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Shinrin-Yoku (Orman Banyosu) Etkinliginin
Rekreasyonel Agidan Ele Alinarak Stres
Uzerindeki Etkilerinin Degerlendirilmesi

Giinseli Duman!

Ozet

Bu béliimde serbest zaman, rekreasyon ve agik alan rekreasyonu kavramlari
kuramsal bir ¢ergevede ele alinmig; ardindan Shinrin-Yoku’nun agik alan temelli
bir rekreasyon faaliyeti olarak stres iizerindeki etkileri degerlendirilmistir.
Serbest zaman, bireyin zorunlu iglevlerden arta kalan ve kendi tercihleri
dogrultusunda anlamlandirdigy bir zaman dilimi olarak, yenilenme ve iyilik
halinin desteklenmesine yonelik 6nemli bir alan olusturmaktadir. Rekreasyon
ise bu zaman diliminde gergeklestirilen, bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal
biitiinliigiinii giiclendiren goniillii etkinliklerin genel bir ifadesidir. Agcik
alan rekreasyonu, dogal ¢evrenin sundugu fiziksel ve duyusal uyaranlarla
etkilesimi temel alan, bireyin gevreyle dogrudan temas kurdugu rekreasyonel
deneyimleri kapsamaktadir. Doga yiirliyligleri, tirmaniglar, kesif odakl
geziler ve benzeri faaliyetler, agik alan rekreasyonunun yenileyici niteligini
goriiniir kilmaktadir. Bu baglamda Shinrin-Yoku, dogal ¢evrenin biitiinciil
atmosferinden yararlanmayr esas alan 6zel bir agik alan rekreasyonu
uygulamasi olarak degerlendirilmektedir.

Orman ortaminda yavas tempolu yiiriiyiisler, duyusal farkindalik uygulamalari
ve gorsel-isitsel uyaranlarla kontrollii etkilesim ShinrinYoku’nun temel
bilesenlerini olusturmaktadir. Dogal ¢evreyle kurulan bu etkilesimin stres
diizeylerinde azalma sagladigy, fizyolojik uyarilmighg: diistirdiigii ve zihinsel
toparlanmay1 destekledigi gesitli bilimsel g¢aligmalarda gosterilmistir. Bu
kapsamda mevcut boliimde sonug olarak, Shinrin-Yoku’nun bireylerin stres
diizeyleri iizerinde belirgin bir azaltict etki olusturdugu ifade edilebilir.
Ayrica Shinrin-Yoku’nun, serbest zamanin sagladigi esneklik ile rekreasyonun
yenileyici niteligini bir araya getiren ve agik alan deneyiminin iyilestirici
yoniini 6ne ¢ikaran etkili bir uygulama olarak 6n plana ¢iktig1 da sdylenebilir.
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Serbest Zaman Kavramina Kisa Bir Bakis

Serbest zaman olgusu, modern toplumsal yapinin degismesiyle birlikte
giderek daha fazla 6nem kazanan bir kavram haline gelmigtir. Kemp ve Pearson
(1997), serbest zamani bireyin ¢aliyma, uyku ve beslenme gibi zorunlu
gereksinimlerine ayrilan siirenin tamamlanmasinin ardindan ortaya ¢ikan ve
bireyin kendi tercihleri dogrultusunda degerlendirebilecegi bir zaman dilimi
olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, serbest zaman1 yalnizca zorunlu faaliyetlerin
bitmesiyle olugan pasif bir “bosluk” olarak degil, bireyin 6znel kontrol ve
karar alma stiregleriyle sekillenen bir yagam alani olarak konumlandirmaktadir.
Uluslararasi literatiirde serbest zamanin niteligine yonelik yapilan tanimlar da
bu yaklagimi destekler niteliktedir.

