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Ozet

Modern yagamin getirdigi kentlesme, yogun is temposu ve teknolojik
bagimhlik, bireylerin dogal ¢evreyle olan etkilesimlerini simirlamakta ve
stres, anksiyete ile titkenmislik gibi psikolojik sorunlarin artmasina neden
olmaktadir. Agik alan rekreasyonu, doga temelli yiiriiyiig, kamp, bisiklet,
doga sporlar1 ve meditasyon gibi etkinlikleri kapsayarak, bireylerin fiziksel ve
zihinsel sagligini destekleyen bir arag olarak 6ne ¢tkmaktadhr.

Agik alanlarda gergeklestirilen rekreasyonel aktivitelerin bireylerin psikolojik
tyilik hali tizerindeki etkilerinin incelendigi bu aragtirmada sonug; dogal
cevrede yiiriiyiig, kamp ve doga sporlart gibi etkinliklerin, bireylerin stres
diizeylerini azalttigy, zihinsel agidan yenilenmelerini arttig1 saptanmustir.

Rekreasyon ve Rekreasyonel Aktivitelere Duygulan Thtiyacin
Degerlendirilmesi

Modern yagamin getirdigi hizlh tempo, yogun ¢aliyma kogullari,
kentlesme ve teknolojik geligmeler bireylerin stres diizeyini artirmakta
ve ruhsal dengeyi zorlagtirmaktadir. Bu baglamda, rekreasyon bireylerin
serbest zamanlarini degerlendirerek fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan
gelisimlerini destekleyen, goniillii katilima dayali aktiviteler biitiinii olarak
onemli bir iglev iistlenmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Kocaeksi (2012)’ye
gore rekreasyon, bireylerin ya da toplumsal kiimelerin serbest zamanlarinda
goniillii olarak yaptiklart dinlendirici ve eglendirici etkinliklerin tiimii olarak
tanimlanmaktadir.
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En basit haliyle rekreasyona, saglikli yasam siirdiirme, stresle baga ¢ikma,
sosyal iligkileri giiglendirme ve bireysel tatmin saglama gereksinimlerinden
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bilindigi tizere fiziksel agidan rekreasyonel aktiviteler,
bireylerin enerji dengelerini diizenleyerek bedensel saghgin korunmasina ve
gelistirilmesine katkilar saglamaktadir. Psikolojik boyutta ise stres azaltma,
oz-yeterlik duygusunu pekistirme, 6zgiiveni artirma ve yaraticihg gelistirme
gibi iglevlerle ruh saghgini desteklemektedir (Eravsar, 2020). Sosyal agidan
rekreasyon ele alindiginda ise; bireylerin iletisim becerilerini giiglendirerek
aidiyet ve dayanigma duygularini da pekigtirmektedir. Putnam (2000)’a gore,
rekreasyon toplumsal uyumu destekleyen bir sosyal etkilesim alan1 olarak da
degerlendirilebilmektedir.

Bireysel diizeyde rekreasyonel faaliyetler, stres hormonlarini azaltip
endorfin salgisini artirarak ruh halini iyilestirmekte ve depresyon ile
anksiyete riskini diigiirmektedir Rebar ve digerleri, 2015; Biddle ve Asare,
2011). Dogal ortamlarda gergeklestirilen etkinlikler, Kaplan’in (1995)
“Dikkat Restorasyon Teorisi” baglaminda, zihinsel yorgunlugu azaltarak
biligsel kapasitenin yeniden kazanilmasmna olanak tanimaktadir. Benzer
sekilde, rekreasyon bir “kagig” ve “rahatlama” araci olarak giinliik yagamin
baskilarindan uzaklagmaya da yardimci olmaktadir (Iwasaki ve Mannell,
2000). Tim bunlarin yaninda geng bireyler agisindan rekreasyon kimlik
geligimi ve sosyal beceri kazanimu igin kritik 6neme sahipken, yagh bireylerde
yagam kalitesini siirdiirme, yalnizlik duygusunu azaltma ve toplumsal baglar:
giiglendirme iglevi 6ne ¢itkmaktadir (Eravsar, 2020).

