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Bu tezin amaci, acik alan rekreatif ekinligi olarak doga yiiriiyiisiine katilan bireylerin
akis deneyimlerinin, demografik degiskenlere gore incelenmesidir. Arastirma nicel bir ¢calisma
olup betimsel tarama desenine gore gercgeklestirilmistir. Arastirmanin evrenini Konya ilindeki
kurum, kurulus ve kuliipler tarafindan diizenlenen doga yiiriiyiisii etkinliklerine katilan
bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi 303 kisi olarak belirlenmis ve bu sayiya
ulagilmistir. Arastirmada basit rastgale 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Arastirma verilerinin
analizi dogrultusunda betimsel verilerin ortaya konmasi amaciyla frekans analizi, giivenirlik ve
normallik analizlerinin yapilmasi amaciyla ise basiklik-carpiklik ve Cronbach’s Alpha analizi
yapilmistir. Degiskenler arasi farklhiliklarin tespiti dogrultusunda t-testi ve ANOVA analizi
kullanilmistir.

Arastirma bulgularima gore doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi
ortalamalarimin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica agik alan rekreatif etkinligi olarak doga
yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasihiklari; cinsiyet, 6grenim diizeyi,
cahstiklar1 kurum, fiziksel aktivite mekan tercihi, doga yiiriiyiislerine katihm sikhgi ve doga
yiiriiyiislerini ne zamandan beri yaptiklar1 degiskenler agisindan anlamh farkhk tespit
edilmistir. Bununla birlikte bireylerin akis deneyimi yasama olasihiklari; yas, medeni durum,
ailenin gelir durumu, haftalik serbest zaman siiresi, doga yiiriiyiisiine katilma tercihi, doga
yiirityiisiine katilma amaci ve doga yiirilyiisii etkinligi hakkinda nereden bilgi aldiklar
acisindan ise anlamh olarak farkhihik goriilmemistir.

Sonuc¢ olarak bulgular, doga yiiriiyiisleri etkinligine katilmayi tesvik eden birka¢ 6nemli
faktore isaret etmektedir. Ornegin, bireylerin fiziksel aktivite etkinliklerinde acik hava
alanlarimi tercih ettikleri ve bu durumun bireylerin akis deneyim puanlarmm artirdigi
goriilmiistiir. Ayrica, doga yiiriiyiislerine daha sik katilan ve bu etkinligi daha uzun siiredir
yapan bireylerin, daha yiiksek akis deneyimi puanlarina sahip oldugu tespit edilmistir. Bundan
dolay1 bulgular, fiziksel aktivite ve doga yiiriiyiisleri gibi saghkh yasam tarzi aktivitelerinin
tesvik edilmesinde faydal olabilir.

Anahtar Kelimeler: Serbest Zaman, Rekreasyon, Doga Yiiriiyiisii, Doga Temelli Rekreasyon,
Acik Alan Rekreasyonu, Akis Deneyim
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ABSTRACT

The aim of this thesis is to examine the flow experiences of individuals participating in
nature walks as an outdoor recreational activity according to demographic variables. The
research is a quantitative study and was conducted according to a descriptive survey design.
The population of the study consists of individuals participating in nature walk activities
organized by institutions, organizations, and clubs in Konya province. The sample of the
research was determined to be 303 people, and this number was reached. A simple random
sampling method was used in the study. In line with the analysis of the research data, frequency
analysis was used to reveal descriptive data, and kurtosis-skewness and Cronbach's Alpha
analysis were used to analyze reliability and normality. In order to determine the differences
between variables, t-test and ANOVA analyses were used.

According to the research findings, it was determined that the average flow experience
of individuals participating in nature walks was high. In addition, the likelihood of individuals
participating in nature walks as an outdoor recreational activity to have a flow experience was
found to be significantly different in terms of gender, education level, institution of employment,
physical activity location preference, frequency of participation in nature walks, and how long
they have been taking nature walks. However, the likelihood of individuals having a flow
experience did not differ significantly in terms of age, marital status, family income, weekly
leisure time, preference to participate in nature walks, purpose of participating in nature walks,
or where they received information about nature walks activities.

In conclusion, the findings point to several important factors that encourage
participation in nature walks. For example, it was observed that individuals preferred outdoor
areas for physical activity activities, and this increased their flow experience scores. It was also
found that individuals who participated in nature walks more frequently and had been doing
this activity for a longer period of time had higher flow experience scores. The findings may
therefore be useful in promoting healthy lifestyle activities such as physical activity and nature
walks.

Keywords: Leisure, Recreation, Nature Walks, Nature-Based Recreation, Outdoor
Recreation, Flow Experience
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GIRIS

Giliniimiiz modern yasaminin c¢alisma temposu, kisisel sorunlar ve aile
sorunlar1 ile birlesince bireylerin stres ve kaygi durumlarini olumsuz yoénde
etkileyebilmektedir. Yapilan aragtirmalar, artan stres ve kayginin cesitli saglik
sorunlarinin tetikleyicisi oldugunu ortaya koymustur (Kubzansky vd., 1997; Glaser
vd., 1999; Rosengren vd., 2004). Stresin ve kayginin Oniine gegilebilmesi, is ve aile
hayatinin getirdigi olumsuz etkilerin bir nebze olsun azaltilabilmesi i¢in, is ve aile
yikiimliiliiklerinin yer aldigt zamanin disindaki serbest zamanda gergeklestirilen
rekreasyon aktiviteleri 6nemli bir ara¢ olarak goriilmektedir. Cilinkii rekreasyon
aktivitelerinin stresi ve kaygiy1 azaltti§1 arastirmalarla ortaya konmustur (Dahlkvist
vd., 2016). Rekreasyon aktiviteleri, stres ve kaygi diizeyinin azaltilmasinin yaninda
obezite, kalp hastaliklari, diyabet ve kanser gibi bir¢ok hastaligin onlenmesine
yardimer olur (Thiel vd., 2017). Bunun yaninda bireylerin sosyal sagliklarini
gelistirmelerine; aktiviteler esnasinda birbirleriyle etkilesime gecerek yeni arkadaglar
edinmelerine olanak tanir. Rekreasyon bu yoniiyle bireylerin kendilerini daha mutlu
hissetmelerine ve yasam kalitelerinin artmasina yardimei olur (Kuo ve Sullivan,

2001).

Rekreasyon kavrami, bir¢cok insanin giinlilk yasaminda gerceklestirdigi ve
fiziksel, zihinsel veya sosyal agilardan bireye fayda saglayan aktiviteleri ifade eder.
Cesitli sekillerde gergeklestirilebilen rekreasyon aktiviteleri, bireylere birgok segenek
sunmaktadir. Sportif, turizm, sanatsal ve kiiltiirel acidan bir¢ok rekreasyon aktivitesi
gerceklestirilebilmektedir. Aktivitelerin ¢esitliligi kadar, yapildiklar1 alanlar da
degisiklik gostermektedir. Rekreasyon aktiviteleri, temelde agik veya kapali
alanlarda yapilan aktiviteler olarak siniflandirilmaktadir (Torkildsen, 2005).

Rekreasyon alanlari, insanlarin diizenli olarak zaman gecirebildikleri,
buralarda yaptiklar1 aktiviteler yoluyla stres ve kaygi diizeylerini azaltabilecekleri
yerlerdir. Son yillarda insanlar serbest zamanlarini, is ve aile hayatlarinin, dolayisiyla
zorunlu zamanlarinin ¢ogunun gectigi sehir alanlarinin disinda kalan dogal alanlarda
gecirmeyi tercih etmektedirler (Kogak ve Balci, 2010). Dogal ¢evre, giinliik yasam
tizerinde biiylik bir etkiye sahip olmakla birlikte, is hayat1 siirecinde bireyin daha



rahat ve verimli ¢alisabilmesi, daha etkin bir dinlenme siireci geg¢irebilmesi iizerinde

de etkiye sahiptir (Tiitiincii ve Kusluvan, 1997).

Insanlar dogal alanlarda gecirdikleri zaman yoluyla, sehir yasaminda maruz
kaldiklar1 yorucu ve yipratici etkileri, doganin sagladigi terapotik faydalarla
gidermeyi amaclamaktadirlar. Yapilan arastirmalar, doganin insanlarin saghk ve
refahinm1 1iyilestirdigini, kan basincini, stresi, depresyon ve kaygi semptomlarini
azalttigin1 ortaya koymustur (Bowler vd., 2010; Maller vd., 2006). Ayrica, dogal
alanlar insanlarin bagisiklik sistemini giiclendirmekte, astim ve solunum yolu
hastaliklarinin 6niine gegilmesine katkida bulunabilmektedir (Li vd., 2018; Kuo vd.,
2010). Buradan yola ¢ikarak dogal alanlarin, insanlarin genel saglik durumlarim

olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Dogal alanlarda cesitli rekreasyonel aktiviteler gergeklestirilebilmektedir. Bu
aktiviteler arasinda balik¢ilik ve aveilik gibi dogal kaynaklarin tiikketimini gerektiren
ve doga yiirliyiisii, kosu, piknik, bitki ve hayvan gézlemciligi, fotografcilik, kaya
tirmanisi, bisiklet gibi herhangi bir dogal kaynagin tiiketimini gerektirmeyen pek ¢cok
aktivite bulunmaktadir (Cole, 1993). Doga vyiiriyiisii aktivitelerinin, tim bu
aktiviteler arasinda en ¢ok tercih edilen aktivite oldugu sdylenebilir. Bunun bir¢ok
nedeni olsa da temelde doga yiiriiyiisii aktiviteleri, dogal alanlarda yapilan diger
aktivitelere kiyasla daha disiik efor gerektirir (Lloyd-Jones vd., 2010). Bu durum,
doga yiiriiyiisii aktivitelerini her yastan bireyin yapabilmesine olanak tanir. Yapilan
arastirmalar, doga yiirliylisiiniin ¢esitli hastaliklarin Oniine gecilmesine yardimci
olmasinin yaninda, bireylerin 6zgiivenlerinin, mutluluklarinin ve yasam kalitelerinin
artmasina katkida bulundugunu ortaya koymustur (Hill vd, 2009; Utami vd., 2022;
Levenstein, 2014; Li vd., 2018).

