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OZET

YESIiL ALANLARIN VE FiZIKSEL AKTIVITENIN KENTLi NUFUSUN
MUTLULUGU UZERINDEKi ETKiSi

Sinem AYDOGDU BICAK

Sehir ve Bolge Planlama Anabilim Dal

Ylksek Lisans Tezi
Tez Danismani: Dog. Dr. Nilgiin Colpan ERKAN

insanoglu temel yasam ihtiyaclarini karsilayabildigi andan itibaren fiziksel cevresiyle olan
iliskilerin dizenlenmesinde pek cok yaklasim gelistirmis, barinma ve Uretim amacgl
kentler kurmustur. Kentlesme orani arttik¢a ve hiz kazandikca pek ¢cok yerlesmede 6nce
merkez alanlari, daha sonra konut alanlari giderek dogadan uzaklasmaya baslamistir. Bu
surecin ekolojik etkileri glinimizde tiim siddeti ile kendini belli etmektedir. Glinlimuz
kosullarinda hizli ve plansiz gelisme, plan kararlarina aykiri yapilasma ve/veya kentsel
doénisim kararlari konut alanlarinda yogunlugu arttirmakta ve kentsel yesil alanlarin
giderek azalmasina, gecirimsiz ve yansitici ylizeylerin artmasina ve bagl olarak da
kentlerde yasayanlarin doga ile iliskisinin kopmasina neden olmaktadir. Buna ek olarak
calisma hayatindaki rekabet, giindelik hayatta karsilasilan sorunlar gibi nedenlerle
birlikte stres, gerginlik ve benzeri olumsuz durumlar artmakta, doga ile iliskisi bozulan
insanin kendisini yenileyebilecegi imkanlar giderek azalmaktadir. Bu dogrultuda yasamin
her alaninda oldugu gibi fizik mekanda yapilacak diizenlemelerle bireylerin iyi olus

halinin dolayisiyla mutlulugunun arttirilmasi 6nem kazanmaktadir.
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Amerika’da ve Avrupa llkelerinde yapilan ¢alismalarda yesil alanlarin bireylerin iyi olus
halini arttirmada etkili oldugu saptanmistir. Yesil alan, kentlerde yasayan insanlarin
cesitli rekreatif ihtiyaglari igin yararlandiklari, ulasim sistemi Uzerinde yer alan
agaclardan, kent cevresindeki ormanlara kadar, yesil ortl ile ilgili her tlrli doga
elemanini ifade etmektedir. Yesil alanlarin kisinin mutluluguna etkisi yesil alandaki
rekreasyonel faaliyetler, fiziksel aktivite ve bitkilerle ugrasma gibi faaliyetleri iceren aktif
katihm ve yesil alanlari seyretme ve bu alanlar dogrudan goriilmese de bu tiir alanlarin
var oldugunun ve istenildiginde gorulebileceginin bilinmesini igeren pasif katilim ile

gerceklesmektedir.

Bu calismada kentlerde yasayan bireylerin iyi olus halini arttirmaya katki saglayacak
mekansal unsurlar konut yasam cevresindeki yesil alanlar ile konut yasam cevresinin
fiziksel aktiviteye uygunlugu baglaminda incelenmektedir. Calisma kapsaminda mutluluk
kavrami o6znel iyi olus Olgltleri ile degerlendirilirken, yesil alanlar konut yasam
cevresindeki tiim yesil alanlari kapsayacak bicimde parklar, spor alanlari, konut
bahgeleri, disey yesil sistemler, agaglandiriimis akslar ve benzeri unsurlar ele alinarak
incelenmektedir. Fiziksel aktivite durumuna iliskin ise bireylerin glin igerisinde ylrlyls
yaptiklari siire, yiiriinen yere iliskin sorular yéneltilmistir. Iyi olus halini etkileyen sosyo-

ekonomik olgltler degerlendirme disi birakilmistir.

Arastirma oncelikle kullanicilarin konut yasam cevrelerinde onlari mutlu eden konularin
saptanmasi amaciyla pilot ¢calisma ile baslamistir. Pilot calismanin amaci mutluluk diizeyi
ve mekansal lcitler arasindaki iliskiyi test etmek ve gerceklestirilecek calismada soru
tiplerini belirleyebilmektir. Pilot ¢alismadan elde edilen bilgiler dogrultusunda anket
formu olusturulmustur. Anket, istanbul’da yasayan 126 kisiye cevrimici olarak ve yiiz
ylze gorlisme vyontemi ile uygulanmistir. Anketlerden elde edilen veriler
degerlendirilerek, fizik mekanda yapilabilecek bireylerin mutlulugunu arttirmaya yonelik

uygulamalar saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Oznel iyi olus, yesil alan, fiziksel aktivite

YILDIZ TEKNiK UNIVERSITESi FEN BiLIMLERi ENSTITUSU



ABSTRACT

THE EFFECTS OF GREEN SPACES AND PHYSICAL ACTIVITY ON THE
HAPPINESS OF THE URBAN POPULATION

Sinem AYDOGDU BICAK

Department of City and Regional Planning

MSc. Thesis

Adviser: Assoc. Prof. Dr. Nilglin Colpan ERKAN
Since human beings can meet their basic life needs, they have developed many
approaches in the organization of relations with their physical environment and
established cities for shelter and production. As urbanization rate increased and speed
gained, in many settlements firstly the central areas and then the residential areas
began to move away from nature. The ecological effects of this process are manifested
by the violence. Rapid and unplanned development in today's conditions, construction
decisions contrary to plan decisions or urban transformation decisions cause density
increases in residential areas. These processes lead to the decrease of urban green
areas, increase of concrete surfaces and the loss of the relationship between the
inhabitants and the nature. In addition, stress and similar negative situations increase
with the reasons such as competition in working life, problems encountered in everyday
life, and the possibilities of renewing the relationship with nature gradually decrease. In
this direction, it is important to increase the well-being and hence the happiness of the

individuals with the arrangements to be made in the physical space as in all areas of life.
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In the studies in America and in European countries, it was found that green areas were
effective in increasing the well-being of individuals. The green area refers to all kinds of
nature elements related to green cover, from the trees on the transportation system to
the forests around the city, which the people living in the cities benefit from for their
various recreational needs. The effect of green spaces on the happiness of the person is
realized through active participation, including activities such as recreational activities,
physical activity and dealing with plants in the green field, and passive participation,
including the fact that there are no such areas, and that these areas are visible and that

they can be seen on demand.

In this study, the concept of happiness is evaluated with subjective well-being criteria,
while the green areas are examined by taking into consideration all the green areas in
the living environment, parks, sports fields, residential gardens, vertical green systems,
afforested axes and similar elements. In this study, the spatial elements that will
contribute to increase the well-being of the individuals living in the cities are examined
in the context of the appropriateness of the green areas around the housing life and the
living environment of the housing, physical activity, questions about the walking time of
the individuals were asked. Socio-economic measures affecting well-being were

excluded from the evaluation.

The research started with the pilot study in order to determine the subjects that make
them happy in the residential life environment. The purpose of the pilot study is to test
the relationship between the level of happiness and spatial criteria and to determine
the types of questions in the study.A questionnaire was created in accordance with the
information obtained from the pilot study. The questionnaire was applied to 126 people
living in Istanbul via online and face to face interviews. The data obtained from the
guestionnaires were evaluated and the attempts to increase the happiness of the

individuals to be made in the physical space were determined.

Keywords: Subjective well-being, green space, physical activity

YILDIZ TECHNICAL UNIVERSITY
GRADUATE SCHOOL OF NATURAL AND APPLIED SCIENCES
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BOLUM 1

GIRIS
insanoglu temel yasam ihtiyaclarini karsilayabildigi andan itibaren fiziksel cevresiyle olan
iliskilerin dizenlenmesinde pek cok yaklasim gelistirmis, barinma ve Ulretim amacli
kentler kurmustur. Kentler yogunlasip biyldlkce, yayildikca ve kentlesme orani hiz
kazandikga pek ¢ok yerlesmede 6nce merkez alanlari, daha sonra konut alanlari giderek
dogadan uzaklasmaya baslamistir. Bu durum 20. ylizyilin ikinci yarisinda insanin doga ile

iliskisini kopmasi raddesine gelmistir. Bu siirecin ekolojik etkileri glinimuizde tim siddeti

ile kendini belli etmektedir.

GlUnUmuz kosullarinda hizli ve plansiz gelisme, plan kararlarina aykiri yapilasma ve/veya
kentsel donlsim kararlari konut alanlarinda yogunlugu arttirmakta ve kentsel yesil
alanlarin giderek azalmasina, gecirimsiz ve yansitici ylizeylerin artmasina ve kentlerde
yasayanlarin toprak ve yesil 6geler ile iliskisinin kopmasina neden olmaktadir. Buna ek
olarak sosyo-ekonomik zorluklar, ¢calisma hayatindaki rekabet, agirlasan yasam kosullari,
yolda harcanan zaman, elverissiz ¢alisma ve yasam mekanlari ile gindelik hayatta
karsilasilan sorunlar gibi nedenlerle birlikte stres ve benzeri olumsuz durumlar artmakta,
doga ileiliskisi bozulan insanin kendisini yenileyebilecegi imkanlar giderek azalmaktadir.
Tim bu gelismelerin sonucu olarak ruhsal hastaliklar kentlerde yasayan bireylerde daha
fazla gorilmektedir. Anksiyete bozukluklari %20, depresyon, manik depresif bozukluk
ise kentlerde %40 oraninda daha fazla goriilmekte, sizofreni riski kentlerde yasayanlarda
iki kat artmis bulunmaktadir [1]. Bu durum degerlendirildiginde olumlu duygularin
artirilmasi bireysel saglik kadar toplum saghgi icin de bliyik dnem tasimaktadir. Olumlu
duygular dikkati arttirarak daha genis bir fiziksel ve sosyal ¢evrenin varliginin farkina

varmayl, daha Uretken, sosyal iliskilerde daha basarili ve doyumlu olmayi, problemlerle



daha kolay bas edebilmeyi saglamaktadir [2]. Bu dogrultuda yasamin her alaninda
oldugu gibi fizik mekanda yapilacak diizenlemelerle bireylerin iyi olus halinin dolayisiyla

mutlulugunun arttirilmasi Gnem kazanmaktadir.

1.1 Literatiir Ozeti

Kentsel mekanda bireylerin mutlulugunu arttirmak igin yapilacak diizenlemelere katki
saglamak icin yapilan bu calismada, oncelikle mutluluk kavrami hakkinda literatir
arastirmasi yapilmis, farkh disiplinlerin  mutluluk kavramini nasil tanimlandig
incelenmigstir. Dilbilim, fizyoloji, ekonomi kaynaklarindan mutlulugun tanimi yapilmis,
Antik Donemden glnimize mutluluk kavraminin gecirdigi degisim incelenmistir.
Mutluluk ile ilgili literatirde yer alan mutluluk kuramlari (asagidan yukariya-yukaridan
asagilya mutluluk kurami, erek kurami, etkinlik kurami, yargi kurami, uyum kurami ve
sabit nokta kurami), mutlulugun belirleyicileri ve mutlulugun o&lglilmesine yonelik

kullanilan 6lgekler arastiriimistir.

Kentsel mekanda bireylerin mutlulugunun arttirilmasinda yesil alanlar ve fiziksel aktivite
etkili olmaktadir. Yesil alanlarin kisinin mutluluguna etkisi aktif ve pasif katilim ile
olmaktadir. Aktif katilim yesil alandaki rekreasyonel faaliyetler, fiziksel aktivite ve
bitkilerle ugrasma gibi faaliyetleri icermektedir. Pasif katilim ise yesil alanlari seyretme
ve dogrudan gorilmese de bu tir alanlarin var oldugunun ve istenildiginde
gorilebileceginin bilinmesi ile gerceklesmektedir [3]. Yapilan arastirmada bireylerin
mutlulugunun artiriimasinda yesil alanlar kadar fiziksel aktivitenin de etkili oldugu
saptanmistir. Mutlulugun fizyolojisi incelendiginde mutluluk hormonu olarak bilinen
serotonin hormonunun salgilamasiyla mutluluk sirecinin basladigi anlasiilmaktadir.
Chaouloff ve arkadaslari tarafindan yapilan c¢alismada fiziksel aktivite ile beyindeki
serotonin miktarinin arttig1 tespit edilmistir [4]. Fiziksel aktivite, fiziksel hastaliklarin
engellemesinin yani sira bireyin kendini iyi hissetmesini ve mutlu olmasini saglayarak
depresyon ve kaygl bozuklugu riskini azaltmakta, ruh saghgi ve sosyal gelisim lzerinde
etkili olmaktadir [5]. Literatir calismasindan elde edilen bilgiler kapsaminda konu ile ilgili

yapilan calismalar incelenmistir.

Ulrich [6] tarafindan doganin gorsel olarak algilanmasinin kaygi diizeyi lGzerindeki etkisini

O0lgcmek amaciyla yapilan calismaya gore doga goriuntileri, olumlu duygulari arttirarak
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uyari halini azaltmakta, kentsel gorintiler ise Giziintli, 6fke ve saldirganhk duygularini
arttirmaktadir. Ulrich tarafindan yapilan bir diger calismaya gore kentsel goriintiler, su
ve bitki 6rtlsiniin hakim oldugu goriintlilere oranla psikoloji lizerinde olumsuz etkiye
neden olmaktadir [7]. Ulrich vd. [8] tarafindan yapilan bir baska ¢alismada ise dogal
manzaralari seyreden bireylerin fizyolojik ve psiko-fizyolojik tepkileri (kalp atis hizi, kan
basinci, adale gerilimi, beyin dalgalar) olgiilmis, dogal manzaralari seyretmenin stres

Uzerinde azaltici etkiye sahip oldugu gorilmustir.

Bertram ve Rehdanz [9] tarafindan kentsel yesil alanlarin bireylerin iyi oluslari Gzerindeki
etkisini 6lcmek amaciyla yapilan ¢alismaya gore konut ¢evresinde yer alan yesil alanlarin
bireylerin mutlulugu lzerinde 6nce artan, sonra azalan bir etkisi olmaktadir. Bu durum
yesil alanlara yakin olmanin yalnizca konfor degil, ayni zamanda su¢ korkusu gibi

olumsuzluklara neden olmasi ile ilgilidir.

Kaczynski ve Henderson [10] tarafindan yapilan calismaya gore ise parklara yakinlk
fiziksel aktiviteyi artirmakta, yapilan aktivitenin insanin hem fiziksel hem de psikolojik
saghg Uzerinde olumlu etkisi bulunmaktadir. Bowler vd. [11] tarafindan yapilan
calismada dogal cevrede yapilan aktivitelerin yapay cevrede yapilanlara gére daha etkili
oldugu, dogal ortamda bulunanlarin yapay ortamda bulunanlara gore o6fke, zihinsel

yorgunluk, Gzlntl gibi olumsuz duygulari daha az sergiledikleri gorilmektedir.

Heuvelen [12] yaptigl calismada 57 yas Usti bireylerde (son) 12 aylik dénem icinde bos
zaman fiziksel aktivitelerini incelemistir. Yapilan calismaya gore en fazla tercih edilen

fiziksel aktivitenin keyif igin ylrlyls ve bisiklete binme oldugu sonucuna ulasiimistir.

Fox [13] tarafindan yapilan ¢alismada ise fiziksel aktivitenin 6znel iyi olus Gzerindeki
etkisi arastirilmis, fiziksel aktivitenin anksiyeteyi ve depresyon riskini azalttig, fiziksel

aktivitenin kendini algilama ve 6z saygiyi gelistirdigi sonucuna ulasmistir.

Hassmen vd. [14] yaptigi calismada fiziksel aktivite sikhgi ve 6znel iyi olus arasindaki iliski
incelenmistir. Calisma sonucuna gore haftada 2-3 defa fiziksel aktivitede bulunanlarin

depresyon, kizginlik, glivensizlik ve stres oranlarinin distigu gorilmustir.



1.2 Tezin Amaci

“Yesil Alanlarin ve Fiziksel Aktivitenin Kentli Niifusun Mutlulugu Uzerindeki Etkisi” adli
bu ¢alismanin amaci, hizli ve plansiz gelisme, plan kararlarina aykiri yapilasma veya
kentsel dontsiim kararlari nedeniyle yasanan yogunluk artisi gibi nedenlerle kentsel
yesil alanlarin azalmasi sonucu doga ile iliskisi bozulan kentlilerin mutlulugunun

arttinlmasinda yesil alan ve fiziksel aktivitenin etkisinin olgiimesidir.

Tezin yontemi

Arastirma oncelikle kullanicilarin yasam c¢evrelerinde onlari mutlu eden konularin
saptanmasi amaciyla pilot calisma ile baslamistir. Pilot calismanin amaci mutluluk diizeyi
ve mekansal ol¢utler arasindaki iliskiyi test etmek ve gerceklestirilecek ¢alismada soru
tiplerini belirleyebilmektir. Pilot ¢alismada bireylerin mutluluk diizeyinin belirlenmesi
icin literatiirde yer alan ve Tiirkgce uyarlamasi yapilan Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu,
kentsel mekanda mutlu eden “seyleri” 6grenmek icin de “sokaga ciktiginizda sizi mutlu
edecek (g seyi belirtiniz” agik uglu sorusu yoneltilmistir. Katilimcilarin kentsel mekana
ciktiklarinda onlari mutlu eden “sey”ler sorusuna verdikleri yanitlar, anket ¢alismasinin

daha saglam bir temel lizerinde ilerlemesine yardimci olmustur.

Pilot calismadan elde edilen bilgiler dogrultusunda anket formu olusturulmustur. Konut
yasam cevresinde yer alan yesil alanlarin ve fiziksel aktivitenin bireylerin mutlulugu
Uzerindeki etkisini 6lcmek amaciyla olusturulan anket formu kisisel bilgiler, mutlulugun
Olclilmesine yonelik sorular, konut yasam cevresi, fiziksel aktivite diizeyi ve konut yasam
cevresindeki yesil alanlara iliskin sorularin yer aldigi bes bélimden olusmaktadir.
Galsmanin ilerleyen asamalarinda katilimcilarin, mutluluk dizeyleri ile fiziksel aktivite
durumlari arasindaki iliski, mutluluk diizeyleri ile yasanilan ¢evrede yer alan yesil alanlar
arasindaki iliski ile mutluluk dizeyi, yasanilan cevrede yer alan yesil alanlar ve fiziksel

aktivite durumlari iligkisi incelenmistir.

Tez Calismasinin Onemi

Literatlrde yesil alanlarin ve fiziksel aktivitenin bireylerin mutlulugu Gzerindeki etkisini
arastiran yabanci kaynakli arastirmalara rastlanmaktadir. Ancak benzeri calismalar

tlkemiz kentleri icin heniiz gerceklestiriimemistir. Bu calisma istanbul’da yasayan



bireylerin mutlulugunda yesil alanlarin ve fiziksel aktivitenin etkisini saptamaya yarayan

bir yontem denemesi olarak 6nci bir ¢alismadir.

1.3 Hipotez

Bu ¢alisma icin hipotez; “yasam c¢evresindeki yesil alanlar ve fiziksel aktivite kullanicilarin
mutluluk dizeyine olumlu olarak etki etmektedir” olarak belirlenmis, “yasam
cevrelerindeki yesil alanlar kullanicilarin - mutluluk dizeyine olumlu olarak etki
etmektedir” ve “fiziksel aktivite dizeyi mutluluk dlzeyine olumlu olarak etki
etmektedir” seklinde iki hipoteze ayrilmistir. iki hipotez olusturulmasindaki amag, yesil
alanlarin ve fiziksel aktivitenin katilimcilarin mutlulugu Gzerindeki etkisini ayri ayri

Olgmektir.



BOLUM 2

KAVRAMSAL CERCEVE

Mutluluk, yesil alan ve fiziksel aktivite kavramlari tez galismasinin kavramsal kismini
olusturmaktadir. Bu baslk altinda mutluluk kavrami, literatirde yer alan mutluluk
kuramlari ve mutluluk tzerinde etkili olan degiskenler ile yesil alan ve fiziksel aktivite
kavramlari incelenmis, calismada ele alinan kavramlara dayanak teskil eden yasam

kalitesi kavrami agiklanmistir.

2.1 Yasam Kalitesi Kavrami

Yasam kalitesi kavrami, 70’li yillarda toplumlarin yasam standartlarini 6lgmek amaciyla
sosyal gostergeler hareketi kapsaminda giindeme gelen [15], gliniimUiizde ise ayrisma,
dogal kaynaklarin tiikenmesi, hava ve su kalitesi gibi cevre kosullarinin bozulmasi, saglik,
egitim gibi temel hizmetlere erisimde esitsizlik gibi sorunlarin gogalmasiyla birlikte 6nem

kazanan bir kavramdir [16].

Sosyal gostergeler hareketi 1930'lu yillarda yasam standartlarinin 6lcilmesi ve
izlenmesine odaklanmasiyla gelismistir. Yasanan gelir artisina bagh olarak yasam
tarzinda meydana gelen degisiklikler, ekonomik gostergelerin toplumlarin refah
diizeyinin tek gostergesi olamayacagini gostermistir. 60’h yillarda analitik yaklasimlarin,
veri toplama ve dlgme yontemlerinin gelismesiyle birlikte, sosyal gostergeler hareketi

s6z konusu arastirma alaninin ortak adi haline gelmistir [15].

Berger-Schmitt ve Jankowitsch [15]’a gore sosyal gostergeler hareketinde iskandinav
yaklasimi ve Amerikan yaklasimi olmak (izere iki ayri yaklasim bulunmaktadir. iskandinav
yaklasiminda objektif ve betimleyici gostergeler kullanilarak dissal kosullar ele

alinmaktadir. Amerikan yaklasiminda ise toplumun ihtiyaclarinin en iyi bireyler
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tarafindan dile getirilebileceginden yola ¢ikarak igsel kosullara odaklaniimakta ve

subjektif gostergeler incelenmektedir.

Yasam kalitesi kavraminin tek bir tanimi bulunmamakta, literatiirde yer alan tanimlar
kavramin kullanim amacina gore degismektedir. Yasanan teknolojik, sosyal ve kiiltirel
degisimler yasam kalitesi arastirma alanina da yansimaktadir [17]. Rapley [17], yasam
kalitesi kavraminin zaman igerisinde toplum diizeyindeki yasam standartlar
arastirmalarindan bireysel dizeydeki subjektif degerlendirmelere dogru evrildigini

belirtmektedir.

Pacione [18], yasam kalitesinin mekansal boyutuna vurgu yaparak, yasam kalitesinin
cevrenin bir 6zelligi olmadigini, bireysel ve gevresel 6zelliklerin etkilesimini iceren bir
sire¢ oldugunu belirtmektedir. Bu baglamda, yasam kalitesi cografi bir mekanin
ozellikleri ve kosullari ile o mekandaki bireylerin s6z konusu unsurlari deneyimlemesi ve

degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir.

Yasam kalitesinin Olgtlmesine yonelik yaklagimlar, yasam kalitesinin bilesenleri ve ele
alinan kriterlere bagh olarak farkliik gostermektedir. Diener ve Suh [19] yasam

kalitesinin Ol¢lilmesinde Ui¢c temel yaklasim oldugunu belirtmektedir.

e ilk yaklasim, sosyal gostergeler hareketi dogrultusunda gerceklestirilen sosyal
arastirmalarda uygulanan, etik degerler, din ve benzeri diger sistemlere bagh olarak

belirlenen ve iyi yasantinin temel degerlerini tanimlayan yaklasimdir.

e Bir diger yaklasim, iyi yasanti olgusunu memnuniyet ve bireysel tercihler ile

iliskilendirerek ele almakta ve yasam kalitesini memnuniyet olarak tanimlamaktadir.

e Tanimlanan son yaklasim ise bireylerin deneyimlerine dayanmaktadir. Bu yaklasim

Oznel iyi olus ve mutluluk perspektifleriyle 6rtismektedir.

Yasam kalitesinin oOl¢lilmesinde somut ve nesnel olarak gozlenebilir, olcllebilir
ozelliklerini ifade eden objektif gostergeler ile iyi olus veya memnuniyet gibi yasama
iliskin degerlendirmeleri iceren subjektif gostergeler kullanilmaktadir. Subjektif
gostergeler, bireylerin kendi yasantilarini nasil algiladiklari ve degerlendirdiklerini ortaya

koymaktadir [19]. Genel olarak objektif gostergelere odaklanan arastirma yaklasiminin



iskandinav yaklasimi gelenegine, subjektif gostergelere odaklanan arastirma

yaklasiminin ise Amerikan yaklasimi gelenegine ait oldugu soylenebilir [15].

Van Kamp vd. [16] yasam kalitesinin olusumunu birey, cevre ve birey ile cevre arasindaki

uyum olarak kavramsallastiriimis ve her bir kimeye ait gosterge alanlan
olusturmuslardir. Yasam kalitesinin olusumunda rol oynayan baslica alanlar bireysel
ozellikler, yasam bicimi, kiltir, toplum, glivenlik, dogal ¢cevre, dogal kaynaklar, yapili

cevre, hizmetlere erisim, ekonomi ve saglik olarak belirlemislerdir (Sekil 1.1).
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Sekil 1.1 Yasam kalitesi gosterge alanlari [16]

Van Kamp vd. [16] tarafindan yapilan gruplamaya gore 6znel iyi olus yasam kalitesinin
saglik ana gosterge grubu altinda, 6znel iyi olusu pozitif yonde etkileyen yesil alanlar ile
fiziksel aktivite kavramlari da yine yasam kalitesi gOstergeleri arasinda yer almakta,

yapilan calisma yasam kalitesi kavramina temellendirilmektedir.

2.2  Mutluluk Kavrami

Mutluluk, insanlarin yasamlari boyunca olmak istedikleri ve ulasmak icin caba
gosterdikleri psikolojik ve biyolojik bir durumdur. Mutlulugun hissedilen bir duygu ya da

bu his esnasindaki durum oldugu soylenebilir.



Mutlulugun ne oldugu, insanlarin nasil mutlu olduklari, antik cagdan bu yana tartisiimis
ve tanimlanmaya calisilmistir. Ornegin, Aristoteles’e gére birey, mutluluga erdemli bir
hayat strerek ulagmaktadir. Mutluluk felsefenin oldugu kadar diger bilim dallarinin da
Uzerinde galistigl bir konu olmustur. Ekonomi alaninda mutluluk, mutluluk ekonomisi
bilim dali altinda incelenmekte ve bireylerin mutluluk kaynaklarinin belirlenmesi,
kaynaklar arasinda yer alan ekonomik degerlerin mutluluk {izerinde ne olglide ve nasil
etkili oldugunun tespit edilmesi konusunda arastirmalar yapilmaktadir [20]. Fizyolojik
acidan bakildiginda mutluluk hormonu olarak bilinen serotonin hormonunun
salgilamasiyla mutluluk stirecinin basladigi anlasilmaktadir. Yiyecekler ile alinan triptofan
maddesi araciligl ile beyinde Uretilen serotonin hormonu, merkezi sinir sisteminde
kullanilarak duygu durumu ve sosyal davranislar lzerinde rol oynamaktadir. Serotonin
distkligl bu islevlerde azalmaya ve bozulmalara neden olmaktadir. Chaouloff ve
arkadaslari tarafindan yapilan ¢alismada egzersiz ile beyindeki serotonin miktarinin
arttigi tespit edilmistir [4]. Egzersizin yani sira glines 15181 da beyindeki nucleus raphe adh
merkezi uyararak serotonin yapimini arttirmaktadir. Glnes 1sigindan yeterince
faydalanilamadigi durumlarda serotonin yapimi azalarak depresyon durumu
yasanmaktadir [21]. Beslenme aliskanliklarinda yapilabilecek degisikliklere ek olarak
glnes 1sigindan yararlanma ve fiziksel aktivite serotonin miktarini arttirarak kisinin daha
mutlu hissetmesini saglamaktadir. Psikoloji bilimi ise, mutluluk ile mutsuzluga oranla
daha az ilgilenmistir. 1970’li yillardan itibaren mutluluk hakkinda hem teorik hem de
ampirik calismalar yapilmaya baslanmis, 1974 yilinda makalelerinin blyik bir bolimuna
Oznel iyi olusa ayiran Social Indicators Research adli dergi yayimlanmaya baslamistir [22].
Mutluluk, insan dogasinin temel arayislarindan biri olarak glinimiizde de 6nemini

korumakta, mutluluk ile ilgili arastirmalar yapilmaya devam edilmektedir.