Agik Alan Rekreasyonu

Agik alan rekreasyonu, agik alanlarda gergeklestirilen ve insanlarin
dogayla etkilesimini igeren aktivitelerdir (Plummer, 2009). Bu rekreasyon
tiirii, dogal veya yar1 dogal gevrelerde gergeklestirilen ve bireylerin fiziksel,
psikolojik ve sosyal refahini aktiviteleri i¢ermektedir. Kentlesmenin hizla
arttig1 ve teknolojik bagimliigin yayginlastigi modern toplumlarda, bu tiir
etkinlikler hem bireysel saglik hem de toplumsal siirdiiriilebilirlik agisindan
kritik bir 6neme sahiptir (Brymer, Cuddihy ve Sharma-Brymer, 2010).
Yiiriiyiig, kamp, tirmamng, bisiklet, doga fotografciligi, kus gozlemciligi ve
su sporlar1 agik alan rekreasyonunun baglica 6rneklerini olugturmaktadir.
Manning (2011)’e gore agik alanda gergeklestirilen rekreasyonel aktiviteler,
bireylerin doga ile etkilegsimi ve gevresel farkindaliklarinin gelistirilmesine
de katkilar sunmaktadir. Dogal kaynaklara dayali olarak gergeklestirilen
agik alan rekreasyonu, bireylerin doga ile dogrudan temas kurmalarini
saglamaktadir. Terman (1997) agik alan rekreasyonunu, doga merkezli ve
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agik havada yapilan, bireyin ¢evreyle biitiinlegmesini saglayan aktiviteler
olarak tanimlamaktadir.

Giiniimiiziin gehirlesme, yogun is temposu ve dijitallesme gibi faktorler,
bireylerin doga ile olan baglarini zayiflatmanin yanu sira, fiziksel ve psikolojik
saglk tizerinde de olumsuz etkiler yaratmaktadir. Agik alan rekreasyonu, s6z
konusu bu olumsuzlugu telafi ederek stresin azaltilmas, fiziksel etkinliklerin
artirilmasi ve sosyal baglarin giiglendirilmesine katkilar saglamaktadir (Aksu,

2024).

Bilindigi tizere rekreasyonel faaliyetler oldukga gesitli ve kapsamli bir
yapiya sahiptir. Doga yiiriiyiigleri, kampgilik, kaya tirmanisi, su sporlari,
kayak, kus gozlemciligi ve yamag¢ paragiitii gibi etkinlikler, bireylerin
farkli beklentilerine hitap ederken, ayn1 zamanda destinasyonlarin
turizmde rekabet avantaji kazanmasina da katkida bulunmaktadir (Aylan
ve Ardig Yetig, 2021). Cetinkaya ve Kaplan (2020)’a gore, agik alanlarda
gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetler, bireylerin kendilerini yenilemelerine
dogayla biitiinlesmelerine, fiziksel sagliklarini korumalarina ve sosyal
entegrasyonlarinin gili¢lendirmelerine olanak tanimaktadir.

Agik Alan Rekreasyonunun Tarihsel Gelisimi: Toplumsal
Doniisiimlerin Serbest Zamana Yansimasi

Sanayi Devrimi ile birlikte bireyler kirsal yasamin dogal dongiistinden
uzaklagtirilarak, fabrikalarin yogunlagtigi kalabalik ve sagliksiz kent
ortamlarina yonlendirilmistir (Thompson, 2017). Uzun ¢aligma saatleri,
tekdiize i kogullar1 ve g¢evresel olumsuzluklar sonucunda hem fiziksel hem
de psikolojik yipranma artig gostermistir (Cross, 1990). Bu siiregte, “bog
zaman” kavrami toplumsal yasamda daha belirgin hale gelmis ve dogal
alanlara yonelme ihtiyaci ortaya ¢ikmistir (Cranz, 1982). Doganin iyilestirici
giicline vurgu yapan diigiiniirler tarafindan, bireylerin ahlaki ve bedensel
gelisiminde doga ile temasin kritik bir unsur oldugu ifade edilmistir (Nash,

2014).

On dokuzuncu yiizyihn sonlarina dogru gelisen gevrecilik ve koruma
hareketleriyle birlikte, a1k alan rekreasyonu kurumsallagma siirecine girmistir
(Nash, 2001; Runte, 1997). Bu donemde, dogal alanlarin korunmasi
ve rekreasyonel kullanimi arasindaki dengenin saglanmasma yonelik ilk
sistematik cabalar ortaya ¢ikmugtir. Bu ¢abalarin sonucunda 1872 yilinda
Yellowstone Ulusal Parki kurulmug ve agik alanlarin hem korunmasi hem de
halkin rekreasyonel amaglarla kullanimina sunulmasi saglanmistir (Runte,
1997). Boylece, agik alan rekreasyonu yalnizca bireysel bir tercih olmaktan
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cikarilarak toplumsal bir gereksinim olarak degerlendirilmistir (Cordell,
2012).

