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Ozet

Giintimiizde artan ekonomik problemler, ¢evresel sorunlar, yasamsal kaygilar, yogun is temposu kaynakli
stres insanlarda ruhsal hastaliklara ve zihinsel saglik sorunlarina yol agmaktadir. Diinya Ruh Saghg: Orgiitii’niin
verilerine gore, diinyada 300 milyondan fazla kisi depresif bozukluklar, 250 milyondan fazla kisi kaygi
bozukluklar1 yagamaktadir. Her iki hastaligin da neden oldugu iiretkenlik kaybi, diinya ekonomisini olumsuz
yonde etkilemektedir. Hizli yapilagan, carpik kentlesmelere maruz kalan ve dogal ¢evrelerden uzaklasan
kentlerimizin, yapay ¢evrelere doniismesi sonucunda, sadece kent ekolojisi zarar gérmemekte, ayni zamanda
insanlarin psikolojik sagligi da olumsuz etkilenmektedir. Bu baglamda bilim adamlari, insan ruh ve beden
sagligina iyi gelebilecek kosullari ve mekanlari arastirmaktadir. Yesil alanlarin ise, bu mekansal arayista onemli
bir yeri bulunmaktadir. Bireyin yasadigi ortam kosullar1 aym1 zamanda bireylerin kisiliklerini
sekillendirmektedir. Bu nedenle tasarimci ve planlamact sadece bir ¢evre tasarimi degil, ayn1 zamanda bireyin
yagamini tasarladigi olgusunun bilincinde olmalidir.

Bu c¢aligmada agik havada rekreasyon faaliyetlerine katilimin, kisilere kazandirdigi sosyal, psikolojik,
fiziksel, ve duygusal katkilarin belirlenmesine ¢alisilmistir. “Yesil Diizce” olarak bilinen, rekreasyon olanaklari
ve turizm potansiyeli agisindan zengin bir alan olan “Diizce Kenti” calisma alani olarak belirlenmistir.
Calismada katilimcilarin demografik 6zellikleri, acik havada ortalama gegirdikleri siire, fiziksel aktivite sikliklari
degerlendirilerek; zihinsel agidan saglikli olma durumlar ile iliskilendirilmistir. Toplam 405 kisiye anket
yapilarak, IBM SPSS Statistics 22 programu ile siklik analizi, ¢apraz tablolama, bagimsiz drneklem t testi ve tek
yonlii varyans analizi uygulanarak, agik ve yesil alanlarda rekreasyonel aktivitelere katilimin yalniz fiziksel
saglik iizerinde degil, aynt zamanda zihinsel saglik iizerinde de olumlu etkileri bulundugu belirlenmistir.
Calismadan elde edilen veriler 15181nda, insanlar1 agik havada bulunmaya ve giin 1s181na erisime olanak saglayan,
sosyal etkilesimin saglanmasini destekleyen, yiiriime, kogma, bisiklete binme, yiizme vb. fiziksel aktivitelere
katilmaya tesvik edebilen mekanlar yaratilmasinin 6nemi vurgulanmaktadir.

Anahtar kelimeler: Agik ve Yesil Alanlar, Diizce, Rekreasyon, Mental Saglik

EVALUATION OF MENTAL HEALTH EFFECTS AT THE PARTICIPATION OF RECREATIONAL
ACTIVITIES: A CASE STUDY OF DUZCE CITY, TURKEY

Abstract

Today, increasing economic problems, environmental problems, vital concerns, heavy works caused by
stress; leads to mental illness and physical health problems in humans. According to the World Mental Health
Organization, more than 300 million people suffer from depressive disorders and over 250 million people suffer
from anxiety disorders. The loss of productivity caused by both diseases affects the world economy negatively.
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As a result of the rapid transformation of our cities, which are exposed to unplanned urbanization and away from
natural surroundings, are transformed into artificial environments; not only urban ecology is harmed, but also the
psychological health of people are negatively affected. In this context, scientists are searching the conditions and
places that can be good for mental and body health. Green spaces have an important place in this spatial search.
The conditions of the environment in which the individual lives also shape the personalities of the individual.
For this reason, designers and planners must be aware of the fact that they design not only an environmental
design, but also an individual's life as well.

This study is trying to determinate of participation in outdoor recreational activities which gains
psychological, physical and emotional contributions to the people. "The city of Diizce ", which is known as
"Green Duzce", rich in recreation possibilities and tourism potential, has been determined as a study area. In the
study, demographic characteristics of the participants, average time spent in the open air, evaluating the
frequency of physical activity; have been associated with mental health status. 405 students were surveyed and
frequency analysis, cross tabulation, independent sample t test and one way variance analysis were applied with
IBM SPSS Statistics 22 program. Thus, it has been determined that participation in recreational activities in open
and green areas has positive effects not only on physical health, but also on mental health. In the direction of the
datas emphasize the importance of creating places that allows people access to the open air and daylight,
promotes the social international and encourages participation in physical activities such as walking, running,
cycling, swimming, etc.

Key Words: Open and Green Lands, Diizce, Recreation, Mental Health

GIRIS

Savaglar, ekonomik sikintilar, ¢evresel sorunlar gibi diinyanin bir¢ok iilkesinde yasanan olaylar
insanlarda ruhsal hastaliklara ve zihinsel saglik sorunlarma yol agmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii
(2008) tarafindan belirtildigi lizere; diinya lizerinde en fazla yeti kaybina neden olan 10 hastaliktan
4’linii ruhsal hastaliklar (depresyon, sizofreni, alkol-madde kullanim bozukluklari ve obsesif-
kompulsif bozuklugu) olusturmaktadir. Ruh sagligi, Tiirk Dil Kurumu (2018)’na gore; kisinin yasama
uyumunda basarili olmasi, yasama istegi duymasi, dilek ve isteklerini toplumla uzlasacak bi¢imde
doyurabilmesi durumudur.

Modern yagamin kosullari, yerlesik hayatin gereklilikleri, gilinliik yasam siireci, trafik, internet
bagimlilig, stres, gelecek kaygisi vb. nedenlerle insanlarda zihinsel yorgunluklar ortaya ¢ikmaktadir.
Zihin yorgunlugu ise dikkatsizlige, kaza ge¢irme egilimlerinin artmasina, sinirli ve titkenmis hissetme
halinin daha sik yasanmasina ve depresyona sebebiyet vermektedir (Sullivan ve Chang 2011).
Giliniimiiz kent insani, "depresyon" diye adlandirilan durum ile siklikla karsi karsiya kalmaktadir.
“Mutsuzluk, giicsiizlik ve aktivasyonda azalma” ile seyreden bu hastalikta, insanlarin duygu
durumlari ciddi olarak degismekte ve devaminda bu yakinma ve belirtiler kalici hale gelmektedir
(Anonim 2018a).

