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Review/Derleme Makale 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteler ve psikolojik iyi oluş: Erişilebilirlik, 
motivasyon ve sürdürülebilirlik üzerine kritik bir derleme 

Zülbiye Kaçay
1

* 
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Spor Yöneticiliği Bölümü, Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi, Çanakkale, 17100, Türkiye 

Öz 

Kentleşme, hareketsiz yaşam biçimi ve doğayla temasın azalması, yetişkin bireylerin serbest zamanlarını fiziksel ve psikolojik iyi oluşu 
destekleyecek biçimde değerlendirmesini önemli hâle getirmektedir. Bu kritik derlemenin amacı, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelere 
katılımın yetişkinlerde psikolojik iyi oluşa olası katkılarını erişilebilirlik, motivasyon ve sürdürülebilir rekreasyon uygulamaları bağlamında 
incelemektir. Çalışmada doğa temelli rekreasyon, açık alan rekreasyonu, yeşil egzersiz, psikolojik iyi oluş, stres, kaygı, motivasyon ve 
erişilebilirlik kavramları çerçevesinde güncel ve erişilebilir literatür değerlendirilmiştir. İncelenen çalışmalar, doğa yürüyüşü, açık alan 
egzersizleri ve dış mekân rekreasyonuna katılımın psikolojik iyi oluş, olumlu duygu durumu, stresin azalması, kaygının hafiflemesi ve sosyal 
etkileşim açısından destekleyici olabileceğini göstermektedir. Bununla birlikte, mevcut kanıtlar etkinliğin türü, süresi, yoğunluğu, çevresel 
nitelik, katılımcı özellikleri ve erişim olanakları gibi değişkenlerin sonuçları etkileyebileceğine işaret etmektedir. Sonuç olarak doğa temelli 
rekreatif fiziksel aktiviteler, yalnızca bireysel serbest zaman etkinliği değil; erişilebilir, kapsayıcı ve sürdürülebilir rekreasyon politikalarıyla 
desteklenmesi gereken bir halk sağlığı ve iyi oluş alanı olarak değerlendirilebilir. Bu derleme, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivite ile 
psikolojik iyi oluş ilişkisini bireysel çıktılar, katılım koşulları ve uygulamaya dönük rekreasyon planlaması açısından birlikte tartışarak 
rekreasyon literatürüne katkı sunmayı amaçlamaktadır. 

Anahtar Kelimeler: Doğa temelli rekreasyon, erişilebilirlik, fiziksel aktivite, psikolojik iyi oluş, yeşil 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 

GİRİŞ 

Fiziksel aktivite, yetişkinlerde sağlığın korunması ve geliştirilmesi açısından temel davranış alanlarından biridir. Dünya 
Sağlık Örgütü, fiziksel aktivite ve sedanter davranışa ilişkin 2020 kılavuzunda yetişkinler, yaşlı yetişkinler, kronik hastalığı veya 
engelliliği olan bireyler dâhil olmak üzere farklı gruplar için kanıta dayalı fiziksel aktivite önerileri sunmuştur (Bull et al., 2020). 
Bu çerçevede serbest zamanda gerçekleştirilen fiziksel aktiviteler, bireyin yalnızca hareket düzeyini artıran uygulamalar olarak 
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değil, aynı zamanda yaşam kalitesi, ruhsal iyi oluş ve sosyal katılım açısından da değerlendirilmesi gereken rekreatif deneyimler 
olarak ele alınabilir. 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteler; yürüyüş, doğa yürüyüşü, açık alan egzersizleri, rekreatif bisiklet kullanımı, park 
temelli fiziksel aktivite ve benzeri etkinlikleri kapsayan, fiziksel hareket ile doğal veya yeşil çevre temasını bir araya getiren 
serbest zaman etkinlikleridir. Açık alan rekreasyonunun ruhsal sağlık ve iyi oluşla ilişkisini inceleyen güncel bir çalışmada, dış 
mekân rekreasyonunun genellikle fiziksel hareket ve doğal çevreyle yakın etkileşim içerdiği belirtilmiş; bu nedenle doğa 
temasının aktif ve deneyimsel bir biçimi olarak değerlendirilebileceği vurgulanmıştır (Parkinson vd., 2025). Bu yaklaşım, doğa 
temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin yalnızca “egzersiz” veya yalnızca “doğada bulunma” olarak değil, çok boyutlu bir 
rekreasyon deneyimi olarak incelenmesini gerektirmektedir. 

Güncel araştırmalar, dış mekân rekreasyonu ile ruhsal sağlık ve iyi oluş arasında olumlu ilişkiler olabileceğini 
göstermektedir. Parkinson ve diğerleri (2025), Amerika Birleşik Devletleri’nde 503 yetişkinden elde edilen kesitsel çevrim içi 
anket verileriyle dış mekân rekreasyonuna katılım örüntülerini ve bu katılımın ruhsal sağlık ile iyi oluşla ilişkisini incelemiştir. 
Çalışmada, dış mekân rekreasyonunun fiziksel aktiviteyi sürdürme, stresi azaltma ve normal yaşam duygusunu koruma 
açısından önemli olabileceği belirtilmiştir. Bununla birlikte çalışmanın kesitsel tasarımı nedeniyle bu bulgular nedensellik 
şeklinde yorumlanmamalıdır. Bu nedenle mevcut derlemede “etki” kavramı kesin nedensel sonuçlar anlamında değil, 
literatürde bildirilen olası katkılar ve ilişkiler bağlamında kullanılmaktadır. 

Doğa temelli yürüyüş müdahaleleri, bu alanın en erişilebilir ve düşük maliyetli uygulamalarından biri olarak öne 
çıkmaktadır. Ma ve diğerleri (2024), yetişkinlerde doğa temelli yürüyüş müdahalelerinin ruhsal sağlık çıktıları üzerindeki 
etkililiğini inceleyen sistematik derlemelerinde, bu müdahalelerin duygu durumu, iyimserlik, psikolojik iyi oluş ve doğayla 
bağlılık açısından olumlu sonuçlarla ilişkili olabileceğini; stres, kaygı ve olumsuz ruminasyonun azalmasına katkı 
sağlayabileceğini bildirmiştir. Bu bulgu, doğa yürüyüşü gibi açık alan etkinliklerinin rekreasyon planlamasında yalnızca fiziksel 
uygunluk açısından değil, psikolojik iyi oluş açısından da ele alınması gerektiğini göstermektedir. 

Kentsel yeşil alanlarda yapılan egzersizler de doğa temelli rekreatif fiziksel aktivite kapsamında değerlendirilebilir. Hu ve  
diğerleri (2025), kentsel yeşil egzersizin ruhsal sağlık üzerindeki etkilerini inceleyen sistematik derleme ve meta-analizlerinde, 
erişilebilir kentsel yeşil alanların kullanımının artırılmasının halk sağlığı ve yeşil alan planlaması açısından önemli olduğunu 
belirtmiştir. Bu sonuç, doğa temelli rekreasyonun yalnızca uzak doğal alanlarda yapılan etkinliklerle sınırlı olmadığını; parklar, 
kent ormanları, yürüyüş yolları, yeşil koridorlar ve mahalle ölçeğindeki açık alanların da psikolojik iyi oluşu destekleyebilecek 
rekreatif çevreler olarak değerlendirilmesi gerektiğini ortaya koymaktadır. 

