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Review/Derleme Makale

Doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteler ve psikolojik iyi olus: Erisilebilirlik,
motivasyon ve siirdiiriilebilirlik iizerine Kkritik bir derleme
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1Spor Yéneticiligi Béliimii, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Canakkale, 17100, Tiirkiye
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Kentlesme, hareketsiz yasam bicimi ve dogayla temasin azalmasi, yetiskin bireylerin serbest zamanlarin fiziksel ve psikolojik iyi olusu
destekleyecek bicimde degerlendirmesini 6nemli hale getirmektedir. Bu kritik derlemenin amaci, doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelere
katilimin yetiskinlerde psikolojik iyi olusa olas1 katkilarini erisilebilirlik, motivasyon ve siirdiiriilebilir rekreasyon uygulamalar1 baglaminda
incelemektir. Calismada doga temelli rekreasyon, acik alan rekreasyonu, yesil egzersiz, psikolojik iyi olus, stres, kaygi, motivasyon ve
erisilebilirlik kavramlar cercevesinde giincel ve erisilebilir literatiir degerlendirilmistir. Incelenen ¢alismalar, doga yiiriiyiisii, acik alan
egzersizleri ve dis mekan rekreasyonuna katilimin psikolojik iyi olus, olumlu duygu durumu, stresin azalmasi, kayginin hafiflemesi ve sosyal
etkilesim acisindan destekleyici olabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, mevcut kanitlar etkinligin tiirii, siiresi, yogunlugu, cevresel
nitelik, katilimci 6zellikleri ve erisim olanaklar: gibi degiskenlerin sonuglari etkileyebilecegine isaret etmektedir. Sonug olarak doga temelli
rekreatif fiziksel aktiviteler, yalnizca bireysel serbest zaman etkinligi degil; erisilebilir, kapsayici ve siirdiiriilebilir rekreasyon politikalariyla
desteklenmesi gereken bir halk sagligi ve iyi olus alani olarak degerlendirilebilir. Bu derleme, doga temelli rekreatif fiziksel aktivite ile
psikolojik iyi olus iligkisini bireysel ¢iktilar, katilim kosullar1 ve uygulamaya doéniik rekreasyon planlamasi agisindan birlikte tartisarak
rekreasyon literatiiriine katki sunmay1 amag¢lamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Doga temelli rekreasyon, erisilebilirlik, fiziksel aktivite, psikolojik iyi olus, yesil egzersiz

Nature-based recreational physical activities and psychological well-being: A critical
review of accessibility, motivation and sustainable recreation practices

Abstract

Urbanization, sedentary lifestyles and reduced contact with nature make it increasingly important for adults to use leisure time in ways that
support physical and psychological well-being. The aim of this critical review is to examine the possible contribution of participation in nature-
based recreational physical activities to psychological well-being among adults within the context of accessibility, motivation and sustainable
recreation practices. Current and accessible literature was evaluated within the framework of nature-based recreation, outdoor recreation,
green exercise, psychological well-being, stress, anxiety, motivation and accessibility. The reviewed studies suggest that participation in
nature walking, outdoor exercise and outdoor recreation may support mental well-being, positive mood, stress reduction, anxiety relief and
social interaction. However, available evidence also indicates that outcomes may vary depending on the type, duration and intensity of activity,
environmental quality, participant characteristics and access opportunities. Therefore, nature-based recreational physical activities should
not be considered only as individual leisure activities, but also as a public health and well-being domain that needs to be supported through
accessible, inclusive and sustainable recreation policies. This review aims to contribute to recreation literature by discussing the relationship
between nature-based recreational physical activity and psychological well-being from individual, participation-related and practice-oriented
perspectives.

Keywords: Accessibility, green exercise, nature-based recreation, physical activity, psychological well-being

GIRIS
Fiziksel aktivite, yetiskinlerde sagligin korunmasi ve gelistirilmesi acisindan temel davranis alanlarindan biridir. Diinya
Saglik Orgiiti, fiziksel aktivite ve sedanter davraniga iliskin 2020 kilavuzunda yetiskinler, yash yetiskinler, kronik hastalig1 veya

engelliligi olan bireyler dahil olmak iizere farkli gruplar i¢in kanita dayal fiziksel aktivite 6nerileri sunmustur (Bull etal., 2020).
Bu cercevede serbest zamanda gergeklestirilen fiziksel aktiviteler, bireyin yalnizca hareket diizeyini artiran uygulamalar olarak
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degil, ayn1 zamanda yasam kalitesi, ruhsal iyi olus ve sosyal katilim agisindan da degerlendirilmesi gereken rekreatif deneyimler
olarak ele alinabilir.

Doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteler; yiirtylis, doga ylriyiisi, acik alan egzersizleri, rekreatif bisiklet kullanimi, park
temelli fiziksel aktivite ve benzeri etkinlikleri kapsayan, fiziksel hareket ile dogal veya yesil ¢evre temasini bir araya getiren
serbest zaman etkinlikleridir. A¢ik alan rekreasyonunun ruhsal saglik ve iyi olusla iliskisini inceleyen giincel bir ¢calismada, dis
mekan rekreasyonunun genellikle fiziksel hareket ve dogal ¢evreyle yakin etkilesim igerdigi belirtilmis; bu nedenle doga
temasinin aktif ve deneyimsel bir bi¢cimi olarak degerlendirilebilecegi vurgulanmistir (Parkinson vd., 2025). Bu yaklasim, doga
temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin yalnizca “egzersiz” veya yalnizca “dogada bulunma” olarak degil, cok boyutlu bir
rekreasyon deneyimi olarak incelenmesini gerektirmektedir.

Giincel arastirmalar, dis mekan rekreasyonu ile ruhsal saglik ve iyi olus arasinda olumlu iliskiler olabilecegini
gostermektedir. Parkinson ve digerleri (2025), Amerika Birlesik Devletleri'nde 503 yetiskinden elde edilen kesitsel cevrim ici
anket verileriyle dis mekan rekreasyonuna katilim 6riintiilerini ve bu katilimin ruhsal saglik ile iyi olusla iliskisini incelemistir.
Calismada, dis mekan rekreasyonunun fiziksel aktiviteyi siirdiirme, stresi azaltma ve normal yasam duygusunu koruma
acisindan dnemli olabilecegi belirtilmistir. Bununla birlikte ¢alismanin kesitsel tasarimi nedeniyle bu bulgular nedensellik
seklinde yorumlanmamalidir. Bu nedenle mevcut derlemede “etki” kavrami kesin nedensel sonuglar anlaminda degil,
literatiirde bildirilen olasi katkilar ve iligkiler baglaminda kullanilmaktadir.

