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Özet: Egzersiz ortamı, egzersizin yapıldığı yere göre (açık/kapalı alan) 
farklılık gösterebilir. Doğal ve açık alanlarda yapılan egzersiz, literatürde 

yeĢil egzersiz olarak tanımlanmaktadır. YeĢil egzersiz katılımcıları parkları, 

ormanları ya da yeĢil alanları tercih ederken, kapalı alanda egzersiz yapanlar 
daha çok spor salonları (fitness vb.) ya da ev gibi yapay alanları tercih 

etmektedirler. Bu araĢtırmanın amacı, yeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersiz 

katılımcılarının psikolojik ve zihinsel iyi oluĢlarının incelenmesidir. Nicel 
araĢtırma yaklaĢımıyla planlanan bu çalıĢmada tarama yöntemi ve bu 

yöntemde sıklıkla kullanılan anket tekniğinden faydalanılmıĢtır. AraĢtırmanın 

örneklem grubunu Trabzon ve Rize Ģehirlerinin doğal (yeĢil) alanlarında ve 

Trabzon’daki fitness salonlarında egzersize katılan 18 yaĢ ve üzerinde 100’ü 

kadın ve 232’si erkek olmak üzere toplam 332 kiĢi oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmada veri toplama araçları olarak, kiĢisel bilgi formu yanında, 
“Psikolojik iyi oluĢ ölçeği” ve “Warwick-Edinburgh mental iyi oluĢ ölçeği” 

kullanılmıĢtır. Veriler bizzat araĢtırmacılar tarafından egzersizin hemen 

bitiminde toplanmıĢtır. Verilerin analizinde, betimsel istatistikler, bağımsız 
iki örneklem t testi ve Korelasyon analizi kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın 

sonucunda, yeĢil egzersiz katılımcılarının psikolojik ve mental iyi oluĢ puan 
ortalamalarnın kapalı alanda egzersiz yapan bireylerin ortalamalarından 

yüksek olduğu bulunmuĢtur. Ayrıca yeĢil ve kapalı alan egzersiz 

katılımcılarının mental iyi oluĢ ortalamaları arasındaki fark anlamlıdır (bu 
bulgu her iki cinsiyette de aynıdır). YeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersiz 

katılımcılarının psikolojik iyi oluĢ ve mental iyi oluĢları arasında orta 

düzeyde pozitif ve anlamlı bir iliĢkinin olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Abstract: The exercise environment may differ according to the location of 
the exercise (indoor/outdoor). Exercise in natural and open spaces is defined 

as green exercise in the literature. While green exercise participants prefer 

parks, forests or green areas, indoor exercise participants prefer artificial 
areas such as gyms (fitness, etc.) or homes. The aim of this study is to 

examine the psychological and mental well-being of green exercise and 

indoor exercise participants. In this study, which was planned with a 
quantitative research approach, the survey method and the survey technique 

frequently used in this method were utilised. The sample group of the study 

consisted of a total of 332 people, 100 women and 232 men, aged 18 and 

over, who participated in exercise in the natural (green) areas of Trabzon 

and Rize cities and in fitness centres in Trabzon. In addition to personal 

information form, ‘Psychological well-being scale’ and ‘Warwick-Edinburgh 
mental well-being scale’ were used as data collection tools. The data were 

collected by the researchers at the end of the exercise. Descriptive statistics, 

independent two sample t test and correlation analysis were used to analyse 
the data. As a result of the study, it was found that the mean psychological 

and mental well-being scores of green exercise participants were higher than 
the mean scores of individuals who exercised indoors. In addition, the 

difference between the mean mental well-being scores of green and indoor 

exercise participants was significant (this finding was the same for both 
genders). It was concluded that there was a moderate positive and significant 

relationship between psychological well-being and mental well-being of 

green exercise and indoor exercise participants. 
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sağlık.  
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GİRİŞ 

Son yıllardaki teknolojik geliĢmeler, artan hareketsiz yaĢam, 

insanların çalıĢma temposu ve bunlarla birlikte ortaya çıkan 

stres ve depresif durum ve bunlara ilave olarak sosyal 

medyada geçirilen zamanın fazlalığı beraberinde psikolojik 

ve fiziksel olarak sağlıksız bir toplumun ortaya çıkmasına 

sebep olmaktadır. Ġnsanlar yükselen stres seviyeleri ve 

hareketsiz yaĢam tarzıyla baĢa çıkmaya çalıĢırken, 

araĢtırmacılar ve sağlık profesyonelleri de bir taraftan, 

zihinsel sağlığı daha iyi hale getirmek için yenilikçi 

yaklaĢımlara yönelmektedir. Yenilikçi yaklaĢımlar olarak; 

dijital terapiler ve uygulamalar (Mobil tabanlı müdahale, 

sanal gerçeklik...vb) (1,2), iĢ birliğine dayalı bakım ve 

tedavi sistemleri (Destek grupları, online topluluklar…vb) 

(3) ve egzersiz temelli müdahaleler (Doğa terapisi, yoga ve 

meditasyon) (4) kullanılmaktadır.   Ġnsanların, içinde 

bulundukları olumsuz durumlarla baĢa çıkma noktasında en 

etkili yollarından biri egzersizdir. Egzersiz fiziksel olarak 

zindeliği, performansı veya sağlığı korumak ve daha iyi hale 

getirmek için yapılan fiziksel aktiviteler olarak tanımlanır 

(5). Literatürde, duygular, dikkat, depresyon, kaygı, 

kardiyovasküler sağlık ve birçok konuda, egzersizin 

önemine vurgu yapan araĢtırmalara rastlamak mümkündür. 