2.2.1 Mutlulugun Tarihgesi

Mutlulugun insanlar i¢in temel konulardan biri olmasinin nedeni, hemen hemen
herkesin mutlu olmayi arzu etmesidir. Tarihin her doneminde insanlarin mutluluga bakisi
farkll olmustur. Antik donem ve Ortacag boyunca mutluluk, talihin veya Tanri’nin
etkisinden bagimsiz diisintilmezken, Aydinlanma Déneminde yasanan kirilma ile insan,

kendi mutlulugunun tek belirleyicisi olarak diistintilmeye baslanmistir.



2.2.1.1 Antik Donem ve Ortagagda Mutluluk

Antik Yunan felsefesinde mutluluk, basta Sokrates, Platon ve Aristoteles olmak lizere pek
¢cok duslintrin ilgisini ¢cekmis, mutlulugun cesitli tanimlari yapilmis ve mutluluga
ulasmanin yollari tartisilmistir. Bu donemde mutlulugu ifade etmeye yonelik kullanilan
kelime “eudaimonia”dir. Antik Yunan’da eudaimonia, saglikli ve mutlu olmayi iceren iyi
olus halini yansitmakta, mutlu insana “eudaimon” denmektedir [23]. Yunanca eu (iyi) ve
daimon’u (Tanri, ulu) biraraya getiren “eudaimon” kendi icinde sans ve kutsallik

kavramini barindirmaktadir [24].

Antik Yunan Felsefesinde, ulasilabilecek en yiliksek nokta olan mutluluga ancak insan
hayatinin sonunda erisilebildigine inanilmaktadir [24]. Bu dénemde mutluluk ve erdemli
hayat arasinda glclu bir iliski bulunmaktadir. Bu durum erdemli bir hayatin nasil

olabilecegi sorusunu da beraberinde getirmistir.

Mutluluk icin gerekli kosullar sorusunu soran ilk filozof Sokrates’tir. Sokrates mutluluk
arayisinin temelinin insan arzusunda yattigini belirtmektedir. Sokrates’e gore gercek
egitim arzu egitimidir, ruhun dogru diizene sokulmasi insanin arzulanan sona
kavusmasini saglayacaktir. Sokrates ve 6grencisi Platon’a gére mutluluk hedonizm degil,

tiim arzularin toplami ve en ylice iyidir [24].

Aristoteles’e gore tim insanlar mutlulugu aramaktadir, mutluluk insan yasaminin
eregidir. Aristoteles’e gore mutlu olmak, iyi bir yasam icin bireylerin 6nceliklerini
belirlemesi ve bu dogrultuda bir plan yapmasidir. Birey yaptigi planlari uygulamaya
koyarak mutluluga ulasabilir [25]. Aristoteles, eudaimonianin erdemli bir hayat siirerek
elde edildigini belirtmis oldugundan eudaimonia s6zcigli modern anlamda mutluluk
degil, arzu edilen bir durumu ifade etmektedir [22]. Aristoteles’e gore mutluluk arag
degil amactir. Birey, mutlu oldugu icin birsey yapmak yerine mutlu olmak icin birsey
yapmalidir. Aristoteles, iyi bir insan olmak icin erdem ve mantiga gore yasamamiz

gerektigini, iyi bir insan olmanin da mutlu insan anlamina geldigini belirtmektedir.

lyi bir hayat, zenginlik ve saglik mutluluga ulasmada bir ara¢ olarak gériilmektedir.
Mutluluk sadece erdemli davranisa degil ayni zamanda iyi talih gibi dissal etkilere de
bagli oldugundan insan ancak 6lim aninda mutluluga erismis olmaktadir. Antik Yunan’da

hayat devam edilmesi gereken degil, katlanilmasi gereken bir sey olarak goriilmekte,
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hayatinin sonuna gelene kadar higbir insan mutlu sayllmamaktaydi. Cogu insan
kendilerine sunulanla yetinmek durumundaydi. icinde yasadiklari kosullari degistirmeyi
ya da gerceklesen olaylari etkilemeyi distinmiuyorlardi. Onlar icin en kotlsini
disinmek, en iyisini ummak ve mutlulugu Tanriya birakmak en kolay ve akillica

davranisti [24].

Mutlulugu sans ve kadere baglayan bag uzun siiredir bulunmaktadir. Buglin biitlin Hint-
Avrupa dillerinde mutluluk icin kullanilan kelimelerin hemen hemen hepsi sans ya da
kaderle baglantihdir. Ornegin “happiness” (mutluluk) kelimesinin kokii ingilizcede
“happ”tir ve sans, talih, dinyada olan biten (happens) demektir. “Happ” kokd,
“happenstance” (tesadif), “haphazard” (sans eseri, gelisiglizel), “hapless” (sanssiz) ve
“perhaps” (belki) gibi kelimeleri vermektedir. Fransizcadaki “bonheur” da benzer sekilde
bon (iyi) ve “heur” (talih ya da sans) kelimelerinden gelmektedir. Bu etimoloji
Almancadaki “gliick” kelimesiyle 6rtismekte, Almanca’da hem mutluluk, hem sans
kelimesini karsilamaktadir. italyanca, ispanyolca ve Portekizce felicita, felicidad ve
felicidade kelimeleri Latince “felix”"ten (sans, bazen kader) gelmektedir. Yunanca’da

“eudaimonia” iyi sans ve Tanriyi biraraya getirmektedir [24].

Oishi vd. [26] tarafindan mutlulugun cesitli kilturlerde nasil kavramsallastirildigini
0grenmek amaciyla yapilan c¢alismada, Tirkiye’nin de dahil oldugu 30 ulkedeki
katilimcilardan yerel dillerinde mutluluk kelimesine karsilik gelen kelimeleri ingilizce
olarak yazmalari istenmistir. Katilimcilar tarafindan génderilen cevaplar sans ve talih
kelimelerini igerip icermemeleri bakimindan 4’lu likert 6lgegi ile kodlanmistir. Ayrica
mutluluk tanimindaki sans ve talihin ekonomik, kiltlrel, iklimsel ve demografik
faktorlerle iliskili olup olmadigi arastiriimistir. Arastirma sonuglarina gére 30 llkeden,
24’Unlin mutluluk taniminda (%80) sans ya da talihin en azindan kismen mevcut oldugu
gortlmustir. Bu nedenle, sans ya da talih olarak mutlulugun bugiin diinyanin bircok
yerinde halen mevcut oldugu soéylenebilir. Arastirmada elde edilen bir diger sonug ayni
dilde ortaya cikan farkliliklardir. Ornegin, Avusturya ingilizcesi, sans ve talih tanimina
sahipken, Amerikan ingilizcesi, sans ve talih tanimina sahip degildir. Ayni sekilde,
Guatemala'da mutluluk taniminda sans ve talih bulunurken, ispanya, Arjantin ve
Ekvador'daki mutluluk tanimlarinda bulunmamaktadir. Bu nedenle mutluluk taniminin
yalnizca dile 6zgl miras degil, yerel tarih ve kiltliri de yansittigi sdylenebilir. Mutluluk
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tanimlarindaki sans veya talihin kisi basina diisen gelir, gé¢men sayisi ile iligkili olmadigi,
ekvatora olan uzaklikla iliskili oldugu da arastirma sonuglarindan elde edilen bir baska
olgudur. Ekvatora uzak olan (lkelerin mutluluk tanimlari, ekvatora yakin tlkelere oranla
daha ¢ok sans veya talihe dayalidir. Ekvatora olan uzakhgin iklim Gzerindeki etkisi bu
durumda etkili olmaktadir. Sans ve talih, gida ve barinak elde etmek zor oldugunda
mutlulugun kavramsallastiriimasinda etkili olmaktadir. Calismaya gére mutlulugun sans
veya talihe dayali olmadigi uluslarda yasayan insanlar, sans veya talih olarak tanimlandigi

Ulkelerde yasayanlara gore daha fazla mutluluk yasadiklarini bildirmislerdir [26].

Distincelerin kilise tarafindan sekillendirildigi Orta Cagda ise Hz. isa’nin gektigi sikintilar
referans gosterilerek aci ¢cekme anlayisi yliceltilmistir. Bu donemdeki anlayisa gore
mutluluk, insanoglu diinyaya gelmeden o6nce vardi ve gercek inananlara diinya
yasamindan sonra tekrar bagislanacakti. Diinya yasaminda mutluluga yer yoktu ve

diinyevi mutluluk arzulanir ve istenir bir hedef degildi [23].

2.2.1.2 Aydinlanma Doneminde Mutluluk

Antik Yunan’da mutluluk 6znelden ziyade nesnel bir durum olarak gériilmekte, yasanilan
an ozelinde degil hayat bitinilinde disiniilmekteyken, 18. yiizyila gelindiginde dans
etmek, sarki séylemek, yediklerinden zevk almak Tanrinin iradesine karsi gelmek degil,
doganin amacladigi gibi yasamak olarak degerlendirilmeye baslandi. Aydinlanma ile
beraber her insanin mutlu olmaya ve mutlulugu aramaya hakki oldugu, bu diinyada
mutlulugun saglanabilecegi fikri kabul gérmeye basladi. Bu dénemde mutlulugu
istemek, bir temenni ya da gligstzliik isareti sayllmamakta, mutluluk insanin hissetmeye
hakkinin oldugu bir duygu olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Aydinlanma duslinurleri klasik
dénem duslintrlerinden farkli olarak hazza ve iyi olusa vurgu yapmistir. Hazzi en (st
seviyeye cikarmak ve aciyi en alt seviyeye indirmek aydinlanma distndrlerinin 6nem
verdigi konulardi. Klasik dénem distndrleri bir elit olusturmayi amaclarken, aydinlanma
dislndrleri mutlulugu tim toplumlara ve hatta bir bitiin olarak tiim insanliga getirmeyi

hayal etmisti [24].

Aydinlanma ¢aginda mutluluk, tim insanlarin bu hayatta elde edebilecekleri bir sey
olarak sunulmaya baslanmistir. Mutluluk, Tanri’'nin hediyesi ya da talihin bir oyunu degil,

tim insanlar tarafindan elde edilecek, insana doga tarafindan bahsedilmis bir hediye
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olarak gorilmustir. Aydinlanma duslinirlerine gore insanlarin mutsuzlugu onlarin
inanglari, yonetim sekilleri, hayat kosullari veya gelenekleriyle ilgili yanhslklardan

kaynaklanmaktaydi. Bunlarin degismesiyle mutluluga ulasmak miimkin olacakti [24].

18. yuzyilin sonunda mutluluk ayni zamanda siyasi bir kavram olarak da dne gikmistir.
insan ve Yurttas Haklari Bildirisi (1789) énsoziinde “herkesin mutlulugu” (au bonheur de
tous) icin calisma sozi verilmektedir. Thomas lJefferson tarafindan 1776’da yazilan
Bagimsizlik Bildirgesi “Bu dogrularin apagik olduguna inaniyoruz:bitiin insanlar esit
yaratilmistir, insanlara yaratici tarafindan devredilemez haklar bahsedilmistir, bu haklar
arasinda hayat, ozglrlik ve mutluluk arayisi vardir” seklinde baslamaktadir [24].
Aydinlanma uzun zamandir varhgini siirdiiren anlayisi degistirmis ve mutlulugu tim

insanlarin bu hayatta elde edebilecekleri bir sey olarak sunmaya baslamistir.

2.2.1.3 Modern Donem ve Giinimizde Mutluluk

Modern dénemde mutluluk anlayisi, Aydinlanma déneminde ortaya ¢ikan gelismelerin
Granidir. Mutluluk, daha énceleri Tanri’nin veya talihin bir litfu olarak gorildigiinden
onun ortaya ¢ikmasi insanin sorumlulugunda degildi. insanlar 18. yiizyilda mutlulugun
kontrol edemedigimiz gliclerin elinde olduguna iliskin inanci terkederek, kendi

mutluluklarinin sorumlulugunu Gstlenmeye basladi.

Mutlulugu artik iyi sansin sonucu olarak kabul etmeyen modern mutluluk anlayisi,
mutlulugu herkesin 6zel olarak hazirlamasi, yetistirmesi gereken bir durum saymaktadir.
Modern dénemde mutluluk, ele gecirilemedigi icin pesinden kosulan bir amag haline

gelmistir [24].

Modern donemde mutluluk kavrami, Sokratesci “nasil yasamaliyim?” sorusunu dikkate
alan talih ve erdemli hayat olgitlerinden uzaklasmis ve “gercekten ne istiyorum?”
sorusuna verilen yanita indirgenmistir. Antik dénemde mutluluk s6z konusu oldugunda

onemli olan iyi insan olmak, glinimizde ise iyi hissetmektir.

Gunlmuzde mutluluk; beklentilerin tatmini, memnuniyet, hosnutluk duygusu, bedenen
ve zihnen iyi olus hali gibi 6lclilen ve yorumlanan pozitif olma durumu seklinde varlk

gostermektedir.
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2.2.2 Psikolojik Agidan Mutluluk

Pozitif psikolojinin amaci mutlulugu ve iyi olusu anlamak, agiklamak ve bunu etkileyen
faktorleri ortaya koymaktir [27]. Pozitif psikolojide mutluluk ile ilgili olarak iyi olus,
psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus olmak lizere birbiri arasinda hiyerarsik bir yapi bulunan
kavramlar bulunmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii, saglik kavramini yalnizca hastalik veya
sakathgin olmamasi durumu degil, fiziksel, sosyal ve ruhsal yénden tam bir iyi olma
durumu olarak tanimlanmistir [28]. Bireylerin iyi olma durumunu psikolojik agidan ele

alan kavram iyi olustur (Sekil 1.2).

lyi Olus —  Saglik (WHO)

Psikolojik Oznel
lyi Olus lyi Olus

Sekil 1. 2 iyi olus kavrami

Pozitif psikolojide iyi olus, 6znel iyi olus (hedonik, subjective well-being) ve psikolojik iyi
olus (eudaimonik, psychological well-being) olmak Gzere iki yaklasim ile aciklanmaktadir.
Bu iki yaklasim sirasiyla haz (hedonic) ve psikolojik islevsellik (eudaimonic) olmak lizere
iki farkli bakis agisini yansitmaktadir. Diener’in [22] 6znel iyi olus kavramiyla ortaya
koydugu hazci bakis agisi, olumlu duygularin daha ¢ok yasanmasini ve yasamdan doyum
almayi, iyi olus olarak tanimlamaktadir. Ryff [29] ise iyi olusun iyi hissetmekten farkh
olarak, insan hayatinin belirli alanlarinda yasamin islevsel olarak sirdirilmesiyle

mumbkiin olabilecegini ifade etmis ve psikolojik iyi olus kavramini gelistirmistir.

2.2.2.1 Psikolojik lyi Olus

Psikolojik iyi olus, bireyin kendini gerceklestirme ve anlamli bir yasam icin zorluklar ile
yliz yize geldiginde potansiyellerini harekete gecirmesi, kendini olumlu olarak
algilamasi, kendisini gercekci olarak taniyarak gliclii yanlarinin ve sinirlarinin farkinda
olmasi, bagimsiz hareket edebilmesi ve yasamini anlamli bulmasidir [30]. Ryff ve Singer’a

[30] gore, psikolojik iyi olus, Aristoteles’in felsefesine dayanmaktadir. Bu felsefeye gore,

14



yasami en Ust dlizeyde iyi bir sekilde yasamak temel amactir. Bu amaci gerceklestirmenin

yolu, kisinin kendini gelistirmesidir.

Ryff [29] tarafindan yapilan calisma ile psikolojik iyi olus kavraminin boyutlari
belirlenmistir. Yapilan ¢alismaya gore bireyler alti boyut ile kendi iyi oluslarina katki
saglamaktadirlar. Bu boyutlar; kendini kabul (self acceptence), insanlarla olumlu iliski
kurmak (positive relations with others), 6zerklik (autonomy), cevrede ustalasma
(environmetal mastery), yasam amaci (purpose in life) ve kisisel gelisim (personal

growth)’dir.

Psikolojik iyi olusun boyutlarindan kendini kabul, kisinin kendine yonelik olumlu tutum
icerisinde olmasi, kendisini olumlu ve olumsuz bitliin o6zellikleriyle birlikte kabul
etmesidir. insanlarla olumlu iliskiler kurma boyutunun temelini sevme kabiliyeti
olusturmakta, bu boyut glicli empati duygusuna sahip olmak, sicaklik, tim insanlara
karsi sevgi ve derin dostluk beslemek gibi dzellikleri icermektedir. Ozerklik, bagimsizlik
ve kontrol duygusunu icermektedir. Kisi, durumlari kendi standartlarina gore
degerlendirerek ¢evresel baskilari Gnemsemeden, davranislarini kendisi yonetmektedir.
Cevrede ustalasma bireyin psikolojik kosullarina uygun cevreyi olusturmasi, aramasi ve
kullanmasidir. Yasam amaci, bireyin hayatina amac ve anlam tasiyan bir his vermeye
yonelik inanglariicerecek hareket etmesidir. Kisisel gelisim, bireyin kendi potansiyellerini

gelistirdigine ve bir birey olduguna iliskin inanglarini icermektedir [29], [30], [31].

2.2.2.2 Oznel iyi Olus

Yasami mutlu bir sekilde gecirmek, insanlarin en 6nemli istegidir. Pozitif psikolojide
bireylerin mutluluklari, 6znel iyi olus kavramiyla ele alinmaktadir. Oznel iyi olus, bireyin
yasamini degerlendirmesi ve yasami hakkinda yargi bildirmesi anlamina gelmektedir
[32]. Myers ve Diener [33]e gore, mutluluk ya da 6znel iyi olus, bireyin yasamina dair
olumlu duygu ve dislincelerinin miktarca GstinlGgu olarak aciklanmaktadir. Hedonik
boyut olarak ele alinan 6znel iyi olus, kisinin yasamindan aldig1 hazzi ifade etmektedir.
Oznel iyi olus, pozitif duygularin sik, negatif duygularin daha az yasanmasi ve yasamdan

duyulan memnuniyet olarak tanimlamaktadir [22].
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Diener’a [22] gére mutluluk tanimlari ti¢ kategoriye ayrilmaktadir. ilk kategoride yer alan
mutluluk tanimlar, dissal kriterlere bagl olarak yapilmistir. Ornegin, Aristoteles’in
mutluluk tanimi bu kategoriye girmektedir. Aristoteles’e gore, erdemli yasam bireyi
mutluluk ve huzura gétirmektedir. Burada énemli olan kisinin yargisi degil, gbzleyenin
deger cercevesidir. ikinci kategoride mutlulugun tanimini yapmaya c¢alisan sosyal
bilimciler, bireylerin yasamlarini olumlu degerlendirmelerini saglayan etmenlerin neler
oldugu sorusu lizerine odaklanmaktadirlar. Burada 6znel iyi olug yasam doyumu olarak
adlandiriimakta ve iyi yasamin belirleyicilerine iliskin standartlara dayanilarak tanimlama
yapilmaktadir. Son kategoride yer alan mutluluk tanimi ise terimin glinlik konusmada
kullanildigi sekle en yakin olanidir ve negatif duyguya karsi olumlu duygunun baskinhgini

ifade etmektedir [22].

Diener’a [34] gore 6znel iyi olusun Ug 6zelligi bulunmaktadir. Birinci 6zelligi 6znel olmasi,
kisinin deneyimini icermesidir. Oznel iyi olus, iyi oldugunu sdyleyen kimsenin yasadig
kisisel bir deneyimdir ve her bireyin kendi perspektifinden dlglilmektedir. Bireyin kendi
iyi olusuyla ilgili distincesi 6znel iyi olus icin 6nemlidir. Pek ¢ok kisi kendilerinde iyi ya da
kot ne oldugunu degerlendirir ve yasamina iliskin degerlendirme yapar, dolayisiyla
insanlar bilingli olarak diisiinmese de bir dznel iyi olus diizeyine sahiptir. ikincisi, dznel
iyi olus olumlu &l¢iimleri ve olumlu nitelikleri icermektedir. Oznel iyi olus yalnizca
depresyon, caresizlik gibi istenmeyen durumlara odaklanmaz az mutlu, kismen mutlu ve
¢ok mutlu arasindaki farki olusturan etmenlerle de ilgilenir. Olumlu etmenlerin varhgi,
yasamdan alinan doyumu belirlemektedir. Ugiinciisi, 6znel iyi olug él¢limleri bir kisinin
hayatinin tiim yénlerinin bir biitiin olarak degerlendirmesini icermektedir. Oznel iyi olus
ile ilgili 6lglimler birkag haftadan kisinin yasaminin timiine kadar degisen bir sireyi
kapsayabilir [22]. Ancak, 6znel iyi olus gecici duygu durumlarindan ¢ok, uzun sireli
duygulara odaklanmustir. insanlarin duygu durumlari her yeni olayla dalgalanmasina
ragmen, 6znel iyi olus arastirmacilari uzun sire etkisi bulunan duygularla ilgilenmektedir
[34]. Sonug olarak 6znel iyi olus bireyin hayatindan duydugu memnuniyetten, hissettigi

pozitif duygulardan ve negatif duygular hissetmemesinden olusan bir kavramdir.

Mutluluga yonelik tanimlarda lg¢ bilesen 6n plana ¢ikmaktadir. Bunlardan ilki olumlu
duygularin yasanma sikligi, ikincisi olumsuz duygularin yasanma siklhigi, tGg¢incisi ise
yasam doyumudur. Olumlu ve olumsuz duygularin yasanmasi mutlulugun duyussal
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boyutunu olustururken, yasam doyumu bilissel boyutunu olusturmaktadir [22], [33]

(Sekil 1.3).

Oznel iyi Olus

Duyussal Boyut Bilissel Boyut

- Olumlu duygular - Yasam doyumu
- Olumsuz duygular
Sekil 1. 3 Oznel iyi olusun bilesenleri

Seving, nese, heyecan, umut, gliven, cesaret gibi duygular olumlu duygulara, ofke,
nefret, kaygl, korku, umutsuzluk, Gzintli gibi duygular da olumsuz duygulara 6rnek
olarak verilebilir. Mutlulugun bilissel boyutunu olusturan yasam doyumu ise bireyin,
yasaminin gesitli alanlarina (sosyal yasam, aile yasami, saglk, is yasami vs.) iliskin
degerlendirme ve yargilamalarini ifade etmektedir. S6z konusu yasam alanlarindan
duyulan memnuniyetin yliksek olmasi bireyin mutlulugunun gostergelerinden birisi
olarak degerlendiriimektedir [35], [33]. Oznel iyi olus, kisinin mutlulugunun
degerlendirmesinde 6nemli bir rol oynasa da, ruh saghgini tanimlamada tek basina

yeterli degildir. Baska bir deyisle 6znel iyi olus akil saghgi ile es anlamli degildir [34].

Oznel iyi olus, hem bireysel hem de toplumsal agidan énem tasmaktadir. Bireysel
diizeyde bireyin iyi olmasi istenirken, toplumsal diizeyde toplumlarin mutluluk diizeyi iyi
yasamin ve yasam kalitesinin bir gostergesi olmaktadir. Ekonomik ve sosyal gostergeler
toplumsal iyi olusun 6nemli yonlerini icerse de eksik kaldiklari noktalar ve 6lgim
problemleri nedeniyle onlari tamamlayacak ek gostergelere ihtiya¢c duyulmaktadir.
Dolayisiyla, toplumlarin yasam kalitesini degerlendirmede ekonomik ve sosyal
gostergelerle birlikte ele alinmasi gereken bir diger gosterge dznel iyi olustur [36]. Oznel
iyi olus, pek cok olumlu ruh sagligi bileseni ile iliskilidir. Yasamina iliskin olumlu

degerlendirmeye sahip bireyler daha Uretken, problemleriyle daha kolay bas eden,
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sosyal iliskilerinde daha basarili ve doyumlu, catisma ¢ézme becerileri daha gelismistir

[37], [2].

2.2.3 Mutluluk Kuramlari

Bu baslik altinda literatlirde yer alan Asagidan Yukariya-Yukaridan Asagiya Kuramlari,
Erek Kurami, Yargi Kurami, Uyum Kurami, Sabit Nokta Kurami ve Etkinlik Kurami
incelenmistir. Etkinlik Kurami, yapilan ¢calisma kapsaminda énem tasidigindan detayli

olarak ele alinmaktadir.

Asagidan Yukariya Mutluluk Kurami’na gore, bireyler yasadiklari hazlarin ve acilarin
degerlendirmesini yaparak mutlu ya da mutsuz olduklarina karar vermektedirler. Bu
kurama gore mutlu bir hayat, bireyin yasamindaki mutlu anlarin birikimidir. Kisiler mutlu
olup olmadiklarina yoénelik karara varmak icin yasadiklari hazlarin ve acilarin
degerlendirmesini yaparlar, mutlu bir hayat kisinin yasamindaki mutlu anlarin
birikiminden olusmaktadir. Bu yaklasima gore aile, is, arkadaslik, evlilik gibi onemli
yasam alanlarindan elde edilen memnuniyet, bireyin genel yasam doyumunu
belirlemekte, bireyin mutlu olmasi bu alanlarda memnuniyet yasamasina bagli
olmaktadir [22]. Bireylerin mutluluklarinda temel olan sey haz aldigi olaylarin ve yasam

doyumunun sikhgidir [31].

