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OZET

ALGISAL DUYU KARAKTERISTIKLERININ INSANLARIN YESIL EGZERSIiZ
VE RUH SAGLIGI UZERINDEKI ETKILERININ INCELENMESI

Saygili H. B. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Peyzaj
Mimarhgi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Damisman: Do¢. Dr. Abdullah Akpinar,
Aydin, 2024.

21. ylizyilda hizli niifus artigiyla birlikte sehirler milyonlarca insanin yasam alan
haline gelmistir. Sehirlesmenin artmasiyla bitlikte sehirlerde yasayan insanlarin rekreasyon
ihtiyaglar1 da bir o kadar artmistir. Artan sayida ¢alisma kentsel yesil alanlarin insanlarin ruh
saghigl, beden saghigi ve fiziksel aktiviteleri lizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Fiziksel aktivitelerden en onemli etki ise yesil egzersiz olarak belirtilmistir.
Yesil egzersiz, yesil alanlarda gergeklestirilen yiirlime, kosma, bisiklet siirme, spor yapma
gibi her tiirlii fiziksel aktiviteye verilen addir. Son yillarda yapilan calismalar, kentsel yesil
alanlarin karakteristik yapisindaki farkliliklar belirterek, farkli karakterdeki yesil alanlarin
insanlarin yesil egzersizleri lizerinde farkli etkileri olabilecegini ifade etmektedir. Ancak,
2010 yilinda gelistirilen Algisal Duyu Karakteristiklerinin (PSD) (Dogallik, Huzurluluk,
Barmak, Goriintim, Tir Cesitliligi, Mekan, Sosyallik ve Kiiltiirellik) insanlarin yesil
egzersizleri lizerinde etkilerini inceleyen bir aragtirma bulunmamaktadir. Bu sebeple, bu tez
caligmasinin amact Algisal Duyu Karakteristiklerinin insanlarin yesil egzersizleri ve ruh
saglig1 lizerindeki etkilerini incelemektedir. Bu kapsamda bu tez ¢aligmasi verileri Aydin ve
Izmir kent merkezinde belirlenen yesil alanlarda 2023-2024 yillarinda 18 yas ve iistii 375
katilimei ile yapilan yiiz yiize anket caligmasi ile toplanmistir. Tez calismasinda 8 farkli PSD,
yesil egzersiz (yesil egzersiz siklig1 ve yesil egzersiz siiresi), algisal restorasyon (ART
bilesenleri: Uzaklasma, Biiyiilenme, Uyum/Ahenk ve Uyumluluk), Algilanan Stres Olgegi
ve Genel Saglik Olgegi kullanilarak ¢oklu dogrusal regresyon analizi ile sosyo-ekonomik

veriler istatistiksel olarak kontrol edilerek Ol¢iilmiistiir. Yapilan analizler sonucunda
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'goriinlim' karakteristiginin yesil egzersiz sikligin1 pozitif anlamh iligkili oldugu, diger
taraftan 'mekan’' ve 'sosyallik' karakteristiklerinin ise yesil egzersiz sikligini negatif anlamli
iliskili oldugu bulunmustur. Parka olan evin uzakligin insanlarin yesil egzersiz sikligin1 ile
negatif anlaml iligkili oldugu belirlenmistir. Yesil egzersiz siiresi agisindan ise, sadece
'sosyallik' karakteristik Ozelliginin yesil egzersiz siiresini pozitif anlaml iligkili oldugu
bulunmustur. Algisal restorasyon agisindan ise, 'dogallik', 'barinak’, 'mekan' ve 'kiiltiirellik'
karakteristiklerinin algisal restorasyonu kismen pozitif anlamli iliskili olduklari, 'barinak’
karakteristik 6zelliginin ise digerlerine kiyasla daha etkili algisal restorasyon sagladigi; diger
taraftan 'sosyallik' karakteristiginin algisal restorasyon ile negatif anlamli iliskili oldugu
belirlenmistir. Yesil alana olan evin uzaklig1 ve yesil egzersiz sliresinin de algisal restorasyon
ile pozitif anlamh iliskili oldugu bulunmustur. Stres ve ruh saghigi acgisindan bulgular,
'barinak’, 'mekan' ve 'kiiltiirellik' karakteristik 6zelliklerinin stres seviyesi ile pozitif anlaml
iligkili olduklari, 'sosyallik' karakteristik 6zelliginin ise stresi negatif anlamli ilisgkili oldugu
belirlenmistir. Yesil egzersiz sikliginin da stres ile pozitif anlam iligkisi oldugu tespit
edilmistir. Bulgular, 'barinak’ ve 'sosyallik' karakteristiklerinin ruh saglig1 ile negatif anlaml
iligkili olduklarin1 gostermistir. Yesil egzersiz sikliginin ruh sagligini pozitif anlaml iliskili
oldugu belirlenmistir. Elde edilen bulgular 1s18inda belli karakterdeki kentsel yesil alanlar
tasarlanmalidir. Ayrica kentsel yesil alanlarin planlanmasi ve tasariminda s6z sahibi olan
peyzaj mimarlar1 ve bu alanlarin belirlenmesinde ve yapilmasinda s6z sahibi olan yerel
yoneticilere, insanlarin yesil egzersiz sikliklar1 ve siirelerine, ayn1 zamanda stres ve ruh
sagliklarina olumlu katki saglayacak kentsel yesil alan karakteristik ozellikleri ile ilgili

Oneriler getirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Algisal duyu karakteristikleri, Kentsel yesil alan, Yesil
egzersiz, Algisal restorasyon, Ruh sagligi, Doga temelli ¢oziimler, Tiirkiye
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ABSTRACT

EXAMINING THE EFFECTS OF PERCEIVED SENSORY DIMENSIONS ON
PEOPLE’S GREEN EXERCISE AND MENTAL HEALTH

Saygili H. B. Aydin Adnan Menderes University, Graduate School of Natural and
Applied Sciences, Department of Landscape Architecture, Master Thesis, Supervisor:
Assoc. Prof. Dr. Abdullah Akpinar, Aydin, 2024

With the rapid population growth in the 21% century, cities have become the living
space of millions of people. With the increase in urbanization, the recreation needs of people
living in cities have also increased. A growing number of studies show that urban green
spaces have positive effects on people's mental health, physical health, and physical activity.
The most important impact of physical activities is stated as green exercise. Green exercise
is defined as all kinds of physical activities such as walking, running, cycling, and sports
performed in green areas. Studies conducted in recent years indicate differences in the
characteristic structure of urban green areas and state that green spaces with different
characteristics may have different effects on people's green exercises. However, there is no
research examining the effects of Perceived Sensory Dimensions (PSD) (nature, serene,
refuge, prospect, rich in species, social, and culture), developed in 2010, on people's green
exercises. For this reason, this thesis study aims to examine the effects of Perceived Sensory
Dimensions on people's green exercises and mental health. In this context, the data of this
thesis study were collected through a face-to-face survey conducted with 375 participants
aged 18 and over in 2023-2024 in green spaces determined in Aydin and Izmir city centers.
In the thesis study, 8 different PSDs, green exercise (frequency of green exercise and duration
of green exercise), perceived restoration (ART components: being away, fascination,
coherence, and compatibility), Perceived Stress Scale, and General Health Questionnaire
were analyzed with multiple linear regression analysis controlling for the socio-economic
status of the participants. As a result of the analyses, it was found that the 'prospect’
characteristic was positively associated with the frequency of green exercise, while the 'space’
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and 'social’ characteristics were found to be negatively associated with the frequency of green
exercise. It was determined that the distance from home to the parks was negatively
associated with the frequency of green exercise. In terms of the duration of green exercise,
only the 'social’ characteristic was found to be positively associated with the duration of green
exercise. In terms of perceived restoration, the characteristics of 'nature’, 'refuge’, 'space’, and
‘culture’ were positively associated with perceived restoration, while the ‘refuge’
characteristic provided more effective perceived restoration compared to the others; On the
other hand, it was determined that the 'social’ characteristic was negatively correlated with
perceived restoration. The distance of the house to the green spaces and the duration of green
exercise were also found to be positively associated with perceived restoration. In terms of
stress and mental health, the findings revealed that the characteristics of 'refuge’, 'space’, and
‘culture’ were positively associated with stress levels, while the characteristic feature of
'social’ was found to be negatively related to stress. The frequency of green exercise was also
found to be positively associated with stress. Findings showed that 'refuge’ and 'social’
characteristics were negatively associated with mental health. It was determined that the
frequency of green exercise was positively associated with mental health. In light of the
findings, it has been suggested that certain characteristics of urban green spaces should be
provided based on the findings found in this thesis. In addition, suggestions have been made
for landscape architects who have a say in the planning and design of urban green spaces and
policy-makers who have a say in the determination and construction of these areas regarding
urban green spaces’ characteristics that will positively contribute to people's frequency and

duration of green exercise, as well as to their stress and mental health.

Keywords: Perceived sensory dimensions, Urban green space, green exercise,
Perceived restoration, Mental health, Nature based solutions, Tiirkiye
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1.GIRIS

Tirkiye son yillarda hizli niifus artisi1 ve yogun kentlesme yasamaktadir. Bu
demografik ve kentsel degisim, yesil alanlarin kayb1 ve buna bagl olarak insanlarin fiziksel
ve ruhsal sagliklari {izerinde olumsuz etkiler gibi dnemli sorunlara yol agmustir (TUIK, 2020;
Oztiirk ve Keles, 2018). Tiirkiye'nin kentlesme siireci, dzellikle biiyiik kentlerde yesil
alanlarin azalmasi ve betonarme alanlarin artmasiyla karakterize edilmektedir. TUIK'e
(2020) gore Tirkiye niifusunun %75'inden fazlasi sehirlerde yasamaktadir ve bu say1 her
gecen yil artmaktadir. Bu durum ingaat ve altyapi projelerinden dolayi1 kentteki yesil alanlarin

azalmasina neden olmustur (Oztiirk ve Keles, 2018).

Yesil alanlarin azalmasi ekosistem hizmetlerinin bozulmasina ve biyolojik
cesitliligin azalmasina yol agmaktadir (Keles, 2012). Ayrica kentsel yesil alanin azalmasi,
hava kalitesinin bozulmasi, 1s1 adasi etkisinin artmasi, yagmursuyu yonetiminde sorunlar gibi
cevresel sorunlart da beraberinde getirmektedir (Demir ve Yildiz, 2013). Bu durum sadece
cevre dengesini degil ayni zamanda sehirlerde yasayan insanlarin yasam kalitesini de

olumsuz etkilemektedir.

Tiirkiye’de ki obezite problemleri her gecen yila gore artmaktadir. Modern yasam
tarz1 degisiklikleri, diizensiz beslenme aligkanliklari, hareketsiz yasam, genetik yatkinlik gibi
faktorler obeziteye sebep olmaktadir. Bunlardan en 6nemlisi beslenme ve hareketsiz yagam
olarak sayilabilir. 2008 yilinda Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gore,
yetiskinlerde %18,7 oraninda obezite prevalansi bulunmaktaydi.2020 yili itibarryla TUIK
verilerine gore, Tiirkiye genelindeki obezite oraninin %32,1 oldugu belirtilmektedir. Bu oran
erkeklerde %24,1, kadinlarda ise %40,0 olarak rapor edilmistir. Bu sonuglardan yola

c¢ikildiginda obezite son yillarda ciddi sekilde artis gostermistir.

Fiziksel hareketsizlik, kronik hastaliklar i¢in yaygin bir risk faktoriidiir ve kiiresel
Oliimler i¢in dordiincii en biiyiik risk faktoriidiir (kiiresel 6liimlerin %6's1) olarak tanimlanar.

Fiziksel hareketsizligin ayrica meme ve kolon kanserlerinin yaklasik %21-25'inin, diyabetin



%27'sinin ve kardiyovaskiiler hastalik yiikiiniin yaklasik %30'unun ana nedeni oldugu tahmin
edilmektedir. Hareketsiz davranisin artmasi, obezite salginina katkida bulunan ana
faktorlerden biridir. Tiirkiye'deki tiim oliimlerin %15'1 fiziksel hareketsizlikten kaynaklanir

(Saglik Bakanlig1,2014).

Yesil alanlar, sehirlerdeki parklar, bahgeler ve meydanlar gibi bireyler arasinda
fiziksel aktiviteyi tesvik etmek icin ideal yerler olan dogal veya yar1 dogal ortamlar1 ifade
eder. Maas vd. (2006), yesil alanlarin yakininda yasayan insanlarin, yesil alanlardan uzakta
yasayanlara gore daha fazla fiziksel aktivite yaptigin1 bulmuslardir. Bu durum yesil alanlarin
fiziksel aktiviteyi tesvik eden bir ortam sagladigim1i ve bu alanlarin fiziksel sagligi
gelistirebilecegini gostermektedir. Ayrica yapilan calismalar yesil alanlardaki fiziksel
aktivite, egzersiz yapma motivasyonunu arttirmakta ve uzun siireli fiziksel aktivite
aliskanliklariin gelistirilmesine katkida bulundugu sonucuna varilmstir (Pretty vd. 2005'a).
Dogada yiiriiylis, kosma, bisiklete binme gibi aktivitelerin kapali alanda egzersiz yapmaktan
daha keyifli oldugu ve bu durumun bireylerin fiziksel olarak aktif olmaya devam etme
olasiligimi arttirdigi bulunmustur (Barton ve Pretty, 2010). Yesil alanlardaki fiziksel
aktivitenin saglik agisindan ¢esitli yararlar1 vardir. Pretty vd. (2005a) tarafindan yapilan bir
arastirmada, dogal ortamlarda yapilan egzersizin, kapali alanda yapilan egzersize gore daha
fazla fiziksel ve zihinsel saglik yararma sahip oldugu bulunmustur. Bu faydalar arasinda
kardiyovaskiiler sagligin iyilestirilmesi, kas-iskelet sistemi fonksiyonunun artmasi ve genel

fiziksel uygunlugun 6nemli 6l¢giide artmasi yer alir.

Thompson Coon vd. (2011) yaptiklar1 bir meta-analizi sonucunda, yesil alanlardaki
fiziksel aktivitenin stres diizeylerini onemli Olgiide azalttigini, depresyon ve anksiyete
belirtilerini azalttigin1 gostermektedir. Kirsal kesimdeki fiziksel aktivitenin de bireyin ruh

saglig1 lizerinde olumlu etkisi oldugu gosterilmistir.

Fiziksel aktivite yapmanin bir¢ok faydasi vardir. Bunlardan baglicalar: sunlardir: Kas
ve iskelet sistemin faydasi, kalp saglhigina faydasi, uyku kalitesine faydasi, obeziteyi

azaltmasi, depresyonu azaltmasi, dikkati arttirmasi ve stresi azaltmasi gibi daha da fazla



faydalar1 vardir (Saglhik Bakanli§1,2014). Fakat insanlarin yesil alanlarda yapilan
egzersizlerin arastirmalarda daha faydali oldugu gézlemlenmistir. Bu yesil alanlarda yapilan

egzersizlere yesil egzersiz denmektedir.

Yesil egzersiz, daglar, ovalar, ¢ayirlar, ormanlar, géller, denizler, irmaklar gibi dogal
cevrelerde yapilan fiziksel egzersizler olarak tanimlanmaktadir (Pretty vd. 2005). Fiziksel
egzersizin fiziksel ve psikolojik olarak gelisim ve degisim elde etmek icin yapildigi bilinir.
Yesil egzersiz kavraminin, dogay1 gézlemlemenin psikolojik ve fiziksel etkilerine ve fiziksel
egzersizin psikolojik etkileri hakkinda iyi bilinen ¢aligmalara odaklanma egisimi gosteren
cevresel psikoloji kullanimlart dahilinde, Dikkat Restorasyon Teorisi gibi iyi yapilan
calismalar ve bu ¢alismalar dahilinde iyi yapilandirilmis alanlarda agiga ¢ikar (Kajosaar,
2021).

Ingiltere, yesil egzersiz arastirmalarinda onde gelen iilkelerden biridir. Pretty vd.
(2005a) tarafindan yapilan bir ¢alismada yesil egzersizin ruh sagligi tizerindeki etkileri
arastirilmistir. Bu calisma, dogada kisa yliriiyiislerin bile ruh halini iyilestirebilecegini ve
stresi azaltabilecegini bulmuslardir. Ek olarak, bu tiir egzersizlerin bireyin dogayla baglanti
duygusunu artirarak genel yasam memnuniyetini arttirdigi da gosterilmistir. Ingiltere'de
yapilan bir diger arastirmada ise Barton ve Pretty (2010), yesil egzersizin dozajim1 ve
etkilerini arastirmigs ve dogada diisiik yogunlukta bile yapilan fiziksel aktivitenin zihinsel
saglig1 onemli dlciide iyilestirebildigini ortaya koymustur. Bu ¢alisma, insanlar dogada daha
fazla zaman gecirdikce depresyon ve anksiyete belirtilerinin 6nemli Ol¢iide azaldigim

gostermektedir.

Norveg'te yapilan bir arastirma yesil egzersizin fiziksel saglik iizerindeki etkilerine
odaklanmistir. Hansen vd. (2017) tarafindan yapilan bir arastirma, dogada yliriiylis ve
kosmanin kalp-damar sagligi iizerinde olumlu etkisi oldugunu gostermistir. Arastirma
katilimcilarin kalp atislarini ve kan basincimi dlgmiis ve dogada yapilan egzersizin kapali
alanda yapilan egzersize gore daha fazla fayda sagladigini ortaya ¢ikarmistir. Almanya'da

yapilan bir bagka arastirma ise yesil egzersizin ¢ocuklar lizerindeki etkilerini aragtirmistir.



Miiller vd., (2018) tarafindan yapilan arastirmada dogadaki fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin
dikkatini artirdigi ve akademik performanslarini iyilestirdigi bulunmustur. Bu c¢aligma,
Ozellikle okullarda doga temelli fiziksel aktivite programlarinin uygulanmasinin énemini

vurgulamaktadir.

Avrupa'da yapilan bir aragtirma, yesil egzersizin ruh sagligina olumlu etkisi oldugunu
gostermektedir. Pretty vd. (2007) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada, dogada yapilan
egzersizin, kapali alanda yapilan egzersize gore daha giiclii bir stres azaltic1 etkiye sahip
oldugu ve bireyin ruh halini iyilestirdigi bulunmustur. Bu ¢alisma, yesil egzersizin bireyin
dogayla olan bagini giiglendirdigini ve zihinsel sagligimi olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Isveg'te yapilan bir arastirmada ise dogayla temasin ruh saghg iizerindeki
etkileri arastirilmistir. Ottosson ve Grahn (2005) dogadaki fiziksel aktivitenin stres ve kaygi
diizeylerini dnemli dl¢lide azalttigini ve genel ruh halini iyilestirdigini bulmuslardir. Bu
arastirma, doga temelli terapilerin 6zellikle stres yonetimi ve ruhsal iyilesme siireglerinde

etkili oldugunu gostermektedir.

Danimarka'da yapilan bir arastirmada yesil egzersizin kilo yOnetimi {izerindeki
etkileri aragtirllmistir. Nielsen vd. (2010) dogada egzersiz yapmanin kapali alanda egzersiz
yapmaktan daha fazla kalori yaktigini ve kilo verme siirecini hizlandirdigin1 bulmuslardir.
Bu ¢aligma, dogal ortamlarin fiziksel aktivite motivasyonunu artirdigini ve kilo yonetimine

olumlu etki yaptigin1 gostermektedir.

Avrupa’da yapilan arastirmalar, yesil egzersizin hem fiziksel hem de ruhsal saglik
tizerinde 6onemli olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Dogal ortamlarda gerceklestirilen
fiziksel aktiviteler, stres seviyelerini azaltmakta, ruh halini iyilestirmekte ve genel yasam
memnuniyetini artirmaktadir. Ayrica, yesil egzersiz, kardiyovaskiiler sagligi iyilestirmekte,
kilo kontroliinii saglamada yardimeci olmakta ve fiziksel performans: artirmaktadir. Her ne
kadar yesil alanlarda yapilan egzersizlerin faydali oldugu bilinse de son yillarda yapilan

caligmalar yesil alanlarin farkli 6zellik ve karakteristik yapida oldugu ve yesil alanlarin hangi



ozelliklerinin ya da karakteristiklerinin insanlarin ruh ve beden sagligi lizerinde daha fazla

faydali oldugu konusunda daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugunu belirtmislerdir.

Bu kapsamda yesil alanlarin farkli 6zellikleri ve karakteristik yapisi goz oniinde
bulundurularak Grahn ve Stigsdotter. (2010) tarafindan Algisal Duyu Karakteristikleri (PSD)
bulunmus ve yesil alan 6zelliklerinin farkli boyutlari olabilecegi fikri ortaya atilmistir (Grahn
ve Stigsdotter, 2010). Grahn ve Stigsdotter’a (2010) gore son zamanlarda arastirmacilar,
algilanan ve deneyimlenen niteliklere gore kategorize edilmis olan doganin ‘Huzurluluk’,
‘Mekan’, ‘Dogallik’, ‘Tiir Cesitliligi’, ‘Barmak’, ‘Kiiltiirellik’, ‘Goriiniim’ ve ‘Sosyallik’
gibi 8 PSD ozellikleri belirlemislerdir (Grahn ve Stigsdotter, 2010).PSD ile ilgili kaynak
ozetleri kismmda da detayli bir sekilde anlatildigi tizere PSD 6zelliklerine sahip yesil
alanlarin insanlarin ruh ve beden sagligi lizerindeki etkilerini arastiran ¢calismalar mevcuttur.
Ancak, literatiir taramasinda PSD 6zelliklerine sahip yesil alanlarda gerceklestirilen yesil
egzersizin insanlarin ruh ve beden saglig: tizerindeki etkilerini inceleyen ne ulusal ne de
uluslararasi bir ¢calisma yoktur. Ayrica PSD ile ilgili yapilan ¢alismalarin sonuglari birbiri ile
celismekte ve kimi ¢alismada belli PSD 6zellikleri insanlarin ruh ve beden sagligi {izerinde
olumlu etkisi varken, baska ¢alismalarda bu 6zellikler ya etkisiz ya da olumsuz etkili olarak
bulunmustur (Akpinar, 2021; Yakinlar ve Akpinar, 2022). Bu da yesil alanlarin tasarimi
konusunda hem peyzaj mimarlarina hem de yerel yoneticilere karar verme asamasinda hangi
calismay1 baz almalari gerektigi konusunda kafa karigikligina sebep olmaktadir. Ayrica, bu
konu ile yapilan ¢alismalar ¢ogunlukla gelismis iilkelerde yapilmistir (Kabisch vd. 2015;
Hamzah vd. 2020). Bu bakimdan bilimin evrenselligi géz 6niline bulunduruldugunda yesil
alan kullaniomina yonelik kiiresel bir cerceve olusturulabilmesi icin gelismekte olan
tilkelerden daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Chawla, 2015; Kabisch vd. 2015).
Bu gercekler goz Oniinde bulundurularak bu tez caligmasinin yapilmasina ihtiyag

duyulmustur.



1.1. Arastirmanin Amaci, Arastirma Sorular1 ve Hipotezi

Bu tez caligmasimin amaci kentsel yesil alanlarin Algisal Duyu Karakteristikleri
Ozellikleri ile insanlarin yesil egzersiz ve ruh sagliklari arasindaki iliskiyi incelemektedir. Bu
tez ¢alismasinda asagidaki sorularin cevaplar1 aranmaistir:

1-Algisal Duyu Karakteristikleri ile insanlarin yesil egzersiz sikliklar1 ve yesil
egzersiz siireleri arasindaki iliski nedir?

2-Algisal Duyu Karakteristikleri ile insanlarin algisal restorasyon, stres ve ruh sagligi
arasindaki iliski nedir

Bu tez calismasinin sifir hipotezleri (null hypothesis) ise su sekildedir:

1-Algisal Duyu Karakteristikleri ile yesil egzersiz arasindaki iliskide herhangi bir
farklilik yoktur (H1 hipotezi)

2-Algisal Duyu Karakteristikleri ile insanlarin algisal restorasyonu, stres seviyesi ve
ruh sagligi ile iliskisinde herhangi bir farklilik yoktur (H2 hipotezi)

Bu tez ¢alismasi tiim sifir hipotezlerini reddetmektedir.

1.2 Fiziksel Aktivite ve Cesitleri

Fiziksel aktivite, kas ve iskelet sistemi tarafindan yapilan, enerji harcamasini
gerektiren her tirlii hareketi kapsar. Bu hareketler giinliik yasam aktivitelerinden egzersiz
programlarina kadar genis bir yelpazeye yayilir. Fiziksel aktivite sadece spor veya egzersizle
siurli degildir; ayni zamanda yiiriime, ev isleri, bahge isleri ve igyerinde yapilan aktiviteleri

de igerir (Caspersen vd., 1985).

Fiziksel aktivite genellikle dort ana kategoriye ayrilir: dayaniklilik (aerobik), kuvvet,
esneklik ve denge aktiviteleri. Her bir kategori, farkli fiziksel becerileri gelistirmeyi ve

saglig cesitli sekillerde iyilestirmeyi amaglar.