(6–9). Bunların yanında egzersizin yapıldığı ortamın da 

insanların psikolojik sağlığı açısından önemli olduğu 

belirtilmektedir (10,11). Egzersiz ortamı, egzersizin 

yapıldığı yere göre (kapalı ve açık alan egzersizi) çeĢitlilik 

göstermekle birlikte doğal ve açık alanlarda yapılan fiziksel 

egzersiz, literatürde karĢımıza yeĢil egzersiz (green exercise) 

olarak çıkmaktadır (12). YeĢil egzersiz alanları, parklar, açık 

alanlar, sokak ağaçlarının yoğun olduğu alanlar, boĢ araziler, 

tarla, ormanlık alanlar ve evlerin arka bahçeleri olarak ifade 

edilmektedir(13). YeĢil egzersizin cazibesi, fiziksel 

aktiviteyi, doğaya maruz kalma deneyimini ve sosyal 

etkileĢimi bütünsel bir sağlık yaklaĢımıyla birleĢtirme 

potansiyelinde yatmaktadır. Bu türde bir egzersize yönelim, 

doğal çevrenin özelliklerinden ötürü insan davranıĢlarını, 

kiĢilerarası iliĢkileri ve zihinsel durumları olumlu yönde 

etkilemektedir (14,15).  

Güncel araĢtırmalar, yeĢil egzersizin zihinsel ve psikolojik 

sağlık üzerindeki pozitif etkisini sürekli bir Ģekilde 

göstermiĢtir (16–18) Psikolojik ve zihinsel sağlık sıklıkla 

birbirinin yerine kullanılsa da farklı yönlere vurgu yapan iki 

ayrı kavramlardır. Psikolojik sağlık, bireyin duygusal ve 

sosyal iyi oluĢunu, yaĢamını nasıl anlamlandırdığını, bireyin 

yalnızca ruhsal bozukluklardan uzak olmasını değil, aynı 

zamanda pozitif iĢlevselliğini, anlam arayıĢını ve olumlu 

sosyal iliĢkiler kurma kapasitesini de içerir (19). Zihinsel 

sağlık ise, Dünya Sağlık Örgütü (WHO) tarafından bireyin 

stresle baĢa çıkabilme, üretken ve verimli olabilme, 

potansiyelini gerçekleĢtirebilme ve topluma katkıda 

bulunabilme kapasitesi olarak tanımlanır (20). ÇalıĢmalar 

fiziksel aktiviteyi doğal ortamlarda gerçekleĢtirmenin 

zihinsel yorgunluğu ve stres hissini azalttığını ve ruh hali 

üzerinde olumlu etkileri olduğunu göstermektedir (9,13,21). 
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Doğanın sakinleĢtirici etkisi, kortizol (stres hormonu) 

seviyelerinin azalması ve endorfinin (vücudun doğal ruh 

durumu artırıcıları) artan üretimi gibi faktörlere bağlanmıĢtır 

(22). 

Literatürde yeĢil egzersiz konusu özelinde, doğada yapılan 

egzersizin insan sağlığı ve psikolojisi üzerine pozitif 

etkilerinin olduğu belirtilmektedir (23–25). Bunun yanı sıra 

nüfus artıĢı ve dolayısıyla ĢehirleĢme ile birlikte yeĢil 

alanların daralması, bu alanlara yönelimi zorlaĢtırmakla 

birlikte, önemini de artırmaktadır. Avrupa ülkeleriyle 

kıyaslandığında kiĢi baĢına düĢen yeĢil alan miktarı 

açısından Türkiye’nin Avrupa ortalamasının altında olduğu 

(Avrupada kiĢi baĢına düĢen yeĢil alan yaklaĢık 26 m
2
 iken, 

Türkiyede bu oran 12,63m
2
) görülmektedir (26,27). YeĢil 

alan bakımından Avrupa ortalamasının altında yer alan 

Türkiye (26,27) Avrupadan farklı olarak kültürel, sosyal, 

çevresel, psikolojik, ve egzersiz alıĢkanlıkları gibi toplumlar 

arasında farklılık gösterebilen bir takım özelliklere sahiptir 

(28,29). Örneğin; Türkiye'deki Ģehirlerin ve kasabaların 

yeĢil alanlara eriĢim düzeyi, yurt dıĢındaki yerleĢim 

yerlerinden farklılık gösterebilir. Bu durum, yeĢil egzersizin 

etkilerinin ülkemizde farklı bir Ģekilde ortaya çıkmasına 

neden olabilir. Benzer Ģekilde, doğa ile iliĢki, yeĢil alanların 

önemi gibi konularda kültürel farklılıklar, yeĢil egzersizin 

psikolojik etkilerini Ģekillendirebilir. Dolayısıyla Avrupada 

sıklıkla çalıĢılan yeĢil egzersiz konusunun sonuçları 

Türkiye’deki ya da farklı bir toplumdaki araĢtırma 

sonuçlarıyla benzerlik göstermeyebilir. Özellikle Avrupa 

ülkelerinde bu konuya yönelik kapsamlı çalıĢmalar 

gerçekleĢtirilmiĢ ve yeĢil ortamlarda yapılan egzersizin 

anksiyete, depresyon gibi mental sağlık sorunlarının 

azaltılmasında etkili olduğu ortaya konmuĢtur (4,18,30). 