Yukaridan Asagilya Mutluluk Kurami’'na gére mutluluk, kisilik 6zelligi olarak karsimiza
cikmaktadir. Bireyin sahip oldugu Kkisilik 06zelligi, yasadiklarina verdigi tepkileri
etkilemekte ve birey, yasadigi olaylari olumlu veya olumsuz olarak degerlendirmektedir.
Kisi, yasadiklarini olumlu bir sekilde degerlendirme egiliminde oldugu i¢in mutlu
olmaktadir. Ornegin, neseli bir mizaci olan bir kisi olaylar pozitif olarak yorumlayabilir.
Bu kurama gore mutluluk her seferinde mutlu hissetmek degil, mutlu tepki verme
egilimidir [22]. Bir baska deyisle yukaridan asagiya mutluluk kuramina gore bireylerin
sahip oldugu kisilik ozellikleri, yasadiklari olaylari yorumlamalarinda ve sekil
vermelerinde etkili olmaktadir. Cevreleri ile etkilesime gecen ve yasadiklarini olumlu ya
da olumsuz olarak degerlendiren bireyler kisilik 6zelliklerine gére mutlu ya da mutsuz

olmaktadir.
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Erek Kurami, durumsal faktorlerin bireylerin mutlulugu (izerindeki etkisi konusuna
acikhk getirmeyi amaglamaktadir. Bu kurama gore bireyler ihtiyaglarini doyurduklari ve
cesitli amaclara sahip olduklarinda mutlu olmaktadir. Erek Kurami’nin amacg ve ihtiyag
olmak {zere iki &nemli boyutu bulunmaktadir. ihtiyaclar acisindan bakildiginda
bireylerin dogustan getirdikleri ve sonradan kazandiklari ihtiyaclari vardir [22].
Maslow’un ihtiyaclar Teorisi'ne gére her insan asamali bir sekilde ihtiyaclarini
doyurmaktadir. Piramidin en altinda yer alan fizyolojik ihtiyaglara nefes alma, yemek, su,
uyku gibi 6rnekler verilebilir. ikinci basamakta yer alan giivenlik ihtiyaci beden giivenligi,
is guvenligi, kaynaklarin glvenligi, saghgin ve malin givenligi gibi faktorler bu ihtiyag
grubu icin 6nemli 6rneklerdir. Ait olma ve sevgi ihtiyaci icerisinde ise arkadaslik, aile ve
cinsel yakinhk gibi faktorler yer almaktadir. Dordiinct olarak kendine saygi ihtiyaci
icerisinde gliven, basari, digerlerine saygi duyma ve digerlerinden saygli gorme gibi
faktorler bulunmaktadir. Son basamakta yer alan ihtiyag ise kendini gerceklestirmedir.
Bu noktada bireylerin problem ¢6zme becerilerinin olmasi, icinde bulunduklari ani
yasamalari, 6n yargilardan arinma ve gercekleri kabul etme gibi 6zellikler sergilemeleri
onlarin kendini gerceklesirdiklerinin O6nemli gostergelerindendir [31]. Birey bu
ihtiyaclarin farkinda olsun ya da olmasin, ihtiyaclari doyuma ulastiginda mutlu
olmaktadir. Amacg ise bireylerin farkinda olduklari 6zel istekleridir. Bu istekler glindelik
yasam igerisinde gergeklestirilecek bilingli hedefleri, kisisel projeleri igerir. Bireyler
eksikliklerini hissettikleri seye ihtiya¢ duyar ya da amaclarini bu yonde gelistirirler. Bu
nedenle, ihtiyaci doyurmak ve belirlenen amaca ulasmak mutlulugun sarti olarak kabul
edilmektedir. Bir kisinin ihtiyac ve hedefleri tamamen yerine getirildiginde blyuk bir
mutluluk elde etmesi, biyolojik isteklere zamanla yenilerinin eklenmesi ve amacina

ulasan bir kisinin baska amaclar belirlemesi nedeniyle imkansiz gériinmektedir [22].

Yargi Kurami’'na gore mutluluk bazi standart ve gercek kosullar arasindaki
karsilastirmadan kaynaklanmaktadir. Kisi, standart olarak belirledigi bir kisiyi ya da kendi
gecmis yasamini kullanabilir. Standart olarak belirledigi kisiden veya ge¢mis yasamina
gore iyi durumdaysa mutlu olur. Yargi Kurami’na gore bireyler 6lcitler belirlemekte ve
belirledikleri Olglitlere ne diizeyde ulastiklarinin degerlendirmesini yapmaktadir. Bireyin
mevcut durumu belirledigi Olciitlin Gzerindeyse birey mutlu olmakta, mevcut durumu

bireyin belirledigi 6lgtin altinda ise birey mutsuz olmaktadir.
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Uyum Kurami’na goére bireyin yasadigi olaylar ilk ortaya ciktiklarinda iyi (zengin olma, ise
girme vb) ya da koti (kaza gegirme, organ kaybetme vb) olmalarina bagh olarak mutluluk
ya da mutsuzluk olusturabilir ancak yasanilan olaylar zaman icerisinde etkilerini
kaybetmektedirler. Kisi, iyi kosullara uyum saglayarak artik mutluluk duyamaz, kotu
olaylar icin de benzer bir uyum silireci olusmaktadir [22]. Bireylerin mutluluklar
acisindan bakildiginda yasanilan olaylar bireyleri uzun dénemli olarak etkilememektedir.
Bir baska deyisle insanlar zamanla bu olaylara (olumlu ya da olumsuz) alismakta,
mutluluk ya da mutsuzluklari uzun sirmemektedir. Brickman vd. [38] tarafindan yapilan
¢alismada piyangodan ¢ok yiksek miktarda para kazananlarin mutluluk dizeylerinin bir
sureligine ylkseldigi, omurilik felci yasayanlarin mutluluk dizeylerinin bir stre diistigu
ancak zamanla bu bireylerin mutluluk dizeylerinin normal seviyelerine déndigu
sonucuna varilmistir. Universiteden yeni mezun olmus kisiler iizerinde yapilan bir diger
calismaya gore evlenmek, yeni bir ise baslamak ve isinde yiikselmek gibi yasam olaylari
mutluluklarini en fazla li¢ ay etkilemekte, tic aydan sonra mutluluklari eski diizeyine geri
donmektedir [39]. Bu bulgulara dayah olarak bireylerin yasam olaylarina dayali olarak

mutlu olma durumlarinin gegici bir olgu oldugu sonucuna varilmistir [31].

Sabit Nokta Kurami, bireylerin mutluluk dizeylerinin yasam olaylarindan ¢ok genetik
yatkinhk ve kisilik 6zellikleri acisindan degerlendirilmesi gerektigini savunmaktadir [40].
Sabit Nokta Kuramina goére mutluluk uzun siireli olarak incelendiginde bir kararlilik
gosterir. Mutluluktaki bu kararhligin en dnemli belirleyicisi genetik yatkinlktir. Bireyin
mutluluk dizeyleri gesitli yasam olaylarindan etkilenerek degisse de zamanla sabit

noktalarina tekrar donmektedir [22].

Etkinlik Kurami, bireylerin mutluluklarinin nedenlerini vyaptiklari etkinliklerle
actklamaktadir. Bu kurama gore bireylerin amaclarindan cok amaclarini gerceklestirirken

yaptiklari etkinlikler bireylerin mutlulugunu yikseltmektedir [31].

Etkinlik Kurami’na gére mutluluk, 6nemli faaliyet ve hedef lizerine yogunlasildiginda
amaclanmamis bir Griin olarak gelecektir. Ornegin, daga tirmanma etkinligi zirveye
ulasmaktan daha biyik bir mutluluk getirebilir. Aristoteles, mutlulugun erdemli bir
hayat siirme ile elde edilecegini savundugu icin etkinlik teorilerinin en eski ve en 6nemli

savunucusu olarak kabul edilmektedir [22].
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Etkinlik kurami, erek kuramindan farkh olarak mutlulukta son durumu degil, etkinliklerin
yapildigi sireci 6nemli bulmakta, amaglarin degil amaclara ulasma yolunda yapilan

eylemlerin daha doyum verici oldugunu savunmaktadir [22].

2.2.4 Mutlulugun Belirleyicileri

Mutlulugun belirleyicilerinin ne oldugu ve elde edilebilir olup olmadigi ile ilgili pek gok
arastirma yapilmistir. Lyubomirsky vd. [2], konuyla ilgili arastirmalardan yola ¢ikarak
yaptiklari bir meta-analiz calismasinda, mutlulugu belirleyen faktorleri l¢ grupta
toplamiglardir:  Bunlardan ilki yas, cinsiyet, egitim dlzeyi, yasanilan yer gibi
degiskenlerden olusan yasam sartlaridir. Yasam sartlarinin mutlulugu %10 oraninda
etkiledigi belirtilmistir. ikinci grup ise genetik 6zelliklerdir. Genetik 6zelliklerin mutlulugu
%50 oraninda etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Ugiinci grubu ise amach etkinlikler
olusturmaktadir. Amagh etkinliklerin mutluluga etkisi %40 olarak belirtilmigtir. Amagh
etkinlikler kapsaminda, iyilik yapmak, sosyal iliskileri gelistirmek, egzersiz yapmak,
olumlu distinmek gibi etkinlikler bulunmaktadir. Bu etkinliklerin ortak o6zellikleri,
ogrenilebilir ve gelistirilebilir olmalaridir. Bir baska deyisle amacli etkinlikler bireyin

denetiminde olan faaliyetlerdir.

2.2.4.1 Yasam Sartlari

Cinsiyet
Cinsiyetin bireylerin 6znel iyi oluslari tGzerindeki etkisi pek ¢ok g¢alismada ele alinmis,

¢alismalarin biyiik cogunlugunda, bireylerin 6znel iyi oluslari Gizerinde cinsiyetin anlamh

etkisinin olmadigi bulunmustur.

Diener ve Diener [41] 31 llkede, 49 farkh UGniversitedeki 17-25 yas arasindaki 13.118
ogrenci ile yaptiklari calismada mutlulugun kadinlar ve erkekler arasinda anlamh
diizeyde farklihk gostermedigini bulmustur. Haring, Stock ve Okun (1984) tarafindan
yapilan 146 calismanin meta analizinde cinsiyet farkhliginin 6znel iyi olusun %1’inden
daha azini acikladigini bulmustur [33]. Cinsiyetin 6znel iyi olus UGzerindeki etkisini

inceleyen calismalarin sonuglarina gore kadin ve erkeklerin mutluluk dizeyinde anlaml
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bir farklilasmanin olmadigi, kadin ya da erkek olmanin mutlulugun énemli bir belirleyicisi

olmadigi sonucuna ulasiimistir [22].

Gelir

Gelir ve mutluluk arasindaki iliski net degildir. Ulkelerin gelir diizeyleri arttik¢a
mutluluklari da gelirle orantili bir sekilde artmamaktadir. Ancak, gelir gruplari diizeyinde
bakildiginda yiksek gelir grubundaki kisiler diisiik gelir grubundaki kisilere oranla daha
ylksek mutluluk diizeyi bildirme egilimindedir. Burada énemli olan temel ihtiyaclarin
karsilanma duzeyidir. Gelir yoksulluk dizeyinde etkili olup, temel ihtiyaclar
karsilandiginda etkisini yitirmektedir. Yemege, barinaga sahip olmak ve giivende olmak
olmak iyi olusun temelidir. Bu nedenle gelir seviyesi disik Ulkelerde gelirden
memnuniyet mutlulugun belirleyicisi durumunda iken, insanlarin temel ihtiyaglarini
karsilayabildikleri durumlarda gelirle birlikte mutlulugun da artmasi s6z konusu degildir

[22], [33].

Diener [22]’e gbre, gelir seviyesinin 6tesinde iyi olusu etkileyen bir takim varsayimlar
bulunmaktadir. Bunlardan birincisi, gelirin sadece asiri diizeydeki yoksunlukta etkili
olmasidir, temel ihtiyaclar bir kere karsilandigi zaman, gelir artik etkili degildir [22].
insanlar bir kere temel ihtiyaclarini karsiladiktan sonra artan refah seviyesi mutluluk
tizerinde etkili olmamaktadir. ikinci olarak, gelir ile birlikte degisen statii ve gii¢ gibi
goreceli kavramlar gelir artikca mutlulugu arttirmamaktadir. Uciincii olarak, insanlar
durumlarindan ne kadar memnun olduklarina baska insanlarin durumlarina bakarak,
onlarla kendilerini kiyaslayarak karar vermektedir. Bu durum gelirin etkisini sosyal
karsilastirmaya bagl kilmaktadir. Son olarak, gelirin dogrudan etkilerinin yani sira bazi
olumsuz etkileri vardir. Ornegin, yiksek gelir zamanla artan yogunluk ve stresi ya da
Oznel iyi olusun gelir ile birlikte artmasini engelleyecek diger olumsuzluklar da

beraberinde getirmektedir [22].

Yas

Tum yas gruplarini temsil eden kisilerle yapilan calismalar sonucunda, bir yas grubunun
digerinden daha mutlu ya da mutsuz olmadigini géstermistir, dolayisiyla bir kisinin yasini

bilmek, onun ortalama 6znel iyi olus dlizeyi hakkinda bilgi vermemektedir [33].
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Stock vd. (1983) yas ve 6znel iyi olus ile ilgili yayinlanmis 221 galismanin meta analizini
yapmis ve diger degiskenler kontrol edildiginde, yasin 6znel iyi olusun %1’ini agikladigl
sonucuna ulasmislardir. Ayrica, bu calismada vyas ile o6znel iyi olus arasindaki
korelasyonun sifira yakin oldugu ve bu sonucun diger degiskenler denetlense de ayni
oldugunu kanitlanmistir [22]. Sonug olarak yapilan arastirmalarda bu iki degisken

arasinda tutarli bir iliski olmadigi séylenebilir.

Calisma Durumu

s, kisilerin kendilerini tanimlamalarina yardimci oldugu gibi, insanlarin toplumsal aga
katilmalarini saglayarak topluluk duygusunu gelistirmektedir. Boylece herhangi bir iste

¢alisma kisinin yasaminin anlamli hale gelmesini saglamaktadir [33].

Is yasami insanlar icin dnemli bir yasam alanidir ve is yasaminin 6znel iyi olus tizerinde
anlamli bir etkisi vardir. Bu etki hem is sahibi olma/issiz olma yéniinden hem de bireyin

mevcut isinden aldigi is doyumu seklinde gergeklsmektedir.

Campbell vd. (1976), yaptiklari calismada en mutsuz grubun issiz grup oldugunu
bulmustur. issizlik bircok kisi icin finansal zorluklari icinde barindirarak, dznel iyi olus
olumsuz olarak etkilemektedir. issizlik, ekonomik yoksunluk, arkadaslarla olma, bir
geziye katilma, sosyal ortamlarda bulunma gibi yasantisal 6gelerle birleserek iyi olusu

olumsuz yonde etkilemektedir [33], [22].

Medeni Durum

Evlilik ve mutluluk arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalara gore evli kisiler evli olmayan

kisilere gore daha mutludur [22].

Diener vd. [42] 42 llkede 59.169 kisi ile yaptiklari calismada medeni durum ile 6znel iyi
olus arasindaki iliskinin kiicik varyasyonlara ragmen tim dilinyada benzer ozellikler
gosterdigini belirtmistir. Yas ve gelir gibi degiskenler kontrol altina alindiktan sonra dahi,
evliligin 6znel iyi olus ile anlaml korelasyonlar gostermeye devam ettigi bildirilmektedir

[43].
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2.2.4.2 Genetik Ozellikler

Bireylerin sabit mutluluk noktasinin genetik olarak belirlendigi varsayillmaktadir. Yapilan
calismalarda uzun doneli olglimlerde mutlulugun istikrar gosterdigini bulunmustur.
Bireylerin dogustan sahip olduklari kisilik ozellikleri mutluluk seviyeleri Uzerinde

belirleyicidir.

GUnumuzin kisilik psikolojisi alaninda yaygin bir sekilde kabul géren kisilik modeli “bes
faktorlu kisilik modeli”dir. Bu modele gére insanlari birbirinden ayiran bes énemli kisilik
Ozelligi bulunmaktadir. Bunlar, disa dontklik, duygusal acidan dengesizlik, sorumluluk,

yumusak baslilik ve deneyime aciklik olarak isimlendirilmektedir [31].

Mutluluk konusunda yapilan arastirmalarin sonucuna gore disa dontklik ve duygusal
acidan dengesizlik gibi genetik olarak miras alinan kisilik 6zellkileri ile mutluluk arasinda
anlamli ve énemli iliskilerin oldugu bulunmustur. Ozellikle disa déniik bireylerin daha
mutlu olduklari, 6te yandan duygusal acidan dengesiz olan bireylerin ise daha az mutlu
olduklari gdzlenmistir. Bu baglamda kisilik 6zelliklerinin bireylerin mutluluklarini %50

oraninda etkiledigi sonucuna varilmistir [31], [35], [33].

2.2.4.3 Amach Etkinlikler

Amach etkinlikler bireylerin mutluluk dizeyini degistirmede en ¢ok umut vaat eden
araclardir. Amacl etkinlikler insanlarin glinliik yasamlarinda yaptiklari ve ¢ok cesitli
Ogeleri iceren genis kapsamh bir alandir. "Amach" terimi, insanlarin gerceklestirmeyi
secebilecekleri ve gerceklestirmek icin c¢aba sarfedecekleri eylemler anlamina

gelmektedir [2].

Mutlu olan ve olmayan bireylerin karsilastirmali olarak incelendigi ¢calismalarda, mutlu
olan bireylerin daha nitelikli arkadasliklarinin oldugu, aile destegi ve 6zel iliskileri daha
yogun yasadiklari, sosyal baglarinin daha glicli oldugu gorilmdistir [22], [33]. Bireylerin
mutlulugunu arttiran bir diger etmen aktif durumda olmalari, bir faaliyetle
ilgilenmeleridir. Aktivite kavrami sosyal etkilesim, fiziksel aktivite, hobi ve resmi
organizasyonlara katilim gibi cesitli faaliyetler icin kullanilmaktadir [22]. Kisiler, etkinlik

icerisinde olduklarinda kendilerini mutlu hissederler. Bu nedenle ilgi ¢ekici faaliyetler de
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dahil olmak Uzere etkinliklere katilmak ve aktivitede bulunmak kisilerin mutlulugu igin

onemlidir [33].

2.2.5 Mutlulugun Olgiilmesi

Oznel iyi olusun élciimi, tarihsel siirecte tek boyutlu dlceklerden ¢cok boyutlu élgeklerin
kullanilmasina dogru bir yénelim gdstermistir. Oznel iyi olusu 6lcmeye yénelik yapilan ilk
calismalarda arastirmacilar, kisisel bildirim (self-report) tiri tek maddeden olusan
Olcekler kullanmislardir. Glnlimuzde ise 6znel iyi olus, yasam doyumu, olumlu ve

olumsuz duygularin degerlendirmesini iceren 6lcek maddeleri ile 6l¢ctilmektedir [35].

Oznel iyi olusun duyussal ve bilissel bilesenlerini 6lcmek amaciyla gelistirilen 6lcekler tek
ya da cok maddeli tutum olgekleridir. Bu yontemin dlceklerde kullaniimasinin nedeni
Olgegi yanitlayan kisinin kendi olumlu ve olumsuz duygularinin degerlendirmesini
yapabilmesinin saglanmasidir. Tek maddeli dlgekler kullanildiginda arastirmaci, tek bir
soruda bireyin tim yasantisini degerlendirip, yargl bildirmesine ve bunun da tam
anlamiyla skora yansidigina giivenmek durumundadir. Tek maddeli dlgekler farkh ifade
tarzinin neden olacagi degiskenligi 6lcememesi, i¢ tutarlik kat sayisinin hesaplanmamasi
gibi oOzelliklerinden dolayi elestirilmistir ancak, kisinin iyi olusuna iliskin genel bir

goriinim sunarlar [22].

Oznel iyi olusu dlgerken bazi sinirliliklar bulunmakta, bireyin élgegi yanitlarkenki yasadig
duygu durumundan etkilenmektedir. Bir diger problem de katilimcilarin sosyal begenirlik
hatasi yapmalaridir. Bu sorunu ¢6zmek icin Diener [22], 6znel iyi olusun farkli 6lcme

yontemleri ile birlikte 6lglilmesini 6nermektedir.

2.3 Yesil Alan Kavrami

Yesil alanlar islevsel 6zellikleri dogrultusunda 6znel iyi olusu farkh boyutlar Gzerinden
etkilemekte ve bireyin mutlulugunu arttirmada etkili olmaktadir. Yesil alanlarin 6znel iyi
olus Uzerindeki etkisi yesil alan kullanimi ve yesil alan varliginin sagladigi fayda tizeriden

gerceklesmektedir.

Kentsel acik ve yesil alanlar kentlerde yasayan insanlarin doga ile iliskisinin kurulmasi

acisindan 6nem tasimaktadir. Kentlerin fiziksel, sosyal ve ekonomik yapisini dogrudan
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etkileyen acgik ve yesil alanlar, ginimuizde kentlerin kalitesi ve yasanabilirligi Gzerinde
de dnemli etkilere sahiptir. Kentsel agik ve yesil alan kavrami agik alanlar ve yesil alanlar

olmak tzere iki kavrami barindirmaktadir.

Kentsel acik alanlar, kent sinirlari icindeki 6zel ya da kamusal miilkiyetteki dogal veya

olusturulmus peyzaj alanlarini igermektedir [44].

Yesil alan kavrami ise belirli bir arazi kullanim 6zelligine sahip, yumusak ve gegirgen
zeminden olusan alanlari tanimlamaktadir. Yesil alanlar, bireylerin bitki ortlisi ve
yumusak zemin agirlikh alanlarda gerceklestirebilecekleri etkinlikleri iceren ve
rekreasyon potansiyeli bulunan alanlardir. Genellikle yesil alanlar; ormanlar, mahalle,
semt ve kent parklari, botanik parklari, 6zel bahgeler ve ¢ocuk oyun alani gibi alanlari

kapsamaktadir [45].

Pamay [46] yesil alanlari kentsel karakterdeki yerlesmelerde insanlarin cesitli rekreatif
ihtiyaclari icin yararlandiklari, ¢ogunlukla yesil elemanlarin yer aldigi, kiigclik-blytk

ylzeyler ve bosluklar olarak tanimlamaktadir.

Bir baska tanima gore ise kentsel yesil alanlar, kentin timine hizmet eden, 6zellikle
yasam alanlarini gevreleyen, kentlinin rekreasyon ihtiyacini karsilayan, ayni zamanda

kentin ekolojik dengesini saglayan yasamsal bosluklardir [47].

Yerlesmelerin fiziki planlarinda belirlenen, barinma, ¢alisma, hizmetler ve ulasim
fonksiyonlari diginda kalan alanlar olan yesil alanlar, ulasim sistemi tizerindeki en kiiglik
yesil eleman olan agaclardan, kent ¢evresindeki ormanlara kadar, yesil 6rti ile ilgili her

doga elemanini kapsamaktadir [48].

Yapil cevreden kaynakh olumsuzluklari hafifletme imkani sunan vyesil alanlar,
barindirdiklari bitki ortiisii ile de gerek kentsel cevre lzerinde gerek kentlerde yasayan

bireylerin mutlulugu Gzerinde olumlu etkilere sahiptir.

2.3.1 Yesil Alan Tirleri

Yesil alanlar genellikle mekansal dagilim, fonksiyon ve kullanim amaclarina gore, nifus
kriteri esas alinarak farkh buytklik ve olglilere gore siniflandiriimaktadir. Niifusa bagl

olarak kentsel alanlar komsuluk Unitesi, mahalle, semt, kent olarak kademelenmekte,
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her kademenin yesil alan ihtiyaci degisiklik géstermektedir. Mahalle 6lgeginde ¢ocuk

bahgesi, kentsel 6lcekte ise kent parki ihtiyaci ortaya gikabilmektedir.

Mekansal dagilim acisindan yesil alanlar yerlesmelerde yer alan ve kent yasami icinde
sik¢ca kullanilan bir kentsel donati olarak, “yerlesme ici yesil alanlar” ve “yerlesme disi
yesil alanlar olarak iki bolime ayrilmaktadir [49]. Yerlesme ici yesil alanlar; konut
bahgesi, cocuk oyun alani, ¢ocuk bahgesi, mahalle ve kent parki, mezarliklar, fuar alanlari
ve rekreasyon alanlarini kapsayan genis bir kentsel nifusa hizmet eden alanlardir.
Yerlesme digi yesil alanlar ise kentsel alanlarin yakininda tlkesel, bolgesel veya kentsel
Olgcekte hizmet veren alanlardir. Milli parklar, orman alanlari, doga koruma alanlari

yerlesme disi yesil alanlara 6rnek olarak verilebilir.

Kullanim bicimlerine gére yesil alanlar dinlenme alanlari, spor alanlari, oyun alanlari,
eglence alanlari olarak siniflandiriimaktadir [49]. Ormanlar, korular, fidanliklar,
mezarhklar gibi blylk agacglk alanlar ve milli parklar, bélgesel, kentsel ve mahalle
Olcegindeki parklar gibi park alanlari dinlenme alanlari olarak siniflandirilmaktadir. Her
cesit sporun (okguluk, dagcilik, aticilik, su sporlari, tenis, golf, voleybol, basketbol, v.b)
yapildigi tesisler, spor merkezleri, stadyum, atis poligonu ve yaris alanlariise spor alanlari
bashgi altinda yer almaktadir. Oyun alanlari; 0-3, 3-6, 7-12, 13-18 yas gruplari arasindaki
bebek, cocuk ve geng nifusa hizmet eden alanlardir. Kum havuzlari, basketbol, voleybol
sahalari, aletli ve aletsiz oyun yerleri bu alanlar icerisinde yer almaktadir. Eglence
alanlari, halka hizmet eden spor alanlari, glinlbirlik veya haftasonu aktivitelerine yonelik

piknik ve mesire alanlari, lunaparklar ve gesitli sosyal tesislerdir.

Fonksiyon bicimlerine gore ise yesil alanlar aktif ve pasif olmak Uzere iki sinifa
ayrilmaktadir. Aktif yesil alanlar; cocuk oyun alanlari, parklar, spor alanlari gibi insanlarin
yogun bir bicimde kullandigi alanlardir. Pasif yesil alanlar ise estetik yoni agir basan ve

kullanim yogunlugu az olan (ormanlik alanlar, milli parklar vb) alanlardir [49].

Yapilan calisma kapsaminda yesil alanlar, kentlerde yasayan insanlarin gesitli rekreatif
ihtiyaclari icin yararlandiklari yesil alanlardan, ulasim sistemi lizerinde yer alan agaclara,
balkon ve bahcelerinde yetistirdikleri ciceklere kadar konut yasam cevrelerinde yer alan

her tirli doga elemanini ifade etmektedir.
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Konut yasam ¢evresi, bir mahallede yasayan insanlarin sokak kapisindan g¢iktiklarinda
deneyimleyebildikleri uzakliktaki ¢evre olarak somutlastirilabilir [50]. Konut yasam
cevresi, yasam deneyimiyle ilgili duygu ve distinceleri ilk olarak ve en fazla yonlendiren
mekan parcasi olup, yasayanlarin davranisini etkilemekte, birey ve toplumun genel

sagligini ve mutlulugunu yonlendirmektedir [51].

Yapilan galisma kapsaminda konut yasam ¢evresinde yer alan yesil alanlar, park alanlari,
hobi bahceleri, agach yollar, cati bahceleri, diisey yesil sistemler, yapi bahceleri ve

balkonlar bahgeleri basliklari altinda incelenmistir.

2.3.1.1 Park Alanlari

Parklar, oyun mekanlari ve spor alanlarini da icinde barindiran dogal bitki 6rtiistyle kent
icerisinde ekolojik gesitliligi destekleyen alanlardir. Kentliye zihinsel ve fiziksel gelisimin

yani sira eglenme ve sosyallesme imkani da sunar [45].

2.3.1.2 Hobi Bahgeleri

Hobi bahceleri, kent icinde veya yakininda ortaya c¢ikan kentli ve tarimin bulustugu bos

zaman degerlendirme alanidir [52].