Rekreasyonel amagclarla yapilan bir doga yiirliylisii aktivitesinin, dogal
alanlarda yapilmas1 ve diisiik efor gerektirmesi disinda da baz1 oOzellikleri
bulunmaktadir. Ornegin diizenli olarak ve gruplar halinde yapilmasi, uzun mesafeler
kat edilmesi bu 6zellikler arasinda sdylenebilir. Fakat son yillarda rekreasyonel
arastirmalarda da siklikla iizerinde durulan akis deneyimi, doga yiirliylisi

aktivitelerinde de 6ne ¢ikan, aktivite siiresince psikolojik bir siireci iceren énemli bir



Ozelliktir. Yapilan aragtirmalar, doga yiirliyilisii aktivitesinin akig deneyimi yasamak
i¢in uygun bir aktivite oldugunu 6ne siirmektedir (Cheng vd., 2016; Mills ve Butler,
2005; Nordbe ve Prebensen, 2015). Doga yiirliylisii sirasinda, katilimcilarin
beyinlerinde bulunan 6diil merkezlerinde artis olmaktadir. Bu durum da akis

deneyimi yasamay1 tetiklemektedir (Bratman vd., 2015).

Doga yiiriiylisciilerinin akis deneyimlerinin saptanmasinin, gerceklestirilen bu
tez kapsaminda Onemli bir bilimsel arastirma konusu oldugu diistiniilmektedir.
Ciinkii akis deneyiminin zihinsel, duygusal ve fiziksel refahi arttirdigi, bu yoniiyle
saglik ve mutluluk agisindan 6nemli bir faktor oldugu bilinmektedir (Sidarova, 2015;
Heo vd., 2010; Cheng ve Lu, 2015). Ayrica aktivite sirasinda girilen bu deneyim,
zihinsel yenilenme, yaraticilik ve verimlilik gibi faydalar saglamaktadir (Cheng vd.,
2016; Csikszentmihalyi, 1997). Doga yiiriiylisii aktivitesine katilan katilimcilarin
akis deneyimlerinin incelenmesi, bu tiir aktivitelerin insanlarin refah diizeylerini
nasil arttirdifina ve terapotik etkilerine dair kanitlar saglayacaktir. Ayrica
aragtirmadan elde edilecek sonuglar neticesinde doga ylirliylisii aktivitelerinin, yasam
kalitesini arttirabilmek adina nasil daha etkili ve faydali hale getirilebilecegi
konusunda Oneriler gelistirilebilecektir. Bu dogrultuda gergeklestirilen bu tezde, doga

ylriiyiisiine katilan bireylerin akis deneyimlerinin incelenmesini amaglamaktadir.



BIiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN KAPSAMI

1.1. Arastirmanin Konusu, Problemi ve Amaci

Dogal alanlarda gergeklestirilen doga yiiriiylisleri, son yillarda giderek
popiiler hale gelen, genellikle katilimcilarin stres atma, dogayla baglanti kurma ve
zihinsel fayda elde etme gibi amaglarla gerceklestirdikleri rekreasyonel aktivitelerdir
(Bratman vd., 2012; Hartig vd., 1991; Ohly vd., 2016). Akis deneyimi ise, “kisinin
yogun bir odaklanma durumunda oldugu, zamanin nasil gectiginin fark edilmedigi,
zorluk ve yetenek arasinda uyumlu bir denge oldugu psikolojik bir durum” olarak
tanimlanmaktadir. Akis deneyimi, kisinin fiziksel aktivite, zihinsel zorluk ve meydan
okuma seviyeleri arasinda bir denge kurdugunda ortaya ¢ikar ve zihinsel saglik icin
faydalidir (Csikszentmihalyi, 1990). Bu baglamda, doga yiiriiyiisii gibi belli bir
derecede fiziksel ve zihinsel efor gerektiren bir aktivitenin, aktiviteden elde edilen
pozitif duygularla birlikte akis deneyimini arttirabilecegi one siiriilmektedir. Doga
yuriiytlisii ve akis deneyimi arasindaki iliskiye odaklanan ve bu iliskiyi kanitlayan
bazi arastirmalar bulunsa da (Cheng vd., 2016; Mills ve Butler, 2005; Nordbg ve
Prebensen, 2015), farkl kiiltiirlerde ve farkli 6rneklem gruplarinda da bu iliskinin
smanmasiin gerekli oldugu diisiiniilmektedir. Bu sekilde, doga yiiriiyiisleri
araciligiyla doganin saglik ve zihinsel refah tizerindeki olumlu etkileri hakkinda daha
fazla bilgiye ve daha net bir anlayisa sahip olmanin miimkiin olabilecegi sdylenebilir.

Bu dogrultuda gergeklestirilen bu tezin amaglar1 asagidaki gibidir:

e Doga yiiriiyiisiine katilan bireylerin, akis deneyimlerinin belirlenmesi.

e Doga yiriyiisine katilan bireylerin akis deneyimlerinin, demografik
degiskenlere gore (cinsiyet, yas, medeni durum, dgrenim diizeyi, gelir durumu
ve calistigi kurum) belirlenmesi.

e Doga yiiriiyiisiine katilan bireylerin akis deneyimlerinin, haftalik serbest zaman
stiresi agisidan belirlenmesi.

e Doga yiiriiylisiine katilan bireylerin akis deneyimlerinin, fiziksel aktivite

mekan tercihi agisindan belirlenmesi.



e Doga ylrilylisiine katilan bireylerin akis deneyimlerinin, doga yliriiyiisii
aktivitesine katilim sekli agisindan belirlenmesi.

e Doga yirliylisine katilan bireylerin akis deneyimlerinin, doga yiirliytisii
aktivitelerine katilim siklig1 acisindan belirlenmesi.

e Doga yiriylisiine katilan bireylerin akig deneyimlerinin, doga yliriiyiisii
aktivitelerine ne zamandan beri katildiklar1 agisindan belirlenmesi.

e Doga vyiriylisiine katilan bireylerin akig deneyimlerinin, doga yliriiyiisii
aktivitesine katilma amaci agisindan belirlenmesi.

e Doga yiiriiylisiine katilan bireylerin akis deneyimlerinin, katildiklar1 doga

yuriiyiisii aktiviteleri i¢in nereden bilgi aldiklar1 agisindan belirlenmesi.

Aragtirmanin uygulanma siirecinde, yukarida literatiir aragtirmasi 1s18inda
belirtilen konu, problemler ve amaglar dogrultusunda asagidaki varsayimlardan

hareket edilecektir:

e Arastirmanin amagclart dogrultusunda hazirlanacak ve uygulanacak olan anket
formunun, katilimcilar tarafindan tarafsiz, giivenilir ve bilingli sekilde
degerlendirilip doldurulacagy,

e Arastirmanin amaclar1 dogrultusunda hazirlanacak ve uygulanacak olan anket
formunun, bilimsel ve etik degerler acisindan gegerli, giivenilir ve uygun
oldugu,

e Arastirmanin amaglarima ve bilimsel degerlere uygun olarak belirlenen
Orneklem grubunun, arastirmanin evreninin temsil edebilmede yeterli ve
gecerli oldugu,

e Arastirmanin amagclar1 dogrultusunda hazirlanacak ve kullanilacak 06l¢ek
formlariin, gergeklestirilmek istenen dl¢limler dogrultusunda bilimsel degerler

acisindan yeterli ve giivenilir oldugu varsayilmstir.

1.2. Arastirmanin Smmirhliklar:

Bu arastirmanin kavramsal altyapisi ulagilabilen ilgili literatiir kaynaklariyla,

veri toplama asamasi ise Konya ilinde doga ylriiyiisii aktivitelerine diizenli olarak



katilan bireyler arasinda ulasilabilenlerle, goniilliiliikk esasina ve etik degerlere uygun

sekilde yapilan anket ¢alismasiyla sinirlandirilmastir.



IKiINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Serbest Zaman

Serbest zaman, insanlarin kisisel zevk ve tercihleri dogrultusunda, is, okul,
aile veya diger sorumluluklariyla ugrasmak zorunda olmadigi zaman dilimini ifade
eder ve gilinlimiiz modern yasaminin vazgeg¢ilmez bir pargasidir (Iso-Ahola, 1980).
Kent yasaminin ve giinlilk hayatin temposu, c¢alisma hayatinin zorlugu ve onun
getirmis oldugu stresle birleserek, zaman zaman insanlar1 yorgun ve bitkin bir hale
getirebilmektedir. Serbest zaman, bu yorgunlugun iistesinden gelebilmek, zihinsel ve
bedensel olarak yenilenebilmek ve rahatlayabilmek i¢in 6nemli bir aragtir (Pressman
vd., 2009). Serbest zaman, ayn1 zamanda, kisisel gelisim i¢in de dnemlidir. Insanlarin
kendilerini  gelistirebilmeleri, yeni seyler ogrenebilmeleri ve yeteneklerini
kesfedebilmeleri icin gereklidir (Kleiber vd., 2002). Insandan insana serbest zamanin
degerlendirilme sekli farklilik gosterir ancak, serbest zaman tiim insanlar igin esit

derecede Onemlidir.