Doga temelli yiiriiyiis miidahaleleri, bu alanin en erisilebilir ve dusiik maliyetli uygulamalarindan biri olarak o6ne
cikmaktadir. Ma ve digerleri (2024), yetiskinlerde doga temelli yiiriiyiis miidahalelerinin ruhsal saglik ciktilari iizerindeki
etkililigini inceleyen sistematik derlemelerinde, bu miidahalelerin duygu durumu, iyimserlik, psikolojik iyi olus ve dogayla
baghlik acisindan olumlu sonuglarla iliskili olabilecegini; stres, kaygi ve olumsuz ruminasyonun azalmasina katki
saglayabilecegini bildirmistir. Bu bulgu, doga ytiriiytsii gibi acik alan etkinliklerinin rekreasyon planlamasinda yalnizca fiziksel
uygunluk acisindan degil, psikolojik iyi olus a¢isindan da ele alinmasi gerektigini gostermektedir.

Kentsel yesil alanlarda yapilan egzersizler de doga temelli rekreatif fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilebilir. Hu ve
digerleri (2025), kentsel yesil egzersizin ruhsal saglik iizerindeki etkilerini inceleyen sistematik derleme ve meta-analizlerinde,
erisilebilir kentsel yesil alanlarin kullaniminin artirilmasinin halk saglig1 ve yesil alan planlamasi agisindan énemli oldugunu
belirtmistir. Bu sonug, doga temelli rekreasyonun yalnizca uzak dogal alanlarda yapilan etkinliklerle sinirli olmadigin; parklar,
kent ormanlary, yiiriiyiis yollari, yesil koridorlar ve mahalle 6l¢egindeki acik alanlarin da psikolojik iyi olusu destekleyebil ecek
rekreatif cevreler olarak degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Turkiye'deki calismalar da rekreasyon deneyimi, agik alan rekreasyonu ve iyi olus iliskisine yonelik yerel literatiiriin
gelismekte oldugunu gostermektedir. Saltik ve Akova (2019), yakin acik alan rekreasyon aktiviteleri ile iyi olma hali, psikolojik
dayaniklilik, yenilenme deneyimi, yasam doyumu ve is tatmini arasindaki iliskiyi incelemistir. Akova ve digerleri (2019) ise
rekreasyon deneyiminin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini Y kusagi drnekleminde ele almistir. Daha giincel olarak Giigli
Nergiz (2024), acik alan rekreasyonunun yash yetiskinlerde yasam Kkalitesi ve iyi olus tizerindeki etkisini sistematik derleme
yontemiyle incelemistir. Bu ¢alismalar, konunun Tiirkiye literatiiriinde de karsihigi oldugunu; ancak doga temelli rekreatif
fiziksel aktivite, erisilebilirlik, motivasyon ve siirdiiriilebilir uygulama boyutlarini birlikte ele alan derleme ¢alismalarina ihtiyac
bulundugunu diistindtiirmektedir.

Doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin psikolojik iyi olusla iliskisi degerlendirilirken erisilebilirlik konusu ayrica énem
tasimaktadir. Dis mekan rekreasyonuna katilim; yas, ekonomik durum, ulasim olanaklari, yasanilan ¢evrenin niteligi, giivenlik
algis1 ve yesil alanlara yakinlik gibi degiskenlerden etkilenebilir. Parkinson ve digerleri (2025), dis mekan rekreasyonuna
katilim oriintiilerinde yas, finansal durum ve 1rksal gruplar acgisindan farkliliklar bulundugunu bildirmistir. Hu ve digerleri
(2025) ise kentsel yesil egzersiz uygulamalarinin halk sagligi acisindan degerlendirilebilmesi i¢in yesil alanlarin erisilebilirligi
ve kullaniminin gelistirilmesi gerektigini vurgulamistir. Bu nedenle rekreasyon politikalarinin yalnizca etkinlik ¢esitliligine
degil, farkl toplumsal gruplarin bu etkinliklere erisim kosullarina da odaklanmasi gerekmektedir.

Bu ¢alismanin amaci, doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelere katilimin yetiskinlerde psikolojik iyi olusa olas1 katkilarini
erisilebilirlik, motivasyon ve siirdiiriilebilir rekreasyon uygulamalar1 baglaminda elestirel olarak incelemektir. Calismanin
6zgln degeri, doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteyi yalnizca ruhsal saglik ¢iktilar1 yoniinden degil; ayn1 zamanda rekreasyon
hizmetlerinin planlanmasi, katilimin siirdiiriilmesi, kentsel yesil alanlarin kullanimi ve erisilebilirlik boyutlariyla birlikte
tartismasidir.

YONTEM
Derleme tasarimi

Bu ¢alisma, doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteler ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi inceleyen kritik derleme tiiriinde
hazirlanmistir. Calismada birincil veri toplanmamis, insan veya hayvan katilimcilar tizerinde herhangi bir uygulama yapilmamis
ve yalnizca yayimlanmis literatiir degerlendirilmistir. Bu nedenle etik kurul onayi gerektiren bir veri toplama streci
yuritiilmemistir.
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Kritik derleme yaklasimi, konuyu yalnizca etki biiyiikliikleri iizerinden 6zetlemek yerine kavramsal cergeveyi, kaynaklarin
yontemsel sinirlarini ve uygulama sonuglarini birlikte degerlendirmeye olanak saglamaktadir. Bu nedenle ¢alismada sistematik
derleme veya meta-analiz iddiasinda bulunulmamis; PRISMA akis semasi kullanilmamis ve calisma se¢imi nicel bir kalite
puanlamasiyla sinirlandirilmamaistir.

Literatiir taramasi ve kaynak se¢imi

Literatlir taramasinda “nature-based recreation”, “outdoor recreation”, “green exercise”, “nature-based walking”,
“recreational physical activity”, “psychological well-being”, “mental well-being”, “stress”, “anxiety”, “accessibility” ve
“motivation” anahtar kavramlari dikkate alinmistir. Tiirkce literatiir agisindan “doga temelli rekreasyon”, “acik alan
rekreasyonu”, “ motivasyon” ve “erisilebilirlik” kavramlari

kullanilmistir.

»n o«

rekreatif fiziksel aktivite”,

»n o«

psikolojik iyi olus”,

»n o«

serbest zaman”,

Kaynak se¢iminde agik erisimli makaleler, tam metnine erisilebilen derleme ¢alismalari, DergiPark/TR Dizin kayitlari, PLOS
ONE, Frontiers, Springer Nature acik erisim sayfalar1 ve Diinya Saghk Orgiitii ile Avrupa Cevre Ajansi gibi kurumlarin erisilebilir
raporlar énceliklendirilmistir. Ozellikle 2019 sonrasi yayimlanan ¢alismalar degerlendirilmis; ancak motivasyon kurami ve
kentsel yesil alan sagligi gibi temel ¢cerceve sunan bazi eski kaynaklar da calismaya dahil edilmistir.