Hobi bahceleri, kisi lizerinde; merak, yaraticilik, heyecan, doganin kesfi gibi duygular
yaratmasinin yani sira sosyal ve kiltiirel yonden de kisinin gelisimine katki
saglamaktadir. Ayni zamanda, hobi bahceleri kent acik-yesil alan sisteminin artmasini
saglamakta, ancak diger acik-yesil alanlardan farkli olarak yerel yonetimlerin herhangi
bir masrafi olmaksizin kent ekosistemine ve kent estetigine olumlu katkida

bulunmaktadir [53].

Toprak ve bitkiye yonelik ugraslarla insani kentin yogun kargasasindan uzaklastiran hobi
bahcelerinde kullanicilar; ekim, dikim, budama, capalama gibi islerle ilgilenip, kendi

yetistirdikleri Griint almanin mutlulugunu yasamaktadirlar [53].

2.3.1.3 Agach Yollar

Cadde agaclar kenti glzellestiren dekoratif unsurlar arasindadir. Binalarin keskin ve

monoton goriniglerinin hafifleterek kente glzellik katarlar. Agaglandirilmis caddeler
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yayalarin emniyetini saglar, yagmurlu glinlerde 6rti, yaz aylarinda ise golge olusturur ve

serinlik veririrler [54].

Yol agaglandirmalarina, 19. yizyilin ikinci yarisindan sonra yesil alanlarin ve agaglarin
estetik ve psikolojik islevlere sahip olmasi nedeniyle 6énem verilirken [55], glinimizde
buislevlere ek olarak ekolojik islevde 6nem kazanmistir. Yol agaglarinin trafik yéniinden
islevleri yonlendirme, bazi 6nemli noktalarin vurgulanmasi, sirict ilgi alaninin
sinirlandirilmasi, duran trafigin golgelenmesi ve yayalarin givenliginin saglanmasi,
yapilari ve mekanlari baglama/ayirma, dikey ve yatay yondeki olumsuz gorinumleri

onleme olarak siralanabilir [56].

Yol agaglari insan-doga iliskisini saglar. Agaglar, mevsimlere gére degisen goriinliimleriyle
dogaya yabancilasmis kent insanina mevsimleri gézleme olanagi verirler. Cigekleri,
kokulari taze surglnleri, gesitli yaprak dokulari ve renkleri, Gizerinde barindirdiklari kuslar

ve diger canlilarla kentlerin yasayan elemanlaridirlar [56].

Kentlerde dar caddelerde ve bitkilerin dogrudan toprakta vyetistirilemeyecegi
durumlarda, cicekliklerin kullanilmasi mekana estetik bir deger katmakta, bu durum

insan psikolojisini olumlu yonde etkilemektedir [56].

2.3.1.4 Cati Bahgeleri

Hizli ve plansiz gelisme, plan kararlarina aykiri yapilasma gibi nedenlerle kentlerde
gecirimsiz ve yansitici ylizeyler artmaktadir. Saglikh Kentler igin Yesil Catilar (Green Roof
for Healthy Cities) verilerine gore, sehirlerin %75’i gecirimsiz ylzeylerle kaphdir [57].
Kentteki gecirimsiz ylzeyleri olusturan c¢atilar, yesil alan olarak dizenlenebilme

ozellikleri nedeniyle Gnem kazanmaktadir.

Cati bahcgelerinin sosyal, rekreasyonel, ekolojik, ekonomik ve psikolojik faydalar
bulunmaktadir. Sosyal faydalarina insanlarin, catilarinda da olsa bahceye sahip
olmalarinin doga bilinclerinin olusmasina katkida bulunmasi [58], ¢evre bilincini tesvik
etmesi [57] drnek olarak verilebilir. Cati bahcgelerinde dinlenme alanlari, oyun ve spor
alanlarina da yer verilerek kullanicinin rekreatif ihtiyaclari karsilanmis olur [59]. Ekolojik
yonden faydalari arasinda kuslar ve bocekler gibi cesitli hayvan tirleri ve bitkiler icin

yasam alani saglamasi, kismen de olsa kentlerde dogal ¢evrenin olugsmasina katkida
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bulunmasi, suyun gozenekli alanlar ve emici malzemeler tarafindan tutularak bitkiler
tarafindan fizyolojik stireglerde kullanilmasi gibi nedenlerle yagmur suyunun emilimi igin
ortam olusturmasi, bahgedeki bitkilerin atmosfere oksijen vererek, sehirlerin hava
kalitesine katkida bulunmasi yer almaktadir [57]. Ayni zamanda ¢ati bahgelerindeki
bitkiler havadaki toz ve diger kirletici ve zararli maddeleri absorbe eder, havaya oksijen
gazi vererek kentin mikro klimasini olumlu yonde etkiler [59]. Cati bahcelerinde yapilan
bitkisel dizenlemenin temelini olusturan toprak, isi yalitimina olumlu yénde katkida
bulanan bir malzemedir. Bu sebeple ¢ati bahgesi uygulanan binalarda enerji maliyetleri
dismektedir. Cati bahgeleri ayni zamanda binayl glines isinlarindan koruyarak, cati
sistemlerinin 6mrini de uzatmakta, bdylece ekonomik yonden fayda saglamaktadir

[59].

Konut yasam cevresindeki yesil alanlari olusturan cati bahceleri, ormanlarin, parklarin
yerini tutamazlar ancak; bir yeri daha hos daha dinlendirici hale getirebilirler.
Pencereden renksiz gatilarin tekrarlanisina bakmak yerine, glinesin aydinlattigi, gigekli
bitkilerle ve yesil cimenlerle kaph alanlardan olusan peyzaja bakmak insan psikolojisi
Uzerinde olumlu etkiye sahiptir [58]. Bitkilerin renk, hareket ve kokulari insan
psikolojisine olumlu yonde etkilemektedir. Cati bahgeleri bu nedenle stresin
azaltilmasinda 6nemli rol oynamaktadir [57]. Cati bahgeleri olusturduklari rekreasyon
imkani ile insan psikolojisi Gizerinde olumlu rol oynayarak rahatlatici ve dinlendirici bir

ortam olustururlar [59].

2.3.1.5 Disey Yesil Sistemler

Disey yesil sistemler; cephelerin, yeryliziindeki toprakta, duvarin kendi blinyesinde veya

bitki kutularinda yetisen bitki materyalleri ile kaplanmasidir [60].

Disey yesil sistemlerin cevresel, ekonomik ve psikolojik yararlari bulunmaktadir. Diisey
yesil sistemlerin sagladigi cevresel yararlar; kentsel 1si ada etkisini azaltmasi, dis mekan
hava kalitesini arttirmasi, bulundugu cevredeki ekolojik 6zellikleri iyilestirmesi, yagmur
suyuna ve glines I1sinlarina karsi koruma ve golgeleme saglamasi, 1si yalitim 6zelligi ile ic
mekan sicakhgini dizenlemesi ve ses yalitimi saglamasi seklinde siralanabilir. Diisey yesil
sistemler uygulandigl binanin enerji verimliligini ve degerini arttirmasi bakimindan

ekonomik yararlar saglar [60].
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Yesil cevre icinde bulunan insanlar kendilerini daha iyi hissederler. Disey yesil
sistemlerin binanin ve ¢evresinin estetigine katkida bulunmasi insan psikolojisini olumlu

yonde etkilemektedir [60].

2.3.1.6 Yapi Bahgeleri ve Balkonlar

Yapi cevresinde acik dinlenme mekani islevi goren yesil alanlar, yapinin ve yapi
kullanicilarinin gereksinimlerine goére diizenlenirler. Glnlik yasamin icinde, sehrin
hareketli yasamina ayak uydurmak zorunda kalan insanlar, konut yakin ¢evresinde rahat
edebilecekleri donatilar ve serbest alanlar bulmak isterler. Yapi bahgeleri, kisinin ruhsal
ve fiziksel gereksinimlerini karsilamasi, yapi alanlarinda kitleleri yumusatarak mekanlar
arasinda gecisi saglamasi, insan ve yapilasmis cevre arasinda ara 6lcek olusturmasi,

yasam konforu saglamasi acgisindan énemlidir [61].

2.3.2  Yesil Alanlarin islevleri

insan ile doga arasindaki iliski kuran yesil alanlar, yasam kalitesini gelistirme, yasanabilir
cevreler olusturmak agisindan katkilar saglamaktadir. Yesil alanlarin islevleri fiziksel,

ekolojik, ekonomik, toplumsal basliklari altinda incelenecektir.

2.3.2.1 Yesil Alanlarin Fiziksel islevleri

Yesil alanlar, kentsel yerlesmelerin dogal Ozelliklerini ortaya cikarir ve korur, yapi
kontroliine ve yapi yogunluguna yon verir [49]. Yesil alanlar kent icerisindeki farkl
kullanimlar arasinda tampon olusturur. Tasit yollari ¢cevresindeki yesil alanlar trafikte
glvenligi arttinr, glirlltiyl perdeler. Kent icerisinde golgeli ve dislk sicakhkta alan
olusturur, rizgar perdesi olarak kullanildiginda soguk riizgari engeller. Yapilarin isik ve
hava almasi, tasit yoluna paralel planlanan yaya yollarinda yaya konforunun ve
glvenliginin saglanmasi gibi konularda roller stlenir. Yesil alanlar ve mimari eleman
olarak yesil (cephe yesili dahil) kent fiziksel yapisinin monotolugunu, yapilasmanin insani
ezen etkisini yumusatir. insanla yapi arasinda 6lciisel bir denge kurulmasina ve kent

estetigine katkida bulunur [45].

Yesil alanlar, bir kente estetik yonden de hizmet ederler. Bu alanlarda kullanilan bitkisel
elemanlar form, 6l¢i, doku, renk gibi 6zellikleri ile kente estetik deger katarlar [62].
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Kentin fiziksel yapisi iginde yesil alanlar farkli kullanim alanlarini birbirinden ayirir ve
kentin fiziksel ydnden dengesini saglarlar. insan ile cevre, yapi ile yapi, yapi kitleleri ile

bosluklar arasinda denge saglar ve organik bir iligki kurarlar [62].

2.3.2.2 Yesil Alanlarin Ekolojik islevleri

Yesil alanlar; biyogesitliligin korunmasindan, iklimin diizenlenmesine kadar ekosistem
Uzerinde olumlu etkilere sahiptirler [63]. Kentlerde, sert zeminlerin genis alanlar
kaplamasi nedeniyle olusan isi adalari kentteki hava sicakligini, riizgar hizini ve bagil nemi

arttirarak kent tzerinde olumsuz etkiler olusturmaktadir.

Mikroklimanin Dengelenmesi

Yesil alanlar, sert ve yumusak zemin dengesizliginden kaynakli 1si adalarinin olusturdugu
sicakligin diizenlemesine ve dolayisiyla kentlerde mikroklimanin dengelemesine énemli
katkilar saglamaktadir. Yeterli yesil alana sahip kentlerde, glinesten alinan enerji, bitki
ortlisu tarafindan emilerek isinin diismesine yardimci olurken, yesil alanlarin yeterli
olmadig! kentlerde glinesten alinan enerji, havanin ve yapilarin daha ¢cok i1sinmasina
neden olmaktadir. Yapi ve ylizeylerinde depolanan isi, kentlerde hissedilebilir bir sicaklik
artisina yol agmaktadir. Bitki 6rtisi; agaclarin goélgelendirme, rizgar kesme, terleme ve
buharlagsma 6zellikleri sayesinde kentlerin sogutulma gereksinimleriigin kullanilan enerji

miktarini distirmektedir.

Kentlerdeki yapilasma, rizgar hizlarinin daha diisiik olmasina neden olmakta, i1sinan
hava kirsal alanlardakine oranla daha yavas tasinmaktadir. Bu durum kentlerde isinin
cevredeki kirsal alanlara gore 8-12 °C yiiksek olmasi sonucunu dogurmaktadir. Yesil
alanlar barindirdiklari bitkisel elemanlarla terleme ve buharlasma yoluyla kisin daha

sicak, yazin ise daha serin havanin olusmasini saglamaktadir [62].

Biyocesitliligin Korunmasi

Biyocesitlilik acisindan énemli olan yesil alanlar yer aldiklari ¢cevreleri ekolojik strecler
bakimindan olumlu sekilde etkilemekte ve doga ile yapilasmis ¢evre arasinda dengenin
kurulmasina yardimci olmaktadir. Yesil alanlar icerisinde yer alan su kaynaklari, toprak
ve biyocesitliligi iceren dogal varliklar, cevrenin kendi icinde var olan doénglsinin

sekteye ugramasini ve kirlenmesini dogal yontemlerle, kuslar, bocekler ve habitatta
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yasayan diger canlilarla onleyebilmektedir [64]. Bu baglamda yesil alanlar, dogal
ortamlarda bulunan hayvanlarin kentsel ortamda da yasayabilmeleriigin uygun ortamlar
sunmaktadir. Boylelikle yesil alanlar bir taraftan insanin dogadan ve diger canlilardan
bltlnlyle kopmasini ve yabancilasmasini engellerken, diger taraftan dogal yasamin
surekliligine katkida bulunmaktadir. Ekosistemde bulunan hayvanlar, bitkileri beslerken,

bitkiler de diisen yapraklar ile topraktaki bakterileri beslemektedir.

Erozyonu Onleme ve Su Dengesini Saglama

Kentlerde yogun yapilasma nedeniyle zemin tarafindan emilmeyen su, sel ve su
baskinlari gibi afetlere neden olmaktadir. Buna karsilik yesil alanlarda bulunan bitki
Ortlsl ve toprak ylzeyler, suyun topraga niifuz etmesine olanak tanimaktadir. Agaclar,
yapraklari, govdeleri, kdkleri ile kirlenmis partikilleri sudan uzaklastirir. Ayrica agaglar
insan etkinligi ile yaratilan fosfor ve potasyum gibi besin maddelerini absorbe ederek su

kaynaklarinin kirlenmesini engeller [62].

Bitki Ortlisii topragin st kismini Orterek toprak ve suyun korunmasini saglar, toprak
verimliligini artirir. Agaclar ylzey akisini durdurarak ylizeyden toprak tasinmasini

engeller [62].
Hava Kalitesi

Bitki ortisu, havadaki kati ve gaz maddelerini filtre ederek, kirli havanin uzaklastiriimasi
ve temiz hava teminini mimkiin kilmaktadir. Buna gore bitki 6rtlsinilin zengin oldugu
yesil alanlar, kentlerde bulunan sanayi ve konut alanlari ile motorlu tasitlar tarafindan

havaya salinan sagliksiz toz ve gazlari gekerek, havanin temizlenmesini saglamaktadir.

Yesil alanlar glines i1sinlarini tutmak, riizgar hizini kesmek suretiyle topragin buharlasma
ile su kaybini azaltirken, terleme ile ortama su vermekte béylece havanin nisbi nemini

dizenlemektedir [62].

Sera etkisi, glinesten gelen isinlarin atmosfere girdikten sonra hava kirletici gazlar
tarafindan tekrar uzaya yansitiimasinin engellenmesi sonucu olusmaktadir. Agaclar,
golgeleme etkileri nedeniyle sera etkisini azaltmaktadir. Bu etkisiyle serinlemeye yonelik
gereksinimleri % 30 oraninda azaltmakta ve daha az eneriji tiiketilmesini saglamaktadir

[62].
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2.3.2.3 Yesil Alanlarin Ekonomik islevleri

Yesil alanlarin diger bir katkisi ise sagladigi ekonomik kazanglar ile ilgilidir. Bu kapsamda,
yesil alanlar rekreasyon ve turizm endustrilerini harekete gegirme agisindan istihdam
kaynaklari yaratarak; yerel, bolgesel ve ulusal ekonomilere fayda saglamaktadir [65].
Enerji tasarrufu acgisindan baktigimizda bitki ortlisi; kentlerde hava dolasimini iyilestirir,
golge saglar ve sogutma etkisi olusturarak, hava sicaklikhigini dengelemeye yardimci olur.
Dolayisiyla yesil alanlar, kentlerde sogutma eylemleri icin harcanan enerji maliyetlerini

azaltmada etkilidir.
Turizm

Yesil alanlar, kentin gorinimini ve algilanmasini destekleyerek, kentlere kimlik ve imaj
degeri kazandirir. Bu durum hem kent sakinleri hem turizm amacgli ziyaret edenler igin
bir gekim unsuru haline gelmekte, yesil alanlarin varligi yeni firsatlari yaratarak, turizm

sektoriini destekleyebilmektedir.

Yesil alanlari olusturan parklar ¢ogunlukla turistler ve toplantilar igin kentin cazibe
noktalarindan biri olmaktadir. Parklarda organize edilen sanat festivalleri, sportif
yarismalar, yiyecek festivalleri, konserler ve tiyatro gosterileri gevrede yer alan ticareti

destekleyerek pozitif ekonomik etkiler saglamaktadir [62].

Enerji Tasarrufu

Enerji teminindeki sorunlar nedeniyle, enerjinin verimli kullanilmasi blyik 6nem
tasimaktadir. Bir alandaki bitki 6rtlistiniin %10 artmasi, i1sitma ve sogutma igin toplam

enerjiyi %5 ile %10 oraninda disurebilmektedir [63].

Yapilarda serinleme ya da i1sinma amach enerji tiiketimi, agaclarin yardimiyla énemli
dlcide azalmaktadir. Ozellikle soguk dénemlerde yapi cevrelerinde bulunan agaglar,
duvar sicakhginin dismesini engellediginden is1 kaybini 6nemli 6lclide 6nlemektedir

[62].
Uretim
Yesil alanlarin islevlerinden biri de Uretim islevidir. Kent icerisinde ve ¢evresinde bulunan

tarimsal Uretimin gerceklestigi tarimsal alanlar, kentte yasayanlarin ihtiyaclarini

karsilanmasi agisindan énem tasimakla birlikte, yerlesim yerleri igerisinde yer alan hobi
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bahceleri ve bostanlar, gerek tiretimin yapildigi alanlar olarak gerekse insanlarin doga ile

ic ice vakit gegirmelerini saglamalari agisindan 6nem tasimaktadir.

2.3.2.4 Yesil Alanlarin Toplumsal islevleri

Kentte yasayanlara bireysel ve grup olarak rekreatif etkinlikler icin ortam sunarak
toplumun her kesimi igin toplanma mekani olusturan yesil alanlar, toplumsal birligi
glclendirici rol oynamaktadir. Yesil alanlar, her yas grubundaki insanlarin eglence,
dinlenme, oyun ve sportif aktivitelerde bulunabilecegi rekreasyonel aktivite i¢in olanak
saglamakta, kent insanina doga ile icice olma imkani sunarak rekreasyonel islevini yerine

getirmektedir [45].

Yesil alanlar, kent yasami icin gerekli olan pek cok kiiltiirel ve toplumsal mekani
icermektedir. Bu alanlar, farkli sosyal ve kiltirel aliskanliklara sahip insanlarin biraraya

gelmesi ve sosyal etkilesimin saglanmasina yonelik bulusma noktalaridir.

Egitim ve Kiltiirel Faaliyetlere imkan Saglama

Parklar ve oyun alanlari, ¢ocuklar ve yetiskinlerin egitimi igin, ¢cok sayida egitimsel
firsatlar sunar. Oyun alanlari ¢ocuklarin gelisimlerine katkida bulunurlar. Parklar tiim
yaslardaki cocuklar icin ileriye donilik yasamlarinda onlara yol gosterecek yeteneklerini

ve glclerini gostermek icin firsatlar saglar [62].

Yesil alanlar kent icinde dogal alan olusturarak insanlarin dogayr kullanimi ve
algilamalarinda 6nemli rol oynarlar. Parklar 6zellikle bitkilerin blylme sireglerinin

gozlendigi ve sincap, kelebek, bocek gibi bazi hayvanlarin izlendigi yerlerdir [62].

Suc Oranini Azaltma

Rekreasyonel faaliyetler sug¢ oranlarini dislirerek toplumsal gelisimi yikseltir. Yesil
alanlar saldirganligi azaltarak insanlarin rahatlamasi ve canlanmasina yardimci
olmaktadir. Parklar ve rekreasyonel faaliyetlere erisim, sucun azaltilmasinda ve 6zellikle
cocuk suclarinin azaltilmasinda etkili olmaktadir. Rekreasyonel etkinlikler gencleri
tehlikeden uzak tutarrak, onlara grup etkilesimleri saglayacak emniyetli cevreler

saglamaktadir [62].
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Birey ve Toplum Sagligi Uzerindeki Etkileri

Yesil alanlarin, kentsel yerlesmeler ve kent insanlari U(zerinde bos zamanlar
degerlendirme, ruhsal ve bedensel saglik acisindan ve estetik yonlerden bir¢cok olumlu

katkilari bulunmaktadir [48].

Yesil alanlarda surdirilen faaliyetler ve dogayla yakinlasarak yasanan deneyimler,
bireylerde ruhsal dinlenme saglamaktadir. Dogayla iliski kurmak, kentsel yapilar arasinda
ezilen bireylerin, doga icerisinde, insan o6lcegiyle bulusarak dinlenmesini saglamaktadir
[46]. Yesil alanlar, bireylerin hareketli kent yasamindan kagip siginacaklari sakin
ortamlardir. Meslek, egitim, gelir durumlari ne olursa olsun insanlar yesil cevreyi, yesil

icermeyen cevreye tercih etmektedir [45].

Yesil alanlar; stresin azaltilmasi, kan basincinin dengelenmesi, depresyonun hafiflemesi
ve insanlarin yuruyerek, kosarak, egzersiz yaparak viicut kilosunun kontrol edilmesi gibi
saglik sartlari agisindan toplum (zerinde olumlu etkiler olusturmaktadir. Ayrica yesil
alanlarda zaman gecirmek ya da yesil alanlar izlemek insanin Uzerindeki stresi
azaltmaktadir. Bu yonleri ile yesil alanlar, cevredeki olumsuz etkileri kontrol ederek daha
saglikh yasam kosullari olusturmaktadir. Yesil alanlar kent yasami icinde dogadan
kopmus insanlara mevsimlere gore degisen goriinimleriyle dogayi ve dogal glizellikleri

gozleme olanagi saglayarak doga ile bitiinlesme olanagi saglar.

2.4 Fiziksel Aktivite Kavrami

Enerji harcanmasina neden olan tiim bedensel hareketleri kapsayan genel bir tanim olan
fiziksel aktivite, glinlik yasam igerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiketimi
ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkh siddetlerde yorgunlukla
sonuclanan yirimek, kosmak, sicramak, yiizmek, bisiklete binmek, comelmek-kalkmak,
kol ve bacak hareketleri, bas ve govde hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin
timind ya da bir kismini iceren cesitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve gin
icerisindeki aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktiviteyi egzersiz ve sporla
sinirlandirmamak gerekmektedir. Egzersiz ve spor, fiziksel aktivitenin bollimleridir.
Egzersiz, amaci fiziksel uygunlugu iyilestirmek ya da sirdiirmek olan, planlanmis,

yapilandirilmis ve yineleyici olan fiziksel aktiviteleri; spor ise kurallari olan, yarisma
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amach fiziksel aktiviteleri kapsamaktadir [66]. Fiziksel aktivite; agir, yorucu sporlarin
yapilmasi anlamina gelmemekte, ¢ocuklarin okula yiriyerek gitmesi, parkta yuriyis
yapmak, asansor yerine merdivenleri kullanmak, giinlik ihtiyaglari karsilamak amaciyla

yurimek fiziksel aktivite olarak degerlendirilmektedir.

Fiziksel aktivitenin glnlik rutinler icine dahil edildigi yasam tarzi aktif yasam olarak
tanimlanmaktadir. Gunlik yasam iginde her glin en az 30 dakika ylrlyerek, bisiklete
binerek, asansor yerine merdiven kullanarak, ev islerinde ve bahgede ¢alisip fiziksel
aktivitede bulunarak aktif bir yasam tarzi gelistirebilir [67]. Yapilacak aktivite bireyin
severek yapabildigi, sirdlrebildigi bir aktivite olmalidir. Bu durumda yuriyis, yapilacak

en kolay fiziksel aktivite olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

insanlarin kentsel mekanda yaptiklari en temel aktivelerden birisi yiiriimektir. Yiriimek
insanlarin glnlik yasamlarinda kullandiklari en basit, en ucuz ve gevreye en az zarar
veren ulasim bigimidir. Ylirime eylemi ulasim araci olmasinin yani sira insanin kentle ve
diger insanlar ile baginin kurulmasinda onemli rol oynamaktadir. Yirime insanlar
arasindaki iletisimi arttirmakta, sosyal ve ekonomik iliskilere olanak saglamaktadir.
Yirimenin insan yasami Uzerinde birlestiricilik, saglik, sosyallesme, insan aktivitelerinin

zenginlik kazanmasi gibi birgok olumlu etkisi bulunmaktadir [68].

GuUnlmuz yasam kosullarinin sekillendirdigi motorlu tasitlara bagimllik, is hayatinda
makinelesmenin yayginlagmasi, fiziksel aktivite gerektirmeyen gilindelik aktivitelerin ve
serbest zaman aktivitelerinin gesitlenmesi gibi gelismeler, fiziksel aktivitenin giderek
daha az gergeklestirilmesine neden olmaktadir. Saglik agisindan énem tasiyan fiziksel
aktiviteye gerekli 6nemin verilmemesi durumunda pek ¢ok kronik rahatsizligin yani sira
psikolojik rahatsizliklar ortaya g¢ikmakta, bu durum toplum saglgini olumsuz yoénde

etkilemektedir.

2.4.1 Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Hareketsiz yasam yetiskinlerde kalp-damar hastaligi ve 6lim oranlarinda en dnemli risk
etkenidir. Fiziksel aktivite, toplum saghgi icin 6nemli bir aractir ve fiziksel hastaliklardan
korunmada oldugu kadar depresyon ve anksiyete gibi psikiyatrik rahatsizliklarin

tedavisinde de kullanilmakta, bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini arttirmada etkili
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olmaktadir. Duzenli fiziksel aktivite, fizyolojik, psikolojik ve metabolik parametreleri
iyilestirip, kronik hastalik ve erken 6lim riskini azaltir. Kemik, kas ve eklem hastaliklarini
Onleyip, saglkh yasamin strdiriilmesini saglar. Yapilan ¢alismalarda dizenli olarak
yapilan orta diizey fiziksel aktivitenin kardiyovaskiler hastaliklarin olusumuna engel
oldugu, obeziteyi engelledigi, ruh halini dlzelterek yasam doyumunu artirdigi

belirtilmistir [69], [70], [71].

Fiziksel aktivite, ayni zamanda bireyin kendini iyi hissetmesini ve mutlu olmasini
saglayarak depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmakta, ruh sagligi ve sosyal gelisim
Uzerinde etkili olmaktadir [5]. Psikiyatrik hastaliklar bireyi ve toplumu etkileyen dnemli
saglk sorunlari arasinda yer almaktadir. Bu hastaliklari tedavi ederken birgok yéntem
denenmekte, ruh saghgi ve fiziksel aktivite arasindaki iliskinin 6nemi vurgulanmaktadir.
Arastirmalar fiziksel aktivitenin fiziksel saghga olumlu etkilerinin yani sira, bilissel islevleri

de iyilestirdigini ve 6znel iyi olusu arttirdigini géstermektedir.