World Leisure And Recreation Association (2001), serbest zamanin
bireye doyum saglayan, refah diizeyini yiikselten, yaraticilig tegvik eden ve
eglence duygusunu besleyen bir alan oldugunu ifade etmektedir. Bu agiklama,
serbest zamanin bireyin yalmzca “bog kalan” siiresini degil, yagam kalitesiyle
dogrudan iliskili psikolojik ve toplumsal boyutlari igeren bir alani kapsadigini
gostermektedir.

Yilmaz (1989), serbest zamanin bireye dinlenme, eglenme, fiziksel geligim,
zihinsel yenilenme ve kiiltiirel zenginlesme gibi ¢ok yonlii katkilar sundugunu
belirtmektedir. Bu ger¢evede serbest zaman, yenilenme, kendini ifade etme,
sosyal iligkileri giiglendirme ve yagam doyumunu artirma gibi gegitli iglevler
tstlenen biitiinciil bir siireg olarak degerlendirilmektedir.

Rekreasyon

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarimi yapilandirilmig ya da kendiliginden
gelisen etkinliklerle degerlendirmelerini saglayan sosyal, psikolojik ve kiiltiirel
bir siireg olarak ele alinmaktadir. Bu siireg, bireyin giinliik yagam igerisinde
maruz kaldig is yiikii, kentlegsme baskisi, dijital yogunluk ve benzeri stres
kaynaklarinin etkilerini azaltmaya yonelik goniillii katilima dayali faaliyetleri
kapsamaktadir. Bulut (2025a) rekreasyonu, bireyin serbest zamanini bilingli
bigimde organize ederek fiziksel ve zihinsel yilik halini gliglendirmeye, sosyal
iligkilerini desteklemeye ve kigisel doyum saglamaya yonelik etkinlikler biitiinii
olarak degerlendirmektedir. Bu tanim, modern rekreasyon kuramlarinin
one ¢ikardig: “6znel iyilik hali”; “gonillilik” ve “6z-yonelim™ ilkeleriyle
ortiigmektedir.

Karakiigiik (2014), rekreasyonun 6zellikle modern yagamin hizlanan
temposuna karsi birey igin bir denge unsuru oldugunu vurgulamaktadir.
Yogun ve kesintisiz ¢alisma diizeninin fizyolojik ve psikolojik kapasiteyi
zorladig1 giiniimiiz kogullarinda rekreasyon; yenilenme, rahatlama ve keyif
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alanlar1 yaratarak yasam dongiistinde diizenleyici bir iglev tistlenmektedir. Bu
nedenle rekreasyon, ¢caligma-dinlenme dengesinin yeniden kurulmasina katki
saglayan, bireyin tazelenmesine olanak taniyan ve tatmin yaratan serbest zaman
deneyimlerini ifade eden bilimsel bir kavram hiline gelmistir. Rekreasyonun bu
biitiinciil niteligi, etkinliklerin gergeklestirildigi cevresel baglamda da kendisini
gostermektedir. Agik hava rekreasyonu; doga yiirtiytisleri, kesif gezileri, zirve
tirmaniglart ve gevresel etkilesimin yogun oldugu diger faaliyetleri igerirken,
kapali mekan rekreasyonu sinema, spor salonlar1 ya da kiiltiirel etkinlikler gibi
kontrollii i¢ mekanlarda yiiriitiilen aktiviteleri kapsamaktadir (Giiler, Altinigik

ve Bulut, 2022).

Kraus ve Curtis (1982) ‘e gore rekreasyon, bireyin arzu edilen fiziksel, sosyal
ya da duygusal ¢iktilar elde ettigi deneyimsel bir stireg olarak agiklanmaktadir.
Bu yaklagim, rekreasyonun deneyim kalitesi, katiimc1 motivasyonlar ve kigisel
anlam yaratimi gibi ¢agdas rekreasyon aragtirma alanlariyla biitiinlesen bir
bakig sunmaktadir. Rekreasyon etkinliginin niteligi, bireyin o etkinlikten
elde ettigi haz, rahatlama, sosyal etkilegim veya gelisim diizeyi iizerinden
degerlendirilmektedir.