Dayanikhilik (Aerobik) aktiviteleri: Dayaniklilik aktiviteleri, biiyiik kas gruplarinin

stirekli olarak calistirilmasiyla kalp ve akcigerlerin verimliligini artirmay1 hedefler. Bu tiir
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aktiviteler arasinda yliriime, kosma, yiizme ve bisiklete binme yer alir (Haskell vd. 2007).
Aerobik egzersizler, kardiyovaskiiler saglig: iyilestirir, kilo kontroliine yardimer olur ve

genel enerji seviyelerini artirir.

Kuvvet aktiviteleri: Kuvvet aktiviteleri, kas giiclinii artirmay1 hedefleyen
egzersizlerdir. Agirlik kaldirma, direng bantlariyla calisma ve viicut agirligi ile yapilan
egzersizler bu kategoriye girer (American College of Sports Medicine, 2009). Bu tiir

aktiviteler, kas kiitlesini artirir, kemik sagligini1 destekler ve metabolik hiz1 yiikseltir.

Esneklik aktiviteleri: Esneklik aktiviteleri, kaslarin ve eklemlerin hareket agikligini
artirmay1 amaglar. Yoga, pilates ve germe egzersizleri bu kategoriye ornektir (Anderson ve
Burke, 1991). Esneklik egzersizleri, kas gerginligini azaltir, yaralanma riskini diisiiriir ve

hareket kabiliyetini artirir.

Denge Aktiviteleri: Denge aktiviteleri, viicut dengesini ve koordinasyonunu gelistirmeyi
amaglar. Taichi ve baz1 yoga pozlari bu tiir aktivitelere 6rnek olarak verilebilir (Li vd. 2005).

Denge egzersizleri, 6zellikle yash bireylerde diisme riskini azaltmada etkilidir.

1.1. Tiirkiye'de Zihinsel ve Fiziksel Saghk Durumu

Kronik hastaliklar Tirkiye'de 6nemli bir saglik sorunu olarak kabul edilmektedir.
Kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kronik solunum yolu hastaliklar1 ve kanser en sik
goriilen kronik hastaliklardir. Tiirkiye Istatistik Kurumu'na (TUIK) gore 2021 yilinda
Tiirkiye'deki 6liimlerin %38,4'iikalp-damarhastaliklarindankaynaklanmistir (TUIK, 2021).
Ustelik diyabetin goriilme sikligi giderek artmaktadir ve Tiirkiye Diyabet Vakfi'na gore
yetiskin niifusta diyabet oran1 %13,7'dir (Satman vd. 2020). Obezite Tiirkiye'de giderek
biiyiiyen bir halk saglig1 sorunudur. Saglik Bakanlig1 tarafindan gergeklestirilen2019 Tiirkiye

Beslenme ve Saglik Arastirmasi sonuglarina gore 15 yas ve lizeri niifusta obezite orani



%31,5'tir (Saglik Bakanligi, 2019). Obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet ve bazi kanser
tirleri dahil olmak {izere gesitli saglik sorunlarina neden olmaktadir. Tiirkiye'de fiziksel
aktivite diizeyleri genel olarak distiktiir. Saglik Bakanligi'nin 2019 yili verilerine gore 18 yas
tistii kisilerin %40'1 yeterli fiziksel aktivite yapmamaktadir (Saglik Bakanligi, 2019). Fiziksel

aktivite eksikligi obezite ve diger kronik hastaliklarin artmasina neden olmaktadir.

1.1.1. Tiirkiye'de ruh saghgi durumu

Depresyon ve anksiyete Tiirkiye'de yaygin goriilen ruh sagligi sorunlaridir. “Tiirkiye
Ruh Sagligi Profili” caligmasina gore toplumda depresyon yayginhigr %17,2, anksiyete
bozukluklar1 yayginlig: ise %19,1 olarak bulunmustur (Kilig, 2020). Bu oranlar ruh sagligi
sorunlarinin toplumda 6nemli bir yer tuttugunu gostermektedir. Tirkiye'de ruh sagligi
hizmetlerine erisim son yillarda iyilesmistir. 2021 yilinda Tiirkiye genelinde 183 toplum
psikiyatri merkezi hizmet vermektedir (Saglik Bakanligi, 2021).

Ancak ruh sagligi profesyonellerinin sayisinin yetersiz olmasi ve toplumdaki ruh
sagligi hizmetleri konusundaki farkindaligin diisiik olmasi1 hizmetlerin etkinligini
sinirlamaktadir. Tiirkiye, saglik hizmetlerini iyilestirmek ve halk sagligini korumak amaciyla
cesitli ulusal saglik politika ve stratejilerini uygulamaya koymustur. Saglik Bakanligi
tarafindan uygulanan “Tiirkiye Saglikli Beslenme ve Aktif Yasam Programi” obeziteyle
miicadele ve fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik 6nemli bir programdir (Saglik Bakanligi,
2018). Turkiye'de ruh sagligi hizmetlerinin iyilestirilmesi amaciyla “Ulusal Ruh Sagligi
Eylem Plan1” hayata gecirilmistir. Plan, toplum ruh saglig:i hizmetlerini genisletecek, ruh
sagligi profesyonellerini egitecek ve ruh saghg: farkindaligini artiracaktir (Saglik Bakanligi,
2011).

Tiirkiye'de ruh ve beden sagligi alaninda biiyiik ilerleme kaydedilmesine ragmen
kronik hastaliklar, obezite, fiziksel aktivitenin azalmasi ve ruh sagligi sorunlar ciddi halk
saglig1 sorunlar1 olusturmaya devam etmektedir ve bu sorunlara ¢6ziim bulmak i¢in kapsamli

saglik politikalarina ve toplumsal bilinglendirme tedbirlerine ihtiyag duyulmaktadir. Saglik



hizmetlerine erisimin iyilestirilmesi, koruyucu saglik hizmetlerinin yayginlastiriimasi ve
saglikli yasam tarzi aligkanliklar1 konusunda halkin bilinglendirilmesi, sagliklt bir toplum

insa etme yolunda 6nemli adimlardir.

1.2. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Fiziksel aktivitenin bireyin genel sagligi ve yasam kalitesi iizerinde 6nemli bir etkisi
vardir. Giiniimiizde hareketsiz yasam tarzinin yaygimligi, fiziksel aktivitenin saglik

tizerindeki etkilerine iligkin aragtirmalar1 daha da 6nemli kilmaktadir.

1.2.1. Fiziksel aktivitenin saghk iizerindeki etkileri

Fiziksel aktivitenin kalp-damar saglig: iizerinde biiyii etkisi vardir. Diizenli egzersiz
kalp kasin1 giiglendirir, kan dolagimini iyilestirir ve kan basincinin diizenlenmesine yardimei
olur. Aerobik egzersiz kalp ritmini artirarak kalbin daha verimli caligmasini saglar ve boylece
kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir (Warburton vd. 2006). Egzersiz ayn1 zamanda HDL
(iyi kolesterol) diizeylerini artirarak ve LDL (kotii kolesterol) diizeylerini diisiirerek
kolesterol diizeylerini de diizenler. Fiziksel aktivite metabolik sagligin iyilestirilmesinde
6nemli bir rol oynar. Diizenli egzersiz insiilin duyarliligini arttirir ve dolayisiyla tip 2 diyabet
riskini azaltir (Colberg vd. 2010). Ayrica egzersiz, metabolizmanizi hizlandirarak ve obezite
riskinizi azaltarak kilonuzu kontrol etmenize yardimci olabilir. Viicut kompozisyonunun
iyilestirilmesi, kas kiitlesinin arttirilmasin1 ve yag kiitlesinin azaltilmasini igerir ve bu da
genel saglik tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Fiziksel aktivitenin sadece fiziksel saglik

tizerinde degil ayn1 zamanda zihinsel saglik iizerinde de olumlu etkisi vardir.

Diizenli egzersiz, endorfin salimimini artirarak ruh halini iyilestirir ve depresyon
semptomlarini azaltir (Craft ve Perna, 2004). Egzersiz ayn1 zamanda kaygi diizeylerini azaltir
ve stresle bas etme yeteneginizi artirir. Beynin bilissel islevleri {izerinde de olumlu etkiler
gozlemlenmistir. Egzersiz hafizanizi, dikkatinizi ve 6grenme yeteneginizi gelistirir. Fiziksel

aktivite kemik yogunlugunu arttirir ve osteoporoz riskini azaltir. Agirhik tasima egzersizi



kemik dokusunu gii¢lendirir ve kemik yogunlugunu arttirir (Wolff vd. 1999). Ayn1 zamanda

kas giiciinii ve esnekligini artirarak kas-iskelet sagligini da iyilestirir.

Yaslh yetigkinler i¢in diizenli egzersiz diisme riskini azaltir ve bagimsiz yasama
yetenegini gelistirir. Diizenli fiziksel aktivite kalp hastaliklarinin 6nlenmesinde ve
tedavisinde Onemli bir rol oynar. Aerobik egzersiz arteriyel fonksiyonu iyilestirir ve
ateroskleroz gelisimini 6nler (Mora vd. 2007). Ayrica egzersiz, kalp krizi sonrasi iyilesme

stirecini hizlandirir ve kalp yetmezligi hastalarinin yasam kalitesini artirir.

Tip 2 diyabet tedavisinde fiziksel aktivite 6nemli bir bilesendir. Egzersiz, insiilin
duyarliligini artirarak kan sekeri diizeyinin kontrol altinda tutulmasina yardimci olur (Sigal
vd., 2006). Ayrica egzersiz, kilo kaybini tesvik ederek diyabet komplikasyonlarini azaltir.
Fiziksel aktivitenin bazi kanser tiirlerinin riskini azaltmada etkili oldugu gosterilmistir.
Ozellikle meme ve kolon kanseri riskini azalttig: bilinmektedir (Friedenreich ve Orenstein,
2002). Egzersiz, bagisiklik sistemi fonksiyonunu iyilestirerek ve inflamasyonu azaltarak
kanserin gelismesini Onleyebilir. Obezitenin Onlenmesi ve tedavisi i¢in fiziksel aktivite
onemlidir. Diizenli egzersiz, enerji harcamasini artirarak ve viicut yagii azaltarak kilo

kaybin1 destekler (Jakicic vd., 2001).

Ayrica egzersiz metabolik sagligi iyilestirir ve obeziteye bagli komplikasyon riskini
azaltir. Fiziksel aktivite genel saglik ve hastaliklarin 6nlenmesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Kalp-
damar sagligi, metabolik saglik, ruh saglig1 ve kas-iskelet sagligi lizerinde olumlu etkileri
vardir. Ayrica kalp hastaligi, diyabet, kanser ve obezite gibi yaygin hastaliklarin
onlenmesinde ve tedavisinde de onemli bir rol oynar. Bu nedenle bireylerin
genelsagliklarmiiyilestirmekvekendilerinihastaliklardankorumakigin ~ giinliik yasamlarina

diizenli fiziksel aktivite eklemeleri tesvik edilmelidir.
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1.3. Fiziksel Aktivite ve Psikolojik Esenlik

Fiziksel aktivite, kisinin kaslarini kullanarak yaptig1 ve sagliga olumlu etkisi olan her
turlii harekettir. Psikolojik saglik, kisinin kendini iyi hissetmesi, stresle bas edebilmesi ve
hayattan memnun olmasi anlamina gelir. Fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus tizerindeki
etkileri iizerine yapilan arastirmalar bu iki kavram arasinda yakin bir iliski oldugunu

gostermektedir.

Diizenli yapilan fiziksel aktivite ve iyi psikoloji birbirleri ile iliskililerdir. Diizenli
egzersiz yapan bireyler daha iyi ruh sagliginda olduklar1 arasgtirmalarda kanitlanmistir
(McDonald ve Hodgdon, 1991). Ayrica fiziksel egzersizler, hi¢ egzersiz yapmayan bireyler
ile diizenli aktivite halinde olan bireyler ile kiyaslandiginda siklikla goriilen depresyon icin
de tedavi ydntemi olabilecegi sdylenmektedir. (Cooney vd. 2013). Ornegin, yapilan bir
arastirma da aerobik egzersiz yapan kisilerin en az 30 sene boyunca daha yiiksek seviyelerde

pozitif etkinlestirilmis ruh hali raporlar1 ¢iktig1 gézlemlenmistir (Reed ve Ones, 2006).

1.3.1. Fiziksel aktivitenin psikolojik faydalar

Birgok ¢alisma, fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus tizerindeki olumlu etkilerini
kanitlamigtir. Diizenli fiziksel aktivite anksiyete ve depresyon semptomlarini azaltmaya ve
genel ruh halini iyilestirmeye yardimer olabilir (Fox, 1999). Ayrica fiziksel aktivite stresle
bas etme yetenegini arttirir ve bireyin kendine olan giivenini artirir (Biddle, 2000). Fiziksel
aktivite sirasinda beyinde endorfin adi verilen kimyasallar salgilanir. Endorfinler dogal agri
kesici gorevi goriir ve iyi olma hissi yaratir (Craft ve Landers, 1998). Bu kimyasallar kisisel
sagliga ve stresin azaltilmasma katkida bulunur. Fiziksel aktivite sosyal etkilesim igin
firsatlar saglar. Spor yapmak veya grup egzersizlerine katilmak, sosyal baglari giigclendirir ve
bireyin sosyal destek agini genisletir. Sosyal destek psikolojik iyi olus i¢in 6nemli bir
faktordiir (Bauman vd., 2012).
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1.3.2. Fiziksel aktivite tiirleri ve psikolojik etkileri

Aerobik egzersizler: Aerobik egzersiz, anksiyete ve depresyon semptomlarini
azaltirken kardiyovaskiiler saghig: iyilestirir (Blumenthal vd. 2007). Yiirtiyiis, kosma ve

yilizme gibi diizenli aktiviteler psikolojik sagliginizi iyilestirebilir.

Yoga ve meditasyon: Yoga ve meditasyon fiziksel aktiviteyi ve zihinsel rahatlamay1
birlestirir. Bu tiir aktiviteler stresin azalmasina ve zihinsel berrakligin artmasina katkida
bulunur (Ross ve Thomas, 2010). Yoga ayn1 zamanda esnekligi ve dengeyi de gelistirerek

kisinin kendine olan giivenini artirir.

1.3.3. Fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus iizerindeki mekanizmalari

Biyolojik mekanizma: Fiziksel aktivitenin biyolojik etkileri beyin kimyasallarinin
modiile edilmesini igerir. Diizenli egzersiz, serotonin ve dopamin diizeylerini artirarak ruh

halini iyilestirir ve kaygiy1 azaltir (Dishman vd., 2006).

Psikolojik mekanizma: Fiziksel aktivitenin psikolojik etkileri arasinda 6zgilivenin
artmasi ve stresle bas etme yeteneginin artmasi gibi faktorler yer almaktadir. Diizenli egzersiz
bireylerin kendilerini yetkin hissetmelerini saglar ve genel psikolojik iyilik halini artirir
(Paluska ve Schwenk, 2000). Fiziksel aktivite, sosyal etkilesim ve destek saglayin. Grup
halinde yapilan egzersizler sosyal baglari giiclendirir ve bireyin sosyal destek agini genisletir.

Bu sosyal destek psikolojik iyi olus agisindan 6nemlidir (McAuley vd., 2000).

Fiziksel aktivitenin ruh sagligi iizerinde olumlu etkisi vardir. Diizenli fiziksel aktivite,
anksiyete ve depresyon semptomlarini azaltmaya, stres yonetimini iyilestirmeye ve genel ruh
halini iyilestirmeye yardimci olabilir. Biyolojik, psikolojik ve sosyal mekanizmalar
araciligiyla fiziksel aktivite bireyin ruh halini iyilestirir. Bu nedenle fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesi ve bu konuda bireysel farkindaligin artiritlmasi olduk¢a énemlidir (Warburton vd.,
2006)
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Fiziksel aktivite, psikolojik esenlik tizerinde olumlu etkiler yaratir. Bireylerin diizenli
olarak fiziksel aktivite yapmalari, anksiyete ve depresyon belirtilerinin azalmasina, stresle
basa ¢ikma yeteneklerinin artmasina ve genel ruh hallerinin iyilesmesine katkida bulunur.
Hem biyolojik hem psikolojik hem de sosyal mekanizmalar araciliiyla fiziksel aktivite,
bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerini saglar. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesi ve bireylerin bu konuda bilinglendirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir (McAuley,
2000).

1.4. Yesil Alanlar

Yesil alanlar, parklar, bahgeler, ormanlar ve diger bitki ortiisii alanlart hem kentsel
hem de kirsal ortamlarda belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu alanlar ekolojik, psikolojik ve
sosyal pek cok fayda saglamakta ve toplumlarin refahina 6nemli katkilar saglamaktadir.
Yesil alanlarin birden fazla katkis1 vardir ve en 6nemli katkilardan birisi de ekolojik katkidir.
Yesil alanlar kentsel ¢gevrenin dogal ¢esitliliginin korunmasi agisindan hayati 6neme sahiptir.
Bu alanlar ¢esitli bitki ve hayvan tiirleri i¢in yasam alani saglar, ekolojik aglar1 ve yaban
hayatinin korunmasini destekler. Kentlesme nedeniyle yerinden edilen tiirler i¢in bir siginak
gorevi gorilir ve yaban hayatinin hareketini ve gogiinli kolaylastirarak ekolojik cesitliligi
korur (Goddard vd., 2010).

Yesil alanin bitki ortiisti hava kalitesini iyilestirir ve iklimin diizenlenmesinde dnemli
rol oynar. Bitkiler karbondioksiti emer ve fotosentez yoluyla oksijen iretir, bu da
atmosferdeki sera gazi konsantrasyonunu azaltir. Ayrica bitkiler havadaki kirleticileri
filtreleyerek hava kalitesini artirir (Nowak vd. 2006). Yesil alanlar ayrica mikro iklimi ve
diisiik sicakliklar1 diizenleyerek sehirlerdeki 1s1 adasi etkisini azaltir (Bowler ve digerleri,
2010). Yesil alanlar ayn1 zamanda su temini ve taskin kontroliinde de 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bitki ortiisii yagmur suyunu emer, akisi azaltir ve yeralti suyu seviyelerinin
korunmasina yardimci olur. Ayrica yesil alanlar erozyonu onleyerek ve su kirliligini
azaltarak toprak kalitesini korur (Gill vd. 2007). Yesil alanlarin ekolojik etkisinin Gtesinde,

ozellikle biiyiik ve gelismis sehirlerde psikolojik ve sosyal etkileri de olduk¢a dnemlidir.
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Yesil alanlar insanlarin ruh sagligina olumlu etki yapar. Dogada olmak stresi azaltir
ve ruh halini iyilestirir. Arastirmalar, yesil alanlarin depresyon ve kaygi semptomlarini
hafiflettigini ve genel psikolojik iyi olusu artirdigini gostermektedir (Barton ve Pretty, 2010).
Dogal bir ortamda olmak insanlarin rahatlamasina ve zihinsel yorgunlugun giderilmesine
yardimci olur (Kaplan ve Kaplan, 1989). Yesil alanlar ayn1 zamanda biligsel islevlerin
gelisimini de destekler. Ozellikle ¢ocuklarla yapilan arastirmalar dogayla etkilesimin dikkat,
O0grenme ve yaraticilik gibi biligsel becerileri gelistirdigini gostermektedir (Taylor ve Kuo,
2009). Yesil alanlarda gegirilen zaman ayni zamanda yetiskinlerde bilissel performansi

iyilestirebilir ve yasa bagli biligsel gerilemeyi yavaslatabilir (Berman vd., 2008).

Yesil alanlar sosyal etkilesimi gii¢lendiren yerlerdir. Park ve bahgeler insanlarin bir
araya gelip etkilesimde bulunabilecegi sosyal alanlar saglar. Bu tiir alanlar topluluk
duygusunu tesvik eder ve sosyal uyumu tesvik eder (Kuo vd. 1998). Ayrica yesil alanlar
cesitli sosyal ve bos zaman etkinlikleri i¢cin uygun ortamlar saglayarak toplumsal katilimi
arttirir. Yesil alanlar hareketi tesvik eder ve boylece fiziksel saghig iyilestirir. A¢ik hava
egzersizi kardiyovaskiiler saglig1 destekler, obezite riskini azaltir ve genel uygunlugu artirir
(Giles-Corti ve Donovan, 2002). Ayrica yesil alanlarin varligi insanlarin daha aktif bir yasam

tarz1 benimsemelerine yardimei olmakta ve bu da sagliga olumlu etki yapmaktadir.

Yesil alanlarin korunmas: ve gelistirilmesi, etkin kentsel planlama ve politikalarin
uygulanmasini gerektirmektedir. Kent planlamacilar1 ve politika yapicilar yesil alanlarin
yeterliligini ve erisilebilirligini saglamaya yonelik stratejik planlar gelistirmelidir. Bu da
mevcut yesil alanlarin korunmasi ve yeni yesil alanlarin olusturulmasi anlamina gelmektedir
(Jim ve Chen, 2009). Ayrica, yesil altyapt ¢oziimleri, siirdiiriilebilir kentsel gelisimi
desteklemek i¢in entegre edilmelidir. Yesil alanlarin siirdiiriilebilir yonetimi icin topluluk
katilim1 da kritik 6neme sahiptir. Yerel halkin yesil alanlarin planlanmasi, korunmasi ve
yonetimine aktif olarak dahil edilmesi, bu alanlarin daha etkili bir sekilde kullanilmasini ve
korunmasini saglar (Chiesura, 2004). Topluluk bahgeleri, goniillii temizleme etkinlikleri ve

egitim programlari, halkin katilimin1 tesvik eden uygulamalardan bazilaridir.
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Bu sebeplere bakildiginda yesil alanlar, ekolojik, psikolojik ve sosyal bir¢cok fayda
saglayarak bireylerin ve topluluklarin genel refahina 6nemli katkilarda bulunur. Biyo
cesitliligin -~ korunmasindan, hava kalitesinin  1iyilestirilmesine; ruh  sagliginin
desteklenmesinden, toplumsal baglarin gii¢lendirilmesine kadar genis bir yelpazede olumlu
etkileri bulunmaktadir. Bu nedenle, yesil alanlarin korunmasi ve gelistirilmesi, stirdiiriilebilir

kentsel planlama ve topluluk katilim1 yoluyla 6ncelikli hale getirilmelidir.

1.5. Algisal Restorasyon (PR)

Insanlarda giinliik olarak gériilen depresyon, hayat stresi ve bu durumlarm siirekli
tekrarlama durumlarina bakildiginda aragtirmacilar yesil alanlarin, insanlarin ruhsal ve
bedensel saglik durumlarini iyilestirmeye ve gelistirmeye yardimci olduklarini
belirlemislerdir. Hartig (2004) restore edilmis alanlar1 “sadece restorasyon izin vermez,

tesvik eder” seklinde tanimlamustir.

Kaplan ve Kaplan (1989) Algisal Restorasyon’u, dogal ¢evrelerin insanin ruhsal ve
fiziksel sagilig1 lizerindeki yenileyici, onarici ve gelistirici etkilerini agiklayan bir teori olarak
aciklamiglardir. Teori, doganin dikkati yenileme kapasitesi tizerinde nasil olumlu bir etkiye
sahip oldugunu ve bu etkinin nasil algisal restorasyon siireclerini destekledigini
aciklamaktadir. Yesil alanlar, algisal restorasyon siireglerine oldukea fazla katkilar1 vardir.
Bu alanlar sagladig1 duyusal zenginlik, biligsel yenileme ve stres azaltma faydalari, algisal
stireclerin daha hizli gergeklesmesine olanak sagladigini 6ne siirmiislerdir (Kaplan ve

Kaplan, 1989).

Dogal cevrelerin restoratif ortamlar {izerine yapilan ¢aligmalardan baska birinde,
Algisal Restorasyon insanlarin dikkatlerini dagitmalarina, fiziksel ve ruhen rahatlamalarina
ve hayatlarini hayatin olagan akisindan uzaklastirmalar seklinde agiklanmistir (Scopelliti ve

Vittoria Giuliani, 2004; Malekinezhad ve Lamit, 2017).
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1.5.1. Biyofili hipotezi

Gecgmisten diiniimiize kadar insanlar doga ile siirekli temas halindedirler. Dogal
alanlar gecmisten beri hayatin stresini azaltmak i¢in son zamanlarda oldukg¢a fazla ¢alismalar
yapilmistir (Fawcett ve Gullone, 2001). Biyofili hipotezi, insanlarin ve doganin i¢giidiisel
olarak dogustan olarak bir baglart oldugunu 6ne siirmektedir (Wilson, 1984; Kellert ve
Wilson,1993). Biyofili hipotezi, bir sorunun psikolojik ve davranis olarak belirtilerinin
biyolofik egilimde olduklarini 6ne siirmektedir. Cevre psikolojisi alaninda yapilan
arastirmalarin insanlarin estetik olarak dogal cevrelere ilgi duydugunu gdstermektedir (Joye,
2007). Ancak biyofili hipotezini destekleyen bulgular genel olarak baska hipotezler ile
aciklanabildigi ve bazi durumlarda hatali ve eksik olabildikleri ortaya ¢ikmistir (Joye ve De
Block, 2011).