Türkiye’deki çalışmalar da rekreasyon deneyimi, açık alan rekreasyonu ve iyi oluş ilişkisine yönelik yerel literatürün 
gelişmekte olduğunu göstermektedir. Saltık ve Akova (2019), yakın açık alan rekreasyon aktiviteleri ile iyi olma hâli, psikolojik 
dayanıklılık, yenilenme deneyimi, yaşam doyumu ve iş tatmini arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Akova ve diğerleri (2019) ise 
rekreasyon deneyiminin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkisini Y kuşağı örnekleminde ele almıştır. Daha güncel olarak Güçlü 
Nergiz (2024), açık alan rekreasyonunun yaşlı yetişkinlerde yaşam kalitesi ve iyi oluş üzerindeki etkisini sistematik derleme 
yöntemiyle incelemiştir. Bu çalışmalar, konunun Türkiye literatüründe de karşılığı olduğunu; ancak doğa temelli rekreatif 
fiziksel aktivite, erişilebilirlik, motivasyon ve sürdürülebilir uygulama boyutlarını birlikte ele alan derleme çalışmalarına ihtiyaç 
bulunduğunu düşündürmektedir. 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin psikolojik iyi oluşla ilişkisi değerlendirilirken erişilebilirlik konusu ayrıca  önem 
taşımaktadır. Dış mekân rekreasyonuna katılım; yaş, ekonomik durum, ulaşım olanakları, yaşanılan çevrenin niteliği, güvenlik 
algısı ve yeşil alanlara yakınlık gibi değişkenlerden etkilenebilir. Parkinson ve diğerleri (2025), dış mekân rekreasyonuna 
katılım örüntülerinde yaş, finansal durum ve ırksal gruplar açısından farklılıklar bulunduğunu bildirmiştir. Hu ve diğerleri 
(2025) ise kentsel yeşil egzersiz uygulamalarının halk sağlığı açısından değerlendirilebilmesi için yeşil alanların erişilebilirliği 
ve kullanımının geliştirilmesi gerektiğini vurgulamıştır. Bu nedenle rekreasyon politikalarının yalnızca etkinlik çeşitliliğine 
değil, farklı toplumsal grupların bu etkinliklere erişim koşullarına da odaklanması gerekmektedir. 

Bu çalışmanın amacı, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelere katılımın yetişkinlerde psikolojik iyi oluşa olası katkılarını 
erişilebilirlik, motivasyon ve sürdürülebilir rekreasyon uygulamaları bağlamında eleştirel olarak incelemektir. Çalışmanın 
özgün değeri, doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteyi yalnızca ruhsal sağlık çıktıları yönünden değil; aynı zamanda rekreasyon 
hizmetlerinin planlanması, katılımın sürdürülmesi, kentsel yeşil alanların kullanımı ve erişilebilirlik boyutlarıyla birlikte  
tartışmasıdır. 

YÖNTEM 

Derleme tasarımı 

Bu çalışma, doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteler ile psikolojik iyi oluş arasındaki ilişkiyi inceleyen kritik derleme türünde 
hazırlanmıştır. Çalışmada birincil veri toplanmamış, insan veya hayvan katılımcılar üzerinde herhangi bir uygulama yapılmamış 
ve yalnızca yayımlanmış literatür değerlendirilmiştir. Bu nedenle etik kurul onayı gerektiren bir veri toplama süreci 
yürütülmemiştir. 
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Kritik derleme yaklaşımı, konuyu yalnızca etki büyüklükleri üzerinden özetlemek yerine kavramsal çerçeveyi, kaynakların 
yöntemsel sınırlarını ve uygulama sonuçlarını birlikte değerlendirmeye olanak sağlamaktadır. Bu nedenle çalışmada sistematik 
derleme veya meta-analiz iddiasında bulunulmamış; PRISMA akış şeması kullanılmamış ve çalışma seçimi nicel bir kalite 
puanlamasıyla sınırlandırılmamıştır. 

Literatür taraması ve kaynak seçimi 

Literatür taramasında “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 kavramları dikkate alınmıştır. Türkçe literatür açısından “doğa temelli rekreasyon”, “açık alan 
rekreasyonu”, “rekreatif fiziksel aktivite”, “psikolojik iyi oluş”, “serbest zaman”, “motivasyon” ve “erişilebilirlik” kavramları 
kullanılmıştır. 

Kaynak seçiminde açık erişimli makaleler, tam metnine erişilebilen derleme çalışmaları, DergiPark/TR Dizin kayıtları, PLOS 
ONE, Frontiers, Springer Nature açık erişim sayfaları ve Dünya Sağlık Örgütü ile Avrupa Çevre Ajansı gibi kurumların erişilebilir 
raporları önceliklendirilmiştir. Özellikle 2019 sonrası yayımlanan çalışmalar değerlendirilmiş; ancak motivasyon kuramı ve 
kentsel yeşil alan sağlığı gibi temel çerçeve sunan bazı eski kaynaklar da çalışmaya dâhil edilmiştir.  

Çalışmaya doğa temelli rekreasyon, açık alan rekreasyonu, yeşil egzersiz, doğa yürüyüşü ve doğa temelli müdahalelerin 
yetişkinlerde psikolojik iyi oluş, stres, kaygı, duygu durumu, sosyal iyi oluş veya katılım motivasyonu ile ilişkisini ele alan 
kaynaklar dâhil edilmiştir. Yalnızca çocuk ve ergen örneklemlerine odaklanan, doğa teması içermeyen genel fiziksel aktivite 
araştırmaları, tam metnine veya temel bibliyografik bilgilerine erişilemeyen yayınlar ve rekreasyon bağlamıyla doğrudan 
ilişkilendirilemeyen klinik çalışmalar kapsam dışında bırakılmıştır. 

Değerlendirme ve sentez Süreci 

Dâhil edilen kaynaklar, çalışmanın amacına uygun olarak tematik biçimde değerlendirilmiştir. Sentez sürecinde kaynaklar 
beş ana tema altında gruplanmıştır: psikolojik iyi oluş; stres, kaygı ve zihinsel yenilenme; motivasyon ve katılımın sürdürülmesi; 
sosyal yakınlık ve sosyal iyi oluş; erişilebilirlik ve sürdürülebilir rekreasyon uygulamaları. Ön incelemede ulaşılan kaynaklar 
arasından nihai metinde 32 erişilebilir çalışma, rapor veya kitap bölümü kullanılmış; derlemenin ana bulgularını temsil eden 
çalışmalar Tablo 1’de özetlenmiştir. 

Değerlendirme yapılırken kaynakların tasarımı, örneklem özellikleri, çalışma bağlamı, ölçülen değişkenleri ve bulguların 
yorumlanma sınırları dikkate alınmıştır. Sistematik derleme ve meta-analizler kanıt gücü açısından öncelikli değerlendirilmiş; 
deneysel ya da ön test-son test tasarımlar nedensel yoruma daha yakın kanıtlar olarak ele alınmış; kesitsel çalışmalar ise ilişki 
düzeyinde destekleyici bulgu olarak yorumlanmıştır. Kitap bölümleri, tezler ve yerel derleme çalışmaları, doğrudan nedensel 
kanıt üretmekten çok kavramsal çerçeveyi, Türkiye bağlamını ve uygulama önerilerini güçlendiren kaynaklar olarak 
kullanılmıştır. 

Bu yaklaşım, intihal ve yapay zekâ kaynaklı tekdüze anlatım riskini azaltmak amacıyla doğrudan aktarımdan kaçınmayı, 
kaynak bulgularını yazar diliyle sentezlemeyi ve her iddiayı ilgili literatürle ilişkilendirmeyi gerektirmiştir. Metinde kesin 
nedensellik bildiren ifadeler yalnızca müdahale veya deneysel tasarım bulgularına dayandırılmış; kesitsel ya da derleme 
niteliğindeki çalışmalarda 'ilişkili olabilir', 'destekleyebilir' ve 'katkı sağlayabilir' gibi temkinli akademik ifadeler tercih 
edilmiştir. 

Tablo 1. Derlemede öne çıkan kaynakların tematik sentezi 

Kaynak Tasarım / örneklem Etkinlik / bağlam Temel bulgu Bu derleme açısından katkı / sınırlılık 

Coventry vd. 

(2021) 
Sistematik derleme ve 

meta-analiz 
Doğa temelli açık alan 

aktiviteleri 

Ruhsal ve fiziksel sağlık çıktıları 

açısından genel olarak destekleyici 
bulgular raporlanmıştır. 

Kanıtı güçlendirir; ancak müdahalelerin 

heterojenliği yorumda temkin gerektirir. 

Ma vd. (2024) 

Yetişkinlerde doğa 

temelli yürüyüş 

müdahalelerine ilişkin 
sistematik derleme 

Doğa yürüyüşü ve 
yürüyüş temelli 

müdahaleler 

Duygu durumu, stres, kaygı, ruminasyon 
ve doğayla bağlılık açısından olumlu 

sonuçlar bildirilmiştir. 

Doğa yürüyüşünün düşük maliyetli ve 
erişilebilir bir rekreatif fiziksel aktivite 

olarak ele alınmasını destekler. 