Bulut'un (2025b) vurguladig: iizere rekreasyonel amagl faaliyetler,
bireylerin stresle baga ¢ikma becerilerinin gili¢lenmesine, yagam doyumunun
yiikselmesine ve sosyal bagllik diizeylerinin artmasina katki saglayan 6nemli bir
toplumsal igleve sahiptir. Bu etki, rekreasyonun bireysel yararlarinin 6tesinde
toplumsal refaha da yonelen bir niteligi oldugunu gostermektedir. Sosyal destek
mekanizmalarinin gliglenmesi, kamusal alan kullaniminin artmasi, kiiltiirel
etkilesimlerin gogalmasi ve toplum sagliginin korunmasina yonelik dolayl
katkilar rekreasyonun giincel 6nemini daha da belirgin hile getirmektedir.

Agik Alan Rekreasyonu

Agik alan rekreasyonu, literatiirde dogal ¢evreyle kurulan etkilesime dayali
serbest zaman deneyimlerinin 6zel bir tiirii olarak ele alinmaktadir. Clawson
ve Knetsch (1966), bu kavrami en yalin héliyle “rekreatif faaliyetlerin agik
alanlarda gergeklestirilmesi” bigiminde tanimlayarak kavramin mekansal
niteligine vurgu yapmaktadir. Ibrahim ve Cordes (1993) ise agik alan
rekreasyonunu katilimcilarin goniilliiliik temelli serbest zamanlarinda yer
alan, doganin unsurlartyla dogrudan iligki i¢inde planlanmug etkinlikler olarak
agiklamaktadir. Her iki yaklagim da doganin bireysel deneyimde oynadig:

belirleyici role igaret etmektedir.

Virden (2006), agik alan rekreasyonunu dogal gevre igerisinde gergeklestirilen,
farkl etkinlik tiirlerine gore ortamin dogallik diizeyinin ve gesitliliginin degistigi
kapsamli bir rekreasyon bigimi olarak ele almigtir. Bu gergevede agik alan
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rekreasyonu, tek bir aktiviteyle sinirli olmayan; aksine farkli gevresel ortamlarda
sekillenen genis bir rekreatif davranis yelpazesini barindiran dinamik bir yap1
olarak goriilmektedir. Ardahan ve Lapa (2011) da dogayla yakin temasin bu
tiiriin temel bilegeni oldugunu vurgulayarak, agik alan rekreasyonunu bireyin
fiziksel, ruhsal, sosyal ve saglik temelli gereksinimlerini kargilayan bir etkilegim
stireci olarak tanimlamaktadir.

Aqik alan rekreasyonu literatiirde genel olarak kaynak merkezli, kullanict
merkezli ve araci merkezli rekreasyon olmak iizere {i¢ bashk altinda
siiflandirilmaktadir (Yayl ve digerleri, 2014). Kaynak merkezli agik alan
rekreasyonu, dogal olusumlarin ve natiirel gevresel unsurlarin dogrudan
kullanimiyla gergeklestirilen etkinlikleri igermektedir. Argan ve digerleri
(2013), bu tiir rekreasyonun tamamen dogal ortamlarda, insan miidahalesinden
bagimsiz alanlarda gergeklestigini belirtmektedir. Kaya tirmanigi, doga
ylriiyiisleri, kamping, dag bisikleti veya avcilik gibi faaliyetler bu kapsama
ornek olusturmaktadir (Jensen ve Guthrie, 2000).

Kullanic1 merkezli agik alan rekreasyonu ise insan eliyle diizenlenmig ya
da gelistirilmis dig mekan alanlarini kapsamaktadir. Parklar, mesire alanlari,
yiizme havuzlari, hayvanat bahgeleri, eglence parklar ve benzeri diizenli agik
alanlar bu kapsamda degerlendirilmektedir (Jensen ve Guthrie, 2006; Yayl
ve digerleri, 2014). Bu tiir rekreasyon, dogal ¢evre unsurlarini tamamen
diglamamakla birlikte, temel olarak insan tasariminin yon verdigi kontrollii
mekanlarda ger¢eklesmektedir.