Serbest zaman tarihinin antik donemlere kadar uzandigi, giiniimiize yakin bir
serbest zaman gorlisliniin ilk olarak bu tarihlerde ortaya konuldugu soylenebilir.
Aristo ve Platon gibi filozoflarin serbest zaman goriisiinii sekillendirdigi Antik
Yunan'da serbest zamanlar, cogunlukla spor ve egzersiz yapmak, tiyatro izlemek ve
felsefeyle ilgilenmek gibi aktivitelerle (Golden, 1998); Antik Roma doneminde ise
cogunlukla eglence temelli aktivitelerle degerlendirilmistir (Rojek, 1995). Bu
eglence temelli aktiviteler, gladyator miisabakalari, tiyatro oyunlar1 ve rekabet igeren
yarigsmalar gibi ¢esitli etkinlikleri i¢ermistir (Beard, 2015). Orta Cag’da serbest
zamanin kullanimi, o6zellikle karanlik donem olarak adlandirilan konjonktiirde
Hristiyanlik yoluyla sekillendirilmistir. Bu donemlerde Kilise’nin kontroli altinda
olan topluma, serbest zamanin sadece dinlenmek, dua etmek ve iyilik yapmak igin
kullanilmas: dikte edilmistir. Bunun yaninda Avrupa'da sovalyelik kiiltiirii serbest
zamanin Oonemli bir pargasi olmustur (Tyerman, 2007; Le Goff, 1992). Ronesans
Doénemi’nde serbest zamanin kullaniminin 6zgiirliik esasina dayali olmasi1 gerektigini

diistinen fikirler yayilsa da Reform Hareketleri ile bu fikirler sekteye ugramistir



(Torkildsen, 2005). Serbest zamanin kullanimindaki asil degisim, Endiistri
Devrimi'nin baslamasiyla birlikte gerceklesmistir. Endiistri  Devrimi’nin ilk
donemleri sanayideki is yiikiinii sirtlanan isgiler, 12-18 saatlik calisma saatleriyle
ugrasmak zorunda kalmiglardir. Bu nedenle, bu donemler is¢iler serbest zamanlarini
cogunlukla uyumakla degerlendirmek zorunda kalmislardir. Ancak, 19. yiizyilin
sonlarina gelindiginde sendikalasma ve is¢i haklar1 hareketleri, serbest zamanin
onemli bir konu haline gelmesine yardimci olmustur. Bu hareketler yoluyla isgiler,
giinlik 8 saat calismayi iceren daha kisa calisma saatlerinde yiikiimlii olmaya
baslamislar ve oOzgiirce degerlendirebilecekleri serbest zaman siireleri elde

etmislerdir (Cunningham, 2016; Redmond, 1992).

20. ylizyilda serbest zamanin kullanimi giderek yayginlagsmaya baslamis ve
insanlar serbest zamanin kullaniminin 6nemine yonelik bir farkindalik edinmeye
baslamislardir. Ozellikle, II. Diinya Savas1 sonrasi ekonomik refahin artmasiyla
birlikte, insanlarin ¢alisma saatleri kisalmis ve boylelikle serbest zamanin kullanimi
da yayginlagsmustir (Ibrahim, 1991; Veal, 2006). 21. yiizyilla birlikte dijitallesmenin
etkisiyle yasanan teknolojik gelismeler, serbest zamanin kullanim bigimlerini
degistirmistir. Ozellikle internet, insanlarin serbest zamanlarini nasil daha etkili bir
sekilde kullanabilecekleri konusunda fikirler sunan yardimci bir arag haline
biirlinmiistiir. Internet sayesinde, insanlar ugraslariyla ve hobileriyle ilgili
ekipmanlart satin alabilir, sosyal medya platformlari araciligiyla yeni insanlarla
tanigabilir ve hatta islerini evden yapabilir hale gelmislerdir (Castells, 2014,
Loureiro, 2018).

Serbest zaman dogru sekilde degerlendirildiginde, insanlar i¢in oldukca
faydali bir arag¢ haline gelir. Serbest zaman kullanimi kisinin stresini azaltir, bedensel
ve zihinsel olarak yenilenebilmesine ve kisisel olarak kendini gelistirebilmesine
yardimct olur (Lyubomirsky vd., 2005; Stebbins, 2016). Serbest zaman, insanlarin
ugraslarina, ilgi alanlarina veya tutkularina zaman ayirabilmelerine ve kendilerini
kesfedebilmelerine olanak tanir. Ozellikle serbest zaman kullanimi yoluyla yeni
beceriler kazanmak, sanatsal faaliyetler yapmak veya dogal alanlarda zaman

gecirmek gibi aktiviteler, insanlarin kendilerini kesfetmelerine ve kendilerini



gelistirmelerine yardimci olabilir (Bratman vd., 2015; Atchley vd., 2012). Ayrica
serbest zamanlarda, aile ve arkadaslarla vakit ge¢irmek Sosyal baglantilar1 arttirir.
Sosyal baglantilar mutlulugu arttiran bir unsurdur ve kisilerin kendilerini daha iyi
hissetmelerine yardimci olabilir (Holt-Lunstad vd., 2010; Uchino, 2004).

2.2. Rekreasyon

Modern hayatin temposu i¢inde, insanlar ¢ogu zaman is veya ailevi
zorunluluklar nedeniyle yorgun diisebilmektedirler. Bu yogun tempodan
uzaklasabilmek, bir nebze rahatlayabilmek ve keyifli bir vakit gecirebilmek igin
firsatlar yaratmak, insanlarin saglig1 ve refahi i¢in son derece 6nemlidir. Bu noktada,
rekreasyonun Onemi ortaya c¢ikmaktadir. Rekreasyon, genellikle serbest zaman
aktiviteleri veya dinlenme amacglh yapilan etkinliklerin tiimiini ifade eden bir
kavramdir. Rekreasyon, insanlarin is, okul veya diger zorunluluklar nedeniyle
yorgun  distiklerinde  veya  stresli  olduklarinda,  rahatlayabilecekleri,
eglenebilecekleri ve dinlenebilecekleri faaliyetlerdir (Karakiiciik, 2014). Rekreasyon,
stresi azaltmak, fiziksel ve zihinsel saglig iyilestirmek ve mutlulugu artirmak igin
etkili bir aragtir (Thompson Coon vd., 2011; Kaczynski ve Henderson, 2007; Pretty
vd., 2007). Bu nedenle rekreasyon, insanlarin yasam Kkalitesini artirmak igin

Onemlidir.

Rekreasyonun saglik {izerindeki etkileri, ozellikle giiniimiiz toplumlarinda
daha fazla onem kazanmaktadir. Glinlimiizde insanlar, sedanter yasamin etkisiyle
zararli aliskanliklara sahip olabilmektedirler. Bu aligkanliklara televizyon ya da
bilgisayar basinda uzun zaman gecirmek, bir yere giderken yiiriimek veya bisiklet
kullanmak yerine araba veya toplu tasima kullanmak, merdiven yerine asansor
kullanmak gibi 6rnekler verilebilir. Bu durum, obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 ve
diger kronik hastaliklarin artmasina neden olmaktadir (Katmarzyk vd., 2009; Carter
vd., 2017; Biddle vd., 2017). Rekreasyon, bu saglik sorunlarmnin dénlenmesinde ve
tedavi edilmesinde yardimci bir arag¢ olabilir (Bowen vd., 2016; Smith vd., 2015).
Rekreasyon, ayn1 zamanda, insanlarin kendilerini gelistirmelerine, yeni beceriler
kazanmalarina ve yaratict yoOnlerini ortaya g¢ikarmalarini saglayabilir (Hurd vd.,

2021; Yildirim ve Akamca, 2017).
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Rekreasyon ayrica, insanlarin sosyal baglarini gii¢lendirmelerine de yardimci
olabilir. Ogzellikle pandemi siirecinde insanlar uzun siire sosyal izolasyonda
bulunmak zorunda kalmislardir. Bu durum, insanlarin ruh sagligi {izerinde olumsuz
etkiler yaratmistir (Brooks vd., 2020; Rauschenberg vd., 2021). Rekreasyon, ortak
ilgi alanlarina sahip insanlarin bir araya gelerek sosyallesmelerine, yeni insanlarla
tanismalarina ve sosyal aglarin1 genisletmelerine yardimci olabilir (Torkildsen,
2005). Grup katilimini igeren ve sosyal etkilesimi tesvik eden rekreasyon aktiviteleri,
insanlarin birbirleriyle iletisim kurmasini ve birlikte calismasini tesvik eder. Bu da
insanlarin sosyal becerilerini gelistirmelerini ve giiven duygularini artirmalarini

saglayabilir (Crawford vd., 1991).
2.2.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyonun bazi temel ozellikleri bulunmaktadir. Asagida belirtilen bu
ozellikler, rekreasyonun insanlar iizerindeki olumlu etkilerini ve saglayabilecegi

temel faydalar1 agiklamaktadir (Leitner ve Leitner, 2012; Karakiiciik, 2014):

e Rekreasyon aktiviteleri bir¢ok farkl tiirde gerceklestirilebilir. Bunlar arasinda
spor ve egzersiz temelli aktiviteler, sanatsal aktiviteler, miizik dinlemek veya
kitap okumak, tiyatro, dizi veya film izlemek gibi bir¢ok aktivite bulunur. Bu
aktiviteler, insanlarin ilgi alanlarina ve yasam tarzlarina bagl olarak farklilik
gosterir.

e Rekreasyon, insanlarin stres diizeylerinin azaltilmasina yardimei olur. Insanlar,
giinliik yasamlarinda sik sik strese ve kaygiya maruz kalirlar ve bu genel
sagliklarina zarar veren bir durumdur. Rekreasyon aktiviteleri, insanlarin ruh
sagliklariin iyilesmesine yardimci olabilir.

e Rekreasyon ayrica insanlarin fiziksel sagliklarini korumalarina yardimci olur.
Bu aktiviteler, insanlarin fiziksel olarak aktif olmalarini saglar ve bu da kalp
sagligl, kas kiitlesi ve esneklik gibi fizyolojik faktorlere katkida bulunur.
Rekreasyon aktiviteleri, obezite ve diyabet gibi saglik sorunlarina karsi da
koruyucu bir rol oynar.

e Rekreasyon, insanlarin sosyal baglantilarinin artmasini saglar. Birgok

rekreasyon aktivitesi, insanlarin arkadas edinmelerine, yeni insanlarla
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tanismalarina ve sosyal baglantilarini genisletmelerine yardimeci olur. Bu

aktiviteler, diger insanlarla baglanti ve iletisim kurmaya yardimci olur.

2.2.2. Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Rekreasyon aktiviteleri ¢esitli sekillerde gercgeklestirilebilir ve farkli tiirleri

vardir. Literatiirde rekreasyon aktiviteleri ile ilgili birgok siniflandirma yapilmis olsa

da, rekreasyon genel bir sekilde ele alindiginda asagidaki gibi siniflandirilabilir
(Ardahan vd., 2016; Mieczkowski, 1993; Mirzeoglu, 2003):

Mekana Gore Rekreasyon Aktiviteleri: Ag¢ik veya kapali alanlarda
gerceklestirilen rekreasyon aktivitelerini ifade eder. Ornegin agik havada, doga
ve su temelli alanlarda gerceklestirilen aktiviteler agik alan rekreasyonu
kategorisine girerken, spor salonu gibi kapali alanlarda gergeklestirilen
aktiviteler kapal alan rekreasyonu kategorisine girmektedir.

