giincellemek zorundadir. Bu durum, e-spor liderleri iizerinde
geleneksel modellere kiyasla ¢ok daha yogun bir biligsel yiik olusturmaktadr. Calismada, basaryi belirleyen
temel faktoriin sadece stratejik bilgi degil, aynmi zamanda degigen durumlara hizla adapte olabilme yetenegi olan
"biligsel esneklik" oldugu saptanmigtir.

Iletisim siirecleri acisindan bakildiginda, geleneksel spordaki fiziksel jestler, mimikler ve dogrudan sozlii
etkilesime dayali klasik metodolojinin yerini; e-sporda tamamen dijitallesmis, kodlanmis ve yiiksek hizli veri
transferi mekanizmalarina biraktigi gériilmektedir. Bu yeni iletisim dili, liderin takimi yonlendirme bigimini
fiziksel bir motivasyon kaynagindan ziyade, bir "bilgi islem merkezi" operatorliigiine doniistiirmiistiir.

Sonug olarak; e-sporun kendine ozgii dijital karakteri, liderligi geleneksel kaliplardan kopararak teknolojiyle
entegre olmug hibrit bir disiplin haline getirmistir. Spor yonetiminin geleceginde, geleneksel sporun kurumsal
disiplini ile e-sporun esnek ve katilimct yapisinin sentezlenmesi kaginilmaz bir gerekliliktir. Liderlik tarzlarmin
durumsal gerekliliklere gore optimize edilmesi ve her iki alamin gii¢lii yonlerinin stratejik bir potada eritilmesi,
spor endiistrisinde stirdiiriilebilir basarinin temel anahtart olarak degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler: e-spor, geleneksel spor, liderlik, spor yonetimi, dijitallesme.
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Giris

Insanlik tarihi boyunca ortak bir gaye etrafinda birlesen gruplarin sevk ve idaresi, toplumsal
yasamin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir rol oynamistir. Bu baglamda liderlik; sadece bir
otorite figiirli olmanin Gtesinde, degisimlere uyum saglayabilen, ekip ici gliveni tesis eden ve
stratejik hedeflere yonelik motivasyonu canli tutan ¢ok boyutlu bir yetkinlikler biitiiniidiir.
Modern spor yonetimi disiplininde ise liderlik, bir vizyonun paydaslarca benimsenmesini
saglayan ve hiyerarsiden ziyade etkilesime dayali bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir.
Geleneksel spor yapilarinda bu siire¢; duruma gore merkezilesen otoriter tutumlardan,
sporcunun gelisimini odaga alan kog¢luk modellerine kadar genis bir yelpazede karsilik bulur.

Ancak giliniimiizde dijital doniisiim, rekabetin siirlarin1 fiziksel sahalardan sanal evrenlere
tasiyarak "e-spor" kavramim literatiiriin merkezine yerlestirmistir. E-spor, basit bir oyun
aktivitesi olmaktan ¢ikarak; insan-bilgisayar arayiizleri aracilifiyla zihinsel ve motor
becerilerin sergilendigi, kurumsallasmis ve kiiresel bir fenomen haline gelmistir. Ozellikle
MOBA, FPS ve RTS gibi farkl tiirlerdeki oyun mekanikleri, oyunculardan anlik reaksiyon,
yluksek biligsel kapasite ve kusursuz bir takim koordinasyonu talep etmektedir.

Bu djjital ekosistemde liderlik, geleneksel modellerin aksine ¢ok daha dinamik ve teknolojiyle
i¢ i¢e geemis bir yap1 sergilemektedir. E-sporun dogasi, kat1 hiyerarsik yapilar1 esneterek
liderligin oyun i¢inde daha demokratik ve "paylasimhi" bir bigimde icra edilmesini zorunlu
kilmaktadir. Fiziksel sporlarda tecriibe ve kidem 6n plandayken, e-spor liderliginde teknik
beceri (mechanical skill) ve veri analitigine dayali hizli karar verme yetisi mesruiyetin temel
kaynagdir.

Bu ¢alisma; geleneksel sporun koklii disiplini ile e-sporun yenilik¢i ve hizli veri akigina dayali
yapisi arasindaki liderlik farklarini analiz etmeyi amaglamaktadir. Her iki alanin yonetimsel
karakteristiklerinin karsilastirilmasi, dijital cagda degisen liderlik paradigmalarini anlamak
acisindan akademik bir gerekliliktir.

Liderlik

Sosyal bir varlik olan insan yasami boyunca belirli amaglar dogrultusunda topluluklarla beraber
hareket etmektedir. Hedef dogrultusunda topluluk, grup ya da ekip olarak yol alabilmek i¢in
baz1 ihtiyaglar ortaya ¢ikmaktadir. Insanligin var olusundan bugiine dek ortak hedefli insan
birlikteliklerini yonlendiren liderler her zaman vardir. Gegmisten giliniimiize insanlarin genelde
hiyerarsik sistemlerle hayatin1 devam ettirdigi her donemde liderlere ihtiya¢ vardir (Eren,
2016). Liderlik kavrami incelenirken lider kisinin yeniliklere ve gelisime agik, insan merkezli
calisan ayrica ekip igerisinde bulunan alt kademedeki ¢alisma arkadaslarina karsi giiveni
yiiksek ve iletisimi kuvvetli, hedef dogrultuyu ve bu dogrultuda uygulanacak stratejiyi
belirleyebilen, risk ve sorumluluk almasi gerektiginde alabilen, hedef dogrultuda biinyesindeki
kisileri motive edebilen destekleyebilen 6zelliklerini barindirdigini goriilmektedir (Tunger,
2012).

Sporda liderlik; bir vizyonun ingasi, bu vizyonun paydaglara aktarilmasi ve belirlenen hedeflere
yonelik kolektif bir motivasyonun siirdiiriilmesi siireci olarak tanimlanmaktadir. Bu siireg
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yalnizca hiyerarsik iistlerle (antrendr, kaptan) sinirli kalmayip, takimin tiim {iyelerini kapsayan
yatay bir etkilesim bi¢imidir. Etkili bir liderlik performansi; ileri diizey iletisim yetkinligi,
empati, stratejik karar alma ve kriz yonetimi becerilerine dayanmaktadir (Ugur ve ark. 2024).

Spor ekosisteminde uygulanan yonetimsel yaklasimlar ii¢ temel kategoride incelenebilir:
Otoriter Liderlik: Karar mekanizmasinin merkezilestigi, hizli miidahale gerektiren durumlarda
efektif olan tek yonlii bir yonetim modelidir.

Demokratik Liderlik: Katilimer karar alma siireglerini tesvik ederek, sporcularin aidiyet
duygusunu ve i¢sel motivasyonunu maksimize eden modeldir.

Kocluk (Gelisimsel) Liderligi: Bireysel potansiyelin maksimizasyonuna odaklanan ve
sporcularin yetkinliklerini uzun vadeli bir perspektifle gelistirmeyi amaglayan yaklagimdir.

Liderlik, takim i¢i sinerjinin tesisi ve operasyonel verimliligin artiritlmasi noktasinda belirleyici
bir degiskendir. Liderin vizyonu, zorlu silireclerde moral ve motivasyonun korunmasini
saglayarak takimin dayanikliligini artirir. Sonug olarak, liderlik tarzlarinin durumsal
gerekliliklere gore optimize edilmesi, sadece sportif basariy1 degil, ayn1 zamanda stirdiiriilebilir
bir takim kiiltiiri ve ruhunu da insa etmektedir. Bu baglamda, sporcu ve antrendr egitimlerinde
liderlik yetkinliklerinin gelistirilmesi stratejik bir zorunluluktur.

E-Spor

Elektronik spor (e-spor), dijital oyunlarin profesyonel, organize ve yiiksek diizeyde rekabet¢i
bir yapida icra edilmesini ifade eden ¢ok boyutlu bir olgudur. Akademik literatiirde e-spor, basit
bir eglence aktivitesinden ziyade kurumsallagmis yapist ve ekonomik dinamikleriyle bagimsiz
bir disiplin olarak analiz edilmektedir.

E-sporun dogasini agiklayan temel akademik yaklasimlar su sekilde kategorize edilebilir.
Bilgisayar Aracili Etkilesim: Hamari ve Sjoblom (2017), e-sporu sporun temel unsurlarinin
elektronik sistemler vasitasiyla kolaylastirildigi, girdi ve ¢iktilarin insan-bilgisayar arayiizleri
tizerinden saglandigi bir tiir olarak tanimlar. Bu tanim, eylemin fiziksel mekandan ziyade sanal
evrende gerceklestigine vurgu yapar.