Ancak Türkiye'de bu alandaki çalıĢmaların sayısı oldukça 

sınırlıdır (31). Ülkemizde hızla artan ĢehirleĢme ve 

hareketsiz yaĢam tarzı göz önüne alındığında, yeĢil 

egzersizin psikolojik ve mental iyi oluĢla iliĢkisinin 

araĢtırılması büyük önem taĢımaktadır. Planlanan 

araĢtırmanın, psikolojik ve zihinsel sağlık sorunlarının 

önlenmesinde/tedavisinde egzersizin kullanımına dair yeni 

bilgiler sağlayacağı, parklar ve yeĢil alanlar gibi doğal 

ortamların korunması ve geliĢtirilmesini de teĢvik edeceği 

düĢünülmektedir. Türkiye’de bu konuyla ilgili çalıĢmalar 

kısıtlı olmakla birlikte Durusoy (2021)’un yeĢil egzersizi, 

kronik ağrı, fiziksel ve mental sağlık açısından ele aldığı 

görülmektedir (31). Ayrıca açık ve kapalı alan 

egzersizlerinin yaĢam kalitesine etkisinin incelendiği 

çalıĢma da kısıtlı literatüre katkı sunmaktadır (32). Bu 

noktadan hareketle planlanan araĢtırmada yeĢil egzersiz ve 

kapalı alan egzersiz katılımcılarının psikolojik ve zihinsel 

sağlıkla iliĢkisinin incelenmesi amaçlanmaktadır.   

YÖNTEM 

Araştırmanın Modeli: Nicel araĢtırma yaklaĢımıyla 

planlanan araĢtırmada, betimsel araĢtırma modeli içerisinde 

yaygın olarak kullanılan tarama yöntemi ve bu yöntemde 

sıklıkla kullanılan anket tekniği veri toplama aracı olarak 

kullanılmıĢtır. Tarama yönteminde geniĢ bir kitleye en kısa 

sürede anket, görüĢme veya gözlem gibi veri toplama 

araçları ile ulaĢarak, belirli bir konudaki bilgi, tutum ve 

davranıĢları hakkında genel bir bakıĢ açısı elde edilir (33). 

Araştırmanın Amacı: AraĢtırmanın amacı, yeĢil egzersiz 

ve kapalı alan egzersizi katılımcılarının psikolojik ve 

zihinsel iyi oluĢlarının cinsiyet değiĢkenine göre 

incelenmesidir. Bu bağlamda aĢağıdaki araĢtırma sorularına 

cevap aranmıĢtır; 

1. YeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersiz katılımcılarının 

psikolojik ve mental iyi oluĢları arasında anlamlı bir fark var 

mıdır? 

2. YeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersizin psikolojik ve 

mental iyi oluĢla iliĢkisi katılımcıların cinsiyetine göre 

değiĢiklik gösteriyor mu?  

3. Katılımcıların psikolojik iyi oluĢ ve mental iyi oluĢları 

arasındaki iliĢki nasıldır? 

Araştırma Grubu: AraĢtırma grubu, Trabzon ve Rize 

Ģehirlerinin doğal (yeĢil) alanlarında (parklar, ormanlık ve 

dağlık alanlar, yaylalar…vb.) ve Trabzon’daki fitness 

salonlarında egzersiz faaliyetlerine katılan 18 yaĢ ve 

üzerinde olan toplam 332 kiĢiden oluĢmaktadır. Örneklem 

grubu seçilirken küme örnekleme yönteminden 

faydalanılmıĢtır. Bu örnekleme yönteminde popülasyon 

doğal olarak oluĢan alt gruplara (küme) ayrılır ve bu 

kümelerden rastgele seçilen bazıları incelenir (34). Trabzon 

ve Rize Ģehirlerinde faaliyet gösteren doğa sporları 

kulüplerini bir küme olarak düĢünürsek, onların arasından 

rastgele seçilen üç kulübün üyelerinden farklı zamanlarda 

gerçekleĢtirdikleri doğa yürüyüĢleri esnasında gönüllülük 

esasına bağlı kalınarak yeĢil egzersiz verileri toplanmıĢtır. 

Bu gruplara sosyal medya paylaĢımları ve bu paylaĢımları 

yapan grup liderleri vasıtasıyla ulaĢılmıĢtır. Kapalı alan 

egzersiz verileri ise Trabzondaki fitness salonları arasından 

kolayda örnekleme yöntemi kullanılarak toplanmıĢtır. 

AraĢtırma grubunu oluĢturan bireylerin demografik 

dağılımları Tablo 1’de gösterilmiĢtir. 

Tablo 1. AraĢtırma grubunu oluĢturan bireylerin demografik dağılımları 

 

AraĢtırma grubunu oluĢturan kadınların 76’sı yeĢil egzersiz 

katılımcısı iken 24’ü ise kapalı alanda egzersiz yapan grubu 

oluĢturmaktadır.  Erkeklerin ise 151’i yeĢil egzersiz 

katılımcısı iken 81’i ise kapalı alanda egzersiz yapan grubu 

oluĢturmaktadır. 

Cinsiyet  Yeşil egzersiz 

  n (%) 

Kapalı alan egzersiz 

n (%) 

Toplam 

n (%) 

Kadın  76 (%76) 24 (%24) 100 (%100) 

Erkek  151 (%65,1) 81 (%34,9) 232 (%100) 

Toplam  227 (%68,3) 105 (%31,7) 332 (%100) 
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Veri toplama araçları: AraĢtırmada kiĢisel bilgi formu, 

psikolojik iyi oluĢ ölçeği ve Warwick-Edinburgh mental iyi 

oluĢ ölçeği veri toplama araçları olarak kullanılmıĢtır.  