Katihm Sekline Gore Rekreasyon Aktiviteleri: Katilimcinin aktiviteye
aktif/uygulayict olarak veya pasif/izleyici olarak katildigi aktiviteleri ifade
eder.

Amaglarina Gore Rekreasyon Aktiviteleri: Rekreasyon aktiviteleri kisiye
Ozgldiir, yani bireysel veya toplumsal amaclara gore sekillenebilir. Dolayisiyla
rekreasyon aktivitesine katilim amaci, katilimcinin aktiviteden beklentisini de
degistirebilmektedir. Rekreasyon aktiviteleri sportif, sanatsal, kiiltiirel, saglik,
sosyal ve turizm gibi birgok amaca hizmet edebilmektedir.

Demografik Degiskenlere Gore Rekreasyon Aktiviteleri: Rekreasyon
aktivitelerinin yas, cinsiyet veya sosyo-ekonomik faktorler gibi demografik
degiskenler bazinda degerlendirildigi aktiviteleri ifade eder. Ornegin bir
rekreasyon aktivitesi sadece kadinlara yonelik olarak veya sadece yaslilara
yonelik olarak gerceklestirilebilir. Bazi aktiviteler ise yiiksek maliyethi
ekipmanlar gerektirdiginden, sosyo-ekonomik durumu yiiksek kisiler

tarafindan daha fazla tercih edilebilir.
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2.3. Bir Rekreasyon Faaliyeti Olarak Doga Yiiriiyiisleri

Insanlik tarihinde doga her zaman énemli bir yere sahip olmustur. Doganin
sundugu giizellikler, insanlarin zihinlerinde huzur ve mutluluk duygular
uyandirmistir. Giiniimiizde dogal alanlarda gergeklestirilen hiking, trekking, dagcilik,
fotografcilik, kano, rafting, bisiklet ve kamping gibi birgok aktivite, bu duygular
uyandirmak i¢in yapilmaktadir (Hull IV ve Micheal, 1995; Godbey, 2009; Finlay vd.,
2015). Yabanci literatiirde siklikla hiking olarak ifade edilen doga yiiriiytisleri, bu
aktiviteler arasinda en ¢ok tercih edilenlerden biridir (Bratman vd., 2015). Doga
yluriiytisleri, insanlarin dogayla i¢ ige olmasini saglayan ve aymi zamanda fiziksel
aktivite yapmalarina imkan veren bir aktivitedir (Song vd., 2019; Han vd., 2016). Bu
aktivite, genellikle orman, daglik veya kirsal alanlarda gerceklestirilir ve doganin

sundugu giizellikleri kesfetmek i¢in katilimcilara harika bir firsat sunar.

Doga yiiriiytisleri, dogada bulunan bitki ve hayvan yasamini gdzlemleme
firsat1 sunar. Bunun yaninda dogal peyzajlarin farkli tiirlerini kesfetmek igin de
mitkemmel bir firsattir (Li vd., 2016). Daglar, ormanlar, nehirler ve goller gibi
birgok farkli peyzaj tiirli, doga yiiriiylisleri sirasinda kesfedilebilir. Ayrica doga
yiirlylisleri, farkli hava kosullarim1 deneyimlemeye olanak tanir. Giinesli bir giinde
yapilan bir yiirliylis, yagmurlu bir giinde yapilan bir yliriiyiisten tamamen farkli bir
deneyim sunar (Perkins ve Debbage, 2016; Howarth ve Hoffman, 1984). Dogal
ortamlarda bulunmak, insanlarin dogal yasami daha yakindan tanimasina yardimei
olur. Boylece doga hakkinda daha fazla bilgi edinirler ve dogayla bir baglanti
kurabilirler (Kaplan, 1995; Kellert ve Wilson, 1995; Lahart vd., 2019). Dogayla
baglanti kurmak, ¢evre koruma cabalarina da yardimci olabilir (Tiikel vd., 2022).
Doga yiirliylisleri sirasinda, insanlar dogal alanlarin nasil korunabilecegini

ogrenebilirler ve edindikleri bu bilgileri daha sonra baskalariyla paylasabilirler.

Doga vyiriiytisii aktivitelerine katilan kisiler sadece dogayr kesfetmekle
kalmaz, ayn1 zamanda genel sagliklarini da desteklerler. Doga yiiriiyiisleri sirasinda
cevresel faktorler insanin stres seviyesini azaltmaya yardimci olur (Ulrich, 1984,
Kaplan ve Kaplan, 1989). Doganin sundugu sessizlik, yesil renkler, temiz hava ve

dogal ortam, insani rahatlatir (Pretty vd., 2005). Fizyolojik a¢idan bakildiginda, doga
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yirliylisleri viicudun adrenalini azaltan hormonlar1 olan kortizol ve adrenalin
seviyelerini diistirir (Li vd., 2008; Ulrich vd., 1991). Yapilan arastirmalar, doga
yiirliytislerinin kalp atis hizim1 diisiirdiigiinii, kan basincini azalttigini ve solunum
oranini yavaslattigini gostermektedir (Berman vd., 2008; Song vd., 2016; Pretty vd.,
2007). Doga yiiriiytisleri ayrica endorfin ve serotonin gibi mutluluk hormonlarinin
salinimini artirir. Bu hormonlar, insanlarin mutluluk ve 1yi hissetme hislerini artirir

(Barton ve Pretty, 2010).

Doga yiirtiytisleri, bir¢cok farkli zorluk seviyesinde yapilabilir. Kisa veya uzun
diizenli yiriiytisler yapmak, fiziksel aktivite diizeyini arttirir (Kondo vd., 2018). Bu
da kalp saghgi, kemik yogunlugu ve genel saglik i¢in faydalidir (Paffenbarger vd.,
1986; Haskell vd., 2007). Doga yiiriiyiisli, yilirime sirasinda viicudun farkli kas
gruplarini aktive eder. Ozellikle toprak zeminde yiiriimek, yiiriiyiis sirasinda ayak ve
bacak kaslarini daha fazla ¢alistirir (Jafarnezhadgero vd., 2020). Quadriceps femoris,
gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus, hamstrings, gastrocnemius ve
soleus kaslari, 6zellikle tirmanis ve inis sirasinda aktif olarak kullanilir (Tschentscher
vd., 2013). Bu kaslar, diz ve kal¢a eklemi hareketlerini saglar ve viicudun agirligini
tasir (Osoba vd., 2019). Ayrica, doga yiiriiylisii sirasinda tirmanma ve inislerle
birlikte, kalp ve dolasim sistemi de zorlanir (Vernillo vd., 2017; Gavin vd., 2015). Bu

sayede, doga yiiriiylisii, diizenli yiiriiylise gére daha yogun bir fiziksel aktivite saglar.

Doga yiriiyiisleri, sosyal baglantilar kurmak i¢in miikemmel bir firsattir
(Neill vd., 2019). Dogal ortamda insanlar, giinliik hayatin stresinden uzaklasabilirler
ve doganin sundugu giizellikleri kesfedebilirler (Bowler vd., 2010; Hartig ve Staats,
2006). Bu deneyim, insanlarin birbirleriyle daha yakin hissetmelerine ve
konusmalarmin daha rahat olmasina yardimci olur. Gruplar halinde yapilan doga
yirliytisleri, farkli insanlar1 bir araya getirir ve ortak bir ilgi alan1 paylasarak yeni
baglantilar kurmalarini saglar (Zelenski ve Nisbet, 2014; Pretty vd., 2003). Yeni
arkadasliklar, sosyal baglar1 gili¢lendirir ve insanlarin daha mutlu bir yasam
stirmelerine yardimci olur (Cohen, 2004; Pressman vd., 2009). Arkadaslar, aile

tiyeleri veya diger yiirliylisclilerle bir arada olmak, kisilerin sosyal becerilerini
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gelistirmesine ve sosyal baglantilarii giiglendirmesine yardimci olur (Van den Berg

vd., 2003; Keniger vd., 2013).
2.4. Akis Deneyimi

Akis deneyimi, kisinin bir isi yerine getirirken veya bir aktivite yaparken
kendini tamamen odaklanmis, motive olmus ve zevk alir hissettigi psikolojik bir
durumdur  (Csikszentmihalyi, 1990). Bu deneyim, insanlarin kendilerini
kaybetmelerine, zamanin ¢ok hizli gecmis gibi hissetmelerine ve iginde bulunduklari
an disinda bagka hicbir seye odaklanmamalarina neden olabilir (Csikszentmihalyi ve
Larson, 2014). Akis deneyimi, psikolog Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan
kesfedilmis ve birgok disiplinde incelenmistir. Akis deneyimi, bir¢ok farkli
aktivitede yasanabilir. Bu deneyim, genellikle zihinsel ve fiziksel aktivitelerde,
kisinin kendini tamamen verdigi ve meydan okudugu zaman diliminde ortaya cikar

(Csikszentmihalyi, 1997; Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2009).

Akis deneyimi, bircok faydaya sahiptir. Kisinin kendini iyi hissetmesine ve
ruh halini iyilestirmesine yardimci olabilir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).
Bu deneyim, beyindeki mutluluk ve 6diil sistemlerini aktive eder. Bu sistemler,
dopamin ve serotonin gibi norotransmitterler araciligiyla c¢alisir ve beyindeki 6diil
merkezlerindeki aktiviteyi artirarak kisinin mutlu ve tatmin olmus hissetmesini saglar
(Fredrickson, 2001; Panksepp, 2004). Akis deneyimi ayni zamanda kisinin kendine
olan giivenini artirir ve Ozsaygisini gii¢lendirir (Jackson, 1995). Ayrica, akis
deneyimi sirasinda kisi kendini daha iyi hisseder, kendisine daha fazla odaklanir ve
kendisini daha iyi tanir (Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1992). Ayrica kisi bir
is veya aktivite halinde oldugunda, beynindeki diger diisiinceler ve endiseler geri
planda kalir. Bu da aktivite sirasinda kisinin zihninin daha az dagilmasini ve
odaklanma yeteneginin artmasini saglar. Boylelikle kisinin stres diizeyi de azalir

(Fredrickson, 2001; Brosschot vd., 2006).