Kabiliyet ve Gelisim Odakli Yaklagim: Wagner (2006), kavrami bilgi ve iletisim teknolojileri
aracilifiyla zihinsel ve fiziksel yeteneklerin gelistirildigi ve kiyaslandig: bir platform olarak
nitelendirerek, siirecin pedagojik ve gelisimsel boyutuna dikkat ¢eker.

Profesyonellesme ve izleyici Deneyimi: Hollist (2015), e-sporu bir izleyici kitlesi &niinde
gerceklestirilen profesyonel miisabakalar olarak tanimlarken; Taylor (2012) bu siirecin
"seyirlik ve profesyonellestirilmis bir spor" yapisina doniistiigiinii savunmaktadir.

Giliniimiizde e-spor, "elektronik" bileseniyle dijital tabanini, "spor" bileseniyle ise 6rgiitlii, anlik
ve rekabetei niteligini temsil etmektedir (Hindin ve ark., 2020). Organize turnuvalar, lig yapilar
ve hakem denetimleri gibi unsurlar e-sporun kurumsallagsma diizeyini kanitlamaktadir. Bu
yapisal gelisim, e-sporun popiilaritesini artirmig ve belirli segmentlerde geleneksel spor
dallarinin izleyici kitlesini agan kiiresel bir fenomen haline gelmesini saglamistir (Lynch, 2017).
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E-Spor nedir?

E-spor ekosistemi, her biri farkl biligsel ve motor beceriler gerektiren ¢esitli tiirlerden olusan
genis bir spektruma sahiptir. Bu disiplinler, oyun mekanikleri ve stratejik gereksinimleri
dogrultusunda su sekilde siniflandirilmaktadir:,

MOBA (Cevrimici Cok Oyunculu Savas Arenasi)

Takim tabanli stratejinin ve anlik reflekslerin merkezi bir rol oynadigi bu tiirde, oyuncular
0zgiin yeteneklere (ultilere) sahip karakterleri kontrol eder. Temel amag, koordineli bir sekilde
0zel yetenekleri kullanarak rakibe karsi iistlinliik kurmak ve mag¢ turlarim kazanmaktir
(Yumrukuz, 2022). Ornekler, League of Legends, Dota 2.

FPS (Birinci Sahis Nisanci)

Birinci sahis bakis acistyla 3D ortamlarda icra edilen bu tiir, ileri diizey el-g6z koordinasyonu
ve reaksiyon hizi gerektirir. Harita navigasyonu, esya yonetimi ve taktiksel ¢atigma gibi
karmasik becerilerin yani sira; takim koordinasyonu, hizli karar verme ve iletisim yetkinligi
basarinin anahtaridir (Lample ve Chaplot, 2017; Yazici, 2022). Ornekler, CS:GO, Valorant,
Call of Duty.

RTS (Gercek Zamanh Strateji)

Kaynak yonetimi, {is insas1 ve teknolojik gelisim gibi es zamanli (multitasking) yliriitiilen
karmasik gorevleri kapsar. "Savag sisi" gibi kisith bilgi ortamlarinda stratejik ongdrii ve
hesaplamali zeka kullanimi zorunludur (Lara-Cabrera, 2013). Ornek, StarCraft I1.

Spor Simiilasyonlar: ve Doviis Oyunlar

Spor Simiilasyonlar1: Geleneksel branglarin dijital ikizleridir; gergek diinya kurallar
cercevesinde rekabetci bir ortam sunar (inan ve ark., 2024). Om: FIFA, NBA 2K.

Doviis Oyunlari: Bireysel performansin, teknik ezberin (kombinasyonlar) ve karakter
hakimiyetinin 6n planda oldugu, sanal rakibe kars1 iistiinliik kurma miicadelesidir (TESFED,
2020). Orn: Street Fighter, Tekken.

E-Sporda Liderlik

E-sporda oyucu ilk olarak yalniz bir sekilde hareket etmeyi kontrolleri kullanmay1 6grenmeye
calisirken, oyuncunun takim ile oynanmaya basladiginda lider kisilerin ortaya g¢ikmasi
miimkiindiir. (Kegegi, 2024).

E-sporda, takim iiyeleri ¢evrimigi platformlarda birlikte performans sergilerler ve
performanslar1 bu dijital ortamlarda sergilenir. Bu kosullar altinda, bir liderin etkili olabilmesi
i¢cin, oyuncularin motivasyonunu artirma, ¢atismalar1 yonetme, hizli geri bildirim saglama ve
sanal ortamlarda net kararlar alma gibi nitelikler 6n plana ¢ikar. Bu durum, e-sporda liderligi
teknoloji ile biitiinlesmis bir siirece doniistliriir. Sonu¢ olarak, geleneksel liderlik
uygulamalarindan ayrilir ve yeni iletisim yontemleri ve dijital stratejik yOnetim becerileri
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gerektirir. Bu, e-sporda liderligi dijital ¢agda hem teorik hem de pratik olarak 6zgiin bir
arastirma alani haline getirir (Kegeci ve Celik, 2024).

Geleneksel Spor ve E-Spor Liderlik Yaklasimlarinin Karsilastirilmasi

Geleneksel sporlar ve e-spor diinyasi, rekabetin dogasi geregi birbirine yakin gibi goriinse de
liderlik yaklasimlar1 konusunda olduk¢a ilging ayrismalar gosteriyor. Akademik literatiir,
geleneksel sporlardaki koklii hiyerarsik yap1 ile e-sporun daha dinamik ve "dagitilmis" liderlik
yapisi arasinda anlamli farklar oldugunu ortaya koyuyor.

Tablo 1. Geleneksel Spor ve E-Spor Liderlik Yaklagimlarinin Kargilagtirilmasi

Kriter Geleneksel Spor Liderligi E-Spor Liderligi
Temel Genellikle hiyerarsik ve || Daha yatay ve demokratik (Oyun i¢i
Yaklasim otoriter (Antrendr-merkezli). lider - IGL odakl1).
Tletisim Sozli, fiziksel ipuclart ve Tamamen djjital, hizli veri akisina
Yapisi dogrudan miidahale. dayal1 ve anlik.
Otorite Deneyim, yas ve gecmis Teknik beceri (mechanical skill),
Kaynag basarilar. stratejik zeka ve oyun bilgisi.
Karar Genellikle saha kenarindaki Veri analizi ve Saha igindeki
. teknik direktoriin || oyuncularin (IGL) anlik, otonom
Mekanizmasi .
kontroliinde. kararlari.
Geri Bildirim Mag¢ arast veya sonrasi Es zama?ll ve ver analitigi destekli
yapilandirilmis seanslar. stirekli dongti.
Liderlik Doniistimsel ve Durumsal Sosyal Miibadele ve Takim Ici
Teorisi Liderlik agirlikl Yetkilendirme
Psikolojik Fiziksel = dayaniklilik ve || Biligsel ceviklik ve dijital stres
Odak disiplin insas1 yonetimi
C?tlsn?a. Formel disiplin siiregleri Dialog ve anlik ¢6ziim odakl
Yonetimi yaklagim
Duygusal Fiziksel motivasyon ve takim | Kriz yonetimi ve dijital ortamdaki
Zeka ruhu ingasi. yiiksek stresin regiilasyonu.

Geleneksel sporlarda liderlik, genellikle antrendriin otoritesine dayanan bir yap1 arz ederken;
Hamari ve Sjoblom (2017), e-sporun dijital dogasinin bu hiyerarsiyi kirdigini ve liderligin oyun
icinde daha "demokratik" bir yapiya biiriindiigiinii belirtmektedir. E-sporun bir spor dali olarak
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kabul edilebilirligini tartisan Jenny ve ark. (2017), fiziksel sporlardaki geleneksel liderlik
modellerinin e-sporun yiiksek hizli veri akisina uyum saglamakta zorlandigini, bu nedenle e-
sporda "Paylasimli Liderlik" (Shared Leadership) modelinin zorunlu bir ihtiya¢ olarak ortaya
ciktigini vurgular.

Psikolojik ihtiyaglar acisindan bakildiginda, Garcia-Lanzo ve Chamarro (2018) e-spor
oyuncularinin 6zerklik ve yeterlilik hislerinin liderlik tarziyla dogrudan iligkili oldugunu, bu
durumun geleneksel sporlardaki "emir-komuta" zincirinden farkli olarak daha destekleyici bir
liderlik tipini (Transformasyonel Liderlik) gerektirdigini ifade ederler.