Oznel iyi olusun yiiksek olmasi pek ¢ok olumlu ruh saghgi bileseni ile iliskilidir. Yasamina
iliskin olumlu degerlendirmeye sahip bireyler daha Uretken, problemleriyle daha kolay
bas eden, sosyal iliskilerinde daha basarili ve doyumlu, catisma ¢6zme becerileri daha
gelismistir [37], [2]. Oznel iyi olusu belirleyen bircok faktdér olmakla birlikte fiziksel
aktivitenin 6znel iyi olusun bilesenlerinden olan pozitif ve negatif duygu durumu
Uzerinde olumlu etkisi bulunmaktadir. Bu nedenle diizenli fiziksel aktivite, saglikh bir
yasam tarzinin énemli bir pargasi oldugu gibi bireylerin 6znel iyi oluslarina da katki

saglamaktadir.

Fiziksel aktivitenin mental saglik lizerine olan etkileri ilgiyi dagitma, kendine gliven ve
sosyal etkilesim hipotezleri ile aciklanmaktadir. ilgiyi dagitma hipotezine gére fiziksel
aktivite, bireyi istenmeyen veya sakincali uyarandan korumayi, ilgisini baska tarafa
cekmeyi amaclamaktadir. Boylece fiziksel aktivite esnasinda ve sonrasinda ruh hali
iyilesmektedir. Kendine gliven hipotezi, fiziksel aktivitenin ilgi ¢cekiciliginin kesfedilmesi
ve diizenli olarak devam edilmesi durumunda ruhsal durumun iyilesmesine ve kendine
glivenin artisina neden olmasiyla aciklanmaktadir. Sosyal etkilesim hipotezi ise fiziksel

aktivitenin sosyal etkilesimi saglamasi nedeniyle bireyler arasindaki iletisimin ve

38



destegin saglandigini, boylece ruh saghgi lizerinde 6nemli rol oynadigini aciklamaktadir

[72].

2.4.2 Fiziksel Aktivitenin Toplumsal Etkileri

Bireysel sagligin ve dolayisiyla toplumsal sagligin, fiziksel aktivite aliskanligi gibi eglenceli,
disiik maliyetli ve ylksek verimli bir aragla korunmasi, giderek maliyeti yikselen ve
ulusal bitgelerden oldukga fazla pay alan saglik harcamalarinin azalmasina yardimci

olmaktadir [66].

Hastalik ve olimler sadece kisileri ve ailelerini etkilememekte, ayni zamanda is kaybi ve
saglik kaygilari nedeniyle ekonomik maliyetlere neden olmaktadir. Fiziksel aktivite bircok
hastalik icin hem 6nleyici, hem de iyilestirici etkilere sahiptir. Aktif insanlar igin harcanan

ortalama saglik maliyeti, hareketsiz bireylere oranla %30 daha duguktur [73].

Fiziksel aktivitenin saglk Gzerine etkileri, bedensel saglk tGzerine olan etkiler, bireysel ve
toplumsal saghgi tzerine olan etkiler ve gelecekteki yasanti lizerine olan etkiler olmak
Uzere 3 baslik altinda toplanabilir. Kas kitlesinin korunmasi ve arttirilmasi, yorgunlugun
azaltilmasi, kemik mineral yogunlugunun korunmasi, kalp ritminin dizenlenmesi, kan
sekerinin kontroliiniin saglanmasi gibi hususlar fiziksel aktivitenin bedensel saglik
Uzerindeki etkilerine 6rnek olarak verilebilir. Sistemik hastaliklar nedeniyle 6lim riskini
azaltmasi, vicudun oksijen kullanma yetenegini arttirarak viicut direncini arttirmasi ve
enfeksiyonlara karsi korumasi, kas-iskelet sistemini guigli tutarak yashlikta sik gorilen
dismeleri ve diismelere bagh kirik riskini azaltmasi ise fiziksel aktivitenin gelecekteki
yasanti lGzerine olan etkilerine 6rnek olarak verilebilir. Bu ¢galismanin konusunu olusturan

fiziksel aktivitenin bireysel ve toplumsal saglik Gzerindeki etkileri ise su seklidedir;

e Egzersiz zamanlari bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yasama karsi

toleransi arttirir,
e Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur,

e Vicut agirliginin korunmasini saglayarak bireylerin toplum icindeki konumu

acisindan etkili olur,
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e Saghkh kas, kemik ve eklem vyapisi lizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut
dizginliglu ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zglivenli bireylerin

olusmasini saglar,
e Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir,
e  Olumlu duslinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,
e Her yastan birey icin sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir,

e Yaslihk dénemlerinde insanlari etkisi altina alan atil kalma, ise yaramama

duygularindan kurtulma konusunda yardimci olur [66].

Fiziksel aktivitelerin dizenli olarak yapilmasi yasam boyunca cesitli hastaliklara
yakalanmayi engellemekte, boylece bireylerin saglikli olmasini saglamaktadir. Fiziksel
aktivite ayni zamanda ev icindeki aktiviteler, is hayatindaki performans, bos zamanlari
degerlendirme yontemleri ve bireylerin psiko-sosyal durumlarini olumlu yénde
etkilemektedir. Saglikli bir toplum yapisi igin fiziksel aktivitenin glnlik yasamin
vazgecilmez bir parcasi oldugu 6gretilmeli ¢ocukluk yaslarindan itibaren ogretilmeli,
bireylere fiziksel aktivitenin bireysel saghgin korunmasi ve ilerleyen vyaslarda
karsilasilacak saglik tehditlerini en az seviyeye dlsirmesi agisindan blylk bir 6neme

sahip oldugu aktariimalidir.

2.4.3 Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler, fiziksel ve dogal cevre Ozellikleri, sosyal cevre
Ozellikleri ve bireysel 0Ozellikler olarak gruplanmaktadir. Fiziksel c¢evre oOzellikleri
kapsaminda kentsel arazi kullanimi ve ulasim ile yesil alanlarin varligi ve bu alanlarin
fiziksel aktiviteye uygunlugu ile glivenligi fiziksel aktivite acisindan énem tasimaktadir.
Dogal cevre ozellikleri kapsaminda ise hava kalitesi, iklimsel ve topografik 6zelliklerin
fiziksel aktiviteyi etkiledigi belirtiimektedir. Fiziksel aktiviteyi etkileyen bireysel 6zellikler

arasinda ise cinsiyet, yas, yetenek, motivasyon ve inanis faktoérleri yer almaktadir [67].

Fiziksel aktiviteyi etkileyen fiziksel cevre 6zelliklerinin basinda fiziksel aktivite alanlarina
uzakhk ve erisim gelmektedir. Fiziksel aktivite aliskanhiginin gelistirilmesinde ve

diizeyinin artirilmasinda fiziksel aktiviteye olanak taniyan alanlara yakinlik 6nem
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tasimaktadir [74], [75]. Ozellikle ev ve isyerlerine yiirime mesafesinde ve fiziksel
aktiviteye olanak verecek dogrultuda dizenlenen mahalle parklari, fiziksel aktivite
dizeyini arttirmaktadir [67], [74]. Giles-Corti vd. [75] yaptigi calismaya gore konut yasam
cevresinde yer alan ylirime mesafesindeki yesil alanlar fiziksel aktivite gergeklestiriime

oranini arttirmaktadir.

2.5 Yesil Alanlarin ve Fiziksel Aktivitenin Mutluluk Uzerindeki Etkisini Olgmeye

Yonelik Yapilan Galismalar

Yesil alanlar ruhsal, fiziksel ve toplumsal saglk alanlarinda olumlu katkilarda
bulunmaktadir. Ruhsal saglik alaninda yesil alanlarin 6zellikle psikolojik islevleri etkili
olmakta, acik ve dogal alanlarda bulunmak, dogayla temas icerisinde olmak stres ve
diger duygusal bozukluklarin giderilmesinde etkili olmakta, bireyin 6znel iyi olusunu
arttirmaktadir. Fiziksel saglik alaninda ise yesil alanlarin 6zellikle rekreasyonel islevleri

ve fiziksel aktivite olanaklari etkili olmaktadir.

Yesil alanlarin kisinin mutluluguna etkisi aktif ve pasif katilim ile olmaktadir. Aktif katihm
yesil alandaki rekreasyonel faaliyetler, fiziksel aktivite ve bitkilerle ugrasma gibi
faaliyetleri icermektedir. Pasif katilim ise yesil alanlari seyretme ve dogrudan goriilmese
de bu tir alanlarin var oldugunun ve istenildiginde gorilebileceginin bilinmesi ile

gerceklesmektedir [3].

Yesil alanlarin iyi olusu olumlu yonde etkileyebilecegi farkh yollar bulunmaktadir. Dogal
ortamlarin gorintlst insan saghgini ve iyi olusunu olumlu olarak etkilemekte,
pencereden goriilen dogal ¢evrenin yasam memnuniyetine katkida bulundugu ifade

edilmektedir [76].

Ulrich [6] tarafindan doganin gorsel olarak algilanmasinin kaygi dizeyi lizerindeki etkisini
dlgmek icin bir calisma yapilmistir. Calisma Delaware Universitesi'nde okuyan ve sinava
girmis, bu nedenle anksiyete yasayan 46 ogrenci ile yapilmistir. Ogrenciler iki gruba
ayrilmis, oncelikle duygularini ve anksiyete durumlarini 6lcen bir teste tabi
tutulmuslardir. Sonrasinda gruplardan birine yesil bitki ortlisiniin hakim oldugu 50
slayttan olusan doga sahnesi, digerine doga unsurlarindan yoksun 50 slayttan olusan

kent sahnesi gosterilmis ve her iki gruptan slaytlari degerlendirmeleri istenmistir. Slayt
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gosterisinden sonra her iki grup tekrar duygularini ve anksiyete durumlarini dlcen teste
tabi tutulmuslardir. Elde edilen bulgular degerlendirildiginde doga sahnelerini izleyen
gruptakiler kendini daha iyi hissederken, kent gorintisinu izleyen gruptakiler kendini
daha kotu hissetmistir. Doga goruntileri olumlu duygulari arttirmakta ve uyari halini
onemli 6lglide azaltmakta, kentsel goriintiler ise Gzlintl, 6fke ve saldirganhik duygularini

arttirmaktadir [6].

Ulrich 1979 yilinda yapmis oldugu ¢calismanin devami olarak bir calisma daha yapmis,
daha 6nce yapilan calisma stresli kisilerle yapilirken, bu ¢alisma normal durumdaki,
stresli olmayan kisilere uygulanmistir. Calismada kisilere su 6gesinin hakim oldugu doga
sahneleri, bitki Ortlsiiniin hakim oldugu doga sahneleri ve su veya bitki ortlsi
bulunmayan kentsel ortamlar gosterilerek hem psikolojik hem de fizyolojik dlglimler
yapilmistir. Calismanin sonucuna gore U¢ ortamin etkileri farkli ¢cikmistir. Kentsel
gorintdler, su ve bitki rtlistiniinin hakim oldugu goriintilere oranla psikoloji tizerinde
olumsuz etkiye sahiptir. Bir dnceki ¢alisma ve bu ¢alismanin sonuglarina bagh olarak

insanin doga ile gérsel temastan fayda sagladigi gortlmektedir [7].

Ulrich vd. [8] tarafindan yapilan calismada ise dogal manzaralari seyreden bireylerin
fizyolojik ve psiko-fizyolojik tepkileri (kalp atis hizi, kan basinci, adale gerilimi, beyin
dalgalarn) 6l¢tlmustir. Cahismanin sonuglarina gére dogal manzaralari seyretmenin stres

Uzerinde azaltici etkiye sahip oldugu gorilmustdir.

Bertram ve Rehdanz [9], kentsel yesil alanlarin bireylerin iyi oluslari Gzerindeki etkisini
Olcmek amaciyla bir calisma yapmistir. Calismanin amaci kentsel yesil alanlarin, 6zellikle
parklarin, kentsel cevrede yasayan insanlarin iyi olusu lzerindeki rollini arastirmaktir.
Calismada Almanya'da gerceklestirilen, park kullanimi, ¢cevre algisi ve iyi olus lizerinde
etkili olabilecegi diuslintlerek konut tliriine iliskin sorular ile 6znel iyi olusu 6lcmeye
yonelik sorularin yer aldigi bir web anketinin verileri kullanilmistir. Katilimcilarin adres
bilgileri elde edilerek konut ¢evrelerinde 1 km ¢apli tampon alan olusturulmus ve bu alan
icerisindeki yesil alan blyuklGgu olcilmistir. Yapilan ¢calismaya gore konut ¢evresinde
yer alan yesil alanlarin bireylerin mutlulugu lzerinde 6nce artan, sonra azalan bir etkisi
olmaktadir. Bu durum yesil alanlara yakin olmanin yalnizca konfor degil, ayni zamanda

tikanikhk ya da su¢ korkusu gibi olumsuzluklara neden olmasi ile ilgilidir. Calismada
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bireylerin iyi olusu Uzerindeki etkili yesil alan blyukliginin tampon alanin %11’ini

olusturan yesil alan blyuklugl oldugu bulunmustur.

Kaczynski ve Henderson [10] tarafindan yapilan calismaya gore parklara yakinlk fiziksel
aktiviteyi artirmakta, yapilan aktivitenin insanin hem fiziksel hem de psikolojik sagligi
Uzerinde olumlu etkisi bulunmaktadir. Bowler vd. [11] tarafindan yapilan calismaya gore
ise dogal cevrede yapilan aktivitelerin yapay ¢cevrede yapilanlara gore daha etkili oldugu,
dogal ortamda bulunanlarin yapay ortamda bulunanlara gore ofke, zihinsel yorgunluk,

Gzlntl gibi olumsuz duygulari daha az sergiledikleri gériilmektedir.

Heuvelen [12] yaptigl calismada 57 yas Usti bireylerde (son) 12 aylik donem icinde bos
zaman fiziksel aktivitelerini incelemistir. Yapilan ¢alismaya gore en fazla tercih edilen
fiziksel aktivitenin keyif icin yiriyls ve bisiklete binme oldugu, erkeklerin yirime,
bisiklete binme ve kosu aktivitelerinde kadinlardan daha aktif oldugu, kadinlarin daha

¢ok jimnastik, dans ve yoga turindeki aktivitelere katildiklari sonucuna ulasiimistir.

Fox [13] tarafindan yapilan ¢alismada fiziksel aktivitenin 6znel iyi olus lGzerindeki etkisi
arastinlmistir. Fox [13] yaptigl calismada fiziksel aktivitenin anksiyeteyi ve etkilerini
azalttig, yapilan zorlu aktivitelerin %28, orta siddetli aktivitelerin ise %17 oraninda
depresyon riskini azalttigi, fiziksel aktivitenin kendini algilama ve 6z saygiy gelistirdigi
sonucuna ulasmistir. Calismada ayrica fiziksel aktivitenin icinde bulunulan duygusal

durumu degistirdigi ve biligssel fonksiyonlar igin yararh oldugu belirlenmistir.

Hassmen vd. [14] yaptigi calismada fiziksel aktivite sikhgi ve 6znel iyi olus arasindaki iliski
incelenmistir. Calisma fiziksel aktivite aliskanliklari ve algilanan saglik ile ilgili sorulari
kapsamaktadir. Calisma sonucuna goére haftada 2-3 defa fiziksel aktivitede bulunanlarin
depresyon, kizginlk, giivensizlik ve stres oranlarinin distik oldugu gortlmustir. Dizenli
fiziksel aktivite algisi olanlarda saglikh ve formda olma oraninin, tutarliik duygusu ve

sosyal biitlinlesme duygularinin daha yiksek oldugu bulunmustur.

Yapilan calismalar gerek yesil alanlarin gerek yesil alanlarda gerceklestirilen fiziksel

aktivitenin bireylerin mutlulugu lizerinde etkisi oldugunu géstermektedir.
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BOLUM 3

MUTLULUK, YESIL ALAN VE FiZIKSEL AKTIVITE ARASINDAKI iLISKINiN
INCELENMESI

Yapilan arastirmanin detayli olarak anlatildigi bu boélimde, ilk olarak arastirmanin
yontemi aciklanmakta, ardindan arastirmanin bulgulari ve bulgulara iliskin yorumlar yer

almaktadir.

3.1 Yontem

Bireylerin mutluluk dizeyinin yikseltiimesinde konut yasam cevresindeki yesil alanlarin
ve fiziksel aktivitenin etkisinin Ol¢lilmesine yonelik yapilan calismada, ilk olarak literatir
arastirmasi yapilmis, ¢alismaya yon verecek kavramsal bilgiler derlenmistir. Literattr
arastirmasindan elde edilen bilgiler dogrultusunda calismayi yonlendirecek arastirma

modeli olusturulmustur.

“Yasam cevresindeki yesil alanlar ve fiziksel aktivite, kullanicilarin mutluluk diizeyine
olumlu olarak etki etmektedir” olarak belirlenen hipotezi test etmeye yonelik yapilan
calisma, oncelikle kullanicilarin konut yasam cevrelerinde onlari mutlu eden konularin
saptanmasi amaciyla yapilan pilot calisma ile baslamistir. Pilot ¢alismanin amaci
mutluluk dizeyi ve mekansal olcitler arasindaki iliskiyi test etmek ve gerceklestirilecek

¢alisma icin soru tiplerini belirleyebilmektir.

Pilot calismada bireylerin mutluluk diizeyinin belirlenmesi icin literatlirde yer alan ve
Tiirkge uyarlamasi yapilan Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu, kentsel mekianda mutlu
eden “seyleri” 6grenmek icin de “sokaga ciktiginizda sizi mutlu edecek (g seyi belirtiniz”
acik uclu sorusu yoneltilmistir. Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu Hills ve Argyle [77]

tarafindan gelistirilen 7 maddelik 6’li likert tipi bir 6lgme aracidir. Katilimcilarin dlgekte
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yer alan her bir soruya verdikleri puanlar toplanarak toplam puan elde edilmektedir.
Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu’ndan alinan puanlar alinan yiiksek puanlar bireyin
mutlu oldugunu, dislik puanlar ise bireyin mutsuz oldugunu gostermektedir. Oxford
Mutluluk Olcegi Kisa Formu’nun Tiirkge uyarlamasi Dogan ve Akinci Coétok [78]
tarafindan yapilmistir (Cizelge 3. 1). Pilot calisma, istanbul ilinde yasayan 21 kisi ile

gerceklestirilmistir.

Cizelge 3.1 Oxford mutluluk 6lgegi kisa formu [78]

£ E

f E f=

o o

> S € €

£ 25§ 2 § 85 &3

= S % s S o ]

§ EEx=x 2 €2z E=>

< B2 8 T @z E2

T 83 & 8% g=x
1. Kendimden hosnut degilim. 1 2 3 4 5 6
2. Hayatin ¢ok édillendirici oldugunu hissediyorum. 1 2 3 4 5 6
3. Hayatimdaki her seyden oldukga memnunum. 1 2 3 4 5 6
4. Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim. 1 2 3 4 5 6
5. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim. 1 2 3 4 5 6
6. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissederim. 1 2 3 4 5 6
7. Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim. 1 2 3 4 5 6

Katilimcilarin Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu’ndan aldiklari puanlar 20-32 arasinda
degismektedir. Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formundan alinan yiiksek puanlar bireyin
mutlu oldugunu, disik puanlar ile bireyin mutsuz oldugunu gostermekte oldugundan
mutluluk diizeylerine iliskin degerlendirme yapabilmek i¢in katiimcilar, az mutlu ve ¢ok
mutlu olarak gruplandinlmistir. Gruplandirma vyapabilmek icin medyan® degeri
kullanilmistir. Medyan degerini hesaplamak icin katiimcilarin Oxford Mutluluk Olcegi
Kisa Formundan aldiklari puanlar kiglkten buyige dogru siralanmistir. Tasnif edilmis

serilerde? medyan degerini hesaplamak icin kullanilan N + 1 / 2 formuli uygulanmus, 21

1 Medyan, blyiikten kiictige veya kiiciikten bliylige dogru siralanan bir seride tam orta noktaya diisen ve
seriyi esit iki parcaya ayiran gozlem degeridir [82].

2 Tasnif edilmis seri, tekrarlanan veya ayni degere sahip gdzlem degerlerinin frekanslarla ifade edildigi
serilerdir [82].
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+ 1/ 2 =11 degeri elde edilmistir. 11. gozleme karsilik gelen “24” degeri medyani
vermektedir (Cizelge 3.2).

Cizelge 3.2 Oxford mutluluk 6lgegi kisa formunda medyan degerlendirmesi

Katiimcilarin Oxford Mutluluk Olgegi  Katilimci Sayisi Kamaulatif
Kisa Formu Puani (Frekans Degeri) Frekans
20 2 2

21 3 5

22 1 6

23 2 8

24 3 11

26 1 12

24 3 15

28 1 16

29 3 19

32 2 21

Yapilan galismada 24 olan medyan degerinin altinda yer alan 8 katilimci az mutluy,
medyan degeri olan 24 puana sahip katilimcilarin da dahil edilmesiyle 13 katilimci ¢ok

mutlu olarak gruplandiriimigtir.

Katilimcilarin “sokaga ciktiginizda sizi mutlu edecek Ug seyi belirtiniz” sorusuna verdigi
cevaplar fiziksel gevre (kaldirim genisligi, estetik yapilar, yesil alan vb) ve sosyal ¢evre
(saygiliinsanlar, gilen ¢ocuklar vb) olmak lizere 2 grupta siniflandirilmistir. Katihmcilarin
%70'i fiziksel gcevreye %30’u ise sosyal gevreye iliskin cevaplar vermistir. Fiziksel cevreye

iliskin verilen cevaplarin %61’i yesil alanlara iliskindir (Sekil 3.1).

Sosyal Cevre
30%

Fiziksel Cevre
70%

Sekil 3. 1 Pilot anket galismasinin sonuglari
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Az mutlu ve ¢ok mutlu olarak gruplandirilan katimcilarin “sokaga ¢iktiginizda sizi mutlu
edecek Ug¢ seyi belirtiniz” sorusuna verdikleri cevaplar incelendiginde az mutlu olarak
gruplandirilan katilimcilarin %29’u sosyal cevreye, %71’i ise fiziksel gevreye iliskin
cevaplar vermistir. Az mutlu olan katilimcilarin fiziksel cevreye iliskin verdikleri
cevaplarin %65’ini yesil alanlar olusturmaktadir. Cok mutlu olarak gruplandirilan
katilimcilarin %28'’i sosyal cevreye, %72’si ise fiziksel ¢cevreye iliskin cevaplar vermistir.
Gok mutlu olan katihmcilarin fiziksel gevreye iliskin verdikleri cevaplarin %57’si yesil

alanlara iligkindir.

Pilot calismada katilimcilarin “sokaga ciktiginizda sizi mutlu edecek Ug¢ seyi belirtiniz”
sorusuna verdikleri cevaplardan kent igerisindeki yesil alanlarin katilimcilarin mutluluk
dizeyleri Gzerinde etkili oldugu anlasiimistir. Bireylerin mutlulugunun artiriimasinda
yesil alanlar kadar fiziksel aktivitenin de etkili oldugu literatir arastirmasi kapsaminda
elde edilen bilgiler arasinda yer almaktadir. Mutlulugun fizyolojisi incelendiginde
mutluluk hormonu olarak bilinen serotonin hormonunun salgilamasiyla mutluluk
surecinin basladigl anlasilmaktadir. Chaouloff ve arkadaslarn tarafindan yapilan
calismada fiziksel aktivite ile beyindeki serotonin miktarinin arttigi tespit edilmistir [4].
Fiziksel aktivite, fiziksel hastaliklarin engellemesinin yanisira bireyin kendini iyi
hissetmesini ve mutlu olmasini saglayarak depresyon ve kaygi bozuklugu riskini
azaltmakta, ruh sagligi ve sosyal gelisim Uzerinde etkili olmaktadir [5]. Ayni zamanda
yesil alanlar, bireylerin fiziksel olarak aktif olmasini da sagladigindan yesil alanlar ile
fiziksel aktivite arasinda iliski bulunmaktadir. Bu nedenle olusturulan ankete fiziksel

aktiviteye iliskin sorular da eklenmistir.

Konut yasam cevresinde yer alan vyesil alanlarin ve fiziksel aktivitenin bireylerin
mutlulugu UGzerindeki etkisini 6lcmek amaciyla olusturulan anket formu kisisel bilgiler,
mutlulugun olclilmesine yonelik sorular, konut yasam cevresi, fiziksel aktivite diizeyi ve
konut yasam cevresindeki yesil alanlara iliskin sorularin yer aldigi bes bélimden
olusmaktadir. Anket formunda yer alan “kisisel bilgiler” bolimunde, katilimcinin yasi,

cinsiyeti, medeni durumu, calisma ve egitim durumuna iliskin sorular yer almaktadir.
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Anket formunda yas gruplamasi genc (18-29), orta (30-64) ve 65 yas ve Ustil seklinde

yapilmistir3,

Gizelge 3.3 Kisisel bilgiler

Sorular Cevaplar
18-29

30-64

65 yas ve Ustl

Yasiniz

S Kadin
Cinsiyetiniz Erkek
Bekar
Evli
Bosanmis

Medeni Durumunuz
Dul

Calisiyor
Calismiyor/is ariyor
Ev hanimi

Ogrenci

Emekli

Calisma Durumunuz

ilkokul
Ortaokul
Lise
Universite
Lisansustu

Egitim Durumunuz

Katilimcilarin mutluluk diizeyinin 6lglilmesi icin mutluluk konusunda c¢alismalar yapan
Do¢. Dr. Tayfun Dogan ile goriisme yapilmistir. Yapilan gorisme dogrultusunda
mutlulugun dlciilmesinde birbiriyle desteklenmek lizere Oxford Mutluluk Olcegi ve
Oznel Mutluluk Olgegi kullanilmasina karar verilmistir. Bireyin, dlcegi yanitlarken
yasadigl duygu durumundan etkilenmesi ve katilimcilarin sosyal begenirligi 6n planda
tutmalari gibi nedenlerle Diener [22], 6znel iyi olusun farkh o6lcme yontemleri
kullanilarak 6lctlmesini dnermektedir. Bu nedenle c¢alisma kapsaminda bireylerin
mutluluklari, mutlulugu dolayh yoldan 6lcen Oxford Mutluluk Olcegi ile mutlulugu
dogrudan 6lgen Oznel Mutluluk Olgegi kullanilarak élciilmis, dlgeklerin tutarhhigr test

edilmistir.

3 Avrupa Birligi genclik tanimina gére geng niifus 15-29 arasindaki niifusu kapsamaktadir [83].
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Oxford Mutluluk Olcegi, Hills ve Argyle [77] tarafindan mutlulugu &lgmek Uzere
gelistirilmis, 29 maddelik ve 6’li likert tipi bir 6lgme aracidir. Katihmcilarin dlgekte yer
alan sorulara verdikleri puanlar toplanarak toplam Oxford mutluluk puani elde
edilmekte, alinan puanlar 29-174 arasinda degismektedir. Oxford Mutluluk Olceginin

Turkce uyarlamasi Dogan ve Sapmaz [79] tarafindan yapilmistir.

Cizelge 3.4 Oxford mutluluk 6lgegi [79]

katilmiyorum

katiliyorum
katiliyorum

Kendimden hognut degilim.

Diger insanlara karsi oldukga ilgiliyim.

Hayatin oldukga 6diillendirici oldugunu disinidyorum.
Neredeyse herkese karsi oldukca sicak duygular besliyorum.
Sabahlari dinlenmis olarak uyanirim.

Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim.

Pek cok seyi eglenceli buluyorum.

Yaptigim seylere karsi ilgili ve kendini adayan birisiyim.

N AL o N

Hayat glizeldir.