Akis deneyimi, psikolojik agidan bir¢ok boyutu olan bir deneyimdir. Bunlar
arasinda; motivasyon, odaklanma, 6zgiinliik, duygusal denge, duygusal bag, kaygi ve

odil gibi boyutlar yer alir (Csikszentmihalyi, 1990; Csikszentmihalyi ve LeFevre,
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1989). Motivasyon, bir eylemi tamamlamak icin harekete gegiren bir faktordiir.
Kisinin hedeflerine ulasmak igin istekli olmasimi saglar (Deci ve Ryan, 2000).
Motivasyon eksikligi, eylemi tamamlama isteginin azalmasina, bu siirecin sikici hale
gelmesine ve basarisizlik hissine neden olabilir (Amabile, 1993; Kanfer ve
Ackerman, 1989). Akis deneyimi ile motivasyon arasindaki iliski, olduk¢a 6nemlidir.
Ciinkii, kisinin akis deneyimi yasamasi, eylemi tamamlama motivasyonunu
arttirabilir. Bir eylemi gerceklestirirken akis deneyimi yasayan kisi, kendisini daha
iyi hisseder (Fullagar ve Kelloway, 2009; Bakker ve Demerouti, 2007). Akis
deneyimi, kisinin yaptig1 eyleme yogunlasmasini saglayarak daha basarili olmasini
saglar. Kisi, yaptig1 eylemle tamamen mesgul oldugunda, eylemin sonucundan ¢ok
kendisine odaklanir. Bu sayede, daha basarili olur ve daha fazla motivasyon sahibi
olur (Sonnetag vd., 2010; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Ayrica akis
deneyimi, bir eylemi tamamlama siirecindeki zorluklarin daha kolay atlatilabilmesini
saglar. Bir eylemi gercgeklestirirken akis deneyimi yasayan Kkisi, bu siirecte
zorluklarla karsilastiginda daha az stres hisseder ve karsilastigi zorluklari daha kolay
asabilir. Tim bunlar, gergeklestirilen eylemi tamamlama motivasyonunu arttirir

(Demerouti vd., 2001; Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2014).

Odaklanma, bir eyleme tamamen konsantre olmak, dikkati eylemin kendisine
yonlendirmek ve diger seylerle ilgilenmeyi birakmak olarak ifade edilebilir
(Robertson vd., 1997; Simons ve Chabris, 1999). Odaklanma eksikligi, kisinin bir
eylemi gergeklestirirken dikkatinin dagilmasina, hatalar yapmasina, yavaslamasina
ve eylemi tamamlamakta zorlanmasina neden olabilir (McVay ve Kane, 2012; Seli
vd., 2016). Odaklanma eksikligi, beyindeki 6nemli bilgi isleme sistemlerini etkiler.
Ozellikle dikkatle ilgili olan beyin béliimleri, odaklanma eksikligi olan kisilerde
diger kisilere gore daha az aktif hale gelir. Bu da, gerceklestirilen eylemi tamamlama
stirecinde dikkatin dagilmasina neden olabilir (Castellanos vd., 2008; Konrad vd.,
2006). Bir eylemi gerceklestirirken akis deneyimi yasayan kisi, kendisine daha fazla
odaklanir ve tamamen yaptig1 seyle mesgul olur. Akis deneyimi yagamak, odaklanma
becerisini arttirir. Bu da , gergeklestirilen eylemin daha hizli ve daha dogru bir

sekilde yapilmasina yardimci olur (Csikszentmihalyi, 1990; Fullagar vd., 2013).
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Akis deneyimi, zihinsel ve duygusal durumu pozitif yonde etkiler
(Abuhamdeh ve Csikszentmihalyi, 2012). Bir eylemi gergeklestirirken akis deneyimi
yasayan kisiler, kendilerini yaptiklari seye tamamen odaklarlar ve onunla
biitiinlesirler. Bu, diislincelerini ve fikirlerini daha agik bir sekilde ifade etmelerine,
ozglnliiklerini sergilemelerine ve yaraticiliklarini ortaya koymalarina yardimer olur
(Csikszentmihalyi, 1996; Sawyer, 2011). Ozgiinliik, kisilerin yaratic1 fikirlerini
hayata gecirmeleri ile ortaya ¢ikar. Yaratici fikirlerini hayata gecirirken, kendilerine
ait olan oOzglin bir bakis agis1 kullanirlar. Bu da, farkli diislincelerini ortaya
koymalarina ve yenilik¢i fikirler iiretmelerine yardimer olur (Barron, 1969; Runco,
2007). Bir eylemi gergeklestirirken akis deneyimi yasayan Kisiler, kendilerine
giivenirler ve isleriyle ilgili fikirlerini rahat bir sekilde ifade edebilirler. Bu da,
kisilerin 6zglinliiklerini sergilemelerini ve yenilik¢i fikirler iiretmelerini saglar

(Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).

Duygusal denge, zihinsel ve duygusal olarak saglikli olmak anlamina gelir
(Diener vd., 2002; Lyubomirsky, 2001). insanlarin hayatinda, bircok olumsuz faktér
duygusal dengesizlige neden olabilir. Bu faktorler, psikolojik olarak saglikli
kalinmasini zorlastirabilir (Kessler vd., 2005; Hammen, 2005). Ancak, akis deneyimi
yasamak, zihinsel ve duygusal durumu olumlu yonde etkileyerek, duygusal dengenin
korunmasina yardimei olabilir (Jackson ve Eklund, 2002; Csikszentmihalyi, 1990).
Akis deneyimi yasamak, odaklanmay1 arttirir ve zihni rahatlatir. Bu da, stresi azaltir
ve duygusal dengenin korunmasini saglar (Csikszentmihalyi ve Larson, 2014). Bir
eylemi gergeklestirirken akis deneyimi yasamak, dikkat dagitan unsurlarin etkisini
azaltir. Bu da, stresin azalmasina ve daha sakin bir zihinle eyleme odaklanabilmeye
yardimct olur (Wrzesniewski ve Dutton, 2001; Grant ve Hofmann, 2011). Akis
deneyimi yasamak, kendine giiveni arttirir. Kendilerine giivenen insanlar, stresle
daha 1iyi basa cikabilirler ve duygusal dengelerini daha kolay bir sekilde
koruyabilirler (Bandura, 1977; Judge ve Bono, 2001; Youssef ve Luthans, 2007).

Duygusal bag, bir sey veya biriyle olan duygusal baglantidir. Bu tiir baglar,
duygusal ihtiyaglarin karsilanmasini saglar ve kisinin kendini iyi hissetmesine

yardimci olur (Bowbly, 1982; Mikulincer ve Shaver, 2010). Akis deneyimi yasamak,
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pozitif duygular yasanmasini saglar. Bu nedenle, gergeklestirilen eylemlerde akig
deneyimi yasanmasi, yapilan eylemle duygusal bir bag kurulmasina yol agabilir
(Huta ve Ryan, 2010; Fredrickson, 2001). Duygusal bag, aktivitelerin
kisisellestirilmesiyle de artirilabilir. Kisiler, kendi ihtiyaglarina ve tercihlerine gore
gerceklestirdikleri eylemleri uyarlayarak, onlarla daha fazla bag kurabilirler (Sheldon
ve Elliot, 1999; Elliot ve Sheldon, 1997). Dolayisiyla akis deneyimi ve duygusal bag
arasindaki iligki, kisilerin gergeklestirdikleri eylemlerle daha fazla bag kurmalarim
ve bunlardan daha fazla zevk almalarin1 saglar (Csikszentmihalyi, 1990).
Gergeklestirilen eylemlerle daha fazla bag kurulmasi, motivasyonu arttirir ve daha iyi

sonuglar elde edilmesine yardimc1 olur (Locke ve Latham, 1990; Dweck, 2006).

Kaygi, bir tehdit ya da endise durumundan kaynaklanan zihinsel bir
durumdur. Insanlar, olas: tehlikeleri veya sorunlari énceden fark ederek, bunlardan
kaygi duyabilirler (Lazarus, 1991; LeDoux, 1998). Kaygi durumu, akis deneyimine
engel olabilir; gergeklestirilen eylemlerden zevk almayir ve bunlarda yiiksek
performans gostermeyi engelleyebilir (Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999; Beedie
vd., 2000). Akis deneyimi yasamak icin, gergeklestirilen eyleme tamamen
odaklanmak ve dikkati dagitan unsurlardan uzaklasmak gerekmektedir
(Csikszentmihalyi, 1990). Ancak, kaygi durumunda, zihnin dagilmas: ve dikkatin
kaybolmas1 s6z konusu olabilir (Eysenck vd., 2007; Sarter vd., 2001). Kaygi
durumunda akis deneyimi yasayabilmek i¢in, kaygimin yonetilebilmesi ve kontrol
altina alinabilmesi Onemlidir. Bunun i¢in, birka¢ yoOntemden yararlanilabilir.
Meditasyon ve derin nefes alma gibi teknikler, kaygiy1 azaltmaya yardimci olabilir.
Bu teknikler, zihni sakinlestirerek, gergeklestirilen eyleme daha fazla
odaklanilmasia ve bu dogrultuda akis deneyimi yasanabilmesine yardimci olabilir
(Hazlett-Stevens vd., 2019; Goldin ve Gross, 2010). Ayrica, gerceklestirilen eylemler
hakkinda olumlu diistinceler de kaygiyr azaltabilir. Olumlu diistinceler,
gerceklestirilen eylemlere daha olumlu yaklasilmasini ve bunlardan daha fazla zevk
alabilmeyi saglar. Bu da, akis deneyimini artirir ve kayginin etkilerini azaltir

(Fredrickson, 2001; Cohn vd., 2009).
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Odiil, bir eylemin tamamlanmasmi tesvik eden ve bunun sonucunda elde
edilen seylerdir. Odiiller, motivasyonu artirir ve gergeklestirilen eylemlere daha fazla
odaklanmay1 saglar (Deci vd., 1999; Cameron ve Pierce, 1994). Benzer sekilde, akis
deneyimi yasamak da, ddiillerin varligindan etkilenebilir (Ryan ve Deci, 2000). Akis
deneyimi sirasinda, kisiler kendilerini gergeklestirdikleri eyleme tamamen adarlar ve
disaridan  gelen her tirli uyaram1 gormezden gelebilirler. Bu  durum,
gerceklestirdikleri eylem sirasinda yiiksek performans gostermelerini saglayabilir
(Bettencourt, 2017, Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Ayrica, odiiller,
gerceklestirilen eyleme daha fazla baglanilmasina ve bundan dolay1 eylemden daha
fazla zevk alinmasina olanak taniyabilir (Eisenberger ve Cameron, 1996; Lepper ve
Greene, 2015).