Hu vd. (2025) Sistematik derleme ve 

meta-analiz 
Kentsel yeşil alanlarda 

egzersiz 

Kentsel yeşil egzersizin ruhsal sağlık 

çıktılarıyla ilişkili olabileceği 
gösterilmiştir. 

Park, kent ormanı ve yeşil koridorların halk 

sağlığı ve rekreasyon planlamasındaki 
rolünü güçlendirir. 

Parkinson vd. 

(2025) 
Kesitsel çevrim içi 

araştırma; 503 yetişkin 
COVID-19 döneminde 

dış mekân rekreasyonu 
Katılım örüntülerinin ruhsal sağlık ve iyi 

oluşla ilişkili olduğu belirtilmiştir. 

Dış mekân rekreasyonunu aktif doğa 

teması olarak yorumlamaya katkı sağlar; 

kesitsel tasarım nedensellik kurmayı 
sınırlar. 

Aksu (2024) 
Ön test-son test kontrol 

gruplu müdahale 
çalışması 

8 hafta; doğa yürüyüşü, 

yoga ve düşük şiddetli 
aerobik egzersiz 

Deney grubunda psikolojik iyi oluş, 

sosyal destek algısı ve fiziksel sağlıkta 
olumlu değişimler raporlanmıştır. 

Türkiye bağlamında açık alan rekreasyon 

programlarının çok boyutlu iyi oluş 
çıktılarıyla ilişkilendirilebileceğini gösterir. 

Avecillas-
Torres vd. 

(2025) 

Kontrollü bağlamda 
müdahale; 67 üniversite 

öğrencisi 

Korunan ormanda doğa 

turizmi deneyimi 

DASS-21 ölçümlerinde depresyon, 

kaygı ve stres düzeylerinde kısa dönemli 

anlamlı azalmalar bildirilmiştir; 6 aylık 
izlemde etkinin zayıfladığı belirtilmiştir. 

Doğa temelli deneyimlerin kısa dönem 
katkısını ve sürdürülebilir etki için 

tekrar/süreklilik gereğini vurgular. 
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Kaynak Tasarım / örneklem Etkinlik / bağlam Temel bulgu Bu derleme açısından katkı / sınırlılık 

Ardahan ve 
Mert (2013) 

Ölçek geliştirme ve 

geçerlik-güvenirlik 

çalışması 

Doğa yürüyüşü / 
trekking 

Doğa yürüyüşüne katılım motivasyonları 

ile katılımdan elde edilen faydaları 
ölçmeye yönelik Türkçe ölçekler 

geliştirilmiştir. 

Türkiye’de motivasyonun ölçülebilir bir 
yapı olarak ele alınmasına temel sağlar. 

Gümüş (2025) Tematik içerik analizi; 
33 ampirik makale 

Rekreasyonel tüketim 
motivasyonları 

Sosyal-aidiyet, başarı-meydan okuma, 

sağlık-iyi oluş ve rahatlama-kaçış 

kümeleri öne çıkmıştır. 

Motivasyon temasının yalnızca sağlık 

gerekçesiyle sınırlı olmadığını; sosyal, 
duygusal ve deneyimsel boyutlar içerdiğini 

gösterir. 

Ertaş vd. 

(2026) 
İlişkisel araştırma; 213 

katılımcı 

Açık alan 
rekreasyonunda 

motivasyon, öznel iyi 

oluş ve mutluluk korkusu 

İçsel, dışsal ve fayda temelli 
motivasyonların iyi oluşla ilişkisi; 

mutluluk korkusunun aracı ve 

düzenleyici rolü tartışılmıştır. 

Katılım motivasyonunun psikolojik 
çıktılara her bireyde aynı biçimde 

yansımayabileceğini göstererek eleştirel 

yorumu güçlendirir. 

Duman (2025) Kitap bölümü / derleme 
Yürüyüş, kamp, bisiklet, 
doğa sporları ve 

meditasyon 

Açık alan rekreasyonunun stresin 
azalması, zihinsel yenilenme ve sosyal 

bağlarla ilişkili olduğu vurgulanmıştır. 

Yerel literatürde açık alan rekreasyonunun 
psikolojik iyilik hâliyle ilişkisini kavramsal 

olarak destekler. 

Güvenol vd. 

(2024) Nitel araştırma Kentsel açık alan 

rekreasyon mekânları 
Sosyal yakınlığın iyi oluşla bağlantılı 

olabileceği gösterilmiştir. 

Doğa temelli aktivitenin yalnızca bireysel 
değil, sosyal bir rekreasyon deneyimi 

olarak tartışılmasını sağlar. 

Gülnar (2025) Derleme / doküman 
temelli değerlendirme 

Doğa turizmi, açık alan 

rekreasyonu ve 

sürdürülebilirlik 

Erişim, kültürel farklılıklar, yönetişim 

ve sosyoekolojik sistem boyutları öne 

çıkarılmıştır. 

Sürdürülebilir rekreasyonun yalnızca 

çevresel koruma değil, adil erişim ve 
kapsayıcı yönetişim sorunu olduğunu 

gösterir. 

Bulut ve 

Çetinkaya 
(2025) 

Doküman analizi Kentsel alanlarda 

rekreasyon ve spor 

Planlama, erişilebilirlik, sürdürülebilirlik 
ve kent kimliği bağlamında rekreasyon 

alanlarının stratejik önemine dikkat 

çekilmiştir. 

Kentsel yeşil alanların psikolojik iyi oluşu 

destekleyen kamusal rekreasyon altyapısı 
olarak ele alınmasını güçlendirir. 

Koçak ve Balcı 

(2010) 
Betimsel tarama / durum 

analizi 
Doğada yapılan sportif 

etkinlikler 

Talep artışının doğal çevre üzerindeki 

baskıyı artırabileceği; sürdürülebilirlik 

için planlama, eğitim ve kaynak 
yönetimi gerektiği belirtilmiştir. 

Psikolojik iyi oluş hedeflerinin çevresel 
taşıma kapasitesi ve koruma ilkeleriyle 

birlikte düşünülmesi gerektiğini gösterir. 

Turhan (2026) Yapısal eşitlik modeli; 

383 sağlık çalışanı 
Sportif rekreasyonel 

aktiviteye katılım 

Fiziksel ve psikososyal yarar algıları, 

psikolojik sağlamlık ve problem çözme 

düzeylerini anlamlı ve olumlu biçimde 
açıklamaktadır. 

Doğa temelli olmayan sportif rekreasyon 

bağlamı nedeniyle doğrudan genelleme 

sınırlıdır; ancak stresle başa çıkma ve 
sağlamlık boyutunu güçlendirir. 

Yılmaz ve 

Dertli (2025) 
SWOT analizi; literatür 

temelli temalar 

Spor ve rekreatif 
etkinliklerin toplumsal 

yansımaları 

Rekreatif etkinlikler sosyal bağları, 

stresle başa çıkmayı ve psikolojik 
dayanıklılığı destekleyebilir; erişim 

eşitsizlikleri önemli zayıf yön olarak 

belirlenmiştir. 

Erişilebilirlik ve stratejik planlama 

tartışmasına Türkiye bağlamından katkı 

sağlar; ampirik müdahale çalışması 
değildir. 

Karakullukçu 

vd. (2023) 
Nicel tarama; 383 doğa 

yürüyüşü katılımcısı 
Rekreatif doğa yürüyüşü 

ve sosyalleşme 

Öğrenim düzeyi, ekonomik durum, 
düzenli spor yapma ve doğa yürüyüşü 

deneyimine göre sosyalleşme 

düzeylerinde farklılıklar belirlenmiştir. 

Doğa yürüyüşünün sosyal iyi oluşla 
ilişkisini destekler; kullanılan ölçek ve 

örneklem özellikleri yorumda sınırlılık 

oluşturur. 

Yılgın (2021) 
Doktora tezi; 697 park 

ve kent ormanı 
kullanıcısı 

Rekreasyon alanı 

kullanımı, katılım 
engelleri ve motivasyon 

Katılım motivasyonu ve katılım 

engelleri yaşam becerileriyle 

ilişkilendirilmiştir; motivasyonun yaşam 
becerilerini açıklama gücü daha yüksek 

görünmektedir. 

