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Ozet: Egzersiz ortamu, egzersizin yapildigi yere gore (agik/kapali alan)
farklilik gosterebilir. Dogal ve acik alanlarda yapilan egzersiz, literatiirde
yesil egzersiz olarak tanimlanmaktadir. Yesil egzersiz katilimcilart parklari,
ormanlari ya da yesil alanlari tercih ederken, kapali alanda egzersiz yapanlar
daha ¢ok spor salonlar1 (fitness vb.) ya da ev gibi yapay alanlar1 tercih
etmektedirler. Bu arastirmanin amaci, yesil egzersiz ve kapali alan egzersiz
katilimeilarinin psikolojik ve zihinsel iyi oluglarnin incelenmesidir. Nicel
arastirma yaklasimiyla planlanan bu calismada tarama yontemi ve bu
yontemde siklikla kullanilan anket tekniginden faydalanilmistir. Arastirmanin
orneklem grubunu Trabzon ve Rize sehirlerinin dogal (yesil) alanlarinda ve
Trabzon’daki fitness salonlarinda egzersize katilan 18 yas ve tizerinde 100’{
kadin ve 232’si erkek olmak iizere toplam 332 kisi olusturmaktadir.
Aragtirmada veri toplama araglari olarak, kigisel bilgi formu yaninda,
“Psikolojik iyi olus 6lgegi” ve “Warwick-Edinburgh mental iyi olus 6lgegi”
kullamilmistir. Veriler bizzat arastirmacilar tarafindan egzersizin hemen
bitiminde toplanmustir. Verilerin analizinde, betimsel istatistikler, bagimsiz
iki Orneklem t testi ve Korelasyon analizi kullanilmistir. Aragtirmanin
sonucunda, yesil egzersiz katilimcilarinin psikolojik ve mental iyi olus puan
ortalamalarnin kapali alanda egzersiz yapan bireylerin ortalamalarindan
yiksek oldugu bulunmustur. Ayrica yesil ve kapali alan egzersiz
katilimeilarinin mental iyi olus ortalamalar1 arasindaki fark anlamlidir (bu
bulgu her iki cinsiyette de aynidir). Yesil egzersiz ve kapali alan egzersiz
katihmeilarmin  psikolojik iyi olus ve mental iyi oluslari arasinda orta
diizeyde pozitif ve anlaml bir iliskinin oldugu sonucuna ulasiimistir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, iyi olus, psikoloji, yesil egzersiz, zihinsel
saglik.

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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GIRIS

Son yillardaki teknolojik gelismeler, artan hareketsiz yasam,
insanlarin ¢alisma temposu ve bunlarla birlikte ortaya ¢ikan
stres ve depresif durum ve bunlara ilave olarak sosyal
medyada gecirilen zamanin fazlaligi beraberinde psikolojik
ve fiziksel olarak sagliksiz bir toplumun ortaya ¢ikmasina
sebep olmaktadir. Insanlar yiikselen stres seviyeleri ve
hareketsiz yasam tarziyla basa c¢ikmaya ¢alisirken,
arastirmacilar ve saglik profesyonelleri de bir taraftan,
zihinsel sagligi daha iyi hale getirmek icin yenilik¢i
yaklagimlara yonelmektedir. Yenilik¢i yaklasimlar olarak;
dijital terapiler ve uygulamalar (Mobil tabanli miidahale,
sanal gerceklik...vb) (1,2), is birligine dayali bakim ve
tedavi sistemleri (Destek gruplari, online topluluklar...vb)
(3) ve egzersiz temelli miidahaleler (Doga terapisi, yoga ve
meditasyon) (4) kullanilmaktadir. Insanlarm, iginde
bulunduklart olumsuz durumlarla basa ¢ikma noktasinda en
etkili yollarindan biri egzersizdir. Egzersiz fiziksel olarak
zindeligi, performansi veya sagligi korumak ve daha iyi hale
getirmek i¢in yapilan fiziksel aktiviteler olarak tanimlanir
(5). Literatiirde, duygular, dikkat, depresyon, kaygi,
kardiyovaskiiler saglik ve birgok konuda, egzersizin
Onemine vurgu yapan arastirmalara rastlamak miimkiindiir.
(6-9). Bunlarin yaninda egzersizin yapildigi ortamin da
insanlarin psikolojik sagligi agisindan Onemli oldugu
belirtilmektedir (10,11). Egzersiz ortami, egzersizin
yapildig1 yere gore (kapali ve agik alan egzersizi) gesitlilik
gostermekle birlikte dogal ve agik alanlarda yapilan fiziksel

egzersiz, literatiirde karsimiza yesil egzersiz (green exercise)
olarak ¢ikmaktadir (12). Yesil egzersiz alanlari, parklar, agik
alanlar, sokak agaclarinin yogun oldugu alanlar, bos araziler,
tarla, ormanlik alanlar ve evlerin arka bahgeleri olarak ifade
edilmektedir(13). Yesil egzersizin cazibesi, fiziksel
aktiviteyi, dogaya maruz kalma deneyimini ve sosyal
etkilesimi Dbiitiinsel bir saglik yaklagimiyla birlestirme
potansiyelinde yatmaktadir. Bu tiirde bir egzersize yonelim,
dogal gevrenin Ozelliklerinden 6tiirii insan davranislarini,
kisilerarast iligkileri ve zihinsel durumlari olumlu yonde
etkilemektedir (14,15).