Bazi mekanlarin zihinsel saglik ve insan refahi iizerinde olumlu etkileri vardir. Ornegin, bitki
ortiisti varlig, sessizlik diizeyi (Kaplan 2001; Day 2008) ve yasanilan mahalle memnuniyeti arasinda
bir iligki saptanmistir (Kaplan 2001; Kearney 2006; Lee ve ark. 2008; Sullivan ve Chang 2011). Evans
(2001), trafige ve havaalani giiriiltiisiine maruz kalmay1 inceleyen arastirmalarin, giiriiltiiniin ne kadar
biiyiik olursa psikolojik sikintinin da o kadar arttigim ortaya koydugunu belirtmistir. Ozellikle kentsel
alanlarda acik yesil alanlara yakinlik, stres diizeylerinin azalmasiyla dogrudan iligkilidir (Grahn ve
Stigsdotter 2003; Sullivan ve Chang 2011). Bir mekanin ruhsal ve zihinsel saghigi ne dlgiide
destekledigi, kisi ile ¢evrenin eslesmesine de baglidir. Eslesme daha basarili olursa, bireyin zihinsel
saglik ve refah seviyesinin yiliksek olmasi olasiligi da artar; uyusmazlik ne kadar biiyiik olursa, bireyin
psikolojik sikint1 yagsama olasilig1 o kadar yiiksektir (Sullivan ve Chang 2011).

Insanlar siklikla pozitif deneyimler ve anilarin bulundugu yerlere duygusal baglar gelistirirler.
Bireyler, pozitif sosyal etkilesimleri ve toplumsal baglar1 gelistirmeyi destekledikleri bu yerleri sik
gormeyi secebilirler. Mekan yaraticilar i¢in olusturulmus, bir kisi ile bir yer arasindaki bu pozitif
duygusal baglar1 olusturmak i¢in kullanabilecekleri basit bir formiil bulunmamaktadir. Tasarimcilar ve
planlamacilar; ¢ekici, sosyal etkilesimi destekleyen ve insanlari oyalanmaya davet eden mekanlar
yaratarak bu tiir baglarin gelisme ihtimalini artirabilir. Bir mahalle, park veya diger yerlesim
bolgeleriyle duygusal bir bag kuran insanlar, o yeri g¢evreleyen topluluga daha fazla baglilik
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gostermekte, yiiksek refah seviyelerinde hissetmektedir (Altman ve Low 1992; Sullivan ve Chang
2011). Bireyin yasanilan yeri benimseyerek aidiyet duygusu yaratilmasi, baglilig1 artirarak, mental
sagliga pozitif katki sunmaktadir.

Yapili ¢cevrenin baz1 yapilandirmalari, zihinsel yorgunlugu hafifletme ve kisinin dikkat etme
kapasitesini arttirabilme ozelligine sahiptir. Kaplan (1995), kisinin dikkatini hafifce ¢eken yerler
(6rnegin agaclar, yesil araziler ya da bir su varlig1) bireylerin zihinsel yorgunlugundan kurtulmalarini
sagladigini belirtmektedir. Dogal alanlar ve yesil manzaralar gibi uyaranlar zahmetsizce dikkat ¢eker
ve istemsiz olarak bu gibi ortamlarda olmak, dikkat etme kapasitesini yeniden arttirmayi
saglamaktadir. Bu baglamda, dogal ortamlarin dikkati geri kazandiran etkileri konusunda artan
ampirik kanitlar bulunmaktadir (Sullivan ve Chang 2011). Ayn1 zamanda dogal peyzaj elemanlarinin
insanlar lizerinde depresyonu azaltici etkileri bulunmaktadir. Doga, insanlarin ilgi ve dikkatini kendine
¢ekerek bu sayede olumsuz diisiinceleri bulundugu ortamdan uzaklastirmaktadir (Ulrich, 1981; Pouya,
Bayramoglu ve Demirel 2015).

Ulrich (1981) tarafindan Isveg’te gerceklestirilen calismada, dogal manzaralarin psikolojik
faydalariin stresli olmayan bireylerde de ortaya ¢iktigi tespit edilmistir. Ulrich bu konu iizerindeki bir
diger arastirmasinda (Ulrich ve ark. 1991) dogal manzaralari1 seyreden bireylerin fizyolojik ve psiko-
fizyolojik tepkilerini (kalp atis hizi, kan basinci, adale gerilimi, beyin dalgalar1) Slgmils, dogal
manzaralar1 seyretmenin denekler iizerindeki gerilimi diigtirdiigiinii ve stresli durumdan iyilesmeyi
hizlandirdigin1 kanitlamis, stres Olcen degerler arasinda da doganin iyilestirici etkileri oldugu
konusunda tam bir tutarlilik oldugunu géstermistir (Ozgiiner 2004). Yapilan diger arastirmalara gore
dogaya ait elemanlarin fazla oldugu mekanlar1 kullanan hastalarin diger yapay manzaralar1 kullanan
hastalara oranla daha hizli bir sekilde iyilestikleri gézlemlenmistir (Kaplan, 1973; Hartig ve ark.,
1991; Rohde ve Kendle, 1994; Pouya ve ark. 2015). Bu baglamda kisilerin ruh ve beden sagliginin
tekrar elde etmek, korumak ve aym zamanda zevk almak amacgli yapilan “rekreasyon” kavrami
karsimiza ¢ikmaktadir.

Rekreasyon; 21. yiizyilin mesgul ve stresli kisileri i¢cin bir motivasyon araci olma 6zelligi ile
giderek bir gereklilik haline gelmektedir (Ozisik 1998; Sabanci 2016). Kelime anlami olarak
rekreasyon; yenilenme, yeniden var olma anlami tasiyan Latince “recreate” sozciigiiyle ayni anlami
tasimaktadir. Tiirkcedeki anlami yaygin bir sekilde bos zamanlart degerlendirme olarak
kullanilmaktadir. Bu ise bireyin ya da toplumsal kisilerin bos zamanlarinda goniillii olarak yaptiklar
rahatlatic1 ve keyifli faaliyetler anlamimi tagimaktadir (Coleman ve Barries 2000; Sama 2003; Sabanci
2016).

Giliniimiiziin modern insani artik hem fiziksel, hem ruhsal, hem de zihinsel yonden saglikli bir
hayat siirmek igin rekreatif alanlar1 ve ¢esitli aktiviteler gergeklestirebilecekleri yesil alanlar ve
parklar1 siklikla kullanmaktadirlar (Ozdemir ve Polat 2014; Uyanik 2016). Ayrica, bir insanin yasam
ortaminda daha fazla yesil alan varligi, ¢ok yogun sehirlerde yasayanlar haricinde, artan emniyet
duygulan ile iliskilendirilir (Maas ve ark. 2009; Sullivan ve Chang 2011). Fiziksel aktiviteyi
destekleyen veya tesvik eden mekanlar, depresyonu onlemeye ve tedavi etmeye yardimei olabilecegi
diisiiniilmektedir. Saxena ve ark., (2005), calismalarinda, daha yiiksek fiziksel aktivite diizeylerinin
depresyon riskinin azalmasiyla iligkili oldugunu belirtmistir. Buna ek olarak Farmer ve ark. (1988),
fiziksel hareketsizligin, depresyon i¢in bir risk faktorii oldugunu ilave etmistir. Bireysel diizeydeki
gelir faktorleri, fiziksel aktivite, egitim durumu, sigara igme durumu, yalniz yasama, yas, etnisite ve
kronik hastalik faktorleri i¢in degerlendirdikten sonra, mahallede yiirlimenin daha yiiksek seviyeleri ile
erkeklerde depresyon belirtilerinin daha diisiik seviyeleri arasinda 6nemli iliskiler oldugu bildirilmistir
(Berke ve ark. 2007; Sullivan ve Chang 2011).