2.4.1. Akis Deneyimi ve Rekreasyon liskisi

Akis deneyimi ve rekreasyon arasinda yakin bir iliski vardir. Akis deneyimi,
bir eyleme tamamen odaklanildigi ve zamanin nasil gegtiginin farkinda olunmadigi
psikolojik bir durumu ifade eder (Csikszentmihalyi, 1990). Rekreasyon ise, serbest
zamanda dinlenmek ve eglenmek amaciyla yapilan aktivitelerdir (Torkildsen, 2005).
Rekreasyon aktiviteleri, temelde akis deneyimi yasanmasina yonelik olarak tasarlanir
(Jackson ve Eklund, 2004). Rekreasyon aktivitelerinin akis deneyimi yasamaya
yonelik olarak tasarlanmasinin nedeni, katilimcilarin aktivite sirasinda kendilerini iyi
hissetmelerini ve aktivitenin tadini ¢ikarabilmelerini saglamaktir (Csikszentmihalyi,
1975; Jackson ve Marsh, 1996; Iso-Ahola ve Weissinger, 1990). Akis deneyimi, ruh
halini, motivasyonu ve mutlulugu arttirdigindan dolay1 rekreasyon aktivitelerinin bu

deneyimi saglamasi 6nemlidir (Csikszentmihalyi vd., 2014).

Rekreasyon aktiviteleri, zihni mesgul etmek, sikintilardan arindirmak ve
eglenmek icin yapilan faaliyetlerdir. Bu tiir faaliyetler, katilimcilarin kendilerine
meydan okuyan bir faaliyetle ugragmalarina olanak tanir (Iso-Ahola, 1980; Godbey,
1985). Rekreasyon katilimcilari, bu sekilde zamanin nasil gegtigini fark etmeden
kendilerini aktiviteye kaptirirlar (Neulinger, 1974). Bu aktivitelerin ¢ogu, insanlarin
dikkatlerini dagitan ve zihinlerini mesgul etmeyen monoton aktivitelerle

karsilastirildiginda, akis deneyimi yasamak i¢in daha uygundur (Jackson ve Eklund,
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2004). Rekreasyonel aktiviteler sadece fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda zihinsel
olarak da uyaricidir ve insanlar rahatlatir. Bu nedenle, rekreasyon aktiviteleri, akis
deneyimi yasamak icin 6nemli bir aragtir (Kaplan ve Kaplan, 1989; Herzog vd.,
1997). Akis deneyimi de, zihinsel saglik i¢in son derece onemlidir, ¢iinkii akis
deneyimi stresi azaltir ve zihni rahatlatir (Csikszentmihalyi, 1990). Ayrica akis
deneyimi sirasinda, insanlar kendilerine meydan okuyan bir aktiviteye kars1 yeterli
olduklar1 hissini de yasarlar (Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999). Bununla birlikte,
rekreasyon aktiviteleri, kisinin kendini daha iyi hissetmesine ve daha yiiksek bir
benlik saygisi elde etmesine yardimci olur (Stebbins, 1997). Akis deneyimi sirasinda,
kisiler kendilerine meydan okuyan bir aktiviteyi basariyla tamamladiklarinda,
kendilerine olan giivenleri artar ve kendilerini daha iyi hissederler (Nakamura ve

Csikszentmihalyi, 2002).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Tezin bu boliimiinde, arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri
toplamada kullanilan 6lgme araglari, uygulama siireci, arastirma ile ilgili verilerin
toplanmasi ve verilerin analizinde kullanilan istatistik teknikleri ile ilgili bilgilere yer

verilmigtir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu tezde acik alan rekreatif etkinligi olarak doga yiiriiylisiine katilan
bireylerin akis deneyimlerini belirlemeye ve akis deneyimlerinin bazi demografik
ozelliklerine gore farklilasma durumlari ortaya konmak istendiginden tez, nicel
arastirma desenlerinden betimsel tarama desenine gore yiiriitiilmiistiir. Tarama
modelleri, “ge¢miste ya da giiniimiizde var olan bir durumu oldugu gibi betimlemeyi

amaglamaktadir” (Karasar, 2012).
3.2. Evren ve Orneklem

Bu tezin evreni, Konya da kurum, kurulus ve kuliipler tarafindan diizenlenen
acitk alan rekreatif etkinligi olarak “’Doga yliriiyiisiine’” katilan bireylerden
olusmaktadir. Konya Biiyiiksehir Belediyesi Faaliyet Raporuna gore, 2021 yilinda
doga yiiriiyiisiine katilan birey sayist 1400 diir (www.sp.gov.tr). Bu noktada tezin
evreni 1400 diir. Arastirmanin 6rneklemi % 95 giiven arali1 %5 hata payina gore en
az 302 kisi olmalidir. Bu tezde 6rneklem, olasilik temelli 6rnekleme yontemlerinden
basit rastgele orneklem yontemine gore belirlenmistir (Aslan, 2018). Katilimcilarin
hepsinin birbirine benzer olmasi nedeniyle bu oOrneklem yontemi seg¢ilmistir.
Degerlendirmeye alinan 303 katilimcinin demografik 6zelliklerine iligkin frekans (f)

ve ylizde (%) dagilimlar1 Tablo 3.1°de verilmistir.


http://www.sp.gov.tr/
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Tablo 3.1. Katiimcilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Betimsel Bulgular

Demografik Ozellikler Gruplar (f) (%)
Cinsiyet Kadin 186 61.4
Erkek 117 38.6
18-30 yas 142 46.9
31-40 yas 79 26.1
Yas 41-50 yas 53 175
51 yas ve istil 29 9.6
. Evli 137 45.2
Medeni Durum Bekar 166 54.8
Lise 52 17.2
Onlisans 44 14.5
Ogrenim Diizeyi L!Sans.. .. 178 58.7
Lisansiistii 29 9.6
5.000 TL ve Alt1 34 11.2
., . 5.001-10.000 TL 93 30.7
Ailenin Aylik Ortalama Gelir Durumu 10.001-20 000 TL 129 426
20.000 TL ve Uzeri 47 15.5
Kamu 123 40.6
o Ozel 66 21.8
Cahistgt Kurum Opdi 68 22.4
Calismiyorum 46 15.2
1-5 saat 50 16.5
= A 6-10 saat 71 23.4
Haftalik Serbest Zaman Siiresi 11-15 saat 63 208
16 Saat ve Uzeri 119 39.3
Fiziksel Aktivite Etkinliginde Mekdn  Acik Alan 268 88.4
Tercihi Kapali Alan 35 11.6
Doga Yiiriiyiislerine En Cok Kimlerle Yglmz 28 9.2
Katilma Tercihi Ailemle 115 38
Arkadaglarimla 160 52.8
Doga Yiiriiyiislerine Hangi Siklikla Ayda 1-2 sefer 258 85.1
Katilma Durumu Ayda 3-4 sefer 45 14.9
1-6 Ay 154 50.8
Doga Yiiriiyiisleri Etkinliklerine Ne 6 Ay-1 Y1l 36 11.9
Zamandan Beri Katilma Durumu 1-2 Yil 61 20.1
2 Yildan Fazla 52 17.2
Rahatlamak 99 32.7
Serbest Zaman
Degerlendirmek 8 251
Doga Yiiriiyiislerine Katilma Saglikli Olmak 62 205
Amacimiz Nedir? Zinde Kalmak '
Giiglenmek ve Kilo Kontrolii 28 9.2
Sosyal Cevre Kazanmak 36 119
Sosyal Medya 202 66.7
Doga Yiiriiyiisii Etkinligi Hakkinda Billboard 29 9.6
Nereden Bilgi Aldig1 Durumu Arkadas veya llgili
; 72 23.8
Kuliiplerden
Toplam 303 100
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Tablo 3.1. incelendiginde aragtirma orneklemine dahil edilen katilimcilarin
%61.4 (186) erkek, %38.6 (117) kadindan olusmaktadir. Katilimcilarin %46.9’zu
(142) (18-30) yas araligindadir. %42.6’s1 (129) ailenin aylik ortalama gelir durumu
10.001-20.000 TL araliginda gelir diizeyine sahip. Katilimcilarin %54.8’1 (166)
bekar,  %58.7°si (178) Ogrenim diizeyi lisans diizeyindedir. Katilimcilarin
%40.6’s1n1n (123) kamu personeli, %39.3’niin (119) haftalik serbest zaman siiresi 16
saat ve lizeri, %88.4’l (268) acgik alani tercih etmektedir. Doga yiirliytliglerine
%52.8’1 (160) arkadaslariyla, %85.1°1 (258) ayda 1-2 sefer, %50.8’1 (154) 1-6 aydan
beri katildigi, %32.7°sinin (99) rahatlamak amaciyla katildiklar1t ve %66.7’sinin
(202) sosyal medyadan bilgi aldiklarini belirtmistir.