Yirminci yiizyithn baglarinda ise, kent planlama ve toplumsal reform
hareketleriyle birlikte parklarin halk saghg: tizerindeki islevi vurgulanmaya
baglanmugtir. Frederick Law Olmsted’in onciiliigiinde tasarlanan kent
parklar1, farkli sosyal gruplari bir araya getiren demokratik mekanlar olarak
konumlandirlmigtir. Tiim bu gelismeler temelde, agik alan rekreasyonunun
sosyal biitiinlesmeyi destekleyen bir arag olarak kabul edilmesine zemin
hazirlamistir.

Yirminci yiizyithin baglarinda ise, kent planlama ve toplumsal reform
hareketleriyle birlikte parklarin halk saghg: tizerindeki islevi vurgulanmaya
baglanmistir (Cranz, 1982). Frederick Law Olmsted’in onciiliigiinde
tasarlanan kent parklari, farkli sosyal gruplari bir araya getiren demokratik
mekanlar olarak konumlandirilmigtir (Olmsted, 2002). Tiim bu gelismeler
temelde, agik alan rekreasyonunun sosyal biitiinlesmeyi destekleyen bir arag
olarak kabul edilmesine zemin hazirlamstir.

Ikinci Diinya Savagt sonrasinda cahigma saatlerinde azalma ve refah
diizeyinde artig saglanmig, motorlu tagit sahipliginin yayginlagmasiyla birlikte
karsal alanlara erigim kolaylagtirlmistir (Towner, 1996). Bu durum, agik alan
rekreasyonunun kitlesel boyuta ulagmasina katkida bulunmugtur. Yirminci
yiizyilin ortalarindan itibaren agik alan rekreasyonu, gevresel farkindalik ve
stirdiiriilebilirlik kavramlariyla iligkilendirilmig; kampgilik, yiirtiyiis ve doga
sporlart gibi etkinlikler hem bireysel saglik hem de gevresel uyum agisindan
onemli araglar olarak degerlendirilmistir (Kalkan, 2012).

Tiirkiye’de agik alan rekreasyonu kavrami 2000’li yillardan itibaren
akademik literatiirde goriiniir hale getirilmigtir. Kirsal turizm, doga sporlari
ve ¢evre egitimi ile kurulan baglantilar sayesinde disiplinlerarasi bir perspektif
kazandirilmistir (Cetinkaya ve Kaplan, 2020).

Agik Alan Rekreasyonu Kapsaminda Gergeklestirilen Aktiviteler

Agik alan rekreasyonu, bireylerin ve gruplarin dogal veya yar1 dogal
ortamlarda bog zamanlarini degerlendirmek amaciyla goniillii olarak
katildiklar1 etkinlikleri kapsamaktadir. Bu faaliyetler, doga ile etkilegim
temelinde gergeklestirilmektedir. Brown, Driver ve McConnel (1978)%e
gore, agik alan rekreasyonu kapsaminda bireyler tarafindan gergeklestirilen
etkinlikler, hem fiziksel sagligi hem de psikolojik saglig: destekleyici etkileri
bulunmaktadir. Agik alan rekreasyonu aktiviteleri, fiziksel gaba diizeyi
ve teknik gerekliliklerine bagh olarak diigiik, orta ve yiiksek yogunluklu
kategorilerde siniflandirilmaktadir (Brown, Driver ve McConnel, 1978).
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Diigiik yogunluklu aktiviteler, genellikle fiziksel olarak daha az zorlayicl
olup, dogayla sakin bir etkilesimi tegvik etmektedir (Driver, 2008). Bu
kapsamda doga yiiriiytigii (hiking), kampgilik, piknik ve barbekii ile kusg
gozlemciligi gibi etkinlikler 6ne ¢ikmaktadir. Doga yiiriiyiisii ve trekking
gibi aktiviteler, dogal ekosistemleri gozlemleme ve anlamlandirma firsati
sunarken, ayni zamanda fiziksel hareketlilik diizeyini artirmaktadir (Godbey,
2008; Kaplan ve Kaplan, 1989). Kampgilik, sehir hayatinin yogunlugundan
uzaklagmayr ve doganin dinginligini deneyimlemeyi miimkiin kilmakta;
piknik ve barbekii etkinlikleri ise sosyal baglarin giiglenmesine katki
saglamaktadir. Kug gozlemciligi ise doganin biyolojik ¢esitliligini kesfetme
olanag: sunarak katilmcilara sakin ve huzurlu bir zaman gegirme imkani
saglamaktadir (Kaplan ve Kaplan, 1989; Driver, 2008).