Son olarak, Giimiisdag ve ark. (2025) tarafindan yapilan ¢aligma, sporda karar verme
stireclerinde dikkatin ve hafizanin roliinii vurgulayarak, e-spor liderliginin geleneksel sporlara
gore cok daha yogun bir biligsel yiikk altinda gergeklestigini ve bu durumun liderlik
yaklasimlarinda "biligsel esneklik" faktoriinii birincil Oncelik haline getirdigini ortaya
koymaktadir.

Sonug¢

Bu caligsma, geleneksel spor ve e-spor ekosistemlerindeki liderlik yaklagimlarini karsilagtirmali
bir perspektifle inceleyerek, dijitallesmenin yonetim modelleri iizerindeki dontistiiriicii etkisini
ortaya koymustur. Elde edilen veriler ve literatiir analizi sonucunda su temel ¢ikarimlara
ulasilmustir:

Liderlik Yapisindaki Doniisiim: Geleneksel sporlarda liderlik daha ¢ok antrenér merkezli,
hiyerarsik ve otoriter bir yap1 arz ederken; e-sporun dinamik dogast, liderligin oyun i¢cinde daha
"demokratik" ve "paylagimli" bir yapiya biirlinmesini zorunlu kilmaktadir.

[letisim ve Karar Mekanizmasi: Geleneksel sporlarda sozlii ve fiziksel ipuglarina dayali liderlik
On plandayken, e-sporda tamamen dijital, anlik veri akisina dayali ve yliksek hizli bir iletisim
yapis1 hakimdir. E-spor liderliginde (IGL), geleneksel modellere kiyasla cok daha yogun bir
biligsel yiik ve "bilissel esneklik" ihtiyaci gézlemlenmektedir.

Otorite Kaynagi: Geleneksel branglarda otorite biiylik oranda deneyim ve ge¢cmis basarilara
dayanirken, e-spor ekosisteminde teknik beceri (mechanical skill), giincel stratejik zeka ve oyun
bilgisi mesruiyetin temel kaynagini olusturmaktadir.

Psikolojik Gereksinimler: E-spor oyuncularinin 6zerklik ve yeterlilik hislerinin korunmasi igin
geleneksel "emir-komuta" zinciri yerine, daha destekleyici ve transformasyonel (dontistimsel)
bir liderlik modelinin sergilenmesi, oyuncu motivasyonu agisindan stratejik 6neme sahiptir.

Sonug olarak, e-sporun kendine has dijital dogasi, liderligi geleneksel uygulamalardan ayirarak
teknoloji ile biitiinlesmis 6zgiin bir disiplin haline getirmistir. Spor ekosisteminin geleceginde,
liderlik tarzlarinin durumsal gerekliliklere gore optimize edilmesi ve Ozellikle e-spordaki
"paylasimli liderlik" modellerinin geleneksel spor yonetimlerine entegre edilmesi,
stirdiiriilebilir bagar1 ve takim kiiltiirii insas1 i¢in bir gereklilik olarak goriilmektedir.
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Ozet: Wellness (esenlik) kavrami, modern saglik anlayisinda bireyin saghgini
yalnizca hastaliklarin yoklugu ile aciklayan geleneksel yaklasimlarin otesine gegen
biitiinciil bir iyi olus durumunu ifade etmektedir. Giiniimiizde esenlik; bireyin
fiziksel, psikolojik, duygusal, sosyal, ruhsal ve entelektiiel boyutlarinin bir arada
degerlendirilmesini gerektiren ¢ok boyutlu bir yapi olarak ele alinmaktadir. Bu
calismada esenlik kavrami, kuramsal temelleri, literatiirde gelistirilen modelleri ve
temel boyutlari ¢ercevesinde kapsamli bicimde incelenmistir. Calismada éncelikle
esenlik kavramimin tarihsel gelisimi ve farkli arastirmacilar tarafindan yapilan
tamimlar ele alinarak kavranmuin literatiirdeki kullanim bicimi ac¢iklanmigstir.
Literatiirde esenligin siklikla “iyi olma”, “zindelik” ve “saglikli yasam” gibi
kavramlarla iliskilendirildigi, ancak yalnizca hastaligin bulunmamast anlamina
gelmeyip bireyin yasam doyumu, mutluluk, 6zsaygi, yasam amaci ve genel yasam
kalitesi gibi bir¢ok unsuru kapsayan dinamik bir siire¢ oldugu vurgulanmaktadir.
Calismada ayrica esenlik alaminda gelistirilen ¢esitli  kuramsal modeller
incelenmigstir. Bu modeller, esenligin yalnizca fiziksel saglkla simirlt olmadigini;
bireyin psikolojik ozellikleri, sosyal iliskileri, yasam tarzi tercihleri ve ¢evresel
kosullarinin  etkilesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir yapt oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu baglamda bireyin saglikli yasam davranislari, sosyal destek diizeyi,
cevresel kosullar ve kisisel farkindalik diizeyi esenlik diizeyinin onemli belirleyicileri
arasinda yer almaktadwr. Esenligin temel boyutlar: incelendiginde fiziksel,
psikolojik, duygusal, sosyal, ruhsal ve entelektiiel alanlarin birbirleriyle etkilesim
icinde oldugu goriilmektedir. Bu boyutlar arasinda kurulan denge bireyin genel iyi
olus diizeyinin belirlenmesinde énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle fiziksel
esenlik; diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenme, yeterli uyku ve saghkh yasam
aliskanliklary ile yakindan iliskilidir. Giincel arastirmalar diizenli fiziksel aktivitenin
kardiyovaskiiler saglik, metabolik siiregler ve kas-iskelet sistemi iizerinde olumlu
etkiler yarattigini, bununla birlikte bireylerin psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve
stresle basa c¢ikma becerilerini de gelistirdigini gostermektedir. Buna karsilik
fiziksel aktivite yetersizligi obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
kronik saglhk sorunlarmmin ortaya ¢ikmasinda énemli bir risk faktorii olarak
degerlendirilmektedir. Sonug olarak esenlik, bireyin yasami boyunca gelisen ve
bireysel dzellikler, sosyal iliskiler, ¢cevresel kosullar ve yasam tarzi davranislarinin
etkilegsimiyle sekillenen dinamik ve ¢ok boyutlu bir siirectir. Bu derlemede esenlik
kavraminin kuramsal temelleri ve literatiirde yer alan baslica modeller incelenmis;
ozellikle fiziksel, duygusal, sosyal, psikolojik, ruhsal ve entelektiiel boyutlarin
bireyin iyi olus diizeyini nasil etkiledigi ele alimmistir. Bu dogrultuda ¢alisma,
esenlik kavramimin kuramsal cergevesini ortaya koyarak gelecekte yapilacak
arastirmalar i¢in kapsamli bir literatiir temeli sunmayr amaglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: wellness, esenlik, iyi olus, yasam kalitesi
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A GENERAL OVERVIEW OF THE CONCEPT OF
WELLNESS; THE PHYSICAL WELL-BEING
ASPECT

Abstract: The concept of wellness, in modern health understanding, refers to a
holistic state of well-being that goes beyond traditional approaches that define an
individual's health solely by the absence of disease. Today, wellness is considered a
multidimensional structure requiring the simultaneous evaluation of an individual's
physical, psychological, emotional, social, spiritual, and intellectual dimensions.
This study comprehensively examines the concept of wellness within the framework
of its theoretical foundations, models developed in the literature, and fundamental
dimensions. First, the historical development of the concept of wellness and its
definitions by different researchers are discussed, explaining how the concept is
used in the literature. It is emphasized that wellness is frequently associated with
concepts such as "well-being," "vitality," and "healthy living," but it does not simply
mean the absence of disease; rather, it is a dynamic process encompassing many
elements such as life satisfaction, happiness, self-esteem, life purpose, and overall
quality of life. The study also examines various theoretical models developed in the
field of wellness. These models highlight that wellness is not limited solely to
physical health, This reveals that well-being is a multidimensional construct shaped
by the interaction of an individual's psychological characteristics, social
relationships, lifestyle choices, and environmental conditions. In this context, an
individual's healthy lifestyle behaviors, level of social support, environmental
conditions, and level of self-awareness are among the important determinants of
well-being. When the basic dimensions of well-being are examined, it is seen that
physical, psychological, emotional, social, spiritual, and intellectual areas interact
with each other. The balance established between these dimensions plays an
important role in determining the individual's overall well-being. Physical well-
being, in particular, is closely related to regular physical activity, balanced
nutrition, sufficient sleep, and healthy lifestyle habits. Current research shows that
regular physical activity has positive effects on cardiovascular health, metabolic
processes, and the musculoskeletal system; it also improves individuals'
psychological well-being, life satisfaction, and stress coping skills. Conversely,
insufficient physical activity is considered a significant risk factor for the
development of chronic health problems such as obesity, diabetes, and
cardiovascular diseases. In conclusion, well-being is a dynamic and
multidimensional process that develops throughout an individual's life and is shaped
by the interaction of individual characteristics, social relationships, environmental
conditions, and lifestyle behaviors. This compilation examines the theoretical
foundations of the concept of well-being and the main models found in the literature;
in particular, it addresses how physical, emotional, social, psychological, spiritual,
and intellectual dimensions affect an individual's level of well-being. Accordingly,
this study aims to provide a comprehensive literature foundation for future research
by presenting the theoretical framework of the concept of well-being.