Belirli bir siire¢ igerisinde kapsamli olarak yonetilen dogal alanlar (genellikle
ormanlik alanlar, su kenarlar1) cogunlukla bireyler en sevdigi yerler olarak belirtilmektedir.
Genel olarak arastirmalar dis mekan ortamlarin i¢c mekan ortamlarina gore daha ¢ok
sevildigini ortaya koymustur (Korpela vd. 2009). Ancak yapilan anketlerin Ekim ayinda
uygulandigi i¢in kullanicilar mevsimlerden ve hava durumundan etkilenebilecekleri segilen
ve sevilen yerleri degismesine yol agmis olabilecegi savunulmustur. Ancak ¢aligsmalar her ne
olursa olsun biyofili hipotezini destekleyen nitelikte oldugu gozlemlenmistir (Kellert, 1993;
Kellert ve Wilson, 1993; Kahn, 1997; White ve Heerwagen, 1998; Fawcett ve Gullone,
2001).

1.5.2. Stres Azaltma Teorisi

Plutchik (1980a; 1980b) tarafindan Psiko-Evrim Teorisi’nden esinlenerek tiiretilen
Stres Azaltma Teorisi (insan ve ¢evre ile alakali olarak herhangi bir tehdidin olmadigi
durumlarda dogal ortamlara, iyilesmeyi tesvik eden olumlu birincil duygu tepkilerin ortaya
¢ikmasini saglar ve stresten korunmayi saglar (Ulrich, 1981; 1984; Ulrich vd., 1991, Herzog
ve Strevey, 2008; Ewert vd. 2011).
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Dogal ortamlar olumlu anlamda dikkat dagitmaya oldukc¢a fazla katkisi vardir.
Giinliik stresleri azaltir, ilgi, hosluk ve sakinlik duygularinin harekete gegmesini
saglamaktadir. Boyle oldugundan dolay1 stres semptomlarini azaltmak ve olumlu
duygulanmay tesvik etmektedir (Ewert vd. 2011; Herzog ve Strevey, 2008; Ulrich, 1981;
1984; Ulrich vd. 1991,;). Yapilan ¢alismalar bu teoriyi destekleyen dogaya maruz kalma
durumlarinda kan basinci, kalp atis1 hiz1 gibi stres 6l¢iimlerinde stres hormonlarinda oldukca
azalma oldugunu vurgulanmistir (Herzog ve Strevey, 2008; Hartig vd. 2003; Laumann vd.
2003; Ulrich vd. 1991).

Doganin psikolojik stres lizerindeki etkilerini 6l¢lilmek istenirse, psikolojik olarak
stresli bir video izlendikten sonra dogal ortamlari izlemek veya maruz kalmak, sehir
manzaralarini izleme ile karsilastirildiginda parasempatik aktivitenin iyilesmesini arttirir
(Ulrich vd. 1991). Benzer sekilde stres kaynagindan 6nce dogal manzaralar izleyerek o strese
maruz kalmanin derecisini azaltir ve stresin iyilesmenin gergeklesmesini saglar (Brown vd.
2013). Bu kisa vadeli degisimlerle beraber diisiiniildiiglinde bulunan ortamlardaki yesil alan
miktarlari, giinliik yagsam dongiistindeki farkliliklar bu sonuglari olumlu ya da olumsuz olarak
etkileyebilecegi ongoriilmektedir. Ayrica Li vd. (2016), yaptiklari galismada penceresiz veya
yap1 olan siniflarin, yesil alana bakan siiflara gore stres deneyimlerini azalttig1 sonucuna

varmiglardir.

1.5.3. Dikkat Restorasyon Teorisi (ART)

Dikkat Restorasyon Teorisi’ne (ART) gore giinliik hayatta rutin olarak veya herhangi
bir egzersiz yapma durumunda zihin yaptig1 ise odaklandigi i¢in zihinsel kapasitesini
zorlayarak zihinsel yorgunluk ya da stres durumu ortaya ¢ikarmaktadir (Kaplan ve Kaplan,
1989). ART igeren alanlar ¢evresinde dikkat ¢ekici sekilde uyaran alanlardir. Zihinsel olarak
yorucu durumlarda uzaklasma veya o ortamdan ayrilma fikrine kapildiklarinda alanlar
restoratif Ozellik tasimaktadirlar. Bu durumlarda bireylerin istek ve ihtiyaglar

engellenmemeli aksine desteklenmelidir (Kaplan S., 1995; Stevenson vd. 2018).
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ART’a gore sehirlerde yiiksek tempoyla yasayan insanlar birey-doga iliskisini
kurarak dikkate yonelik iyilestirme potansiyellerinin oldugunu savunmaktadir. ART’a gore
tyilestirici etkiye sahip olan yer direkt cevredir ve bu c¢evreler insanlarin dikkatinin
iyilesmesine yardimci olmaktadir (Kaplan ve Kaplan, 1989). Bu teoriye gore dogal
ortamlarin, Biiyiilenme, Uzaklagsma, Uyum/Ahenk ve Uyumluluk Olarak bu dort bilesenden
olusur ve bu dogal ortamlarin stres ve ruh sagligina dogrudan onarici ve yapici etkisi vardir

(Kaplan ve Kaplan, 1989; Akpinar,2016’a) Bu dort bilesen su sekilde agiklamustir.

Uzaklasma (Being Away): Insanlara giindelik hayatlarindan uzaklasabilmeleri igin
¢ogu durumda dogal ortamlar gerekmektedir. Daglar, koylar, akarsular, goller, ¢im alanlar,
ormanlar ve deniz kenarlar1 gibi alanlarin hepsi “Uzaklagma” i¢in uygun alanlardir. Bu
alanlara erisebilen insanlar dinlenmek icin bir yol olusturmaktadir. Uzaklagma olabilmesi
icin fiziksel olarak o bireyin 0 alana ulasmasi veya bulundugu ortamdan uzaklasmasi
gerekmemektedir. Ornek olarak bir bakis agisindan dogal ortama bakarak veya baska bir
dogal ortami diistinerek orada olduguna kendini inandirarak gergeklestirebilecektir (Lau ve

Yang, 2009).

Uzaklagsmanin isleyis olarak, devam etmekte olan dikkat destegini zihinsel olarak bu
durumdan ¢ikarmaktir. Boyle durumlarda insanlar ‘Uzaklasma’y1 restoratif bir alana ulagsmak
icin kisa yol olarak diistinmektedirler. Ancak bu gidilen yeni ortamda eski diisiinceler ile
bogusmaya devam edilir ise bu gidilen yer restoratif alan dzelligini yitirecektir. Ozetlemek
gerek ise ‘Uzaklagsma’ fiziksel olarak bir yerden bir yere gitmekten ziyade zihinsel olarak
oraya gitme anlamina gelmektedir. Bireyin bakis agisi, eski ortamdan ve diisiincelerden yeni

ortam ve arindirilmis zihin olarak degismesini saglamalidir (Kaplan S., 1995).

Biiyiilenme (Fascination): Bulundugumuz doga etkileyici nesneler ile hem oldukca
donanimli hem de insanlarin o alanlar etkileyici bulmasini saglayan bir¢ok etkiye sahiptir.
Yumusak biiyiilenmelerin ortamin kalitesi ile ilgili 6rnek olarak, bulutlarin diizeni, giin
batimi ve dogumu, kar taneleri ve yapraklarin hareketi verilebilir. Bu durumlar insanlari

etkilerken zihinsel olarak bagka seylerin diisliniilmesine olanak saglayabilecektir (Kaplan S.,
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1995). Malekinezhad ve Lamit (2017) yaptiklar1 caligmada algisal 6zelligi, bir ortamin
herhangi bir c¢aba harcamadan dikkat ¢eken etkileyici unsurlar sunmasi sonucuna

varmiglardir.

Uyum/Ahenk (Extend): Dogal ortamlarda ‘Uyum/Ahenk’ bireylerin ¢ok kolay
sekilde ayirt edebilecegi bir Ozelliktir. Yollar veya patikalar uygun tasarim kriterleri ile
tasarlanarak buradaki kiiclik alanin olmasi gerektiginden daha biiyiik goriinmesini
saglayabilmektedir. Ornegin, tarihi eserlerin bulundugu ortamlarin ge¢mis donemlere ve
geemis ortamlarda bulunmasi daha genis bir diinyada olma hissini uyandirir. Bu durum

‘Uyum/Ahenk’in kavramsal diizeyde de olabilecegini gostermektedir (Kaplan S., 1995).

Malekinezhad ve Lamit (2017) ‘Uyum/Ahenk’ algisal 6zelliginin, bir ortamda
bulunan bireylerin aklin1t mesgul etmek i¢in yeterli olabilecek nesnelere sahip olma durumu
olarak aciklamislardir. ‘Uyum//Ahenk’ bir ¢evrede bir peyzaji diizenleme ve yapilanma
yetenegi ile agiklanabilir ve arama ve tutarlilik duygusu i¢in alanin ihtiyacinin karsilanma

kapasitesini tasimaktadir (Hartig vd. 1997; Peschardt ve Stigsdotter, 2013).

‘Uyum/Ahenk’ 06zelligini tasiyan bir cevre, bireylere baska bir diinyayr hayal
ettirecek kadar zengin ve birbiri ile uyumlu olmalidir. Bir ortam her zaman biiyiileyici ve
anormal olan sonsuz uyaran akimi iki nedenden dolay: restoratif 6zelligini tasimaz. Ilki
alanin bir eksiklikten dolay1r bir ortam olarak nitelendirilmez, ancak ilgisiz izlenimler
koleksiyonu olarak nitelendirilebilir. Tkinci durum iste restoratif bir ortam zihni mesgul
etmek ve bagka diisiincelerden bireyi uzaklastirma halinde olmalidir. Mevcut bir alanin en
onemli boliimlerinden birisini o kisinin zihninde 6nemli bir etki yaratacak sekilde
diistindiirmeyi, deneyimlemeyi ve algilamay1 yeteri kadar sagliyor olmasi gerekmektedir

(Kaplan S., 1995).
Uyumluluk: insanin temel iggiidiileri ile doga arasinda oldukga 6zel bir bag vardir.

Bir¢ok insan i¢in dogal ortamlarda goriilen isleyisi algilamak ve hissetmek arasinda kentsel

alanlara gore daha az caba gostermeleri gerekmektedir (Kaplan S., 1995). Malekinezhad ve
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Lamit’e (2017) gore ‘Uyumluluk’, bir insanin ruhsal ve bedensel olarak ne yapmak istedigini,
dogal ortamimn da bu isteklere ne kadar cevap verebildigi arasindaki iliski olarak

tanimlamaktadir.

Dogal cevreler ve bireyler arasinda amaglart ve egilimleri arasinda uyumlu
davraniglar olmalidir. Kaplan (1983) “Uyumluluk karsilikli bir yoldur” demistir. Bir yandan
uyumlu olan ortamlar, kisilerin amaglarinin ¢evreden beklediklerine uygun oldugu
ortamlardir. Ayni zamanda cevre, kisinin amaglarini karsilamak i¢in gerekli donanima sahip
olmasi gerekmektedir. Boylelikle uyumlu olan bir ortamda, bir birey yapacagi aktivite veya
egzersizlerini sorunsuz ve az eforlu olacak sekilde gergeklestirebilecektir. Birinin rahat ve

dogal olarak yaptigi seyler, o ortama uygun olan seylerdir (Kaplan S., 1983; 1995)

1.6. Algisal Duyu Karakteristikleri (PSD)

Cevremizde bulunan, yesil alan ve dogal alanlar1 belirli niteliklerine gore
smiflandirilmasini amaglayan aragtirmacilar tarafindan ¢ok sayida ¢alisma yapilmistir. Bu
caligmalar 15181inda 1985-2010 yillar1 arasinda Grahn vd. (2010) tarafindan Algisal Duyu
karakteristikleri (PSD) bulunmus ve yesil alan 6zelliklerinin farkli boyutlar olabilecegi fikri
gelistirilmistir (Grahn ve Stigsdotter, 2010; Grahn, Stigsdotter ve Berggren-Bérring, 2005;
Grahn, 1991; Malekinezhad ve Lamit, 2017). Grahmann vd. (2005), yesil alan 6zelliklerinin
siniflandirilmasinin fiziksel ortama iliskin o&zelliklerden farkli oldugunu iddia etti. Ilk
simniflandirma versiyonunda, "Tiir Cesitliligi Varyetesi", "Doga", "Orman", "Spor Odakl1",
"Festival", "Oyuna Yonelik", "Sakin" ve "Meydan" olarak adlandirilan 6zellikler tanitildi.
Bir sonraki versiyonda, Graynvd vd. (2005), ‘Huzurluluk’, "Mekan", ‘Tir Cesitliligi’,
"Yabani", ‘Kiiltiirellik’, "Meydan", "Eglence Bahgesi" ve "Festival" gibi peyzaj dgelerini
ierir. Isve¢ Tarim Bilimleri Universitesi'ndeki arastirmacilar, bu siniflandirmalardan sonra
onu gelistirdi. Sonu¢ olarak, ‘Kiiltlirellik’, ‘Dogallik’, "Goriiniim", ‘Barinak’, ‘Tir
Cesitliligi’, ‘Sosyallik’, "Mekan" ve ‘Huzurluluk’ sekiz algisal duyu karakteristigidir (Grahn
ve Stigsdotter, 2010; Malekinezhad ve Lamit, 2017). PSD’lerin karakteristik ozellikleri

Cizelge 1.6.’de verilmistir.
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Cizelge 1.6. Yesil Alan Algisal Duyu Karakteristik (PSD) Kriterleri ve Ozellikleri (Grahn ve
Stigsdotter, (2010); (Yakinlar, 2020))

Yesil Alan Karakteristik Faktorler

Karakteristik Ozellikleri A¢iklamas:

Ozelligi
Dogallik Doganin kalitesi Dogallik karakteristigi, dogal yesil alan
El degmemis/yaban kalitesine sahip, igerisinde fazla yap1
Kendiliginden biiyiiyen gimler barindirmayan, ¢imlerin kendiliginden
Kalabalik olmayan biiytidigii yesil bir cevreyi
Giivenli hissettiren tanimlamaktadir. Bu yesil ¢evre kalabalik
Tepelik olmamali ve insani giivende
hissettirmelidir.
Kiiltiirellik Cesmeler, heykeller Kiiltirel karakteristik ozelligi olarak
Yabanci bitkiler, ¢igekler bilinir. Bu yesil ortam, insan kiiltiiriiniin
Sehir parki 6zelligi, golet,kanal temel unsurlarini barindiran bir ortamdir.
Gorlinim Diiz, iyi bigilmis ¢im, acik goriinim Gorliniim 6zelligi, ¢imlerle kapli igerisinde
Kiigiik futbol oynama alant kiigiik futbol oynama mekanlarinin oldugu
Cimlendirilmis futbol sahalar1 acik yesil alanlar1 tanimlar.
Aydinlatilmig futbol sahalari
Sosyallik Eglence mekanlari, restoranlar Sosyal 0zellik, restoranlar ve eglence
Cakil kapli yollar, Tyi aydinlatma mekanlarinin bulundugu cevreyi
Tuvalete erisilebilirlik, riizgardan tanimlamaktadir. Bu mekanda yollar sert
korunacak, giinesli ve golge mekan zeminle ya da cakil taslariyla kaplidir,
Cok sayida koltuk ve bank, masalar ve  oturmak igin uygun yerler vardir ve hem
sandalyeler giinesli hem de golgeli alanlar mevcuttur.
Yeterince insan mevcut Aydinlatma mevcuttur, insanlarin sohbet
Giivenli hissettiren mekan edebildigi, giivenli hissettiren mekandir.
Yollar/patikalar sert zemin doseli
(Pazar tezgahlari, evcil hayvanlar)
Mekan Genis, yollar tarafindan bolinmeyen Baglilik, en 6nemli 6zelligidir. Bu yer,
alanlar farkli yollar veya patikalar tarafindan
Cok sayida agag boliinmeyen, kendi i¢inde kiiciik bir diinya
Riizgardan koruyacak yerler olan bir yer olmalidir. Bircok agacin
Giinesli mekanlar oldugu, giinesli ve golgeli mekanlar
Golge mekanlar saglayan insanlarin bir araya gelebilecegi
Insanlarm toplanabilecegi yerler bir yerdir.
Tiir Cesitliligi Dogal bitki ve hayvan niifusu Tiir/Cesit, yesil alanda farkli sayida ve
Farkl1 hayvan tiirleri mevcudiyeti cesitte bitkilerin ve hayvanlarin bulundugu
¢evreyi tanimlamaktadir.
Barinak Cok sayida cali, evcil hayvanlar Barinak 6zelligi, oyun ekipmanlari, masa
Kum havuzu, masalar ve banklar ve banklarin mevcut oldugu bir ortamdir.
Aktif insanlar, oyun ekipmani Ayrica, ortamda bircok ¢ali olmali ve
Giivenli hissettiren insanlar kendilerini giivende
hissettirmelidir.
Huzurluluk Sessiz ve sakin, bisikletli kimse yok Bu o6zellik sessiz ve sakin bir g¢evreyi

Not: * ikincil faktor

kalabalik degil, motosikletli insanlar
yok, temiz ve bakimli

higbir trafik giiriiltiisii yok,

giivenli hissettiren

tanimlamaktadir.  Motosiklet ya da
bisikletlilerin rahatsiz etmedigi, kalabalik
olmayan bir ortam olmalidir. Yesil alanda
¢Op olmayip temiz olmali, ayrica insani
giivenli hissettirmelidir.
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Grahn ve Stigsdotter (2010), doganin algilanan ve deneyimlenen niteliklerine gore
son zamanlarda arastirmacilar1 gesitli kategorilere ayirmistir: ‘Huzurluluk’ (6rnegin, sessiz
ve sakin bir alan), ‘Mekan’ (6rnegin, ferah, ¢evresi ¢evrili ve bagimsiz), ‘Dogallik’ (6rnegin,
yabani ve insan eli degmemis alan), ‘Barinak’ (6rnegin, giivenli, oturma alanlar1 ve oyun
ekipmanlar), ‘Kiiltiirellik’ (6rnegin ¢esmeler, heykeller ve siis bitkileri ile beraber
tasarlanmig), ‘Gorlinlim’ (6rnegin giizel ve temiz bicilmis ¢im alanlar ve manzaralar) ve
‘Sosyallik’ (6rnegin eglence mekanlar1 ve cafeler) gibi 8 PSD o6zellikleri belirlemislerdir

(Grahn ve Stigsdotter, 2010; Memari vd. 2017).

Stigsdotter ve Grahn’a (2011) gore yesil alanlarin kalitesi, kullanilma siklig1 ve
strekli kullanilma sikligi, kapsadigi PSD’yi arttirmaktadir. Ayrica, PSD’nin bazi
smiflandirilmis  6zellikleri digerlerinden daha fazla ilgi ¢ekmektedir. Genel olarak
bakildiginda insanlar en fazla ‘Huzurluluk’u tercih etmektedirler. Daha sonra ‘Mekéan’,
‘Dogallik’, ‘Tiir Cesitliligi’, ‘Barmak’, ‘Kiiltiirellik’, ‘Goriinim’ ve ‘Sosyallik’i

izlemektedir.

Son zamanlarda PSD iizerine yapilan ¢alismalar insanlarin stres diizeylerinin
kullanim alanlarini tercihlerinde olduk¢a énemli bir faktdr olmustur. Ornegin, hayatlarindaki
asir1 derece stres seviyesi ylksek ve gergin bir yasam siiren bireyler, ‘Barinak’, ‘Dogallik’
ve ‘Tir Cesitliligi’ ile beraber degerlendirilen alanlar1 tercih ederlerken ‘Sosyallik’e
siniflandirmasina sahip olan yesil alanlar1 daha az tercih ettikleri hatta hi¢ tercih etmedikleri
gozlemlenmistir. PSD, yesil alanin 6zelliklerini hem niteliksel olarak analiz etmek igin
(Grahn ve Stigsdotter, 2010; Peschardt ve Stigsdotter, 2013), hem de tasarim siirecinde
yardimci olmak i¢in bir “ara¢” olarak kullanmaktadir (Stigsdotter ve Grahn, 2011; Peschardt
ve Stigsdotter, 2013).

Sekiz karakterden bazilar1 6nceki zamanlardaki evrimsel kokenlerle iligkili oldugu
goriilmiistiir. (Adevi ve Grahn, 2012). Ornegin, ‘Goriiniim’ ve ‘Barmak’ tehditlerin daha
kolay tespit edilebilmesi ve daha kolay sekilde kamufle olabilmeyi ifade etmektedir
(Appleton, 1975). ‘Tir Cesitliligi’, biyofil hipotezini ifade eder (Wilson, 1984; Memari vd.
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2017). ‘Dogallik’, insan eylemlerinin minimum diizeyde ve hatta hi¢ olmayan dogal restore
edilmis ilgi ¢ekici ve biiyiileyici alanlar1 ifade etmektedir (Herzog, vd. 1997; Memari vd.
2017). ‘Mekan’ ise, bir bireyin normal hayatindan baska bir dis diinyaya adim attigin1 bu
alanda daha farkli bir diinya oldugunu anlatir (Kaplan ve Kaplan, 1989). Bu sekiz PSD
karakterinin kendi 6zgii ve kullanan bireylere hissettirdikleri 6zellikleri vardir. Bu PSD
karakterlerinin insanlarin glinlimiiziin en biiylikk problemlerinden olan asir1 teknoloji
bagimlhiligi, dikkat daginikligi, yogun is hayat1 ve stresi gibi giindelik problemleri pozitif
anlamda etkileyerek bireylere destek saglayarak fiziksel aktivitelere ve egzersizlerin

sikliginin ve siiresini arttirarak tesvik etmeye yardimei olur (Memari vd.,2017).

Doga odakli iyilestirmeler iizerine yapilan c¢aligmalar gdstermistir ki, bu 8 PSD
ozelligine sahip dis mekan ortamlarinin stresi yonetme ve iyilestirme ve bu stresin
yonetilmesi i¢in iyilestirici manzaralar olarak bireylerin kullanabilecegini gdstermistir.
Peschardt ve Stigsdotter’e (2013) gore PSD algilanan restorasyon yeteneginin
degerlendirilmesi ile olan iliskisinin kentsel agik alanlar ile desteklendigini Stigsdotter vd.,
(2017) gore de ormanlik alanlarin restoratif tepkiler ile ortaya ¢ikmasi ile desteklendigini
gostermistir (Peschardt ve Stigsdotter, 2013; Bengtsson ve Grahn, 2014; Malekinezhad ve
Lamit, 2017).

Grahn ve Stigsdotter (2010) gére, PSD ve insanlarin tercihleri ile ilgili olarak, Isveg
sehrinde yasayan insanlarin en ¢ok tercih edilen PSD o6zelligi ‘Huzurluluk’ ve ‘Mekan’
Ozelligi tagtyan alanlar olmustur. Skérback vd. (2015)’a gore, toplumlarin tarih, kiiltiirel ve
sosyolojik farkliliklarina ragmen Cin ve Rusya’da PSD tercihleri {izerine yapilan bir bagka
caligmalarin, insanlarin isteklerinde olduk¢a yakin benzerlikler oldugu goriilmiistiir.
Bireylerin en ¢ok ‘Huzurluluk’, ‘Dogallik’ ve ‘Barinak’in en ¢ok tercih ettikleri karakter

Ozellikleri oldugu gosterilmistir (Grahn ve Stigsdotter, 2010; Skarbéck, vd. 2015).
Bazi ¢aligmalarda, PSD’nin insan sagligi tizerindeki olumlu etkileri ile iligkili oldugu

bulunmustur. Bir baska calismada PSD besinin ‘Huzurluluk’, ‘Dogallik’, ‘Tir Cesitliligi’,

‘Mekan’ ve ‘Kiiltiirellik’ bakimindan zengin alanlarin insanlan fiziksel egzersiz yapmaya

23



tesvik edici bir faktor oldugu ortaya ¢ikmustir (Bjork vd. 2008; Stigsdotter vd. 2017). Ayrica,
Annerstedt vd. (2012), yiirtime fiziksel aktivitesi yapilirken ‘Huzurluluk® ve ‘Mekan’a

erisimin insanlarin ruhsal ve zihinsel sagligimi olumlu etkiledigini iddia etmektedir

(Annerstedt vd. 2012; Jong vd. 2012; Memari vd. 2017).

1.7. Yesil Alanlarin Fiziksel Aktivite Acisindan Onemi

Yesil alanlarin fiziksel aktivite agisindan Onemini bilim insanlar1 tarafindan
arastirilmaktadir. Fiziksel aktivitenin genel saglik iizerindeki olumlu etkileri géz Oniine
alindiginda, yesil alanlarin bireyleri daha aktif bir yasam tarzina tesvik edici rolii kritik bir
konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Fiziksel aktivite, bireylerin genel saglik durumunu
iyilestiren ve bir¢ok kronik hastaligin 6nlenmesine yardimci olan dnemli bir faktordiir.
Bununla birlikte, bireylerin fiziksel olarak aktif olabilmeleri i¢in uygun ¢evresel kosullara
ithtiyaglar1 vardir. Yesil alanlar, bu g¢evresel kosullar1 saglayarak fiziksel aktivitenin

artirllmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Yesil alanlar, parklar, bahgeler, ormanlik alanlar ve diger dogal mekanlar gibi bitki
ortiisiiyle kapl alanlar1 ifade eder. Bu alanlar, sehirlesmis bolgelerde yasayan bireyler igin
dogayla i¢ ige olma imkéni sunarak fiziksel ve zihinsel saglik acisindan bir¢cok fayda
saglamaktadir (Cohen vd. 2007). Yesil alanlar, bireylerin fiziksel aktivite yapma olasiligini
artirmaktadir. Bu alanlar, ylirliylis, kosu, bisiklet siirme ve diger agik hava sporlar1 gibi ¢esitli
aktiviteler i¢in uygun mekéanlar sunmaktadir. Yesil alanlarin fiziksel aktivite iizerindeki

etkileri asagida detaylandirilmistir.