Calismaya doga temelli rekreasyon, acik alan rekreasyonu, yesil egzersiz, doga ytriiylsi ve doga temelli miidahalelerin
yetiskinlerde psikolojik iyi olus, stres, kaygi, duygu durumu, sosyal iyi olus veya katilim motivasyonu ile iligkisini ele alan
kaynaklar dahil edilmistir. Yalnizca ¢ocuk ve ergen érneklemlerine odaklanan, doga temasi icermeyen genel fiziksel aktivite
arastirmalari, tam metnine veya temel bibliyografik bilgilerine erisilemeyen yayinlar ve rekreasyon baglamiyla dogrudan
iliskilendirilemeyen klinik ¢alismalar kapsam disinda birakilmigtir.

Degerlendirme ve sentez Siireci

Dahil edilen kaynaklar, ¢alismanin amacina uygun olarak tematik bicimde degerlendirilmistir. Sentez siirecinde kaynaklar
bes ana tema altinda gruplanmistir: psikolojik iyi olus; stres, kaygi ve zihinsel yenilenme; motivasyon ve katilimin siirdiiriilmesi;
sosyal yakinlik ve sosyal iyi olus; erisilebilirlik ve siirdiiriilebilir rekreasyon uygulamalar1. On incelemede ulasilan kaynaklar
arasindan nihai metinde 32 erisilebilir calisma, rapor veya kitap b6liimu kullanilmis; derlemenin ana bulgularini temsil eden
¢alismalar Tablo 1’'de 6zetlenmistir.

Degerlendirme yapilirken kaynaklarin tasarimi, 6rneklem o6zellikleri, calisma baglami, 6l¢iilen degiskenleri ve bulgularin
yorumlanma sinirlar1 dikkate alinmistir. Sistematik derleme ve meta-analizler kanit giicii acisindan 6ncelikli degerlendirilmis;
deneysel ya da 6n test-son test tasarimlar nedensel yoruma daha yakin kanitlar olarak ele alinmis; kesitsel calismalar ise iliski
diizeyinde destekleyici bulgu olarak yorumlanmistir. Kitap boliimleri, tezler ve yerel derleme calismalari, dogrudan nedensel
kanit iretmekten cok kavramsal cerceveyi, Tirkiye baglamini ve uygulama Onerilerini giiclendiren kaynaklar olarak
kullanilmistir.

Bu yaklasim, intihal ve yapay zeka kaynakl tekdiize anlatim riskini azaltmak amaciyla dogrudan aktarimdan kaginmayz,
kaynak bulgularini yazar diliyle sentezlemeyi ve her iddiay1 ilgili literatiirle iliskilendirmeyi gerektirmistir. Metinde kesin
nedensellik bildiren ifadeler yalnizca miidahale veya deneysel tasarim bulgularina dayandirilmis; kesitsel ya da derleme
niteligindeki calismalarda 'iligkili olabilir’, 'destekleyebilir' ve 'katki saglayabilir' gibi temkinli akademik ifadeler tercih
edilmistir.

Tablo 1. Derlemede 6ne ¢ikan kaynaklarin tematik sentezi

Kaynak Tasarim / 6rneklem Etkinlik / baglam Temel bulgu Bu derleme acisindan katki / simrhhk
Coventry vd. Sistematik derleme ve Doga temelli agik alan 5‘:?1?5;: fvle?ql;szll;;glglgezl;]?ll:nici Kanit1 gii¢lendirir; ancak miidahalelerin
(2021) meta-analiz aktiviteleri ¢ g Y heterojenligi yorumda temkin gerektirir.

bulgular raporlanmustir.

Yetiskinlerde doga
temelli yiirliyiis
miidahalelerine iliskin
sistematik derleme

Ma vd. (2024)

Doga yiiriiyiisii ve
yiriiyiis temelli
miidahaleler

Duygu durumu, stres, kaygi, ruminasyon
ve dogayla baglilik agisindan olumlu
sonuglar bildirilmistir.

Doga yiiriiylistiniin diisiik maliyetli ve
erisilebilir bir rekreatif fiziksel aktivite
olarak ele alinmasini destekler.

Sistematik derleme ve

Hu vd. (2025) meta-analiz

Kentsel yesil alanlarda
egzersiz

Kentsel yesil egzersizin ruhsal saglik
¢iktilarryla iliskili olabilecegi
gosterilmistir.

Park, kent ormani ve yesil koridorlarm halk
saglig1 ve rekreasyon planlamasindaki
roliinii gii¢clendirir.

Parkinson vd. Kesitsel ¢evrim i¢i

COVID-19 déneminde

Katilim 6riintiilerinin ruhsal saglik ve iyi

Dis mekan rekreasyonunu aktif doga
temast olarak yorumlamaya katki saglar;

(2025) arastirma; 503 yetiskin dis mekan rekreasyonu olusla iligkili oldugu belirtilmistir. kesitsel tasarim nedensellik kurmayi
sinurlar.

On test-son test kontrol 8 hafta; doga yiriiytisii, Deney grubunda psikolojik iyi olus, Tiirkiye baglaminda agik alan rekreasyon
Aksu (2024) gruplu miidahale yoga ve diisiik siddetli sosyal destek algis1 ve fiziksel saglikta programlarmin ¢ok boyutlu iyi olug

caligmasi aerobik egzersiz olumlu degisimler raporlanmustir. ciktilantyla iliskilendirilebilecegini gosterir.
Avecillas- Kontrollii baglamda - DASS-21 olc;un}lermde_ depresyon", . Doga temelli deneyimlerin kisa donem

- e Korunan ormanda doga kayg1 ve stres diizeylerinde kisa donemli e er o

Torres vd. miidahale; 67 tiniversite L . [ katkisin1 ve siirdiiriilebilir etki igin

L .. turizmi deneyimi anlaml1 azalmalar bildirilmistir; 6 aylik R .
(2025) ogrencisi tekrar/stireklilik geregini vurgular.