Rekreatif faaliyetlerin sosyal boyutu gbz Oniine almdiginda Torkildsen (2005) rekreasyonel
aktivitelerin, bireylerin sosyal degerlerini yiikseltmek icin var oldugunu ifade etmektedir. Rekreatif
faaliyetlere bu acidan bakildiginda, toplumsal rahatlama, sosyal uyum ve yasam kalitesinin saglanmasi
ve gelistirilmesi kavramlar ile iliskili oldugu goriilmektedir. Rekreasyonel etkinliklere katilan birey,
kendini ifade etme imkani bulur, i¢inde bulundugu gruba aidiyet duygusu gelisir (Sabanci 2016).

Yapili ¢evrenin tasarimu zihin sagligi ig¢in onemli sonuglar dogurmaktadir. Yesil alanlardan
yoksun kalabalik, giiriiltiilii, harap durumda ve giivensiz yerler, psikolojik sikinti ve hatta
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antidepresandaki artiglara kadar birgok olumsuz sonuglarla iligkilendirilir. Bu kosullar ayn1 zamanda
hafif saldirganlik, siddet ve siddetli siddet artislariyla baglantilidir. Ancak, yapili ¢evrenin bir¢ok
0zelligi ayn1 zamanda zihinsel saglig1 gelistirmektedir. Komsularin birbirlerini tanimalar1 i¢in firsatlar
saglayan ortamlar, evde, isyerinde ve okulda yesil alanlar, zihinsel yorgunlugu azaltir ve bireylerin
cevrelerindeki agik-yesil alanlara ulastiklarinda daha iist diizeylerde dikkat etmelerine yardimeci
olmaktadir (Sullivan ve Chang 2011).

Bireyler, duygusal ihtiyaglarin1 da karsilamak icin rekreasyonel etkinliklere katilim ihtiyaci
duymaktadirlar. Literatiirdeki pek ¢ok aragtirmada, bireylerin giinliik yasantilarinda maruz kaldiklar
stresten fiziksel, sosyal ve duygusal olarak etkilendikleri tespit edilmistir (Tolukan 2010; Sabanci
2016). Ornegin; Cooper ve Cartwright (1994)’in yaptiklar1 calismanin sonucunda, bireylerin is ile
ilgili stres durumunun hem fiziksel hem de duygusal saglik {izerinde zararh birgok etkisinin bulundugu
tespit edilmistir (Sabanci 2016).

Bu calismada, agik havada rekreasyon faaliyetlerine katilimin, kisilere kazandirdigi sosyal,
psikolojik, fiziksel, ve duygusal katkilarmin belirlenmesine g¢aligilmigtir. Sahip oldugu rekreasyon
olanaklar1 ve turizm potansiyeli acisindan zengin bir alan olan “Diizce Kenti” ¢alisma alan1 olarak
belirlenmistir. Calismada katilimcilarin demografik 6zellikleri, agik havada ortalama gecirdikleri stire,
son 1 ay igerisindeki duygu durumlari, katildiklar1 aktivite tiirleri ve sikliklari degerlendirilerek;
zihinsel agidan saglikli olma durumlari ile iliskilendirilmistir.

YONTEM

Calismada veri toplama araci olarak anket tekniginden yararlanmilmistir. Anket formunun
olusturulmasinda konuyla ilgili akademik c¢aligmalar incelenerek ve alana iliskin daha Onceki
gbzlemlere dayanarak arastirmada kullanilacak sorular olusturulmustur. Anket formunda, kapali uglu
demografik sorular, Diizce halkinin agik hava rekreasyon faaliyetlerine katilim sikligi, katildiklari
aktivite tiirleri ve mental saglik durumlarini belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir. Anket formu
hazirlandiktan sonra, Diizce Universitesi Orman Fakiiltesi Peyzaj Mimarhg béliimiinden konu
hakkinda bilgi sahibi olan 3 akademisyenin goriisiine bagvurularak uzman degerlendirmesi yapilmistir.
Sorularin anlagilirlii, anket formunun cevaplanma siiresi lizerine degerlendirmeler getirilmis ve anlam
glicliigii yaratan ifadeler degistirilmistir. Anketi cevaplayanlardan saglikli bilgiler alabilmek amaciyla
soru sayisinin sinirli tutulmasina gayret gosterilmistir. Anket formunda cevap aranan sorular, Budak
ve Siirgevil (2005), Giilliice ve Iscan (2010), Giiltekin (2010), Tas (2012), Okutan ve ark. (2013) ile
Adigiizel ve ark. (2014) kaynaklarindan yararlanilarak, literatiir g¢ercevesinde hazirlanmistir.
Calismada kullanilan anket iki sayfa ve 19 sorudan olugmaktadir.

Diizce ili Merkez Ilge Niifusu 2017 yili Adrese Dayali Niifus Kayit Sisteminde belirtildigi iizere
235.165 kisidir. Coskun ve ark. (2017) tarafindan belirtildigi tizere 100.000-1.000.000 arasindaki
evren i¢in kabul edilebilir 6rneklem biiytikliigi, 384 kisi araliginda bulunmalidir. Aragtirmada, hatali
ya da geri donmeyen anket sayis1 da géz Oniine alinarak, yerel halka arastirmanin amaci agiklanarak,
yiz ylize goriisme teknigi ile 2017 yili bahar aylar1 (mart-nisan-mayis) icerisinde, 5 kisilik peyzaj
mimarlarindan olusan bir ekip tarafindan Diizce kent merkezinde anketi cevaplamay1 kabul eden 450
kisiye uygulanmistir. Anket ¢aligmasi sonucunda 405 adet anket gecerli kabul edilmistir. Elde edilen
verilerin istatistiksel degerlendirmesi IBM SPSS Statistics 22 programinda yapilmistir. Sonuglar siklik
analizi, capraz tablolama, bagimsiz Orneklem t-testi ve tek yonlii varyans analizi uygulanarak
yorumlanmustir.

MATERYAL

Caligma alam olarak; Anadolu’nun kuzeyinde Bati Karadeniz Bdlgesinde yer alan, Abant,
Kartalkaya, Samandere Selalesi, Giizeldere Selalesi ve Yedigdller gibi 6nemli turizm merkezleri ve
rekreasyon olanaklari ile g¢evrelenmis Diizce Kenti miicavir alan sinirlart belirlenmistir (Sekil 1).
Ayrica Diizce kenti, Ankara ve Istanbul gibi iki biiyiik kentin giiniibirlik veya hafta sonu tatili icin
gereksinim duydugu bir turizm merkezi niteligi tagimaktadir. 17 Agustos ve 12 Kasim 1999
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depremlerinden sonra kisa siirede yeniden kalkinabilmesi amaciyla 09 Aralik 1999 tarihinde
Tirkiye’nin 81. Ili ilan edilmistir.
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Sekil 1. Calisma Alan1 Konumu

Diizce kentine iligkin ekonomik gostergeler incelendiginde, Diizce Kenti ekonomisinin dinamik
bir yapiya sahip oldugu sdylenebilir. Bu dinamikliginde iki metropol kent arasinda olusu 6nemli rol
oynamaktadir. Metropollere mesafesi zaman agisindan uzak denilemeyecek diizeyde olup 2-2,5 saatte
Ankara ve Istanbul Kentlerine karayolu ulasimi otoban baglantili olarak yapilmaktadir. Ak¢akoca
ilcesi ile deniz baglantis1 bulunmaktadir (TUIK 2013).