Yesil alanlarin varligi, bireylerin fiziksel olarak daha aktif olma egilimlerini
artirmaktadir. Giles-Corti ve Donovan (2002), yesil alanlara yakin yasayan bireylerin, bu
alanlara uzak yasayanlara kiyasla daha fazla fiziksel aktivite yaptigini belirtmektedir. Ayrica,
Avrupa Cevre Ajansi (EEA) raporuna gore, yesil alanlarin fiziksel aktiviteyi tesvik ettigi ve
bireylerin bu alanlarda daha fazla zaman gecirdigi saptanmistir (EEA, 2020). Yapilan fiziksel

aktiviteler, sadece fiziksel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda zihinsel saglik iizerinde de
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olumlu etkiler yaratmaktadir. Maas vd. (2006), yesil alanlarin yakininda yasayan bireylerin,
bu alanlardan uzak yasayanlara gore daha diisiik depresyon ve anksiyete seviyelerine sahip
oldugunu bulmuslardir. Ayrica, yesil alanlarda diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde

kardiyovaskiiler hastalik riskinin azaldig1 da tespit edilmistir (Mitchell ve Popham, 2008).

Yesil alanlarin fiziksel aktiviteyi artirici etkilerinden maksimum diizeyde
yararlanmak i¢in bu alanlarin erisilebilirligi ve kullanimi 6nemlidir. Yiiksek kaliteli yesil
alanlarin herkes tarafindan erisilebilir olmasi, toplum genelinde fiziksel aktivite seviyelerinin
artirtlmasina katkida bulunur. Yesil alanlarin erisilebilirligi, bireylerin bu alanlar1 kullanma
sikligin1 belirleyen onemli bir faktordiir. WHO (2016), yesil alanlara erisimin fiziksel
aktiviteyi tesvik ettigini ve saglik {lizerinde olumlu etkiler yarattigini vurgulamaktadir.
Ozellikle cocuklar ve yaslhlar igin yesil alanlarm yakiinda yasamak, fiziksel aktivite

diizeylerini artirmada kritik 6neme sahiptir (Lachowycz ve Jones, 2011).

Yesil alanlarin kullanimini tesvik etmek i¢in bu alanlarin gilivenli, temiz ve cazip
olmas1 gerekmektedir. Yesil alanlarda spor tesisleri, yiirliylis ve bisiklet yollar1 gibi
altyapilarin bulunmasi, bireylerin bu alanlarda daha fazla zaman geg¢irmesini saglar. Ayrica,
toplumsal etkinlikler ve spor organizasyonlari, yesil alanlarin kullanimini artirict etkiler
yaratabilir (Kaczynski ve Henderson, 2007). Yesil alanlar, fiziksel aktiviteyi tesvik eden ve
genel saglik iizerinde olumlu etkiler yaratan énemli mekanlardir. Yesil alanlarin fiziksel
aktiviteyi artiric1 etkilerinden en iyi sekilde yararlanmak icin bu alanlarin erisilebilirligi ve
kullanimi artirilmali, giivenli ve cazip mekanlar olarak diizenlenmelidir. Bu baglamda, sehir
planlamacilar1 ve politikacilar, toplum sagligimi iyilestirmek amaciyla yesil alanlarin

korunmasi ve genisletilmesi yoniinde adimlar atmalidir.

1.8. Yesil Egzersiz

Yesil ve dogal alanlar, gegmisten giiniimiize kadar saglik agisindan pek ¢ok avantaji
olmasina ragmen ‘yesil egzersiz’ kavrami yeni ve popiilaritesi yeni artan bir kavram olarak

karsimiza ¢ikmaktadir. Yesil egzersiz dogal yesil ortamlarda yapilan yiiriime, kosma, bisiklet
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siirme ya da spor yapma gibi fiziksel egzersizi ifade etmektedir. Yiizyillar boyunca gerek
tilkemizde gerek ise diger toplumlarda olmak {izere agik havada ve dogal ortamlarda yasamis
ve hayatlarim siirdiirmeye ¢alismislarinin giiniimiize kadar uzanan dogal ¢evreye adapte ve
dogal alanlara gitme egiliminde oldugumuzun bir kanitidir. Insanlik tarihinin %99'u boyunca,
insanoglu dogada yasamis ve dogay1 sadece temel yasam ihtiyaglar1 ya da saglik i¢in degil,
aynt zamanda turizm, sosyallesme, zevk ve fiziksel aktivite i¢cin de bir ara¢ olarak
kullanmistir. Insanin genetik yapisinin bir pargasi olarak biyofilik teoriyle agiklanan dogayla
temasi1 arzulamaya yatkin olmasi, artan kentsel yasama doniise karsin yesil egzersize olan

ilgiyi arttirmaktadir (Durusoy, 2021).

Kentler, bireylerin bir arada bulunduklar1 ve sosyallestikleri, farkli sosyal ve kiiltiirel
siniftan, birbirinden farkli 6zelliklere sahip insanlarin bir araya geldigi bir bulusma alani rolii
iistelenen mekanlardir. Kentlerdeki yasam kalitesinin gdstergesi olan yesil alanlarin énemi
her gecen giin artmaktadir. Diizenli olarak gerceklestirilen fiziksel aktivitenin koruyucu
saglik yararlari konusu literatiirde siklikla belirtilmektedir (Erdonmez,2005). Diizenli fiziksel
aktivite, bir dizi kronik problemi 6nleyebilmektedir. Farkli disiplinlerdeki arastirmalar, doga
ile gergeklestirilen temaslarin zihinsel ve fiziksel sagliga faydali olabilecegi sonucunu ortaya
koymaktadir. Insan genetik yapisindan kaynakli olarak, dogayla temasi arzular (Durusoy,
2021). Dogada bulunma hali, egzersiz yapilmasa dahi ruhsal ve bedensel iyilik saglama
konusunda kiymetlidir. Yesil egzersiz terimi ilk olarak 2003 yilinda ortaya atilmigtir (Pretty,
2003). Buna bagl olarak hizla gelisen kentlerde yesil egzersize olan ilgi her gegen giin
artmaktadir. Yesil egzersiz, sosyal ve rekreasyonel katilimda katki sagladigi i¢in fiziksel
aktiviteyi gerceklestirme motivasyonuna yardimecir oldugu da disiiniilmektedir. Yesil
egzersiz olarak da bilinen doganin huzurundaki fiziksel aktivitenin, saglik yararlari sagladigi
ve bununla birlikte hastaliklarin Onlenmesi ve popiilasyondaki toplum sagliginin

iyilestirilmesi konusunda da biiyiik bir degere sahip oldugu 6n goriilmiistiir (Pretty, 2003).
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1.8.1. Yesil egzersizin ruh ve beden saghgi acisindan 6nemi

Bir takim dogada yapilan yesil egzersizin tibbi olarak faydalarinda goriilen ormanda
ylriimenin merkezi sinir sistemi, otonom sinir sistemi ve endokrin sistem iizerinde olumlu
etkileri oldugu saglik orgiitleri ve doktorlar tarafindan onaylanmistir. Ayrica sinir sistemi
tizerindeki spesifik etkiler; kortizol, adrenalin ve noradreanalin gibi stres hormonlarinin

onemli Olciide azaldig1 gdzlemlenmistir (Lee, 2014).

Pek cok insanin sorunlarindan biri belirli egzersizlere baglaylp devamliligi
olmamasidir. Yesil egzersiz fiziksel aktiviteye baslamak, egzersizi uygulamak ve siirdiirmek
amaciyla 6nemli bir motivasyon kaynagi olmaktadir. Yesil egzersizin hem sosyallesme hem
de rekreasyonel katilim ile hem fiziksel aktiviteyi gerceklestirme hem de kalitesini arttirdig
gbzlemlenmistir. Yesil egzersiz esnasinda gorsel sistemden gelen duyular ile beslenme
merkezi ve biligsel girdi, dikkat dagitic1 uyarici olarak efor algisini azaltabilecektir. Kan
gazlar1 ve laktat 6lctimleri ile dogrulanan bir ¢alisma da, katilimcilardan i¢ mekanda ve dogal
ortamda yiiriimeleri istendiginde, Dogada yapilan egzersizde daha fazla bir fizyolojik ¢aba
gosterdikleri goriilmekle beraber yesil egzersizin zorlayiciligini daha diisiik algiladiklar
sonucuna vartlmustir (Yesil, 2021). Bu durum yesil egzersizin, bireylerin fiziksel aktivite
miktarin1 ve egzersize devam etme motivasyonunu artirmaya yardimci olabilecegini
gostermektedir. Bu durumlarda kentsel alanlardaki dogal ¢evreler, parklar insa edilerek ve
koruma yoluyla kaliteli yesil alanlarin olusturulmasi miimkiindiir. Dogal bir g¢evrenin
gelistirilmesi veya korunmasi konusunda, ozellikle kentlesmeye bir tepki olarak, diger
kentsel yapilardaki gelismelere nispeten fikir elde etmek ve korumak daha kolaydir. Bunun
sebebi ise, insanlarin dogast geregi ve gecmisten gelen i¢giidiilerinden de kaynakli olarak,
dogaya 6zlem duymalar1 ve dogay1 rahatlama merkezleri olarak gormeleridir. Wilson’a
(1984) gore ‘Dogal kentsel cevreler insanlar igin psikolojik, duygusal ve trans personel
acilardan vazgecilmez alanlardir.” Herkese acik olan kent parklari, dogal alanlarin
kentlerdeki temsilcileridir ve bu durumdan dolay1 sehirde yasayan insanlarin sagligi icin
olduk¢a dnemli yere sahiptirler. Yani hem fiziksel hem de ruhsal olarak insanlara saglik

degeri saglarlar. Fiziksel sagligin yarari fiziksel aktivitelerle saglanmaktadir (egzersiz
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salonlar1 dahil ama bunlarla sinirli olmamakla birlikte) ve ruh sagliginin yarar1 esas olarak

doga da olmak ve goziikmekle sunulmalidir (Durusoy, 2021).

Dikkat Restorasyon Teorisi (ART), sehir parklarmin dogal bilesenlerini
gozlemleyerek ve kullanarak, insanlarin zihinsel yorgunluklarini azaltilabilecegini
savunmaktadir. Bu teori, yonlendirilmis dikkatin zihinsel yorgunluga neden oldugu ancak
istemsiz dikkatin onarici ortamda calistifin1 da belirtmektedir. Yonlendirilmis dikkat,
konsantrasyon ve ¢aba gerektirdigin de uygulanir. Bu dikkat, belirli bir siire sonra zihinsel
ve fiziksel yorgunluga neden olur. Bu durum aksine, istemsiz dikkat konsantrasyon veya caba
ile ilgili degildir. Aksine, yoOnlendirilmis dikkatin neden oldugu yorgunlugu azalttig

gozlemlenmistir (Loureiro, 2014).

Kaplan’a (1983) gore, bir alanin insanlarin giinliikk rutinlerinden uzakta olmasina
sahip ise yorgunluklar1 azaldigin1 gostermektedir. Bunlardan sonra Kaplan, alanlarin
biiylilenme, uyum/ahenk ve bir alandaki uyumluluklarina gére de alanin kaliteli ve insanlarin
ruh ve beden sagligi agisindan yeterli oldugunu kanitlayabilecektir. ART, zihinsel c¢aba
gerektiren gorevlerin beyin lizerinde uyari aldig1 fikrine dayanmaktadir. Sonug olarak beyin,
konsantre olma, dikkat daginikligina direnme, problem ¢b6zme, diirtiileri ve davraniglar
kontrol etme yetenegine sahiptir. Bir ¢cevreye olan ilginin diizeyi, insanlarin psikolojik tepki
davraniglarindan etkilenmektedir. Bu durum da insanin bir alan1 segmenin nelere bagh
oldugu sorusunun sorulmasina sebep olmaktadir. ART teorisini benimseyen kisiler, hangi
alanin kendisi i¢in uygun alan oldugunu kesfetmesinde ve belirlemesinde olduk¢a kolaylik

saglamaktadir.
1.8.2. Yesil egzersizi tesvik eden calismalar

Yesil egzersiz ornekleri ¢ok sayida ve gesitlidir. Bunlardan bazilar1 su sekildedir:
Natural England, yerel bolgesel ortakliklar {izerinde, sekiz adet yesil egzersiz projesini

finanse etmektedir. Temel amaci, fiziksel aktivite seviyesini arttirarak insanlarin ¢evrelerinde

bulunan yesil alanlarla baglanti kurmalarin1 saglamaktir. Birlesik Krallik da yapilan bir
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calisma da, Ingiliz bilim adamlarimin 150 kisi iizerinde yaptig1 10 ayr1 aragtirmanin sonucun
da, park, bahce ve doga ortaminda yliriiyiis, bahge ile ugrasma, bisiklet, balik avlama, at
binme, tekne gibi yesil egzersizlerin en ¢ok genglerde olumlu yonde etkiledigini ortaya
koymuslardir. Environmental Science and Technology dergisinin yaptigi arastirmaya gore
ilk bes dakikada yapilan yesil egzersizin daha etkili oldugu, bes dakikadan sonra etkinin
giderek azaldigini one siirmiislerdir. Essex Universitesinin bu ¢alismasin da, en biiyiik fayda
saglayan yesil egzersiz faaliyetlerinin su Ogeleri ile olan egzersizlerin oldugunu
sOylemislerdir ve genellikle normal hayatlarinda aktif olmayan kisilerin ve stresli kisilerin

yesil egzersizden daha fazla fayda sagladigini sdylemislerdir. (Barton, 2010)

NHS Health Scotland, FCS ve Scottish Natural Heritage (SNH) arasindaki Yesil
Egzersiz Ortakligi, SNH ve NHS Health Scotland arasindaki ortaklikta Iskogya Hiikiimeti,
20.000 insanin her hafta saglik yiirtiyiisleri yapmasini destekleyen "Pathsto Health Initiative™
programini gelistirmek i¢in 2007 ile 2010 arasinda 3 milyon sterlin fon aktarmistir. SNH ve
Hiikiimet fonlar1 ayrica yesil spor salonu projelerini genisletmek ilizere BTCV (British

Trustfor Conservation Volunteers) i¢inde saglanmaktadir (Bamberg, 2018).

2012 Ekim ayimnda bir Norve¢ pazarlama ajansi (Ipsos MMI) tarafindan anket
gerceklestirilmistir. Anketlere diizenli olarak katilan yaklasik 50.000 kisiden olusan bir
panelden rastgele segilen 18 yas ve listli 8620 kisiye katilim daveti gonderilmistir. Bulunan
sonuglarda, yesil egzersizin diisiik biitgeli bireylerde, yash kesimlerde, ve sosyo-ekonomik
acidan daha diisiik biitceli insanlar tarafindan popiiler olarak tercih edildigi sonuglarina
ulasilmistir. Norveg¢ halkinin daha fazla yesil egzersize tesvik edilmesi ve peyzaj tasarim
kriterlerinden olan ve genelde yoksullar tarafindan tercih edildigi igin erisilebilirligi
arttirtlmasi hedeflenmeli ve ona uygun tasarimlar uygulanmalidir sonuglar1 ortaya ¢ikmigtir

(Rogerson, 2020).
Yesil Spor Salonu programlari, bir gesit yesil egzersiz uygulamasidir. Bunlar

genellikle goniillii cevresel restorasyon calismalar: ile ugrasan ama ayni zamanda dogal

cevrelerin deneyimlenmesi baglaminda fiziksel egzersiz ve fiziksel iyilestirme konularinda

29



0zel olarak egitim almis insanlarin bulundugu organize gruplar1 kapsamaktadir. Bu gibi bir
yesil spor salonu programi Ornegi, British Trustfor Conservation Volunteers tarafindan
uygulanan benzer programlari baz alan Australian Conservation Foundation tizerinden
yuriitiilmektedir. Son yillarda Japonya'da da, ormanlik alanlarda ve tedavi amagh genis yesil
alanlarda yapilan rekreasyon ve gevseme faaliyetleri onemli 6l¢iide artmistir. Bu yaklasima
orman terapisi veya "Shinrin-yoku" (orman-hava banyosu ve orman-manzara izleme/
ylriiyiis) adi1 verilir ve stres diizeyini azaltmak isteyen bir¢ok insan i¢in popiiler bir dogal

terapi yontemini temsil eder (Durusoy, 2021).

Amerika, Yeni Zelanda ve Birlesik Krallik gibi gelismis iilkelerde son yillarda yesil
egzersize tesvik etmede ve yesil egzersiz regetelerinde artis goriilmektedir. Dogada yapilan
fiziksel aktivitenin ek saglik yararlar1 saglayabilecegi ve bu nedenle hastaliklar1 6nlemek ve
toplumdaki niifus sagligini iyilestirmek, saglikli yaslanmay1 saglamak i¢in daha biiyiik bir
degere sahip oldugu diisiiniilmektedir. Birlesik Krallikta yapilan baska bir ¢aligma da ise yesil
egzersizin genellikle ¢cocuklar {izerinde etkilerine olumlu etkisi olup olmayacagi konusunda
yapilan calismada cocuklar {izerinde ek bir etkisi olmadig1r sonucuna varilmistir. Bunun

sonucu i¢ mekanlarin ¢ekiciligi ve teknolojinin artigi olarak gosterilmektedir (Reed, 2013)
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2. KAYNAK OZETLERI

Flowers (2022) Avusturalya’da yaptigi bir arastirmada yesil egzersiz yapanlar ile
kentte yapilan herhangi bir egzersiz arasinda 22 kisinin katilimiyla gerceklestirilen bu
arastirma da iki alanda da 30 dakikalik yiiriiylisler gerceklestirilmis ve egzersiz oncesi,
egzersiz sirasinda ve sonrasinda Ol¢limler yapilmistir. Bulunan sonuglar ise, kaygi oraninda
yesil egzersiz kentte yapilan herhangi bir egzersize oranla daha fazla azaldigini
gozlemlemislerdir. Yapilan aragtirmanin daha kesin ve nesnel sonuglar igermesi i¢in daha

fazla caligma yapilmasini 6nermektedirler.

Han (2021) Tayvan’da 95 kisinin katilimiyla yaptigi bir arastirmada, dncesinde,
sirasinda ve sonrasinda test tasarimina sahip randomize bir deneme kullanarak yesil
egzersizin li¢ seviyesinin insanlarin psikolojik saglig1 iizerindeki etkilerini incelemis ve
fiziksel c¢evrenin (termal konfor, giiriilti ve hava kirliligi), sosyal cevrenin hangi
degiskenlerle iliskili oldugunu aragtirmistir. Arastirma, bir park alaninda 15 dakikalik bir
yesil egzersizi icermistir. Arastirma sonunda, en biiyiik bulgulardan biri dogayla etkilesim
derecesi, yesil egzersiz ile pozitif iliskide oldugunu iddia etmistir. Ayrica yesil egzersiz
yaparken kullanilan kentsel yesil alanlarin koruma-kullanma dengesi gozetilmesini ve
insanlar1 yesil egzersize daha fazla tesvik edilmesi gerektigini sdylemistir. Bu ¢alismanin
ileriye gidilebilmesi i¢in daha nitelikli ve farkl: kisiler ile bu ¢alismanin devam ettirilmesini

onerilmistir.

Rogerson (2020) yaptig1 calismada Birlesik Krallik’tan insanlarin katilimiyla yesil
egzersiz yapanlarin saglik durumlar ile ilgili bir arastirma yapmistir. Yapilan calisma
istenilen diizeyde anlamli ¢ikmamistir. Fakat bazi istatistiki sonuclar yesil egzersizin refah
ve saglik bakimindan onemli rol oynayabilecegini gdstermistir. Bu arastirmanin daha
kapsamli ve 6zellikle yasl kesimde gelistirilebilecegini ve tasarim kriterlerine uyularak daha

genis kapsaml1 ¢caligmalar yapilabilecegini 6nermistir.
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Akpinar (2019) Aydin’da yaptig1 kentsel yesil alanlarin 6zellikleri ile ergenlerin yesil
egzersizlerinin genel sagliklar1 ve viicut kitle indeksi arasindaki iligkileri arastirmistir. 384
ergen ile yiiz ylize kisisel goriismeler yoluyla veriler toplamistir. Es degisken faktorleri
kontrol eden ¢ok degiskenli regresyon analizleri yapmustir. Kiz ve erkek cocuklar arasindaki
farkliliklar1 belirlemek i¢in tabakal1 analizler de yapmistir. Cikan sonuglarda ise kentsel yesil
alanlara artan mesafe, yesil egzersiz siklig1 ile negatif olarak iligkili oldugunu belirlenmistir.
Tabakal1 analizlerde, erkek cocuklarin yesil egzersiz siiresi ile kisinin bildirdigi genel saglik
durumu arasinda pozitif iligskiler bulmustur. Futbol ve basketbol sahalar1 kizlarin yesil
egzersiz sikligi ile iliskilendirilirken, egzersiz parkurlart ve oyun ekipmanlari kizlarin kendi
genel saglik durumlar ile iligkili oldugunu tespit etmistir. Erkeklerin yesil egzersiz siklig1 ile
artan viicut kitle indeksi ve ekran siiresi arasinda olumsuz iliski oldugu belirlenmistir. Yesil
alanlara artan mesafe, kizlarin yesil egzersiz siklig1 ile negatif iliskiliyken, agaclarin ¢oklugu,
cimen, egzersiz parkuru, oyun ekipmani, agik alan, cicek tarhlar1 ve agik hava fitness
ekipmanlari, kizlarin artan viicut kitle indeksi ile negatif iliskili bulunmustur. Bu ¢alismanin
yazart nedensellik iliskisinin belirlenebilmesi i¢in girisimsel ve kesitsel calismalarin

yapilmasi gerektigini dnermistir.

Akpinar’in (2016b) Aydin ilinde yaptig1 ¢alismada kentsel yesil alanlarin dzellikleri
ile insanlarin fiziksel aktivite siklig1 ve siiresi arasindaki iliskileri arastirmistir. 420 katilimci
ile yapilan bu ¢alismada bulgular, kentsel yesil alanlardaki fiziksel aktivite diizeylerinin ¢ok
sayida agac, egzersiz ekipmani, piknik alani ve ¢im ile desteklenebilecegini gostermistir.
Ancak nedensellik iligkisinin belirlenebilmesi i¢in girisimsel ve kesitsel calismalarin

yapilmasi gerektigini onerilmistir.

Norveg'te yapilan bir ¢alismada, 2168 Norvecli yetiskin tarafindan fiziksel aktivite
giidiileri ve fiziksel aktivitenin farkli alanlarinda harcanan tipik zamanlar arastirilmistir
(Calogiuri, 2017). Yesil egzersiz yapanlarin, rahatlik ve dogay1 deneyimleme konusunda
daha olumlu sonugclar ortaya koydugu belirlenmistir. Spor salonu veya spor temelli egzersiz
yapanlar ise fiziksel saglik ve sosyallik i¢in daha olumlu sonuglar alindig1 gozlemlenmistir.

Yesil egzersiz motivasyonuna iliskin gelecekteki c¢alismalarin, psikolojik motivasyon
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teorilerinin kullanim1 yoluyla giidiilerin daha i¢sel mi yoksa digsal m1 oldugunu dikkate

alinmasi gerektigi onerilmistir.

White (2016) Ingiltere’de yaptig1 ¢alismada dogal ortamlarda (&rnegin parklar,
ormanlik alanlar, kumsallar) fiziksel aktivite icin onemli noktalar oldugunu, yaklasik 8
milyon kisinin haftada ziyaret ettigi belirli kanitlara dayanarak Ingiltere'nin dogal
ortamlarinda yetiskinlerin rekreasyonel fiziksel aktivitesinin yillik toplam miktarini tahmin
etmek ve yesil egzersizin niifus sagligi tizerindeki etkileri belirlemek igin ¢alisma
yiiriitmiistiir. Bulgular, Ingiltere’nin rekreasyonel alanlarmin insanlarin  fiziksel
aktivitelerinin biiylik kismin1 kapsadiklar1 i¢in dogal alanlarin korunmasi ve yoOnetilmesi

gerektigi sonucuna varilmistir.