[y
o

. Dlnyanin iyi bir yer oldugunu diisinmiyorum.

11. Cok giilen birisiyim.

12. Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum.

13. Cekici birisi oldugumu dislinmiyorum.

14. Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda buiyuk fark var.
15. Cok mutluyum.

16. Cevremdeki glzellikleri fark ederim.

17. Diger insanlar izerinde daima neseli bir etki birakirim.

18. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.

19. Yasamimin kontrolii elimde degilmis gibi hissediyorum.
20. Kendimi herhangi bir konuda sorumluluk alabilecek giicte
21. IZi.hinsle.:I olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissediyorum.
22. Genellikle neseli ve sevingliyim.

23. Herhangi bir konuda karar vermekte zorlanirim.

24. Yasamimin belli bir amaci ve anlami yok.

25. Kendimi oldukga enerjik hissediyorum.

R R R R R R R R R R R R R R R R R P R P R R P R PR PR Hig katllmlyorum
NONONONNNNNNRNRNRNNNNNNNDNNDNRNRNRN N N N Cogunlukla

W W oW W Ww W W W W W W W Ww W W Wwwwww w w w w w wl|Birazkatihyorum
S N N N N N N N N N N N N N N N N N N N U N O N N €LY
VLKLl Ll Lkl ;| Gogunlukla

O DDA DDA DDA DD AN DD DA AN DA o o lamamen

26. Genellikle olaylar (izerinde olumlu etkim vardir.
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Cizelge 3.4 Oxford mutluluk 6lcegi [79] (devami)

£ £

2 2

o E o

Z 3 2 E ®E _E

E g% 2 2§32

- (0]

£ EE= & =E2ES

= S= N - S = i

- BE L § B 53

T ofa 2 GE LS
27. Diger insanlarla birlikte olmaktan keyif almiyorum. 1 2 3 4 5 6
28. Kendimi ¢ok saglikh hissetmiyorum. 1 2 3 4 5 6
29. Gegmisimle ilgili pek mutlu anilara sahip degilim. 1 2 3 4 5 6

Oznel mutluluk 8lcegi ise Lyubomirsky ve Lepper [81] tarafindan gelistirilmis, 7’li likert

tipi bir 6lgme araci olup, 4 maddeden olusmaktadir. Katiimcilardan her bir maddede yer

alan ifadeye katilma oranlarini belirtmeleri istenmekte, Olgekteki sorulara verilen

puanlar toplanarak toplam 6znel mutluluk puani elde edilmektedir. Oznel mutluluk

dlceginden alinan puanlar 4 ile 28 arasinda degismektedir. Oznel Mutluluk Olgeginin

Tirkce uyarlamasi Dogan ve Totan [80] tarafindan yapilmistir (Cizelge 3. 5). Her iki

Olcekte de alinan yiiksek puanlar bireyin yiksek diizeyde mutluluk yasadigini ifade

etmektedir.

1

Cizelge 3. 5 Oznel mutluluk 6lcegi [80]

Genelde kendimi su sekilde degerlendiririm.

GCok mutlu degilim | 1 \ 2 | 3 ] 4 | 5 | 6 ] 7 | Gok mutluyum

Emsallerimle (akran) karsilastirdigimda ¢oguna gore kendimi soyle degerlendiririm.

Daha az mutlu |112]314]515J7] Daha ¢ok mutlu

“Bazi insanlar genellikle cok mutludurlar, ne olup bittigine aldirmaksizin her seyden

keyif alirlar.” Boyle bir ifade sizi ne 6lclide tanimlamaktadir?

Hi¢ uygun degil [ 1 | 9 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | Tamamen uygun

“Bazi insanlar genellikle ¢cok mutlu degildirler ve olmalari gerektigi kadar mutlu

gorinmezler.” Boyle bir ifade sizi ne dlgiide tanimlamaktadir?

Hic uygun degil | 1 \ 2 | 3 | 4 | 5 | 6 ] 7 | Tamamen uygun
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Anket foylnin “yasanilan cevre” boliminde, konut cevresine iliskin sorular yer
almaktadir. Konut yasam c¢evresine yonelik sorular arasinda katilimcilarin kag yildir o
cevrede yasadiklari, yasadiklari konut tipi, kaginci katta yasadiklarina iliskin sorular yer

almaktadir (Cizelge 3. 6).

Cizelge 3. 6 Yasanilan gevreye iliskin yoneltilen sorular

Sorular Cevaplar

Yasadiginiz ilge/Semt Acik uglu soru

6 yildan daha az

Kag yildir bu ¢evrede yasiyorsunuz? 6-10 yil
10 yildan ¢ok

Mistakil
Yasadiginiz konut tipi hangisidir? rhceli apgiggran
2adig P & ' On ve yan bahgesi olmayan apartman

1-2 kath

Yasadiginiz bina kag katli? 3-5 katl
6-10 kalti

10 kattan fazla

Siz kaginci katta oturuyorsunuz?
Acik uglu soru

Yasadigim evde penceremden disari
baktigimda ............ goririm. Acik uglu soru

“Kag yildir bu ¢evrede yasiyorsunuz” sorusu katilimcilarin yasadiklari ¢cevreyi tanimasi, o
cevreye hissettikleri aidiyet duygusu ile yasanilan cevreden duyulan memnuniyeti
belirtmesi agisindan 6nem tasidigindan ankette yer almaktadir. Katilimcilarin mustakil,
bahceli apartman ya da 6n ve yan bahgesi olmayan apartmanlarda yasamasi, yasadiklari
cevrede yesil dokuya iliskin gordikleri 6ge acisindan 6nem tasimaktadir. Katilimcilarin
yasadiklari kat sayisi yasadiklari cevrede yer alan yesil dokuyla kurduklari iliski agisindan
onem tasimaktadir. “Yasadigim evde penceremden disari baktigimda ...... goruram”
sorusu bireylerin yasadiklari konut tipi ve kat sayisindan farkh olarak pencerelerinden
gordukleri goriintinin katilimcilarin mutlulugu Gzerindeki etkisini 6lcmeye yonelik

sorulmustur.

Anketin “yesil alanlar” bolimiinde konut yasam cevresindeki yesil alan varligi ve yesil

alan kullaniminin 6zellikleri arastirilmakta, katilimcinin yesil alan varligina ve yesil alan
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kullanimina iliskin degerlendirmelerine dayali verilerin elde edilmesi amaglanmaktadir

(Cizelge 3.7).

Cizelge 3. 7 Konut yasam gevresindeki yesil alanlara iliskin yoneltilen sorular

Sorular Cevaplar

Evet

Evinizin yakininda park var mi? Hayir

15 dakikadan az
16-30 dakika
31-60 dakika

1 saatten fazla

Yesil alana erisimiz ne kadar surtiyor?

Hangi amacla yesil alana gidiyorsunuz? Acik uglu soru

Herglin

Haftada birkag gilin
iki haftada 1 kez
Ayda bir kez

Daha az

Yesil alani hangi sikhkta kullaniyorsunuz?

1 saatten az
1-2 saat

2-4 saat

4 saatten ¢ok

Yesil alanda ne kadar vakit gegiriyorsunuz?

Evime ylrime mesafesinde parklarin olmasi beni mutlu eder.

Evime yurime mesafesindeki parklar yasadigim cevreyi
guzellestirir.

Evimin penceresinden gordiklerim hig glizel degil.
Evimin penceresinden kus sesi duyarim.

Evime vyirime mesafesindeki parkta dinlenirim/kitap
okurum/ otururum.

Evime vyakin yesili ve kuslari gorebilecegim dogal alan >liLikert

olmamasi Gzlci.

Cicek yetistirmek icin uygun mekdnim (bahge/balkon) olsun
isterim.

Evimin penceresinden agaglari gormek beni mutlu eder.

Kendimi kotl hissettigimde dogada vakit gecirmek bana iyi
gelir.
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Konut yasam cevresinde yer alan yesil alanlara iliskin sorular, yakin cevredeki park
durumu, yesil alana erisme siiresi, yesil alanlarin kullaniima sikligi ve yesil alanda
gecirilen sireye iliskindir. Calisma kapsaminda yesil alan tanimi ile yesil alana erisimde

yaya/tasit ulasimi ayrimi yapilmamis, katiimcilara birakilmistir.

“Fiziksel aktivite” bolimiinde katilimcilarin fiziksel aktivite aliskanligini 6lgmeye yonelik

sorular yer almaktadir (Cizelge 3.8).

Gizelge 3. 8 Fiziksel aktiviteye iliskin yoneltilen sorular

Sorular Cevaplar

Evet

unluk yasaminizda yurur musunuz Hayir

Sokakta, caddede, garsida

Eve ylrime mesafesindeki yuriyus
parkurlarinda

Eve ylurime mesafesindeki parkta

Giinde kag dakika yiiriiyorsunuz? 15 dakikadan az
16-30 dakika

31-45 dakika
46-60 dakika
1 saatten fazla

Ylrlyls yapiyorsaniz nerede?

Evet

S ?
por yaplyor musunuz Hayir

Spor salonunda spor yapiyorum.
Spor amaciyla yuriiyorum/kosuyorum.

Cevabiniz evet ise nerede spor yapiyorsunuz? . .
poryapty Parklardaki aletler ile spor yapiyorum.

Cevremde ylriyls yapmak igin yeterince uygun alan
var.

Gunluk ihtiyaglanimi  (alisveris, fatura O6deme vb)
ylriime mesafesinde karsilayabilirim.

Evimin cevresinde yirilyls yapabilecegim yer yok.
5’li Likert

Sokakta yurudigimde mevsimi hissederim.

Evimin c¢evresinde yirliyls vyaptigimda kendimi
rahatsiz hissederim.

Evimin gevresindeki parklarda spor yapmayi severim.

Spor yapacak zamanim ve/veya param yok.
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Cizelge 3. 8 Fiziksel aktiviteye iliskin yoneltilen sorular (devami)

Sorular Cevaplar

Yurudigimde kendimi saglikli hissederim.
Yakinimda spor yapacak yer yok.

Yurudigim giizergahta agaglarin olmasi beni mutlu
eder.

Spor salonlarinda spor yapmayi tercih ederim. 5li Likert

Yasadigim cevrede yiriyls yapabilecegim bir park
olsun isterim.

YlrGdagim glizergahta saksilar da bile olsa, bitkilerin
varligi gizeldir.

“Gunlik yasaminizda ylrir misiniz?” sorusu katiimcilarin  ginlik yasamdaki
hareketliligini 6lcmeye yonelik sorulmustur. Katilimcilarin nerede yiriduga (sokakta,
caddede, carsida, eve ylrime mesafesindeki ylriylis parkurlarinda, eve ylirime
mesafesindeki parkta) konut yasam cevresinin fiziksel aktiviteyi tesvik edici nitelikte
olmasi acisindan énemli oldugu icin yoneltilmistir. Katilimcilarin ylriidiGgi sire, fiziksel
aktivite suresi acisindan 6nemli oldugundan yoneltilmistir. Katihmcilarin ylriyis disinda
spor yapip yapmadigi, yapiyor ise nerede yaptigl sorulari ile agik / kapali ortamlarda
yapilan sporun katihmcilarin  mutluluk dizeyi UGzerindeki etkisinin  Olglilmesi

amaglanmistir.

3.2 Anketlerin Degerlendirilmesi

Yesil alanlarin kullanicilarin mutlulugu Gzerindeki etkisini saptamak amaciyla olusturulan
anket formu cevrimici (online) olarak uygulanmis, 29.11.2017-26.03.2018 tarihleri
arasinda istanbul ili'nden 120 kisi katilmistir. 65 yas ve Ustii grubun internet kullanim
orani dislik oldugu icin, bu yas grubu ile yiiz ylize gérisme yontemiyle 6 adet anket
yapilmistir. Anket uygulanan toplam kisi sayisi 126’dir. Yapilan calisma bir yontem
denemesi oldugundan anket sayisi 126 ile sinirli tutulmustur. Mutluluk o6lcekleri,
yasanilan cevre, yesil alan ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi saptamaya yonelik yapilan

analiz calismalari Minitab 18 istatistik programi kullanilarak yapiimistir.
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3.2.1 Katilimcilarin Profili

Yapilan galismada katilimcilarin 78’i kadin, 48’i erkektir. Katilimcilarin profiline iliskin

bilgiler Cizelge 3.9’da verilmistir.

Cizelge 3. 9 Katihmcilarin profili

Savi Yiizde
Kadin /8 °2
Cinsiyet Erkek 48 38
Toplam 126 100
18-29 63 >0
Yas Gruplari 3064 X N
65 ve ustl g >
Toplam 126 100
Bekar 2% e
Evli 64 >0
Medeni Durum Bosanmis 2 2
Dul % ?
Toplam 126 100
ilkokul 4 !
Ortaokul 2 ?
Egitim Durumu Lise ° ;
Universite /1 ol
Lisansusti 33 28
Toplam 126 100
Calisiyor 88 70
Calismiyor / is ariyor > )
Calisma Durumu Emeki ’ :
Ev Hanimi 11 ?
Ogrenci 17 '
Toplam 126 =

Katilmcilarin %62’si kadin, %38’'i erkektir. Bu durum, kadin katilimcilarin ankete
katilmada daha istekli oldugu gostermektedir. Yas gruplari incelendiginde katilimcilarin
%50’si 18-29, %45’i 30-64 yas araligindadir. Anket cevrimici olarak uygulandigindan bu
durum internet kullanicilarinin daha ¢ok geng nifustan olustugunu gostermektedir.
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Katihmcilarin %89’u yiksek diizeyde egitim (%61 Universite, %28 lisanlsti) almistir. Bu
durum goz online alindiginda egitim dizeyi yiksek kesimin internete ve anket konusuna

daha ilgili oldugu séylenebilir.

3.2.2 Mutluluk Olgeklerinin Degerlendirilmesi

29 maddeden olusan Oxford Mutluluk Olgeginde sorular, hi¢ katilmiyorum (1),
¢ogunlukla katilmiyorum (2), biraz katiiyorum (3), katiiyorum (4), c¢ogunlukla
katiliyorum (5), tamamen katiliyorum (6) seklinde puanlandiriimakta ve katiimcilarin
sorulara vermis oldugu cevaplara kasilik gelen degerler toplanarak her bir katilimci i¢in
Oxford Mutluluk Olcegi puani elde edilmektedir. Oxford Mutluluk Olceginde yer alan 6,
10, 13, 14, 19, 23, 24, 27, 28 ve 29. maddeler negatif ifadeler icerdiginden tersten (hic
katilmiyorum-6, c¢ogunlukla katilmiyorum-5, biraz katiliyorum-4, katiliyorum-3,
cogunlukla katiliyorum-2, tamamen katiliyorum-1) puanlandiriimaktadir (Cizelge 3.4).

Oxford Mutluluk Olgeginden alinan puanlar 29-174 arasinda degismektedir.

4 maddeden olusan Oznel Mutluluk Olgegi’'nde katilimcilardan sorulara 1’den 7’ye kadar
kendilerine yakin gelen cevabi vermeleri istenmektedir. Oznel Mutluluk Olgeginin 4.
sorusu negatif ifade icerdiginden tersten puanlandiriimaktadir (Cizelge 3.5).
Katilimcilarin her bir soruya verdigi cevaba karsilik gelen puanlar toplanarak tek bir puan

elde edilmektedir. Oznel Mutluluk Ol¢egi puanlari ise 4-28 arasinda degismektedir.

Oxford Mutluluk Olgegi ile Oznel Mutluluk Olgegi’'nden alinan yiiksek puanlar kisinin
mutlu oldugunu, diisiik puanlar ise kisinin mutsuz oldugunu géstermektedir. Yapilan 126
anketteki Oxford Mutluluk Olcegi ile Oznel Mutluluk Olgegi’'ne iliskin sorularin
degerlendirilmesi ile her katilimci icin iki ayri mutluluk puani hesaplanmistir. Bu
calismada katimcilarin Oxford Mutluluk Olgegi puanlari 58-161, Oznel Mutluluk Olcegi

puanlari ise 5-28 arasinda degismektedir.

Oxford Mutluluk Olcegi ile Oznel Mutluluk Olcegi arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla

korelasyon analizi yapilmis, korelasyon katsayisi r=0.72 degeri elde edilmistir.* Elde

“w. n

4 Korelasyon, degiskenler arasinda iliski diizeyini ifade eden istatistiksel bir kavramdir. “r” ile ifade edilen
korelasyon katsayisi, (+1) ile (-1) arasinda degerler almaktadir. Degiskenler birlikte azalip birlikte cogalan
degerler aliyorsa iliski (+) yonde, bir degisken azalirken digeri cogaliyorsa ya da bir degisken ¢ogalirken
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edilen r=0.72 degeri iki olcek arasinda pozitif yonde, olumlu iliski oldugunu
gostermektedir. Bu durum katilimcilarin verdikleri cevaplarin tutarli oldugunu

gostermektedir.

Katihmcilarin mutluluk dizeylerine gore degerlendirilmesi mutlulugu dolayli yoldan
6lcen Oxford Mutluluk Olgegi kullanilarak yapilmistir. Oxford Mutluluk Olceginden alinan
yuksek puanlar bireyin mutlu oldugunu, disik puanlar ile bireyin mutsuz oldugunu
gostermekte oldugundan mutluluk dizeylerine ilisin degerlendirme yapabilmek igin
katilimcilar, az mutlu ve ¢ok mutlu olarak gruplandiriimistir. Gruplandirma islemi

yapilirken medyan degerinden yararlanilmistir.

Katilimcilari mutluluk diizeyine gére gruplandirabilmek icin Oxford Mutluluk Olgegi
puanlari kiiglikten blytge dogru siralanmistir. Tasnif edilmis serilerde medyan degerinin
hesaplamak icin kullanilan N+1 / 2 formult uygulanmis, 126 + 1 / 2 = 63.5 degeri elde
edilmistir. 63.5 degeri 63 ve 64 sayili degerler arasinda yer aldigindan kiimlatif frekansi
66 olan degere karsilik gelen “112” medyani vermektedir. Burada dikkat edilmesi
gereken husus 63, 64, 65 ve 66 degerlerinin ayni (112) oldugu ve seride 4 katilimcinin

puaninin 112 olan medyan degerinde oldugudur (Cizelge 3.10).

Cizelge 3. 10 Oxford mutluluk 6lceginde medyan hesaplamasi

Katilimcilarin Katilimci Sayisi Kiimilatif Katiimcilarin Oxford Katilimci Sayisi Kiimulatif
Oxford (Frekans Degeri) Frekans Mutluluk Puani (Frekans Degeri) Frekans
58 1 1 114 1 69

66 1 2 115 1 70

69 2 4 117 1 71

70 1 5 118 2 73

72 1 6 119 1 74

78 1 7 120 5 79

80 1 8 121 3 82

87 1 9 122 5 87

88 1 10 123 1 88

90 1 11 124 2 90

91 1 12 125 2 92

digeri azaliyorsa iliski (=) yonde ¢ikmaktadir. Degiskenler arasinda (+) ya da (-) yonde sistemli bir degisim
yoksa “r” katsayisi 0’a yakin degerler almaktadir. Katsayinin £1’e yaklagmasi iliskinin miikemmelligini, sifira
yaklasmasi ise iliskinin zayifigini ya da iliskisizligi gostermektedir [84].
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Cizelge 3. 10 Oxford mutluluk 6lceginde medyan hesaplamasi (devami)

Katiimcilarin Katimai Sayisi Kumiilatif Katihmcilarin Oxford Katilimci Sayisi Kimiilatif
Oxford (Frekans Degeri) Frekans Mutluluk Puani (Frekans Degeri) Frekans
92 1 13 126 3 95
93 2 15 127 99
94 3 18 128 3 102
95 1 19 129 3 105
96 1 20 130 1 106
98 4 24 132 1 107
99 1 25 134 1 108
100 5 30 135 1 109
101 3 3 136 1 110
102 5 38 138 2 112
104 4 42 139 2 114
105 1 43 141 1 115
106 4 47 142 2 117
107 2 49 145 2 119
109 4 53 149 3 122
110 4 57 151 1 123
111 5 62 154 1 124
112 4 66 159 1 125
113 2 68 161 1 126

Yapilan calismada 112 olan medyan degerinin altinda yer alan 62 katilimci az mutlu,

medyan degeri olan 112 puana sahip katilimcilarin da dahil edilmesiyle 64 katilimci ise

¢ok mutlu olarak gruplandiriimis ve anket degerlendirme ¢alismalari bu kabul izerinden

yapilmistir.

3.2.3 Konut Yasam Cevresine iliskin Degerlendirmeler

Katilimcilarin - mutluluk dizeyine

cevrelerine iliskin degerlendirmeler yapilmistir (Cizelge 3.11).

iliskin tespitlerin yapilmasindan sonra yasam

Cizelge 3. 11 Katilimcilarin mutluluk dizeylerine gére konut yasam cevreleri

Sayi Ylzde
5 vildan az 47 37
Yasanilan Siire 6-10vil 24 1
10 yildan cok 55 44
Toplam 126 100
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Cizelge 3. 11 Katilimcilarin mutluluk diizeylerine gore konut yasam gevreleri (devami)

Say! Yiizde

On ve van bahcesi olmayan apartman 62 49
Yasanilan Konut Tipi Bahceli apartman 53 42

Mustakil 11 9

Toplam 126 100

3-5 5g 47
Oturulan Kat 6-10 16 b

10 kattan fazla 6 5

Toplam 126 100

Katilimcilarin %44’G 10 yildan uzun slredir ayni ¢cevrede yasamaktadir. Bu durum
yasadiklari cevreyi tanima diizeylerinin yiksek oldugunu gostermektedir. Yasanilan
konut tipi incelendiginde katilimcilarin %49’u 6n ve yan bahgesi olmayan apartmanlarda,
%42’'si ise bahgeli apartmanlarda yasamaktadir. Katilimcilar ¢ogunlukla (%47) 3-5 katli

konutlarda yasamaktadir.

Katihmcilarin konut yasam cevrelerinin mutluluk dizeyleri tGzerindeki etkisini 6lgmek
amaciyla Oxford Mutluluk Olgeginden alinan puanlara gére az mutlu ve cok mutlu olarak

gruplandirilan katihmcilarla ilgili degerlendirmeler Cizelge 3.12’de verilmistir.

Cizelge 3. 12 Katilimcilarin mutluluk dizeylerine gore konut yasam cevreleri

Az Mutlu Cok Mutlu
Sayi Yizde Sayi Ylzde
5 vildan az 23 37 24 38
Yasanilan Siire 6-10 yil 13 21 11 17
10 yildan ¢ok 26 42 29 45
Toplam 62 100 64 100
On ve yan bahcesi olmayan apartman 31 50 31 49
Yasanilan Konut Tipi Bahceli apartman 24 39 29 45
Miustakil 7 11 4 6
Toplam 62 100 64 100
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Cizelge 3. 12 Katilimcilarin mutluluk diizeylerine gore konut yasam gevreleri (devami)

Az Mutlu Cok Mutlu
1-2 24 39 21 33
3-5 26 42 33 51
Oturulan Kat 6-10 9 14 7 11
10 kattan fazla 3 5 3 5
Toplam 62 100 64 100

Az mutlu olarak gruplandirilan katilimcilarin %42’si, cok mutlu olarak gruplandirilan
katihmcilarin ise %45’i 10 yildan uzun siredir ayni cevrede yasadiklarini belirtmislerdir.
Az mutlu ve ¢ok mutlu olarak gruplandirilan katilimcilarin yasadiklari gevrelerde farkhlik

saptanmamistir.

Yasadigim evde penceremden disari baktigimda ...... gorlrim” sorusuna verilen cevaplar
doga elemani (agag, deniz, park vb.) icerip iceremesi acgisindan gruplandiriimistir. Az
mutlu olarak gruplandirilan katilimcilarin %34’G doga elemani iceren bir goriintliye
sahipken, ¢ok mutlu olarak gruplandirlan katilimcilarin %47’si pencerelerinden

baktiklarinda doga elemani igeren goriintiye sahiptir.

3.2.4 VYesil Alanlara iliskin Degerlendirmeler

Yapilan g¢alismada katilimcilara yakin ¢evrelerinde yer alan yesil alanlara iliskin sorular
yoneltilmistir. Ankette yesil alan tanimi katilimcilara birakilmis, yesil alan olarak
tanimladiklari yerlere gore degerlendirme yapmalari beklenmistir. Yesil alana erisimde

de yaya/tasit ulasimi ayrimi yapilmamis, ulasim tira katihmcilara birakilmistir (Cizelge

3.13).
Cizelge 3. 13 Katilimcilarin yasam cevrelerindeki yesil alanlar
SayI Yiizde

Var 87 69
Yesil Alan Durumu Yok 39 31

Toplam 126 100

15 dakkadan az 74 59

- —— 16-30 dakika 39 31

Erisim Suresi

31-60 dakika 8 6

1 saatten fazla 5 4
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Cizelge 3. 13 Katihmcilarin yasam gevrelerindeki yesil alanlar (devami)

Sayi Ylzde
Toplam 126 100
Herglin 7 6
Haftada birkag glin 39 31
Kullanim Siklig iki haftada bir kez 42 33
Ayda bir Kez 18 14
Daha az 20 16
Toplam 126 100
1 saatten az 47 37
1-2 saat 56 44
Gegirilen Sure 2-4 saat 21 17
4 saatten ¢ok 2 2
Toplam 126 100

Katilimcilarin %69’unun yakin g¢evresinde yesil alan bulunmakta, %59’u yesil alana 15
dakikadan az strede ulasmaktadir. Yesil alani kullanma sikligina bakildiginda ise %33’0
iki haftada 1 kez, %31’i haftada birka¢ gin cevabini vermistir. Yesil alanlarda

katihmcilarin %44’ 1-2 saat, %37’si ise 1 saatten az vakit gecirmektedir.

Konut yasam cevrelerinde yer alan yesil alanlarin mutluluk dizeyleri Gzerindeki etkisini
dlcmek amaciyla yapilan degerlendirmede katiimcilar, Oxford Mutluluk Olceginden

aldiklari puanlara gore az mutlu ve ¢cok mutlu olarak gruplandiriimistir (Cizelge 3.14).