Orta yogunluklu aktiviteler, diigiik yogunluklu etkinliklere kiyasla daha
fazla fiziksel gaba ve belirli bir beceri diizeyi gerektirmektedir (Ewert,
1989). Bu grupta ise bisiklet siirme, kanoculuk, kiirek ¢ekme, oryantiring
ve balikgilik gibi aktiviteler yer almaktadir. Oryantiring, bireylerin harita
ve pusula kullanimiyla yon bulma becerilerini geligtirmeye hizmet ederken
(McNeill, 2018), balikgilik ise sabir ve odaklanma gerektiren doga temelli
bir etkinlik olarak degerlendirilebilir.

Yiiksek yogunluklu aktiviteler ise ciddi fiziksel gii¢, teknik beceri
ve risk yonetimi gerektiren, adrenalin diizeyi ylksek etkinlikler olarak
tanimlanmaktadir (Ewert ve Hollenhorst, 1989). Kaya tirmanigi, magara
kesfi, parasiit ve yamag parasiitii gibi sporlar bu kategoriye dahil edilmektedir.
Ewert, (1989)e¢ gore, yiiksek yogunluklu aktiviteler kapsaminda
bireyler tarafinda gergeklestirilen bu aktiviteler, hem fiziksel dayaniklilik
kazandirmakta hem de 6zgiiven ve risk yonetimi becerilerinin geligimine
olanak tanimaktadir (Ewert, 1989).

Su tabanh rekreasyon faaliyetleri, agik alan rekreasyonu kapsaminda
oldukga 6nemli bir yer tutmaktadir. Yiizme, kano, rafting, yelken ve sort gibi
etkinlikler, bireylere hem fiziksel egzersiz imkani sunmakta hem de psikolojik
agidan rahatlama imkani tanimaktadir. Godbey (2009)’e gore su tabanh
rekreasyonel faaliyetler, su kaynaklarnin rekreasyonel agindan kullanimini
desteklerken, bireylerin doga ile biitiinlesme deneyimini de artirmaktadir.

Agik alan rekreasyonu kapsaminda gergeklestirilen sosyal ve kiiltiirel
etkinliklerin de goz ardi edilmemesi gerektigi diistiniilmektedir. Chiesura
(2004)’ya gore, piknik, kampgilik, doga fotografcilig: ve agik hava konserleri
gibi faaliyetler, toplumsal etkilegimi ve kiiltiirel gelisimi desteklemekte;
topluluk baglarmin giiclenmesine ve kiiltiirel mirasin korunmasina katki
saglamaktadir.
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Acik Alanda Gergeklestirilen Rekreasyonel Faaliyetlere Katilim
Saglayan Bireyleri Motive Eden Unsurlarin Degerlendirilmesi

Bilindigi iizere motivasyon, bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilma
nedenlerini ve beklentilerini ifade etmekte olup psikolojik, sosyal ve fiziksel
boyutlar1 kapsamaktadir. Aragtirmacilar tarafindan yapilan galigmalarda,
agik alan rekreasyonuna katilan bireylerin baglica motivasyon kaynaklarinin
kesfetme arzusu, dogayla biitiinlesme, giinliik yagsamin rutinlerinden
uzaklagma ve yenilenme ihtiyacindan olustu tespit edilmistir (Mills, 2001;
Rosenthal, Waldman ve Driver ve 1982). Bunun yam sira, yalmizhk
hissinden uzaklagma, kalabaliktan kagma, bagimsizlik deneyimi yagama,
tiziksel egzersiz yapma ve maneviyatini gii¢lendirme gibi unsurlarin da
motivasyonu artirict etkisi bulunmaktadir. Rosenthal, Waldman ve Driver
(1982) tarafindan yapilan galigmada ise, kesif, kagis, egzersiz, benzer ilgi
alanlarma sahip kisilerle sosyallesme, igsel gozlem ve canlilik arayigi gibi
motivasyon alanlarinin agik alan rekreasyonunda etkili oldugu sonucuna
ulasimustir.