Kişisel bilgi formu; cinsiyet ve egzersiz yaparken tercih 

edilen alan sorularından oluĢmaktadır.  

Psikolojik iyi oluş ölçeği; Diener ve ark., (2010), tarafından 

geliĢtirilen Psikolojik Ġyi OluĢ Ölçeği, sosyo-psikolojik iyi 

oluĢu ölçmek amacıyla oluĢturulmuĢtur. Ölçeğin Türkçe 

uyarlaması Telef (2013) tarafından yapılmıĢtır. Açımlayıcı 

faktör analizi sonucunda toplam açıklanan varyansın %42 

olduğu saptanmıĢtır. Maddelerin faktör yük değerleri .54 ile 

.76 arasında hesaplanmıĢtır. Ölçek 8 maddeden ve 

katılımcıların görüĢlerinin daha iyi anlaĢılabilmesi için 

1’den 7’ye kadar derecelendirmeli cevaplardan 

oluĢmaktadır. Ölçekten alınabilecek en düĢük puan 8, en 

yüksek puan 56’dır. Ölçekten alınan yüksek puanlar kiĢinin 

birçok psikolojik güç ve kaynağa sahip olduğunu gösterir. 

Ölçeğin Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayısı .85’dir. Mevcut 

araĢtırmada kullanılan ölçeğin güvenilirliğini 

değerlendirmek için Cronbach Alfa yeniden hesaplandı ve 

katsayısı .82 olarak bulundu. Bu da ölçeğin yüksek derecede 

iç tutarlığa sahip olduğunu göstermektedir.  

Warwick-Edinburgh mental iyi oluş ölçeği; Tennant ve 

ark., (2007) tarafından geliĢtirilmiĢtir. Ölçek 14 maddeden 

oluĢmaktadır ve bireylerin pozitif mental sağlıklarıyla 

ilgilenmektedir. Ölçek 5’li likert tipindedir ve ölçekten en az 

14 en fazla 70 puan alınmaktadır. Ölçeğin puanlanması (1= 

hiç katılmıyorum, 2= katılmıyorum, 3= biraz katılıyorum, 

4=katılıyorum, 5= tamamen katılıyorum) Ģeklindedir. 

Ölçeğin bütün maddeleri pozitiftir. Ölçeğin güvenilirlik 

çalıĢmaları 16 ve üzeri yaĢtaki bireyler ile 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Ölçeğin Cronbach Alfa katsayısı .89’dir. 

Bu çalıĢmada kullanılan ölçeğin güvenilirliğini belirlemek 

amacıyla Cronbach Alfa katsayısı yeniden hesaplandı ve .95 

olarak elde edildi. Bu sonuç, ölçeğin yüksek düzeyde iç 

tutarlılığa sahip olduğunu göstermektedir. 

Verilerin Toplanması: Veriler toplanmadan önce Trabzon 

Üniversitesi Bilimsel AraĢtırmalar Etik Kurulu tarafından 

01.04.2024 tarihli E-81614018-050.04-2400016965 sayılı 

karar ile gerekli izinler alınmıĢtır. Veriler etik kurul onayının 

alındığı tarihten sonra, bizzat doğa yürüyüĢleri ya da doğa 

egzersizleri sonrasında araĢtırmacılar tarafından anket 

tekniği kullanılarak toplanmıĢtır. Kapalı alanda egzersiz 

yapan bireylerin verileri ise Trabzondaki fitness salonlarında 

egzersiz yapan kiĢilerden egzersiz sonrasında toplanmıĢtır. 

Veri toplama süreci yaklaĢık olarak iki ay sürmüĢtür.  

Verilerin Analizi: Verilerin analizi SPSS paket program 

aracılığı ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Verilerin 

değerlendirilmesinde istatistiksel yöntem olarak; betimsel 

istatistikler (frekans, yüzde, aritmetik ortalama, standart 

sapma, çarpıklık ve basıklık), bağımsız gruplar için t testi ve 

pearson korelasyon testi kullanılmıĢtır. Verilerin normallik 

dağılımlarına baktığımızda, psikolojik iyi oluĢ ölçeği için 

çarpıklık -1,664 ve basıklık 2,008 olarak hesaplanmıĢtır. 

Mental iyi oluĢ ölçeği için çarpıklık 0,403 basıklık ise 0,140 

olarak hesaplanmıĢtır. Flora (2004) çarpıklık ve basıklık 

değerleri aralığını sırasıyla |1,25 | ve |3,75 | olarak 

açıklamıĢtır (35). Bu aralığa göre, veri setlerinin çarpıklık ve 

basıklık ölçülerinin normal dağılım ile uyumlu olduğu 

görülmektedir. 

 

BULGULAR 

Psikolojik iyi oluĢ ve mental iyi oluĢun yeĢil alanlarda ve kapalı alanlarda yapılan egzersize göre t testi sonuçları Tablo 2’de 

gösterilmiĢtir. 