Barton (2010) yaptigi arastirmada 1252 katilimciyr iceren 10 Birlesik Krallik
aragtirmasini benlik saygisin1 ve ruh halini (ruh sagliginin gostergeleri) iyilestirmek i¢in
gerekli olan yesil egzersize maruz kalmanin dozlarini degerlendirmistir. Veriler meta-analiz
yontemi ile analiz edilmistir. Sonuglar, 6nsel alt grup analizleri yoluyla belirlenmis ve
egzersiz yogunlugu ve maruz kalma siiresi i¢in doz-yanitlar1 degerlendirilmistir. Cikan
sonuglar ise yesil egzersize uzun ve yogun kullanimin, yesil egzersize daha kisa siireli

katilimcilardan daha cok stres seviyelerine etki ettigini géstermistir.

Mackay vd. (2010) Avustralya Bagkent Bolgesi, Canberra ve ¢evresinde dnceden var
olan sekiz acik hava egzersiz grubundaki (Yol Bisikleti, Dag Kosusu, Oryantiring, Kros
Kosusu, Boksor, Dag Bisikleti, Kano ve Yiriiyiis) 100 katilimci ile “yesil egzersizin” kaygi
tizerindeki kisa vadeli etkilerini aragtirmay1 ve egzersiz tiirli, yogunlugu, siiresi ve yesillik
derecesinin etkisini incelemislerdir. Bu arastirma, yesil egzersiz deneyimlerini takiben
katilimcilarin durumluk kaygilarinda 6nemli bir azalma oldugunu ancak egzersiz yogunlugu
ve siiresi, kaygi durum degisikliklerini etkilemedigini, ancak algilanan cevresel yesilligin
daha yiiksek dereceleri, kaygidaki daha biiyiik azalma olduklar1 sonucuna varmiglardir. Daha
ayrintili aragtirma igin, daha genis kitlelere ve sosyo-demografik yapilarin incelenerek yeni

anket calismalar1 yapilmasini 6nermislerdir.
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Hug (2009) isvigre’nin Ziirih kentinde i¢ ve dis mekan egzersiz alternatifleri sunan
319 fitness merkezi iiyesiyle anket yapmiglardir. Katilimeilarin yilin mevsimine uygun
olarak ag¢ik havada oldugundan daha sik i¢ mekanlarda egzersiz yaptiklarini bildirmislerdir.
Bunun sebebini ise fitness salonlar1 gibi kapali yerlerde kullanicilarin daha fazla sosyallestigi
ve alet bakimindan daha donanimli oldugu i¢in agik alan egzersizlerine gére daha ¢ok tercih
edildigi sonucuna varmistir. Bu c¢alisma agik hava egzersizlerinin yapilabilmesi i¢in daha

donanimli acik ve yesil alanlarin olmasi gerektigini dnermistir.

Pretty vd. (2005b), Birlesik Krallik'in dort bolgesinde 263 katilimci tizerinde 10 yesil
egzersiz vaka c¢alismasinin (yiiriime, bisiklete binme, binicilik, balik tutma, kanal kayikligi
ve koruma faaliyetleri dahil) etkilerini 6l¢miistiir. Ofke-diismanlik, kafa karisiklig1-saskinlik,
depresyon-kederlilik ve gerilim-anksiyete alt 6lgegi duygu durum faktorlerinin tiimiiniin,
aktivite sonrasi dnemli Olciide iyilestigini belirlemistir. Bu ¢alismanin daha biiyiik dl¢eklere

ve kesimlere yayilarak tekrardan yapilmasi 6nerilmis ve vurgulanmistir.

Peschardt ve Stigsdotter (2013), Grahn ve Stigsdotter (2010) tarafindan yapilan
calismayi1 referans alarak, Copenhagen kentindeki dokuz kiiclik kamu kentsel yesil alaninin
(SPUGS olarak da bilinir) algisal restorasyonla iligkili olup olmadigimi arastirdi. Dokuz
kiiciik kamu kentsel yesil alanlarda, katilimcilar PRS' ye cevap verdi. PSD' nin varligini ve
giicii belirlemek icin analizler yapilmistir. Park o6zellikleri ile kullanicilarin algisal
restorasyonu arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek i¢in ilk kez PRS ve
PSD'yi birlestirdiler. ilk olarak, ¢alismanin algisal sekiz duyu karakterinden yedisinin
kullanilabilir oldugu bulundu. Ikincisi, PSD’nin ‘Sosyallik’ ve ‘Huzurluluk’ &zellikleri,
genel kullanicilarn algisal restorasyon yetenegi ile énemli 6lgiide iliskilidir. Ugiinciisii,

kullanicilar arasindaki fark, PSD’nin ‘Dogallik’in en ¢ok zihinsel sagligi ile ilgilidir.

Akpinar’in (2016c) yaptig1 bir ¢alismada Aydin ilinin kentsel yesil alanlarinin kalitesi
ve fiziksel aktivite ve saglik gdstergeleri arasindaki iliskiler incelemistir. 420 katilimer ile
yapilan anket ¢alismasi kentsel yesil alanin kalitesi, fiziksel aktivite siklig1 ve aktivite siiresi

ile ruh saglig1 ve fiziksel saglik arasindaki iliskileri incelemistir. Cikan sonuglarin yesil alana
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en yakin mesafedeki ve yesil alan kalitesinin fiziksel aktivite sikliginin artmasi ile dogru
orantili oldugunu gostermistir. Insanlarmn evlerine yakin, genis, goriiniir, temiz ve bakiml
kentsel yesil alan saglamasinin, fiziksel aktivite ve insanlarin saglhigini iyilestirmek i¢in etkili

bir strateji olabilecegini gosterdigini bulmustur.

Memari vd. (2017), yiiriittiigii calisma, ruh sagligiin restorasyonu ve iyilestirilmesini
hedefleyen belirli dogal ortamlar1 incelemistir. Bununla birlikte, PSD (Algilanan Duyusal
Boyutlar) kapsaminda tanimlanan dogal restoratif ortamlarin o6zellikleri ile c¢evrenin
restoratif deneyimi sonucunda stresin azalmasi arasindaki iliski hakkinda ¢ok az bilgi
bulunmaktadir. Iran'm Gorgan kentindeki Golestan Universitesinde 124 6grenciye
uygulanan anketler analiz edilmistir. Anketler, PSD bilesenlerini (‘Dogallik’, ‘Kiiltiirellik’,
‘Gortiniim’, ‘Sosyallik’, ‘Mekan’, ‘Tir Cesitliligi’, ‘Barmak’ ve ‘Huzurluluk’) ve Kisa
Revize Restorasyon Olgegini (Short Revised Restoration Scale-SRRS) (stres tepkileri dort
kategoriyi kapsar: duygu, fizyoloji, bilis ve davranis) icermektedir. Sonuglar, PSD'nin sekiz
ozellikten olustugunu dogrulamaktadir. Stres restorasyonunda en dnemli ti¢ PSD 6zelligi
‘Huzurluluk’, ‘Dogallik’ ve ‘Barinak’ olarak belirlenmistir. Ayrica, bulgular ‘Tiir Cesitliligi’
ve ‘Sosyallik’ bilesenlerinin restorasyon Tlzerindeki etkisinin olumsuz oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, ‘Huzurluluk’, ‘Dogallik’> ve ‘Barmak’ bilesenlerinin
kombinasyonu ile ‘Tiir Cesitliligi’ ve ‘Sosyallik’ stres restorasyonu sunan bir ortam
yaratmaktadir. Bu bulgular, saglig1 iyilestirici 6zelliklerin nesnel bir agiklamasini sunarak,

dogal restoratif ortamlarin tasariminda ilham kaynagi olmaktadir.

Akpinar(2016b) yilinda yaptigi bir ¢calismada parklar ile algisal restorasyonun ve
bireylerin saglik durumlan ile iligkilerini incelemistir. Calisma 110 katilimci ile anket
calismasi seklinde yapilmistir. Alinan dlgiiler ART bilesenlerini parklarin dogallig1 ve saglik
gostergelerini igermektedir. Cok degiskenli regresyon analizi yapilarak PR (yani
“Uzaklagma”, “Biiylilenme” ve “Uyumluluk”) ile kent parklarinin pozitif iligkide oldugu
sonucuna varmistir. Bulunan sonuclar kentsel alanlardaki parklarinin insanlarin PR’lerine

katkida bulunmada etkili olabilecegini ortaya koymustur. Ancak saglik {izerinde olumlu
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faydalari i¢in sehirlerdeki bireylerin yesil alanin karakteristik 6zellikleri konusunda tercihleri

arastirilmalidir.

Stigsdotter vd. (2017) ¢alismasi, bir orman ortaminin hangi 6zelliklerinin ve Algisal
Duyu Karakteristikleri (PSD) 6gelerinin psikolojik olarak dinlendirici oldugunu arastirmistir.
Arastirma, her biri farkli bir PSD'yi temsil eden odalara sahip olan Health Forest Octovia adli
bir orman ortaminda 26 katilimcinin degerlendirme ve psikolojik dinlenme deneyimlerinden
olusmaktadir. Katilimcilar, bu bdliimlerin dinlenme kapasitelerini  biiyiik 6lgiide
degerlendirmis ve deneyimlerine dair goriis bildirmislerdir. Goriismeler, Interpretative
Phenomenological Analysis (IPA) yontemi ile analiz edilmistir. Degerlendirme sonuglari,
‘Huzurluluk’, ‘Tir Cesitliligi’, ‘Barinak’ ve ‘Dogallik’ gibi PSD 6gelerinin en yiiksek
dinlenme puanlarim1 aldigim1 ve bu bulgularin 6nceki arastirmalarla uyumlu oldugunu
gostermektedir. Ayrica, yorumlayici fenomenolojik analiz sonuglari, mekansal 6zelliklerin
dinlenme deneyimi i¢in Onemli oldugunu ortaya koymustur. Sonuglar, PSD'nin saglik

destekleyici dogal ortamlar tasariminda 6neri olarak kullanilabilecegini dogrulamaktadir.

Grahn ve Stigsdotter (2010) yaptigi bu g¢alismanin amaglar1 sunlardir: dogada
algilanan boyutlar1 tanimlamak ve betimlemek; genel olarak insanlarin hangi boyutlari tercih
ettigini belirlemek; stres bildiren kisilerin hangi boyutlar tercih ettigini belirlemek ve stres
bildiren kisilerin tercih ettigi boyutlarin bir kombinasyonunu tanimlamamislardir. Isveg'in
dokuz sehrinden rastgele secilen toplam 953 katilime1 (Isvec niifusunu temsil eden) énceden
kodlanmis sorular iceren bir posta anketini yanitlamislar. Anket {i¢ boliimden olugsmaktadir:
kisisel veriler, dogal 6zellikler i¢in tercihler ve saglik durumunun 6z degerlendirmeleri.
Veriler faktor analizi ve regresyon analizleri kullanilarak analiz edilmistir. Sonuglar, sekiz
algisal duyu karakteristigini tanimlamakta ve betimlemektedir. Genel olarak insanlar,
‘Huzurluluk’ boyutunu, ardindan ‘Mekan’, Dogallik, ‘Tiir Cesitliligi’, Barinak, Kiilttirellik,
Goriiniim ve Sosyallik boyutlarini tercih etmislerdir. Siginak ve Doga boyutlari stresle en
giiclii sekilde iligkilidir, bu da en dinlendirici ortamlar1 bulma ihtiyacini gostermistir.

‘Siginak’, ‘Dogallik’ ve ‘Tiir Cesitliligi’ boyutlarinin kombinasyonu ve Sosyal boyutun
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diisiik veya hi¢ bulunmamasi, stresli bireyler i¢in en dinlendirici ortam olarak yorumlama

yapmuslardir.

Zhang vd. (2024) Cin'in Heilongjiang Eyaleti, Harbin Sehri, Xiangfang Bolgesi’nde
yaptiklar1 bu ¢aligmada tiniversite 6grencilerinin i¢sel motivasyonlarinin yesil alanlara maruz
kaldiklarinda psikolojik anlamda ne kadar etkilendiklerini arastirmistir. Bu g¢alismada
Ozellikle yalnmizligin ve 1iyilestirme etkisi lizerinde durulmustur. Kampiiste 550 anket
toplanilmistir ve veri isleme siireci yapisal esitlik modellemesini (SEM) ve aracilik analizini
icermektedir. Bulgular: Algilanan duyusal boyutlar ile iyilesme deneyimi arasinda pozitif bir
iligki bulunmustur. Bulunan sonuglara gore bu c¢alismada dogallik ve sakinlik diger PSD
ozelliklerine gore psikolojik onarim agisindan daha agir bastigin1 diger 6zelliklerin sinirh

etkiledigini bulmuslardir.

Stoltz vd. (2024) yilinda Isve¢ Visterbotten Ilgesinde 275 uzman rekreasyon
uzmanlari ile yaptiklar1 anket calismasi ile bu sehirde bulunan yesil alanlarin algisal duyu
karakteristikleri (PSD) mevcut olma derecesine gore bu alanlar1 arasgtirmiglardir. Bu
alanlarda baskin olarak ‘Dogallik’, ‘Huzurluluk’ ve ‘Barmak’ ¢ikarken en az baskin olan
ozelliklerin ‘Sosyallik ve Kiiltiirellik® oldugu sonucuna varmiglardir. Ancak bu aragtirmanin
bireyler tercihlerinden degil alanlarin nitelikleri nesnel olarak alanin karakteristik 6zelliginin

sonuclar1 oldugunu vurgulamislardir ve daha fazla ve kapsamli arastirma dnermislerdir.

Yukaridaki ¢alismalarda da goriildiigii gibi yapilan ¢alismalarin ¢gogunlugu yurt disi
kaynakli ¢alismalardir. Bu calismalarin belirli 6lgiide giivenirlikleri oldugu kanaati vardir
ancak daha nihai sonugclar i¢in daha titizlikle ve yliksek katilim orani saglanarak arastirmalar
yapilmasi ortak goriistiir. Ulkemizde bu tip calismalar yok denecek kadar azdir. Bu tip

caligmalarin birkag1 da yukarida gosterilmistir.

37






3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin materyali, ¢alisma alanlari ve arastirma igin toplanan
verilere iligkin toplanma ve analizin siireci agiklanmig ve toplanan verilere iligskin izlenen

yonteme deginilmistir.

3.1. Materyal

Bu arastirmanin ana materyalini Aydin ve Izmir ilinde bulunan kentsel yesil alanlar
olusturmaktadir. Calisma alanlarin belirlenmesi i¢in imar planlart ve Google Maps
programindan yararlanilmig ve daha 6nce PSD ile ilgili bolgemizde yapilan calismalar
(Akpinar, 2021; Yakinlar ve Akpinar, 2022) goz 6niinde bulundurularak potansiyel alanlar
belirlenmistir. Daha sonra bu alanlar iki peyzaj mimari tarafindan ziyaret edilmis ve Cizelge
1.6.’da belirtilen yesil alan Algisal Duyu Karakteristik kriterleri ve o6zellikleri dikkate
alarak ziyaret edilen kentsel yesil alanlarin ¢alismaya uygun olup olmadiklart tespit
edilmistir. Calismaya uygun oldugu degerlendirilen kentsel yesil alanlarin konumlari, bakim
ve temizlikleri, bulunduklart mahallelerin sosyo-ekonomik durumu (SES) ve potansiyel
kullanict durumlart géz 6niinde bulundurularak anket ¢alismasinin yapilacagi toplam yedi
kentsel yesil alan belirlenmistir (Sekil 3.1). Bu belirlenen kentsel yesil alanlar sunlardir: Gazi
Kosu Yolu (Aydmn-Resim 1), Tekstil Park (Aydin-Resim 2), Mimar Sinan Parki (Aydin-
Resim 3), Kent Ormani Lagiin (Izmir- Resim 4), Kent Orman1 Otopark (Izmir- Resim 5),
[zmir Fuar Alan1 Kosuyolu (izmir- Resim 6) ve Izmir Fuar Alam Havuz Cevresi (Izmir-
Resim 7).
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KENT ORMANI FUAR ALANI TEKSTIL PARKI GAZi KOSU YOLU MIMAR SINAN PARK'

N P =

Sekil 3.1. Aydin-Izmir Lokasyon Haritasi

Resim 1. Aydin Gazi Kosuyolu (Kaynak: Yazar)
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Resim 2. Tekstil Park (Kaynak: Yazar)

Resim 3. Mimar Sinan Parki (Kaynak: Yazar)
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Cvresi (Kaynk: Yazar)

Izmir Kent Ormani Lagiin

4.1

Resim

Resim 5. Izmir Kent Orman1 Otopark Alani.
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Resim 7. izmir Fﬁaf Alan1 Havuz Cevresi (Kaynak: Yazar)
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3.2. Yontem

Bu tez calismasinda uygulanan yontem ve arastirma teknikleri, veri toplama araglari
ve analiz yontemleri de dahil, daha 6nceki yillarda uygulanmis ve denenmis arastirmalardan
ve calismalardan esinlenerek hazirlanmistir. Tez c¢alismasi akis semasi Sekil 3.2°de

gosterilmistir.

Calisma

PSD Verilerin Verilerin
Alanin

Belirlenmesi

Skorlanmasi Toplanmasi Analizi

Sekil 3.2. Yontem Akis Semast

3.2.1. PSD Skorlanmasi

Yapilan 6n degerlendirme sonrasi belirlenen kentsel yesil alanlarin Algisal Duyu
Karakteristikleri (PSD) (dogallik, kiiltiirellik, goriiniim, sosyallik, mekan, barinak, tiir
cesitliligi ve huzurluluk) ozelliklerine gore degerlendirilmesi ve derecelendirilmesi
yapilmistir. Bu degerlendirmede nitel bir yaklasim benimsenmistir (Peschardt ve Stigsdotter,
2013; Yakinlar ve Akpiar, 2022). Her bir kentsel yesil alanin derecelendirmesi, Grahn ve
Stigsdotter (2010) tarafindan olusturulan ve Tiirk¢eye Yakinlar (2020) tarafindan uyarlanan
ve Cizelge 1.6.'da 6zetlendigi gibi olusturulan faktorlere gore belirli PSD'lerin varliginin
derecesi konusunda fikir birligine varilincaya kadar iki peyzaj mimari arasindaki tartigmayla
belirlenmistir. Derecelendirmede yedi noktali Likert 6l¢egi (0'dan 6'ya kadar) kullanilmistir;
burada sifir, bir alanin Cizelge 1.6.'da belirtilen belirli PSD'lerin herhangi bir kriterini
karsilamadigini gosterirken, 6 ise alanin tiim kriterleri karsiladigini géstermektedir. Peyzaj
mimarlarinin  degerlendirmeleri arasinda yiiksek derecede giivenilirlik bulunmustur.
Intraclass Correlation Coefficient (Simf I¢i Korelasyon) istatistik analizi 0,965 ile 0,988
arasinda %95 giiven araligiyla 0,979 olarak belirlenmistir (p <0,001). Her bir kentsel yesil

alanin PSD'lerine verilen skorlar Cizelge 3.2.1'de sunulmustur.
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Cizelge 3.2.1. Calisma alanlarin PSD degerlendirilmesi ve skorlari

Tekstil Gazipasa Mimarsinan Kent Kent Fuar Fuar Alam

Ormam Ormam Alam Kosuyolu
Otopark Lagiin Havuz

Dogallik 0 0 0 3 5 0 3

Kiltirellik 2 1 1 0 2 6 0

Gorliniim 6 1 4 1 1 0 0

Sosyallik 3 2 6 0 0 1 0

Mekan 3 2 4 6 3 0 1

Tiir 1 2 0 1 6 2 3

Cesitliligi

Barmak 2 6 2 1 0

Huzurluluk 0 0 1 2 3 0 6

3.2.2. Verilerin Toplanmasi

Veriler toplanmaya baglamadan &nce Aydin Adnan Menderes Universitesi, Tip
Fakiiltesi Dekanligi, Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan ¢alismanin
gerceklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina dair izin alinmistir (Protokol
No: 2022/153). Belirlenen kentsel yesil alanlarda PSD ortaminda yiiriime, kosma, spor
yapma, bisiklet siirme vb. aktiviteleri gergeklestirilen yesil egzersizin insanlarin ruh ve beden
saglhig lizerindeki etkilerinin belirlenmesi i¢in bu alanlarda aktif olarak egzersiz yapan 18
yas ve lzeri bireylerle anket calismasi gerceklestirilmistir. Anket ¢alismasi, Akdeniz
ikliminde peyzaj karakteristiginin en iyi yansitildig1 Eyliil-Ekim 2023 ve Nisan-Mayis 2024
aylarinda gergeklestirilmistir. Daha once yapilan ¢aligmalarda bu aylarin ideal aylar oldugu
tespit edilmistir (Adinolfi vd. 2014; Yakinlar ve Akpinar, 2022). Verileri toplayacak 5 kisilik
anketorler oOncelikle calisma hakkinda bilgilendirilmis ve verilerin nasil ve kimlerle
yapilacagi anlatilmistir. Sahaya gecen anketorler alanda bulunan insanlar1 Oncelikle
gbzlemlemislerdir. Alanda aktif olarak en az 15 dakika fiziksel aktivite gerceklestiren kisiler
tespit edilmis, tespit edilen kisilere yaklasilmis ve ankete katilmalari rica edilmistir. Yapilan
bu calismanin tatminkar, giivenli ve temsil edilebilir olabilmesi i¢in yeterli sayida kullaniciya
yapilmasi gerekmekteydi. Oncelikle bu yeterli say1 belirlenmistir ve bu belirlemede de
n0=Z2p(1 —p) e2 /formiilii kullanilmistir (Smith, 2013). Burada skor giiven seviyesi %95°¢
denk gelen 1,96 alinmistir, standart sapma 0,5 olup hata pay1 %5 kabul edilmistir. Bu
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sartlarda gerekli olan en az kisi say1s1 375 kisi ile yapilmasi gerektigi tespit edilmistir. Ankete
katilm tamamen goniilliiliik esasina gore oldugu belirtilmistir. Anketorler muhtemel
katilimcilara projenin icerigini gosteren belgeleri sunmus ve sozlii olarak proje igerigini
anlatmislardir. Katilimcilara anketi istedikleri zaman sonlandirabilecekleri sdylenmistir.
Ankete katilmay1 kabul eden katilimcilar, 6nce demografik bilgileri, yesil egzersiz, Algisal
Restorasyon Olgegi, Algilanan Stres Olgegi ve Genel Saglik Olgegi’ni igeren anketi
doldurmuslardir. Ankete katilmasi i¢in toplamda 423 kisiyle yiiz yiize gortilmistiir. 36 kisi
anketi reddetmistir ve 12 kisinin anketi gecersiz oldugundan dolay1 toplamda 375 kisi ile
tamamlanmistir. Katilimcilara sorulan sorular daha 6nceki yillarda yurtdisinda ve tilkemizde
gerceklestirilmis calismalardan esinlenerek hazirlanmistir (Akpinar, 2021; Hartig vd. 1997,
Peschardt ve Stigsdotter, 2013;; Yakinlar ve Akpinar, 2022).

3.2.3. Verilerin Analizi

Yesil egzersiz anket ¢caligmasi sonrasi toplanan veriler analiz edilmek i¢in kodlanarak
Excel programina islenmis ve islenen veriler SPSS 24 programina aktarilmistir. Analiz
yapilmadan once Algisal Restorasyon (uzaklasma, biiyiilenme, uyum-ahenk ve uyumluluk),
stres ve genel ruh saglig1 bagimli degiskenlerinin normallik dagilimlar1 ve ¢arpiklik testleri,
histogram, Q-Q Plot ve Kolmogorov Smirnov testi ile incelenmistir. Yapilan inceleme
sonrasinda verilerin normal dagilim gosterdigi ve parametrik analiz i¢in uygun oldugu
belirlenmistir. Daha sonra Algisal Duyu Karakteristikleri (dogallik, huzurluluk, barinak,
goriiniim, mekan, tiir ¢esitliligi, sosyallik ve kiiltiirellik) arasinda Coklu Dogrusallik sorunu
(Multicollinearity Issue) olup olmadigi kontrol edilmistir. Yapilan analiz sonucunda
huzurluluk ve tiir ¢esitliligi karakteristik 6zelliklerinin Coklu Dogrusallik Sorunu gosterdigi
tespit edilmis ve bu bagimsiz degiskenler modelden ¢ikartilmistir. Gerekli sartlar1 saglayan
degiskenler ise Coklu Dogrusal Regresyon analizi ile analiz edilmistir. Verilerin analizinde

istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak p < .05 kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Kullamicilarin Karakteristik Ozellikleri

Katilimeilarin %47,8'1 kadin, %52,2'si erkektir. En yiiksek katilimin saglandig yas
grubu 18-24 yas grubudur (%34,6). Medeni hal agisindan bakildiginda, bekarlarin
%53,2'sinin evli veya dul insanlardan daha fazla oldugu gériilmiistiir. Universite mezunlart
egitim seviyesi acisindan %49,4 ile en yiiksek katilimi gosterdi. Is durumu acisindan en
yiiksek katilim ¢aliganlarin %52,4'idir. En yiliksek katilim, aylik gelirleri 11800 TL ve alt1
gelir grubuna ait olan %28'lik bir kisiden geldi (Cizelge 4.1.).

Cizelge 4.1. Arastirmaya katilan kullanicilarin karakteristik 6zellikleri (N=375).