Kent ¢evresinde rekreasyon ve ekoturizm kaynaklar1 olarak; Kocayayla, Sehiryayla, Odayeri
Yaylasi, Torkul Yaylasi, Topuk Yaylasi, Piirenli ve Kardiiz Yaylalar baslica yaylalardir. Ugur Suyu,
Aksu, ve Kiicilk Melen sulari Efteni Goliinde birikmektedir. Biiyilk Melen lizerinde akimin izin
verdigi donemlerde rafting sporu yapilabilmektedir (Diizce ili Raporu 2001). ilin baslica akarsuyu
Melen Cayr’dir. Yapimi 1972 yilinda tamamlanan Hasanlar Baraji ve Efteni Golii Yaban Hayati
Gelistirme Sahasi Diizce’nin 6nemli yiizey sularidir (TUIK 2013). Diizce, énemli rekreasyon ve
turizm kaynaklar ile ¢cevrelenmis olmasina ragmen, kent halkinin agik hava rekreasyon etkinliklerine
katilim oranlar1 heniiz arzu edilen diizeyde degildir.

Diizce kent merkezindeki park alanlari incelendiginde; 48 mahallede, 21 adet ¢ocuk parki
(32.560m?), 8 adet kent parki (46.896m?) olup, kent merkezinde toplam 29 adet park (79.456m?)
bulunmaktadir. Kalic1 konutlarda ise, 6 mahallede 17 adet ¢ocuk park: (201.650m?) 43 adet yesil alan
(359.332m?) olup, toplam 560.982m? olarak belirlenmistir. Diizce genelinde var olan park alani
miktar1 olarak bakildiginda ise, toplam 640.438m> oldugu belirtilmistir (Diizce il Cevre Durum
Raporu 2011; Ozdede 2017). Bu nedenle, kent kullanicilarinin rekreasyon gereksinimlerini giderecek,
kentin fiziksel yapisin1 olumlu anlamda gelistirecek yesil alan eksikligi giincel olarak tartigilan konular
arasindadir. Ayrica kent merkezinde yer alan parklarin toplam alanlarinin 640.438m? olmasi ve Diizce
Kenti merkez toplam niifusunun 219.533 olmasi; kisi basina 2,91m? kadar bir park alaninin varligi
durumunu ortaya koymaktadir (Ozdede 2017).

“Illere Gore Mutluluk Diizeyleri” agisindan yapilan ¢alismada (TUIK 2013), %64 ila %86
arasinda degisen ve Tirkiye oranmin %59 oldugu oranda Diizce Kenti; %72,8 mutluluk diizeyine
sahip ve %10,4 mutsuz bulunmustur. Ayn1 ¢aligmada “Illere Gére Umut Diizeyleri” de agiklanmig ve
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%42 ila %77 arasinda degisen ve Tiirkiye oraninin %77 oldugu oranda Diizce Kenti; %69,6 umut ve
%30,4 umutsuzluk diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.

BULGULAR

Calisgmanin bulgular boliimiinde, Diizce kent merkezinde mental saglik durumu ve agik hava
rekreasyon faaliyetlerine katilimin iliskisini istatistiki olarak aciklayabilmek amaci ile IBM SPSS
Statistics 22 programinda yapilan ¢oziimlemelere yer verilmistir. Ankete katilanlarin sosyo-
demografik ozellikleri ve genel saglik durumlarina iliskin siklik ve yiizde degerleri Tablo 1’de
belirtilmektedir.

Tablo 1. Ankete Katilanlarin Sosyo-Demografik Ozellikleri ve Saglik Durumlari

DEMOGRAFIK OZELLIKLER SAYI YUZDE
Cinsiyet Bay 237 58,5
Bayan 168 41,5
12-20 111 27,4
21-30 146 36,0
Yas 31-40 62 15,3
41-55 57 14,1
56-70 25 6,2
. Evli 125 30,9
Medeni Durum Bekar 278 68.6
Miikemmel 53 13,1
. Cok iyi 115 28,4
Gg‘ﬂfﬁhk fyi 179 44,2
Orta 51 12,6
Koti 7 1,7
Teshis Konulmus Evet 143 35,3
Hastah@imiz Var
m? Hayir 260 64,2
. . . Evet 99 24.4
Slr%?;:] rl]fg,? r Hayir 264 65,2
' Biraktim 42 10,4
Beslenme
Aligkanligt 219 o1
Viicut Agirlig 23 5,7
Sigara Icme 51 12,6
Saghgimz Cevresel
Etkileyen En Faktorler 44 10.9
onemli Faktorler | Fiziksel Aktivite
8 2,0
Durumu
Alkol Kullanim 2 5
Stres 24 5,9
Genetik Yap1 34 8,3

Tablo 1 incelendiginde, ankete katilanlarin %58,5°1 erkek, %41,5’i kadindir. Yas gruplar
acisindan degerlendirildiginde, ankete katilanlarin % 27,4°1 12-20 yas araliginda, %36’s1 21-30 yas
araliginda, %15,3’1 31-40 yas araliginda, %14,1°1 41-55 yas araliginda, %6,2’si 56-70 yas araliginda
bulunmaktadir. Medeni durum agisindan degerlendirildiginde, ankete katilanlarmm % 30,9‘u evli,
%68,6 ‘s1 bekardir. Genel saglik durumu agisindan degerlendirildiginde, ankete katilanlarin % 13,1’
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saglik durumunun mitkemmel oldugunu, %28,4’1i saglik durumunun ¢ok iyi oldugunu, %44,2’si saglik
durumunun iyi oldugunu, %12,6’s1 saglik durumunun orta derecede oldugunu ve % 1,7’°si saglik
durumunun kétii oldugunu belirtmistir. Katilimeilardan %35,3’{inilin teshis konan bir hastalig1 vardur,
% 64,2’sinin ise teshis konulmus bir hastalig1 yoktur. Ankete katilanlarin %24,4’i sigara kullandigini,
% 65,2’si1 kullanmadigini, %10,4’1 ise sigaray1 biraktigini belirtmistir. Sagliklarini etkileyen faktorlere
iliskin degerlendirme yapildiginda, ankete katilanlarin %54,1°1 beslenme aligkanligi, %5,7’si viicut
agirlig, %12,6’s1 sigara icme, %10,9°u cevresel faktorler, % 2’si fiziksel aktivite durumu, %0,5’i
alkol kullanimi, %5,9’u stres, % 8,3 ‘U ise genetik yap1 yanitin1 vermislerdir. Sosyo-demografik
ozellikler ve saglik durumlarina iliskin bilgiler degerlendirildiginde ankete katilanlarin ¢ogunlugunun
12-30 yas araliginda, bekar, erkek oldugu, saglik durumunu “iyi” olarak tanimladigi, teshis konulmusg
bir hastaliginin bulunmadigi ve sigara kullanmadig1 sdylenebilir.