Keywords: wellness, well-being, quality of life
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Saglik kavrami1 uzun yillar boyunca yalnizca hastaliklarin yoklugu ile agiklanmis olsa da
glinlimiizde bu yaklasim yetersiz goriilmekte ve insan1 ¢ok boyutlu bir biitiin olarak ele
alan daha kapsamli modeller 6nem kazanmaktadir (Kesgin vd., 2006). Bireyin yasam
kalitesi; fiziksel dayamikliligi, duygusal dengesi, sosyal iligkileri, zihinsel stiregleri,
manevi yonelimi ve psikolojik dayanikliligi gibi birbirine bagli bircok unsurla
sekillenmektedir (Adams, 1995; Bal, 2008). Bu bakimdan ‘iyi olus’, duragan bir hal
degildir; aksine kisinin tercihleri ve ¢evresindeki kosullar dogrultusunda stirekli gelisip
degisen dinamik bir siire¢ olarak goriilmektedir (Dunn, 1961; Rachele vd., 2013).
Wellness (esenlik) kavrami, bu biitiinciil bakis agisinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmis
ve bireyin yasamini fiziksel, ruhsal, duygusal, sosyal ve entelektiiel yonleriyle birlikte ele
alan ¢ok boyutlu bir ¢er¢ceve sunmustur (Dunn, 1961; Hettler, 1980; Adams vd., 1997).
Bu baglamda ortaya c¢ikan wellness kavrami, bireyin yasam kalitesini ¢ok boyutlu bir
perspektifle degerlendiren dnemli bir kuramsal ¢erceve sunmaktadir. Wellness, bireyin
yalnizca hastaliklardan uzak saglikli olmasini degil; kendini ger¢eklestirmesini, yasamina
anlam katmasini, dengeli iligkiler gelistirmesini ve siirdiiriilebilir bir yasam tarzi
benimsemesini hedefler (Maslow, 1968; Frankl, 2013). Bu konudaki yaklagimlar
bireylerin saglikli ve dengeli bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in fiziksel, psikolojik ve sosyal
alanlar arasinda uyum saglanmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu nedenle esenlik,
bireyin yasam tarzi se¢imleri, ¢cevresel kosullar1 ve kisisel deneyimleri dogrultusunda
stirekli gelisen ve degisen bir yap1 gostermektedir. Bireyin davraniglarini, tutumlarini ve
saglik algisin1 sekillendiren bu boyutlar birbirinden bagimsiz degil; aksine birbirini
destekleyen ve zaman zaman birbirine yon veren etkilesimli bir yap1 gostermektedir
(Adams vd., 1997). Bu nedenle esenlik, bireyin yasami boyunca gelisen ve bireysel
ozellikler, sosyal iligkiler, ¢cevresel kosullar ve yasam tarzi davraniglarinin etkilesimiyle
sekillenen ¢ok boyutlu ve dinamik bir siiregtir. Ayrica esenlik yaklagimi, modern saglik
anlayis1 icerisinde koruyucu saglik uygulamalari, egitim, spor ve psikolojik danigma gibi
birgok alanda 6nemli bir rehber niteligi tagimaktadir.

Bu c¢alismada esenlik kavramina dayanan cesitli modeller analiz edilmis; ozellikle
fiziksel, duygusal, sosyal, psikolojik, ruhsal ve entelektiiel boyutlarin iyi olusu nasil
sekillendirdigine odaklanilmistir. Her bir boyutun kendine 6zgii 6zellikleri, bireyin yasam
kalitesiyle iligkisi ve bu alanlardaki literatiir bulgular1 ayrintili olarak incelenmistir.
Boylece esenlik kavramimin giiniimiiz saglik anlayisindaki yeri daha belirgin hale
getirilerek ¢ok boyutlu iyi olusun anlasilmasina katki sunulmasi hedeflenmistir.

Wellness (Esenlik) Kavram

Giincel psikoloji literatiiriinde esenlik kavrami c¢ogunlukla iki temel yaklasim
cercevesinde ele alinmaktadir. Hedonik yaklasim, bireyin mutluluk diizeyi ve yasam
doyumu gibi 6znel degerlendirmelerine odaklanirken; eudaimonik yaklagim bireyin
potansiyelini ger¢eklestirmesi, yasam amacii kesfetmesi ve psikolojik gelisim
siireclerine vurgu yapmaktadir. Bu iki yaklasim esenlik arastirmalarinin kuramsal
temelini olusturmakta ve modern iyi olus modellerinin gelismesine O6nemli katki
saglamaktadir (Ryan ve Deci, 2001; Ryff, 2014). Wellness kavrami uzun siiredir
literatiirde yer alsada, arastirmacilarin bu kavrama yiikledikleri anlamlar tam olarak ortak
bir noktada bulugsmamaktadir. Tiirk¢ede bu terim; “zinde yasam”, “saglikli yagam”, “iyi
olma” ya da “iyi hissetme” gibi ifadelerle karsilanmaktadir. Baz1 yazarlar kavramin
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mutlaka Tiirkcelestirilmesi gerektigini savunurken, bu dogrultuda en sik kullanilan
karsiliklarin “zindelik” ve “esenlik” oldugu belirtilmektedir (Ergiiven, 2010). Tirk Dil
Kurumu “esenlik” sozciigiinii bireyin iyi olma ve sagliklt hissetme durumu olarak
tanmimlamaktadir. Ingilizcedeki “wellness” terimi ise kimi kaynaklarda fiziksel uygunluk
veya zindelik ile iligkilendirilmis olsa da zamanla bu farkli karsiliklar “esenlik” catisi
altinda toplanmis ve kavram literatiirde yaygin bicimde benimsenmistir (Karagdzoglu,
2005). Esenlik, bireyin beden, zihin ve ruh alanlarindaki biitiinliigiini koruma ve
stirdiirebilme kapasitesini i¢ine alan ¢ok boyutlu bir yaklagimdir. Fiziksel uygunluk,
ruhsal denge, sosyal destek ve ¢evresel duyarlilik bu yapiin temel bilesenleri arasinda
say1lmaktadir (Polat, 2010).

Kavramsal agidan esenligi sistematik bicimde ele alan ilk isim Halbert Dunn’dir. Bu
yaklasim, iyilik hélinin yalnizca hastaligin olmayisiyla agiklanamayacagini; bireyin
yasamindaki islevsellik diizeyinin de dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir
(Stewart, 1998). Benzer bicimde Duran (2006), esenlik ve iyi olma halinin ¢cogu zaman
birbirinin yerine kullanilan iki yakin kavram oldugunu belirtmektedir. Esenlik yalnizca
hastaliksizlik degildir; yasamdan alinan genel doyum, mutluluk, 6zsaygi ve yasam
memnuniyeti gibi olumlu duygusal ¢iktilar1 da kapsayan genis bir ¢ergeveyi ifade
etmektedir. Enerji, canlilik ve cosku gibi duygusal yasantilar bu ¢ergcevenin Onemli
unsurlar1 arasinda yer almaktadir (Bal, 2008). Literatiirde esenligin fiziksel, sosyal,
ruhsal, zihinsel ve entelektiiel alanlarda yasam boyu bir denge gerektirdigi sikca ifade
edilse de kavramin kapsami lizerine tartismalar devam etmektedir (Ergiiven, 2012). Bu
nedenle farkli kavramsal Oneriler yer alsa da “iyi olus” terimi 6zellikle saglik bilimleri
yazininda yaygin bi¢imde kullanilmaya devam etmektedir.