izlemde etkinin zayifladigi belirtilmistir.
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Kaynak Tasarim / 6rneklem Etkinlik / baglam Temel bulgu Bu derleme agisindan katki / simrhlik
- . Doga yiirliyiisiine katilim motivasyonlari
Ardahan ve Olgek .geh.s.,tlrm'e ve Doga yiiriiytisii / ile katilimdan elde edilen faydalar Tiirkiye’de motivasyonun olgiilebilir bir
gecerlik-giivenirlik . . e . <
Mert (2013) alismast trekking Olgmeye yonelik Tiirkce dlgekler yap1 olarak ele alinmasina temel saglar.
gauymas gelistirilmistir.
L Motivasyon temasinin yalnizca saglik
R Tematik igerik analizi; Rekreasyonel tiiketim SO? yaljal.dlyet, basari-meydan okuma, gerekgesiyle sinirli olmadigini; sosyal,
Giimiis (2025) .. . saglik-iyi olus ve rahatlama-kacis . . e
33 ampirik makale motivasyonlar1 . - duygusal ve deneyimsel boyutlar igerdigini
kiimeleri 6ne ¢ikmustir. Lo
gosterir.
Agcik alan Igsel, dissal ve fayda temelli Katilim motivasyonunun psikolojik
Ertas vd. Tiskisel arastirma; 213 rekreasyonunda motivasyonlarn iyi olusla iliskisi; ¢iktilara her bireyde ayn1 bigimde
(2026) katilimet motivasyon, 6znel iyi mutluluk korkusunun araci ve yansimayabilecegini gostererek elestirel
olug ve mutluluk korkusu  diizenleyici rolii tartistlmistir. yorumu gii¢lendirir.
Yiiriyiis, kamp, bisiklet,  Agik alan rekreasyonunun stresin Yerel literatiirde agik alan rekreasyonunun
Duman (2025) Kitap bolimii / derleme doga sporlar1 ve azalmasi, zihinsel yenilenme ve sosyal psikolojik iyilik haliyle iligkisini kavramsal
meditasyon baglarla iliskili oldugu vurgulanmugtir. olarak destekler.
Giivenol vd. . Kentsel agik alan Sosyal yakinligin iyi olusla baglantili D()'g.a temelli gktlvﬁenln yalnizca l?lrc?ysel
Nitel aragtirma N PP degil, sosyal bir rekreasyon deneyimi
(2024) rekreasyon mekanlari olabilecegi gosterilmistir. <
olarak tartisilmasini saglar.
.. Doga turizmi, agik alan Erisim, kiiltiirel farkliliklar, yonetisim D rekre:cl syonun y_al_nlzca
. Derleme / dokiiman S N cevresel koruma degil, adil erisim ve
Giilnar (2025) L . rekreasyonu ve ve sosyoekolojik sistem boyutlart 6ne P <
temelli degerlendirme A kapsayici yonetigim sorunu oldugunu
stirdiiriilebilirlik ¢ikarilmigtir. e
gosterir.
Bulut ve Planlama., erﬁl.lebluhrhk’ stirdiiriilebilirlik Kentsel yesil alanlarin psikolojik iyi olusu
. . .. Kentsel alanlarda ve kent kimligi baglaminda rekreasyon
Cetinkaya Dokiiman analizi S . . destekleyen kamusal rekreasyon altyapisi
rekreasyon ve spor alanlarmin stratejik 6nemine dikkat . .
(2025) L olarak ele alinmasim gii¢lendirir.
cekilmistir.
Talep artisinin dogal ¢evre tizerindeki . s ..
Kogak ve Balct  Betimsel tarama / durum  Dogada yapilan sportif baskiy1 artirabilecegi; siirdiriilebilirlik Psikolojik w1 011.1$ hedeﬂerm.m (;evr.esel
. b S oo tagima kapasitesi ve koruma ilkeleriyle
(2010) analizi etkinlikler icin planlama, egitim ve kaynak L P . e T
T P birlikte diistiniilmesi gerektigini gosterir.
yonetimi gerektigi belirtilmistir.
Fiziksel ve psikososyal yarar algilari, Doga temelli olmayan sportif rekreasyon
Turhan (2026) Yapisal esitlik modeli; Sportif rekreasyonel psikolojik saglamlik ve problem ¢dzme baglami nedeniyle dogrudan genelleme
383 saglik calisan1 aktiviteye katilim diizeylerini anlamli ve olumlu bigimde sinirhidir; ancak stresle basa ¢ikma ve
aciklamaktadir. saglamlik boyutunu gii¢lendirir.
. Rekreatif etkinlikler Sosygl bag} an, Erisilebilirlik ve stratejik planlama
R . Spor ve rekreatif stresle basa ¢ikmayi ve psikolojik - <
Yilmaz ve SWOT analizi; literatiir [ 9 ST tartigmasina Tirkiye baglamindan katk1
. . etkinliklerin toplumsal dayaniklilig1 destekleyebilir; erigim o L
Dertli (2025) temelli temalar AT . . saglar; ampirik miidahale ¢alismasi
yansimalari esitsizlikleri 6nemli zayif yon olarak desildir
belirlenmistir. gudr.
Ogrenim diizeyi, ekonomik durum, Doga yiiriiyiisiiniin sosyal iyi olusla
Karakulluk¢u Nicel tarama; 383 doga Rekreatif doga yiiriiylisii ~ diizenli spor yapma ve doga ylriiytisii iligkisini destekler; kullanilan dlgek ve
vd. (2023) yuriiyiisii katilimeist ve sosyallesme deneyimine gore sosyallesme orneklem ozellikleri yorumda smirlilik

diizeylerinde farkliliklar belirlenmistir.

olusturur.

Yilgin (2021)

Doktora tezi; 697 park
ve kent ormani
kullanicisi

Rekreasyon alani
kullanimi, katilhim
engelleri ve motivasyon

Katilim motivasyonu ve katilim
engelleri yasam becerileriyle
iliskilendirilmistir; motivasyonun yasam
becerilerini agiklama giicii daha yiiksek
goriinmektedir.

Erisilebilirlik, katilim engelleri ve
motivasyonun birlikte diistiniilmesi
gerektigini gosterir; tez ¢aligmasi oldugu
icin makale kanitiyla desteklenmelidir.

TEMATIK SENTEZ

Derleme kapsaminda incelenen erisilebilir kaynaklar, doga temelli rekreatif fiziksel aktivite ile psikolojik iyi olus arasindaki
iliskinin tek bir degiskenle agiklanamayacagini gostermektedir. Bulgular; fiziksel aktivite, dogayla temas, sosyal etkilesim,
motivasyon, erisilebilirlik ve cevresel planlama boyutlarinin birlikte degerlendirilmesi gerektigine isaret etmektedir.

Psikolojik iyi olus ve doga temelli rekreatif fiziksel aktivite

Doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteler, bireyin serbest zamanini hem hareket ederek hem de dogal cevreyle etkilesim
kurarak degerlendirmesine olanak saglar. WHO Regional Office for Europe (2016), kentsel yesil alanlarin psikolojik rahatlama,
stresin hafiflemesi, sosyal uyumun desteklenmesi ve fiziksel aktiviteyi tesvik etme yollariyla saglik agisindan 6nemli
olabilecegini belirtmektedir. Bu ¢erceve, parklar, kent ormanlari, yliriiyiis yollar1 ve mahalle 6l¢egindeki yesil alanlarin yalnizca
estetik veya cevresel unsurlar degil, ayn1 zamanda rekreasyon ve iyi olus kaynaklari olarak degerlendirilmesine imkan verir.