Ankete katilanlarin fiziksel aktivite katilim durumlarina iliskin siklik ve yiizde degerleri Tablo
2’de belirtilmektedir.

Tablo 2. Ankete Katilanlarin Fiziksel Aktivite Katilim Durumlarma iliskin Siklik ve Yiizde Degerleri

OZELLIKLER SAYI YUZDE
Diizenli Fiziksel Aktivite Evet 141 34,8
Katilim Hayir 246 60,7
Oturma 192 47,4
Yiiriime 129 31,9
Kosu 20 4.9
Basketbol 14 3,5
Son 1 Ayda Ag:l.k alanda Trekking 1 1.0
yapilan Faaliyetler
Futbol 10 2,5
Piknik 8 2,0
Kitap gazete okumak 4 1,0
Cocuklarla aktiviteye katilmak 2 5
Her giin 98 24,2
Haftada 3-4 giin 77 19,0
Acik havada vakit gecirme Haftada 2-3 giin 72 17,8
sikhig Haftada 1-2 giin 106 26,2
15 giinde 1 23 5,7
Ayda 1 9 2,2
Gerginligi azaltmak stres atmak 209 51,6
Saglikl1 olmak 85 21,0
Yeni insanlarla tanismak 2 9
Fiziksel Aktivite_ye Katilim Eglence 9 2.2
Nedeni Kendimi iyi hissetmek igin 10 2,5
Kilo vermek i¢in 10 25
Bilmiyorum 4 1,0
Diger 2 5
Zamanim Yok 152 375
. Nelbulaneim |31 a7
Fiziksel Aktiviteye O enerjiyi kendimde
Katilmama Nedeni 21 5,2
bulamiyorum
Maddi giiciim yeterli degil 8 2,0
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Tablo 2’nin devami.

Saglik sorunlarim var 7 1,7

Islerim ¢ok yogun 5 1,2

Spor yapabilecegim yer yok 6 1,5

TV izlemeyi tercih ediyorum 6 15

Daha fazla egzersize ihtiyag 5 5
duymuyorum ’

Bilmiyorum 4 1,0

Diger 2 5

Tablo 2 incelendiginde, ankete katilanlarin % 34,8’inin diizenli olarak fiziksel aktivitelere
katildig1, % 60,7’sinin fiziksel aktivitede bulunmadigi goriilmektedir. Ankete katilanlarn son 1 ay
icerisinde acgik alanda katildigi aktivite g¢esitleri degerlendirildiginde, %47,4’iinlin oturmay1 tercih
ettigi, %31,9’unun ylirlimeyi tercih ettigi, %4,9’unun kosuyu tercih ettigi, %3,5’inin basketbol
oynadigi, %1 inin trekking yaptigi, %2,5’inin futbol oynadigi, %2’sinin piknik yaptigi, %1 inin kitap
yada gazete okudugu, %0,5’inin ¢ocuklar1 ile aktiviteye katildig1 goriilmektedir. Katilimcilarin agik
havada vakit gegirme sikliklar1 degerlendirildiginde, % 24,2’sinin her giin, % 19’unun haftada 3-4
giin, %17,8’inin haftada 2-3 giin, %26,2’sinin haftada 1-2 giin, %5,7’sinin 15 giinde 1 giin, %2,2’sinin
ayda 1 giin yanitim1 verdikleri goriilmektedir. Katilimcilarin fiziksel aktivitelere katilim nedenleri
degerlendirildiginde %51,6’smin gerginligi ve stresi atmak amacli, %21’inin saghk i¢in, %0,5’inin
yeni insanlarla tanigmak igin, %2,2’sinin eglence amacli, %2,5’inin kendini iyi hissetmek igin,
%2,5’inin kilo vermek igin yanitlarin1 verdikleri goriilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilmama
nedenleri degerlendirildiginde ise, % 37,5’ zamam olmadigini, %2,7’si nasil baglayacagini
bilmedigini, % 5,2’si enerjik hissetmedigini, %2’si maddi giiciiniin yeterli olmadigini, %1,7’si saglik
sorunlart oldugunu, %1,5’1 spor yapabilecegi yerin bulunmadigini, %1,5’1i TV izlemeyi tercih ettigini,
%0,5°1 ise egzersize ihtiya¢ duymadigini belirtmistir.

Bu boliime iligkin genel bir degerlendirme yapildiginda; ankete katilanlarin ¢ogunlugunun
diizenli olarak fiziksel aktivitede bulunmadigi, son 1 ay icerisinde a¢ik havada yaptiklar aktivitelerin
kosu ve yiirliylis gibi hafif ve fazla yorucu olmayan aktiviteler oldugu, anket bahar aylarinda
yapilmasina karsin piknik ve cocuklarla aktivitelere katilim oraninin diisiik oldugu, katilimcilarin
fiziksel aktivitelere katilmama nedenlerinin ¢ogunlukla yeterli zamanlar1 olmamasindan kaynaklandig:
ve fiziksel aktivitelere katilanlarin ise stres atmak amaci ile katildiklar1 s6ylenebilmektedir.

Ankete katilanlarin ruhsal durumlarina iligkin ortalama degerleri ve standart sapmalar1 Tablo
3’te belirtilmektedir. Tablo 3’te belirtilen ifadelerin degerlendirilmesinde “5’li Likert Olgegi”
kullanilmistir. Oncelikle bu ifadeler devamlihk &lgeginde, “1: Higbir zaman” ile “5: Siirekli”
araliginda diizenlenerek katilimcilar agisindan bu ruhsal saglik durumunu 6l¢gmeye yonelik ifadelerin
devamlilig1 6l¢iilmeye galigilmistir.

Tablo 3. Ruhsal Duruma iliskin Ifadelerin Degerlendirilmesi

Ruhsal duruma iligkin ifadeler Ortalama Standart Sapma
Yasam dolu 3,4527 1,05839
Sinirli 2,8052 1,07091
Enerjik 3,3558 ,98986
Uzgiin 2,8198 1,04427
Yipranmig 2,9375 1,17024
Mutlu 3,5995 1,01138
Yorgun 3,4073 1,06646
Barisci 3,5584 1,08606
Sosyal aktivite katilimi kisith 2,1558 1,18657
Tiikenmis 2,4099 1,28079
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Tablo 3’te belirtildigi iizere ankete katilanlarin ruhsal durumunu ifade eden duygu tanimlan
degerlendirildiginde yasam dolu, enerjik, mutlu ve baris¢1 olduklarini ifade etmislerdir. Tablo 4’te
katilimcilarin agik havada bulunma sikliklar1 ile kendilerini enerjik hissetme durumlarina iliskin
capraz tablo yer almaktadir.