Iyilik hali kavrami, 1950°li yillarda Amerika Birlesik Devletleri'nde saglikli yasami
tesvik eden biitiinciil bir yaklagimin pargas1 olarak ortaya ¢ikmistir (Miller, 2005). Diinya
Saglik Orgiitii’niin saglik taniminda yalnizca hastalik ya da sakatligin bulunmamasi degil;
bireyin fiziksel, ruhsal ve sosyal a¢ilardan tam bir 1yilik durumunda olmas1 gerektigi
vurgulanmaktadir. Bu tanim, sagligin bireysel oldugu kadar cevresel ve toplumsal
etkenlerle i¢ ice gelisen bir yap1 oldugunu gostermektedir (Kesgin vd., 2006). Saglik
durumunu degerlendirmek i¢in objektif ve subjektif gostergeler kullanilmaktadir. Tibbi
bulgular ve test sonuglar1 objektif saglik gostergelerini olustururken, bireyin kendisini
fiziksel, ruhsal ve sosyal acidan nasil hissettigini ifade eden 6znel degerlendirmeler
subjektif saglik gostergeleri olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle iyilik hali yalnizca
saglik verileriyle degil, bireyin kendi deneyimlerine dayanan algilariyla da anlam
kazanmaktadir (Bolsoy vd., 2006). Maslow’un ihtiyaglar kurami da iyilik hali kavramiyla
yakindan iliskilidir. Maslow (1968), bireyin giivenlik, sevgi ve statii gibi temel ihtiyaglara
sahip oldugunu; bu ihtiya¢larin karsilanmasinin kisinin kendini gerceklestirme siirecini
destekledigini belirtmektedir. Bu ¢er¢evede iyilik hali, yasamin farkli alanlarinda doyum
yasanmasini saglayan ¢ok katmanli bir siire¢ olarak degerlendirilebilir. Tyilik hali statik
bir olgu degildir; bireyin yasami boyunca devam eden ve c¢evresel etkilerle sekillenen
dinamik bir siirectir. Adams (1995), iyilik halini bireyin yasamin1 dengeli, tutarli ve
saglikll bir bicimde siirdiirebilmesini saglayan biitiinciil bir yap1 olarak ele almakta; bu
yapmin bireysel Ozellikler, sosyal g¢evre ve fiziksel kosullar gibi bir¢ok unsurun
etkilesimine dayandigini belirtmektedir (Ozden, 2017). Hettler’in (1980) yaklasimi da bu
cerceveyi desteklemektedir. Hettler’e gore birey, yasaminda daha yiiksek bir iyilik
diizeyine ulasmak i¢in kendi davraniglarinin sorumlulugunu tistlenmeli ve saghgiyla ilgili
bilin¢li se¢imler yapmalidir (Hattie vd., 2004). Myers ve Williard (2003) ise iyilik halini,
bireyin beceri ve yeteneklerini en list diizeyde kullanabilmesine olanak taniyan islevsel
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bir yap1 olarak tanimlamaktadir. Benzer bigimde Miller ve Foster (2010), iyilik halinin
yasam tarzi se¢imleriyle yakindan baglantili oldugunu ve bireyin siirece aktif bigimde
katilmasinin kritik oldugunu vurgulamaktadir. Rachele vd., (2013), iyilik halinin birey ile
cevresi arasindaki karsilikli etkilesim yoluyla gelistigini ifade etmektedir.

Wellness (Esenlik) Modelleri

Esenlik saglik modelleri, modern saglik anlayisindaki doniisiimii anlamada temel
kavramsal araglardir. Ozellikle 20. yiizyilin ortalarindan itibaren Diinya Saglk
Orgiitii’niin saglig1 yalnizca hastalik ve sakathigin yoklugu degil; fiziksel, sosyal ve ruhsal
tyilik hali olarak tanimlamasi, saglik kavraminin ¢ok boyutlu niteligini daha goriiniir hale
getirmistir. Bu degisim, bireyin yasamiin farkli yonlerini kapsayan biitiinciil bir
yaklasimin gerekliligini vurgulamaktadir (Bandura, 2001).

e Dunn’un Yiiksek Diizeyde Esenlik Modeli: Halbert L. Dunn, esenlik kavramini
literatlirde sistematik bi¢gimde ele alan ilk arastirmacilar arasinda yer almaktadir.
Dunn (1961), “’High-Level Wellness’” adl1 calismasinda esenligi bireyin zihinsel,
bedensel ve sosyal potansiyelini en yiiksek diizeyde kullanmasina imkan saglayan
dinamik bir siire¢ olarak tanimlamistir. Dunn’1n yaklagimina gore yiiksek diizeyde
esenlik bireyin ileriye ve yukartya yonelen gelisim potansiyelini, gelecege yonelik
sinirsiz bir gelisme arayisi ve zihinsel, bedensel ve sosyal yonlerin biitlinlestigi
isleyen bir slire¢ icinde yer alma unsurlarini igermektedir. Dunn’a gore esenlik
deneyimi bireyden bireye degisen 6znel bir siirectir. Cevresel etkenler, kiiltiirel
yap1 ve bireyin olaylar1 yorumlama bi¢imi esenlik algisini dogrudan sekillendirir.
Ayrica Dunn, yasam siiresi boyunca kisinin stirekli gelisen bir sarmal hareket
icerisinde oldugunu ifade ederek “Insan Modeli”ni gelistirmistir (Deniz, 2017).

o Hettler’in Alti Boyutlu Esenlik Modeli: Hettler (1980) tarafindan gelistirilen bu
model, esenlik alaninda en ¢ok kullanilan ¢ok boyutlu yapilardan biridir. Model;
cevresel/mesleki, fiziksel, sosyal, duygusal, ruhsal ve entelektiiel olmak iizere alt1
temel boyuttan olusmaktadir (Deniz, 2017). Hettler’e gore esenlik bireyin
degerleri ve yasam tarzi se¢imleriyle sekillenen bir siirectir. Boyutlar arasinda
kurulan denge, optimal esenlige ulagsmanin ana kosuludur. Her bir boyut, diger
boyutlarla etkilesim icerisindedir ve herhangi birindeki bozulma digerlerini de
etkileyebilir. Bu model; egitim, saglik politikalar1 ve bireysel gelisim
programlarinda sik¢a kullanilmakta olup davranis degisikligi i¢in yol gdsterici bir
cerceve sunmaktadir (Gieck vd., 2007).

o  Saghk Kiipii Modeli: Eberst (1984), Rubik kiipiinden esinlenerek gelistirdigi bu
modelde sagligin alt1 boyutunun bir kiipiin ytlizeyleri gibi birbirine bagli oldugunu
ileri stirmiistiir. Model; duygusal, sosyal, fiziksel, manevi, mesleki ve zihinsel
boyutlardan olusur. Eberst’e gore saglik duragan bir yapi degildir. Kiipteki
ylzeylerin siirekli yeniden diizenlenebilmesi gibi, bireyin yasam kosullari
degistikce saglik boyutlar1 da yeniden dengelenir. Ancak bu modelin deneysel
olarak sinanmadig1 ve daha ¢ok kavramsal bir ¢cerceve sundugu belirtilmektedir.

e Bes Boyutlu Esenlik Modeli: Greenberg ve Dintiman (1985), esenlik ile saglik
arasindaki farki ortaya koymus ve yasam dengesine odaklanan sosyal, ruhsal,
zihinsel, fiziksel ve duygusal bes boyutlu bir model gelistirmistir. Bu modele gore
esenlik bu boyutlar arasindaki karsilikli etkilesimin olusturdugu dengeli bir
yapidir. Webster (2004), duygusal, sosyal, fiziksel, zihinsel ve tinsel esenlik
bilesenlerinin bireyin yagsam kalitesini belirledigini vurgulamaktadir.
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Algilanan Esenlik Modeli: Adams, Bezner ve Steinhardt (1997) tarafindan
gelistirilen algilanan esenlik modeli, bireyin yasamindaki farkli alanlarin bir biitiin
olarak degerlendirilmesi gerektigi gorilisiine dayanir. Model, en yiiksek diizeyde
iyl olusa ulagsmak i¢in fiziksel saglik, ruhsal denge, zihinsel esneklik, sosyal
iligkiler, duygusal istikrar ve entelektiiel gelisim arasinda uyum saglanmasinin
Oonemini vurgular. Bu bakis agisina gore esenlik, tek bir boyutla sinirli bir durum
degil; bireyin tiim yonlerinin dengeli bir bigimde gelismesini hedefleyen bir
yasam tarzidir. Model, bireyin en yiiksek esenlik diizeyine ulasabilmesi i¢in
yasamin duygusal, sosyal, entelektiiel, fiziksel, psikolojik ve ruhsal yonlerinde
denge kurmasi gerektigini savunur. Bu alanlarda stirdiiriillen uyumlu faaliyetlerin
toplami, bireyin genel esenlik diizeyini belirleyen temel unsurdur (Memnun,
2006). Bu cercevede “algilanan esenlik”, bireyin kendi sagligiyla ilgili
diistincelerini, 6znel degerlendirmesini ve bu konudaki farkindaligini ifade eder.
Birey cogunlukla saglik durumunu nesnel gostergelere degil, kendi igsel
degerlendirmesine gore algilar. Dolayisiyla kisinin kendini ne kadar saglikli ya da
sagliksiz hissettigi, algilanan esenlik diizeyinin temel belirleyicisidir (Tsai, 2004).
Bireyin  saghk durumunu kendi diisince ve degerlendirmeleriyle
anlamlandirmasi, algilanan esenlik kavramini ortaya ¢ikarir. Bu kavram, bireyin
yalnizca mevcut saglik durumunu yansitmakla kalmaz; ayni zamanda kendi
ihtiyaclarini tanimasina, 6nceliklerini belirlemesine ve gerekli degisikliklere karar
vermesine de yardimet olur (Kim vd., 2014).