Erişilebilirlik, katılım engelleri ve 
motivasyonun birlikte düşünülmesi 

gerektiğini gösterir; tez çalışması olduğu 

için makale kanıtıyla desteklenmelidir. 

TEMATİK SENTEZ  

Derleme kapsamında incelenen erişilebilir kaynaklar, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivite ile psikolojik iyi oluş arasındaki 
ilişkinin tek bir değişkenle açıklanamayacağını göstermektedir. Bulgular; fiziksel aktivite, doğayla temas, sosyal etkileşim, 
motivasyon, erişilebilirlik ve çevresel planlama boyutlarının birlikte değerlendirilmesi gerektiğine işaret etmektedir.  

Psikolojik iyi oluş ve doğa temelli rekreatif fiziksel aktivite 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteler, bireyin serbest zamanını hem hareket ederek hem de doğal çevreyle etkileşim 
kurarak değerlendirmesine olanak sağlar. WHO Regional Office for Europe (2016), kentsel yeşil alanların psikolojik rahatlama, 
stresin hafiflemesi, sosyal uyumun desteklenmesi ve fiziksel aktiviteyi teşvik etme yollarıyla sağlık açısından önemli 
olabileceğini belirtmektedir. Bu çerçeve, parklar, kent ormanları, yürüyüş yolları ve mahalle ölçeğindeki yeşil alanların yalnızca 
estetik veya çevresel unsurlar değil, aynı zamanda rekreasyon ve iyi oluş kaynakları olarak değerlendirilmesine imkân verir.  

White ve diğerleri (2019), 19.806 katılımcının yer aldığı temsili bir örneklemde haftalık doğa teması ile öz bildirime dayalı 
sağlık ve iyi oluş arasında ilişki bulunduğunu bildirmiştir. Bu çalışma doğa temasının süresine ilişkin tartışmaya katkı sunmakla 
birlikte, kesitsel tasarım nedeniyle bulguların doğrudan nedensellik şeklinde yorumlanmaması gerekir. Yine de sonuçlar, doğa 
temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin serbest zaman politikaları içinde dikkate alınabilecek bir iyi oluş alanı olduğunu 
göstermektedir. Türkiye bağlamında açık alan rekreasyonunun çok boyutlu iyi oluş üzerindeki etkisini ele alan güncel müdahale 
çalışmaları da bulunmaktadır. Aksu (2024), açık alan rekreasyonunun psikolojik, sosyal ve fiziksel iyi oluş üzerindeki etkilerini 
deney ve kontrol grupları üzerinden incelemiş; deney grubuna sekiz hafta boyunca doğa yürüyüşü, yoga ve düşük şiddetli 
aerobik egzersizleri içeren açık alan rekreasyon programı uygulamıştır. Çalışmada deney grubunda psikolojik iyi oluş, sosyal 
destek algısı ve fiziksel iyi oluş düzeylerinde anlamlı gelişmeler raporlanmıştır. Bu bulgu, açık alan rekreasyonunun yalnızca 
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psikolojik iyi oluşla değil, sosyal ve fiziksel iyi oluş boyutlarıyla da birlikte değerlendirilmesi gerektiğini göstermektedir. 
Bununla birlikte örneklem büyüklüğünün sınırlı olması nedeniyle bu çalışma, mevcut derlemede destekleyici yerel kanıt olarak 
ele alınmalıdır. 

Parkinson ve diğerleri (2025), dış mekân rekreasyonunu fiziksel hareket ve doğal çevreyle yakın etkileşim içeren aktif bir 
doğa teması biçimi olarak ele almıştır. Çalışmada dış mekân rekreasyonu sıklığının iyi oluşla ilişkili olduğu bildirilmiş; ancak 
araştırmanın kesitsel niteliği ve pandemi bağlamı nedeniyle bulguların genel popülasyona aktarımında dikkatli olunması 
gerektiği vurgulanmıştır. Bu sınırlılık, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin yararlarını tartışırken temkinli bir dil 
kullanılmasını gerektirir. 

Stres, kaygı, duygu durumu ve ruminasyon 

Doğa temelli yürüyüş, erişilebilirliği yüksek olan ve özel ekipman gereksinimi görece düşük bir rekreatif fiziksel aktivite 
türüdür. Ma ve diğerleri (2024), yetişkinlerde doğa temelli yürüyüş müdahalelerini inceleyen sistematik derlemelerinde, doğa 
yürüyüşünün duygu durumu, iyimserlik, psikolojik iyi oluş ve doğayla bağlılık açısından olumlu sonuçlarla ilişkili olabileceğini; 
stres, kaygı ve olumsuz ruminasyonun azalmasına katkı sağlayabileceğini bildirmiştir. Aynı derleme, incelenen çalışmaların 
yöntemsel çeşitlilik gösterdiğini ve daha güçlü deneysel araştırmalara ihtiyaç bulunduğunu da belirtmektedir. 

Hu ve diğerleri (2025), kentsel yeşil alanlarda gerçekleştirilen egzersiz müdahalelerini inceleyen sistematik derleme ve 
meta-analizlerinde, kentsel yeşil egzersizin yetişkin kent sakinlerinde ruhsal sağlık üzerinde istatistiksel olarak anlamlı olumlu 
etki gösterebildiğini raporlamıştır. Bu bulgu, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivite için yalnızca uzak doğal alanlara değil, kent 
içindeki erişilebilir yeşil alanlara da odaklanılması gerektiğini desteklemektedir. Bununla birlikte söz konusu çalışma, müdahale 
süresi, sıklığı, seans süresi ve egzersiz yoğunluğu gibi değişkenlerin sonuçları etkileyebileceğini göstermektedir. 

Coventry ve diğerleri (2021), yetişkinlerde doğa temelli açık alan aktivitelerinin ruhsal ve fiziksel sağlık çıktıları üzerindeki 
etkilerini sistematik derleme ve meta-analiz ile incelemiştir. Çalışma, doğa temelli açık alan etkinliklerinin özellikle ruhsal sağlık 
çıktıları açısından umut verici olabileceğini göstermiştir. Ancak yazarlar çalışmaların risk yanlılığı ve yöntemsel farklılıklar 
taşıdığını belirttiği için, bu bulgular kesin ve koşulsuz etki iddiası yerine olası katkı şeklinde değerlendirilmelidir.  

Doğal çevrede gerçekleştirilen fiziksel aktivitenin psikolojik çıktıları, yalnızca açık alan-kapalı alan ayrımıyla değil, açık 
alanın niteliğiyle de ilişkili olabilir. Wicks ve diğerleri (2022), doğal dış mekânlarda yapılan fiziksel aktivite ile kentsel dış 
mekânlarda yapılan fiziksel aktiviteyi karşılaştıran deneysel çalışmaları sistematik derleme ve meta-analiz yoluyla incelemiştir. 
Çalışmada doğal çevrede gerçekleştirilen fiziksel aktivitenin kaygı, yorgunluk, olumlu duygu ve canlılık gibi bazı psikolojik 
çıktılar açısından daha olumlu sonuçlarla ilişkili olabileceği bildirilmiştir. Bununla birlikte yazarlar, çalışmalar arasında  
heterojenlik ve yanlılık riski bulunduğunu belirttiği için bu bulgular kesin genelleme yerine çevresel bağlamın önemine işaret 
eden destekleyici kanıtlar olarak değerlendirilmelidir. 

Motivasyon, boş zaman tatmini ve katılımın sürdürülmesi 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin psikolojik iyi oluşa katkısı, yalnızca aktiviteye başlanmasıyla değil, katılımın 
sürdürülmesiyle de ilişkilidir. Teixeira ve diğerleri (2012), öz belirleme kuramı çerçevesinde fiziksel aktivite ve egzersiz 
davranışını inceledikleri sistematik derlemede, özerk motivasyon, yeterlik algısı ve içsel güdülenmenin fiziksel aktiviteye 
katılımın sürdürülmesi açısından önemli olduğunu belirtmiştir. Bu durum, rekreasyon programlarının katılımcılara seçenek 
sunan, başarı duygusunu destekleyen ve zorlayıcı olmayan bir yapıda tasarlanmasının önemini göstermektedir.  