Giincel arastirmalar, yesil egzersizin zihinsel ve psikolojik
saglik {izerindeki pozitif etkisini stirekli bir sekilde
gostermistir (16—18) Psikolojik ve zihinsel saglik siklikla
birbirinin yerine kullanilsa da farkli yonlere vurgu yapan iki
ayr1 kavramlardir. Psikolojik saglik, bireyin duygusal ve
sosyal iyi olusunu, yagamini nasil anlamlandirdigini, bireyin
yalnizca ruhsal bozukluklardan uzak olmasimi degil, ayni
zamanda pozitif islevselligini, anlam arayisini ve olumlu
sosyal iligkiler kurma kapasitesini de igerir (19). Zihinsel
saglik ise, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan bireyin
stresle basa ¢ikabilme, {iiretken ve verimli olabilme,
potansiyelini  gerceklestirebilme ve topluma katkida
bulunabilme kapasitesi olarak tanimlanir (20). Caligmalar
fiziksel aktiviteyi dogal ortamlarda gerceklestirmenin
zihinsel yorgunlugu ve stres hissini azalttigin1 ve ruh hali
iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (9,13,21).

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras
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Doganin sakinlestirici etkisi, kortizol (stres hormonu)
seviyelerinin azalmasi ve endorfinin (viicudun dogal ruh
durumu artiricilar1) artan iiretimi gibi faktorlere baglanmigtir
(22).

Literatiirde yesil egzersiz konusu 6zelinde, dogada yapilan
egzersizin insan sagligi ve psikolojisi lizerine pozitif
etkilerinin oldugu belirtilmektedir (23—-25). Bunun yani1 sira
niifus artisi ve dolayisiyla sehirlesme ile birlikte yesil
alanlarin daralmasi, bu alanlara yonelimi zorlastirmakla
birlikte, Onemini de artirmaktadir. Avrupa iilkeleriyle
kiyaslandiginda kisi basina diisen yesil alan miktari
acisindan Tirkiye’nin Avrupa ortalamasinin altinda oldugu
(Avrupada kisi basmna diisen yesil alan yaklagik 26 m” iken,
Tirkiyede bu oran 12,63m?) goriilmektedir (26,27). Yesil
alan bakimindan Avrupa ortalamasinin altinda yer alan
Tirkiye (26,27) Avrupadan farkli olarak kiiltiirel, sosyal,
cevresel, psikolojik, ve egzersiz aligkanliklar1 gibi toplumlar
arasinda farklilik gosterebilen bir takim 6zelliklere sahiptir
(28,29). Ornegin; Tiirkiye'deki sehirlerin ve kasabalarin
yesil alanlara erisim diizeyi, yurt digindaki yerlesim
yerlerinden farklilik gosterebilir. Bu durum, yesil egzersizin
etkilerinin lilkemizde farkli bir sekilde ortaya ¢ikmasina
neden olabilir. Benzer sekilde, doga ile iliski, yesil alanlarin
onemi gibi konularda kiiltiirel farkliliklar, yesil egzersizin
psikolojik etkilerini sekillendirebilir. Dolayisiyla Avrupada
siklikla ¢alisilan  yesil egzersiz konusunun sonuglari
Tirkiye’deki ya da farkli bir toplumdaki arastirma
sonuglarryla benzerlik gostermeyebilir. Ozellikle Avrupa
iilkelerinde bu konuya yonelik kapsamli c¢aligmalar
gerceklestirilmis ve yesil ortamlarda yapilan egzersizin
anksiyete, depresyon gibi mental saglik sorunlarinin
azaltilmasinda etkili oldugu ortaya konmustur (4,18,30).
Ancak Tirkiye'de bu alandaki c¢aligmalarin sayisi oldukg¢a
sirlidir  (31). Ulkemizde hizla artan sehirlesme ve
hareketsiz yasam tarzi g6z Oniine alindiginda, yesil
egzersizin psikolojik ve mental iyi olusla iligkisinin
arastirllmast  biiyilk 6nem  tasimaktadir.  Planlanan
arastirmanin, psikolojik ve zihinsel saglik sorunlarinin
onlenmesinde/tedavisinde egzersizin kullanimina dair yeni
bilgiler saglayacagi, parklar ve yesil alanlar gibi dogal
ortamlarin korunmast ve gelistirilmesini de tesvik edecegi
distiniilmektedir. Tiirkiye’de bu konuyla ilgili ¢alismalar
kisith olmakla birlikte Durusoy (2021)’un yesil egzersizi,
kronik agri, fiziksel ve mental saglik agisindan ele aldig
goriilmektedir  (31). Ayrica agtk ve kapali alan
egzersizlerinin  yasam kalitesine etkisinin incelendigi
calisma da kisith literatiire katki sunmaktadir (32). Bu
noktadan hareketle planlanan arastirmada yesil egzersiz ve

kapali alan egzersiz katilimcilarinin psikolojik ve zihinsel
saglikla iligkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.

YONTEM

Arastirmanin  Modeli: Nicel aragtirma yaklasimiyla
planlanan arastirmada, betimsel arastirma modeli icerisinde
yaygin olarak kullanilan tarama yontemi ve bu yontemde
siklikla kullanilan anket teknigi veri toplama araci olarak
kullanilmigtir. Tarama yonteminde genis bir kitleye en kisa
sirede anket, gorliisme veya gbzlem gibi veri toplama
araglar ile ulagsarak, belirli bir konudaki bilgi, tutum ve
davraniglart hakkinda genel bir bakis acis1 elde edilir (33).