Faktorler Frekans Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 180 47,8
Erkek 195 52,2
Yas 18 — 24 yas grubu: 130 34,6
25 — 34 yag grubu: 92 24,5
35 — 44 yag grubu: 62 16,5
45 — 54 yas grubu: 28 7,4
55 — 64 yas grubu: 40 10,6
65 — 80 yas grubu: 23 6,1
Medeni Hal Bekar: 197 53,2
Evli: 165 435
Dul: 13 3,2
Egitim Durumu [lkokul: 22 58
Ortaokul: 26 6,9
Lise: 120 32
Universite 185 494
Yiksek Lisans/Doktora 22 5,6
Is Durumu Calistyor 196 52,4
Calismiyor 60 16
Emekli 48 12,8
Ogrenci 71 18,7
Aylik Gelir 11800 TL ve az 105 28
11800-18000 TL 69 18,4
18000-24000 TL, 65 17,3
24000-30000 TL 50 13,3
30000-40000 TL 57 15,2
40000-50000 TL 15 4
50000 TL ve st 13 3,4
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4.2. Katihmcilarin Yesil Alanlara Evlerinin Mesafesi, Yesil Egzersiz Sikliklar1 ve

Siireleri

Katilimcilarin evlerinin yesil alana olan mesafe agisindan bakildiginda genel olarak

birbirine yakin sonuglar ¢iksa da, en yiiksek katilimi yesil alana evinin uzakligi 5 km’den

uzaktan olan kisiler olusturmustur (%21,3), ardindan 3-5 km ve 250-500 metre arasinda

kullanan bireyler izlemektedir (250-500 m aras1 %17,1,3-5 km aras1 %17,6). Yesil egzersiz

siklig1 agisindan bakildiginda ise katilimcilarin yiiksek ¢ogunlugunun ayda birkag kere

geldigi gozlemlenmistir. (%36,1). Yesil egzersiz siiresine bakildiginda katilimcilarin

cogunlugunun 1-2 saat arasi (%34,7) PSD ortaminda vakit gegirdigi gozlemlenmistir.

(Cizelge 4.2.).

Cizelge 4.2. Katilimcilarin yesil alanlara evlerinin mesafesi, yesil egzersiz sikliklar1 ve siireleri

(N: 375).

Faktorler Frekans Yiizde

Yesil Alan Mesafesi 100 m’den az 25 6,6
100-250 m arasi 41 10,9
250-500 m aras1 64 17,1
500m-1 km arasi 47 12,5
1-3 km aras1 51 13,6
3-5 km arasi 67 17,6
5 km'den fazla 80 21,3

Yesil Egzersiz Sikhg Higbir zaman/Nadiren 74 19,7
Ayda birkag kere 135 36,1
Haftada bir 68 18,1
Haftada birkag kere 74 19,7
Her giin 24 5,6

Yesil Egzersiz Siiresi 15 dak. az 40 10,4
15-30 dak. arast 44 11,7
30 dak.-1 saat arasi 110 29,4
1-2 saat arasi 130 34,76
2 saatten fazla 51 13,64

4.3. Algisal Duyu Karakteristiklerinin Yesil Egzersiz Sikhg ve Siiresi ile Tliskisi

Algisal Duyu Karakteristiklerinin (PSD) insanlarin yesil egzersiz sikliklar1 ve yesil

egzersiz siireleri ile iligkisini belirlemek i¢in bir dizi ¢ok degiskenli dogrusal regresyon

analizi gercgeklestirilmistir. Bu analizde Algisal Duyu Karakteristikleri ile katilimcilarin

cinsiyet, yas, egitim seviyesi, viicut kiitle indeksi (VKI), medeni durumu, meslek durumu ve
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aylik hane geliri gibi es degiskenleri istatistiki olarak kontrol edilerek analiz
gerceklestirilmistir. Cizelge 4.3’de goriildiigl gibi parka olan uzaklik ile yesil egzersiz siklig1
arasinda negatif anlamli iliski bulunmustur (%95 CI= -,210--0,069). Bir diger ifadeyle yesil
alanlara mesafe azaldik¢a insanlarin yesil egzersiz sikliklar1 artmaktadir. Bulgular ‘goriiniim’
ile yesil egzersiz siklig1 arasinda pozitif anlamli iligki oldugunu gosterirken (%95 CI = -,210
—-0,069), ‘mekan’ (%95 CI = -0,277— -0,033) ve ‘sosyallik’ (%95 CI = -.302— -0,077) ile
yesil egzersiz sikligr arasinda negatif anlamli iliski bulunmustur. Bir diger deyisle,
‘goriiniim’ karakteristik 0zelligine sahip kentsel yesil alanlar insanlarin yesil egzersiz
sikligin1 olumlu etkilerken, ‘mekan’ ve ‘sosyallik’ 6zelligine sahip kentsel yesil alanlar
insanlarin yesil egzersiz sikligini olumsuz etkilemektedir. Yesil egzersiz siiresi icin ise
bulgular ‘sosyallik’ ile yesil egzersiz siiresi arasinda pozitif anlamli iliski oldugunu
gostermistir (%95 CI = 0.133— 0,345). Diger bir ifadeyle, ‘sosyallik’ 6zelligine sahip kentsel
yesil alanlar insanlarin yesil egzersiz siirelerine olumlu etki yapmaktadir. Es degiskenler
acisindan ise, egitim seviyesi ile yesil egzersiz siiresi arasinda pozitif anlamli iligki
bulunmustur (%95 CI = 0.002—- 0,279). Bir diger ifadeyle, insanlarin egitim seviyesi

yiikseldikge, yesil egzersiz siireleri artmaktadir. Baska anlamli bir iligki tespit edilememistir.

Cizelge 4.3. Algisal duyu karakteristikleri ile yesil egzersiz siklig1 ve Siiresi arasindaki iligki

Yesil Egzersiz Siklig1 ~ Yesil Egzersiz Siiresi

b SE b SE

Cinsiyet (Erkek) .075 133 189 125
Yas .008 .007 .009 .007
VKI -.028 016 -.013 .015
Egitim .047 075 .140* 071
Medeni Hal (Bekar) .152 .185 -.031 175
Medeni Hal (Dul) -.045 357 231 .338
Is (Caligmiyor) 110 194 157 184
Is (Emekli) .079 237 .060 224
Is (Ogrenci) -.083 197 .088 .186
Aylik Gelir -.020 .042 -.069 .039
Parka Uzaklik -.139*** .036 -.049 .034
Dogallik -.050 .087 118 .082
Barimak -.049 079 .066 .075
Gorliniim 123** .047 -.052 .045
Mekéan -.155* .062 .029 .059
Sosyallik -.189** .057 239%** .054
Kiiltiirellik -.071 .100 .084 .094
RZ .10** .17***

Not: ***p <.001, **p <.01, *p <.05. b: Standartlanmamis Katsayilar, SE: Standart Hata, Kadinlar, Evliler ve
Calisanlar kontrol grubudur.
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4.4. Algisal Duyu Karakteristikleri, Yesil Egzersiz ve Algisal Restorasyon
Bilesenleri (Dikkat Restorasyon Teorisi (ART)) Arasindaki Tliski

Algisal Duyu Karakteristikleri ortamindaki yesil egzersizin insanlarin algisal
restorasyonu ile iliskisini belirlemek i¢in bir dizi ¢ok degiskenli dogrusal regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Bu analizde Algisal Duyu Karakteristikleri ile katilimcilarin cinsiyet,
yas, egitim seviyesi, viicut kiitle indeksi (VKI), medeni durumu, meslek durumu ve aylik
hane geliri gibi es degiskenleri istatistiki olarak kontrol edilerek analiz gerceklestirilmistir.
Cizelge 4.4°de goriildiigii gibi ‘dogallik’ (%95 CI=0,007 —0,267), ‘barmnak’ (%95 CI= 0,009
—0,245), ‘gbriiniim’ (%95 CI=,016- 0,158), ‘mekan’ (%95 CI=,017 —,203), ve “kiiltiirellik’
(%95 Cl=,068 — 0,365) karakteristik ozelliklerinin ‘uzaklagma’ algisal restorasyon 6zelligi
ile pozitif anlamli iligkili bulunmustur. Ayrica bekarlarin evlilere gore daha olumlu
‘uzaklagsma’ rapor ettikleri (%95 CI= 0,053 — 0,604), aylik gelir arttik¢a katilimcilarin daha
olumlu ‘uzaklagsma’ rapor ettikleri (%95 CI= 0,035- 0,159) ve evin yesil alanlara mesafesi
arttik¢a katilimcilarin daha olumlu ‘uzaklagma’ rapor ettikleri (%95 CI= 0,003- 0,112) tespit
edilmistir. Bulgular, ‘sosyallik’ (%95 CI= -0,164 — -0,050) karakteristik ozelliginin
‘biiylilenme’ algisal restorasyon 6zelligi ile negatif anlaml iliskili oldugu belirlenmistir.
Yesil egzersiz siiresi (%95 CI= -0,038— 0,067) ile ‘biiylilenme’ algisal restorasyon 6zelligi
arasinda pozitif anlamli iliski bulunmustur. Es degiskenler yoniinden ise, yas ilerledik¢e daha
olumlu ‘biiyiilenme’ rapor edildigi (%95 CI=0,001- 0,014) ve bekarlarin evlilere gore daha
olumlu ‘biiyiilenme’ rapor ettikleri (%95 CI= 0,059 0,408) tespit edilmistir. ‘Uyum-Ahenk’
algisal restorasyon ozelligi ile herhangi bir Algisal Duyu Karakteristik ozelligi iliskili
bulunamazken, yesil alana olan uzaklik azaldik¢a (%95 CI= -0,137— -0,041) ve egitim
seviyesi arttik¢a (%95 CI= 0,010- 0,207) katilimecilarin daha olumlu ‘uyum-ahenk’ rapor
ettikleri belirlenmistir. Son olarak, ‘goriiniim” karakteristik 6zelligi (%95 CI= 0,010- 0,116)
ve yesil egzersiz siiresi (%95 CI=-0,001- 0,132) ile ‘uyumluluk’ algisal restorasyon 6zelligi

arasinda pozitif anlamli iliski bulunmustur.
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Cizelge 4.4. Algisal duyu karakteristikleri, yesil egzersiz ve algisal restorasyon bilesenleri

arasindaki iliski

Uzaklagma Biiyiilenme Uyum-Ahenk Uyumluluk

b SE b SE b SE b SE
Cinsiyet (Erkek) 0,071 0,101 -0,035 0,063 0,120 0,089 0,075 0,075
Yas 0,007 0,005 o0,007* 0,003 -0,001 0,005 0,005 0,004
Viicut Kitle Indeksi 0,008 0,012 -0,005 0,008 0,012 0,011 -0,011 0,009
Egitim -0,081 0,057 -0,048 0,036 0,108* 0,050 -0,073 0,042
Medeni Hal (Bekar) 0,329* 0,140 0,233** 0,089 0,196 0,124 0,200 0,105
Medeni Hal (Dul) -0,165 0,270 -0,044 0,171 0,160 0,239 -0,132 0,202
Is (Caligmiyor) 0,036 0,147 -0,011 0,093 0,164 0,130 -0,002 0,110
Is (Emekli) -0,105 0,179 -0,061 0,113 0,085 0,159 -0,028 0,134
Is (Ogrenci) -0,186 0,149 -0,092 0,094 0,007 0,132 -0,192 0,111
Aylik Gelir 0,097** 0,031 0,017 0,020 -0,024 0,028 0,052* 0,024
Parka Uzaklik 0,057* 0,028 -0,005 0,017 -0,089*** 0,024 0,052* 0,021
Yesil Egzersiz Sikligi 0,074 0,042 0,015 0,027 -0,023 0,038 0,034 0,032
Yesil Egzersiz Siiresi 0,084 0,045 0,070* 0,028 0,022 0,040 0,066* 0,034
Dogallik 0,137* 0,066 -0,053 0,042 0,079 0,059 0,061 0,050
Barmak 0,127* 0,060 -0,003 0,038 0,087 0,053 0,061 0,045
Gorliniim 0,087* 0,036 0,022 0,023 0,010 0,032 0,063* 0,027
Mekan 0,110* 0,047 -0,043 0,030 -0,018 0,042 0,067 0,035
Sosyallik -0,018 0,046 -0,107* 0,029 -0,030 0,040 -0,027 0,034
Kiiltiirellik 0,217* 0,076 -0,033 0,048 0,042 0,067 0,089 0,057
RZ 0’14*** 0712*** 0712*** 0’11***

Not: ***p < .001, **p < .01, *p <.05. b: Standartlanmamis Katsayilar, SE: Standart Hata, Kadinlar, Evliler ve
Calisanlar kontrol grubudur.

4.5. Algisal Duyu Karakteristikleri, Yesil Egzersiz ve Insanlarin Stres ve Genel Ruh
Sagh@ Arasindaki iliski

Algisal Duyu Karakteristikleri ortamindaki yesil egzersizin insanlarin stres ve genel
ruh saghig ile iliskisini belirlemek icin bir dizi ¢ok degiskenli dogrusal regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Bu analizde Algisal Duyu Karakteristikleri ile katilimcilarin cinsiyet,
yas, egitim seviyesi, viicut kiitle indeksi (VKI), medeni durumu, meslek durumu ve aylik
hane geliri gibi es degiskenleri istatistiki olarak kontrol edilerek analiz gerceklestirilmistir.
Cizelge 4.5’de goriildiigii gibi ‘barmak’ (%95 CI= 0,009- 0,140), ‘mekan’ (%95 CI=0,122—
0,226) ve ‘kiiltirellik’ (%95 CI= 0,039— 0,204) karakteristik 6zellikleri insanlarin stres
seviyeleri ile pozitif anlamli iligkiliyken, ‘sosyallik’ (%95 CI=-0,113 — -0,013) karakteristik

0zelligi insanlarin stres seviyeleri ile negatif anlamli iligkili bulunmustur. Yesil egzersiz
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sikligi ile (%95 CI= 0,014— 0,107) insanlarin stres seviyeleri arasinda pozitif anlamli iligki
bulunmustur. Es degiskenler yoniinden ise, ¢alismayan (%95 Cl= 0,018- 0,339) ve
ogrencilerin (%95 CI= 0,179— 0,504) calisanlara gére daha az stres rapor ettikleri tespit
edilmistir. Genel ruh saghg ile ilgili, bulgular ‘barmak’ (%95 Cl= -2,218- -0,015) ve
‘sosyallik’ (%95 CI= -1,978— -0,298) karakteristik 6zellikleri insanlarin genel ruh sagligi
arasinda negatif anlamli iligski oldugu belirlenmistir. Diger taraftan yesil egzersiz siklig1 (%95

Cl1=0,564 — 2,122) ile genel ruh saglig1 arasinda pozitif anlamli iliski tespit edilmistir.

Cizelge 4.5. Algisal duyu karakteristikleri, yesil egzersiz ve insanlarin stres ve genel ruh sagligi

arasindaki iligki.

Stres Genel Ruh Saglig:

b SE b SE
Cinsiyet (Erkek) 0,024 0,056 0,217 0,938
Yas 0,003 0,003 0,066 0,049
Viicut Kitle Indeksi ~ -0,005 0,007 0,076 0,114
Egitim 0,014 0,032 0,674 0,529
Medeni Hal (Bekar)  -0,137 0,078 0,320 1,308
Medeni Hal (Dul) -0,250 0,150 -1,871 2,521
Is (Caligmiyor) 0,178* 0,082 -0,130 1,370
Is (Emekli) -0,073 0,100 0,052 1,673
Is (Ogrenci) 0,342** 0,083 1,164 1,388
Aylik Gelir 0,033 0,018 -0,187 0,294
Parka Uzaklik -0,011 0,015 0,132 0,258
Yesil Egzersiz Sikhigi ~ 0,060* 0,024 1,343*** 0,396
Yesil Egzersiz Stiresi 0,027 0,025 -0,014 0,419
Dogallik 0,065 0,037 0,025 0,617
Barinak 0,075* 0,033 -1,116* 0,560
Goriiniim -0,031 0,020 0,323 0,337
Mekéan 0,174** 0,026 -0,401 0,441
Sosyallik -0,063* 0,025 -1,138* 0,427
Kiiltiirellik 0,122** 0,042 -0,400 0,704
R2 0’27*** 0716***

Not: ***p < .001, **p < .01, *p <.05. b: Standartlasmamis Katsayilar, SE: Standart Hata, Kadinlar, Evliler ve
Calisanlar kontrol grubudur.
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5. TARTISMA

Bu tez ¢alismasiin amaci Algisal Duyu Karakteristiklerinin (PSD) insanlarin yesil
egzersiz, algisal restorasyon ve ruh saghigi ile iliskisini incelemektir. Yapilan analizler
sonucunda 'gorliniim' karakteristiginin yesil egzersiz sikligimmi olumlu etkiledigi, diger
taraftan 'mekan' ve 'sosyallik' karakteristiklerinin ise yesil egzersiz sikligmni olumsuz
etkiledikleri bulunmustur. Parka olan uzakliin insanlarin yesil egzersiz sikligini olumsuz
etkiledigi tespit edilmistir. Yesil egzersiz siiresi agisindan ise, sadece 'sosyallik' karakteristik
ozelliginin yesil egzersiz siiresini olumlu etkiledigi bulunmustur. Algisal restorasyon
acisindan ise, 'dogallik', 'barmak', 'mekan' ve 'kiiltiirellik' karakteristiklerinin algisal
restorasyonu kismen olumlu etkiledikleri, 'barinak' karakteristik 6zelliginin ise digerlerine
kiyasla daha etkili algisal restorasyon sagladigi; diger taraftan 'sosyallik' karakteristiginin
algisal restorasyonu olumsuz etkiledigi belirlenmistir. Yesil alana olan evin uzakligi ve yesil
egzersiz siiresinin de algisal restorasyonu olumlu etkiledigi bulunmustur. Stres ve ruh sagligi
acisindan bulgular 'barinak’, 'mekan' ve 'kiiltiirellik' karakteristik 6zelliklerinin stresi olumlu
etkiledikleri, 'sosyallik' karakteristik 6zelliginin ise stresi olumsuz etkiledigi belirlenmistir.
Yesil egzersiz sikligi da stresi olumlu etkiledigi bulunmugtur. Bulgular, 'barmak' ve
'sosyallik' karakteristiklerinin ruh sagligint olumsuz etkilediklerini gostermistir. Yesil
egzersiz sikliginin ruh sagligini olumlu etkiledigi belirlenmistir. Elde edilen sonuglar 1s181nda
H1 ve H2 hipotezleri reddedilmistir. Elde edilen sonuglar daha 6nce yapilan ¢aligmalar ile
benzerlikler ve farkliliklar gostermektedir. Bu benzerlik ve farkliliklarin muhtemel

aciklamalari asagida tartisilmistir.

Literatiir de ilk defa Algisal Duyu Karakteristiklerinin (PSD) yesil egzersiz lizerindeki
etkilerinin incelendigi bu tez ¢aligmasinda bulgular ‘gdriiniim’ karakteristiginin yesil
egzersiz sikligini ve algisal restorasyonu (yani ART uzaklagma ve uyumluluk bilesenlerini)
olumlu etkiledigini ortaya koymustur. Her ne kadar PSD’lerin yesil egzersiz ile iligkisini
inceleyen calismalar olmasa da, PSD’lerin algisal restorasyon ve ruh saglig ile iligkisini

inceleyen calismalar mevcuttur. Bu acidan bakildiginda, bu tez ¢alismasinin sonuglari kimi
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calismalarla benzerlik gosterirken (Akpinar, 2021; An vd. 2022), kimi ¢alismalarla farklilik
gostermektedir (Gao vd. 2019). 'Goriiniim' karakteristigi, egzersiz ve futbol oynama gibi
cesitli fiziksel aktiviteler icin bol miktarda alana sahip, agik, engelsiz ortam olarak
tanimlamaktadir (Stoltz ve Grahn, 2021). Ayn1 zamanda ‘goriiniim’ 6zelligi manzaralara,
perspektiflere, gorlinlise, manzaralara ve panoramalara sahip: uzak mesafeyi gorebilen ve
cevreye genel bir bakis duygusuna sahip mekan olarak ifade edilmektedir. Dolayisiyla bu
karakteristigin iki yonii vardir: kiginin ¢evreye harika bir bakis agisina sahip oldugu bir yer,
ama ayni zamanda kisinin 6zgiirce dolagsmak veya c¢esitli diger faaliyetlere katilmak i¢in agik
bir alana girebilecegi bir alan. ikinci durumda, bu PSD ayni zamanda dogann giiclerine veya
baskalarinin bakiglarina belirli bir fiziksel maruz kalma anlamina da gelir (Stoltz ve Grahn,
2021). Bu agidan degerlendirildiginde, ni¢in sadece ‘gdriiniim’ karakteristik 6zelliginin yesil
egzersiz ile anlaml iliskili ¢iktig1 daha iyi anlasilacaktir. Yesil egzersiz tanimina bakildigi
zaman, insanlarin sehir merkezinden uzaklasmadan yiiriime, kosma, bisiklet siirme ya da spor
yapma degisik fiziksel egzersizleri yesil alanlarin bulundugu mekanlarda gerceklestirmesi
seklinde tanimlandig1 goriilecektir. Fiziksel egzersiz yapan insanlarin genel olarak egzersiz
yaptiklart alana hakim olmak istedikleri g6z oniine alindiginda (Flowers vd. 2022),
‘goriinim’ Ozelliginin karakteristik yapisi nigin yesil egzersiz i¢in uygun oldugunu
gostermektedir. Etrafi agik, engelsiz, spor yapma icin gerekli alanlara sahip ‘giliriiniim’,

yesilin farkli tonlar1 oldugu mekanda egzersiz yapmak isteyenler i¢in ideal bir mekan olabilir.

‘Gorliniim”  karakteristik 6zelliginin yesil egzersiz sikligint olumlu etkilemesini
Prospect-Refuge Teorisi ile de agiklanabilir (Appleton, 1975; Fischer ve Shrout, 2006;
Mumcu vd. 2010). PRT'ye gore, eski zamanlarda goriiniim ve panoramik manzara insanlar
tarafindan tercih edilen bir 6zellikti. Bu nedenle PRT, ‘goriilmeden gérmeye’ izin veren
manzaralarin insanlar tarafindan tercih edildigini (Appleton, 1975) ve algisal restorasyon
sagladigmi dne siirmektedir. Insanlarin panoramik ve etrafi agik manzara tercih etmelerinin
sebebi, hayatta kalmalarina ve gelismelerine katki sagladigi i¢in yasanilan ¢evrenin hem
gerekli korumay1 hem de iyi bir goriisli saglamasini tercih etmelerine baglanabilir (Appleton,

1975; Ulrich, 1993).
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‘Goriiniim” karakteristik 6zelligi ayn1 zamanda insanlarin algisal restorasyonu ile de
anlamli iligkili bulunmustur. Bu sonu¢ daha Onceki algisal restoraSyon calismalariyla
benzerlik gostermektedir (Stigsdottervd., 2017). ‘Goriiniim’ karakteristik 6zelliginin
insanlarin algisal restoraSyonuna anlamli katki saglamasinin sebebi insanlarin tercihlerinin
ve restorasyonunun birbiriyle iliskili olmasindan dolay1 olabilir (Patuano, 2020). Yapilan
aragtirmalar, kapali yogun yesil ortamlar giivensizlik duygularina ve nabiz hizinda ve beyin
aktivitesinde artisa yol actigini belirlenmistir (An vd. 2004). ‘Goriiniim” karakteristigi yapisi
itibariyle insan tercihlerine uygun olmus olabilir. Daha 6nce yapilan ¢alismalar direkt olarak
‘goriinlim’ ifadesini kullanmasalar da, ‘genis goriis saglayan’ ya da ‘acik goriis saglayan’
mekan seklinde tarif etmislerdir. Oregin, Liickmann vd. (2013), gen¢ bireylerin peyzaj
tercihlerini aragtirmistir. Yazarlar, genglerin genis bir goriis saglayan manzaralara (yani,
goriinlime) sahip olduklarinda, olumlu bir peyzaj degerlendirmesi yaptiklarint ve bunun da
algisal restorasyonlarini artirdigini bulmusglardir. Bu durumu destekleyen baska bir calismada
Birch vd. (2020), 17 ila 27 yas arasindaki insanlarin ruh sagligini ve esenligini kentsel yesil
doganin nasil destekledigini incelemislerdir. Yazarlar, acik goriinlime sahip yesil alanlarin
insanlarin ruh sagligini ve esenligini destekledigini ve katilimcilar tarafindan faydali peyzaj
0gesi olarak tanimlandigimi belirtmislerdir. Ayrica acik/goriiniir ve bakimli kentsel yesil
alanlar da insanlarin ruh saghg: ile 6nemli Olciide iligkili oldugu Aydin’da yapilan bir
calismada bulunmustur (Akpnar, 2016a). Onceki ¢alismalara paralel olarak, bu tez calismasi
bulgusu 'gbriinim' karakteristiginin insanlarin yesil egzersiz sikliklarin1 ve algisal
restorasyonlarin1 olumlu etkiledigini gostermistir. Bu calisma PSD’lerin yesil egzersiz
tizerindeki etkisini inceleyen ilk ¢alisma olmasi sebebiyle nemlidir. Bu sebeple insanlarin
yesil egzersiz sikliklarini artirmak i¢in agik goriiniim saglayan, diiz, iyi bi¢ilmis ¢im alanlar1
ve kiiclik futbol oynama alanlarin tasarlanmasi 6nemlidir. Bu nedenle, kentsel yesil alanlar
tasarlarken, 'goriinlim' 6zelligi tasarim kriterlerinden bir olarak degerlendirilmelidir. Ancak,
PSD’lerin insanlarin yesil egzersizleri iizerindeki etkileyen ¢alismalarin yeterli olmamasi ve
bu caligmanin ilk olmas1 sebebiyle, ‘goriiniim’ karakteristiginin bir tasarim kriteri olarak

kabul edilmeden daha fazla arastirma ile desteklenmesi gerekmektedir.
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Elde edilen bulgulardan anlamli sonug ¢ikan bir diger PSD 6zelligi ‘mekan’ olmustur.
‘Mekan’ yesil egzersiz siklig1 ile negatif anlamli iliskili ¢itkmistir. Bir diger ifadeyle ‘mekan’
Ozelligine sahip kentsel yesil alanlar kullanicilarin yesil egzersiz sikligini olumsuz
etkilemektedir. Diger taraftan, ‘mekan’ karakteristigi algisal restorasyon ile (yani uzaklasma)
kismen anlamli iligkili bulunurken, insanlarin stres seviyeleri ile pozitif anlaml iligkili
bulunmustur. Bir diger deyisle, ‘mekan’ karakteristik 6zelligi insanlarin algisal restorasyon
ve streslerine pozitif katki saglamaktadir. Elde edilen negatif sonu¢ kimi g¢alismalarla
(Akpmar, 2021) pozitif sonuglarda kimi ¢alismalarla benzerlik gostermektedir (Annerstedt
vd., 2012; Palsdottir vd. 2018). ‘Mekan’ karakteristigi, ortamin mekansal biitiinliglini ve
mekanin birlik duygusu destekleyen, kendi igerisinde tutarli, bireyi kapsayan ve gevreleyen,
uzun siireler boyunca kesfedilmesi ve i¢inde dolasilmasi miimkiin olan genis, uyumlu bir
alan saglayan, ortami kesen patika ve yollarin olmadig1 ve insanlara baska bir diinyada
olduklart hissini uyandiran bir ortam olarak tanimlanmaktadir (Stoltz ve Grahn, 2021).
Ayrica, “baska bir diinyada olmak” veya “kendi i¢inde bir diinya” gibi ifadelerle ve ayni1
zamanda ferahlik ve mekansal genisleme deneyimleriyle iliskilendirilmektedir. ‘Mekan’
karakteristik Ozelligi ‘goriiniim’ karakteristik Ozelliginden farkli olarak, onu disaridan
gozlemlemek yerine, birlesik bir alanin i¢inde olma deneyimini sunmaktadir (Stoltz ve
Grahn, 2021). Daha 6nce yukarida da tartisildig1 gibi, insanlarin fiziksel egzersiz siiresince
icerisinde bulunduklari mekana hakim olma, mekanin manzara, panorama ve goriiniise sahip
olmast istenen Ozellikler arasindaydi. Bu ac¢idan degerlendirildiginde, ‘mekén’
karakteristiginin insanlarin yesil egzersiz sikligin1 olumsuz etkilemeleri beklenebilecek bir
sonugtur. Ancak, tam bir kaniya varmak icin bu konu hakkinda daha fazla ¢alismaya ihtiyag

duyulmaktadir.