Tablo 4. A¢ik Havada Bulunma Siklig1 ve Enerjik Hissetme Iligkisi

Enerjik Hissetme
Acik Havada Hicbir
Bulunma Sikhig ¢ Toplam
zaman Ara sira Bazen | Cogunlukla | Siirekli
Her giin 0 14 22 42 14 92
Haftada 3-4 2 13 24 24 10 73
giin 5 20 17 18 6 66
Haftada 2-3 2 12 45 35 10 104
gun 0 2 17 4 0 23
Haftada 1 2 2 5 3 0 9
ki Haftada 1
Ayda 1 11 63 127 126 40 367
Toplam

Tablo 4’te goriildiigii ilizere agik havada bulunma sikligi fazla olan adaylar kendilerini
cogunlukla enerjik hissettiklerini belirtmislerdir. Tablo 5’te de katilimcilarin agik havada bulunma
sikliklart ile kendilerini tiikkenmis hissetme durumlarina iligkin capraz tablo yer almaktadir.

Tablo 5. Acik Havada Bulunma Siklig1 ve Tiikenmis Hissetme iliskisi

Tiikenmis Hissetme
Acik Havada Hicbir
Bulunma Sikhig ot Toplam
zaman Ara sira Bazen | Cogunlukla | Siirekli
Her giin 36 14 14 16 10 90
Haftada 3-4 22 26 15 4 6 73
giin 16 14 22 6 8 66
Haftada 2-3 37 23 29 8 7 104
gun 2 4 11 2 4 23
Haftada 1 2 2 2 3 0 9
Iki Haftada 1 115 83 93 39 35 365
Ayda 1
Toplam

Tablo 5 incelendiginde, ankete katilanlarin, agik havada bulunma sikligi en fazla olanlarin,
¢ogunlukla hicbir zaman tiikkenmis hissetmediklerini belirttikleri goriilmektedir. Tablo 6’da
katilmeilarin fiziksel aktivitelere katilimi ile kendilerini mutlu hissetme durumlarina iligkin capraz
tablo yer almaktadir.
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Tablo 6. Fiziksel Aktivitelere Katilim Durumu ve Mutlu Hissetme Iliskisi

Mutlu Hissetme

Fiziksel Aktivite . e

Hicb
Katilim Durumu eI Toplam

zaman Ara sira Bazen | Cogunlukla | Siirekli
Diizenli katilan 4 12 26 58 34 134
Katilmayan 9 97 80 20 24 230
Toplam 13 109 106 78 60 368

Tablo 6 incelendiginde, fiziksel aktivitelere diizenli katilanlarin ¢ogunlukla mutlu hissettikleri,
aktivitelere katilmayanlarin ara sira ve bazen mutlu hissettikleri goriilmektedir. Tablo 7’de
katilimcilarin fiziksel aktivitelere katilimi ile kendilerini {izglin hissetme durumlarina iliskin ¢apraz
tablo yer almaktadir.

Tablo 7. Fiziksel Aktivitelere Katilim Durumu ve Uzgiin Hissetme Iliskisi

Uzgiin Hissetme

Fiziksel Aktivite . hi

Hicbir
Katilm Durumu ¢ Toplam

zaman Ara sira Bazen | Cogunlukla | Siirekli
Diizenli katilan 6 54 41 14 18 133
Katilmayan 16 91 69 40 16 232
Toplam 22 145 110 54 34 365

Tablo 7 incelendiginde, fiziksel aktivitelere diizenli katilmayanlarin ¢ogunlukla, bazen ve ara
sira lizgiin hissettikleri, aktivitelere katilanlarin ise ara sira ve bazen iizgiin hissettikleri goriilmektedir.
Tablo 8’de cinsiyet degiskeni agisindan ankete katilanlarin fiziksel aktivite katilimi, agik alanda
bulunma siklig1 ve ruhsal duruma iliskin degiskenler i¢in bagimsiz érneklem T- Testi uygulanmistir. T
testi, iki grup arasinda karsilagtirma yapmak ve aralarinda anlamli bir farklilik olup olmadigim test
etmek i¢in uygulanan bir yontemdir (Tetik, 2012). Bu dogrultuda cinsiyet agisindan yapilan analiz
sonucunda; Tablo 8’de belirtilen degiskenler i¢in Levene testi anlamlilik diizeyi Sig.(,000) degerinin
p<0,05 den kiiciik oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. Cinsiyet Degiskeni Agisindan Bagimsiz Orneklem T -Testi Degerlendirmesi

Levene's Testi t-testi
. Sig. (2- | Ortalamal
F Sig. t af tailed) ar Farki
Esit 40,578 000| 1,937 403 053 18015
Genel Saglik Varyanslar ' : : , ,
Durumu Esit Olmayan 2,059 402,65 040 18015
Varyanslar 0
. Esit 19525  ,000| -414| 403 679| -,02396
Sigara Kullanma Varyanslar
Aliskanhigt Esit Olmayan - 439 402,89 661| -02396
varyanslar 3
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Tablo 8’in devami.

Esit
Diizenli Aktivite Varyanslar 10,550 001 2,248 389 025 11532
Yapma durumu  Esit Olmayan 2,267 361,61 024 11532
varyanslar 7
Esit
Son 1l A:yda Varyanslar 8,049 ,005| 1,563 296 ,119 ,75521
Katildig Esit Ol 276.92
Fiziksel Aktivite 5% -~ mayan 1,550 ' 122 75521
varyanslar 5
Esit
Fiziksel Aktivite Varyanslar 9,209 003] -2,921 331 004 S1257
Yapma Nedeni  Esit Olmayan 3,027 330,99 003| -51257
Varyanslar 6
Esit
Yasam dolu Varyanslar 3,043 ,082( -1,197 389 ,232 ,13001
Hissetme Esit Olmayan 373,89
varyanslar -1,228 1 2201 -,13001
Esit 003|  958| -1978| 383 049| -21785
Sinirli Hissetme Varyanslar
Esit Olmayan 2,002 361,16 046 - 21785
varyanslar 3

* .05 diizeyinde anlaml farklilik

Tablo 8 incelendiginde; cinsiyet degiskeni ile genel saglik durumu, sigara kullanma aligkanlig1,
diizenli aktivite yapma durumu, son 1 ay icerisinde katildig1 aktivite, fiziksel aktivite yapma nedeni,
yasam dolu hissetmek ve sinirli hissetmek degiskenleri arasinda istatistiki farklilik bulunmaktadir.
Ankete katilan erkekler genel saglik durumlarim kadinlara gore daha iyi olarak tanimlamiglardir.
Sigara kullamimi ac¢isindan degerlendirildiginde ise, erkekler kadinlara gore daha fazla sigara
kullanicisidir. Buna karsin erkekler ankete katilan kadinlardan daha fazla diizenli fiziksel etkinliklere
katilmaktadir. Son 1 ay igerisinde katildiklar1 aktivite ¢esitleri agisindan degerlendirildiginde ise,
kadinlarin agik havada oturma ve yiiriiylis gibi hafif egzersizleri tercih ettikleri, erkeklerin ise kosu,
basketbol ve futbol gibi daha fazla efor sarf ettirici aktivitelere de katildiklar1 goriilmektedir. Fiziksel
aktivitelere katilma nedeni agisindan ele alindiginda ise erkeklerin stres atmak kadinlarin ise kilo
vermek amaci ile katildiklar1 goriilmektedir. Ankete katilan kadinlar erkeklere gore daha fazla yasam
dolu ve daha az sinirli hissetmektedirler.