Agik Alanlarda Gergeklestirilen Rekreasyonel Etkinliklerinin Stres
Uzerindeki Etkilerinin Degerlendirilmesi

Agik alanlarda icra edilen rekreasyonel etkinliklerin stres diizeyleri tizerindeki
etkileri, gevre psikolojisi, rekreasyon bilimi ve halk saglig alanlarinda yiiriitiilen
aragtirmalar tarafindan sistematik bi¢imde ortaya konmugtur. Alanyazin
incelendiginde dogal ¢evre ile temas, bireylerde hem psikolojik hem de
tizyolojik stres belirteglerinde anlaml diizeyde azalma sagladig: ve bireyin
biyopsikososyal iyilik haline katkida bulundugu goriilmiigtiir. Bu kapsamda
acik alanlarda gergeklestirilen rekreasyonel etkinliklerin stres iizerindeki
etkilerini degerlendirilen aragtirmalara ve bu aragtirmalarda ulagilan sonuglar
su sekildedir;

Kondo, Jacoby ve South (2018) ile Mygind ve digerleri tarafindan
gergeklestirilen aragtirmalarda, yesil alanlarda ve dogal ortamlarda gergeklestirilen
ylrtyiis, hafif ve orta siddette fiziksel aktivite, doga sporlar1 ile bahgecilik
uygulamalarinin; kalp atig hizi, kan basinci ve 6znel stres diizeylerinde anlamli
azalmalar olusrugu tespit edilmistir. Kondo, Jacoby ve South (2018), dogal
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cevrede gegirilen siirenin fizyolojik stres belirteglerinde Olgiilebilir iyilesmeler
sagladigin1 vurgulamaktadirlar. Mygind ve digerleri (2019) ise kisa siireli
doga temelli etkinliklerin bile parasempatik sinir sistemi tizerinde diizenleyici
bir etki yaratarak fizyolojik dengeyi giiclendirdigini ortaya koymaktadirlar.
Aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilen bu ¢aligmalarda elde edilen sonuglar,
dogal ortamlara maruz kalmanin stres yanit sistemleri tizerinde hizli ve
Olgiilebilir bir iyilestirici etki olusturdugunu gostermesi agisindan oldukga
onemli oldugu oldugu diistiniilmektedir.

Ewert ve Chang (2018), ormanlk alanlar ve biiyiik 6lgekli parklarin stres
azaliminda 6ne ¢ikan mekansal nitelikler tagidigini belirtmektedir. Jackson
ve digerleri (2021) ise dogal ¢evrenin psikolojik yenilenme siireglerinde
diizenleyici bir ¢evresel unsur oldugunu gostermektedir. Bu kapsamda, dogal
gevrede gergeklestirilen rekreasyonel etkinliklerin stres azaltici etkisi, kapali
ya da yogun kentsel ¢evrede yapilan etkinliklere kiyasla daha giiglii bigimde
gozlemlendigi ifade edilebilir.

Coventry ve digerleri (2021), dogada yiiriiylis ve gevseme temelli
etkinliklerin HRV {izerinde olumlu yonde degigim yarattigini bildirmektedir.
Mygind ve digerlerinin (2019) galigmalari ise kortizol diizeylerinin doga
temelli deneyimler sonrasinda anlaml bigimde azaldigini tespit edilmiglerdir.
Aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilen ¢aligmalarda elde edilen bu sonuglar,
dogal gevrede icra edilen rekreasyonel etkinliklerin stresin biyolojik siiregleri
tizerindeki etkisini dogrudan gostermektedir.