3.3. Veri Toplama Araglar ve Siireci

Bu tezde rekreatif etkinligi olarak doga yiirliylisiine katilan bireylerin
demografik 6zelliklerini belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan hazirlanmis kisisel
bilgi formu (Ek-1), bireylerin doga yiiriiyiisleri esnasinda akis deneyimlerini
belirlemek ic¢in Eryillmaz (2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis "Akis Deneyimi
Olgegi" (Ek-2) kullanilmistir. Arastirma igeriginin ve kullanilacak 6lgme araglarinin
uygunlugu icin oncelikli olarak Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanligindan 11.11.2022 tarih ve
2022/413 karar nolu etik kurul onay1 (EK-3) alinmistir. Tezin verileri Necmettin
Erbakan Universitesi Rekreasyon Toplulugu, Dagcilik Kuliipleri ve Konya
Biiytiksehir Belediyesi Spor Konya’nin diizenledigi ‘’Doga Yiirlyiisii’’ etkinlikleri
esnasinda bizzat arastirmaci tarafindan yiiz yiize toplanmistir. Bu dogrultuda Konya
da doga yiirliylistine katilan 320 kisiye ulasilmigtir. Katilimcilara veri toplama
araglarinin katilimecilara uygulanmasi sirasinda goniilliilik esasina dayandigina ve
verilen cevaplarin sadece bilimsel amagclarla kullanilacagmma dair bilgiler
aktarilmistir. Elde edilen doniitler 6rneklem icin hedeflenen sayiya ulasinca

sonlandirilmistir.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu tezde arastirmaya katilan katilimcilarin  demografik ozelliklerini
belirlemek amaciyla arastirmact tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Hazirlanan Kisisel Bilgi Formu: cinsiyet, yas, medeni durum, 6grenim
diizeyi, ailenin aylik ortalama, gelir durumu, ¢alistigr kurum, haftalik serbest zaman
siiresi, fiziksel aktivite etkinliginde mekan tercihi, doga yiirliylislerine en c¢ok
kimlerle katilma tercihi, doga yiirliylislerine hangi siklikla katilma durumu, doga
yirtiytsleri etkinliklerine ne zamandan beri katilma durumu, doga yiiriiyiislerine
katilma amaci, doga yiirliylisii etkinligi hakkinda nereden bilgi aldigt durumu

degiskenlerine yonelik sorular1 igermektedir.
3.3.2. Akis Deneyimi Olgegi

Bu arastirmada rekreatif etkinligi olarak doga yiiriiylisiine katilan bireylerin
akis deneyimlerini farkli degiskenlere gore belirlemek i¢in Magyarodi ve arkadaslar
(2013) tarafindan gelistirilen 6l¢ekten yararlanilmistir. Yazarlar, 6lgegin gelismi icin
iki calisma asamas: yiiriitmiislerdir. ilk asamada literatiirde akis deneyiminin dlgiimii
icin kullanilan Olcekleri bir araya getirerek madde havuzu olusturmuslardir.
Sonrasinda uzman goriisiinden yararlanarak 40 maddeye indirgemisler ve ilk saha
caligmalarin1 yapmiglardir. Bu ¢alisma sonucu iki boyuta indirgedikleri 23 maddelik
Olcege ulasmislardir. Bu maddelerle ikinci kez sahaya ¢ikmislar ve li¢ maddeninde
faktor yiiklerinin diisiik ¢ikmast sebebiyle elemigler ve 20 maddelik Olgegi
kullanilabilir olarak calismalarinda sunmuslaridir. Olgek iki boyuttan olusmaktadir.
[lki, zorluklar ve beceriler arasindaki denge (balance between challenges and skills),
11 maddeyi kapsamaktadir. Ikinci boyutu ise, aktiviteyi benimsemedir (Absorption
in the activity) ve 9 maddeden olusmaktadir. ikinci tur analizde zorluklar ve beceriler
arasindaki denge 10 madde, aktiviteyi benimseme 8 madde iizerinden
degerlendirmeye almmistir. Olgegin kendisinde, iki madde ters kodlamaya yénelik
ifadelendirilmistir (“Bu etkinlik benim i¢in sikicidir”, “Etkinlik sirasinda tiim
dikkatimi etkinlige vermem”). Akis deneyimini O6l¢mek ig¢in yararlanilan 6lgek
Eryilmaz (2018) tarafindan Tiirk¢ceye uyarlanmigtir. Yanit kategorileri 1 “kesinlikle

katilmiyorum”, 3 “ne katiliyorum ne katilmiyorum” ile 5 “kesinlikle katiltyorum™
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arasinda derecelendirilmistir. Yararlanilan 6l¢egin iki boyuttan olusmasi sebebiyle
akis deneyimi, arastirma modelinde iki boyut {izerinden degerlendirilmistir. Olgegin
tamami1 i¢in giivenilirlik katsayisinin (0.929) yiiksek derecede giivenilir oldugu
sOylenebilir. Faktor boyutlar1 agisindan bakildiginda ise zorluklar ve beceriler
arasindaki denge giivenilirlik katsayisi, 0.924, aktiviteyi benimseme giivenilirlik
katsayis1 ise 0.839 olarak elde edilmistir. Bu yapilara iliskin giivenilirlik
katsayilarindan hareketle 6lgeklerin yiiksek derece giivenilir oldugu sdylenebilir. Bu
aragtirmada ise Ol¢egin geneline iliskin Cronbach Alpha katsayisi 0.880 olarak
hesaplanirken “zorluklar ve beceriler arasindaki denge” giivenilirlik katsayisi, 0.900,
boyutuna iliskin Cronbach Alpha katsayisi “aktiviteyi benimseme” giivenilirlik

katsayisi ise 0.712 olarak hesaplanmistir (Tablo 3.2).

Tablo 3.2. Giivenirlik Analizi

Olcek Cronbach's Alpha
Akis Deneyimi .88
Zorluklar ve beceriler arasindaki denge 90
Aktiviteyi benimseme 71

Tablo 3.2, Akis Deneyimi Olcegi’ne yonelik giivenirlik degerlerini ortaya
koymaktadir. Nunnally (1994)’e gore, bir 6l¢me araci i¢in kabul edilebilen minimum
i¢ tutarlilk katsayis1 0.70°dir. Olgegin tamamu igin giivenilirlik katsayisinin 0.88
oldugu; alt boyutlardan zorluklar ve beceriler arasindaki denge 0.90 ile aktiviteyi
benimseme 0.71 degerlerinde oldugu goriilmektedir. Buna goére Akis Deneyimi
Olgegi'nin Cronbach’s Alpha degerlerinin yiiksek diizeyde giivenilir oldugu

sOylenebilir.
3.4. Verilerin Analizi

Bu arastirmada kullanilan kisisel bilgi formu ve ‘Akis Deneyimi Olgegi’ 320
kisi lizerinde uygulanmistir. Ancak verilerin analiz i¢in hazirlanma asamasinda
katilimcinin  6nemsemeden doldurdugu 17 veri elenmis olup 303 wveri
degerlendirmeye alinmistir. Bundan dolayr ornekleme ulasildigindan dolayr bu
veriler SPSS 21 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Betimsel istatistiklerin

elde edilmesinde aritmetik ortalama, standart sapma ve frekans degerleri
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kullanilmigtir. Arastirmada kullanilacak testlerin belirlenmesi igin degiskenlere
iliskin tek degiskenli normallik dagilimlar ¢arpiklik katsayisi (skewness) ve basiklik
(kurtosis) degerleri incelenerek belirlenmistir. Yapilan analiz sonucu c¢arpiklik
degerleri “Akis Deneyimi Olcegi’nde; dlcegin geneli icin .546; zorluklar ve beceriler
arasindaki denge ile aktiviteyi benimseme boyutlari i¢in sirasiyla -.854 ve -.565
olarak hesaplanmustir. Basiklik degerleri ise dlgegin geneli i¢in .654; zorluklar ve
beceriler arasindaki denge ile aktiviteyi benimseme boyutlari igin sirasiyla 1.901 ve
.813 olarak hesaplanmistir. Zorluklar ve beceriler arasindaki denge boyutu hari¢ tiim
degerlerin +1 ile -1 aralifinda oldugu ve dagilimlarin tiim degiskenler i¢in normal
oldugu kabul edilmistir (Biiyilikoztiirk, 2017). Daha sonra degiskenlere iliskin
aritmetik ortalama seklinde hesaplanan puanlarin demografik 6zellikler bakimindan
farklilasma durumunu belirlemede bagimsiz 6rneklemler icin t-Testi ve Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) testi kullanilmistir. ANOVA testlerinde anlamli bulunan
F degerinde fark olan gruplar belirlemede ise “Post-Hoc” testlerinden olan Scheffe
ve LSD testlerinden yararlanilmistir. Zorluklar ve beceriler arasindaki denge boyutu
icin ise dagilim normal olmadigr i¢in degiskenler arasindaki farklilasmay1
belirlemede non-parametrik testlerden Mann-Whitney U ve Kruskal-Wallis-H testleri

yapilmustir (Tablo 3.3.).

Tablo 3.3. Basiklik-Carpiklik Analiz Sonug¢lar

Skewness Kurtosis
Degisken Istatistik |_S|td' Istatistik Std. Hata
ata
Zorluklar ve Beceriler Arasindaki -854 14 1.901 97
Denge
Aktiviteyi Benimsene -.565 14 813 27
Genel -.546 14 .654 27

Tablo 3.3 Akis Deneyimi Olgegi'ne ydnelik basiklik-carpiklik degerlerini
ortaya koymaktadir. George (2011), psikometrik amaclar dogrultusunda verilerin
mitkemmel diizeyde dagilim saglayabilmesi agisindan c¢arpiklik ve basiklik
(skewness-kurtosis) degerlerinin -1 ve +1 araliginda olmasi gerektigini One

siirmektedir. Buna gore, Akis Deneyimi Olgegi geneli ile aktiviteyi benimseme alt
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boyutunun basiklik ¢arpiklik degerlerinin normal dagildigi; zorluklar ve beceriler

arasindaki denge alt boyutunun ise normal olarak dagilmadig1 séylenebilir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR
4.1. Bulgular

Tezin bu boliimiinde arastirma kapsaminda belirlenen problemlere iligskin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.1. Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Iliskin Frekans Analiz
Sonuclari

Olcek N Min-Max X SS
Akis Deneyimi (Genel) 303 1-5 4.13 A48
Zorluklar ve Beceriler Arasindaki 303 1-5 4.30 57
Aktiviteyi Benimseme 303 1-5 3.89 .55