White ve digerleri (2019), 19.806 katilimcinin yer aldig1 temsili bir 6rneklemde haftalik doga temasi ile 6z bildirime dayal
saglik ve iyi olus arasinda iliski bulundugunu bildirmistir. Bu ¢calisma doga temasinin siiresine iliskin tartismaya katki sunmakla
birlikte, kesitsel tasarim nedeniyle bulgularin dogrudan nedensellik seklinde yorumlanmamasi gerekir. Yine de sonuglar, doga
temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin serbest zaman politikalar1 icinde dikkate alinabilecek bir iyi olus alani oldugunu
gostermektedir. Tiirkiye baglaminda acik alan rekreasyonunun ¢ok boyutlu iyi olus tizerindeki etkisini ele alan giincel miidahale
calismalar1 da bulunmaktadir. Aksu (2024), acik alan rekreasyonunun psikolojik, sosyal ve fiziksel iyi olus tizerindeki etkilerini
deney ve kontrol gruplar lizerinden incelemis; deney grubuna sekiz hafta boyunca doga yiiriiytisii, yoga ve diisiik siddetli
aerobik egzersizleri iceren agik alan rekreasyon programi uygulamistir. Calismada deney grubunda psikolojik iyi olus, sosyal
destek algisi ve fiziksel iyi olus diizeylerinde anlaml gelismeler raporlanmistir. Bu bulgu, acik alan rekreasyonunun yalnizca
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psikolojik iyi olusla degil, sosyal ve fiziksel iyi olus boyutlariyla da birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.
Bununla birlikte 6rneklem biiytikliigliniin sinirli olmasi nedeniyle bu calisma, mevcut derlemede destekleyici yerel kanit olarak
ele alinmalidir.

Parkinson ve digerleri (2025), dis mekan rekreasyonunu fiziksel hareket ve dogal ¢evreyle yakin etkilesim iceren aktif bir
doga temasi bicimi olarak ele almistir. Calismada dis mekan rekreasyonu sikliginin iyi olusla iliskili oldugu bildirilmis; ancak
arastirmanin kesitsel niteligi ve pandemi baglami nedeniyle bulgularin genel popiilasyona aktariminda dikkatli olunmasi
gerektigi vurgulanmistir. Bu sinirlilik, doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin yararlarini tartisirken temkinli bir dil
kullanilmasini gerektirir.

Stres, kaygi, duygu durumu ve ruminasyon

Doga temelli yiiriiyis, erisilebilirligi yliksek olan ve 6zel ekipman gereksinimi goérece diisiik bir rekreatif fiziksel aktivite
tiiridir. Ma ve digerleri (2024), yetiskinlerde doga temelli yiiriiyiis miidahalelerini inceleyen sistematik derlemelerinde, doga
ylriytlsiiniin duygu durumu, iyimserlik, psikolojik iyi olus ve dogayla baglilik acisindan olumlu sonuclarla iliskili olabilecegini;
stres, kaygi ve olumsuz ruminasyonun azalmasina katki saglayabilecegini bildirmistir. Ayn1 derleme, incelenen ¢alismalarin
yontemsel cesitlilik gosterdigini ve daha giiclii deneysel arastirmalara ihtiya¢ bulundugunu da belirtmektedir.

Hu ve digerleri (2025), kentsel yesil alanlarda gerceklestirilen egzersiz miidahalelerini inceleyen sistematik derleme ve
meta-analizlerinde, kentsel yesil egzersizin yetiskin kent sakinlerinde ruhsal saglik lizerinde istatistiksel olarak anlamli olumlu
etki gosterebildigini raporlamistir. Bu bulgu, doga temelli rekreatif fiziksel aktivite icin yalnizca uzak dogal alanlara degil, kent
icindeki erisilebilir yesil alanlara da odaklanilmasi gerektigini desteklemektedir. Bununla birlikte s6z konusu ¢alisma, miidahale
siiresi, siklig1, seans siiresi ve egzersiz yogunlugu gibi degiskenlerin sonuglari etkileyebilecegini gostermektedir.

Coventry ve digerleri (2021), yetiskinlerde doga temelli acik alan aktivitelerinin ruhsal ve fiziksel saglik ¢iktilar1 tizerindeki
etkilerini sistematik derleme ve meta-analiz ile incelemistir. Calisma, doga temelli agik alan etkinliklerinin 6zellikle ruhsal saglik
ciktilar1 agisindan umut verici olabilecegini géstermistir. Ancak yazarlar ¢alismalarin risk yanlilii ve yontemsel farkliliklar
tasidigini belirttigi icin, bu bulgular kesin ve kosulsuz etki iddiasi yerine olasi katki seklinde degerlendirilmelidir.

Dogal cevrede gerceklestirilen fiziksel aktivitenin psikolojik ¢iktilari, yalnizca acik alan-kapali alan ayrimiyla degil, agik
alanin niteligiyle de iliskili olabilir. Wicks ve digerleri (2022), dogal dis mekanlarda yapilan fiziksel aktivite ile kentsel dis
mekanlarda yapilan fiziksel aktiviteyi karsilastiran deneysel calismalari sistematik derleme ve meta-analiz yoluyla incelemistir.
Calismada dogal ¢evrede gergeklestirilen fiziksel aktivitenin kaygi, yorgunluk, olumlu duygu ve canlilik gibi bazi psikolojik
ciktilar agisindan daha olumlu sonuglarla iliskili olabilecegi bildirilmistir. Bununla birlikte yazarlar, ¢alismalar arasinda
heterojenlik ve yanlilik riski bulundugunu belirttigi icin bu bulgular kesin genelleme yerine ¢evresel baglamin 6nemine isaret
eden destekleyici kanitlar olarak degerlendirilmelidir.

Motivasyon, bos zaman tatmini ve katilimin siirdiiriilmesi

Doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin psikolojik iyi olusa katkisi, yalnizca aktiviteye baslanmasiyla degil, katilimin
sturdiiriilmesiyle de iliskilidir. Teixeira ve digerleri (2012), 6z belirleme kurami ¢ercevesinde fiziksel aktivite ve egzersiz
davranisini inceledikleri sistematik derlemede, 6zerk motivasyon, yeterlik algis1 ve igsel giidiilenmenin fiziksel aktiviteye
katilimin siirdiriilmesi agisindan 6nemli oldugunu belirtmistir. Bu durum, rekreasyon programlarinin katilimcilara segenek
sunan, basar1 duygusunu destekleyen ve zorlayici olmayan bir yapida tasarlanmasinin 6nemini géstermektedir.

Kaleta ve digerleri (2025), doga temelli miidahalelere iliskin derlemeleri sistematik olarak incelemis ve sosyal baglam,
fiziksel aktivite, yas, dogayla baglilik, siire ve siklik, cinsiyet, ¢cevre tiirii, katilimc1 motivasyonu ve 6zerklik gibi faktorlerin
miidahale etkililigini degistirebilecegini bildirmistir. Rekreasyon baglaminda bu bulgu, doga temelli etkinliklerin yalnizca
“katilim var/yok” biciminde degil, katilimin nedeni, katilimcinin deneyim kalitesi ve etkinligin siirdiiriilebilirligi acisindan da
ele alinmasi gerektigini diisiindiirmektedir.