Diger taraftan ‘mekan’ 6zelligi insanlarin algisal restorasyonu ve stres seviyelerine
olumlu katki yaptig1 sonucu daha onceki ¢aligmalarla da desteklenmektedir (Annerstedt vd.
2012; Palsdottir vd. 2018). “Mekan’ karakteristiginin algisal restorasyonu olumlu etkilemesi
karakteristik 6zelliklerinin olumlu algisal restorasyon i¢in gerekli olan ozelliklere sahip
olmasinda dolay1 olabilir. Kaplan, S. (1995) algisal restorasyon igin gerekli olan kriterleri

sayarken bir yesil mekanin kendi igerisinde birliktelik gdstermesini, insanlara baska bir
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diinyay1 hayal ettirecek kadar zengin ve birbiri ile uyumlu ve tutarli olmasini siralamaktadir.
Bu 6zelliklere sahip olan ‘Mekan’in kullanicilar {izerinden olumlu algisal restorasyon ve
stres azaltma etkisi saglamasi beklenen bir durumdur. Oyle ki, ‘mekan’ &zelligi Isveg’te
yapilan ve PSD 6zelliklerinin gelistirildigi ilk ¢alismada insanlarin en ¢ok tercih ettikleri PSD
ozelliklerinden biri olmustur (Grahn ve Stigsdotter, 2010). Benzer sekilde Annerstedt vd.
(2012) yaptiklar bir calismada ‘mekan’ 6zelligine sahip yesil bir alanda yiirliylis yapmanin
insanlarin ruh saghgina iyi geldigini bulmustur. Yine Palsdottir vd. (2018) yaptiklar1 bir
calismada, doga temelli rehabilitasyon deneyimi yasayan insanlarin rehabilitasyon
stireclerine destekleyici olarak kullanabilecekleri belirli yerleri (uyumlu destekleyici
ortamlar olarak da ifade edilmektedir) ve bunlarin niteliklerinin neler oldugunu
belirlemislerdir. Yapilan c¢alisma sonunda ‘mekan’ karakteristigi, strese bagl ruh sagligi
sorunlari destekleyici 6zelliklere sahip PSD’lerden biri olarak bulunmustur. Calismada
katilimcilarin igerisinde bulunduklar1 ortamdan kagmak ve bagkalariyla iligki kurmak
zorunda kalmamak PSD ‘mekan’ ortamina acil bir ihtiya¢ hissettiklerini; cilinkii lizgiin
hisleriyle yalniz kalmaya ihtiya¢ duyduklarini belirtilmistir. Bu yoniiyle, 6nceki ¢alismalari
destekleyen bu tez calismasinin sonucu, ‘mekan’ 6zelliginin algisal restorasyon ve stres
seviyesini desteklemek igin kullanilabilecegini gostermektedir. Ancak, her ne kadar bu tez
calismasini destekleyen bagka sonuclar olsa da, ‘mekan’ 6zelliginin daha fazla arastirilmasi
ve kentsel yesil alanlarin algisal restorasyon, stres ve ruh sagligimmi desteklemek igin
tasariminda kullanilacak kriterlerin bir unsuru olabilmesi i¢in daha fazla ¢alisma ile

desteklenmesi gerekmektedir.

Bir diger yesil egzersiz, algisal restoraSyon ve stres seviyesi ile anlamli iligkili
bulunan PSD 6zelligi ‘sosyallik’ olmustur. ‘Sosyallik’ karakteristigi yesil egzersiz sikligi ile
negatif iliskili ¢ikarken, yesil egzersiz siiresi ile pozitif anlamli iligkili bulunmustur. Diger
bir ifadeyle, ‘sosyallik’ karakteristigi yesil egzersiz sikligin1 olumsuz etkilerken, yesil
egzersiz sliresini olumlu etkilemektedir. Ayrica, ‘sosyallik’ 6zelligi algisal restorasyon, stres
ve ruh sagligr ile negatif iligkili bulunmustur. Diger bir deyisle, ‘sosyallik’ 6zelligi algisal
restorasyon ve ruh sagligini olumsuz etkilemektedir. Elde edilen bu bulgulardan yesil

egzersiz ile ilgili karsilastirma yapilacak bir calisma yoktur, ancak algisal restorasyon ve ruh
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sagligi ile ilgili bulunan sonuglar daha 6nceki ¢alisma sonuglarini desteklemektedir (Memari
vd. 2017, Palsdottir vd. 2018). Benzer sekilde ‘sosyallik’ karakteristigi bir¢ok ¢alismada en
az tercih edilen PSD 6zelliklerinden biridir (Grahn ve Stigsdotter, 2010; Gao vd. 2019). Diger
taraftan bazi ¢calismalar ‘sosyallik’ karakteristiginin tercih edildigini ve stres restorasyonunda
olumlu etki sagladigin1 gostermektedir (Chen vd. 2019, Memari vd. 2021; An vd. 2022). Her
ne kadar calismalarda PSD ‘sosyallik’ 6zelligi en az tercih edilen ve algisal restorasyon ve
stres tlizerinde olumsuz etki olusturan bir karakteristik olarak ifade edilse de, son yillarda
bunun tersini séyleyen ¢alismalar literatiirde ¢eliskili bir durum ortaya koymustur. Bu, PSD
‘sosyallik’ karakteristiginin onarict bir kaynak olarak herkes i¢in uygun olmadigini

gostermektedir.

Farkli sonuglar insanlarin ruhsal durumlari, 6zellikleri ve beklentilerinden kaynakli
olabilir. Ornegin, yapilan arastirmalar cam sikkin ya da stresli olan ya da hastalik geciren
kisilerin sosyallesme istegi, cesareti ve becerilerin ¢ogunlukla diisiik oldugunu ve sosyal
aktivitelerin onlarin zihinsel stres ve endiselerini artirabilecegini ortaya koymustur (Maikov
vd. 2008). Oyle ki, dnceki calismalar, insanlarm stresli olduklarinda, diisiik sosyal
etkilesimin oldugu bir ortami tercih ettiklerini géstermistir (Grahn ve Stigsdotter, 2010; Gao
vd. 2019). Bunun nedeni, igerisinde bulunduklar1 durumdan &tiirii bagkalarini anlamak, onlar
i¢in empati kurmak ve onlara tahammiil etmek zor olabileceginden dolay1 (Ulrich, 1999),
insanlarin lizglin veya stresli olduklarinda, genellikle 'huzurlu' ve 'dogal' boyutlarinin
sagladig1 sessiz, huzurlu ve dogal bir yesil ortam aramalart olabilir (Akpinar, 2021;
Liickmann vd. 2013). Ayrica hedef grup yash bir niifus veya gengler ise, 'sosyal' boyut
onarict olarak bulunabilmektedir (An vd. 2022; Chen vd. 2019; Vujcic ve Tomicevic-
Dubljevic, 2018). Ornegin, Cin’de yapilan iki farkl1 arastirmada, ‘sosyallik” karakteristiginin
Cinliler i¢in algilanmasi en kolay karakteristik 6zellik oldugu ve sosyalligin insanlar igin
vazgecilmez bir talep olmas1 (Ward Thampson, 2002) sebebiyle, sosyal temaslarin yalnizlik
hissini azaltip algilanan sosyal destegi artirabilmesi ve sagligin gelistirilmesinde yesil
alanlarin aracisi olabilmesi (Maas vd. 2009), yaslilar tizerine yapilan ¢caligmalarda ‘sosyallik’
karakteristiginin en ¢ok tercih edilen PSD’lerden oldugu ve restorasyon faydasi sagladigi

bulunmustur (An, vd. 2022; Chen vd. 2019). Bu acidan degerlendirildiginde, ‘sosyallik’
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PSD’sinin insanlarin ruh diinyasi, kisisel ozellikleri ve beklentileri ile baglantili olarak
olumlu ya da olumsuz algilanabilecegi gercegi géz ardi edilmemelidir. Bu sebepledir ki,
‘sosyallik’ karakteristigi insanlarin yesil egzersiz siireleri ile anlamli iligkili bulunmus
olabilir. Yesil egzersiz siklig1 ile negatif iliskili iken, yesil egzersiz siiresi ile pozitif iliskili
olmasi, insanlarin yesil egzersize ¢iktilarinda belli bir siire sonra sosyallesme i¢in bu
ozellikteki alanlar1 tercih etmeleri olabilir. Ancak, bu yapilan tez ¢alismasinda ‘sosyallik’
PSD’si hem yesil egzersiz sikligi hem algisal restorasyon hem stres seviyesi hem de ruh
saglig1 ile olumsuz anlamli iliskili ¢ikmasi, ‘sosyallik” PSD’sinin Tiirk halki i¢in olumlu etki
olusturabilecegini gostermektedir. Bu nedenle, hem bu ¢alismanin iki ¢eligkili sonug bulmast
ve ayni zamanda da uluslararasi yayinlarda da benzer geliskili sonuglarin olmasi, ‘sosyallik’
ozelligi ve daha genel olarak da PSD ile daha fazla ¢alisma yapilmasi gerekliligini ortaya
koymaktadir.

Algisal restorasyon (uzaklagma) ve stres ile pozitif; ruh saglig: ile negatif anlaml
iligkili bulunan bir diger PSD 6zelligi ‘barinak’ olmustur. Bu bulgular daha 6nce yapilan
caligmalarla ruh sagligi hari¢ benzer sonuglar gostermektedir (Akpiar, 2021; Grahn ve
Stigsdotter, 2010; Memari vd. 2017; Peschardt ve Stigsdotter, 2013; Stigsdotter, vd. 2017;
Yakinlar ve Akpinar, 2022). Insanlarin kiigiik, giivenli bir yerde yalniz kalabilecekleri, bitki
ortiisii ile i¢ ice olabilecekleri ve tiim duyularini kullanma firsatina sahip olabilecekleri
firsatlar veya olanaklar, ‘barinak’ olarak tanimlanmaktadir (Grahn ve Stigsdotter, 2010).
Appleton’un (1975) daha 6nceki arastirmalari incelediginde, atalarimizin hayatta kalmak i¢in
giivenli ve kapali bir yer bulmaya c¢alistiklarin1 belirtmektedir. Prospect-Refuge Teorisi
(PRT) olarak da bilinen bu teoriye gore, gizlenme, diger bir deyisle siginma arama yetenegi,
insanin hayatta kalmasi i¢in esit derecede 6nemli oldugundan, 'barmak' gibi insanlarin
tercihlerini yansitan belirli peyzaj 6zelliklerine sahip alanlar, insanlarin kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglar (Appleton, 1996). Oyle ki, ge¢misten gelen bu durum insanlarin
‘barmak’ 6zelligini tercih etmelerinde ve ‘barinak’ karakteristiginin de algisal restorasyon ve
stres iizerinde olumlu katki saglamasina neden olmus olabilir. Lickmann vd. (2013),
genglerin peyzaj tercihlerini inceledikleri bir ¢alismada, ‘barinak’ 6zelligini katilimcilar

agagclarin ve bitkilerin alan1 ¢cevreledigi ve bir kisinin i¢cinde yalniz kalabilecegi bir yer olarak
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tanimlamiglardir. Bu c¢alismadaki katilimcilar, yesil bir ¢evre i¢in 6nemli olan duygulari,
yasam durumlar1 ve 6zellikleri hakkinda fikirlerini belirtmislerdir. Katilicimlar tercihlerinin
dogada dinlenmelerine ve yalniz kalmalarina izin veren destekleyici, giivenli ve korunakli
bir yer olmasi seklinde agiklamiglardir. Katilimeilar, 'barinak'in dogada dinlenme ve yalniz
kalma firsatlar1 sundugunu ve bireylerin dogal bir ¢evreyi giivenli ve korunakli bir
destekleyici ortam olarak algilamalari i¢in yasamsal 6zellikler olarak duygularini kontrol
etmelerini sagladigini belirtmislerdir. Bu durum ‘barmak’ karakteristiginin ni¢in insanlar

lizerinde stres ve algisal restorasyon agisindan olumlu katki sagladigini agiklayabilir.

Grahn ve Stigsdotter (2010) ve Memari vd. (2017) tarafindan yapilan bir aragtirmaya
gore, stresli insanlara en fazla algisal iyilesme saglayan 6zelliklerden biri ‘barinak’tir. Oyle
ki, yapilan aragtirmalar iiziintiilii ve stresli zamanlarda insanlarin genellikle ¢cevrelerine bakan
baskin bir tepelik, uzak, giivenli, sessiz ve 6zel bir yer ararlar (Palsdottir vd. 2014). Bu agidan
bakildiginda, PRT teorisi de goz onlinde bulunduruldugunda insanlarin nigin ‘barinak’
karakteristigine sahip kentsel yesil alanlar tercih ettiklerini ve bu ortamin algisal restorasyon
ve stresten kurtulmayi sagladigi diisiintilebilir. Daha 6nce yakin zamanda gerceklestirilen son
caligmalarda, Yakinlar ve Akpinar (2022) ve Zhu vd. (2022), ‘barinak’ karakteristiginin
insanlarin algisal restoraSyonu ve stres seviyeleri ile olumlu iliskili olduklarini
gostermektedir. Bu da, ‘barinak’ 6zelligini PSD 6zellikleri arasinda algisal restorasyon ve
stres acisindan Once g¢ikarmaktadir. Ancak, bu tez calismasinin 6nceki yillarda yapilan
caligmalardan farkli olarak ‘barmnak’ karakteristiinin insanlarin ruh sagligi ile negatif
anlaml iligkili bulmasi beklenmedik bir sonugtur. Bu beklenmedik sonucun olasi
aciklamalarindan biri insanlarin giivenlik endisesi olabilir. ‘Barinak’ 6zelligi her ne kadar
insanlar1 giivenli hissettirmesi gerekse de, etrafi ¢alilarla kapli ve siginma diirtiisii belli bir
noktadan sonra genglik endisesiyle insanlarin ruh sagligini olumsuz etkilemis olabilir. Daha
once yapilan ¢aligmalarda insanlarin kentsel yesil alanlar1 ziyaret etmelerinde giivenlik
endisesinin 6nemli bir yer tuttugu belirlenmistir (Basu ve Nagendra, 2021; Paul ve Nagendra,
2017). Ayrica, yesil egzersiz yapan insanlarin beklentileri alana hakim olmalar1 ve alam
uzaktan gorebilmeleri seklinde yukarida ifade edilmisti. Bu sebeple, belli bir siire ‘barmak’

Ozelligi algisal restorasyon ve stres iizerinde olumlu katki saglarken, daha uzun vadede ruh
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saghigin1 olumsuz etkilemis olabilir. Genel olarak degerlendirildiginde ve daha Onceki
calismalar g6z oniline alindiginda ‘bariak’ 6zelligi insanlarin algisal restorasyonu ve stres
seviyeleri iizerinde olumlu etki olusturdugu goriilmektedir. Diger taraftan, bu karakteristik
Ozelligin kentsel yesil alanlar tasarlanirken insanlarin ruh ve beden sagligina olumlu katki
saglamasi igin peyzaj mimarlar tarafindan kullanabilecekleri bir tasarim kriteri olabilmesi

icin daha fazla ¢aligma ile sonuglarin desteklenmesi gerekmektedir.

Algisal restorasyon (uzaklasma) ile kismen ve stres ile anlaml iligkili bulunan diger
PSD’ler ‘dogallik’ ve ‘kiiltiirellik’ olmustur. Elde edilen bu sonu¢ daha 6nceki ¢aligmalarla
benzerlik gosterse de istenen seviyede degildir. 'Dogallik’, kentsel yesil alanlarda doganin
kalitesinin ve 6zelliklerinin yansitildigi, bir diger deyisle yaban ortami 6zelligine sahip,
kendiliginden biiyliyen ¢imlerin oldugu, kalabalik olmayan ve giivenli hissettiren bir mekan
olarak tanimlanmistir (Grahn ve Stigsdotter, 2010). ‘Dogallik’ karakteristigi kullanicilar
tarafindan en ¢ok tercih edilen karakteristik dzelliklerin basinda gelmektedir. Ornegin,
Kaplan ve Kaplan (1989), Herzog (1987) ve Memari vd. (2017) yaptiklart ¢aligmalarda
kullanicilarin yesil alanlarda hangi 6zellikleri tercih ettiklerini incelemisler ve katilimeilarin
yesil alanlarda tercih ettikleri en 6nemli 6zelligin ‘dogallik’ 6zelligi oldugunu tespit
etmislerdir. Benzer sekilde iilkemizde yapilan calismalarda ‘dogallik’ karakteristiginin
insanlarin algisal restorasyonu ve ruh sagligi tizerinde olumlu etkisi oldugunu belirlemistir
(Akpinar, 2021; Yakinlar ve Akpinar, 2022). Bu sonug Stres Azaltma Teorisi (SRT) ile de
uyumludur. Bu teoriye gore insanlar yaratilislar1 geregi agaglar ve bitkilerle birlikte yesilin
farkli tonlarinin oldugu ortamlara dogal bir sekilde baglanmaktadir (Ulrich, 1983; 1984).
Bundan dolayi, bir insan bdyle bir ortama girdigi zaman istem dis1 bir sekilde bu ortama
baglanarak zihinsel ve bedensel bir rahatlama hissetmektedirler. Palsdottir vd. (2014),
doganin insan lizerindeki restorasyon etkisini agiklarken, doganin ayrintilar agisindan zengin
oldugunu ve bu nedenle hem restorasyonu hem de rahatlamayr olumlu ydnde
etkileyebilecegini iddia etmektedir c¢iinkii dogal diinyay1 kesfetmenin ve yeni seyler
bulmanin ilham verici bir deneyim oldugunu 6ne siirmektedir. Palsdottir vd. (2014) ayrica,
insan ilgisine yonelik herhangi bir talep bulunmayan dogal bir yesil ¢evrenin, insanlara hicbir

sey yapmama Ozgiirliigii verdigini ve zihinsel restorasyon firsati sunarak hem beden hem de
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zihinsel rahatlama saglayarak kentsel yasam baglaminda zorlu giinlik ortamlardan uzak
kalmay1 deneyimlemelerine yardimci oldugunu belirtmislerdir. Bu agidan bakildiginda,
‘dogallik’ karakteristiginin insanlarin algisal restorasyonu iizerinden olumlu etki yapmasi
beklenen bir sonuctur. Ancak, bulgular istenen seviyede degildir. Sonuglarin ‘dogallik’
karakteristiginin algisal restorasyon iizerinden smirlt etkili oldugu, stres ve ruh sagligi
tizerinden de herhangi bir etkisi olmadig1 goz Oniine alindiginda bu beklenmedik sonug iki
farkli gerekge ile agiklanabilir. Birincisi, insanlarin yesil egzersiz yapiyor olmalarindan 6tiirii
'dogallik' 6zelligine sahip yesil alanda yeterince uzun siire zaman harcayamamalarindan
kaynakli olabilir. Ciinkii acik havada yapilan fiziksel aktivite belli mekanlar arasinda gidip
gelme seklinde yapilmaktadir. Muhtemelen katilimeilar ‘dogallik’ karakteristigine yeterince
maruz kalmadiklari icin istenen katki saglanamamustir. Ikincisi ise, kentsel yesil alanlarin
yeterli ‘dogallik’ Ozelligine sahip olamamalarindan kaynakli olabilir. Cizelge 2’de de
goriilecegi lizere segilen alanlarin ‘dogallik’ 6zelligi istenen seviyede degildir. Her ne kadar
muhtemel alanlar igerisinde en uygun mekanlar secilmeye calisilsa da, aragtirmanin
yapilabilecegi alanlar sinirli oldugu ve yesil alanlarin yeterli olmadigi g6z oniine alinirsa bu
sonu¢ beklenen bir durumdur. Bu sebeple, ileride yapilacak ¢aligmalarda bu hususlar goz

Oniine alinmal1 ve arastirma kisitlamalar1 en aza indirilmelidir.

‘Kiiltiirellik® karakteristigi de algisal restorasyon ile kismen, stres ile de anlaml
iligkili bulunmustur. Cok az c¢aligmanin (Peschardt ve Stigsdotter, 2013) anlaml iligkili
buldugu bu beklenmedik sonu¢ daha once yapilan ¢aligmalar ile farklilik gostermektedir
(Akpmar, 2021; Chen vd. 2019; Gao vd. 2019; Memari vd. 2017; Yakinlar ve Akpinar,
2022). 'Kilturellik', cesmeler, anitlar ve egzotik bitkiler gibi insan kiiltiiriiniin temel
Ozelliklerini yansitan bir ortam olarak tanimlanir (Grahn ve Stigsdotter, 2010). Daha once
yapilan bazi caligmalar, ¢cesmeler veya anitlar gibi kiiltiirel unsurlarin insanlarin akilda
tutulmasi1 oldukca onemli olabilmektedir ¢iinkii hizli kentsel biiylime, kiiltiirel yapilari
olumsuz etkileyebilmektedir (Zhou ve Wang, 2011). Bu nedenle kiiltiirel unsurlar insanlarin
sagliginin korunmasina ve stresin azaltilmasina yardimci olabilir (Shavitt vd. 2016). Belki de
cesmeler, anitlar ve egzotik bitkilerin birlesimi olumlu algilanmis ve katilimeilarin algisal

restorasyonlari ve stres seviyeleri iizerinde onarici etkiler saglamis olabilir. Ancak 6nceki
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calismalardaki olumsuz sonuglar goz oOniine alindiginda, 'kiiltiirellik' karakteristiginin
insanlarin algisal restorasyon ve ruh sagliklar iizerindeki etkisini tam olarak anlamak i¢in
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Bu nedenle ileride yapilacak calismalar bu hususa

dikkat etmelidir.