Arastirmanin Amaci: Arastirmanin amaci, yesil egzersiz
ve kapali alan egzersizi katilimcilarmin psikolojik ve
zihinsel iyi oluslarinin  cinsiyet degiskenine gore
incelenmesidir. Bu baglamda asagidaki arastirma sorularina
cevap aranmistir;

1. Yesil egzersiz ve kapali alan egzersiz katilimcilarinin
psikolojik ve mental iyi oluslart arasinda anlamli bir fark var
midir?

2. Yesil egzersiz ve kapali alan egzersizin psikolojik ve
mental iyi olusla iligkisi katilimeilarin cinsiyetine gore
degisiklik gosteriyor mu?

3. Katilimcilarin psikolojik iyi olus ve mental iyi oluslari
arasindaki iligki nasildir?

Arastirma Grubu: Arastirma grubu, Trabzon ve Rize
sehirlerinin dogal (yesil) alanlarinda (parklar, ormanlik ve
daglik alanlar, yaylalar...vb.) ve Trabzon’daki fitness
salonlarinda egzersiz faaliyetlerine katilan 18 yas ve
iizerinde olan toplam 332 kisiden olusmaktadir. Orneklem
grubu  secilitken  kiime  ornekleme  ydnteminden
faydalanilmisti. Bu Ornekleme yonteminde popiilasyon
dogal olarak olusan alt gruplara (kiime) ayrilir ve bu
kiimelerden rastgele secilen bazilar1 incelenir (34). Trabzon
ve Rize sehirlerinde faaliyet gosteren doga sporlari
kultiplerini bir kiime olarak diisliniirsek, onlarin arasindan
rastgele secilen ii¢ kuliibiin iiyelerinden farkli zamanlarda
gerceklestirdikleri doga yiiriiyiisleri esnasinda goniilliiliik
esasma bagl kalmarak yesil egzersiz verileri toplanmistir.
Bu gruplara sosyal medya paylasimlari ve bu paylasimlari
yapan grup liderleri vasitasiyla ulasilmistir. Kapali alan
egzersiz verileri ise Trabzondaki fitness salonlar1 arasindan
kolayda oOrnekleme yontemi kullanilarak toplanmustir.
Aragtirma  grubunu olusturan bireylerin  demografik
dagilimlar1 Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Arastirma grubunu olusturan bireylerin demografik dagilimlari

Cinsiyet Yesil egzersiz Kapali alan egzersiz Toplam

n (%) n (%) n (%)
Kadm 76 (%76) 24 (%24) 100 (%100)
Erkek 151 (%65,1) 81 (%34,9) 232 (%100)
Toplam 227 (%068,3) 105 (%631,7) 332 (%100)

Arastirma grubunu olusturan kadinlarin 76’°s1 yesil egzersiz
katilimeisi iken 24’1 ise kapali alanda egzersiz yapan grubu
olusturmaktadir. Erkeklerin ise 151’1 yesil egzersiz

katilimcist iken 81°1 ise kapali alanda egzersiz yapan grubu
olusturmaktadir.

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras
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Veri toplama araclari: Arastirmada kisisel bilgi formu,
psikolojik iyi olus dlgegi ve Warwick-Edinburgh mental iyi
olus 6lgegi veri toplama araglar olarak kullanilmistir.

Kisisel bilgi formu; cinsiyet ve egzersiz yaparken tercih
edilen alan sorularindan olusmaktadir.

Psikolojik iyi olug élgegi; Diener ve ark., (2010), tarafindan
gelistirilen Psikolojik Iyi Olus Olgegi, sosyo-psikolojik iyi
olusu 6lgmek amaciyla olusturulmustur. Olgegin Tiirkge
uyarlamast Telef (2013) tarafindan yapilmistir. Acimlayici
faktor analizi sonucunda toplam agiklanan varyansin %42
oldugu saptanmistir. Maddelerin faktor yiik degerleri .54 ile
.76 arasinda hesaplanmistir. Olgcek 8 maddeden ve
katilimcilarin  goriislerinin daha iyi anlasilabilmesi igin
I’den  7’ye  kadar  derecelendirmeli  cevaplardan
olusmaktadir. Olgekten alabilecek en diisiik puan 8, en
yiiksek puan 56°dir. Olgekten alman yiiksek puanlar kisinin
bir¢ok psikolojik giic ve kaynaga sahip oldugunu gosterir.
Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .85°dir. Mevcut
arastirmada kullanilan Olcegin giivenilirligini
degerlendirmek igin Cronbach Alfa yeniden hesaplandi ve
katsayisi .82 olarak bulundu. Bu da 6l¢egin yiiksek derecede
i¢ tutarliga sahip oldugunu gostermektedir.

Warwick-Edinburgh mental iyi olus olgegi; Tennant ve
ark., (2007) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 14 maddeden
olusmaktadir ve bireylerin pozitif mental sagliklariyla
ilgilenmektedir. Olgek 5°1i likert tipindedir ve dlgekten en az
14 en fazla 70 puan alinmaktadir. Olgegin puanlanmasi (1=
hi¢ katilmiyorum, 2= katilmiyorum, 3= biraz katiliyorum,
4=katiltyorum, 5= tamamen katiliyorum) seklindedir.
Olgegin biitiin maddeleri pozitiftir. Olgegin giivenilirlik
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caligmalari 16  ve  lzeri yastaki  bireyler ile
gerceklestirilmistir. Olgegin Cronbach Alfa katsayisi .89°dir.
Bu calismada kullanilan Slgegin giivenilirligini belirlemek
amaciyla Cronbach Alfa katsayisi yeniden hesaplandi ve .95
olarak elde edildi. Bu sonug, Slgegin yiiksek diizeyde ic
tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.