Cizelge 3. 14 Katilimcilarin mutluluk diizeyine gére yasam cevrelerindeki yesil alanlar

Az Mutlu Cok Mutlu
Sayi Yiizde SayI Yiizde
Var 42 68 45 70
Yesil Alan Durumu Yok 20 32 19 30
Toplam 62 100 64 100
15 dakikadan az 31 50 43 67
16-30 dakika 20 32 19 30
Erigim Siresi 31-60 dakika 6 10 2 3
1 saatten fazla 5 8 - i
Toplam 62 100 64 100
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Cizelge 3. 14 Katiimcilarin mutluluk diizeyine gore yasam g¢evrelerindeki yesil alanlar

(devami)
Az Mutlu Cok Mutlu
Sayi Ylzde Sayi Ylzde
Hergln 2 3 5 8
Haftada birkag giin 19 30 20 31
Kullanim Siklig iki haftada bir kez 24 39 18 28
Ayda bir Kez 6 10 12 19
Daha az 11 18 9 14
Toplam 62 100 64 100
1 saatten az 23 37 24 37
1-2 saat 26 42 30 47
Gegirilen Sure 2-4 saat 12 19 9 14
4 saatten ¢ok 1 2 1 2
Toplam 62 100 60 100

Az mutlu katilimcilarin %68’i ile gok mutlu katilimcilarin %70’i yakin gevresinde yesil alan
bulundugunu belirtmistir. Katihmcilarin yesil alana erisim sireleri incelendiginde az
mutlu olarak gruplandirilan katilimcilarin %50’si ile gok mutlu katilimcilarin %67’si 15
dakikadan az siirede yesil alana eristiklerini belirtmistir. Az mutlu katilimcilarin %39’u iki
haftada 1 kez yesil alani kullanidigini belirtmistir. Cok mutlu katilimcilarin ise %31’
haftada birkag glin yesil alani kullanmakta iken, %28’i iki haftada 1 kez yesil alanlari
kullanmaktadir. Yesil alanlarda gecirilen siire incelendiginde ise az mutlu katihmcilarin
%42’'si ile gok mutlu katilimcilarin %47’si 1-2 saat arasinda zaman gegirigini belirtmistir.
Az mutlu katilimcilar ile gok mutlu katihmcilar arasinda yesil alan kullanma sikligi
acisindan farkhlik bulunmakta, cok mutlu katilimcilar yesil alanlari daha sik kullandigini
belirtmektedir. Katihmcilarin yesil alanlar ile ilgili goruslerini 6grenmek icin likert tipi

sorular kullanilmistir. Likert tipi sorulara verilen cevaplar Cizelge 3.15’de verilmistir.
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Cizelge 3. 15 Yesil alanlara iliskin likert sorulari

£
2
£ >
2 =
S 5 . &
£ ) € S s
= = & ]
I £ o > £
¥ = E = ©
O L S L E
T X 2 X 2 R £2 ® & ¥
Az Mutlu 2 2 - - 1 1 13 10 44 35
Evi - fesind
vime yurume mesatesinee . Mutiu . - 2 2 0 0 16 13 48 38
parklarin olmasi beni mutlu
eder. Toplam 2 2 2 2 1 1 29 23 92 72
Az Mutlu 1 1 3 2 - - 11 9 47 37
Evi - fesindeki
vime ylrume mesafesindeki .\ ) - - 0 0 1 1 12 10 51 40
parklar yasadigim gevreyi
glzellestirir. Toplam 1 1 3 2 1 1 23 19 98 77
Az Mutlu 8 6 15 12 11 9 9 7 19 15
- . Cok Mutlu 10 8 17 13 10 8 13 11 14 11
Evimin penceresinden
gordiklerim hig glizel degil. Toplam 18 14 32 25 21 17 22 18 33 26
Az Mutlu 6 5 13 10 9 7 24 19 10 8
. . . Cok Mutlu 5 4 11 9 12 10 22 17 14 11
Evimin penceresinden kus sesi
duyarim. Toplam 11 9 24 19 21 17 46 36 24 19
Az Mutlu 20 16 15 12 8 6 12 10 7 6
Evi - fesindeki
vime yUrume mesafesindeki .\ ) 4, 13 10 14 11 8 6 16 13 13 10
parkta dinlenirim/kitap
okurum/ otururum. Toplam 33 26 29 23 16 12 28 23 20 16
Az Mutlu 6 5 6 5 2 2 15 12 33 26
Evi k ili ve kusl
vime yakin yestll Ve Kusian ¢ Mutlu 9 7 8 6 5 4 11 9 31 25
gorebilecegim dogal alan
olmamasi tzicd. Toplam 15 12 14 11 7 6 26 21 64 51
Az Mutlu 3 2 4 3 7 6 15 12 33 26
Cicek yetistirmek i¢in uygun
mekanim (bahge/balkon) olsun Gok Mutlu N N B OB B
isterim. Toplam 4 3 5 4 11 9 40 32 66 52
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Cizelge 3. 15 Yesil alanlara iliskin likert sorulari (devami)

£
2
£ >
2 =
S 5 . &
£ S £ 3 g
= = N o
] £ @ > £
x = © = g
s 5 5 G g
I X ¥ X ¥ X ¥ X = R
Az Mutlu 3 2 2 2 - - 13 10 44 35
. . . Cok Mutlu 1 1 - - - - 12 10 51 40
Evimin penceresinden agaglari
gormek beni mutlu eder. Toplam 4 3 2 2 - - 25 20 95 75
Az Mutlu 2 2 3 2 5 4 14 11 38 30
Kendimi koti hissettigimde
" . . L k Mutl 1 1 - - 2 15 12 4
dogada vakit gegirmek bana iyi Gok MgEH F > > B
gelir. Toplam 3 3 3 2 8 6 29 23 83 66

Az mutlu ve ¢ok mutlu olarak gruplandirilan katihmcilardan her iki grup da evlerine
yurime mesafesinde parklarin olmasindan ve evlerinin penceresinden agaclari
gormekten mutlu olduklarini, kendilerini kotl hissettiklerinde dogada vakit gegirmekten
hoslandiklarini, evlerinin penceresinden kus sesi duyduklarini, gicek yetistirmek icin
uygun mekani olmasini istediklerini ve evlerine yakin yesili ve kuslari gorebilecekleri

dogal alan olmamasinin Gzici oldugunu belirtmislerdir.

Evime yuriime mesafesindeki parkta dinlenirim/kitap okurum/ otururum sorusuna az
mutlu olarak gruplandirilan katihmcilarin %28’i, ¢ok mutlu katilimcilarin ise %21’

katilmadiklarini (tamamen katilmiyorum+ katilmiyorum) belirtmistir.

3.2.5 Fiziksel Aktivite Durumuna iliskin Degerlendirmeler

Katilimcilarin fiziksel aktivite durumun olgmek amaciyla ginlik yasamlarinda yuruyip

ylrimedikleri sorusu yoneltilmistir (Cizelge 3.16).

Cizelge 3. 16 Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi

Sayi Yiizde

Evet 108 86

Yurime Durumu Hayir 18 14
Toplam 126 100
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Cizelge 3. 16 Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi (devami)

Sayi Ylzde

Sokakta, caddede, carsida 112 89
Yiiriinen Yer Eve yurime mesafesindeki yuriyis parkurlarinda 9 7
Eve ylirime mesafesindeki parkta 5 4

Toplam 126 100

1gln 30 24

Ylrtnen Gun Sayisi 3gun 27 21
3 glinden fazla 69 55

Toplam 126 100

15 dakikadan az 19 15

16 - 30 dakika 50 40

Giinde Yiriinen Sire 31 giakika 38 30
46 - 60 dakika 13 10
1 saatten fazla 6 5

Toplam 126 100

Evet 40 32

Spor Yapma Durumu Hayir 86 68

Toplam 126 100

Spor salonunda spor yapiyorum. 25 62

Spor Yapilan Yer Spor amaciyla yuriyorum / kosuyorum. 14 35
Parklardaki aletler ile spor yapiyorum 1 3

Toplam 40 100

GUnlik yagsaminizda yurir misiniz? sorusuna katilimcilarin %86’s1 yuridugini, %11’i
ise yurimedigini belirtmistir. Gunlik yasaminda ylridiGgini belirten katilimcilarin
%89’u sokakta, caddede, ¢arsida, %7’si eve vyilrime mesafesindeki ylrlyus

parkurlarinda, %4’0 ise eve ylirime mesafesindeki parkta ytradigini belirtmistir.

Katihmcilarin %24’G haftada 1 gin, %21’i haftada 3 giin, %55’i ise 3 gilinden fazla

yaridugini belirtmistir. Katilimcilarin  gin icerisinde yuruduakleri stre farklihk

gostermektedir. %15’i 15 dakikadan az, %40’1 16-30 dakika, %30’u 31-45 dakika, %10’u

46-60 dakika, %5’i ise glinde 1 saatten fazla ylrimektedir. Katilimcilarin %32’si spor

yaptigini, %68’i ise spor yapmadigini belirtmistir. Kadin katihmcilarin %30 ile erkek
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katihmcilarin %36’s1 spor yaparken, kadin katiimcilarin %70’i ile erkek katilimcilarin
%64’(i spor yapmamaktadir. Spor yaptigini belirten katihmcilarin %56’si1 spor salunda
spor yaptigini, %42’si spor amaciyla yuruduginu/kostugunu, %2’si ise parklardaki spor

aletleriile spor yaptigini belirtmistir.

Fiziksel aktivite durumlarinin mutluluk dizeyleri Gzerindeki etkisini dlcmek amaciyla
yapilan degerlendirmede katilimcilar, Oxford Mutluluk Olceginden aldiklari puanlara

gore az mutlu ve ¢ok mutlu olarak gruplandiriimistir (Cizelge 3.17).

Cizelge 3. 17 Katihmcilarin mutluluk diizeylerine gore fiziksel aktivite dizeyi

Az Mutlu Cok Mutlu

Sayi Yiizde Sayl Yiizde

e Evet 53 85 55 86
Yurime
Durumu Hayir 9 15 9 14
Toplam 62 100 64 100
Sokakta, caddede, carsida 58 93 54 84
Yarunen Eve yiirime mesafesindeki yiriyus parkurlarinda 1 2 8 13
Y, . .
er Eve ylirime mesafesindeki parkta 3 5 2 3
Toplam 62 100 64 100
1gin 19 31 11 17
Yurinen 3 giin 16 26 11 17
GUnSayist 3 oiinden fazla 27 43 42 66
Toplam 62 100 64 100
15 dakikadan az 12 19 7 11
16 - 30 dakika 27 44 23 36
Glnde .
Yiiri 31 - 45 dakika 18 29 20 31
Urinen
Sire 46 - 60 dakika 5 8 8 13
1 saatten fazla - 100 6 9
Toplam 62 100 64 100
Evet 21 34 19 30
Spor Yapma
Durumu Hayir 41 66 45 70
Toplam 62 100 64 100
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Cizelge 3. 17 Katihmcilarin mutluluk diizeylerine gore fiziksel aktivite diizeyi (devami)

Az Mutlu Cok Mutlu

Sayi Yiizde Sayi Ylzde

Soor salonunda spor vapivorum. 13 62 12 63
Spor Spor amaciyla yiriyorum / kosuyorum. 7 33 7 37
Yapilan Yer Parklardaki aletler ile spor yapiyorum 1 5 - -

Toplam 21 100 19 100

Az mutlu olarak gruplandirilan katilimcilarin %85’i, cok mutlu olarak gruplandirilan
katilimcilarin ise %86’s1 ginlik yasaminda yurtdugini belirtmistir. Az mutlu
katihmcilarin %93’U ile ¢cok mutlu katilimcilarin %84’G sokakta, carsida, caddede
ylriadigini belirtmistir.

Az mutlu katilimcilarin %43’ ile gok mutlu katilimcilarin %66’s1 haftada 3 glinden fazla
yuridiguniu belirtmistir. Az mutlu katihmcilarin %44’G glinde 16-30 dakika arasinda,
%29’u ise glinde 31-45 dakika arasinda ylridagiini belirtmistir. Cok mutlu katilimcilarin

ise %36’sI giinde 16-30 dakika, %31’i ise 31-45 dakika arasinda ylriimektedir.

Her iki grupta da spor yapma orani oldukga azdir. Az mutlu katihmcilarin %66’si, cok
mutlu katilimcilarin  ise %70’i spor yapmamaktadir. Spor vyaptigini belirten
kathhimcilardan az mutlu olanlarin %62’si spor salonunda spor yaptigini belirtirken,
%33’U spor amaciyla yiradugini/kostugunu belirtmistir. Cok mutlu olan katilimcilarin

ise %63’U spor salonunda spor yapmakta, %37’si spor amaciyla yirimekte/kosmaktadir.

Katihmcilarin fiziksel aktivitelerine iliskin goruslerini 6grenmek igin likert tipi sorular

sorulmustur. Likert tipi sorulara verilen cevaplar Cizelge 3.18’de verilmistir.

Cizelge 3. 18 Fiziksel aktiviteye iliskin likert sorulari

£
2
g §
SORULAR g c £ £ c £
= > N S £ o
5] £ (4l > c =
ol = © = EZ
T R 2 ® € 8 2 8 ££ =
Az Mutlu 20 16 17 13 5 4 13 10 7 6
Gevremde ylrlyls yapmak .\ 14y, 12 10 23 18 4 3 14 11 11 9
icin yeterince uygun alan var.
Toplam 32 26 40 32 9 7 27 21 18 15
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Cizelge 3. 18 Fiziksel aktiviteye iliskin likert sorulari (devami)

£ £
2 2 £ £
SORULAR s g E 2 § 2
£ £ o s £ 2
— — © - E —
28 © T [ 6 &
I X ¥ X ¥ X ¥ R =x N
GUnluk ihtiyaglarimi (alisveris, Az Mutly 3 2 2l - BN 6 By 20 L2
fatura 6deme vb) yiirime Cok Mutlu 3 2 6 5 8 6 21 16 26 10
mesafesinde karsilayabilirim. Toplam 6 4 14 11 13 10 47 37 46 22
Az Mutlu 15 12 11 9 5 4 16 13 15 12
Evimin gevresinde yarlyls o\ vy oy 17 13 18 14 1 1 15 12 13 10
yapabilecegim yer yok.
Toplam 32 25 29 23 6 5 31 25 28 22
Az Mutlu 2 2 10 8 16 13 23 18 11 9
Sokakta yurtdugumde Cok Mutlu 1 1 4 3 8 6 30 24 21 16
mevsimi hissederim.
Toplam 3 3 14 11 24 19 53 42 32 25
. . ol Az Mutlu 14 11 20 16 7 6 15 12 6 5
Evimin gevresinde yuriyus
yaptigimda kendimi rahatsiz Cok Mutlu 28 22 16 13 8 6 6 5 6 5
hissederinmg Toplam 42 33 36 29 15 12 21 17 12 10
Az Mutlu 20 16 12 10 13 10 12 10 5 4
Evimi i ki kl
vimin gevresindeki parklarda ..\ ;4 16 13 16 12 12 10 13 10 7 6
spor yapmay! severim.
Toplam 36 29 28 22 25 20 25 20 12 10
Az Mutlu 12 10 16 13 17 13 13 10 4 3
k
Spor yapacak zamanim Cok Mutlu 22 17 16 13 11 9 10 8 5 4
ve/veya param yok.
Toplam 34 27 32 26 28 22 23 18 9 7
Az Mutlu 2 2 4 3 8 6 21 17 27 21
Ygrudug.umde kendimi saglikh Cok Mutlu i i 5 2 2 2 30 23 30 24
hissederim.
Toplam 2 2 6 5 10 8 51 40 57 45
Az Mutlu 12 10 16 13 14 11 12 10 8 6
;Zt’”'mda sporyapacakyer .\ viutiu 23 18 16 13 6 5 12 10 7 6
Toplam 35 28 32 26 20 16 24 20 15 12
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Cizelge 3. 18 Fiziksel aktiviteye iliskin likert sorulari (devami)

€ €
2 2 £ £
SORULAR s g E 2 § 2
£ £ o s ES
o = - =
TS R 2 ® € 8 2 R £8 ¥
N Az Mutlu - - 2 2 2 2 15 12 43 34
Yurudigim guzergahta
agaclarin olmasi beni mutlu Cok Mutlu - - 0 0 1 1 8 6 55 44
eder. Toplam - - 2 2 3 3 23 18 98 78
Az Mutlu 22 17 17 13 15 12 4 3 4 3
lonl
Spor salonlarinda spor Cok Mutlu 2 17 15 12 17 13 8 6 2
yapmayi tercih ederim.
Toplam 44 34 32 25 32 25 12 9 6
. . Az Mutlu - - 3 2 2 2 17 13 40 32
Yasadigim cevrede yirlys
yapabilecegim bir park olsun ~ Cok Mutlu - - 1 1 3 2 10 8 50 40
Isterim. Toplam - - 4 3 5 4 27 21 9% 72
e Az Mutlu 1 1 3 2 3 2 16 13 39 31
Yaradagim glizergahta
saksilar da bile olsa, bitkilerin ~ Cok Mutlu 1 1 0 0 1 1 12 10 50 40
varlig: giizallp Toplam 2 2 3 2 4 3 28 23 8 71

Az mutlu olarak gruplandirilan katilimcilar, ¢evrelerinde yirlyls yapabilecekleri uygun
alan olmadigini distinmektedir. Her iki grup da yurtudiginde kendini saglikl hissettigini,
ylridugl glizergahta agaclarin olmasindan ve yiridukleri glizergahta saksilarda bile
olsa bitkilerin varligindan mutlu olduklarini ve vyasadiklari c¢evrede vyiriyls

yapabilecekleri park olmasini istediklerini belirtmislerdir.

3.2.6 Yasam Cevresinde Yer Alan Yesil Alanlarin ve Fiziksel Aktivitenin Katilimcilarin

Mutlulugu Uzerindeki Etkisine iliskin Degerlendirmeler

Yasanilan cevrede yer alan yesil alanlarin ve fiziksel aktivitenin katiimcilarin mutlulugu
Gzerindeki etkisini 6lgmek amaciyla yapilan calismada, katilimcilarin verdikleri cevaplar,
yasam cevrelerindeki yesil alana erisim dizeyleri g6z oOninde bulundurularak
puanlandiriimis, her bir katiimci icin indeksler olusturulmus, elde edilen indeksler ile
Oxford Mutluluk Olgegi verileri arasinda iliskiye bakilmistir. Ornegin katilimcilarin

oturduklari katlar 1-2, 3-5, 6-10 ve 10 Gzeri olarak gruplandiriimis, yesil alan ile kurduklar
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iliski g6z 6niinde bulundurularak 1-2 katlarda oturanlar 3, 3-5 katlarda oturanlar 2, 6-10
katlarda oturanlar 1, 10. Kat Gzerinde oturanlar O puan almistir. Anket ¢alismasinda

yoneltilen sorular ve puanlari Cizelge 3.19’da belirtilmistir.

Cizelge 3. 19 Yasanilan gevreye iliskin yoneltilen sorular ve puanlari

Soru Cevap Puan
5 vildan az 1
Kag yildir bu gevrede yasiyorsunuz? 6-10 yil )
10 yildan cok 3
Mistakil 2
Yasadiginiz konut tipi hangisidir? Bahceli apartman .
On ve yan bahcesi olmayan apartman 0
1-2 kat 3
Kagincr katta oturuyorsunuz? 3-5 kat 2
6 -10 kat 1
10 kattan fazla 0

Gunlik yasaminizda yiriyor musunuz? Evet 1
Hayir 0
Ylrlyls yapiyorsaniz nerede? Sokakta, caddede, carsida 1

Eve ylirime mesafesindeki yuriyls parkurlarinda 2

Eve ylirume mesafesindeki parkta 3
Haftada kag glin ylrliyorsunuz? 1giin 1
3 giln 2
3 glinden fazla 3

15 dakikadan az
Gunde kag dakika yuriyorsunuz? 16-30 dakika

Gunde kag dakika yuruyorsunuz? 31-45 dakika
45-60 dakika

A W N R O

1 saatten fazla

[EnY

Spor yaplyor musunuz? Evet

Hayir 0
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Cizelge 3. 19 Yasanilan gevreye iligskin yoneltilen sorular ve puanlari (devami)

Soru Cevap Puan
Cevabiniz evet ise nerede spor Spor salonunda spor vapbivorum 1
Spor amaciyla yiriyorum/kosuyorum 2
Parklardaki spor aletleri ile spor yapiyorum 3
Evinizin vakinida park var mi? Evet 1
Hayir 0
Yesil alana erisiminiz ne kadar suriyor? 15 dakikadan az 3
16-30 dakika 2
31-60 dakika 1
1 saatten fazla 0

Yesil alani hangi sikhkta kullaniyorsunuz? Herglin
Haftada birkac gun
iki haftada bir kez
Ayda bir kez

S B N W »

Daha az

Yesil alanda ne kadar vakit 1 saatten az
1-2 saat
2-4 saat

A W N P

4 saatten cok

Katilimcilarin yasadiklari cevrede yer alan yesil alanlara ve fiziksel aktivite durumlarina
iliskin vermis olduklari cevaplar, puanlar dogrultusunda degerlendirilmis ve her bir
katihmcr icin indeksler olusturulmustur. Yasanilan ¢evre indeksinin en disik puani 1, en
yuksek puani 8, fiziksel aktivite indeksinin en diisiik puani 3, en yiiksek puani 15, yesil

alan indeksinin en diisiik puani 1, en yiiksek puani ise 12'dir.

“Yasam cevresindeki yesil alanlar ve fiziksel aktivite kullanicilarin mutluluk dizeyine
olumlu olarak etki etmektedir” olarak belirlenen hipotezi test etmek icin analiz
yapilmistir. Calismanin hipotezi, “yasam cevrelerindeki yesil alanlar kullanicilarin

mutluluk diizeyine olumlu olarak etki etmektedir” ve “fiziksel aktivite diizeyi mutluluk
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diizeyine olumlu olarak etki etmektedir” seklinde iki hipoteze ayrilmis ve regresyon

analizi®> ydntemi uygulanmistir.

“Yasam cevrelerindeki yesil alanlar kullanicilarin mutluluk diizeyine olumlu olarak etki
etmektedir” hipotezini test etmek amaciyla katilimcilarin Oxford Mutluluk Olgegi
puanlariile yasanilan cevre ve yesil alan arasindaki iliski analiz edilmistir. Oxford Mutluluk
Olgegi puani bagiml degisken, yesil alan ve yasanilan cevre indeksleri bagimsiz degisken
olarak kabul edilmis ve ¢ok degiskenli regresyon analizi yontemi uygulanmistir (Sekil 3.
2).

Multiple Regression for oxfrd_mutlul
Summary Report

Is there a ionship b Y and the X vari ? Comments
0 01 > 05 The following terms are in the fitted equation that models the
relationship between Y and the X variables:
Yes I No X1: yasanilan_gevre
P =0033 X2: yesil_alan
X1*X2

The relationship between Y and the X variables in the model is

statistically significant (p < 0.10).
y:s9 b If the model fits the data well, this equation can be used to predict

oxfrd_mutlul for spedific values of the X variables, or find the settings
for the X variables that correspond to a desired value or range of
values for oxfrd_mutlul.

% of variation explained by the model
0% 100%

P Eaes— L

Rsq=687%

6.87% of the variation in Y can be explained by the regression
model,

oxfrd_mutlul vs X Variables

yasanilan_ce yesil_alan
150 . 53 . . 3 2
wib 43 : ., ] !
FEv ]y BEEE
. H : H
100 . I ! l ’ ! . = i L] ' l 8 | B A gray background
: o ' s 0 & =
. » . represents an X vaniable
s 8 L] not in the model.
. .
50
° L @ A A2 ‘&9

Sekil 3. 2 Mutluluk, yasanilan ¢evre ve yesil alan arasindaki iliski

Katilimcilarin yasanilan cevre ve yesil alan indeksleri ile Oxford Mutluluk Olgegi puanlari

degerlendirilmesinde olasilik degeri olan p degeri®, p < 0.10 olarak bulunmustur. Analiz

5> Regresyon analizi, aralarinda sebep - sonug iliskisi bulunan iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskiyi
inceleyen ve bu iliskiyi modellemek icin kullanilan istatistiksel bir analiz yontemdir. Tek bagimsiz degisken
kullaniliyorsa tek degiskenli regresyon, birden ¢ok bagimsiz degisken kullaniliyorsa c¢ok degiskenli
regresyon analizi olarak adlandirilir [85].

6 p degeri, istatistiksel anlamliligin varligini ve var olan anlamliligin diizeyinin belrlenmesi amaci ile
kullanilan istatistik kavramidir. p degerinin yorumlanmasindaki genel yaklasim su sekildedir: 0.01<p<0.05
istatistiksel anlamhlik, 0.001<p<0.01 yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlilik, p<0.001 ¢ok yiiksek dizeyde
istatistiksel anlamlilik, 0.05<p<0.10 anlamlilik egilimi (sinirda anlamhlik), p>0.10 istatistiksel olarak anlamh
degil [86].
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sonucuna gore yesil alanlar ve yasanilan gevrenin katilimcilarin mutlulugu Gzerinde
%6.87 oraninda etkili oldugu tespit edilmistir. Bireylerin mutlulugu Uzerinde etkili olan
yesil alanlarin, yasanilan cevrenin bilesenleri arasinda yer aldiklarinda katilimcilarin

mutluluk diizeylerini arttirmakta oldugu sonucuna variimistir.

“Fiziksel aktivite diizeyi mutluluk diizeyine olumlu olarak etki etmektedir” hipotezini test
etmek amaciyla katimcilarin Oxford Mutluluk Olgegi ile fiziksel aktivite indeksleri
arasindaki iliski analiz edilmistir. Oxford Mutluluk Olcegi puani bagiml degisken, fiziksel
aktvite indeksi bagimsiz degisken olarak kabul edilmis ve tek degiskenli regresyon analizi

yontemi uygulanmistir (Sekil 3. 3).

Regression for oxfrd_mutluluk vs fiziksel aktivite
Y: oxfrd_mutluluk Summary Report
X: fiziksel aktivite

Fitted Line Plot for Linear Model

Is there a relationship between Y and X? ¥=1043 + 1369 X
0 005 01 > 05 . .
150 * . o 4 8
Yes I No . e $ >4
P =0.003 ] ¢ o © i . i )
=
The relationship between oxfrd_mutluluk and fiziksel aktivite is not s Wzo
statistically significant (p > 0.05). _5 100 e 8 ! ' s ; .
= $ 3 .
= P’ .
o * ™
] . » .
% of variation explained by the model .
50
0% 100%
3 6 9 12
fiziksel aktivite
Low I High
R-sq = 2.26% Comments

2.26% of the variation in oxfrd_mutluluk can be explained by the

regression model. The fitted equation for the linear model that describes the

relationship between Y and X is:
Y =1043 + 1369 X
If the model fits the data well, this equation can be used to
predict oxfrd_mutluluk for a value of fiziksel aktivite, or find the
Correlation between Y and X settings for fiziksel aktivite that correspond to a desired value
a 0 1 or range of values for oxfrd_mutluluk.
Perfect Negative No correlation Perfect Positive

0.15

A statistically significant relationship does not imply that X
causes Y,

The correlation between oxfrd_mutluluk and fiziksel aktivite is not
statistically significant (p > 0.05).

Sekil 3. 3 Mutluluk ve fiziksel aktivite arasindaki iliski

Katiimcilarin  fiziksel aktivite indeksleri ile Oxford Mutluluk Olcegi puanlari
degerlendirmesinde olasilik degeri olan p degeri, p > 0.05 olarak bulunmustur. Bu durum
fiziksel aktivitenin tek basina katihmcilarin mutlulugu Uzerinde etkisi olmadigini

gostermektedir.

Calismanin son asamasinda “yasam cevresindeki yesil alanlar ve fiziksel aktivite
kullanicilarin mutluluk dizeyine olumlu olarak etki etmektedir” olarak belirlenen
hipotezi test etmek amaciyla katiimcilarin Oxford Mutluluk Olgegi ile yasanilan cevre,
yesil alan ve fiziksel aktivite indeksleri arasindaki iliski analiz edilmistir. Oxford Mutluluk
Olgegi puani bagimh degisken, yasanilan cevre, yesil alan ve fiziksel aktvite indeksleri
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bagimsiz degisken olarak kabul edilmis ve ¢ok degiskenli regresyon analizi

uygulanmistir (Sekil 3. 4).
Multiple Regression for oxfrd_mutlul
Summary Report

Is there a { i Y and the X vari ? Comments
0 01 >05

The following terms are in the fitted equation that models the
relationship between Y and the X variables:

Yes (1] [ No X1: yasanilan_gevre
P =0020 X2: fiziksel aktivite
X3: I_alan
The relationship between Y and the X variables in the model is Xl,)y(gs"a .

statistically significant (p < 0.10).