Agik alan rekreasyonunun stres azaltimina katkisinin niteligi bir noktada
dogal alanlarin erigilebilirligi ve siirdiiriilebilir bigimde kullanilmasiyla da
iligkili oldugu diistintilmektedir. Diizenli katilim, doga temelli etkinliklerin
sagladigi fizyolojik ve psikolojik iyilestirme etkilerini giiglendirmekte ve stres
yonetimine yonelik koruyucu bir unsur olugturmaktadir. Bu nedenle agik alan
rekreasyonu, ¢agdas literatiirde stresle baga ¢tkma ve psikolojik iyilik halinin
desteklenmesi agisindan etkili ve bilimsel olarak temellendirilmig bir uygulama
alan1 olarak degerlendirilebilir.

Bir Agik Alan Faaliyeti Olarak Shinrin-Yoku

Shinrin-Yoku, bireyin dogal ¢evre ile biitiinlesmesini hedefleyen ve bes
duyunun bilingli bigimde etkinlestirildigi geleneksel bir Japon uygulamasi olarak
on plana ¢tkmaktadir. Hansen ve Tocchini (2017), Shinrin-Yoku’nun duyusal
tarkindaligs artirarak fizyolojik ve psikolojik siiregler tizerinde diizenleyici etkiler
olugturdugunu belirtmektedir. Wen ve digerleri (2019), orman ortaminda
ortaya ¢ikan duyusal uyaranlarin merkezi sinir sistemi iizerinde yatigtirict bir
etki tirettigini ve bedensel-zihinsel dengeyi destekledigini ifade etmektedir. Bu
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baglamda Shinrin-Yoku, bir doga deneyiminin 6tesine gegerek homeostatik
islevleri harekete geciren iyilestirici bir siireg niteligi tagidig: ifade edilebilir.
Dogal gevre Shinrin-Yoku yaklagimiyla iyilestirici bir alan olarak ele alinmakta
ve bireyin orman ortamina gorsel, isitsel, koku alma, dokunma ve tat duyular:
aracihigiyla uyum saglamasi hedeflenmektedir.

Orman ekosistemlerinde agaglardan yayilan ugucu biyolojik bilegiklerin
solunmasi solunum yollarinda antioksidan nitelikte etkiler ortaya koymakta,
merkezi sinir sistemi {izerinde rahatlatict bir etki iiretmektedir (Cho, 2017;
Antonelli, 2019; Kim, 2020). Yapraklar arasindan gegen riizgarin olusturdugu
sesler, kug otiigleri ve akarsu sesleri psikolojik ve fizyolojik gevsemeyi
desteklemekte ve stres diizeyinin diigiiriilmesine katki sunmaktadir (Annerstedt,
2013; Joe, 2019; Ochiai, 2020). Aga¢ govdesine temas etmek sakinlestirici
bir duyusal deneyim yaratmakta, bitki dokulariyla temas sinirsel aktivitelerin
diizenlenmesine katki saglamaktadir (Ikei, 2017; Koga ve Iwasaki, 2013).
Tat alma duyusu uygulamanin temel bilesenlerinden biri olmasa da orman
ziyaretlerinde bulunan yenilebilir meyveler, kokler, bitkiler ve mantarlarin
titketilmesi organik gidalarin saglikli algilanmasina bagl bi¢imde zihinsel
tyilik hélini giiclendirebilmektedir (Jacka, 2011).

Shinrin-Yoku’nun program igerikleri nefes egzersizleri, meditasyon, yavas
tempolu yiirtiyiigler ve kimi durumlarda yemek hazirlama etkinliklerini
kapsamaktadir. Orman Terapisi Dernegi (2005) bu unsurlarin birlikte
uygulandiginda bireyin dogal ritmine uyum saglayan biitiinciil bir gevseme
stireci olugturdugunu aktarmaktadir. “Shinrin-Yoku” teriminin 1982 yilinda
Japonya Tarim, Ormancilik ve Balik¢ilik Bakanlig1 tarafindan kullanilmaya
baglanmasi, kavramin saglikla baglantili biitiinciil bir yaklagimi temsil ettigini
gostermektedir (Kotera, Richardson ve Sheftield, 2022). Bu ger¢evede Shinrin-
Yoku diizenli uygulandiginda fizyolojik ve psikolojik iyilik halini destekleyen
bir saghk pratigi niteligi kazanmugtir.