Agik alan rekreasyonuna katilim, bireylerin psikolojik 1yi olusunu
desteklemek, stres diizeylerini azaltmak ve sosyal bagliliklarini gli¢lendirmek
agisindan da 6nem tagimaktadir. Bu baglamda, serbest zaman tatmini
bireylerin motivasyonunu diizenleyici bir unsur olarak rol oynamaktadir
(Vapur ve Araboga, 2025). Bilindigi tizere doga temelli etkinliklere katilim,
bireylerin hem ruhsal yenilenmesini saglamakta hem de sosyal ¢evreyle olan
baglarini kuvvetlendirmektedir.

Agik alan rekreasyonunda bireylerin dogayla etkilesim arzusu, stresle baga
¢tkma ihtiyaci, fiziksel saghig: koruma, sosyal baglar kurma ve kigisel geligim,
agik alan rekreasyonuna katilmi motive eden temel faktorler arasinda yer
almaktadir. Psikolojik rahatlama ve zihinsel yenilenme ihtiyaci, 6zellikle
kentlesmenin ve dijitallesmenin bireyleri dogadan uzaklagtirdig: giintimiizde
en belirgin motivasyon unsuru olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Fiziksel saglik motivasyonu da agik alan rekreasyonuna katilimda 6nemli
bir rol oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktiviteler, kardiyovaskiiler saghigin
korunmasina yardimcr olmakta ve obezite, diyabet ile depresyon gibi kronik
rahatsizliklarin 6nlenmesinde etkili bir arag olarak degerlendirilmektedir.
Bu baglamda, spor temelli agik alan etkinlikleri, bireylerin saglikli yagam
bicimlerine yonelmesini desteklemektedir (Ding, 2021).

Kavramsal Ag¢idan Psikolojik Tyi Olus

Psikolojik iyi olug, bireyin yalnizca hastalik veya sorunlardan uzak
olmasi olarak degil, yagamin zorluklarna kargi direng¢ gosterebilmesi,
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kendini gergeklestirebilmesi, olumlu iligkiler kurabilmesi ve i¢sel dengeyi
stirdiirebilmesi yetenegi cergevesinde ele alinmaktadir (Giinay ve Celik,
2019). Bu ger¢evede, Ryan ve Deci (2001)’nin 6z-belirleme teorisi, psikolojik
iyi olugun temel ii¢ ihtiyacin (6zerklik, yeterlik ve ait olma duygusu) tatmin
edilmesiyle saglandigini ortaya koymaktadir. Bu ihtiyaglarin kargilanmasi
sonucunda bireylerde igsel motivasyon yiikselmekte ve yagam doyumu
artmaktadir (Ryan ve Deci, 2001).

Ryff ve Singer (2008)’e gore psikolojik iyi olug, kendini kabul etme,
olumlu iligkiler kurma, 6zerklik, gevreyi yonetme, yagamda amag ve anlam
bulma ile kigisel gelisim olmak iizere toplam alt1 boyutta ele alinmaktadir.
Kendini kabul etme, bireyin kendisiyle barigik olmasini ve olumlu benlik
algisina sahip olmasini ifade ederken; olumlu iliskiler baskalartyla anlaml
ve destekleyici baglar kurmayr kapsamaktadir. Ozerklik, bireyin bagimsiz
karar alma kapasitesini belirtmekte; gevreyi yonetme becerisi, kisi ile gevresi
arasinda etkin bir denge kurabilme yetisini ifade etmektedir. Yagamda amag
ve anlam bulma, bireyin yagamini anlamli hedeflerle sekillendirmesine imkan
verirken, kigisel gelisgim stirekli olarak kendini geligtirme ve potansiyelini
gergeklestirme siirecini kapsamaktadir (Ryft ve Singer, 2008).

Oznel iyi olug agisindan bakildiginda, Diener (1984)’in modeli bireyin
yasam doyumu, pozitif duygu deneyimi ve negatif duygularin yoklugunu
olgmektedir. Bu modelde 6znel iyi olug, bireyin yagamindan memnuniyetini
ve olumlu duygularin tistiinliigiinii yansitmaktadir (Diener, 1984).