Kaleta ve diğerleri (2025), doğa temelli müdahalelere ilişkin derlemeleri sistematik olarak incelemiş ve sosyal bağlam, 
fiziksel aktivite, yaş, doğayla bağlılık, süre ve sıklık, cinsiyet, çevre türü, katılımcı motivasyonu ve özerklik gibi faktörlerin 
müdahale etkililiğini değiştirebileceğini bildirmiştir. Rekreasyon bağlamında bu bulgu, doğa temelli etkinliklerin yalnızca 
“katılım var/yok” biçiminde değil, katılımın nedeni, katılımcının deneyim kalitesi ve etkinliğin sürdürülebilirliği açısından  da 
ele alınması gerektiğini düşündürmektedir. 

Türkiye literatüründe motivasyon, deneyim kalitesi ve boş zaman tatminiyle ilişkili güncel bulgular bulunmaktadır. Akova 
ve diğerleri (2019), rekreasyon deneyiminin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkisini ele alırken; Vapur ve Araboğa (2025), açık 
hava rekreasyonuna katılımın psikolojik iyi oluşa etkisinde boş zaman tatmininin düzenleyici rol oynayabileceğini göstermiştir. 
Ekinci ve Gürbüz (2025), açık hava rekreasyon etkinliklerinde algılanan değerin deneyim kalitesi ve boş zaman tatminiyle ilişkili 
olduğunu belirtmiştir. Ertaş ve diğerleri (2026), açık alan rekreasyon etkinliklerine katılan 213 birey üzerinde motivasyon, 
mental iyi oluş ve mutluluk korkusu ilişkisini incelemiş; içsel, dışsal ve fayda temelli motivasyonların iyi oluşla olumlu yönde, 
motivasyonsuzluğun ise olumsuz yönde ilişkili olduğunu bildirmiştir. Gümüş (2025) ise rekreasyonel motivasyonları tek 
boyutlu bir yapı olarak değil; sosyal aidiyet, başarı-meydan okuma, sağlık-iyi oluş ve rahatlama-kaçış kümeleri üzerinden 
değerlendirmiştir. Bu bulgular, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivite programlarında katılımı başlatan güdüler kadar, katılımın 
sürdürülmesini sağlayan tatmin, yeterlik, sosyal destek ve psikolojik güvenlik algısının da dikkate alınması gerektiğini 
göstermektedir. 
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Sosyal yakınlık ve sosyal iyi oluş 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteler bireysel bir deneyim olabileceği gibi, grup yürüyüşleri, açık alan egzersizleri, kulüp 
etkinlikleri ve topluluk temelli programlar aracılığıyla sosyal etkileşimi de destekleyebilir. Parkinson ve diğerleri (2025), sosyal 
izolasyonun daha düşük iyi oluşla ilişkili olduğunu ve dış mekân rekreasyonunun bu bağlamda değerlendirilmesi gerektiğini 
bildirmiştir. Bu bulgu, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin yalnızca hareket düzeyiyle değil, sosyal temas olanaklarıyla da 
ele alınması gerektiğini göstermektedir. 

Güvenol ve diğerleri (2024), kentsel açık alan rekreasyon mekânlarında sosyal yakınlık ve iyi oluş ilişkisini nitel araştırma 
deseniyle incelemiş; kentsel açık alanlarda kurulan sosyal yakınlığın iyi oluşla olumlu ilişki içinde olduğunu bildirmiştir. Bu 
çalışma, açık alan rekreasyonunun her zaman yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite içermesi gerekmediğini; sosyal ilişki, olumlu 
duygu, anlam ve gündelik yaşamdan uzaklaşma gibi boyutların da iyi oluş deneyimine katkı sağlayabileceğini göstermektedir.  

Erişilebilirlik, eşitsizlikler ve sürdürülebilir rekreasyon uygulamaları 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin iyi oluşu destekleyebilmesi için bireylerin bu etkinliklere güvenli, ekonomik ve 
düzenli biçimde erişebilmesi gerekir. European Environment Agency (2022), Avrupa kentlerinde yeşil ve mavi alanların sağlık 
yararlarına erişimin sosyoekonomik ve demografik eşitsizlikler nedeniyle herkes için aynı düzeyde olmadığını belirtmektedir. 
Bu nedenle rekreasyon planlamasında yalnızca alan varlığı değil, alanların kalitesi, güvenliği, ulaşılabilirliği ve dezavantajlı 
grupların kullanımına uygunluğu da değerlendirilmelidir. 

WHO Regional Office for Europe (2023), kentsel yeşil ve mavi alanların sağlık ve iyi oluş üzerindeki değerinin politika 
yapıcılar ve uygulayıcılar tarafından farklı yöntemlerle değerlendirilebileceğini belirtmektedir. Bu yaklaşım, rekreasyon 
hizmetlerinin yalnızca etkinlik düzenleme düzeyinde değil, kentsel planlama, halk sağlığı, ulaşım ve sosyal politika ile birlikte 
düşünülmesi gerektiğini göstermektedir. 

Güçlü Nergiz (2024), yaşlı yetişkinlerde açık alan rekreasyonunun yaşam kalitesi ve iyi oluşla ilişkisini sistematik biçimde 
incelemiş ve açık alan rekreasyonuna katılımın yaşlı bireyler açısından yaşam boyu sağlık bağlamında önemli olduğunu 
vurgulamıştır. Saltık ve Akova (2019) ise yakın açık alan rekreasyon aktiviteleri ile iyi oluş ve ilişkili değişkenler arasındaki 
ilişkiyi incelemiş; bulguların örneklem ve ölçüm bağlamına göre değişebileceğini göstermiştir. Bu iki çalışma birlikte 
değerlendirildiğinde, Türkiye’de açık alan rekreasyonunun iyi oluşla ilişkisine yönelik araştırmaların arttığı, ancak farklı yaş 
grupları, erişim koşulları ve mekânsal nitelikler açısından daha ayrıntılı çalışmalara ihtiyaç bulunduğu söylenebilir. 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin psikolojik iyi oluşa katkısı, etkinliğin türüne ve katılımcının deneyimden algıladığı 
sağlık çıktısına göre değişebilir. Okudan ve diğerleri (2025), doğa temelli spor aktivitelerine katılan yetişkinlerde algılanan 
rekreatif sağlık çıktıları ile psikolojik iyi oluş arasında pozitif ilişki bulunduğunu ve algılanan sağlık çıktılarının psikolojik iyi 
oluşu anlamlı biçimde yordadığını raporlamıştır. Bu bulgu, rekreasyon hizmetlerinde yalnızca alan sağlanmasının yeterli 
olmadığını; katılımcının etkinlikten sağlık, yenilenme, yeterlik ve tatmin algısı elde etmesini destekleyen program 
tasarımlarının da önemli olduğunu göstermektedir. 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu kritik derleme, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelere katılımın yetişkinlerde psikolojik iyi oluşla ilişkili olabileceğini; 
ancak bu ilişkinin tek başına fiziksel aktiviteyle açıklanamayacağını göstermektedir. İncelenen kaynaklarda doğa temelli 
yürüyüş, kentsel yeşil egzersiz ve dış mekân rekreasyonu; olumlu duygu durumu, stresin hafiflemesi, kaygı ve ruminasyonun 
azalması, doğayla bağlılık ve sosyal temas gibi çıktılarla ilişkilendirilmiştir (Coventry vd., 2021; Ma vd., 2024; Hu vd., 2025; 
Parkinson vd., 2025). Bununla birlikte çalışmaların bir kısmı kesitsel tasarıma, küçük örneklemlere, farklı müdahale sürelerine 
veya değişken ölçüm araçlarına dayandığı için, bulgular kesin nedensel sonuçlar olarak yorumlanmamalıdır.  Wicks ve diğerleri 
(2022), fiziksel aktivitenin gerçekleştiği çevresel bağlamın psikolojik çıktılar açısından önemli olabileceğini gösterirken; Vapur  
ve Araboğa (2025), açık hava rekreasyon katılımının psikolojik iyi oluşla ilişkisinde boş zaman tatmininin düzenleyici rolünü  
ortaya koymuştur. Aksu’nun (2024) açık alan rekreasyon programına ilişkin bulguları ise doğa temelli etkinliklerin psikolojik, 
sosyal ve fiziksel iyi oluş boyutlarıyla birlikte ele alınmasının önemini desteklemektedir. Benzer biçimde Duman (2025), açık 
alan rekreasyonel aktivitelerin stresin azaltılması ve zihinsel yenilenme açısından destekleyici bir rol üstlenebileceğini 
belirtmektedir. Avecillas-Torres ve diğerleri (2025) ise doğa temelli turizm deneyiminin depresyon, anksiyete ve stres 
belirtilerini kısa dönemde azaltabileceğini; ancak bu etkinin sürekliliği için doğayla temasın düzenli biçimde sürdürülmesi 
gerektiğini göstermiştir. Bu çalışmalar birlikte değerlendirildiğinde, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitenin yalnızca “doğada 
hareket etme” davranışıyla değil; çevresel nitelik, deneyim doyumu, sosyal etkileşim ve program tasarımıyla birlikte 
incelenmesi gerektiği söylenebilir. 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitenin olası katkısı, fiziksel hareket, çevresel deneyim ve sosyal bağlamın birlikte 
işlemesiyle açıklanabilir. Doğal veya yeşil çevrede bulunma, bireyin gündelik stres kaynaklarından uzaklaşmasına ve psikolojik 
yenilenme deneyimi yaşamasına destek olabilir. Aynı zamanda yürüyüş, bisiklet, açık alan egzersizi veya grup etkinlikleri gibi 
uygulamalar, bireyin bedensel hareketini artırarak serbest zamanın daha aktif kullanılmasına olanak sağlar. Turhan’ın (2026) 
sportif rekreasyonel aktiviteye katılım üzerine yürüttüğü çalışma, fiziksel ve psikososyal yararların psikolojik sağlamlık ve  
stresle başa çıkma becerileriyle ilişkili olduğunu göstermesi bakımından bu değerlendirmeyi desteklemektedir. Karakullukçu 
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ve diğerleri (2023) tarafından doğa yürüyüşlerine katılan bireylerle yapılan çalışma da doğa temelli etkinliklerin yalnızca 
bireysel iyi oluş değil, sosyalleşme ve sosyal temas açısından da değerlendirilmesi gerektiğine işaret etmektedir. Bu nedenle 
doğa temelli rekreatif fiziksel aktivite, rekreasyon alanında hem bireysel iyi oluş hem de toplum sağlığı açısından çok boyutlu 
bir uygulama alanı olarak değerlendirilebilir. 