Tablo 2. Psikolojik ve mental iyi oluĢ puan ortalamalarının yeĢil alan ve kapalı alanda yapılan egzersize göre dağılımı 

 Değişken  n Ort. Ss Sd t p 

PİO 
YeĢil egzersiz 227 5,78 0,98 

330 1,60 0,110 
Kapalı alan Egzersizi 105 5,59 1,10 

MİO 
YeĢil egzersiz 227 4,82 0,99 

330 7,67 0,000 
Kapalı alan Egzersizi 105 3,99 0,72 

PİO: Psikolojik iyi oluĢ, MİO: Mental iyi oluĢ 

Tablo 2 incelendiğinde psikolojik iyi oluĢ (PĠO) yeĢil 

egzersiz ve kapalı alan egzersiz’e göre anlamlı bir farklılık 

göstermemiĢtir, t(330)=1.60, p>0,05. YeĢil egzersiz 

katılımcılarının psikolojik iyi oluĢları (Ort.=5,78), kapalı 

alan egzersiz katılımcılarına (Ort.=5,59) göre yüksektir 

ancak bu durum istatistiksel olarak anlamlı değildir. Mental 

iyi oluĢ, yeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersiz’e göre anlamlı 

bir farklılık göstermektedir, t(330)=7.67, p<0,01. YeĢil 

egzersiz katılımcılarının mental iyi oluĢları (Ort.=4,82), 

kapalı alan egzersiz katılımcılarına (Ort.=3,99) göre 

yüksektir. 

Cinsiyet durumuna göre psikolojik ve mental iyi oluĢun 

egzersiz ortamına göre (yeĢil egzersiz ve kapalı alan 

egzersiz) t-testi sonuçları Tablo 3’te gösterilmiĢtir. 
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Tablo 3. Cinsiyete göre psikolojik ve zihinsel iyi oluĢun egzersiz ortamına göre t- testi sonuçları 

Cinsiyet Durum  Değişken  n Ort. Ss. Sd t p 

Kadın 

PİO 
YeĢil egzersiz 76 5,88 0,70 

98 0,72 0,468 
Kapalı alan 24 5,75 0,89 

MİO 
YeĢil egzersiz 76 4,69 0,89 

98 3,02 0,003 
Kapalı alan 24 4,07 0,77 

Erkek 

PİO 
YeĢil egzersiz 151 5,74 1,10 

230 1,25 0,211 
Kapalı alan 81 5,54 1,15 

MİO 
YeĢil egzersiz 151 4,88 1,03 

230 7,15 0,000 
Kapalı alan 81 3,96 0,71 

PİO: Psikolojik iyi oluĢ, MİO: Mental iyi oluĢ 

 

Tablo 3 incelendiğinde kadınlarda psikolojik iyi oluĢ (PĠO) 

yeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersiz’e göre anlamlı bir 

farklılık göstermemiĢtir, t(98)=0.72, p>0,05. YeĢil egzersize 

katılan kadınların psikolojik iyi oluĢları (Ort.=5,88), kapalı 

alan egzersiz katılımcılarına (Ort.=5,75) göre yüksektir 

ancak bu durum istatistiksel olarak anlamlı değildir. 

Kadınlarda mental iyi oluĢ, yeĢil egzersiz ve kapalı alan 

egzersiz’e göre anlamlı bir farklılık göstermektedir, 

t(98)=3.02, p<0,01. YeĢil egzersize katılan kadınların mental 

iyi oluĢları (Ort.=4,69), kapalı alan egzersiz katılımcılarına 

(Ort.=4,07) göre daha yüksektir. Erkeklerde psikolojik iyi 

oluĢ (PĠO) yeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersiz’e göre 

anlamlı bir farklılık göstermemiĢtir, t(230)=1.25, p>0,05. 

YeĢil egzersize katılan erkeklerin psikolojik iyi oluĢları 

(Ort.=5,74), kapalı alan egzersiz katılımcılarına (Ort.=5,54) 

göre yüksektir ancak bu durum istatistiksel olarak anlamlı 

değildir. Erkeklerde mental iyi oluĢ, yeĢil egzersiz ve kapalı 

alan egzersiz’e göre anlamlı bir farklılık göstermektedir, 

t(230)=7.15, p<0,001. YeĢil egzersize katılan erkeklerin 

mental iyi oluĢları (Ort.=4,88), kapalı alan egzersiz 

katılımcılarına (Ort.=3,96) göre yüksektir.  

Psikolojik iyi oluĢ ve mental iyi oluĢ arasındaki korelasyon 

sonuçları Tablo 4’te gösterilmiĢtir. 

Tablo 4. Psikolojik ve mental iyi oluĢ arasındaki korelasyon sonuçları 

Değişken   PİO MİO 

PİO 

r 1 ,340 

p  0,000 

n 332 332 

**P<0,001 

 

Tablo 4 incelendiğinde yeĢil egzersiz ve kapalı alan 

egzersizine katılan bireylerin psikolojik ve mental iyi 

oluĢları arasında orta düzeyde, pozitif ve anlamlı bir iliĢki 

olduğu görülmektedir, r=0.340, p<0,001. Buna göre 

psikolojik iyi oluĢ arttıkça mental iyi oluĢun arttığı ya da 

tam tersi bir durumdan bahsedilebilir.  

 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalıĢmada, yeĢil egzersiz ile kapalı alanda egzersiz 

katılımcılarının psikolojik ve mental sağlıkla iliĢkisi 

incelenmiĢtir. Bulgularımız yeĢil egzersiz katılımcılarının 

psikolojik ve mental iyi oluĢ ortalamalarının kapalı alanda 

egzersiz yapan kiĢilere göre yüksek olduğunu göstermiĢtir. 