Tirkiye literatiiriinde motivasyon, deneyim kalitesi ve bos zaman tatminiyle iliskili giincel bulgular bulunmaktadir. Akova
ve digerleri (2019), rekreasyon deneyiminin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisini ele alirken; Vapur ve Araboga (2025), acik
hava rekreasyonuna katilimin psikolojik iyi olusa etkisinde bos zaman tatmininin diizenleyici rol oynayabilecegini gdstermistir.
Ekinci ve Glirbiiz (2025), agik hava rekreasyon etkinliklerinde algilanan degerin deneyim kalitesi ve bos zaman tatminiyle iligkili
oldugunu belirtmistir. Ertas ve digerleri (2026), acik alan rekreasyon etkinliklerine katilan 213 birey lizerinde motivasyon,
mental iyi olus ve mutluluk korkusu iliskisini incelemis; i¢sel, dissal ve fayda temelli motivasyonlarin iyi olusla olumlu yonde,
motivasyonsuzlugun ise olumsuz yonde iligkili oldugunu bildirmistir. Giimiis (2025) ise rekreasyonel motivasyonlar1 tek
boyutlu bir yapi1 olarak degil; sosyal aidiyet, basari-meydan okuma, saglik-iyi olus ve rahatlama-kacis kiimeleri iizerinden
degerlendirmistir. Bu bulgular, doga temelli rekreatif fiziksel aktivite programlarinda katilimi baslatan giidiiler kadar, katilimin
stirdiiriilmesini saglayan tatmin, yeterlik, sosyal destek ve psikolojik giivenlik algisinin da dikkate alinmasi gerektigini
gostermektedir.
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Sosyal yakinlik ve sosyal iyi olus

Doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteler bireysel bir deneyim olabilecegi gibi, grup ytriiytsleri, agik alan egzersizleri, kuliip
etkinlikleri ve topluluk temelli programlar araciligiyla sosyal etkilesimi de destekleyebilir. Parkinson ve digerleri (2025), sosyal
izolasyonun daha diisiik iyi olusla iligkili oldugunu ve dis mekan rekreasyonunun bu baglamda degerlendirilmesi gerektigini
bildirmistir. Bu bulgu, doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin yalnizca hareket diizeyiyle degil, sosyal temas olanaklariyla da
ele alinmasi gerektigini gostermektedir.

Giivenol ve digerleri (2024), kentsel acik alan rekreasyon mekanlarinda sosyal yakinlik ve iyi olus iliskisini nitel arastirma
deseniyle incelemis; kentsel acik alanlarda kurulan sosyal yakinligin iyi olusla olumlu iligki i¢inde oldugunu bildirmistir. Bu
¢alisma, acik alan rekreasyonunun her zaman yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite icermesi gerekmedigini; sosyal iliski, olumlu
duygu, anlam ve giindelik yasamdan uzaklasma gibi boyutlarin da iyi olus deneyimine katki saglayabilecegini gdstermektedir.

Erisilebilirlik, esitsizlikler ve siirdiiriilebilir rekreasyon uygulamalar

Doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin iyi olusu destekleyebilmesi i¢in bireylerin bu etkinliklere giivenli, ekonomik ve
diizenli bicimde erisebilmesi gerekir. European Environment Agency (2022), Avrupa kentlerinde yesil ve mavi alanlarin saglik
yararlarina erisimin sosyoekonomik ve demografik esitsizlikler nedeniyle herkes icin ayni diizeyde olmadigim belirtmektedir.
Bu nedenle rekreasyon planlamasinda yalnizca alan varligi degil, alanlarin kalitesi, giivenligi, ulasilabilirligi ve dezavantajli
gruplarin kullanimina uygunlugu da degerlendirilmelidir.

WHO Regional Office for Europe (2023), kentsel yesil ve mavi alanlarin saglik ve iyi olus iizerindeki degerinin politika
yapicilar ve uygulayicilar tarafindan farkli yontemlerle degerlendirilebilecegini belirtmektedir. Bu yaklasim, rekreasyon
hizmetlerinin yalnizca etkinlik diizenleme diizeyinde degil, kentsel planlama, halk sagligi, ulasim ve sosyal politika ile birlikte
diistintilmesi gerektigini gostermektedir.

Guglii Nergiz (2024), yash yetiskinlerde ac¢ik alan rekreasyonunun yasam kalitesi ve iyi olusla iliskisini sistematik bicimde
incelemis ve acik alan rekreasyonuna katilimin yash bireyler agisindan yasam boyu saglik baglaminda 6énemli oldugunu
vurgulamistir. Saltik ve Akova (2019) ise yakin acik alan rekreasyon aktiviteleri ile iyi olus ve iliskili degiskenler arasindaki
iliskiyi incelemis; bulgularin 6rneklem ve odlciim baglamina gore degisebilecegini gostermistir. Bu iki c¢alisma birlikte
degerlendirildiginde, Tiirkiye’de acik alan rekreasyonunun iyi olusla iliskisine yonelik arastirmalarin arttigi, ancak farkl yas
gruplari, erisim kosullar1 ve mekansal nitelikler agisindan daha ayrintili galismalara ihtiya¢ bulundugu sdylenebilir.

Doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin psikolojik iyi olusa katkisi, etkinligin tiiriine ve katilimcinin deneyimden algiladigi
saglik ciktisina gore degisebilir. Okudan ve digerleri (2025), doga temelli spor aktivitelerine katilan yetiskinlerde algilanan
rekreatif saglik ciktilari ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif iliski bulundugunu ve algilanan saglik ¢iktilarinin psikolojik iyi
olusu anlaml bicimde yordadigini raporlamistir. Bu bulgu, rekreasyon hizmetlerinde yalnizca alan saglanmasinin yeterli
olmadigini;; katilimcinin etkinlikten saglik, yenilenme, yeterlik ve tatmin algis1 elde etmesini destekleyen program
tasarimlarinin da 6énemli oldugunu géstermektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu kritik derleme, doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelere katilimin yetiskinlerde psikolojik iyi olusla iliskili olabil ecegini;
ancak bu iliskinin tek basina fiziksel aktiviteyle aciklanamayacagini gostermektedir. incelenen kaynaklarda doga temelli
yuriiyls, kentsel yesil egzersiz ve dis mekan rekreasyonu; olumlu duygu durumu, stresin hafiflemesi, kaygi ve ruminasyonun
azalmasi, dogayla baglilik ve sosyal temas gibi ¢iktilarla iliskilendirilmistir (Coventry vd., 2021; Ma vd., 2024; Hu vd., 2025;
Parkinson vd., 2025). Bununla birlikte calismalarin bir kismi kesitsel tasarima, kii¢iik 6rneklemlere, farkli miidahale siirelerine
veya degisken 6l¢iim araglarina dayandigi i¢in, bulgular kesin nedensel sonuglar olarak yorumlanmamalidir. Wicks ve digerleri
(2022), fiziksel aktivitenin gercgeklestigi cevresel baglamin psikolojik ciktilar agisindan 6nemli olabilecegini gosterirken; Vapur
ve Araboga (2025), acik hava rekreasyon katiliminin psikolojik iyi olusla iliskisinde bos zaman tatmininin diizenleyici roliinii
ortaya koymustur. Aksu’'nun (2024) acik alan rekreasyon programina iliskin bulgulari ise doga temelli etkinliklerin psikolojik,
sosyal ve fiziksel iyi olus boyutlariyla birlikte ele alinmasinin 6nemini desteklemektedir. Benzer bicimde Duman (2025), a¢ik
alan rekreasyonel aktivitelerin stresin azaltilmasi ve zihinsel yenilenme acgisindan destekleyici bir rol iistlenebilecegini
belirtmektedir. Avecillas-Torres ve digerleri (2025) ise doga temelli turizm deneyiminin depresyon, anksiyete ve stres
belirtilerini kisa dénemde azaltabilecegini; ancak bu etkinin siirekliligi icin dogayla temasin diizenli bicimde siirdiriilmesi
gerektigini géstermistir. Bu ¢alismalar birlikte degerlendirildiginde, doga temelli rekreatif fiziksel aktivitenin yalnizca “dogada
hareket etme” davranisiyla degil; cevresel nitelik, deneyim doyumu, sosyal etkilesim ve program tasarimiyla birlikte
incelenmesi gerektigi soylenebilir.