Japonya’da orman banyosu yerel kiiltiire] mirasa dayanan bir meditasyon
ve sanat bi¢imi olarak kabul edilmektedir (Miyazaki, 2018). Shinrin-Yoku’nun
koruyucu saglik hizmetlerinin bir pargas: haline gelmesi 1980°1i yillara
uzanmakta ve bu donemde uygulama rekreatif niteligin otesine gegerek diizenli
katilim gerektiren klinik destekleyici bir modele doniigmektedir (Anonymous,

2017).

Dogal ¢evrenin saglik tizerindeki etkilerini ortaya koyan bilimsel bulgularin
artmast bu doniisiimii daha goriiniir hale getirmistir. Williams (2016)
tarafindan gergeklestirilen galigma, orman ortamina diizenli maruziyetin
bagigiklik iglevlerinin giiglenmesi, kardiyovaskiiler sistemde iyilesme ve
solunum saghginda gelisme gibi sonuglar irettigini ortaya koymaktadir.
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Aragtirmada dogal oldiiriicii hiicre aktivitesinin yiikseldigi, kan basincinin
dengelendigi ve alerjik semptomlarda hafifleme meydana geldigi goriilmektedir.
Katihmailarin kaygi ve depresyon diizeylerinde belirgin diisiislerin gbzlenmesi
Shinrin-Yoku’nun psikolojik iyilik halini destekleyen yoniinii giiclendirmektedir.
Uygulama Japonya’da ortaya ¢ikmug olsa da son yillarda kiiresel 6lgekte
yayginlagmug, stresin azaltilmasi ve bireysel dinginligin desteklenmesi amaciyla
tarkli cogratyalarda ilgi gérmeye baglamistir (Miyazaki, 2018; Ka-Yin Yau ve
digerleri, 2020).

Shinrin-Yoku’nun Uygulama Ortami, Yontemi ve Program Yapisi

Shinrin-Yoku’nun uygulanma ortami, yontemi ve program igerigi belirli
ilkelere dayanmaktadir. Uygulama temel olarak dogal orman alanlarinda
gergeklestirilmekte ve bireyin yogun yapay uyaranlardan uzak, ekolojik
biitiinliigii korunmug bir ¢evre ile temas kurmasini amaglamaktadir. Bu nedenle
yiiksek biyolojik gesitlilige sahip orman ekosistemleri, genis agaglik alanlar,
koruma bolgeleri ve rekreatif amagla diizenlenmis dogal parklar Shinrin-Yoku
i¢in en uygun ortamlar arasinda yer almaktadir. Miyazaki (2018) tarafindan
yapilan degerlendirmelerde, ormanlarin 151k, ses, koku ve nem 6zelliklerinin
insan fizyolojisi lizerinde diizenleyici etkiler yarattigi, kent parklarinin ise bu
ozelliklerin sinirh bigimde varlik gosterdigi ifade edilmektedir. Bu nedenle
Shinrin-Yoku programlar1 ¢ogunlukla bozulmamis ya da az miidahale edilmig
dogal alanlarda yiiriitiilmektedir.

Uygulamanin nasil gergeklestirildigine iliskin yaklagim, yavaglatilmig
hareketler ve derinlestirilmis duyusal farkindalik tizerine kuruludur. Katilimcilar
orman igerisinde kisa veya orta mesafeli yiiriiyiigler yapmakta, yiiriiyiis boyunca
gevresel uyaranlar1 beg duyu araciligiyla algilamaya yonlendirilmektedirler. Bu
siiregte hizli tempo, performans hedefi veya fiziksel efor gerektiren aktiviteler yer
almamaktadir. Katithmcilarin ritmini belirleyen temel ilke, bedensel rahatlama
ve biligsel gevgemenin ayni anda desteklenmesidir. Cho (2017), yavag yiiriiyiig
ve kontrollii nefes almanin parasempatik sinir sistemi aktivitesini artirarak
stres fizyolojisini azalttigini belirtmektedir.