Biitiinsel Model: Bockrath (1999), saglig1 beden, zihin ve ruh biitiinliigli olarak
degerlendiren biitiinsel modeli gelistirmistir. Bu model; gelisim psikolojisi, saglik
psikolojisi ve kisilik kuramlar1 gibi farkli disiplinlerden yararlanilarak
olusturulmustur. Model, bireyin davranigsal sorumluluklarini yerine getirmesinin
esenlik i¢in temel bir kosul oldugunu vurgular. Esenlik carki, bireyin yagaminin
farkli alanlarim1 gdzden gecirmesine ve iyilestirme firsatlar1 olusturmasina
yardimci olur (Deniz, 2017).

Entegre Sistemler Modeli: Harari (2002), saghigin bedensel, zihinsel ve ruhsal
yonlerin biitiinlesmesiyle degerlendirilebilecegi fikrini temel alan bu modeli
gelistirmistir. Model; saglik durumunun siirekli degisen bir uyum siireci oldugunu
savunur. Ayrica bireyin yagam alanlar1 arasinda denge kurabilme becerisi esenlik
diizeyinin belirleyicisi olarak kabul edilir. Bu model genis kapsamlidir ancak tiim
boyutlarin herkes i¢in aymi derecede onemli oldugunu varsaymasi ve Ol¢lim
giicliikleri nedeniyle elestirilmektedir (Memnun, 2006).

Tinsel (Ruhsal) Esenlik Modeli: Tinsel esenligin kokeni, Jung’un bireyin ruhsal
yoniiniin ~ psikolojik isleyisteki Onemine vurgu yaptifi caligmalarina
dayanmaktadir. Maslow (1971), kendini gerceklestirme siirecinin tinsel bir
deneyim oldugunu belirtirken; Frankl (2013), insanin yasam amacini “ruhsal
ozglrliikk” icinde buldugunu ifade etmektedir. Bu modele gore tinsel unsurlar;
anlam arayisi, i¢sel denge, umut, inang ve zorluklar karsisinda stirdiiriilebilir bir
bakis agisini igerir. (Karag6zoglu, 2005).

Saghik Stirekliligi ve Enerji Sistemi Modeli: Travis (2005) tarafindan gelistirilen
bu model, saglik durumunu bir eksen {izerinde iki u¢ arasinda
degerlendirmektedir. Bu eksenin bir ucunda yiiksek diizeyde esenlik ve zindelik,
diger ucunda ise zayif saglik ve erken 6liim yer alir. Travis’e gore bireyin esenlik
diizeyi yalnizca gorlinen saglik belirtileriyle degil; yasam tarzi, stres yonetimi,
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kiiltiirel gegmis ve motivasyonel yap1 gibi derin katmanlarla iliskilidir. Bireyin
olaylara verdigi anlam, cocukluk deneyimleri ve kiiltiirel normlar saglik
davranmislarini sekillendirir.

Wellness (Esenlik) Boyutlari

Esenlik kavrami, bireyin sagligini yalnizca fiziksel yoniiyle degil; duygusal, sosyal,
entelektiiel, psikolojik ve ruhsal boyutlariyla birlikte ele alan ¢ok yonlii bir yaklagimi
ifade eder. Bu cercevede esenlik, kisinin giinliikk yasamindaki se¢imlere, tutumlara ve
yasam tarzina bagl olarak degisen dinamik bir siirectir. Sagligin bu ¢ok boyutlu yapisi
hem bireyin i¢gsel deneyimlerinin hem de c¢evresel kosullarin etkisiyle sekillenir (Sevin
vd., 2018). Esenlik modelleri; fiziksel, psikolojik, duygusal, sosyal, ruhsal ve entelektiiel
olmak tizere alt1 boyuttan olusmaktadir.

1.

2.

Fiziksel Esenlik Boyutu: Fiziksel esenlik, bireyin beden sagligini koruma,
gelistirme ve siirdiirebilme becerisiyle iliskilendirilen bir boyuttur. Bu boyut;
diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenme, yeterli uyku, saglik risklerinden
kacinma ve gerektiginde profesyonel destek alma gibi davranislar icerir (Fahey
vd., 2014). Fiziksel saglik algis1 giiclii olan bireyler, giinliik yasamlarinda daha
aktif olma, zararl aliskanliklardan uzak durma ve bedenlerine yonelik olumlu bir
benlik algis1 gelistirme egilimindedir (Adams ve ark., 1998). Yapilan ¢aligmalarda
sagligim koti algilayan bireylerin 6liim riskinin daha yiiksek oldugu belirtilmis
ve fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a saglik algisinin da olumlu yonde degistigi
ortaya konmustur. Bu bulgular, fiziksel esenligin yalnizca bedensel islevleri degil,
yasam kalitesinin genel diizeyini de etkiledigini gostermektedir (Adams vd.,
1997). Fiziksel esenlik; ideal kilo araliginin korunmasi, kronik hastalik risklerinin
azaltilmasi ve hareket kapasitesinin artmasiyla dogrudan iliskilidir. Bu nedenle
fiziksel esenlik bireyin saglik davramiglarini bilingli sekilde ydnetmesiyle
yakindan baglantilidir (Smith vd., 2005).

Psikolojik Esenlik Boyutu: Psikolojik esenlik, bireyin yasam olaylarina karsi
olumlu bir tutum gelistirmesi, stresle basa ¢ikabilmesi ve yasaminin kontroliinii
elinde hissetmesiyle iligkilendirilen bir boyuttur. Cowen (1991), yalnizca
hastaliklar1 azaltmaya odaklanmanin yetersiz oldugunu; psikolojik kapasitenin
gliclendirilmesi gerektigini ifade etmistir. Adams vd., (1997) psikolojik esenligi
bireyin gelecege yonelik umut ve beklentiler tasima egilimi, kendini kabul,
cevresel yetkinlik, yasam amaci, 6zerklik ve olumlu iliskiler gibi bilesenlerle
aciklamistir. Bu boyut bireyin yalnizca ruhsal dengesini degil, bagisiklik sistemi
ve noroendokrin siiregler lizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir (Ryff ve
Singer, 2008). Psikolojik esneklik, stresli yasam olaylarinda koruyucu bir
faktordiir. Esneklik diizeyi yliksek bireyler, stresli donemlerde daha diisiik kaygi
ve depresyon diizeyleri gdsterdigi bildirilmektedir (Masuda vd., 2011). Iyimserlik
ise psikolojik esenligin en belirgin gostergelerinden biridir. Psikolojik esenlik
diizeyi yiliksek bireyler daha tutarli, dayanikli ve iyimserdir. Arastirmalar,
iyimserligin yasam doyumu, mutluluk ve dayaniklilikla pozitif; stres belirtileriyle
negatif iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Gloster vd., 2017).