Motivasyon ve boş zaman tatmini, katılımın sürdürülmesi açısından önemli görünmektedir. Öz belirleme kuramı 
çerçevesinde özerklik, yeterlik ve ilişki kurma ihtiyaçlarının desteklenmesi, fiziksel aktiviteye devam etme olasılığını artırabilir 
(Teixeira vd., 2012). Gümüş’ün (2025) rekreasyonel tüketimde motivasyonlara ilişkin tematik içerik analizi, sosyal-aidiyet, 
başarı-meydan okuma, sağlık-iyi oluş ve rahatlama-kaçış temalarının rekreatif katılımı açıklamada öne çıktığını göstermektedir. 
Ertaş ve diğerleri (2026) ise rekreasyonel etkinlik motivasyonu ile mental iyi oluş arasındaki ilişkide mutluluk korkusunun 
aracı ve düzenleyici rolünü inceleyerek, motivasyon-iyi oluş ilişkisinin psikolojik değişkenlerden bağımsız düşünülemeyeceğini 
ortaya koymaktadır. Rekreasyon programları katılımcılara seçim hakkı sunduğunda, başlangıç düzeyine uygun etkinlikler 
içerdiğinde ve sosyal destek sağladığında, doğa temelli aktivitelere düzenli katılım daha sürdürülebilir hâle gelebilir. Bu nedenle 
program tasarımlarında yalnızca etkinliğin türü değil, katılımcı deneyiminin niteliği de dikkate alınmalıdır. 

Erişilebilirlik, bu derlemenin en önemli tartışma başlıklarından biridir. Yeşil alanlara yakınlık, ulaşım olanakları, güvenlik 
algısı, ekonomik maliyet, fiziksel erişim koşulları ve sosyal kapsayıcılık; doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelere katılımı 
etkileyebilir. European Environment Agency (2022), yeşil ve mavi alanların yararlarına erişimde eşitsizlikler bulunduğunu 
belirtmektedir. Türkiye bağlamında Yılgın’ın (2021) rekreasyon alanı kullanımına ilişkin katılım engelleri ve motivasyon 
üzerine çalışması, rekreasyon alanlarına katılımın yalnızca bireysel istekle değil; yapısal, sosyal ve mekânsal koşullarla birlikte 
değerlendirilmesi gerektiğini göstermektedir. Bu nedenle doğa temelli rekreasyonun iyi oluşa katkısından söz ederken, bu 
etkinliklere kimlerin kolay erişebildiği ve kimlerin dışarıda kalabildiği sorusu da dikkate alınmalıdır. 

Türkiye literatürü, rekreasyon deneyimi, açık alan rekreasyonu, sosyal yakınlık ve psikolojik iyi oluş ilişkisini ele alan 
çalışmalarla gelişmektedir (Akova vd., 2019; Saltık & Akova, 2019; Güçlü Nergiz, 2024; Güvenol vd., 2024; Vapur & Araboğa, 
2025). Buna karşın doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteleri erişilebilirlik, motivasyon ve sürdürülebilir uygulama boyutlarıyla 
birlikte inceleyen derleme çalışmalarının sınırlı olduğu görülmektedir. Bu derleme, söz konusu boşluğa doğrudan ampirik veri 
üretmeden, mevcut erişilebilir kaynakları eleştirel ve uygulamaya dönük biçimde bir araya getirerek katkı sunmayı 
amaçlamaktadır. 

Sonuç 

Sürdürülebilirlik açısından değerlendirildiğinde, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin yalnızca katılımcı sağlığını 
destekleyen uygulamalar olarak değil, doğal alanların korunması, taşıma kapasitesinin gözetilmesi ve çevresel farkındalığın 
artırılması açısından da planlanması gerekmektedir. Doğal alanlara yönelik artan talep, doğru yönetilmediğinde çevresel baskı 
oluşturabilir. Bu nedenle rekreasyon planlamasında katılımcı güvenliği, çevresel koruma, erişim adaleti ve yerel yönetimlerin  
sorumluluğu birlikte ele alınmalıdır. 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteler yetişkinlerde psikolojik iyi oluşu destekleme potansiyeli taşıyan, çok boyutlu ve 
uygulamaya açık bir rekreasyon alanı olarak değerlendirilebilir. Mevcut literatür, bu etkinliklerin stresin azalması, olumlu 
duygu durumunun güçlenmesi, sosyal temasın artması, doğayla bağlılığın gelişmesi ve serbest zaman tatmininin desteklenmesi 
açısından yararlı olabileceğine işaret etmektedir. Ancak bu potansiyelin etkili ve adil biçimde kullanılabilmesi için doğa temelli 
rekreasyon programlarının erişilebilir, kapsayıcı, düzenli ve çevresel sürdürülebilirliği gözeten bir yaklaşımla tasarlanması 
gerekmektedir. Gelecek araştırmalarda farklı yaş grupları, sosyoekonomik düzeyler ve erişim koşulları dikkate alınarak 
uzunlamasına ve müdahale temelli çalışmalar yapılması; ayrıca motivasyon, boş zaman tatmini ve çevresel nitelik gibi aracı 
değişkenlerin daha ayrıntılı incelenmesi önerilmektedir. 

Sonuç olarak doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteler, yetişkinlerde psikolojik iyi oluşu destekleyebilecek önemli bir serbest 
zaman alanıdır. İncelenen kaynaklar, doğa yürüyüşü, kentsel yeşil egzersiz ve dış mekân rekreasyonuna katılımın psikolojik iyi 
oluş, olumlu duygu durumu, stresin azalması, kaygının hafiflemesi, sosyal etkileşim ve doğayla bağlılık açısından katkı 
sağlayabileceğini göstermektedir. 