Verilerin Toplanmasi: Veriler toplanmadan 6nce Trabzon
Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
01.04.2024 tarihli E-81614018-050.04-2400016965 sayili
karar ile gerekli izinler alinmigtir. Veriler etik kurul onayinin
alindig1 tarihten sonra, bizzat doga yiiriiyiisleri ya da doga
egzersizleri sonrasinda aragtirmacilar tarafindan anket
teknigi kullanilarak toplanmistir. Kapali alanda egzersiz
yapan bireylerin verileri ise Trabzondaki fitness salonlarinda
egzersiz yapan kisilerden egzersiz sonrasinda toplanmuistir.
Veri toplama siireci yaklasik olarak iki ay siirmiistiir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizi SPSS paket program
aracilig ile gergeklestirilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde istatistiksel yontem olarak; betimsel
istatistikler (frekans, ylizde, aritmetik ortalama, standart
sapma, ¢arpiklik ve basiklik), bagimsiz gruplar igin t testi ve
pearson korelasyon testi kullanilmistir. Verilerin normallik
dagilimlarina baktigimizda, psikolojik iyi olus Olgegi igin
carpiklik -1,664 ve basiklik 2,008 olarak hesaplanmistir.
Mental iyi olus lgegi igin carpiklik 0,403 basiklik ise 0,140
olarak hesaplanmistir. Flora (2004) carpiklik ve basiklik
degerleri araligimi swrastyla |1,25 | ve |3,75 | olarak
aciklamistir (35). Bu araliga gore, veri setlerinin ¢arpiklik ve
basiklik Olciilerinin normal dagilim ile uyumlu oldugu
goriilmektedir.

Psikolojik iyi olug ve mental iyi olusun yesil alanlarda ve kapali alanlarda yapilan egzersize gore t testi sonuglar1 Tablo 2’de

gosterilmistir.

Tablo 2. Psikolojik ve mental iyi olus puan ortalamalarinin yesil alan ve kapali alanda yapilan egzersize gore dagilimi

Degisken n Ort. Ss Sd t p
. Yesil egzersiz 227 5,78 0,98
P10 330 1,60 0,110
Kapal1 alan Egzersizi 105 5,59 1,10
. Yesil egzersiz 227 4,82 0,99
MIO 330 7,67 0,000
Kapali alan Egzersizi 105 3,99 0,72

PIO: Psikolojik iyi olus, MIO: Mental iyi olus

Tablo 2 incelendiginde psikolojik iyi olus (PiO) yesil
egzersiz ve kapali alan egzersiz’e gore anlaml bir farklilik
gostermemistir, t(330)=1.60, p>0,05. Yesil egzersiz
katilimcilarinin psikolojik iyi oluslar1 (Ort.=5,78), kapali
alan egzersiz katilimcilarina (Ort.=5,59) gore yiiksektir
ancak bu durum istatistiksel olarak anlamli degildir. Mental
iyi olus, yesil egzersiz ve kapali alan egzersiz’e gore anlamli

bir farklilik gostermektedir, t(330)=7.67, p<0,01. Yesil
egzersiz katilimcilarimin mental iyi oluslart (Ort.=4,82),
kapali alan egzersiz katilimcilarina (Ort.=3,99) gore
yiiksektir.

Cinsiyet durumuna gore psikolojik ve mental iyi olusun
egzersiz ortamina gore (yesil egzersiz ve kapali alan
egzersiz) t-testi sonuglar1 Tablo 3’te gdsterilmistir.

https.//dergipark.org.tr/tr/pub/tojras
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Tablo 3. Cinsiyete gore psikolojik ve zihinsel iyi olusun egzersiz ortamina gore t- testi sonuglari

Cinsiyet Durum Degisken n Ort. Ss. Sd t p
. Yesil egzersiz 76 5,88 0,70
PIO 98 0,72 0,468
Kapali alan 24 5,75 0,89
Kadin
. Yesil egzersiz 76 4,69 0,89
MIO 98 3,02 0,003
Kapali alan 24 4,07 0,77
. Yesil egzersiz 151 5,74 1,10
PIO 230 1,25 0,211
Kapali alan 81 5,54 1,15
Erkek
. Yesil egzersiz 151 4,88 1,03
MIO 230 7,15 0,000
Kapali alan 81 3,96 0,71