Son olarak bu tez ¢alismasi bulgular1 yesil alanlara evlerin uzakliginin yesil egzersiz
ile olumsuz anlamli; algisal restorasyon ile olumlu anlamli iligkili oldugunu gdstermistir.
Diger bir deyisle, yesil alanlara olan evin uzakligi arttik¢a insanlarin yesil egzersiz sikliklari
azalmakta ancak algisal restorasyonlar1 artmaktadir. Bir diger 6nemli sonucta yesil egzersiz
siklig1 ile insanlarin stres seviyeleri ve ruh sagliklart arasinda pozitif anlamli iligki
bulunmasidir. Diger bir ifadeyle, yesil egzersiz siklig1 arttikga, insanlarin stres seviyeleri
azalmakta ve ruh sagliklar iyilesmektedir. Bu sonuglar daha 6nceki ¢calismalarla da benzerlik
gostermektedir (Akpinar, 2016’a; 2016 b; Yakinlar ve Akpinar, 2022; Zhang vd. 2018).
Kentsel yesil alanlara olan mesafe, genellikle yesil egzersiz kullanima iliskin en 6nemli
faktor olarak kabul edilmektedir (Cohen vd. 2007; Bjorket vd. 2008; Toftager vd. 2011;
Akpinar, 2016’a; 2016b). Calismalar 300-400 m'den sonra kentsel yesil alan kullaniminin
hizla azalmaya basladigin1 gostermektedir (Grahn ve Stigsdotter, 2003; Giles-Corti vd. 2005;
Nielsen ve Hansen, 2007). Bu nedenle kentsel yesil alanlara 15 dakikalik yiirime mesafesi
Avrupa Cevre Ajansi (ACA) tarafindan tavsiye edilmektedir (Stanners ve Bourdeau, 1995).
Bu calismanin sonucu da bu oOnerileri desteklemektedir. Bu sebeple, kentsel yesil alanlar
planlanirken insanlarin evlerine yakin mesafede planlanmasi 6nem arz etmektedir. Bu tez
calismasinin bulgular1 yesil egzersiz sikliginin insanlarin stres seviyesi ve ruh sagliklari
tizerine etkileri oldugunu gostermistir. Daha Once yapilan arastirmalarda benzer sonuglar
bulmustur (Barton ve Pretty, 2010; Flowers, 2022; Gladwell vd. 2013; Han, 2021; Thompson
vd. 2011;). Ornegin, son yillarda Avusturalya’da yapilan bir arastirmada Flowers (2022) yesil
egzersiz ile kentte yapilan herhangi bir egzersiz arasindaki farki bulmak i¢in 22 kisinin
katilimiyla bir calisma gergeklestirmistir. Insanlar iki alanda da 30 dakikalik yiiriiyiisler
gerceklestirilmis ve egzersiz Oncesi, egzersiz sirasinda ve sonrasinda Ol¢iimler yapilmistir.
Arastirma sonunda, yesil egzersiz yapmanin kaygi iizerinde kentte yapilan herhangi bir

egzersize oranla daha fazla katki sagladig1 gézlemlemislerdir. Yine Han (2021) tarafindan
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Tayvan’da 95 kisinin katilimiyla yapilan bir arastirmada, yesil egzersizin insanlarin
psikolojik saglig1 lizerindeki etkileri bir park alaninda 15 dakikalik bir yesil egzersiz
yaptirilarak incelenmistir. Arastirma sonunda, yesil egzersiz ile insanlarin psikolojik
sagliklar1 arasinda pozitif iligki bulunmustur. Yesil egzersiz ile yapilan caligmalar
incelendiginde yine benzer sonuglar goriilmektedir. Bu tez ¢alismasinin bulgulart da 6nceki
caligmalar1 desteklemektedir. Bu agidan kentsel yesil alanlarin insan ruh saglig: tizerindeki
etkisi bir kere daha ortaya koyulmustur. Bu sebeple, yesil egzersizin tesvik edilmesi ve yesil

egzersiz yapilacak mekanlarin tasarlanmasi 6nem arz etmektedir.
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6. SONUC

Bu tez caligmasinda Algisal Duyu Karakteristiklerinin (PSD) insanlarin yesil
egzersiz, algisal restorasyon ve ruh sagligi ile iliskisini incelenmistir. Yapilan analizler
sonucunda 'gorliniim' karakteristiginin yesil egzersiz sikligimmi olumlu etkiledigi, diger
taraftan 'mekan' ve 'sosyallik' karakteristiklerinin ise yesil egzersiz sikliini olumsuz
etkiledikleri bulunmustur. Parka olan uzakliin insanlarin yesil egzersiz sikligini olumsuz
etkiledigi tespit edilmistir. Yesil egzersiz siiresi agisindan ise, sadece 'sosyallik’ karakteristik
ozelliginin yesil egzersiz siiresini olumlu etkiledigi bulunmustur. Algisal restorasyon
acisindan ise, 'dogallik’, 'barmak', 'mekan' ve 'kiiltiirellik' karakteristiklerinin algisal
restorasyonu kismen olumlu etkiledikleri, 'barmak’ karakteristik 6zelliginin ise digerlerine
kiyasla daha etkili algisal restorasyon sagladigi; diger taraftan 'sosyallik' karakteristiginin
algisal restorasyonu olumsuz etkiledigi belirlenmistir. Yesil alana olan evin uzakligi ve yesil
egzersiz siiresinin de algisal restorasyonu olumlu etkiledigi bulunmustur. Stres ve ruh sagligi
acisindan bulgular 'barinak’, 'mekan' ve 'kiiltiirellik’ karakteristik 6zelliklerinin stresi olumlu
etkiledikleri, 'sosyallik' karakteristik 6zelliginin ise stresi olumsuz etkiledigi belirlenmistir.
Yesil egzersiz sikligi da stresi olumlu etkiledigi bulunmustur. Bulgular, 'barmak' ve
'sosyallik' karakteristiklerinin ruh sagligini olumsuz etkilediklerini gostermistir. Yesil

egzersiz sikligimin ruh sagligini olumlu etkiledigi belirlenmistir.

Bu sonuglar géz oniine alindiginda kentsel yesil alanlar tasarlanirken insanlarin yesil
egzersizlerini artirmak ve tesvik etmek amaciyla ‘Goriiniim’ karakteristigine uygun bir
sekilde acik ve goriiniir yesil alanlarin tasarlanmasi, yesil alanlarda bakimli ve temiz ¢im

alanlariin planlanmasi, futbol oynama alanlarinin tasarlanmasi 6nerilmektedir.

Bir diger anlaml1 sonug ¢ikan bir diger PSD 6zelligi ‘mekan’ olmustur. ‘Mekan’ yesil
egzersiz siklig1 ile negatif anlaml iliskili ¢itkmistir. Bir diger ifadeyle ‘mekan’ 6zelligine
sahip kentsel yesil alanlar kullanicililarin yesil egzersiz sikligin1 olumsuz etkilemektedir.

Diger taraftan, ‘mekan’ karakteristigi algisal restorasyon ile (yani uzaklagma) kismen anlamli
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iligkili bulunurken, insanlarin stres seviyeleri ile pozitif anlamli iliskili bulunmustur. Bu
sonuclara bakildiginda bir yesil alanin kalitesini arttirmak ve yesil egzersize tesvik etmek
amaciyla genis ama ¢ok boliinmemis yollar, yesil alanlarin igerisinde oldukc¢a fazla sayida
agac, alanlarin igerisinde hem rilizgardan hem de gilinesten koruyacak yerler tasarlanarak
golgelik ve insanlarin toplanabilecegi alanlar géz Oniinde bulundurularak planlama ve

tasarim Onerilmektedir.

Bir diger yesil egzersiz, algisal restorasyon ve stres seviyesi ile anlamli iligkili
bulunan PSD 6zelligi ‘sosyallik’ olmustur. ‘Sosyallik’ karakteristigi yesil egzersiz siklig1 ile
negatif iliskili ¢ikarken, yesil egzersiz siiresi ile pozitif anlamli iligkili bulunmustur. Diger
bir ifadeyle, ‘sosyallik’ karakteristigi yesil egzersiz sikligin1 olumsuz etkilerken, yesil
egzersiz siiresini olumlu etkilemektedir. Ayrica, ‘sosyallik’ 6zelligi algisal restorasyon, stres
ve ruh sagligi ile negatif iligkili bulunmustur. Diger bir deyisle, ‘sosyallik’ 6zelligi algisal
restorasyon ve ruh sagligini olumsuz etkilemektedir. Bu bulgulara bakildiginda bir yesil
alanin sosyallik karakteristigi acisindan degerlendirilirken dikkat edilmelidir. Ciinkii bir
tarafi olumlu etkilerken bir tarafi olumsuz etkilemektedir. Bu alanlar genelde eglence ve
restoran alanlarinin oldugu, alanlarin igerisinde ¢akil taglarinin ve iyi aydinlatmalarin oldugu,
cok sayida bank ve oturma birimleri ve insan sayisinin fazla oldugu alanlar diyebiliriz. Bu
alanlar genelde kalabalik ve insanlarin birbiri ile iletisim halinde oldugu alanlardir. Bu
sonuca bakilarak, alanlarin belirli yerlerinde yesil egzersizi tesvik edici, bazi yerlerinde
algisal stres dlgegine olumsuz etkilediginden bu durum goéz Oniinde alinarak tasarim ve
planlama yapilmalhdir. Ayrica bu konu ile alakali daha fazla calisma yapilmasi

onerilmektedir.

Algisal restorasyon (uzaklasma) ve stres ile pozitif; ruh sagligi ile negatif anlamli
iligkili bulunan bir diger PSD 6zelligi ‘barmak’ olmustur. Barinak karakteristigine sahip
alanlar tasarlanirken ve planlanirken genelde insanlarin fazla oldugu ama ¢evresinin ¢alilarla
kapli oldugu alanlardir. Barnaklarin en biiyilk 06zelliklerinden biri ise giivenli
hissedebilecekleri alan olmalidir. Bu alanlar tasarlanirken insanlarin ¢ok fazla g¢alilar ve

etrafin1 ¢evreleyen diger elemanlarin sikli1 ve konumlar1 g6z 6niinde alinmalidir. Bir bagka
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deyisle insanlar kendilerini giivende hissetmeleri ama bir yandan da o alanda kapali kalma
hissine kapilmamalar1 gerekmektedir. Uzmanlar bu yesil alanlar tasarlarken derecesini iyi

ayarlamalidir ve bu PSD 6zelligi ile daha fazla ¢alisma yapilmasi gerekmektedir.

Algisal restorasyon (uzaklagma) ile kismen ve stres ile anlamli iligkili bulunan diger
PSD’ler ‘dogallik’ ve ‘kiiltiirellik’ olmustur. Dogallik 6zelliginin kismen iliskide olmasinin
sebebi insanlarin yesil alanlarda yesil egzersiz yaptiklar1 ve istenen seviyelerde o alanlarda
vakit gecirmedikleri ile agiklanmaktadir. Burada yapilmasi gereken dogallik karakteristigine
sahip yesil alanlarin daha kaliteli alanlar olmasi gerektigini, insanlarin elinin az veya hig
degmedigi alanlar olmasi igin gerekli tedbirlerin alinmasi gerektigini dnermektedir. Bu

ozellik ile ilgili daha fazla ¢alisma yapilmasi 6nerilmektedir.

Calismada yapilan bir bagka sonug ise insanlarin yesil alanlara olan uzaklig: arttikca
yesil egzersiz sikliklar1 azalmakta ancak algisal restorasyonlar1 arttirmaktadir ve yesil
egzersiz siklig1 ne kadar artarsa insanlarin ruh ve beden sagliklarinin o kadar artti1 sonucuna
vartlmigtir. Bu sonuglara bakilarak insanlarin yesil egzersize tesvik edici calismalar
yapilmalidir. Ayni1 zamanda yesil egzersiz yapilacak olan yesil alanlarin belirli tasarim
kriterleri géz onilinde alinarak uzmanlar tarafindan tasarlanmali ve uygulanmalidir, kaliteli
olmast saglanmalidir. Bu tesvik ve tasarimlar ile beraber insanlarin yesil alanlarda daha fazla

zaman gegirmeleri tegvik edilip saglanmalidir.

Bu tez calismasinda ki bulunan sonuglar ile birlikte yesil alanlarin planlanmas1 ve
tasariminda s6z sahibi olan yerel yoneticiler, belediyeler, sehir bolge planlamacilar1 ve
peyzaj mimarlart bu alanlar planlanirken ve tasarlanirken gerekli cevre analizi ve
karakteristik 6zelligi goz Oniinde bulunarak planlanmasi, tasarlanmasi ve uygulanmasi
onerilmektedir. Bu alanlar tasarlanirken alanlarin kalitesi, karakteristik 6zelligi, mevcut alana
uygunlugu, alanin siirekli kontrol edilmesi ve her kesime hitap edilmesi (Culcu oglu ve Oguz,
2000) bu ozellikler oniine alindiginda insanlarin yesil egzersiz yapmalari, stres seviyelerinde

azalma ve diger saglik sorunlarina oldukg¢a fazla katki saglayacagi sdylenebilir.
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Ek 2. Anket Formu

Algisal Duyu Karakteristiklerinin Insanlarin Yesil Egzersiz ve Ruh

Saghg Uzerindeki Etkilerinin Incelenmesi
Yiiksek Lisans Tezi
Hayati Berk SAYGILI
Damisman: Dog¢. Dr. Abdullah Akpinar

Algisal Duyu Karakteristiklerinin Insanlarin Yesil Egzersiz ve Ruh Saghg
Uzerindeki Etkilerinin Incelenmesi

Sevgili

Algisal Duyu Karakteristiklerinin Yesil Egzersiz Ve Ruh Sagligi Uzerindeki Etkilerinin
Incelenmesi: izmir Ornegi bashikh bu arastirma, Aydin Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi
Peyzaj Mimarlig1 Anabilim Dal1 tarafindan yapilmaktadir. Algisal Duyu Karakteristik 6zelliklerine
sahip kentsel yesil alanlarin yesil egzersiz ve ruh sagligi {izerindeki etkilerinin incelenmesi ve Yesil
egzersiz ve ruh sagligi iizerinde etkili olan ekoterapotik 6zellikte olan kentsel yesil alan tasarim
Onerileri sunmayir amaciyla planlanmistir. Sizin yanitlarinizdan elde edilecek sonuglarla
planlanabilecektir. Bu nedenle sorularin tiimiine ve igtenlikle cevap vermeniz biiyiik Onem
tasimaktadir.

Arastirmaya katilmaniz goniilliiliik esasina dayalidir. Bu form araciligi ile elde edilecek
bilgiler gizli kalacaktir ve sadece aragtirma amaciyla (veya “bilimsel amaglar i¢in’) kullanilacaktir.

Calismaya katilmamayi tercih edebilirsiniz veya anketi doldururken istemezseniz son verebilirsiniz.

Anket formuna adinizi ve soyadinizi yazmayiniz.

Anketimiz 5 boliimden olusmaktadir. 72 Soruluk 10 dk zamanizi alacak bu ¢calismada
yanitlarinizi, sorularin altinda yer alan segenekler arasindan uygun olani daire igine alarak ya da agik
uclu sorularda sorunun altinda birakilan bosluga yazarak belirtiniz. Birden fazla secgenek
isaretleyebileceginiz sorularda, size uygun gelen biitiin segenekleri isaretleyiniz. Eger sorunun
yanitlar1 arasinda “diger” segenegi mevcutsa ve yanitiniz var olan segenekler arasinda yer almiyorsa,
bu durumda yanitimiz1 diger secenegindeki bosluga yaziniz.

Anketi yanmthiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Caligma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda asagidaki kisi ile iletisim kurabilirsiniz:
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Aydin Adnan Menderes Universitesi Ziraat Fakiiltesi Peyzaj Mimarlig1 Anabilim Dali
Telefon:

Arastirma EKibi
Dog¢.Dr. Abdullah Akpiar
Hayati Berk Saygili

Calismaya katilmay1 kabul ediyorsaniz asagidaki kutucugu X ile isaretleyiniz ve devam ediniz.

Kabul ediyorum

Tablo 1: DEMOGRAFIK ve SOYO-EKONOMIK OZELLIKLER

Cinsiyetiniz: 1) Kadin 2) Erkek Yasiniz: Boyunuz: Kilonuz:
Egitim Durumunuz Nedir? 1) ilkokul ~ 2) Ortaokul 3) Lise 4) Universite 5) Yuksek
Lisans/Doktora

Medeni Durumunuz Nedir? 1) Bekar 2) Evii 3) Diger

is Durumunuz Nedir? 1) Cahsiyor 2) Galismiyor 3) Emekli 4) Ogrenci
Ailenizin Aylik Toplam Geliri: ( )11800 TL ve az, ( )11800-18000 TL, (' )18000-24000
TL,

( )24000-30000 TL ( )30000-40000 TL ( )40000-50000 TL () 50000 TL ve
Usti

YESIL EGZERSiZ DURUMU

1- Bilginiz dahilinde evinizin bu yesil alana mesafesi nedir?

1) 100 m'den az 2) 100-250 m arasi 3) 250-500 m arasi 4)
500m-1 km arasi
5) 1-3 km arasi 6) 3-5 km arasi 7) 5 km’'den fazla

2- Bu kentsel yesil alana yaptiginiz fiziksel aktivite amagh (yliriiyis, spor, egzersiz vb.) gelme
sikhiginiz nedir?
1) Higbir zaman/Nadiren  2) Ayda birkag kere 3) Haftada bir  4) Haftada birkag kere  5) Her glin

3- Bu kentsel yesil alanlara fiziksel aktivite amagh (yiriyis, spor, egzersiz vb.) harcadiginiz zaman
ne kadardir?

1) 15 dak. az 2) 15-30 dak. arasi 3) 30 dak.-1 saat arasi  4) 1-2 saat arasi 5) 2 saatten
fazla

Tablo 2: ALGISAL RESTORASYON OLGEGI (PRS)

Liitfen bu agiklamayi dikkatle okuyunuz: Ziyaret ettiginiz bu alan ile ilgili digtincelerinizi merak ediyoruz.
Biitiin _sorulan size en uygun cevabi isaretleyerek cevaplayiniz. 1) Kesinlikle Katiimiyorum, 2)
Katilmiyorum, 3) Emin degilim, 4)Katiliyorum, 5)Kesinlikle Katiliyorum. Sorularin hepsini cevaplamaniz ¢cok
6nemlidir. Litfen siklar bog birakmayin.

1 2 3 4 |5

1. Burada olmak, bana disarida oldugum hissini uyandiriyor.

2. Burada zaman harcamak, glnlik rutin hayattan kurtulmam icin bana firsat
taniyor.

3. Burasi, benim icin her seyden uzaklastigim bir yer.

4. Burada olmak, yapacagim seyleri tamamlamak i¢cin odaklanmama yardimci
oluyor.

5. Buraya gelmek, istemedigim seylerden dikkatimi uzaklastirmam icin bana
yardimci oluyor.

6. Burasi blydleyici niteliklere sahip

7. Burada dikkatimi geken pek ¢ok ilging sey var.

8. Bu yeri daha iyi tanimak istiyorum.
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9. Burada kesfedilecek birgok sey var.

10. Burada gevreye bakarak daha fazla vakit gegirmek istiyorum.

11. Burasi sikicl.

12. Bu g¢evre buyuleyici.

13. Burada bakmaya deger bir sey yok.

14. Burada ¢ok fazla sey oluyor.

15. Burasi kafa karigtirici bir yer.

16. Burada dikkatimi dagitan ¢ok fazla sey var.

17. Burasi karmakarigik.

18. Burada olmak benim kisiligime uygun.

19. Burada hoslandigim seyleri yapabilirim.

20. Buraya ait oldugum hissine kapiliyorum.

21. Burada kendimi eglendirecek yollar bulabiliyorum.

22. Burada ¢evremle bitun olma hissine kapiliyorum.

23. Burada etrafta dolasmama yardimci olacak 6nemli merkezi yerler var.

24. Bu yerin zihin dinyama katacagi katkiyi rahatlikla algilayabiliyorum.

25. Burada gidecegdim yeri bulmak benim icin kolay.

26. Buranin nasil organize edildigini anlamak kolay.

Tablo 3: ALGILANAN STRES OLCEGi (ASO)

Higbir | Neredeyse | Baze | Oldukg Cok
zama higbir n a Sik Sik
n zaman

1- Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi
nedeniyle ne siklikta rahatsizlik duydunuz?

2- Gegen ay, hayatinizdaki 6nemli seyleri kontrol
edemediginizi ne siklikta hissettiniz?

3- Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli
hissettiniz?

4- Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize
ne siklikta giiven duydunuz?

5- Gegen ay, her seyin yolunda gittidini ne siklikta
hissettiniz?

6- Gecen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle
basa ¢cikamadiginizi fark ettiniz?

7- Gegen ay, hayatinizdaki zorluklari ne siklikta kontrol
edebildiniz?

8- Gegen ay, ne siklikta her seyin Ustesinden
geldiginizi hissettiniz?

9- Gegen ay, ne siklkta kontroliiniz disinda gelisen
olaylar yiziinden &fkelendiniz?

10- Gegen ay, ne siklikta problemlerin Gstesinden
gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?

Tablo 5: GENEL SAGLIK ANKETI

Lutfen bu agiklamayi dikkatle okuyunuz: Son birka¢ hafta icinde her hangi bir tibbi sikayetinizin olup
olmadigini, genel olarak saglidinizin nasil oldugunu 63drenmek istiyoruz. Butiin_sorular size en uygun
cevabi isaretleyerek cevaplayiniz. Gegmisteki degil, yalniz son donemdeki ve su andaki sikayetlerinizi
sordugumuzu unutmayiniz. Sorularin hepsini cevaplamaniz ¢cok énemlidir. SON ZAMANLARDA

1. Kendinizi ¢ok iyi ve saglkh ( )Evet, her ( )her ( her ( )cok daha

hissediyor musunuz? zaman- zamanki zamankin- kotu
kinden ¢ok kadar den kotu

2. Sizi dinglegtirecek bir ilaca ihtiyag ( )Hayir, hi¢ ( )her ( )her ( )cok fazla

duyuyor musunuz? duymuyorum  zamanki zamankin-

kadar ¢ok den ¢ok
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3. Kendinizi tikenmis ve daginik ( )Hayir, hig ( )her ( )her ( )cok fazla
hissediyor musunuz? zamanki zamankin-
hissetmiyorum kadar den gok
4. Kendinizi hasta hissediyor ( )hayir, hig ( )her ( ner ( )cok fazla
musunuz? zamanki zamankin-
hissetmiyorum kadar den ¢ok
5. Basinizda agn oluyor mu? ( )hayir, hig ( )her ( her ( )cok sik
olmuyor zamanki zamankin-
kadar den sik
6. Basinizda sikisma veya basing hissi  ( )hayir, hi¢ ( )her ( ner ( )cok sik
oluyor mu? olmuyor zamanki zamankin-
kadar den sik
7. Sicak ya da soguk basmasi oluyor ( )hayir, hig ( )her ( )her ( )cok sik
mu? olmuyor zamanki zamankin-
kadar den sik
8. Endiseleriniz nedeniyle uykusuzluk ( )hayir, hig ( )her ( ner ( )cok sik
¢ekiyor musunuz? ¢ekmiyorum  zamanki zamankin-
kadar den sik
9. - Kendinizi surekli zor altinda ( )hayir, ( )her ( )her ( )eok az
hissediyor musunuz? hissetmiyorum zamanki zamankin-
kadar den az
10. Kendinizi surekli zor altinda ( )hayir, ( )her ( )her ( )cok fazla
hissediyor musunuz? hissetmiyo- zamanki zamankin-
rum kadar den gok
11. ise yaradiginiz digtintiyor () Her ( )Her () Her () Her
musunuz? zamankinden zamanki zamankinden  zamankinden
cok kadar az ¢ok daha az
12. Sorunlarinizla ugrasabiliyor () Her () Her () Her () Her
musunuz? zamankinden zamanki zamankinden  zamankinden
cok kadar az ¢ok daha az
13. Karar vermekte gugluk gekiyor ( ) Hayir, hig () Her () Her () Coksik
musunuz? cekmiyorum zamanki zamankinden
kadar sik
14. Zorluklari halledemeyecek gibi () Hayir, hi¢ () Her () Her () Cok sik
hissediyor musunuz? hissetmiyorum zamanki zamankinden  hissediyorum
kadar sik
15. Degisik yonlerden baktiginizda () Her () Her () Her () Her
kendinizi mutlu hissediyor musunuz? zamankinden zamanki zamankinden  zamankinden
cok kadar az ¢ok daha az
16. GUnlUk iglerinizden zevk alabiliyor ~ ( )Her ( )Her ( )Her () Her
musunuz? zamankinden zamanki zamankin- zamankinden
cok kadar den az en ¢ok az
17. Kendinizi keyifsiz ve durgun () Hayir, hig () Her () Her ( )Cok sik
hissediyor musunuz hissetmiyorum zamanki zamankinden
kadar cok
18. Kendinize giiveninizi kaybediyor (1)) Hayir, hig () Her () Her () Cok fazla
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19. Kendinizi degersiz biri olarak () Hayir,

musunuz? kaybetmiyorum

hig

gOruyor musunuz? gbérmuyorum

zamanki
kadar

() Her
zamanki
kadar

zamankinden
fazla

() Her
zamankinden
sik

() Cok sik

Anketimize katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.
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