Shinrin-Yoku programlarinin igerigi iilkeden iilkeye ve uygulayici
kurumlarin yaklagimina gore degisiklik gostermekle birlikte belirli ortak
unsurlart barindirmaktadir. Orman Terapisi Dernegi (2005), standart bir
Shinrin-Yoku oturumunu; yavas tempolu orman yiiriiyiisii, kontrollii nefes
caligmalari, sessizlik ve durma molalar1, duyusal farkindaligr artiran rehberli
ahigtirmalar, meditasyon temelli oturumlar ve dogayla etkilesime dayal kisa
stireli etkinliklerin igerigi bilegenlerden olustugunu ifade etmektedir. Bazi
uygulamalarda katilimcilarin agag gévdesine temas etmeleri, toprak tizerinde
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¢iplak ayakla yiiriime denemeleri yapmalar: veya orman kokularini bilingli
bigimde fark etmeleri i¢in 6zel duyusal gorevler de eklenmektedir. Bu etkinlikler
aracihigiyla bireyin ¢evresel uyaranlarla baglantisi giiglendirilmekte ve zihinsel
gevseme derinlestirilmektedir.

Program siiresi genellikle 1,5 ila 3 saat arasinda degigmektedir.
Uygulayicilarin 6nemli bir boliimii, kisa siireli oturumlarin duyusal uyaranlara
uyum agisindan yeterli oldugunu, ancak fizyolojik etkilerin belirginlegmesi
i¢in tekrar eden ziyaretlerin daha etkili sonuglar iirettigini belirtmektedirler
(Miyazaki, 2018; Kotera, Richardson ve Sheftield, 2022). Baz iilkelerde
Shinrin-Yoku, saghk profesyonelleri tarafindan rehberli bigimde uygulanmakta
ve klinik rehabilitasyon programlarinin bir pargasi olarak yapilandirilmaktadir.

Genel olarak Shinrin-Yoku’nun uygulama ortami ve yontemi, bireyin dogal
gevre ile derin bir bag kurmasina dayanmakta; program igerikleri ise duyusal
tarkindalig1 artirmay1 ve fizyolojik diizenlemeyi hedefleyen bilimsel temelli
etkinliklerden olugmaktadir.

Shinrin-Yoku ile Stres Azaltim1 Arasindaki Iligkiye Yonelik
Aragtirmalarin Sonuglari

Shinrin-yoku ile stres arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmalar, bu
uygulamanin fizyolojik ve psikolojik stres gostergeleri iizerinde belirgin
etkiler olusturdugunu gostermektedir. Orman banyosu deneyimlerinin
kortizol diizeyleri tizerindeki etkisini ele alan aragtirmalar, orman ortaminda
gegirilen siirenin gehir ortamlaryla karsilagtirildiginda salya ve serum kortizol
konsantrasyonlarini kisa vadede diigtirdiigiinii gostermektedir (Antonelli ve
digerleri, 2019; Li, 2022; Cheng, Meng ve Luo, 2025; Tsunetsugu ve digerleri,
2010). Arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda elde edilen bu sonuglar;
orman temelli duyusal uyarimin endokrin yanitlar tizerinde diizenleyici bir
iglev tistlendigini gostermektedir.

Shinrin-yoku seanslarinin kalp atig hizi, kan basinci ve otonom sinir sistemi
gostergeleri iizerindeki etkisini degerlendiren ¢aligmalar, sempatik aktivitede
gerileme ve parasempatik aktivitede yiikselme ortaya koymaktadir (Queirolo
ve digerleri, 2024; Hansen, Jones ve Tocchini, 2017; Wen ve digerleri, 2023;
Farrow ve Washburn, 2019). Bireyler iizerinde meydana gelen bu fizyolojik
degisimlerin, organizmanin gevgeme kapasitesini artirdigi ve stres yanitinin
baskilanmasina katki sundugu gostermektedir.