Ancak, psikolojik iyi oluĢ (PĠO) ile yeĢil egzersiz ve kapalı 

alan egzersiz arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

görülmemiĢtir. Psikolojik iyi oluĢun, bireyin genel yaĢam 

tatmini, kendini kabul etme, kiĢisel geliĢim, özerklik ve 

olumlu sosyal iliĢkiler gibi geniĢ bir dizi unsurları içermesi 

dolayısıyla yeĢil egzersiz ile kapalı alan egzersizi arasındaki 

farklar, bu geniĢ kapsamda anlamlı bir etki yaratmamıĢ 

olabilir. BaĢka bir deyiĢle, egzersizin yapıldığı ortamın, 

bireyin genel psikolojik durumu üzerinde belirgin bir etkisi 

olmayabilir, çünkü bu geniĢ ölçütlerin bir kısmı doğrudan 

egzersiz ortamından etkilenmeyebilir. Mental iyi oluĢ ile 

yeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersiz arasındaki anlamlı 

iliĢkinin sebebi ise, mental iyi oluĢ (MĠO), daha çok bireyin 

zihinsel sağlığı, stresle baĢa çıkma kapasitesi, dikkat ve 

duygusal durum gibi unsurlara odaklanır. YeĢil egzersiz, 

doğayla temas sağladığı için bireyin zihinsel rahatlamasını, 

stres seviyesini ve genel zihinsel durumunu olumlu yönde 

etkileyebilir. Pretty ve arkadaĢlarının (2006) Ġngiltere de 

yeĢil egzersizin sağlık ve psikolojik iyi olma üzerine 

etkilerinin araĢtırıldığı çalıĢmasında, yeĢil egzersizin öz-

saygıda ve toplam ruh hali bozukluğunda (öfke-düĢmanlık, 

kafa karıĢıklığı, depresyon ve gerginlik-kaygı düzeyleri 

aktivite sonrasında iyileĢiyor) önemli bir geliĢmeye yol 

açtığını ortaya koymuĢtur (36). Benzer olarak, açık alanda 

yapılan fiziksel aktivitelerin iç mekanlarda yapılan 

aktivitelere göre daha iyi genel ve ruhsal sağlık imkanları 

sunduğu (doğal ortamlarda egzersiz yapmak, daha fazla 

canlanma ve olumlu katılım hissi, gerginlik, kafa karıĢıklığı, 

öfke ve depresyonda azalma eğilimi gösterdi) araĢtırmacılar 

tarafından ortaya konulmuĢtur (37–40). Bu bağlamda, 

mevcut bulgular yeĢil egzersizin kapalı alan egzersizle 
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kıyaslandığında olumlu mental iyi oluĢ sergilediği 

bulgularını desteklerken, psikolojik iyi oluĢ boyutundaki 

farklılığın egzersiz ortamları ve bu ortamların sağladığı 

faydalar, bireylerin yaĢadıkları toplumsal ve kültürel 

bağlama göre farklı algılanabilmesinden kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. Ayrıca psikolojik ve mental iyi oluĢ 

kavramlarının birbirlerine çok yakın kavramlar olması ve 

zaman zaman birbirinin yerine kullanılabilmesi, oluĢan bu 

farklılığın aslında psikolojik iyi oluĢla ilgili araĢtırma 

sorularının mental iyi oluĢ adında kullanılmasından 

kaynaklandığını da düĢündürmektedir.  

AraĢtırmanın bir diğer bulgusu, cinsiyet ayrımı 

gözetmeksizin kadınların ve erkeklerin psikolojik ve mental 

iyi oluĢlarının, yeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersiz 

katılımcılarına göre farklılaĢtığını göstermektedir. YeĢil 

egzersize katılan kadınların ve erkeklerin psikolojik ve 

mental iyi oluĢları, kapalı alanda egzersize katılanlara göre 

daha iyi düzeydedir. Ancak, bu farklılık mental iyi oluĢ 

değiĢkeninde istatistiksel olarak anlamlı iken psikolojik iyi 

oluĢ değiĢkeninde ise anlamlı değildir. Bu sonuçlar, yeĢil 

egzersizin zihinsel rahatlamaya ve stresin azalmasına 

yönelik olumlu etkilerinin, özellikle mental iyi oluĢ üzerinde 

daha belirgin olduğunu, ancak bu etkilerin daha geniĢ 

kapsamlı ve uzun vadeli psikolojik iyi oluĢ üzerinde aynı 

derecede güçlü olmadığını göstermektedir. YeĢil egzersizin 

sağladığı çevresel avantajlar, zihinsel sağlığı ve duygusal 

durumu iyileĢtirerek mental iyi oluĢta anlamlı bir fark 

yaratırken, bu etkiler psikolojik iyi oluĢun daha geniĢ ve 

karmaĢık yapısında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

yaratmak için yeterli olmayabilir. Bodin ve Harting’in 

(2003) parklarda ve Ģehirde koĢmanın psikolojik faydaları 

üzerine yaptıkları araĢtırmada, koĢmak beklenildiği gibi 

faydalı psikolojik değiĢiklikler yaratsa da cinsiyet 

ayırmaksızın parkta koĢmanın Ģehirde koĢmaya kıyasla daha 

fazla psikolojik fayda sağlamadığını ortaya koymuĢlardır 

(41). Bu sonuçlar mevcut araĢtırma sonuçlarıyla 

örtüĢmektedir.  Ancak, çeĢitli faktörler farklı sonuçların 

ortaya çıkmasına da sebep olabilir. Örneğin, örneklem 

büyüklüğü, istatistiksel testlerin gücünü etkiler. Bir 

çalıĢmadaki örneklem büyüklüğü yeterince büyük değilse, 

istatistiksel olarak anlamlı farkları tespit etmek zor olabilir. 