Bununla birlikte mevcut kanıtlar, bu katkıların her birey ve her çevre için aynı düzeyde ortaya çıkmayabileceğini 
göstermektedir. Etkinliğin süresi, sıklığı, yoğunluğu, çevrenin niteliği, katılımcının motivasyonu, sosyal destek düzeyi ve erişim 
koşulları sonuçları etkileyebilmektedir. Bu nedenle doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteler, yalnızca bireysel tercih olarak 
değil, erişilebilir ve sürdürülebilir rekreasyon politikalarının parçası olarak ele alınmalıdır. 

Öneriler 

Yerel yönetimler ve rekreasyon birimleri, parklar, yürüyüş yolları, bisiklet rotaları, kent ormanları ve yeşil koridorları 
güvenli, ücretsiz veya düşük maliyetli ve farklı gruplar için erişilebilir biçimde planlamalıdır. 

Doğa temelli rekreatif fiziksel aktivite programları, katılımcıların fiziksel uygunluk düzeylerine göre kademeli biçimde 
düzenlenmeli; özellikle yeni başlayanlar, yaşlı yetişkinler, kronik hastalığı olan bireyler, engelli bireyler ve düşük gelirli gruplar 
için uyarlanabilir seçenekler sunmalıdır. 
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Program tasarımlarında yalnızca fiziksel aktivite süresi ve yoğunluğu değil, katılımcının özerklik duygusu, yeterlik algısı, 
sosyal destek ihtiyacı ve etkinlikten aldığı tatmin de dikkate alınmalıdır. 

Üniversiteler ve araştırmacılar, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivitelerin psikolojik iyi oluş üzerindeki katkılarını daha 
güçlü biçimde değerlendirebilmek için uzunlamasına, deneysel ve karma yöntemli araştırmalar yapmalıdır. Gelecek 
çalışmalarda etkinlik dozu, çevre türü, erişilebilirlik düzeyi, güvenlik algısı ve sosyal katılım değişkenleri birlikte incelenmelidir. 

Kentsel planlama ve halk sağlığı politikalarında yeşil alanlar yalnızca çevresel düzenleme unsuru olarak değil, psikolojik iyi 
oluşu ve aktif serbest zaman katılımını destekleyen kamusal rekreasyon altyapısı olarak değerlendirilmelidir.  

Sınırlılıklar ve güçlü yönler 

Bu derlemenin bazı sınırlılıkları bulunmaktadır. Öncelikle çalışma, erişilebilir literatüre dayalı kritik bir derlemedir ve 
sistematik derleme ya da meta-analiz niteliği taşımamaktadır. Bu nedenle incelenen çalışmaların örneklem özellikleri, ölçme 
araçları, müdahale süreleri ve araştırma desenleri arasındaki farklılıklar doğrudan karşılaştırmayı sınırlamaktadır. Ayrıca 
çalışmaların bir kısmı kesitsel tasarıma dayandığından, doğa temelli rekreatif fiziksel aktivite ile psikolojik iyi oluş arasındaki 
ilişkinin yönü konusunda kesin nedensel çıkarımlar yapılmamalıdır. 

Bu çalışmanın başlıca sınırlılığı, sistematik derleme veya meta-analiz olarak tasarlanmamış olmasıdır. Bu nedenle kaynak 
seçimi PRISMA akış şemasıyla raporlanmamış, çalışmaların metodolojik kalitesi standart bir değerlendirme aracıyla 
puanlanmamış ve bulgular nicel etki büyüklükleri üzerinden sentezlenmemiştir. Ayrıca tam metnine veya temel bibliyografik 
bilgilerine erişilemeyen kaynaklar kapsam dışında bırakıldığı için bazı çalışmalar değerlendirme dışında kalmış olabilir.  

Çalışmanın güçlü yönü, doğa temelli rekreatif fiziksel aktiviteyi yalnızca psikolojik çıktıların özetlenmesiyle sınırlamaması; 
erişilebilirlik, motivasyon, sosyal iyi oluş ve sürdürülebilir uygulama boyutlarını birlikte ele almasıdır. Ayrıca güncel açık 
erişimli uluslararası çalışmalar ile Türkiye literatüründen erişilebilir kaynakların birlikte değerlendirilmesi, derlemenin 
rekreasyon uygulayıcıları ve araştırmacılar için kullanılabilir bir çerçeve sunmasına katkı sağlamaktadır. 

Etik beyan 

Bu çalışma yayımlanmış kaynaklara dayalı kritik derleme niteliğindedir. İnsan veya hayvan katılımcılardan birincil veri 
toplanmamış ve herhangi bir müdahale yapılmamıştır. Bu nedenle etik kurul onayı gerektiren bir işlem yürütülmemiştir. 

Üretken YZ Kullanım Beyanı 

ChatGPT (OpenAI), çalışmanın hazırlanması sürecinde yalnızca dil düzenleme, metin geliştirme ve literatür organizasyonu 
amacıyla kullanılmıştır. Nihai içerik, kaynak seçimi, bilimsel değerlendirme ve metnin son kontrolü yazara aittir.  

CRediT yazarlık katkı beyanı  

Kaçay Z.: Kavramsallaştırma, Metodoloji, Literatür taraması, Kaynaklar, Yazım - Orijinal Taslak, Yazım - İnceleme ve 
Düzenleme. 

Veri kullanılabilirliği 

Bu derlemede yeni bir veri seti oluşturulmamıştır. Çalışmada kullanılan bilgiler, kaynakçada belirtilen yayımlanmış ve 
erişilebilir çalışmalardan elde edilmiştir. 

Çıkar çatışması beyanı  

Yazar, bu makalede bildirilen çalışmayı etkileyebilecek bilinen herhangi bir çıkar çatışması veya kişisel ilişki bulunmadığını 
beyan eder. 

Teşekkür  

Bu çalışma, kamu, ticari veya kâr amacı gütmeyen sektörlerdeki herhangi bir fon kuruluşundan özel bir hibe almamıştır.  

KAYNAKLAR 

Akova, O., Şahin, G., & Öğretmenoğlu, M. (2019). Rekreasyon deneyiminin psikolojik iyi oluş üzerine etkisi: Y kuşağı üzerinde bir 

araştırma. Journal of Sport Sciences Research, 4(2), 124–139. [Crossref]  

Aksu, H. S. (2024). Açık alan rekreasyonunun psikolojik, sosyal ve fiziksel iyi oluş üzerindeki çok boyutlu etkileri. Journal of 

Management, Tourism and Foresight, 1(1), 63–89. https://jomtaf.com/wp-content/uploads/JOMTAF-2024-1-68-94.pdf 

Ardahan, F., & Mert, M. (2013). Bireyleri doğa yürüyüşü yapmaya motive eden faktörler ölçeği ve bu faaliyetlere katılarak elde 

edilen faydalar ölçeğinin Türk popülasyonu için geçerlilik güvenirlilik çalışması. International Journal of Human Sciences, 

10(2), 338–355. https://www.j-humansciences.com/index.php/IJHS/article/view/2501  

https://doi.org/10.25307/jssr.579581
https://jomtaf.com/wp-content/uploads/JOMTAF-2024-1-68-94.pdf
https://www.j-humansciences.com/index.php/IJHS/article/view/2501


Kaçay Z Peakpoint Spor ve Rekreasyon Araştırmaları Dergisi 2(2026) 2412 

 

9 

Avecillas-Torres, I., Herrera-Puente, S., Galarza-Cordero, M., Coello-Nieto, F., Farfán-Pacheco, K., Alvarado-Vanegas, B., … et al. 