Duygusal Esenlik Boyutu: Duygusal esenlik bireyin kendi duygularimi fark
edebilme, uygun bicimde ifade edebilme ve bu duygular1 denge icinde
stirdiirebilme kapasitesini ifade eder. Duygusal esenligi yiiksek olan bireylerin
Ozsaygilarinin daha giiglii oldugu ve yasam olaylarmi daha gergekei
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degerlendirebildigi belirtilmektedir (Memnun, 2006). Duygusal esenlik bireyin
kendini kabul diizeyiyle iligkilidir ve iyi bir duygusal dengeye sahip bireylerin
daha tutarli kararlar verdigive stresle daha etkili basa ¢iktigini belirtmektedir
(Adams vd., 1997), Harari (2002), duygusal dengeyi destekleyen temel unsurun
bireyin kendine duydugu giiven oldugunu vurgulamistir. Nitekim duygusal agidan
iyl durumda olan bireylerin, daha mutlu olduklari, sosyal uyumlarinin ytiksek ve
yasam doyumlarinin fazla oldugu gorilmiistir (Adams vd., 1998). Duygusal
denge, bireyin basar1 ve basarisizlik durumlarini gergekc¢i degerlendirebilmesine,
hedeflerine kararli bigimde ilerlemesine ve zorluklara karsi esneklik
gelistirmesine katki saglar. Dolayisiyla bu boyut, sadece duygusal diizenleme
becerisini degil; ayn1 zamanda sosyal iliskilerin niteligini ve kisinin benlik algisini
da dogrudan etkilemektedir (Martin, 2015).

Sosyal Esenlik Boyutu: Bireyin ihtiya¢ duydugunda destek alabilmesi ve
bagkalarina destek sunabilmesi olarak tanimlanan sosyal esenlik boyutu; bireyin
sosyal cevresinden algiladig1 destek diizeyini ve cevresiyle kurdugu iliskilerin
niteligini ifade eder. Bireyin daha hosgoriili olarak cevresindeki kisilerle
karsilikli iletisim kurabilecegine, aidiyet hissi yasayacagina ve deger gérecegine
yonelik algilarii icermektedir. Sosyal esenligin saglanabilmesi i¢in bireyin
giivene dayali, doyurucu ve nitelikli iligkilere sahip olmasi gereklidir (Harari,
2002). Harvard Universitesi’nde yapilan bir calismada, mutlu bireylerin
cevresindeki insanlarin mutluluk diizeyini artirdig1; mutsuz bireylerin ise tam tersi
bir etki yarattig1 belirlenmistir (Harter, 2013). Bu sonug, sosyal iligkilerin esenlik
tizerindeki belirleyici roliinii ortaya koymaktadir. Ergenlik déneminde sosyal
esenlik daha gorlinlir hale gelir. Bu donemde bireyin ¢evresinden aldigi geri
bildirimler, benlik algisinin sekillenmesinde giiglii bir etkiye sahiptir (Deniz,
2017). Sosyal destek diizeyi yiiksek olan ergenlerin duygusal dengeyi koruma ve
stresle basa ¢ikma becerilerinin daha gii¢lii oldugu belirtilmektedir (Foster vd.,
2015).

. Ruhsal (Spiritiiel) Esenlik Boyutu: Ruhsal esenlik, bireyin yasamina anlam
kazandirmasi, degerlerine uygun bir yagsam siirmesi ve i¢sel uyum gelistirmesiyle
iliskilidir. Maneviyat; anlam arayisi, inang, i¢sel denge ve bireyin yasam
amaglarini kavrama bi¢imi gibi unsurlari igerir (Kinney vd., 2003). Frankl (2013),
insanin anlam arayisinin ruhsal 6zgirliikle baglantili oldugunu vurgulamistir.
Ruhsal (spiritiiel) esenlik; stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirir, yasam doyumunu
artirtr ve kisinin zorluklar karsisinda dayanikliligini giiclendirir (Hoeger ve
Hoeger, 2016). Hettler (1980) ruhsal esenligi bireyin yasam amacini anlama ve
evrendeki yerini kavrama siireci olarak ele almistir. Minnettarlik, siikiir, uyum ve
igsel huzur, bu boyutun merkezinde yer alir. Varolus¢u iyi olus diizeyi
yiikseldik¢e yalnizlik, depresyon ve benlik degerine iligkin olumsuz duygularin
azaldi81; 6zsayg1 ve sosyal bagliligin arttig1 bildirilmistir (Urgun, 2023).

. Entelektiiel Esenlik Boyvutu: Entelektiiel esenlik, bireyin zihinsel etkinliklere
katilma, merak duygusunu siirdiirme, diisiinme ve O0grenme siireglerine aktif
bicimde dahil olma diizeyini ifade eder. Bu boyut, bireyin biligsel kapasitesini
kullanma ve gelistirme istegiyle dogrudan iliskilidir (Milroy vd., 2013).
Entelektiiel esenlik diizeyi yliksek bireyler; yeni bilgiler 6grenmeye istekli,
problem c¢ozmeye acik ve sosyal-kiiltiirel etkinliklerde daha aktif bireylerdir
(Memnun, 2006). Fahey vd., (2014), zihinsel etkinliklerin karar verme, analiz
etme ve eyleme gegme siireclerinde 6nemli oldugunu belirtmektedir. Deniz
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(2017) ise merak duygusunun bireyin potansiyelini en st diizeye ¢ikarmada
onemli bir motivasyon kaynagi oldugunu ifade etmektedir. Entelektiiel esenlik,
bireyin yasamdan aldig1 tatmini artirirken, biligsel esneklik ve yaraticilik gibi
ozelliklerin gelismesine de katki saglar.

Fiziksel Esenlik Boyutunun Bilesenleri

Fiziksel esenlik (physical wellness), bireyin fiziksel sagligini koruma, gelistirme ve
siirdiirme amaciyla benimsedigi yasam tarzi davramiglarini kapsayan esenligin temel
boyutlarindan biridir. Modern saglik anlayisinda fiziksel esenlik yalnizca hastaliklarin
yoklugu ile smirli goriilmemekte; bireyin fiziksel kapasitesini etkin bigimde
kullanabilmesi, giinliikk yasam aktivitelerini siirdiirebilmesi ve saglikli bir yasam kalitesi
elde edebilmesi ile iligkilendirilmektedir. Bu baglamda fiziksel esenlik; diizenli fiziksel
aktivite, dengeli beslenme, yeterli uyku, saglikli yasam aligkanliklar1 ve saglik
farkindalig1 gibi faktorlerin biitiinciil etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan dinamik bir
stirectir (WHO, 2020). Fiziksel aktivite yetersizligi giiniimiizde kiiresel dl¢cekte dnemli
bir halk saglig1 sorunu olarak kabul edilmektedir. Diinya genelinde fiziksel hareketsizlik,
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet, obezite ve bazi kanser tiirleri gibi kronik
hastaliklarin ortaya c¢ikmasinda onemli bir risk faktorii olarak gosterilmektedir
(Warburton ve Bredin, 2017; WHO, 2020). Bu nedenle fiziksel esenligin gelistirilmesi,
hem bireysel saglik hem de toplum sagligi acisindan 6nemli bir hedef olarak
degerlendirilmektedir.

Fiziksel esenligin en 6nemli bilesenlerinden biri diizenli fiziksel aktivitedir. Fiziksel
aktivite, kaslarin enerji harcamasini gerektiren tiim hareketleri kapsamakta olup egzersiz
ise planl ve sistematik olarak gergeklestirilen fiziksel aktivite tiirlerini ifade etmektedir
(Piercy vd., 2018). Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler sistem
sagligim gelistirdigini, kas ve iskelet sistemi fonksiyonlarini iyilestirdigini ve metabolik
stirecleri diizenledigini gostermektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Son yillarda
gergeklestirilen sistematik derleme caligmalari, fiziksel aktivitenin yalnizca fiziksel
saglik tlizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik iyi olus iizerinde de Onemli etkileri
oldugunu ortaya koymustur. Ornegin, genis kapsaml1 bir sistematik derleme ¢alismasinda
fiziksel aktivitenin depresyon, kaygi ve stres diizeylerini azaltarak bireylerin psikolojik
1yi oluslarini artirdig1 belirlenmistir. Bu etki mekanizmalar1 arasinda 6z yeterlik, sosyal
destek, beden algis1 ve yasam doyumu gibi psikososyal faktorlerin 6nemli rol oynadig:
belirtilmektedir (White vd.,2024). Benzer sekilde pandemi doneminde gergeklestirilen
meta-analiz ¢alismalarinda da fiziksel aktivitenin bireylerin ruh saglig1 {izerinde olumlu
etkileri oldugu ve diizenli egzersizin depresyon ve kaygi diizeylerini anlamli bi¢imde
azaltabildigi belirlenmistir. Bu bulgular fiziksel esenligin yalnizca fiziksel saglikla sinirlt
olmadigini, ayn1 zamanda psikolojik esenlik ile giiclii bir iliski icerisinde oldugunu
gostermektedir (Luo vd.,2024).