Tablo 9’da medeni durum degiskeni agisindan ankete katilanlarin fiziksel aktivite katilimi, agik
alanda bulunma sikligi ve ruhsal duruma iliskin degiskenler i¢in bagimsiz orneklem T-Testi
uygulanmistir. Medeni durum agisindan yapilan analiz sonucunda; Tablo 9’da belirtilen degiskenler
icin Levene testi anlamlilik diizeyi Sig.(,000) degerinin p<0,05 den kiigiik oldugu gériilmektedir.

Tablo 9. Medeni Durum Degiskeni Agisindan Bagimsiz Orneklem T -Testi Degerlendirmesi

Levene's Testi t-testi

. Sig. (2- | Ortalama

F Sig. t df tailed) | lar Farki

Genel Saglik 551: giu‘yanslar 8,956 ,003| 2,263 ”” 24251; ,024 ,22483

Durumu Sitimayan 2,386 ' 018 22483

Varyanslar 3

Teshis Konulan - Esit Varyanslar 30,706| ,000| -6,529| 401 000| -,32041

Hastalig1

36




Tablo 9’un devamu.

Esit Olmayan 6112 205,79 000| -32041
Varyanslar 1
Diizenli Esit Varyanslar 30,738 ,000] 3,039 387 ,003 ,16445
Aktivite Yapma Esit Olmayan 260,40
Durumu varyanslar 3,120 7 002 16445
Son 1 Ayda Esit Varyanslar 41,683 ,000| 5,856 316 ,0001 2,82131
katildig1 Esit Olmayan 116.45
Fiziksel varyanslar 5,018 ’ 7 ,000( 2,82131
Aktivite
Fiziksel Esit Varyanslar 27,082 ,000( 4,331 329 ,000 ,83127
Aktivite Yapma Esit Olmayan 116,51
Nedeni varyanslar 3,581 2 001 83127
Esit Varyanslar 9,552 ,002] 1,963 387 ,050 ,23053
Yasam dolu Esit Ol 268.55
Hissetmek St imayan 2,160 ' 032| 23053
varyanslar 7
.. Esit Varyanslar 12,094 ,001( -2,114 381 ,035| -,23622
Enerjik Esit olmayan 251,91
Hissetmek Varyanslar -2,346 9 ,020| -,23622
. Esit Varyanslar 9,738 ,002| -7,528 379 ,000f -,83314
Uzglin Esit Olmayan 265,55
Hissetmek 3 Y -8,521 ' ,000| -83314
Varyanslar 3
Esit Varyanslar 37,505 ,000| -3,916 380 ,0001 -,50829
Yipranmis Esit Olmayan 332,15
Hissetmek 31 Y -4,804 ' 000 -,50829
Varyanslar 6
Yorgun Esit Varyanslar 18,007 ,000|] -6,609 379 ,000| -,75894
Hissetmek Esit Olmayan 7172 239,61 000| -75894
Varyanslar 7

* (.05 diizeyinde anlaml farklilik.

Tablo 9 incelendiginde, medeni durum degiskeni ile genel saglik durumu, teshis konulan
hastalig1 olup olmamasi, diizenli aktivite yapma durumu, son 1 ada katildigi fiziksel aktivite ¢esidi,
fiziksel aktivite yapma nedeni, yasam dolu hissetmek, enerjik hissetmek, tizgiin hissetmek, yipranmis
hissetmek ve yorgun hissetmek degiskenleri arasinda istatistiki olarak anlamli farkliliklar
bulunmaktadir. Evli olmayanlar saglik durumlarini, evli olanlara gore daha “iyi” olarak
tanimlamiglardir. Ankete katilan evli katilimcilar teshis konulan bir hastaliklarmin oldugunu
belirtmiglerdir. Ankete katilan katilimcilardan evli olmayanlar fiziksel aktivitelere katilirken, evliler
katilmamaktadir. Evli olanlar futbol, basketbol ve kosu gibi daha hareketli aktivitelere katilirken, evli
olmayanlar oturmak ve yiiriyiis gibi hafif fiziksel aktivitelere katilmaktadirlar. Fiziksel aktivitelere
katilim nedenleri incelendiginde, evli olanlarin saglik kazanmak ve kilo vermek amagli, evli
olmayanlarin ise stres atmak amaci ile fiziksel aktivitelere katildiklar1 goriilmektedir. Duygu durumlari
acisindan degerlendirildiginde, evli olmayanlarin daha enerjik hissettigi fakat aym1 zamanda evli
olanlara gore daha iizgiin, yipranmis ve yorgun hissettikleri goriilmektedir.

T Testi sadece iki grup arasindaki farkliliklarin incelenmesi i¢in uygun bir test iken ikiden fazla
degiskenin karsilastirilmasi gereken durumlarda uygulanan test ise varyans analizidir (Coskun ve ark.
2017). Calismanin bu kisminda arastirmaya katilan kisilerin 6zellikleri itibariyle farkliliklar1 tek yonlii
varyans analizi ile incelenmistir. Ankete katilanlarin agik havada aktivitelere katilimlari ile duygu
durumlarini belirten degiskenler arasindaki iliski p < 0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir. Belirlenen bu anlamli farkliligin kaynagimi tespit etmek i¢in Scheffe ve
Tukey testleri yapilmustir.

37



Tablo 10. Ankete Katilanlarin Agik havada Aktivitelere Katilima Sikliklari Ile Duygu Durumlarini
Belirten Degiskenlerin Karsilastirilmasina Iliskin Tek Yo6nlii Varyans Analizi (ANOVA)

Kareler Kareler
Toplamu df Ortalamasi F Sig.
Gruplar arasi 18,298 5 3,660 3,413 ,005
Yasam dolu Gruplar i¢inde 393,472 367 1,072
Toplam 411,769 372
Gruplar arasi 19,978 5 3,996 4,330 ,001
Enerjik Gruplar iginde 333,128 361 923
Toplam 353,106 366
Gruplar arasi 26,830 5 5,366 5,002 ,000
Uzgiin Gruplar iginde 385,126 359 1,073
Toplam 411,956 364
Gruplar arasi 11,221 5 2,244 2,397 ,037
Mutlu Gruplar iginde 335,139 358 ,936
Toplam 346,360 363
Gruplar arasi 27,752 5 5,550 5,218 ,000
Yorgun Gruplar iginde 381,848 359 1,064
Toplam 409,600 364

* (.05 diizeyinde anlaml1 farklilik.

Tablo 10 incelendiginde; yasam dolu, enerjik ve mutlu hissedenlerin a¢ik havada aktivitelere
daha ¢ok katildigi, lizgiin ve yorgun hissedenlerin ise agik havada aktivitelere 15 giinde 1 ve daha fazla
araliklarla katildig1 belirlenmistir.