PIO: Psikolojik iyi olus, MIO: Mental iyi olus

Tablo 3 incelendiginde kadimlarda psikolojik iyi olus (PIO)
yesil egzersiz ve kapali alan egzersiz’e goére anlamli bir
farklilik gostermemistir, t(98)=0.72, p>0,05. Yesil egzersize
katilan kadinlarin psikolojik iyi oluslart (Ort.=5,88), kapali
alan egzersiz katilimcilarina (Ort.=5,75) gore yiiksektir
ancak bu durum istatistiksel olarak anlamli degildir.
Kadinlarda mental iyi olus, yesil egzersiz ve kapali alan
egzersiz’e gore anlamli bir farklilhik gostermektedir,
t(98)=3.02, p<0,01. Yesil egzersize katilan kadinlarin mental
iyi oluglar1 (Ort.=4,69), kapali alan egzersiz katilimcilarina
(Ort.=4,07) gore daha yiiksektir. Erkeklerde psikolojik iyi
olus (PIO) yesil egzersiz ve kapali alan egzersiz’e gore

anlamli bir farklilik goéstermemistir, t(230)=1.25, p>0,05.
Yesil egzersize katilan erkeklerin psikolojik iyi oluglari
(Ort.=5,74), kapali alan egzersiz katilimcilarina (Ort.=5,54)
gore yiiksektir ancak bu durum istatistiksel olarak anlamli
degildir. Erkeklerde mental iyi olus, yesil egzersiz ve kapali
alan egzersiz’e gore anlamli bir farklilik gostermektedir,
t(230)=7.15, p<0,001. Yesil egzersize katilan erkeklerin
mental iyi oluslar1 (Ort.=4,88), kapali alan egzersiz
katilimcilarina (Ort.=3,96) gore yiiksektir.

Psikolojik iyi olus ve mental iyi olus arasindaki korelasyon
sonuglar1 Tablo 4’te gdsterilmistir.

Tablo 4. Psikolojik ve mental iyi olus arasindaki korelasyon sonuglari

Degisken PiO Mio
r 1 ,340
pio p 0,000
n 332 332
**P<0,001
Tablo 4 incelendiginde yesil egzersiz ve kapali alan oldugu gorilmektedir, r=0.340, p<0,001. Buna gore

egzersizine katilan bireylerin psikolojik ve mental iyi
oluslar1 arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki

TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada, yesil egzersiz ile kapali alanda egzersiz
katilimcilarinin  psikolojik  ve mental saglikla iliskisi
incelenmistir. Bulgularimiz yesil egzersiz katilimcilariin
psikolojik ve mental iyi olus ortalamalarmin kapali alanda
egzersiz yapan kisilere gore yiiksek oldugunu gostermistir.
Ancak, psikolojik iyi olus (P1O) ile yesil egzersiz ve kapali
alan egzersiz arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemigstir. Psikolojik iyi olusun, bireyin genel yasam
tatmini, kendini kabul etme, kisisel gelisim, 6zerklik ve
olumlu sosyal iliskiler gibi genis bir dizi unsurlari igermesi
dolayisiyla yesil egzersiz ile kapali alan egzersizi arasindaki
farklar, bu genis kapsamda anlamli bir etki yaratmamis
olabilir. Bagka bir deyisle, egzersizin yapildig1 ortamin,
bireyin genel psikolojik durumu iizerinde belirgin bir etkisi
olmayabilir, ¢iinkii bu genis Ol¢iitlerin bir kism1 dogrudan
egzersiz ortamindan etkilenmeyebilir. Mental iyi olus ile
yesil egzersiz ve kapali alan egzersiz arasindaki anlamli
iliskinin sebebi ise, mental iyi olus (MIO), daha ¢ok bireyin

psikolojik iyi olus arttikca mental iyi olusun arttig1 ya da
tam tersi bir durumdan bahsedilebilir.

zihinsel saghigi, stresle basa ¢ikma kapasitesi, dikkat ve
duygusal durum gibi unsurlara odaklanir. Yesil egzersiz,
dogayla temas sagladigi i¢in bireyin zihinsel rahatlamasini,
stres seviyesini ve genel zihinsel durumunu olumlu yonde
etkileyebilir. Pretty ve arkadaslarimin (2006) Ingiltere de
yesil egzersizin saglik ve psikolojik iyi olma iizerine
etkilerinin arastirildigr caligmasinda, yesil egzersizin 06z-
saygida ve toplam ruh hali bozuklugunda (6fke-diismanlik,
kafa kanisikligi, depresyon ve gerginlik-kaygi diizeyleri
aktivite sonrasinda iyilesiyor) o6nemli bir gelismeye yol
actigini ortaya koymustur (36). Benzer olarak, agik alanda
yapilan fiziksel aktivitelerin i¢ mekanlarda yapilan
aktivitelere gore daha iyi genel ve ruhsal saglik imkanlari
sundugu (dogal ortamlarda egzersiz yapmak, daha fazla
canlanma ve olumlu katilim hissi, gerginlik, kafa karisiklig1,
ofke ve depresyonda azalma egilimi gosterdi) arastirmacilar
tarafindan ortaya konulmustur (37-40). Bu baglamda,
mevcut bulgular yesil egzersizin kapali alan egzersizle
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kiyaslandiginda olumlu mental 1iyi olus sergiledigi
bulgularint desteklerken, psikolojik iyi olus boyutundaki
farkliligin egzersiz ortamlart ve bu ortamlarin sagladigi
faydalar, bireylerin yasadiklar1 toplumsal ve Kkiiltiirel
baglama gore farkli algilanabilmesinden kaynaklandig:
distiniilmektedir. Ayrica psikolojik ve mental iyi olus
kavramlarmin birbirlerine ¢ok yakin kavramlar olmasi ve
zaman zaman birbirinin yerine kullanilabilmesi, olusan bu
farkliligin aslinda psikolojik iyi olusla ilgili arastirma
sorularinin mental iyi olus adinda kullanilmasindan
kaynaklandigini da diisiindiirmektedir.