(2025). Nature tourism and mental well-being: Insights from a controlled context on reducing depression, anxiety, and 

stress. Sustainability, 17(2), Article 654. [Crossref]  

Bulut, N., & Çetinkaya, A. F. (2025). Kentsel alanlarda rekreasyon ve spor. Spor, Sağlık ve Eğitim Araştırmaları Dergisi, 4(1), 28–

38. https://www.ssedergisi.com/index.php/sse/article/view/78 

Coventry, P. A., Brown, J. E., Pervin, J., Brabyn, S., Pateman, R., Breedvelt, J., … et al. (2021). Nature-based outdoor activities for 

mental and physical health: Systematic review and meta-analysis. SSM - Population Health, 16, Article 100934. [Crossref]  

Duman, S. (2025). Açık alanda gerçekleştirilen rekreasyonel aktivitelerin psikolojik iyilik oluş üzerindeki etkilerinin 

değerlendirilmesi. In E. A. Uluç, M. B. Karademir, & S. Uluç (Eds.), Spor bilimleri araştırmaları 3. Özgür Yayınları s.s. 87-

100. [Crossref]  

Ekinci, E., & Gürbüz, B. (2025). Outdoor adventure recreation: The mediating role of flow experience in the relationship between 

adventure behavior seeking and leisure satisfaction. Sportive, 8(2), 168–193. [Crossref]  

Ertaş, Y. D., Gümüşgül, O., Özdilek, Ç., & Erkut, S. (2026). Rekreasyonel etkinlik motivasyonu ile mental iyi oluş arasındaki ilişkide 

mutluluk korkusunun aracı ve düzenleyici rolü. Sportive, 9(1), 16–32. [Crossref]  

European Environment Agency. (2022). Who benefits from nature in cities? Social inequalities in access to urban green and blue 

spaces across Europe (EEA Briefing No. 15/2021). [Crossref]  

Güçlü Nergiz, H. (2024). Açık alan rekreasyonunun yaşam kalitesi ve iyi oluşa etkisi: Yaşlı yetişkinlerde sistematik inceleme . 

Anatolia: Turizm Araştırmaları Dergisi, 35(2), 70–84. [Crossref]  

Gülnar, Ü. (2025). Doğa turizmi, açık alan rekreasyonu ve sürdürülebilirlik. Journal of Education and Social Sciences, 3(2), 23–

34. https://egitimtoplum.com.tr/index.php/pub/article/view/31 

Gümüş, C. (2025). Motivations in recreational consumption: Evaluation of the theoretical framework through thematic content 

analysis. Turkish Journal of Marketing, 10(2), 62–86. [Crossref]  

Güvenol, B., Sarıbaş, Ö., & Taş, İ. (2024). Açık alan rekreasyon mekânlarında sosyal yakınlık ve iyi oluş. Anatolia: Turizm 

Araştırmaları Dergisi, 35(2), 85–102. [Crossref]  

Hu, G., Luo, Q., Zhang, P., Zeng, H., & Ma, X. (2025). Effects of urban green exercise on mental health: A systematic review and 

meta-analysis. Frontiers in Public Health, 13, Article 1677223. [Crossref]  

Kaleta, B. K., Campbell, S., O’Keeffe, J., & Burke, J. (2025). Nature-based interventions: A systematic review of reviews. Frontiers 

in Psychology, 16, Article 1625294. [Crossref]  

Karakullukçu, A., Yüksel, O., Çakto, P., & Şirin, E. (2023). Rekreatif olarak doğa yürüyüşlerine katılan bireylerin sosyalleşme 

düzeylerinin incelenmesi. Beden Eğitimi Spor Sağlık ve Efor Dergisi, 3(2), 53–67. 

Koçak, F., & Balcı, V. (2010). Doğada yapılan sportif etkinliklerde çevresel sürdürülebilirlik. Ankara Üniversitesi Çevrebilimleri 

Dergisi, 2(2), 213–222. 

Ma, J., Lin, P., & Williams, J. (2024). Effectiveness of nature-based walking interventions in improving mental health in adults: A 

systematic review. Current Psychology, 43, 9521–9539. [Crossref]  

Okudan, B., Isik, O., Yagmur, R., Bastik Salkim, C., Talaghir, L.-G., & Iconomescu, T. M. (2025). Nature-based activities and mental 

well-being in adults: A study on perceived health outcomes. Frontiers in Public Health, 13, Article 1611830. [Crossref]  

Parkinson, C., Shen, X., MacDonald, M., Logan, S. W., Gorrell, L., & Lindberg, K. (2025). Outdoor recreation’s association with 

mental health and well-being during the COVID-19 pandemic. PLOS ONE, 20(4), Article e0321278. [Crossref]  

Saltık, Z., & Akova, O. (2019). Yakın açık alan rekreasyon aktivitelerinin iyi olma hali, psikolojik dayanıklılık, yenilenme 

deneyimi, yaşam doyumu ve iş tatmini üzerindeki etkileri. Spor ve Rekreasyon Araştırmaları Dergisi, 1(1), 1–20. 

https://izlik.org/JA92RN34GL 

Teixeira, P. J., Carraça, E. V., Markland, D., Silva, M. N., & Ryan, R. M. (2012). Exercise, physical activity, and self-determination 

theory: A systematic review. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 9, Article 78. [Crossref]  

Turhan, M. Ö. (2026). Sportif rekreasyonel aktiviteye katılımın psikolojik sağlamlık ve stresle başa çıkma üzerine etkisi: Bir 

yapısal eşitlik modeli. Anadolu Kültürel Araştırmalar Dergisi, 10(2), 843–861. [Crossref]  

Vapur, M., & Araboğa, Y. (2025). Açık hava rekreasyon katılımının psikolojik iyi oluşa etkisinde boş zaman tatmininin 

düzenleyici rolü. GSI Journals Serie A: Advancements in Tourism, Recreation and Sports Sciences, 8(2), 446–465. [Crossref]  

White, M. P., Alcock, I., Grellier, J., Wheeler, B. W., Hartig, T., Warber, S. L., … et al. (2019). Spending at least 120 minutes a week 

in nature is associated with good health and wellbeing. Scientific Reports, 9, Article 7730. [Crossref]  

https://doi.org/10.3390/su17020654
https://www.ssedergisi.com/index.php/sse/article/view/78
https://doi.org/10.1016/j.ssmph.2021.100934
https://doi.org/10.58830/ozgur.pub926.c3901
https://doi.org/10.53025/sportive.1698950
https://doi.org/10.53025/sportive.1784368
https://doi.org/10.2800/041176
https://doi.org/10.17123/atad.1523905
https://egitimtoplum.com.tr/index.php/pub/article/view/31
https://doi.org/10.30685/tujom.v10i2.217
https://doi.org/10.17123/atad.1555011
https://doi.org/10.3389/fpubh.2025.1677223
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1625294
https://doi.org/10.1007/s12144-023-05112-z
https://doi.org/10.3389/fpubh.2025.1611830
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0321278
https://izlik.org/JA92RN34GL
https://doi.org/10.1186/1479-5868-9-78
https://doi.org/10.63556/ankad.v10i2.401
https://doi.org/10.53353/atrss.1631343
https://doi.org/10.1038/s41598-019-44097-3


Kaçay Z Peakpoint Spor ve Rekreasyon Araştırmaları Dergisi 2(2026) 2412 

 

10 

Wicks, C., Barton, J., Orbell, S., & Andrews, L. (2022). Psychological benefits of outdoor physical activity in natural versus urban 

environments: A systematic review and meta-analysis of experimental studies. Applied Psychology: Health and Well-

Being, 14(3), 1037–1061. [Crossref]  

World Health Organization Regional Office for Europe. (2016). Urban green spaces and health: A review of evidence. World Health 

Organization. https://iris.who.int/handle/10665/345751 

World Health Organization Regional Office for Europe. (2023). Assessing the value of urban green and blue spaces for health and 

well-being. World Health Organization. https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2023-7508-

47275-69347 

Bull, F. C., Al-Ansari, S. S., Biddle, S., Borodulin, K., Buman, M. P., Cardon, G., … et al. (2020). World Health Organization 2020 

guidelines on physical activity and sedentary behaviour. British Journal of Sports Medicine, 54(24), 1451–1462. [Crossref]  

Yılgın, A. (2021). Rekreasyon alanı kullanımına ilişkin katılım engellerinin ve motivasyonun yaşam becerisine olan etkisinin 

incelenmesi [Doktora tezi, Marmara Üniversitesi]. 

Yılmaz, O., & Dertli, Ş. (2025). Spor ve rekreatif etkinliklerin psikolojik dayanıklılık üzerine toplumsal yansımaları: Bir SWOT 

analizi. Sportive, 8(2), 209–238. [Crossref]  

                  

Bu eser Creative Commons Atıf 4.0 Uluslararası Lisansı (CC BY 4.0) ile lisanslanmıştır. 
 

 

https://doi.org/10.1111/aphw.12353
https://iris.who.int/handle/10665/345751
https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2023-7508-47275-69347
https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2023-7508-47275-69347
https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102955
https://doi.org/10.53025/sportive.1726563
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