Ankete katilanlarin diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilimlar1 ile duygu durumlarini belirten
degiskenler arasindaki iligski p < 0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermektedir.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

21. ylizyilda modern yasamin ortaya ¢ikardigi olumsuz kosullardan birisi, kent halkinin yeterli
fiziksel aktiviteye katilma olanagina sahip olmamasidir. Hizli yapilagan, carpik kentlesmelere maruz
kalan ve dogal ¢evrelerden uzaklasan kentlerimizin, yapay g¢evrelere doniismesi sonucunda, sadece
kent ekolojisi zarar gormemekte, ayn1 zamanda insanlarin psikolojik sagligt da olumsuz
etkilenmektedir. Kentlerin saglikli yasam bi¢imi sunabilir hale getirilmesi, toplumun fiziksel ve ruhsal
sagliginin korunmasi amaciyla parklar, meydanlar ve agaclarla g¢evrili caddeler gibi ortak kamusal
alanlar ile sosyal etkilesimi, fiziksel hareketi tesvik eden, insancil ve giivenli mekéanlar olusturmak
planci ve tasarimcilarin en 6nemli gorevlerindendir

Bireylerin zihinsel ve ruhsal sagliklarina etki eden faktorler degerlendirildiginde, bireyin igsel
ozellikleri disinda, yasadigi ¢evre kosullarinin iyilestirilmesi, agik hava rekreasyon aktivitelerine
katilminin arttirilmasi, acik alanda diizenli fiziksel egzersizler yapmasi, giinlilk yasamda kent
icerisinde yesil alanlar ile daha fazla etkilesim halinde bulunmasi ile daha mutlu, daha pozitif,
Ozgiivenli, i3 hayatinda daha basarili ve daha dikkatli olabilecegi disiliniilmektedir. Bu baglamda
Kaplan (2001) ¢alismasinda, dogal alanlarin bireylerin yagam memnuniyetlerini artirdigma iliskin
gortislerini belirtmistir. Ayrica (Ulrich ve ark. 1991) ¢alismalarinda, dogal manzaralar1 seyretmenin
denekler {izerindeki gerilimi diisiirdiiglinii ve stresli durumdan iyilesmeyi hizlandirdigini kanitlamigtir.
Bu calismada da yer aldigi iizere; diizenli fiziksel aktivite yapan, her giin veya haftada bir ka¢ glinlini
acik alanda geciren insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliklarinin agik alanda vakit gecirmeyen ve fiziksel
aktivitelere katilmayan bireylere gore daha Ozgiivenli, enerjik, mutlu ve baris¢it oldugunu ortaya
koymaktadir. Caligmaya katilan bireylerden ¢ocuklar ile haftada en az 3 giin agik alanda, parklarda
fiziksel aktivitelere katildiklarini belirtenler, bu durumun ¢ocuklarinit daha sakin ve mutlu kildigini,
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ders basarilarmin yiiksek oldugunu o6zellikle vurgulamiglardir. Cocuklarin ilgilerini yesil alanlara
yonlendirmek, gerek aile icerisinde gerekse orgiin Ogretim siirecinde doga deneyimleri yasama
firsatlarini arttirmak yalnizca fiziksel gelisimlerini degil, ruhsal gelisimlerini de olumlu etkileyecektir.

Diizce Kent niifusunun hizh bir sekilde artiyor olmasi, kent icerisinde kirsaldan kent merkezine
dogru bir i¢ gd¢iin s6z konusu olmasi, bir¢ok kentsel sorunu da beraberinde getirmektedir. Diizce Kent
merkezinde kisi bagina diisen 2,91m? kadarlik yetersiz park alani olmasi, 6zellikle kis aylarinda kentte
goriilen yogun hava kirliligi, yesil alanlar, yesil koridorlar, parklar, agaglandirilmis cadde ve bulvarlar
ve diger dogrusal hatlarin olusturdugu bir yesil sisteme sahip olmamasi hizli ve plansiz kentlesme ile
birlikte; kent halkinda umutsuz, asabi, tiikenmis, sabirsiz, gergin, mutsuz, olmasi1 gerekenden daha
fazla kaygilh bir profil ortaya g¢ikarmaktadir. Diizce’de Ozellikle trafikte yasanan sozlii ve fiziksel
saldirilar, artan su¢ oranlari, komsuluk iligkilerinin zayiflamasi, yasam ortamlarinin giivensiz hale
gelmesi gibi pek ¢ok sorun goriilmektedir. Nitekim Sullivan ve Chang (2011) ¢alismalarinda, agresif
davranislari, dogrudan kalabalik ile iliskilendirmektedir.

Sullivan ve Chang (2011), modern yasamin kosullari, yerlesik hayatin gereklilikleri, gilinliik
yasam slireci, trafik, internet bagimliligi, stres, gelecek kaygisi vb. nedenlerle insanlarda zihinsel
yorgunluklar ortaya ciktigini belirterek, bu durumun bireylerde dikkatsizlige, sinirli ve tiikenmis
hissetmeye ve depresyona sebebiyet verdigini belirtmistir. Bu ¢alismada da saptandigi tizere bireyler
genelde acik hava rekreasyonunu, yiiriiyiis, kilo verme gibi fiziksel sagliga faydali aktiviteler biitlini
olarak algilamakta ve uygulamaya calismaktadir. Ancak, fiziksel saglik kadar mental sagliga da iyi
geldigi ve bir o kadar gereklilik arz ettigi unutulmamalidir. Bu anlamda halkin bilinglendirilmesi,
saglikli bireylerin ve giivenli mekanlarin olusumu agisindan énemlidir.

Cooper ve Cartwright (1994) calismalarinda, bireylerin is ile ilgili stres durumunun hem fiziksel
hem de duygusal saglik tizerinde zararl birgok etkisinin bulundugunu tespit etmistir. Bu ¢aligmada da
Diizce Kenti’ndeki bireylerin rekreatif faaliyetlere genelde vakit bulamadiklari sebebi ile katilim
gosteremedigi ortaya cikmaktadir. Cogunlukla halkin kendisini, yasam dolu ve enerjik olarak
tanimlamalarina karsin, bu aktivitelere katilmayi tercih etmemeleri de dikkat ¢ekmektedir. Ayrica
anket calismasi bahar aylarinda uygulanmasina karsin, rekreasyonel aktivitelere katilim gosterilmedigi
belirlemistir. Bu anlamda rekreasyonel ilgi ve tercihleri degerlendirilerek, agik havada fiziksel
aktivitelere katilimlarin tesvik edecek mekanlar yaratilmalidir.

Tirkiye’de acik ve yesil alanlarda yapilacak rekreasyonel aktivitelere katilimin, ruhsal sagliga
etkilerinin disiplinler arasi, genis ve bilimsel ¢ercevede, gereken arastirmalarin yapilarak tanimlanmasi
gerekmektedir. Ozellikle hukuki boyutu ile ele alinarak iilkemiz doga koruma politikalarinda yesil alan
miktarinin korunmasi ve arttirllmasinin 6neminin anlasilabilmesi, insanlarin yasadiklari gevre ile
gelistirdikleri iligkilerin teknoloji, ekonomi, din ve kiiltiir alt bilesenleri ile degerlendirilmesi, dogal
yapiy1 etkileyebilecek insan davraniglarinin tahmin edilmesi ve insani rahatlatici etkisi olan dogal
elemanlarinin kentsel kullanimlarinin yayginlastirilmasi 6nerilmektedir.
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