Aragtirmanin  bir  diger bulgusu, cinsiyet ayrimi
gozetmeksizin kadinlarin ve erkeklerin psikolojik ve mental
iyi oluslarmin, yesil egzersiz ve kapali alan egzersiz
katilimcilarima gore farklilastigini  gostermektedir. Yesil
egzersize katilan kadmlarin ve erkeklerin psikolojik ve
mental iyi oluslari, kapali alanda egzersize katilanlara gore
daha iyi diizeydedir. Ancak, bu farklilik mental iyi olus
degiskeninde istatistiksel olarak anlamli iken psikolojik iyi
olus degiskeninde ise anlamli degildir. Bu sonuglar, yesil
egzersizin zihinsel rahatlamaya ve stresin azalmasina
yonelik olumlu etkilerinin, 6zellikle mental iyi olus lizerinde
daha belirgin oldugunu, ancak bu etkilerin daha genis
kapsamli ve uzun vadeli psikolojik iyi olus {izerinde aym
derecede giiclii olmadigin1 gostermektedir. Yesil egzersizin
sagladig1 cevresel avantajlar, zihinsel sagligi ve duygusal
durumu iyilestirerek mental iyi olusta anlamli bir fark
yaratirken, bu etkiler psikolojik iyi olusun daha genis ve
karmasik yapisinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yaratmak i¢in yeterli olmayabilir. Bodin ve Harting’in
(2003) parklarda ve sehirde kosmanin psikolojik faydalari
lizerine yaptiklar1 aragtirmada, kogmak beklenildigi gibi
faydali psikolojik degisiklikler yaratsa da cinsiyet
ayirmaksizin parkta kogsmanin sehirde kosmaya kiyasla daha
fazla psikolojik fayda saglamadigini ortaya koymuslardir
(41). Bu sonuglar mevcut arastirma sonuglariyla
ortiismektedir.  Ancak, ¢esitli faktorler farkli sonuglarin
ortaya ¢ikmasma da sebep olabilir. Ornegin, &rneklem
blyiikliigii, istatistiksel testlerin giicinii etkiler. Bir
caligmadaki 6rneklem biiyiikliigii yeterince biiyiik degilse,
istatistiksel olarak anlamli farklari tespit etmek zor olabilir.
Farkli sonuglarin bir diger sebebi ise katilimcilarin
demografik ozellikleri olabilir. Farkli toplumlarda ve
kiiltirde yetisen insanlarin psikolojik o6zellikleri aym
egzersiz ortaminda olsalar bile farklililk gosterebilir.
Caligmalar arasindaki egzersizin siiresi, siklig1 ve yogunlugu
da psikolojik iyi olus iizerindeki etkilerin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigini etkileyebilir. Burton ve Pretty
(2010)’nin yesil egzersiz ve mental iyi olus Ttzerine
yaptiklar1 arastirmada hem erkeklerin hem de kadinlarin
yesil egzersiz sonrasinda mental olarak iyilesme
gosterdiklerini ortaya koymuslardir (42). Benzer sekilde
baska aragtirmalarda cinsiyet gdzetmeksizin, kapali alanda
yapilan sanal yesil egzersize kiyasla agik alanda yapilan
egzersiz sonrasinda istatistiksel olarak daha yliksek mental
iyi olus hissi gézlemlenmistir (43,44). Bu durum mental iyi
olusun psikolojik iyi olusa gore egzersizin hemen sonrasinda
alman Olgiimlerden daha c¢ok etkilendigi seklinde
yorumlanabilir; yesil egzersizin akut etkisinin bireylerin
mental iyi oluslar1 iizerinde daha belirgin bir etkiye sahip
oldugu sdylenebilir.

Son olarak, yesil egzersize ve kapali alan egzersize katilan
bireylerin psikolojik iyi olus ve mental iyi oluslar1 arasinda
pozitif anlamli bir korelasyonun olmasi, psikolojik 1iyi
olusun arttikca mental iyi olugsunda arttigini, dolayisiyla bu
iki degiskenin birbiriyle iliskili oldugunu gostermektedir.
Edwards (2006)’1n haftada en az 3 giin ortalama 30 dakika
egzersiz yapma durumunun, kisilerin toplam iyi olma hali
puaninda ve 6zelde ruh (mental) hali, metanet, stress ve basa
¢ikma gibi iyi olma hali durumlarinda énemli iyilesmelerle
iligkili oldugunu ortaya koymustur (45). Benzer sekilde
Finlandiya’da 3403 kisi iizerinde yapilan arastirmanin
sonuglar1 haftada 2-3 kez egzersiz yapan bireylerin daha az
egzersiz yapan bireylere oranla psikolojik (daha gigcli
sosyal biitiinlesme hissi) ve mental (depresyon, stres)
sagliklarinda  olumlu  gelismeler oldugunu ortaya
koymuslardir (46). Egzersizin psikolojik ve mental saglikla
iliskisini ortaya koyan calismalari artirmak miimkiindiir
(30,47). Nerede yapildig1 gozetilmeksizin, egzersizin sadece
fiziksel sagligimiza degil ayn1 zamanda psikolojik ve mental
(ruhsal/zihinsel) sagligimiz iizerinde de olumlu etkisinin
oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Sonuc ve Oneriler

Yesil egzersiz katilimcilarmin  psikolojik  ve mental
sagliklarinin kapali alanda egzersiz yapan kisilere gére daha
olumlu oldugu bulgusu, dogayla i¢ i¢e olmanin ruhsal refah
iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir.
Bu bulguya dayanarak, asagidaki dnerilerde bulunulabilir;

e Belediye ve yerel yonetimlere, halkin yesil
alanlarda egzersiz yapmasim tesvik edecek
politikalar gelistirmeleri 6nerilebilir.