Tiim bunlardan hareketle psikolojik iyi olug, bireyin kendini tam ve
anlamli hissetmesi, saglikli sosyal iliskiler kurabilmesi, i¢sel motivasyonlarinin
tatmin edilmesi ve yagamdan memnuniyet duymasiyla gekillenen karmagik
bir kavram olarak agiklanabilir. Psikolojik iyi olug, mutluluk ve 6znel iyi
olus kavramlariyla iligki iginde olsa da, psikolojik iyi olug temelde, bireyin
gelisimi ve potansiyelinin gergeklesmesine odaklanmaktadir. Oznel iyi olus,
bireyin yagamina iliskin biligsel degerlendirmelerini ve duygusal tepkilerini
kapsarken; psikolojik iyi olug bireyin gelisimsel siiregleri ve kendini
gergeklestirme kapasitesi iizerinde yogunlagmaktadir (Keyes, Shmotkin ve
Ryft, 2002).

Acik Alanda Gergeklestirilen Rekreasyonel Aktivitelerin Psikolojik
Iyi Olusa Etkilerinin Degerlendirilmesi

Giiniimiiz toplumlarinda bireylerin ruhsal dengeyi koruma, stresle
baga ¢tkma ve yagam doyumunu artirma yoniindeki arayiglari, agik alan
rekreasyonuna olan ilgiyi belirgin bi¢imde artirmigtir. Dogal ¢evrede
gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetler, bireyin psikolojik iyi olug diizeyini
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destekleyen ¢ok boyutlu etkiler yaratmaktadir. Bu etkiler, hem bireyin igsel
kaynaklarini gii¢lendirmekte hem de gevresel faktorlerle kurdugu iliskinin
niteligini olumlu yonde sekillendirmektedir (Eravsar, 2020).

Psikolojikiyi olug, bireyin yagamini anlamli, dengeli ve tatmin edici bigimde
stirdiirebilme kapasitesi olarak agiklanabilir. Agik alanda gergeklestirilen
yiirliyiig, kamp, doga sporlar1, meditasyon ve grup etkinlikleri; bireyin stres
diizeyini diigiirmekte ve zihinsel yenilenme saglamaktadir. Vapur ve Araboga
(2025) tarafindan, Belgrad Ormaninda gergeklestirilen bir ¢aliymada, agik
hava rekreasyonuna katilimin psikolojik iyi olug iizerinde anlamli ve olumlu
etkiler olugturdugu tespit edilmistir. Ayrica galiymada, bog zaman tatmininin,
bu etkinin giiglendirilmesinde diizenleyici bir unsur olarak iglev gordiigii de
vurgulanmustir.

Rekreasyonel faaliyetler, bireyin Oz-yeterlik algisinin artirilmasina ve
yagamla kurdugu iligkinin niteliginin gelistirilmesine katki saglamaktadhr.
Dogayla temas, bireyin varolugsal diizeyde tatmin yagamasina imkan tanirken;
grup etkinlikleri sosyal baglarin kuvvetlenmesini ve aidiyet duygusunun
pekistirilmesini saglamaktadir. Bu baglamda agik alan rekreasyonu, yalnizca
bireysel bir bog zaman etkinligi olarak degil; ruhsal iyilik halini destekleyen
biitlinciil bir yagam pratigi olarak ele alinmaktadir (Eravsar, 2020).

Agik alanda gergeklestirilen rekreasyonel aktivitelerin psikolojik iyi olug
tizerindeki etkileri, son donem akademik aragtirmalarla giderek daha fazla
dogrulanmugtir. Agik alan rekreasyonu, bireylerin doga ile dogrudan etkilegim
kurmasini saglayan, stres diizeylerini azaltan, sosyal baglihig: gii¢lendiren ve
genel ruhsal iyilik halini artiran faaliyetler biitiintinii ifade etmektedir (Aksu,
2024). Deneysel galigmalar, doga temelli fiziksel ve sosyal etkinliklerin insan
psikolojisi iizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir.

Aksu (2024) tarafindan yiiriitiilen bir aragtirmada, agik alan rekreasyonuna
katilan bireylerin stres diizeylerinde anlamli azalma, sosyal destek algilarinda
artiy ve psikolojik iyi oluglarinda gozle goriiliir iyilesme saglandigr tespit
edilmigtir. Sekiz hafta boyunca haftada ti¢ giin uygulanan doga yiirtyiisii,
yoga ve diiglik siddetli aerobik egzersizlerinden olugan programin sonucunda
katiimeilarin psikolojik, sosyal ve fiziksel iyilik héllerinde pozitif yonde
tyilesmelerin meydana geldigi tespit edilmigtir.