If the model fits the data well, this equation can be used to predict
oxfrd_mutlul for spedfic values of the X variables, or find the settings
for the X variables that correspond to a desired value or range of
N Nras N
% of variation explained by the model values for oxfrd_mutlul.

0% 100%

lw S High

R-sq = 9.09%

9.09% of the variation in Y can be explained by the regression
model.

oxfrd_mutlul vs X Variables
yasanilan_ce fiziksel akt yesil_alan
B

. . g . . *
150 . . H . . . ]
o o gt on o b
:
oM I iR ,-'I.'l:'- jjrii
o @ @ l ' H 1 . ! ! o'y o ¢ . 3 ' .
100 i l ! l 4 it fsd- .11 H 8 A gray background
® O % % 9 » b represents an X variable
. .
s ¢ . . o & 3 not in the model.
.
50
o » L3 n ® > QL A9 $9

yOntemi

Sekil 3. 4 Mutluluk, yasanilan gevre, yesil alan ve fiziksel aktivite arasindaki iligki

Katilimcilarin yasanilan cevre, vyesil alanlar ve fiziksel aktivite indeksleri ile Oxford

Mutluluk Olcegi puanlari degerlendirilmesinde olasilik degeri olan p degeri, p < 0.10

olarak bulunmustur. Analiz sonucuna gore yasanilan gevre, yesil alanlar ve fiziksel

aktivitenin katilimcilarin mutlulugu Uzerinde %9.09 oraninda etkili oldugu tespit

edilmistir.

Yasanilan gevrede yer alan yesil alanlar katilimcilarin mutlulugu Gzerinde %6.87 oraninda

etkiliyken, bu verilere fiziksel aktivitenin de dahil edilmesiyle oran %9.09’a ¢ikmaktadir.
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BOLUM 4

SONUC VE ONERILER

GUnumuz kosullarinda hizli ve plansiz gelisme, plan kararlarina aykiri yapilasma ve/veya
kentsel donisim kararlari, konut alanlarinda yogunlugu arttirmakta ve kentsel yesil
alanlarin giderek azalmasina, gegirimsiz ve yansitici ylizeylerin artmasina ve kentlerde
yasayanlarin toprak ve yesil 6geler ile iliskisinin kopmasina neden olmaktadir. Buna ek
olarak sosyo-ekonomik zorluklar, calisma hayatindaki rekabet, agirlasan yasam kosullari,
yolda harcanan zaman, elverissiz ¢alisma ile yasam mekanlari ile gindelik hayatta
karsilasilan sorunlar gibi nedenlerle birlikte stres ve benzeri olumsuz durumlar artmakta,
doga ile iliskisi bozulan insanin kendisini yenileyebilecegi imkanlar giderek azalmaktadir.
Tim bu gelismelerin sonucu olarak ruhsal hastaliklar kentlerde yasayan bireylerde daha
fazla gorilmektedir. Anksiyete bozukluklari %20, depresyon, manik depresif bozukluk
ise kentlerde %40 oraninda daha fazla gorilmekte, sizofreni riski kentlerde yasayanlarda
iki kat artmis bulunmaktadir [1]. Bu durum degerlendirildiginde olumlu duygularin
artirilmasi bireysel saglik kadar toplum saghg icin de bliyik 6nem tasimaktadir. Diener
vd. [36] gore toplumlarin yasam kalitesinin degerlendirilmesinde ekonomik ve sosyal
gostergelerle birlikte ele alinmasi gereken bir diger gosterge olan 6znel iyi olus, pek cok
olumlu ruh sagligi bileseni ile de iliskilidir. Yasamina iliskin olumlu degerlendirmeye sahip
bireyler daha liretken, problemleriyle daha kolay bas edebilen, sosyal iliskilerinde daha
basarill ve doyumludur ve catisma ¢6zme becerileri daha gelismistir [37], [2]. Bu
dogrultuda yasamin her alaninda oldugu gibi fizik mekanda yapilacak dizenlemelerle

bireylerin iyi olus halinin dolayisiyla mutlulugunun arttirilmasi 6nem kazanmaktadir.

Lyubomirsky vd. [2] mutluluk Gzerinde etkili olan degiskenleri 3 gruba ayirmislardir.

Degiskenlerden genetik faktorler %50, amach aktiviteler (fiziksel aktivite, mutlu olmak
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amaciyla yapilan faaliyetler vb.) %40, yasam kosullari (demografik faktorler, yasanilan

cevre vb.) ise %10 oraninda mutluluk Gzerinde etkili olmaktadir.

Kentsel yesil alanlarin azalmasi sonucu doga ile iliskisi bozulan kentlilerin mutlulugunun
arttirlmasinda yesil alanlarin ve fiziksel aktivitenin etkisinin olgtilmesi amaciyla yapilan
calismada, oncelikle katihmcilarin mutluluk diizeyleri ile yasanilan ¢evrede yer alan yesil
alanlar arasindaki iliski analiz edilmistir. Oxford Mutluluk Olcegi puani bagimli degisken,
yasanilan cevrede yer alan yesil alanlar bagimsiz degisken olarak kabul edilmis ve ¢ok
degiskenli regresyon analizi uygulanmistir. Bu durumda yasanilan ¢evrede yer alan yesil
alanlarin katilimcilarin mutlulugu tzerinde %6.87 oraninda etkili oldugu tespit edilmistir.
Yasanilan gevrenin bilesenleri arasinda yer alan yesil alanlarin katilimcilarin mutluluk
diizeylerini arttirmakta oldugu sonucuna varilmistir. Lyubomirsky vd [2] tarafindan
belirlenen mutluluk Uzerinde etkili olan degiskenlerin %10’unu olusturan yasam
kosullarinin (demografik faktorler, yasanilan gevre vb.) %6.87’lik kismini yasanilan gevre

bilesenleri arasinda yer alan yesil alanlar olusturmaktadir.

Calismanin bir sonraki asamasinda katilimcilarin mutluluk diizeyleri ile fiziksel aktivite
durumlari iligkisine bakilmistir. Katilimcilarin mutluluk diizeyi belirleyicisi olan Oxford
Mutluluk Olcegi puani ile fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi 6lcmek amaciyla yapilan
regresyon analizinde veriler arasinda anlamli iliski bulunamamistir. Bu durum fiziksel
aktivitenin tek basina katilimcilarin  mutlulugu Uzerinde etkisinin  olmadigini

gostermektedir.

Son olarak katilimcilarin mutluluk diizeyi, yasanilan ¢evrede yer alan yesil alanlar ve
fiziksel aktivite durumlarina iliskin model olusturulmustur. Yapilan regresyon analizi
sonucuna gore yasanilan cevrede vyer alan vyesil alanlar ile fiziksel aktivitenin
katilimcilarin mutlulugu Gzerindeki etkisi %9.09 olmaktadir. Lyubomirsky vd. [2]
tarafindan belirlenen mutluluk Gzerinde etkili olan degiskenlerin %10’unu olusturan
yasam kosullari (demografik faktorler, yasanilan gevre vb.) ve %40’ ini olusturan amagli
aktiviteler (fiziksel aktivite, mutlu olmak amaciyla yapilan faaliyetler vb.) birlikte ele
alindiginda mutluluk Gzerindeki degiskenlerin %50’lik kisminin %9.09’unu yasanilan
cevre bilesenleri arasinda yer alan yesil alanlar ile katilimcilarin fiziksel aktivite dizeyi

olusturmaktadir.
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Yesil alanlar ve fiziksel aktivite kentlerde yasayan bireylerin zihinsel ve bedensel sagliklar
acisindan Onem tasimakta, bireylerin mutlulugu Uzerinde etkili olmaktadir. Yesil
alanlarin kisinin mutluluguna etkisi aktif ve pasif katilim ile olmaktadir. Aktif katilim yesil
alandaki rekreasyonel faaliyetler, fiziksel aktivite ve bitkilerle ugrasma gibi faaliyetleri
icermektedir. Pasif katilim ise yesil alanlari seyretme ve dogrudan gorilmese de bu tir
alanlarin  var oldugunun ve istenildiginde gorilebileceginin  bilinmesi ile
gerceklesmektedir [3]. Dogal ortamlarin gorintiisi insan saghgini ve iyi olusunu olumlu
olarak etkilemekte, pencereden goériilen dogal cevrenin yasam memnuniyetine katkida

bulundugu ifade edilmektedir [76].

Bireylerin mutluluguna neden olmasinin yani sira yesil alanlarin fiziksel, ekonomik,
toplumsal islevleri de bulunmaktadir. Kent icerisinde yer alan yesil alanlar farkli kullanim
alanlarini birbirinden ayirmalari, insan ile cevre, yapi ile yapi, yapi kitleleri ile bosluklar
arasinda denge saglayarak kent icerisinde organik bir iliski kurmalari gibi nedenlerle
fiziksel agidan kente katki saglamaktadirlar. Yesil alanlarin mikroklimanin dengelenmesi,
biyocesitliligin korunmasi, hava, su ve toprak kalitelerinin arttirilmasi, erozyonun
onlenmesi gibi ekolojik, yapilarda serinleme ya da isinma amach enerji tiketimini
azaltarak enerji tasarrufu saglamasi, yakininda yer aldigi yapinin milk degerini
arttirmasi, tretim islevleri gibi ekonomik islevleri de bulunmaktadir. Ayni zamanda yesil
alanlarin kentte yasayanlara rekreatif etkinlikler icin ortam sunarak toplumun her kesimi
icin toplanma mekani olusturmak ve toplumsal birligi glglendirici rol oynamak,
insanlarin eglence, dinlenme, oyun ve sportif aktivitelerde bulunabilecegi rekreasyonel
faaliyeler icin olanak saglamak gibi toplumsal islevleri bulunmaktadir. Yesil alanlarin
toplumsal/sosyal islevlerinden toplum ve birey saghgi uzerindeki etkileri ise bu
¢alismanin temelini olusturmaktadir. Konut yasam c¢evresinde yer alan yesil alanlar
bireylerin mutlulugu dolayisiyla ruhsal saghgi Uzerinde etkiliyken, bu alanlarda
gerceklestirilen fiziksel aktivite ile konut yasam cevresinin yirlylse dolayisiyla fiziksel
aktiviteye uygunlugu bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligi lGzerinde etkili olmaktadir. Bu
nedenlerle kent icerisindeki yesil alanlardan farkh olarak konut yasam cevresinde yesil
dokuya iliskin yapilabilecek diizenlemeler ile yasayanlari ylirimeye, dolayisiyla hareketli
yasama yonlendirecek diizenlemeler bireylerin mutluluk diizeyini arttirmada etkili

olacaktir.
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Konut yasam cevresindeki yesil alanlari olusturan cati bahceleri, ormanlarin, parklarin
yerini tutamazlar ancak; bir yeri daha hos, daha dinlendirici hale getirebilirler.
Pencereden renksiz ¢atilarin tekrarlanisina bakmak yerine, glinesin aydinlattigi, gicekli
bitkilerle ve yesil cimenlerle kaph alanlardan olusan peyzaja bakmak insan psikolojisi
Uzerinde olumlu etkiye sahiptir [58]. Bitkilerin renk, hareket ve kokulari insan
psikolojisini olumlu ydnde etkilemektedir. Cati bahgeleri bu nedenle stresin
azaltilmasinda 6nemli rol oynar [57]. Cati bahceleri olusturduklari rekreasyon imkani ile
insan psikolojisi tGzerinde olumlu rol oynayarak rahatlatici ve dinlendirici bir ortam
olustururlar [59]. Yesil ¢cevre icinde bulunan insanlar kendilerini daha iyi hissettiginden
yapi ve ¢evresinin estetigine katkida bulunan disey yesil sistemler de insan psikolojisini
olumlu yonde etkilemektedir [60]. Konut yasam ¢evresinde yer alan agaglar, mevsimlere
gore degisen gortiinimleriyle dogaya yabancilasmis kent insanina mevsimleri gézleme
olanag verirler. Agaglar, gicekleri, kokulari taze strglinleri, ¢esitli yaprak dokulari ve
renkleri, Uzerinde barindirdiklari kuslar ve diger canllarla kentlerin yasayan
elemanlaridirlar [56]. Toprak ve bitkiye yonelik ugraslarla insani kentin yogun
kargasasindan uzaklastiran hobi bahcelerinde kullanicilar; ekim, dikim, budama,
capalama gibi islerle ilgilenip, kendi vyetistirdikleri GrinG almanin mutlulugunu
yasamaktadirlar [53]. Konut yasam cevresinde yer alan yesil alanlarin ve bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin arttirilmasi igin konunun 6nemine yonelik ¢alistaylarin

yapilmasi, Uiniversitelerde bu konuda derslerin verilmesi 6nem tasimaktadir.

Yesil alanlara iliskin yapilabilecek bir diger diizenleme vyapilasma kosullarinin
diizenlenmesidir. Yapilasma kosullari belirlenirken konut bahgeleri olusturulabilecek 6n,
arka ve yan bahce mesafelerinin birakilmasi 6nem kazanmakta, bu kosullara en uygun
yap! nizami bahcgeli konut diizeni olmaktadir. Bahgeli konut dlizeninin yapilamayacagi
durumlarda yapilasma sartlari ile 6n bahce mesafelerine ek olarak arka bahgelerin de
yeterli biyiiklikte birakilmasiyla ada ortasi bahgeler olusturulmasi saglanmalidir. On
bahcelerde olusturulacak yesil alanlar ile sokakta ylirinmesi durumunda ya da
pencereden bakildiginda bu alandaki yesil dokunun gorilmesi ile konut yasam
cevresinde bireylerin mutlulugunu arttirilabilir. Ayrica 6n bahcede yapilacak duvar
yuksekliginin sinirlandirilarak sokakta ydriiyenlerin bahcede yer alan yesil dokuyu

gorebilmesi saglanmalidir. Arka bahgelerde de vakit gegirilebilecek ortamlar
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olusturularak ya da yine pencereden bakildiginda bu alandaki yesil dokunun gorilmesi
ile konut yasam ¢evresinde bireylerin mutlulugunun arttirilmasi saglanmalidir. Bireylerin
mutlulugunun arttirillmasinda pencereden gorilen gorinti de etkili oldugundan
yasanilan kat sayisi da 6nem kazanmaktadir. Bu durumda bireylerin pencereden
baktiklarinda konut bahgelerinde ya da sokaklardaki yesil dokuya ait 0Ogeleri

gorebilecekleri kat yiksekliklerinde konutlarin tasarlanmasi 6nem kazanmaktadir.

Bir diger konu parsel buyukltkleridir. Parsel buyuklikleri kiiciik oldugunda konut
biydklliklerinin - yasam  standartlarini  saglayabilecegi buylkliikte tasarlanmasi
gerekliliginden hareketle bahge mesafeleri goz ardi edilerek bitisik nizam, 6n ve arka
bahcesi bulunmayan ya da araliga donlisen konut dokulari olusmaktadir. Bu durumdaki
konut alanlarinda genellikle yeterince agik yesil alan da bulunmadigindan, konut
bahcelerinde bitki yetistirme ve dogayla temas etme olanag kalmamaktadir. Bu
Ozelliklere sahip konut yasam cevresi igerisinde ylrime mesafesinde parklarin
olusturulmasinin bireylerin mutlulugu tzerindeki etkisi de gozetildiginde gerek yirime,
oturma, dinlenme vb. bireysel faaliyetlere imkan tanimasi gerekse de insanlarin birarada
bulunmasini saglamasi gibi nedenlerle bireylerin zihinsel ve bedensel sagliklari kadar

toplumsal saglik igin de 6nemli oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Kentsel donlsim uygulamalari ile birlikte konut yasam c¢evrelerinde ve bu durumun
sonucu olarak kentlerde sert zeminler artmakta, yikilan konutlarin bahgelerinde yer alan
agaclar ile bitki ortiisi yok edilmektedir. Yeni yapilan konutlarda ise zemin altinin
otopark olarak dlzenlenmesi agac vyetistirilebilecek vyeterli toprak derinliginin
korunmasini engellemektedir. Bu durumun 6niine gecebilmek icin zemin altinda yer alan

otoparkin parsel bitiiniinde yapilmasini engelleyici plan notlari gelistirilmelidir.

Yesil doku konusunda alternatif ¢c6ziimlerden birisi de konut yasam cevrelerinde ulasimi
saglayan vyollarda agaclarin bulunmasi, agaclarin olmasina imkan tanimayacak
genislikteki yollarda da yol genisligine uygun bitkilendirmenin yapilmasidir. Bu durum
bireylerin mutlulugu lzerinde etkili olmakta, bireylerin mevsimi hissetmesi, yesil doku
ile gorsel temasin kurulmasi vb. yonlerden etkileri olmaktadir. Yol agaclandirmalari ve

on bahcgeler goriintdleriile bireylerin mutluluklarini saglamalarinin yani sira ylirimeyi de
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cazip hale getireceginden yasayanlarin daha hareketli bir yasam stirmelerine dolayisiyla

mutluluk diizeylerinin artmasina katki saglayacaktir.

Gunlmuz yasam kosullarinin sekillendirdigi motorlu tasitlara bagimhlik, is hayatinda
makinelesmenin yayginlasmasi, fiziksel aktivite gerektirmeyen giindelik aktivitelerin ve
serbest zaman aktivitelerinin gesitlenmesi gibi gelismeler, fiziksel aktivitenin giderek
daha az gergeklestirilmesine neden olmaktadir. Saglk agisindan énem tasiyan fiziksel
aktiviteye gerekli 6nemin verilmemesi durumunda pek ¢ok kronik rahatsizligin yani sira
psikolojik rahatsizliklar da ortaya ¢ikmakta, bu durum toplum saghgini olumsuz yonde
etkilemektedir. YUrimek insanlarin glinlik yasamlarinda kullandiklari en basit, en ucuz
ve cevreye en az zarar veren ulasim bicimi oldugundan ve bireylerin kentle ve diger
bireyler ile baginin kurulmasinda 6énemli rol oynadigindan bu galisma kapsaminda
yapilacak en kolay fiziksel aktivite olarak segilmistir. Yapilan galisma sonucunda fiziksel
aktivitenin dolayisiyla yiurimenin konut yasam cevresinde yer alan yesil alanlar ile
birlikte katihmcilarin mutluluk dizeyini arttirici etkisi oldugu sonucuna ulasiimistir.
Bireysel sagligin ve dolayisiyla toplumsal sagligin, fiziksel aktivite aliskanhgi gibi eglenceli,
disiik maliyetli ve yiksek verimli bir aragla korunmasi, giderek maliyeti yikselen ve
ulusal bitcelerden oldukga fazla pay alan saglk harcamalarinin azalmasina yardimci

olmaktadir [66].

Konut yasam cevresinde fiziksel aktiviteyi arttirmak igin fiziksel aktiviteye imkan
saglayan ylrime mesafesindeki parklarin diizenlenmesi ve ulasim glizergahlarinda yesil
dokuya iliskin 6gelerin bulunmasi 6nem kazanmaktadir. Giles-Corti vd. [75] yaptiklar
¢calismada konut yasam cevresinde yer alan yirime mesafesindeki yesil alanlarin fiziksel
aktivite oranini arttirmakta oldugu sonucuna ulasmistir. Bowler vd. [11] tarafindan
yapilan bir diger ¢calismaya gore de dogal cevrede yapilan aktivitelerin yapay cevrede
yapilanlara gére daha etkili oldugu, dogal ortamda bulunanlarin yapay ortamda
bulunanlara gore 6fke, zihinsel yorgunluk, Gzlintli gibi olumsuz duygulari daha az
sergiledikleri ortaya cikmistir. Konut yasam cevrelerindeki ulasim glizergahlarinda yesil
dokuya iliskin 6gelerin bulunmasinin yani sira bu alanlarin konfor kosullari ve
ylrinebilrlik ilkeleri dogrultusunda diizenlenmesi bireyleri ylirimeye yénlendirmesi ve

mutluluk diizeyinin yiikseltmesi acisindan 6nem tasimaktadir.
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Yapilan ¢aligma 29.11.2017-26.03.2018 tarihleri arasinda gergeklestirilmis olup, kis
aylarinda yapilmistir. Kis aylarinda disari ¢gikma sikligi ve olanaklarinin az oldugu, yesil
dokuya iliskin 6gelerin gorilmesinin gugligl gbéz o6nldne alindiginda bu galisma

sonrasinda yapilacak arastirmalarin yaz aylarinda yapilmasi 6nerilmektedir.
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EK-A

Yasadiginiz ilge / Semt

Yasiniz

- 18-29

- 30-64

- 65vedlstu
Cinsiyetiniz

- Kadin

- Erkek

Medeni Durumunuz

- Bekar

- Evli

- Bosanmig
- Dul

Calisma Durumunuz

- Calisiyor

- Calismiyor / is ariyor

- Evhanimi
- Ogrenci
- Emekli

Egitim durumunuz

- lilkokul

- Ortaokul

- Lise

- Universite
- Lisansustu
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ANKET FORMU



katilmiyorum

katilivorum

katilivorum

1.Kendimden hosnut degilim.

2.Diger insanlara karsi oldukga ilgiliyim.

3.Hayatin oldukga édillendirici oldugunu disiniyorum.

4.Neredeyse herkese karsi oldukga sicak duygular besliyorum.

5.Sabahlari dinlenmis olarak uyanirim.

6.Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim.

7.Pek cok seyi eglenceli buluyorum.

8.Yaptigim seylere karsi ilgili ve kendini adayan birisiyim.

9.Hayat gizeldir.

10.Duinyanin iyi bir yer oldugunu distinmiyorum.

11.Cok giilen birisiyim.

12.Hayatimdaki her seyden oldukga memnunum.

13.Cekici birisi oldugumu dislinmiyorum.

14.Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda biiytk fark var.

15.Cok mutluyum.

16.Cevremdeki glzellikleri fark ederim.

17.Diger insanlar lizerinde daima neseli bir etki birakirim.

18.Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.

19.Yasamimin kontroli elimde degilmis gibi hissediyorum.

20.Kendimi herhangi bir konuda sorumluluk alabilecek glicte
hissedivorum

sl el 222 2] 2] 2] 2| 2| 2| Hig katilmiyorum
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21.Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissediyorum.

22.Genellikle neseli ve sevingliyim.

23.Herhangi bir konuda karar vermekte zorlanirim.

24.Yasamimin belli bir amaci ve anlami yok.

25.Kendimi oldukga enerjik hissediyorum.

26.Genellikle olaylar Gizerinde olumlu etkim vardir.

27.Diger insanlarla birlikte olmaktan keyif almiyorum.

28.Kendimi ¢ok saglikli hissetmiyorum.

29.Gegmisimle ilgili pek mutlu anilara sahip degilim.
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1.Genelde kendimi su sekilde degerlendiririm.

Cok mutlu 1121314

degilim Cok mutluyum

2.Emsallerimle (akran) karsilastirdigimda ¢oguna gore kendimi sdyle degerlendiririm.

Dahaazmutlu |1|2(3 |4

Daha ¢ok mutlu

3.“Bazi insanlar genellikle ¢ok mutludurlar, ne olup bittigine aldirmaksizin her seyden

keyif alirlar.” Boyle bir ifade sizi ne 6l¢lide tanimlamaktadir?

Hicuygundegil |1 (213 |4

Tamamen uygun

4.“Bazi insanlar genellikle cok mutlu degildirler ve olmalari gerektigi kadar mutlu

goriinmezler.” Boyle bir ifade sizi ne ol¢lide tanimlamaktadir?

Hicuygundegil | 112314

Kag yildir bu ¢gevrede yasiyorsunuz?

- 5yildan daha az
- 6-10vyl
- 10 yildan gok

Yasadiginiz konut tipi hangisidir?

- Mastakil
- Bahgeli apartman
- On ve yan bahgesi olmayan apartman

Yasadiginiz bina kag kath?

- 1-2kath
- 3 -—=5kath
- 6-10kath

- 10 kattan fazla

Siz kaginci katta oturuyorsunuz?
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Tamamen uygun



Yasadigim evde penceremden disari baktigimda ....................

Giinliik yagsaminizda yiiriir miisiiniiz?

-  Evet
- Hayrr

Yiiriiyiis yapiyorsaniz nerede?

- Sokakta, caddede, carsida
- Eve ylrime mesafesindeki yuriyls parkurlarinda
- Eve ylrime mesafesindeki parkta

Haftada kag giin yiiriiyorsunuz?
- lgun
- 3gun
- 3 gilinden fazla

Giinde kag¢ dakika yiiriiyorsunuz?

- 15 dakikadan az
- 16- 30 dakika

- 31-45 dakika

- 46- 60 dakika

- 1saatten fazla

Spor yapiyor musunuz?
- Evet
- Hayir
Cevabiniz evet ise nerede spor yapiyorsunuz?

- Spor salonunda spor yapiyorum
- Spor amaciyla yuriyorum / kosuyorum.
- Parklardaki aletler ile spor yapiyorum
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Hi¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Cevremde ylirliylis yapmak igin yeterince uygun alan var.

Gunlik ihtiyaglarimi (ahsveris, fatura 6deme vb) yiirime mesafesinde
karsilayabilirim.

Evimin ¢evresinde yiriyils yapabilecegim yer yok.

Sokakta yurtdigimde mevsimi hissederim.

Evimin gevresinde yiriyls yaptigimda kendimi rahatsiz hissederim.

Evimin ¢evresindeki parklarda spor yapmayi severim.

Spor yapacak zamanim ve/veya param yok.

Yarudugimde kendimi saglkh hissederim.

Yakinimda spor yapacak yer yok.

Yiridigum glizergahta agaclarin olmasi beni mutlu eder.

Spor salonlarinda spor yapmayi tercih ederim.

Yasadigim cevrede ylirliylis yapabilecegim bir park olsun isterim.

Yiridigum glizergahta saksilarda bile olsa, bitkilerin varligi glizeldir.

Evinizin yakininda park var mi?

- Evet
- Hayrr

Yesil alana erisiminiz ne kadar siiriiyor?

- 15 dakikadan az
- 16 - 30dakika
- 31 -60 dakika
- 1 saatten fazla
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Hangi amagla yesil alanlara gidiyorsunuz?

Lo )
2 )
B

Yesil alani hangi siklikta kullaniyorsunuz?
- Hergiun
- Haftada birkag giin
- ki haftada 1 kez
- Aydalkez
- Dahaaz

Yesil alanda ne kadar vakit gegiriyorsunuz?

- 1lsaattenaz
- 1-2saat

- 2-4saat

- 4 saatten ¢ok

Hi¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen

Katiliyorum

Evime ylrime mesafesinde parklarin olmasi beni mutlu eder.

Evime ylriime mesafesindeki parklar yasadigim gevreyi
guzellestirir.

Evimin penceresinden gorduklerim hig glizel degil.

Evimin penceresinden kus sesi duyarim.

Evime ylUriime mesafesindeki parkta dinlenirim/kitap
okurum/ otururum

Evime yakin yesili ve kuslari gérebilecegim dogal alan
olmamasi tzuci.

Cicek yetistirmek icin uygun mekanim (bahge/balkon) olsun
isterim.

Evimin penceresinden agaglari gérmek beni mutlu eder.

Kendimi kotl hissettigimde dogada vakit gecirmek bana iyi
gelir.
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