e Spor egitmenleri ve saglik profesyonelleri, yesil
egzersizin faydalarmi gz Oniinde bulundurarak,
acik alanlarda yapilacak grup egzersiz programlart
diizenlemeli ve bu tiir programlarin
yayginlastirilmasina yonelik ¢aligmalar yapmalidir.

e Toplumun yesil egzersizin faydalar1 konusunda
bilgilendirilmesi ve bilinglendirilmesi i¢in egitim
kampanyalar1 diizenlenebilir.

e Farkli yas gruplarinda, sosyoekonomik diizeylerde
ve kiltirel baglamlarda benzer ¢alismalar
yaptlmalidir.  Bu, yesil ve kapali alan
egzersizlerinin farkli demografik gruplar tizerindeki
etkilerini daha iyi anlamamizi saglayabilir.

e Evde egzersiz yapiyorsaniz egzersiz sirasinda doga
manzaralt videolar izlemek ve doga sesleri
dinlemek, dogayla baglanti kurmaniza ve egzersiz
deneyiminizi daha keyifli hale getirmenize
yardimci olabilir.

lleride yapilacak arastirmalara yonelik oneriler;

e Yesil egzersiz ve kapali alan egzersizi 6rneklem
cesitliligi artirilabilir.

e Farkli cografi boélgelerde yasayan katilimcilar
lizerinde calisarak, kiiltiirel ve c¢evresel faktorlerin
yesil ve kapali alan egzersizlerinin etkileri
tizerindeki rolii incelenebilir.
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e Boylamsal caligsmalar planlanarak yesil ve kapali

alan egzersizlerinin uzun vadede psikolojik ve
mental iyi olus iizerindeki etkileri incelenebilir.

e Egzersizin yogunlugu ve siiresi gibi degiskenler

manipiile edilerek, bu faktorlerin psikolojik ve
mental iyi olus lizerindeki etkileri arastirilabilir.

e Katilimecilarin yesil ve kapali alan egzersizleri

sirasinda ve sonrasinda hissettikleri deneyimleri
anlamak icin derinlemesine goériismeler veya odak
grup ¢aligmalar1 yapilabilir.

Kaynaklar

10.

11.

12.

Maulik PK, Devarapalli S, Kallakuri S, Praveen D, Jha V,
Patel A. Systematic Medical Appraisal, Referral and
Treatment (SMART) Mental Health Programme for
providing innovative mental health care in rural communities
in India. Global Mental Health. 2015;2.

Lopes RP, Barroso B, Deusdado L, Novo A, Guimardes M,
Teixeira JP, et al. Digital technologies for innovative mental
health rehabilitation. Electronics (Switzerland). 2021 Sep
1;10(18).

Lake J, Turner MS. Urgent Need for Improved Mental
Health Care and a More Collaborative Model of Care. Perm
J. 2017;21.

Lahart I, Darcy P, Gidlow C, Calogiuri G. The effects of
green exercise on physical and mental wellbeing: A
systematic review. Int J Environ Res Public Health. 2019 Apr
2;16(8).

Bull FC, Al-Ansari SS, Biddle S, Borodulin K, Buman MP,
Cardon G, et al. World Health Organization 2020 guidelines
on physical activity and sedentary behaviour. Vol. 54, British
Journal of Sports Medicine. BMJ Publishing Group; 2020. p.
1451-62.

Nystoriak MA, Bhatnagar A. Cardiovascular Effects and
Benefits of  Exercise.  Front  Cardiovasc  Med.
2018;5(September):1-11.

Hegde BM. Health benefits of exercise. Kuwait Medical
Journal. 2018;50(2):143-5.

Saeed SA, Cunningham K, Bloch RM. Depression and
anxiety disorders: Benefits of exercise, yoga, and meditation.
Am Fam Physician. 2019;99(10):620-7.

Han KT. The effect of nature and physical activity on
emotions and attention while engaging in green exercise.
Urban For Urban Green. 2017;24:5-13.

Shanahan DF, Franco L, Lin BB, Gaston KJ, Fuller RA. The
Benefits of Natural Environments for Physical Activity.
Sports Medicine. 2016;46(7):989-95.

Thompson Coon J, Boddy K, Stein K, Whear R, Barton J,
Depledge MH. Does participating in physical activity in
outdoor natural environments have a greater effect on
physical and mental wellbeing than physical activity indoors?
A systematic review. Environ Sci Technol. 2011;45(5):1761—
72.

Pretty J, Griffin M, Sellens M, Pretty C. Green Exercise :
Complementary Roles of Nature , Exercise and Diet in

e Depresyon, kaygi, stres, yasam doyumu gibi farkli

psikolojik degiskenlerin de yesil ve kapali alan
egzersizleri izerindeki etkileri incelenebilir.

Etik Metni: Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
yvaym ilkelerine, arastirma ve yaymn etigi kurallarina, dergi etik kurallarina
uyulmugtur. Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk
vazara aittir. 29.03.2024 tarihli ve 2042-3/3.14 sayili karar ile Trabzon
Universitesi Etik Kurul onay: alinmustir.

Cikar Catismasi: Bu ¢alismada yazarlar arasinda herhangi bir kisisel ve

finansal ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadr.