Farklı sonuçların bir diğer sebebi ise katılımcıların 

demografik özellikleri olabilir. Farklı toplumlarda ve 

kültürde yetiĢen insanların psikolojik özellikleri aynı 

egzersiz ortamında olsalar bile farklılık gösterebilir. 

ÇalıĢmalar arasındaki egzersizin süresi, sıklığı ve yoğunluğu 

da psikolojik iyi oluĢ üzerindeki etkilerin istatistiksel olarak 

anlamlı olup olmadığını etkileyebilir.  Burton ve Pretty 

(2010)’nin yeĢil egzersiz ve mental iyi oluĢ üzerine 

yaptıkları araĢtırmada hem erkeklerin hem de kadınların 

yeĢil egzersiz sonrasında mental olarak iyileĢme 

gösterdiklerini ortaya koymuĢlardır (42). Benzer Ģekilde 

baĢka araĢtırmalarda cinsiyet gözetmeksizin, kapalı alanda 

yapılan sanal yeĢil egzersize kıyasla açık alanda yapılan 

egzersiz sonrasında istatistiksel olarak daha yüksek mental 

iyi oluĢ hissi gözlemlenmiĢtir (43,44). Bu durum mental iyi 

oluĢun psikolojik iyi oluĢa göre egzersizin hemen sonrasında 

alınan ölçümlerden daha çok etkilendiği Ģeklinde 

yorumlanabilir; yeĢil egzersizin akut etkisinin bireylerin 

mental iyi oluĢları üzerinde daha belirgin bir etkiye sahip 

olduğu söylenebilir. 

Son olarak, yeĢil egzersize ve kapalı alan egzersize katılan 

bireylerin psikolojik iyi oluĢ ve mental iyi oluĢları arasında 

pozitif anlamlı bir korelasyonun olması, psikolojik iyi 

oluĢun arttıkça mental iyi oluĢunda arttığını, dolayısıyla bu 

iki değiĢkenin birbiriyle iliĢkili olduğunu göstermektedir. 

Edwards (2006)’ın haftada en az 3 gün ortalama 30 dakika 

egzersiz yapma durumunun, kiĢilerin toplam iyi olma hali 

puanında ve özelde ruh (mental) hali, metanet, stress ve baĢa 

çıkma gibi iyi olma hali durumlarında önemli iyileĢmelerle 

iliĢkili olduğunu ortaya koymuĢtur (45). Benzer Ģekilde 

Finlandiya’da 3403 kiĢi üzerinde yapılan araĢtırmanın 

sonuçları haftada 2-3 kez egzersiz yapan bireylerin daha az 

egzersiz yapan bireylere oranla psikolojik (daha güçlü 

sosyal bütünleĢme hissi) ve mental (depresyon, stres) 

sağlıklarında olumlu geliĢmeler olduğunu ortaya 

koymuĢlardır (46). Egzersizin psikolojik ve mental sağlıkla 

iliĢkisini ortaya koyan çalıĢmaları artırmak mümkündür 

(30,47). Nerede yapıldığı gözetilmeksizin, egzersizin sadece 

fiziksel sağlığımıza değil aynı zamanda psikolojik ve mental 

(ruhsal/zihinsel) sağlığımız üzerinde de olumlu etkisinin 

olduğunu söylemek mümkündür. 

Sonuç ve Öneriler 

YeĢil egzersiz katılımcılarının psikolojik ve mental 

sağlıklarının kapalı alanda egzersiz yapan kiĢilere göre daha 

olumlu olduğu bulgusu, doğayla iç içe olmanın ruhsal refah 

üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir. 

Bu bulguya dayanarak, aĢağıdaki önerilerde bulunulabilir; 

 Belediye ve yerel yönetimlere, halkın yeĢil 

alanlarda egzersiz yapmasını teĢvik edecek 

politikalar geliĢtirmeleri önerilebilir.  

 Spor eğitmenleri ve sağlık profesyonelleri, yeĢil 

egzersizin faydalarını göz önünde bulundurarak, 

açık alanlarda yapılacak grup egzersiz programları 

düzenlemeli ve bu tür programların 

yaygınlaĢtırılmasına yönelik çalıĢmalar yapmalıdır. 

 Toplumun yeĢil egzersizin faydaları konusunda 

bilgilendirilmesi ve bilinçlendirilmesi için eğitim 

kampanyaları düzenlenebilir. 

 Farklı yaĢ gruplarında, sosyoekonomik düzeylerde 

ve kültürel bağlamlarda benzer çalıĢmalar 

yapılmalıdır. Bu, yeĢil ve kapalı alan 

egzersizlerinin farklı demografik gruplar üzerindeki 

etkilerini daha iyi anlamamızı sağlayabilir. 

 Evde egzersiz yapıyorsanız egzersiz sırasında doğa 

manzaralı videolar izlemek ve doğa sesleri 

dinlemek, doğayla bağlantı kurmanıza ve egzersiz 

deneyiminizi daha keyifli hale getirmenize 

yardımcı olabilir. 

İleride yapılacak araştırmalara yönelik öneriler; 

 YeĢil egzersiz ve kapalı alan egzersizi örneklem 

çeĢitliliği artırılabilir. 