SONUGC

Giiniimiizde bireylerin psikolojik iyi olugunu desteklemek amaciyla agik
alan rekreasyonuna olan ilgi giderek artmistir. Dogal ¢evrede gergeklestirilen
tiziksel aktiviteler, bireylerin ruhsal dengesini korumalarina, stresle baga
¢tkmalarina ve yasam doyumlarini artirmalarina 6nemli katkilar sunmaktadr.
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Agik alan rekreasyonuna katilan bireyler, dogrudan doga ile etkilesimde
bulunmanin 6tesinde, i¢sel motivasyon kaynaklarini giiclendirmekte ve
gevresel faktorlerle kurduklar: iliskinin kalitesini artirmaktadir (Geary ve

digerleri, 2023).

Ulrich (1984) tarafindan hastane ortaminda yapilan bir aragtirmada,
pencerelerinden doga manzarasi goren hastalarin, duvara bakan hastalara
kiyasla daha az agr kesici kullandigt ve daha hizlh iyilestigi tespit edilmistir.
Bu bulgu, doga ile etkilesimin fiziksel ve psikolojik iyilesmeye katkisini
gostermesi agisindan onemli bir ornek tegkil etmektedir.

COVID-19 pandemisi sirasinda ABD’de gergeklestirilen genig gapli
bir ¢aligma, agik alan rekreasyonuna katilimin stres diizeylerinde azalma ve
psikolojik iyi olusta artigla iligkili oldugunu ortaya koymustur (Parkinson ve
digerleri, 2025). Aragtirmada, katilimcilarin agik alanda gegirdikleri zamanin
sikligr arttikga algilanan stresin azaldig1 ve depresif semptomlarin daha diigiik
seviyelerde gozlendigi belirlenmistir. Benzer sekilde, Tanzanya’da yapilan bir
aragtirma, agik alan rekreasyon programlarinin anksiyete, depresyon ve stres
belirtilerini azalttigini gostermistir (Sarungi, 2024). Doga iginde yiiriiyiis,
kamp ve agik sporlar gibi faaliyetlerin bireylerin psikolojik direnglerini
artirdig1 ve yagam kalitesini iyilestirdigi tespit edilmigtir.

Cocuk ve genglerin psikolojik gelisimi agisindan yapilan galigmalar
da agik alan rekreasyonunun 6nemini desteklemektedir. Well ve Evans
(2003) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, dogada oyun oynayan
gocuklarin daha az hiperaktif oldugu ve daha iyi sosyal becerilere sahip
oldugu belirlenmigtir. Ayrica, Vasilaki ve digerleri (2025) tarafindan yapilan
sistematik derleme ve meta-analiz ¢aligmasinda, 6-18 yas arasi ¢ocuk ve
genglerin agik alan rekreasyonuna katilimimnin psikolojik, sosyal ve gevresel
gelisgim tizerindeki etkileri incelenmigtir. 21 farkli ¢aliymanin analiz edildigi
aragtirmada, agik hava etkinliklerinin geng bireylerde kaygi diizeyini
azalttig1, sosyal baglar giiglendirdigi ve gevresel farkindaligr artirdig1 ortaya
konmustur. Psikolojik faydalar “orta diizeyde giiglii”, sosyal faydalar ise
“yiiksek diizeyde giiglii” olarak degerlendirilmistir.

Finlandiya’da gerceklestirilen bir ¢aliymada, doga temelli egitim
programlarina katilan geng yetiskinlerin psikolojik iyi olug diizeylerinde
anlamli artiglar gozlemlenmistir. Ozellikle meslek lisesi 6grencileri iizerinde
yapilan bu aragtirmada, kano ve doga yiirtiyiisii gibi etkinliklerin bireylerde
dogayla bag kurma, kendini ifade etme ve stresle basa ¢ikma becerilerini

gelistirdigi rapor edilmistir (Puhakka, 2024).
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Arastirmacilar tarafindan gergeklestirilen tiim bu ¢aligmalardan hareketle
sonug olarak; acik alanlarda gergeklestirilen rekreasyonel aktivitelerin, hem
bireysel psikolojik iyilik hali hem de sosyal ve gevresel farkindalik agisindan
bir¢ok fayda sagladigi, dogal ¢evrede yiiriiyiig, kamp ve doga sporlari
gibi etkinliklerin, bireylerin stres diizeylerini azalttigi, zihinsel agidan
yenilenmelerini arttig1 ifade edilebilir.
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