Yazar Katki Orani: Bu ¢alismada biitiin yazarlarin katki oranlar egittir.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Physical and Emotional Well-Being and. CES Occasional
Paper. 2003;(March):1-38.

Kaplan, R., Kaplan S, , Ryan L. Title: With People in Mind:
Design and Management of Everyday Nature [EDRA /
Places Awards. Places. 1999;13(1).

Ulrich RS. Biophilia, Biophobia, and Natural Landscapes.
The Biophilia Hypothesis. 1993;(November):73-137.
Frumkin H. Beyond toxicity: Human health and the natural
environment. Am J Prev Med. 2001;20(3):234—40.

Wicks C, Barton J, Orbell S, Andrews L. Psychological
benefits of outdoor physical activity in natural versus urban
environments: A systematic review and meta-analysis of
experimental studies. Vol. 14, Applied Psychology: Health
and Well-Being. John Wiley and Sons Inc; 2022. p. 1037-61.
Kajosaari A, Pasanen TP. Restorative benefits of everyday
green exercise: A spatial approach. Landsc Urban Plan. 2021
Feb 1;206.

Li H, Zhang X, Bi S, Cao Y, Zhang G. Psychological
benefits of green exercise in wild or urban greenspaces: A
meta-analysis of controlled trials. Urban For Urban Green.
2022 Feb 1,68.

By Ryff, Carol D. Happiness is everything, or is it?
Explorations on the meaning of psychological well-being. J
Pers Soc Psychol. 1989;57(6):1069-81.

World Health Organization. The World Health Report 2001,
Mental health: New Unerstanding, New hope. Geneva:
World Health Organization.; 2001.

de Vries S, Verheij RA, Groenewegen PP, Spreeuwenberg P.
Natural environments - Healthy environments? An
exploratory analysis of the relationship between greenspace
and health. Environ Plan A. 2003;35(10):1717-31.

Liszio S, Graf L, Masuch M. The Relaxing Effect of Virtual
Nature: Immersive Technology Provides Relief in Acute
Stress Situations. In: Wiederhold BK, Riva G,, Bouchard S,
editors. Annual Review of Cybertherapy and Telemedicine.
San Diego: Interactive Media Institute; 2018.

Rogerson M, Brown DK, Sandercock G, Wooller JJ, Barton
J. A comparison of four typical green exercise environments
and prediction of psychological health outcomes. Perspect
Public Health. 2016;136(3):171-80.

Pretty J, Peacock J, Hine R, Sellens M, South N, Griffin M.
Green exercise in the UK countryside: Effects on health and
psychological well-being, and implications for policy and

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

386



TOJRAS, 2024, 13(4)

planning. Journal of Environmental Planning and
Management. 2007;50(2):211-31.

25. Thompson Coon J, Boddy K, Stein K, Whear R, Barton J,
Depledge MH. Does participating in physical activity in
outdoor natural environments have a greater effect on
physical and mental wellbeing than physical activity indoors?
A systematic review. Environ Sci Technol. 2011;45(5):1761—
72.

26. T.C. Cevre, Sehircilik ve Iklim Degisikligi Bakanlig1. Yesil
Kalkinma Yolunda Karbon No6tr Sehirler (NET ZERO
CITIES) [Internet]. Ankara; 2022 [cited 2024 Mar 21].
Available from:
https://webdosya.csh.gov.tr/db/cem/icerikler/karbon-seh-r-
envanter_sonuc_25.11.2022_k-20221125093826.pdf

27. Senik B, Uzun O. Agik Yesil Alan Sistemi Planlanma ve
Tasarim Siireclerinde Millet Bahgelerinin Rolii. Journal of
Planning. 2021;

28. Alemdag S, Alemdag C, Ozkara AB. An Investigation of
Physical Activity and Social Self-Efficacy of University
Students:The Example of Turkey and England. Khazar
Journal of Humanities and Social Sciences [Internet].
2017;(Special Issue: Hestourex World Health, Sports
Tourism Congress & Exhibition):135-46. Awvailable from:
www.jhss-khazar.org

29. Alemdag S. The Role of Social Self-Efficacy on Physical
Activity: A Cross-Cultural Comparision. J Educ Train Stud.
2018 Mar 27;6(5):40.

30. Pretty J, Peacock J, Sellens M, Griffin M. The mental and
physical health outcomes of green exercise. Int J Environ
Health Res. 2005;15(5):319-37.

31. Durusoy E, Mutus R. Yesil Egzersizin Kronik Agriya,
Fiziksel ve Mental Saghga Etkileri. Istanbul Gelisim
Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi. 2021;14(14):351-62.

32. Tutar M. Ag¢itk ve Kapali Alan Egzersizlerinin Yasam
Kalitesine Etkisi. Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi. 2023 Jan
1

33. Karasar N. Bilimsel Arastirma Yontemi:Kavramlar-ilkeler-
teknikler. Ankara: Nobel Yayinlari; 2009.

34. PS Levy, S Lemeshow. Sampling of populations: methods
and applications. John Wiley & Sons.; 2013.

35. Flora DB, Curran PJ. An Empirical Evaluation of Alternative
Methods of Estimation for Confirmatory Factor Analysis
With Ordinal Data. Psychol Methods. 2004;9(4):466-91.

36. Pretty J, Peacock J, Hine R, Sellens M, South N, Griffin M.
Green exercise in the UK countryside: Effects on health and
psychological well-being, and implications for policy and

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
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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.
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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.

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras
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