Psikolojik degiskenlere yapilan yonelik aragtirmalarda, shinrin-yoku
uygulamalarinin anksiyete, depresyon, 6tke, yorgunluk ve gerginlik diizeylerinde
azalma sagladig goriilmiistiir. Ayni caligmalarda, bireylerin canlihk, mutluluk
ve O0znel iyi olug diizeylerinde yiikselme meydana geldigi de tespit edilmistir
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(Morita ve digerleri, 2007; Muro ve digerleri, 2021; Siah ve digerleri, 2023).
Arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aliymalarda elde edilen bu sonuglar, orman
ortaminin duyusal biitiinliigiiyle iligkili biligsel-duygusal diizenleme siireglerinin
giiglendigini diistindiirmektedir.

Kronik stres yagayan bireylerde orman banyosunun etkisinin daha belirgin
oldugu da arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda ortaya konmustur
(Furuyashiki ve digerleri, 2019). Farkli bir yaklagim olarak gelistirilen sanal
gergeklik tabanli shinrin-yoku uygulamalar: da stresin azaltilmasina katkilar
sinmaktadir (Reese, Stahlberg ve Menzel, 2022; Reese, Stdhlberg ve Menzel,
2021). Bununla birlikte, fiziksel orman deneyiminin olusturdugu tizyolojik
ve duygusal yanitlarin dijital ortamlarda daha sinurli diizeyde ortaya ¢iktig
goriilmektedir (Reese, Stahlberg ve Menzel, 2022; Reese, Stdhlberg ve Menzel,
2022).

ShinrinYoku ile Stres Azaltimi Arasindaki Tliskiye yonelik aragtirmacilar
tarafindan yapilan ¢aligmalarda, Shinrin-Yoku uygulamalarinin stres yonetiminde
etkili bir ydntem oldugunu goriilmektedir. Bu deneyimlerin kortizol diizeylerini
azaltmasi, otonom sinir sistemi dengesi izerinde diizenleyici etki iiretmesi ve
psikolojik iyilik halini giiglendirmesi, yontemin tamamlayici bir stres azaltma
stratejisi olarak onem kazandigini ortaya koymaktadir.

SONUC

Bu boliimde Shinrin-Yoku, rekreasyon kurami ¢ergevesinde ele alinmig ve
orman ortamlarinda gergeklestirilen bu uygulamanin stres tizerindeki etkileri
kuramsal ¢ergevede degerlendirilmeye ¢alistimigtur.

Caligma kapsaminda Shinrin-Yoku ile ilgili alanyazinda gergeklestirilen
aragtirmalar incelendiginde, dogal gevre ile kurulan duyusal temasin bireyin
tizyolojik ve psikolojik stres tepkilerini belirgin bigimde azalttig gortilmiistiir.
Shinrin-Yoku ile orman ortamlarinin 131k, koku, hava akimi ve ses dokusu gibi
gok yonlii ¢evresel uyaranlari, organizmanin uyarilmighk diizeyini diigiiren
ve gevseme halini destekleyen bir yapr sunmaktadir. Bu yapi, ozellikle diigiik
tempolu yiiriiyiis ve farkindalik temelli etkinliklerle birlestiginde daha belirgin
hale gelmektedir.

Ote yandan Shinrin-Yoku’nun rekreasyon alanindaki yeri, serbest zamanin
yenileyici igleviyle iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Orman ekosisteminde
gegirilen siirenin, yogun kent yasaminin olusturdugu zihinsel yiikii hafifletmest,
duygusal dengeyi giiglendirmesi ve stresle iligkili fizyolojik gostergelerde
tyilesme saglamasi, bu uygulamay: rekreasyonel agidan oldukga 6nemli bir
yer tuttugunu gostermektedir.
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Tiim bunlardan hareketle bu boliim kapsaminda sonug olarak, Shinrin-
Yoku’nun bireylerin stres diizeyleri iizerinde belirgin bir azaltici etki
olusturdugunu ifade edilebilir.
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