 Farklı coğrafi bölgelerde yaĢayan katılımcılar 

üzerinde çalıĢarak, kültürel ve çevresel faktörlerin 

yeĢil ve kapalı alan egzersizlerinin etkileri 

üzerindeki rolü incelenebilir. 
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 Boylamsal çalıĢmalar planlanarak yeĢil ve kapalı 

alan egzersizlerinin uzun vadede psikolojik ve 

mental iyi oluĢ üzerindeki etkileri incelenebilir. 

 Egzersizin yoğunluğu ve süresi gibi değiĢkenler 

manipüle edilerek, bu faktörlerin psikolojik ve 

mental iyi oluĢ üzerindeki etkileri araĢtırılabilir. 

 Katılımcıların yeĢil ve kapalı alan egzersizleri 

sırasında ve sonrasında hissettikleri deneyimleri 

anlamak için derinlemesine görüĢmeler veya odak 

grup çalıĢmaları yapılabilir. 

 Depresyon, kaygı, stres, yaĢam doyumu gibi farklı 

psikolojik değiĢkenlerin de yeĢil ve kapalı alan 

egzersizleri üzerindeki etkileri incelenebilir. 

Etik Metni: Bu makalede araştırma sürecinde, dergi yazım kurallarına, 

yayın ilkelerine, araştırma ve yayın etiği kurallarına, dergi etik kurallarına 

uyulmuştur. Makale ile ilgili doğabilecek her türlü ihlallerde sorumluluk 
yazara aittir. 29.03.2024 tarihli ve 2042-3/3.14 sayılı karar ile Trabzon 

Üniversitesi Etik Kurul onayı alınmıştır.  
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EXTENDED ABSTRACT  

Purpose of the Research: The exercise environment may 

differ according to the location of the exercise 

(indoor/outdoor). Exercise in natural and open spaces is 

defined as green exercise in the literature. While green 

exercise participants prefer parks, forests or green areas, 

indoor exercise participants prefer artificial areas such as 

gyms (fitness, etc.) or homes.  

The aim of the research is to examine the psychological and 

mental well-being of green exercise and indoor exercise 

participants according to gender variable.  

Research Problems: In relation to the purpose of the 

research, answers to the following questions were sought. 

1. Is there a significant difference between the psychological 

and mental well-being of green exercise and indoor exercise 

participants? 

2. Does the relationship between green exercise and indoor 

exercise with psychological and mental well-being vary 

according to the gender of the participants?  

3. What is the relationship between participants' 

psychological well-being and mental well-being? 
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Literature Review: Current research has consistently 

demonstrated the positive effect of green exercise on mental 

and psychological health (16-18). Although psychological 

and mental health are often used interchangeably, they are 

two separate concepts that emphasize different aspects. 

Psychological health includes an individual's emotional and 

social well-being, how he/she makes sense of his/her life, 

not only being free from mental disorders, but also positive 

functioning, the search for meaning and the capacity to 

establish positive social relationships (19). Mental health is 

defined by the World Health Organization (WHO) as the 

individual's capacity to cope with stress, be productive and 

efficient, realize his/her potential and contribute to society 

(20). Studies show that performing physical activity in 

natural environments reduces mental fatigue and stress and 

has positive effects on mood (9,13,21). The calming effect 

of nature has been attributed to factors such as decreased 

cortisol (stress hormone) levels and increased production of 

endorphins (the body's natural mood enhancers) (22). In the 

literature on green exercise, it is stated that exercise in 

nature has positive effects on human health and psychology 

(23-25). In addition, the shrinkage of green areas with 

population growth and thus urbanization makes it difficult to 

turn to these areas, but also increases their importance. 

When compared with European countries, it is seen that 

Turkey is below the European average in terms of the 

amount of green areas per capita (while the green area per 

capita is approximately 26 m2 in Europe, this ratio is 

12.63m2 in Turkey) (26,27). It is thought that the planned 

research will provide new information on the use of exercise 

in the prevention/treatment of psychological and mental 

health problems and will encourage the protection and 

development of natural environments such as parks and 

green areas. Although studies on this subject are limited in 

Turkey, Durusoy and Mutus (2021) examined green exercise 

in terms of chronic pain, physical and mental health (31). 

Methods: In the research planned with a quantitative 

research approach, the survey method, which is widely used 

in the descriptive research model, and the questionnaire 

technique, which is frequently used in this method, were 

used as data collection tools. The research group consisted 

of 332 people aged 18 years and over who participated in 

exercise activities in natural (green) areas (parks, forested 

and mountainous areas, plateaus...etc.) of Trabzon and Rize 

cities and in fitness centres in Trabzon. While 76 of the 

women constituting the research group were green exercise 

participants, 24 of them constituted the indoor exercise 

group.  While 151 of the men were green exercise 

participants, 81 of them were indoor exercise participants. 

Personal information form, psychological well-being scale 

and Warwick-Edinburgh mental well-being scale were used 

as data collection tools in the study. Descriptive statistics 

(frequency, percentage, arithmetic mean, standard 

deviation), independent two sample t test and Pearson 

correlation test were used as statistical methods in data 

analysis. 

Result and Conclusions: The finding that the psychological 

and mental health of green exercise participants was more 

favourable than those who exercised indoors suggests that 

being in nature has a significant impact on mental well-

being. The psychological and mental well-being of men and 

women who participated in green exercise was better than 

those who participated in indoor exercise. Finally, the 

positive correlation between psychological well-being and 

mental well-being of individuals participating in green 

exercise and indoor exercise shows that as psychological 

well-being increases, mental well-being increases, thus these 

two variables are interrelated. 

 

 

 

 