Doga temelli rekreatif fiziksel aktivitenin olas1 katkisi, fiziksel hareket, cevresel deneyim ve sosyal baglamin birlikte
islemesiyle aciklanabilir. Dogal veya yesil cevrede bulunma, bireyin giindelik stres kaynaklarindan uzaklagmasina ve psikolojik
yenilenme deneyimi yasamasina destek olabilir. Ayni1 zamanda yiiriiyiis, bisiklet, acik alan egzersizi veya grup etkinlikleri gibi
uygulamalar, bireyin bedensel hareketini artirarak serbest zamanin daha aktif kullanilmasina olanak saglar. Turhan'in (2026)
sportif rekreasyonel aktiviteye katilim {izerine yiirtittiigii calisma, fiziksel ve psikososyal yararlarin psikolojik saglamlik ve
stresle basa ¢ikma becerileriyle iliskili oldugunu géstermesi bakimindan bu degerlendirmeyi desteklemektedir. Karakulluk¢u
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ve digerleri (2023) tarafindan doga yiiriiyiislerine katilan bireylerle yapilan calisma da doga temelli etkinliklerin yalnizca
bireysel iyi olus degil, sosyallesme ve sosyal temas agisindan da degerlendirilmesi gerektigine isaret etmektedir. Bu nedenle
doga temelli rekreatif fiziksel aktivite, rekreasyon alaninda hem bireysel iyi olus hem de toplum saglig1 agisindan ¢ok boyutlu
bir uygulama alani olarak degerlendirilebilir.

Motivasyon ve bos zaman tatmini, katiimin siirdiiriilmesi agisindan 6énemli gériinmektedir. Oz belirleme kurami
cercevesinde 6zerklik, yeterlik ve iliski kurma ihtiyag¢larinin desteklenmesi, fiziksel aktiviteye devam etme olasiligini artirabilir
(Teixeira vd., 2012). Giimiis'tin (2025) rekreasyonel tiiketimde motivasyonlara iliskin tematik icerik analizi, sosyal-aidiyet,
basari-meydan okuma, saglik-iyi olus ve rahatlama-kacis temalarinin rekreatif katilimi agiklamada 6ne ¢iktigini gdéstermektedir.
Ertas ve digerleri (2026) ise rekreasyonel etkinlik motivasyonu ile mental iyi olus arasindaki iliskide mutluluk korkusunun
araci ve diizenleyici roliinii inceleyerek, motivasyon-iyi olus iliskisinin psikolojik degiskenlerden bagimsiz diisiiniillemeyecegini
ortaya koymaktadir. Rekreasyon programlar katilimcilara se¢im hakki sundugunda, baslangi¢ diizeyine uygun etkinlikler
icerdiginde ve sosyal destek sagladiginda, doga temelli aktivitelere diizenli katilim daha stirdiirtilebilir hale gelebilir. Bu nedenle
program tasarimlarinda yalnizca etkinligin tiirii degil, katilimci deneyiminin niteligi de dikkate alinmalidir.

Erisilebilirlik, bu derlemenin en 6nemli tartisma basliklarindan biridir. Yesil alanlara yakinlik, ulasim olanaklari, giivenlik
algisi, ekonomik maliyet, fiziksel erisim kosullar1 ve sosyal kapsayicilik; doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelere katilimi
etkileyebilir. European Environment Agency (2022), yesil ve mavi alanlarin yararlarina erisimde esitsizlikler bulundugunu
belirtmektedir. Tiirkiye baglaminda Yilgin'in (2021) rekreasyon alani kullanimina iliskin katilim engelleri ve motivasyon
iizerine ¢alismasi, rekreasyon alanlarina katilimin yalnizca bireysel istekle degil; yapisal, sosyal ve mekansal kosullarla birlikte
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Bu nedenle doga temelli rekreasyonun iyi olusa katkisindan s6z ederken, bu
etkinliklere kimlerin kolay erisebildigi ve kimlerin disarida kalabildigi sorusu da dikkate alinmalidir.

Tiirkiye literatiirii, rekreasyon deneyimi, agik alan rekreasyonu, sosyal yakinlik ve psikolojik iyi olus iliskisini ele alan
calismalarla gelismektedir (Akova vd., 2019; Saltik & Akova, 2019; Gli¢li Nergiz, 2024; Giivenol vd., 2024; Vapur & Araboga,
2025). Buna karsin doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteleri erisilebilirlik, motivasyon ve stirdiirtilebilir uygulama boyutlariyla
birlikte inceleyen derleme ¢alismalarinin sinirl oldugu gorilmektedir. Bu derleme, s6z konusu bosluga dogrudan ampirik veri
iretmeden, mevcut erisilebilir kaynaklari elestirel ve uygulamaya doniik bicimde bir araya getirerek katki sunmayi
amagclamaktadir.

Sonug¢

Siirdiiriilebilirlik ac¢isindan degerlendirildiginde, doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin yalnizca katilimer sagliginm
destekleyen uygulamalar olarak degil, dogal alanlarin korunmasi, tasima kapasitesinin gozetilmesi ve cevresel farkindaligin
artirilmasi agisindan da planlanmasi gerekmektedir. Dogal alanlara yonelik artan talep, dogru yonetilmediginde cevresel baski
olusturabilir. Bu nedenle rekreasyon planlamasinda katilimei giivenligi, cevresel koruma, erisim adaleti ve yerel yonetimlerin
sorumlulugu birlikte ele alinmaldir.

Doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteler yetiskinlerde psikolojik iyi olusu destekleme potansiyeli tasiyan, cok boyutlu ve
uygulamaya acik bir rekreasyon alani olarak degerlendirilebilir. Mevcut literatiir, bu etkinliklerin stresin azalmasi, olumlu
duygu durumunun giiclenmesi, sosyal temasin artmasi, dogayla baghligin gelismesi ve serbest zaman tatmininin desteklenmesi
acisindan yararl olabilecegine isaret etmektedir. Ancak bu potansiyelin etkili ve adil bicimde kullanilabilmesi i¢cin doga temelli
rekreasyon programlarinin erisilebilir, kapsayici, diizenli ve ¢evresel stirdiiriilebilirligi gézeten bir yaklasimla tasarlanmasi
gerekmektedir. Gelecek arastirmalarda farkli yas gruplari, sosyoekonomik diizeyler ve erisim kosullar1 dikkate alinarak
uzunlamasina ve miidahale temelli ¢calismalar yapilmasi; ayrica motivasyon, bos zaman tatmini ve ¢evresel nitelik gibi araci
degiskenlerin daha ayrintili incelenmesi 6nerilmektedir.