Fiziksel esenligin siirdiiriilebilmesinde saglikli beslenme aligkanliklar1 da 6nemli bir rol
oynamaktadir. Dengeli ve yeterli beslenme, viicudun enerji ihtiyacin1 karsilamakta ve
metabolik fonksiyonlarin saglikli sekilde siirdiiriilmesini saglamaktadir. Giiniimiizde
ylksek kalorili ve diisiik besin degerine sahip islenmis gidalarin yaygin tiiketimi obezite
ve metabolik hastaliklarin artmasina yol agmaktadir. Bu nedenle saglikli beslenme; sebze,
meyve, tam tahillar, kaliteli protein kaynaklar1 ve saglikli yaglarin dengeli sekilde
tiiketilmesini gerektirmektedir. Saglikli beslenme aligkanliklart bireyin enerji diizeyini
artirarak fiziksel performansin gelismesine katki saglamaktadir. Bu nedenle fiziksel
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esenligin siirdiiriilebilmesi i¢in beslenme davranislari ile fiziksel aktivite aligkanliklarinin
birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir. (Mozaffarian, 2016).

Fiziksel esenligin 6nemli belirleyicilerinden bir digeri de uyku diizenidir. Uyku, viicudun
fizyolojik siireglerinin diizenlenmesinde ve hiicresel yenilenmenin gerceklesmesinde
kritik bir rol oynamaktadir. Yeterli ve kaliteli uyku bagisiklik sisteminin giiglenmesini,
hormon dengesinin korunmasini ve biligsel performansin artmasini saglamaktadir. Buna
karsilik uyku yetersizligi obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve metabolik bozukluklar
gibi cesitli saglik sorunlaryla iliskilendirilmektedir (Watson vd., 2015). Son yillarda
yapilan arastirmalar fiziksel aktivite ile uyku kalitesi arasinda giiclii bir iligki
bulundugunu gdstermektedir. Fiziksel olarak aktif bireylerin uyku kalitelerinin daha
yuksek oldugu ve diizenli egzersizin uyku hijyenini olumlu ydnde -etkiledigi
belirlenmistir. Bu durum fiziksel aktivitenin hem fiziksel saglik hem de uyku diizeni
acisindan 6nemli bir faktér oldugunu ortaya koymaktadir. (Altunalan vd., 2024). Yetiskin
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini inceleyen genis kapsamli bir arastirmada 2014 ve
2023 yillar1 arasinda fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli bir artig goriilmedigi ve
yetiskinlerin yaklasik %40’ min fiziksel olarak yetersiz aktif oldugu rapor edilmistir (Oner
vd.,2024). Calisma sonucunda fiziksel hareketsizligin toplumda 6nemli bir saglik sorunu
oldugu tespit edilmis ve bu durum fiziksel aktivitenin artirilmasina yonelik toplum temelli
miidahalelerin 6nemini ortaya koymaktadir. Yapilan bir diger calismada da fiziksel
aktivite diizeyi yiiksek olan {iniversite 6grencilerinin mental iyi olug diizeylerinin daha
yuksek oldugu ve fiziksel aktiviteye katilimi engelleyen faktorlerin oOgrencilerin
psikolojik sagliklarint da etkileyebilecegi vurgulanmistir (Kundake1 vd.,2024). Uzuner
vd., (2025) rekreatif egzersiz programlarina katilan bireylerde fiziksel ve mental saglik
gostergelerinde anlamli iyilesmeler oldugunu rapor etmislerdir. Benzer sekilde geng
bireyler iizerinde yapilan g¢alismalarda da fiziksel aktivite diizeyinin mental saglik
gostergeleri ile pozitif yonde iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Cakir vd.,2025). Bu
caligmalarin sonuglar1 fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasimnin hem fiziksel hem de
psikolojik saglik agisindan 6nemli katkilar saglayabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla
fiziksel esenligin gelistirilmesine yonelik politikalarin yalnizca bireysel davranis
degisikliklerine degil, ayn1 zamanda ¢evresel ve toplumsal diizenlemelere de odaklanmasi
gerektigi vurgulanmaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda fiziksel esenlik, bireyin saglikli
yasam davranislarini benimsemesi ve siirdiiriilebilir bir yasam tarzi olusturmasiyla
yakindan iliskili ¢ok boyutlu bir kavramdir. Diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenme,
yeterli uyku ve saglikli yasam aligkanliklar1 fiziksel esenligin temel bilesenlerini
olusturmaktadir. Giincel literatiir, fiziksel esenligin yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil
ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal iyi olus {izerinde de Onemli etkileri oldugunu
gostermektedir. Tirkiye’de yapilan ¢alismalar da fiziksel aktivite diizeyinin toplumda
artirilmasi gerektigini ve fiziksel aktiviteye katilimin bireylerin genel esenlik diizeyini
olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle fiziksel esenligin
gelistirilmesi, bireysel saglik davranislarinin tesvik edilmesi ve saglikli yasam kiiltiiriiniin
yayginlastirilmasi agisindan 6nemli bir strateji olarak degerlendirilmektedir.

Sonuc¢
Bu ¢alisma kapsaminda incelenen wellness (esenlik) modelleri ve boyutlari, bireyin iyi
olus halinin tek bir alana indirgenemeyecek kadar kapsamli ve ¢ok yonlii bir yapiya sahip

oldugunu agikga ortaya koymaktadir. incelenen kuramsal yaklagimlar, fiziksel, duygusal,
psikolojik, sosyal, ruhsal ve entelektiiel boyutlarin birbirleriyle siirekli etkilesim halinde
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oldugunu; bu etkilesimin bireyin genel yasam doyumunu, saglik algisini ve davranis
ortintiilerini dogrudan sekillendirdigini gostermektedir. Bu nedenle esenlik yalnizca
hastaligin yoklugu degil; bireyin yasaminin tiim alanlarinda uyum, denge ve anlam
arayisini iceren dinamik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Adams, 1995; Adams ve
ark., 1997; Hettler, 1980; Dunn, 1961). Wellness (esenlik) modelleri, bireylerin yasam
bicimlerini degerlendirirken hem ¢evresel hem de bireysel faktorlerin dikkate alinmasi
gerektigini vurgulamaktadir. Ciinkii wellness bireyin yasam kalitesini belirleyen c¢ok
boyutlu bir yapr olarak degerlendirilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilim, sosyal
iliskilerin niteligi, duygusal diizenleme becerileri, manevi yonelim ve zihinsel uyarilma
diizeyi gibi unsurlar, kisinin esenlik seviyesini artiran temel bilesenler arasinda yer
almaktadir. Modellerin ortak noktasi, bireyin bu boyutlar arasinda denge kurabildiginde
daha dayanikli, iiretken, uyumlu ve saglikli bir yasam siirdiirebilecegini kabul etmesidir.
Bununla birlikte baz1 modeller, esenligin Ol¢lilmesinin gii¢ oldugu veya her birey i¢in
ayn1 6nemde degiskenler icermedigi yoniinde elestiriler de barindirmaktadir. Bu da
esenlik kavraminin, kisisel deneyimler ve kiiltiirel faktorlere gore degisebilen 6znel bir
yapida oldugunu ortaya koymaktadir (Deniz, 2017; Memnun, 2006; Ergiiven, 2012).
Sonug olarak esenlik, modern saglik anlayisinda giderek daha 6nemli bir konuma sahip
olmus; hem klinik uygulamalar hem de egitim, spor ve psikolojik danigma alanlar1 i¢in
yol gosterici bir ¢er¢eve sunmustur. Bireyin yasam kalitesini artirmay1 amaglayan bu
yaklasim, ¢ok boyutlu yapisiyla hem koruyucu saglik davranislarini tesvik etmekte hem
de bireyin yasamina yonelik farkindaligini giiclendirdigi degerlendirilmektedir. Bu
calismada ele alinan modeller, bu konu ile ¢alisma yapmay1 diisiinen arastirmacilara
kapsamli bir referans olusturarak wellness’in (esenlik) biitiinciil ve degisen yapisinin
anlasilmasina katki saglayacag diisiiniilmektedir. Bundan sonra yapilacak ¢alismalarin
bireylerin yasam bicimlerini iyilestirmeye yonelik miidahalelerin gelistirilmesi amaci ile
farkl kiiltiirler, yas gruplar1 ve yasam tarzlar1 baglaminda incelenmesi ve 6zellikle spor
bilimleri, egitim ve saglik alanlarinda gergeklestirilecek ¢alismalar planlanmasi
Onerilebilir.
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