Sonug olarak doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteler, yetiskinlerde psikolojik iyi olusu destekleyebilecek 6nemli bir serbest
zaman alanidir. Incelenen kaynaklar, doga yiiriiyiisi, kentsel yesil egzersiz ve dis mekan rekreasyonuna katihmin psikolojik iyi
olus, olumlu duygu durumu, stresin azalmasi, kayginin hafiflemesi, sosyal etkilesim ve dogayla baglilik agisindan katki
saglayabilecegini gostermektedir.

Bununla birlikte mevcut kanitlar, bu katkilarin her birey ve her ¢evre icin ayni diizeyde ortaya g¢ikmayabilecegini
gostermektedir. Etkinligin siiresi, siklig1, yogunlugu, cevrenin niteligi, katiimcinin motivasyonu, sosyal destek diizeyi ve erisim
kosullar1 sonuglari etkileyebilmektedir. Bu nedenle doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteler, yalnizca bireysel tercih olarak
degil, erisilebilir ve siirdiriilebilir rekreasyon politikalarinin pargasi olarak ele alinmalidur.

Oneriler

Yerel yonetimler ve rekreasyon birimleri, parklar, yiiriiylis yollari, bisiklet rotalari, kent ormanlar ve yesil koridorlar:
glivenli, licretsiz veya diislik maliyetli ve farkl gruplar icin erisilebilir bicimde planlamalidir.

Doga temelli rekreatif fiziksel aktivite programlari, katilimcilarin fiziksel uygunluk diizeylerine gore kademeli bicimde
diizenlenmeli; 6zellikle yeni baslayanlar, yash yetiskinler, kronik hastaligi olan bireyler, engelli bireyler ve diisiik gelirli gruplar
icin uyarlanabilir secenekler sunmalidir.
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Program tasarimlarinda yalnizca fiziksel aktivite siiresi ve yogunlugu degil, katilimcinin 6zerklik duygusu, yeterlik algisi,
sosyal destek ihtiyaci ve etkinlikten aldig1 tatmin de dikkate alinmalidir.

Universiteler ve arastirmacilar, doga temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin psikolojik iyi olus lizerindeki katkilarim daha
glclii bicimde degerlendirebilmek icin uzunlamasina, deneysel ve karma yontemli arastirmalar yapmalidir. Gelecek
calismalarda etkinlik dozu, ¢evre tiiri, erisilebilirlik diizeyi, giivenlik algis1 ve sosyal katilim degiskenleri birlikte incelenmelidir.

Kentsel planlama ve halk saglig1 politikalarinda yesil alanlar yalnizca ¢evresel diizenleme unsuru olarak degil, psikolojik iyi
olusu ve aktif serbest zaman katilimini destekleyen kamusal rekreasyon altyapisi olarak degerlendirilmelidir.

Sinmirhiliklar ve giiclii yonler

Bu derlemenin bazi siirhliklar1 bulunmaktadir. Oncelikle ¢alisma, erisilebilir literatiire dayal kritik bir derlemedir ve
sistematik derleme ya da meta-analiz niteligi tasimamaktadir. Bu nedenle incelenen ¢alismalarin érneklem 6zellikleri, 6l¢gme
araclari, miidahale siireleri ve arastirma desenleri arasindaki farkliliklar dogrudan karsilastirmayi sinirlamaktadir. Ayrica
¢alismalarin bir kismi kesitsel tasarima dayandigindan, doga temelli rekreatif fiziksel aktivite ile psikolojik iyi olus arasindaki
iliskinin yonii konusunda kesin nedensel ¢ikarimlar yapilmamalidir.

Bu ¢alismanin baslica sinirlilig, sistematik derleme veya meta-analiz olarak tasarlanmamis olmasidir. Bu nedenle kaynak
secimi PRISMA akis semasiyla raporlanmamis, calismalarin metodolojik kalitesi standart bir degerlendirme araciyla
puanlanmamis ve bulgular nicel etki biiyiikliikleri izerinden sentezlenmemistir. Ayrica tam metnine veya temel bibliyografik
bilgilerine erisilemeyen kaynaklar kapsam disinda birakildig i¢in bazi ¢alismalar degerlendirme disinda kalmis olabilir.

Calismanin gii¢li yoni, doga temelli rekreatif fiziksel aktiviteyi yalnizca psikolojik ¢iktilarin 6zetlenmesiyle sinirlamamasi;
erisilebilirlik, motivasyon, sosyal iyi olus ve siirdiiriilebilir uygulama boyutlarini birlikte ele almasidir. Ayrica giincel agik
erisimli uluslararasi ¢alismalar ile Tiirkiye literatiiriinden erisilebilir kaynaklarin birlikte degerlendirilmesi, derlemenin
rekreasyon uygulayicilari ve arastirmacilar i¢in kullanilabilir bir ¢erceve sunmasina katki saglamaktadir.

Etik beyan

Bu calisma yayimlanmis kaynaklara dayal kritik derleme niteligindedir. insan veya hayvan katilimcilardan birincil veri
toplanmamis ve herhangi bir miidahale yapilmamistir. Bu nedenle etik kurul onay1 gerektiren bir islem yiriitiillmemistir.

Uretken YZ Kullanim Beyam

ChatGPT (OpenAl), calismanin hazirlanmasi siirecinde yalnizca dil diizenleme, metin gelistirme ve literatiir organizasyonu
amaciyla kullanilmistir. Nihai icerik, kaynak se¢imi, bilimsel degerlendirme ve metnin son kontrolii yazara aittir.

CRediT yazarlik katki beyani

Kagay Z.: Kavramsallastirma, Metodoloji, Literatiir taramasi, Kaynaklar, Yazim - Orijinal Taslak, Yazim - Inceleme ve
Diizenleme.

Veri kullanilabilirligi

Bu derlemede yeni bir veri seti olusturulmamistir. Calismada kullanilan bilgiler, kaynakcada belirtilen yayimlanmis ve
erisilebilir calismalardan elde edilmistir.

Cikar catismasi beyani

Yazar, bu makalede bildirilen ¢alismay etkileyebilecek bilinen herhangi bir ¢ikar ¢atismasi veya kisisel iliski bulunmadigini
beyan eder.

Tesekkiir

Bu ¢alisma, kamu, ticari veya kar amaci giitmeyen sektorlerdeki herhangi bir fon kurulusundan 6zel bir hibe almamistir.
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