Tablo 4.1. incelendiginde rekreatif etkinlik olarak doga yiiriiylisiine katilan
bireylerin puanlarinin aritmetik ortalamasimnin 4.13; standart sapmasmnin ise .48
oldugu goriilmektedir. Alt boyutlar incelendiginde katilimcilarin zorluklar ve
beceriler arasindaki denge ve aktiviteyi benimseme boyutlarina iliskin puanlarinin
aritmetik ortalamalarinin sirasiyla 4.30, 3.89; standart sapmalarinin ise .57 ve .55
oldugu goriilmektedir. Rekreatif etkinlik olarak doga yiiriiylisiine katilan bireylerin
akis deneyimleri puanlarinin 6lgek genelinde ve alt boyutlarinda "yiiksek diizey
(3.33-5.00)" araliginda oldugu, en yiiksek oran zorluklar ve beceriler arasindaki

denge boyutu en diisiik oran ise aktiviteyi benimseme boyutu oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.2. Cinsiyet Degiskenine Gore Doga Yiiriiyiisiine Katilan Bireylerin Akis
Deneyimi Puanlarinin Bagimsiz Grup t-Testi Sonuclari

Degisken Gruplar N X SS sd t p

o Kadin 186 4.07 .50
Akis Deneyimi (Genel) Erkek 117 4.23 43

L . Kadin 186 3.87 53
Aktiviteyi Benimseme  grkek 117 3.94 57 301 1.09 276

*(p<.05)

301 2.86 .005*

Tablo 4.2. incelendiginde cinsiyet degiskeni bakimindan rekreatif etkinlik
olarak doga yiirliylisiine katilan bireylerin akis deneyimi puanlarinin, 6lgegin
genelinde [t(301)=2.86, p<.05] istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi;
aktiviteyi benimseme [t(301)=1.09, p>.05] boyutunda ise istatiksel olarak anlamli bir

27
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farklilik gostermedigi belirlenmistir. Erkek katilimcilarin akis deneyimi puanlarinin

kadin katilimcilara gore daha ytiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3. Cinsiyet Degiskenine Gore Zorluklar ve Beceriler Arasindaki Denge
Puanlarimin Mann-Whitney U Testi Sonuclar:

Faktor/Degisken Gruplar N S.Ort. STop. U p
Zorluklar ve Beceriler ~ Kadin 186 140,34 26103 8712 003*
Arasindaki Denge Erkek 117 170,54 19954 '
*(p<.05)

Tablo 4.3. incelendiginde, katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilbik gosterip
gostermedigini  belirlemek i¢in yapilan "Mann-Whitney U" testi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (U=8712; p<.05). Sira ortalamalari
dikkate alindiginda erkek katilimcilarin, kadin katilimcilara gore zorluklar ve
beceriler arasindaki denge puanlarinin daha yiiksek oldugu anlagilmaktadir.

Tablo 4.4. Yas Degiskenine Gore Katihmcilarin Akis Deneyimi Puanlarinin
ANOVA Testi Sonuclari

Degisken Gruplar N X SS F P
18-30 yas (a) 142 410 49

Akis Deneyimi (Genel) 31-28 zzz Eg ;2 gig ig 154 206
51 yas ve iistii (d) 29 402 48
18-30 yas (a) 142 388 .55
31-40 yas (b) 79  3.97 S7 132 267

Aktiviteyi Benimseme 41-50 yas (c) 53 390 .45

51 yas ve iistii (d) 29 375 61

Tablo 4.4.’e gore yas degiskeni bakimindan katilimcilarin, 6l¢egin geneli
(F=1.54, p>.05) ve aktiviteyi benimseme (F=1.32, p>.05) boyutu puanlari arasinda

istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir.

Tablo 4.5. Yas Degiskenine Gore Katimcillarin Zorluklar ve Beceriler
Arasindaki Denge Puanlarinin Kruskal-Wallis Test Sonuc¢lar:

Faktor/Degisken Gruplar N SOrt. sd X* p
18-30 yas (a) 142 146.48
31-40 yas (b) 79 160.71

Zorluklar ve Beceriler
Arasindaki Denge 41-50 yas (c) 53 16193 3 289 .409

S51lyagvedtsti(d) 29 137.17
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Tablo 4.5.°te goruldigi gibi, katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge boyutunun yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdéstermedigini
belirlemek i¢in yapilan "Kruskal-Wallis" testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (x2=2.89; p>.05).

Tablo 4.6. Medeni Durum Degiskenine Gore Katihmcilarin Akis Deneyimi
Puanlarimin Bagimsiz Grup t-Testi Sonuc¢lar:

Degisken Gruplar N X S sd t P

Akis Deneyimi Evli 137 4.14 45

(Genel) Bekir 166 412 50 ot 268 789
Evli 137 3.88 Sl

Aktiviteyi Benimseme pgokar 166 391 57 301  .460 .646

Tablo 4.6. incelendiginde medeni durum degiskeni bakimindan katilimcilarin
akis deneyimi puanlarinin, 6l¢egin genelinde [t(301)=.268, p>.05] ve aktiviteyi
benimseme [t(301)=.460, p>.05] boyutunda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi belirlenmistir.

Tablo 4.7. Medeni Durum Degiskenine Gore Zorluklar ve Beceriler Arasindaki
Denge Puanlarinin Mann-Whitney U Testi Sonuc¢lar:

Faktor/Degisken Gruplar N S.Ort. STop. y p
Zorluklar ve Beceriler Evli 137 153.96 21093 11102 792
Arasindaki Denge Bekar 166 150.38 24963 '

Tablo 4.7°de goriildiigii gibi, katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge puanlarinin medeni durum degiskenine goére anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini  belirlemek i¢in yapilan "Mann-Whitney U" testi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (U=11102; p>.05).

Tablo 4.8. Ogrenim Diizeyi Degiskenine Gore Katihmecilarin Akis Deneyimi
Puanlarinin ANOVA Testi Sonu¢lar

Degisken Gruplar N X S F Fark olan
gruplar
Lise (a) 52 392 .59
Akis Deneyimi (Genel) Onlisans (b) 44~ 4.27 .37 494 .002* Db,c-a

Lisans (c) 178 4.16 .46
Lisansiistii (d) 29 411 .45
Lise (a) 52 371 .62
Onlisans (b) 44  4.08 .40
Lisans (c) 178 392 .54
Lisansiistii (d) 29  3.79 .57

Aktiviteyi Benimseme 4.24 .006* b-a

*(p<.05)
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Tablo 4.8’e gore 6grenim diizeyi degiskeni bakimidan katilimcilarin akis deneyimi
puanlarinda 6l¢egin genelinde [F(3, 302)=4.94, p<.(05)] ve aktiviteyi benimseme
[F(3, 302)=4.24, p<.(05)] boyutu puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olustugu goriilmektedir. Farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
amaciyla yapilan Scheffe testi sonucunda; 6l¢egin genelinde 6grenim diizeyi dnlisans
ve lisans olan katilimcilarin 6grenim diizeyi lise olan katilimcilara gore akis
deneyimi puanlarmin anlamli bir bigimde yiiksek oldugu goriilmektedir. Aktiviteyi
benimseme alt boyutu degerlendirildiginde O6grenim diizeyi Onlisans olan
katilimeilarin 6grenim diizeyi lise olan katilimcilara gore aktiviteyi benimseme
puanlarinin anlamli bir bi¢imde yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.9. Ogrenim Diizeyi Degiskenine Goére Katihmeilarin Zorluklar ve
Beceriler Arasindaki Denge Puanlarinin Kruskal-Wallis Test Sonuclar

Faktor/Degisken Gruplar N SOrt. gg X2 p
Lise (a) 52 122.46

Zorluklar ve Beceriler grsans O o 3 735 062

Arasindaki Denge Lisans (c) 178 157.85 ' '
Lisansiistii (d) 29 15421

Tablo 4.9.'da goriildigi gibi, katilimeilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge boyutunun Ogrenim diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek i¢in yapilan "Kruskal-Wallis™" testi sonucunda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (x2=7.35; p>.05).

Tablo 4.10 Ailenin Ayhk Ortalama Gelir Durumu Degiskenine Gore
Katimcilarin Akis Deneyimi Puanlarimin ANOVA Testi Sonuclar:

Degisken Gruplar N X S F P
5.000 TL ve Alt1 (a) 34 407 61

Akig Deneyimi  5.001-10.000 TL (b) 93 417 46 795 537

(Genel) 10.001-20.000 TL (¢) 129 415 .47

20.000 TL ve Uzeri (d) 47 4.06 45

5.000 TL ve Alt1 (a) 34 3.88 .60
Aktiviteyi 5.001-10.000 TL (b) 93 3.99 A7 247 062
Benimseme 10.001-20.000 TL (c) 129 3.89 .57

20.000 TL ve Uzeri (d) 47 3.72 .56

Tablo 4.10’a gore ailenin aylik ortalama gelir durumu degiskeni bakimindan

katilimcilarin akis deneyimi puanlarinda 6lgegin genelinde [F(3, 302)=.726, p>.05]
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ve aktiviteyi benimseme [F(3, 302)=2.47, p>.05] boyutu puanlarinda istatistiksel

olarak anlaml1 bir farklilik bulunmamustir.

Tablo 4.11. Ailenin Ayhk Ortalama Gelir Durumu Degiskenine Gore
Katihmcilarin Zorluklar ve Beceriler Arasindaki Denge Puanlarimin Kruskal-
Wallis H Test Sonuglar:

Faktor/Degisken Gruplar N S.Ort. Sd X2 p

5.000 TL ve Alt1 (a) 34 147.85

Sorluklar ve Beceriler 5-001-10-000 TL (b) 93  152.39

Arasindaki Denge  10.001-20.000 TL (¢) 129 155.02 3 -462 .927
20.000 TL ve Uzeri (d) 47 145.94

Tablo 4.11'de goriildigii gibi, katilimeilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge boyutunun ailenin aylik ortalama gelir durumu degiskenine gére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan "Kruskal-Wallis™ testi

sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (x2=.462; p>.05).

Tablo 4.12. Cahstigi Kurum Degiskenine Gore Katihmcilarin Akis Deneyimi
Puanlarinin ANOVA Testi Sonuclar

Degisken Gruplar N X S = Fark olan
gruplar
Kamu (a) 123 419 45
Akis Deneyimi ~ Ozel (b) 66 430 42 . B
(Genel) Ogrenci (c) 68 399 54 8.97 .000* a,b-c,d
Calismiyorum (d) 46 3.92 41
Kamu (a) 123 393 .50
Aktiviteyi Ozel (b) 66 405 51 . _
Benimseme  Ogrenci (c) 68 381 .62 21002 b-d

Calismiyorum (d) 46 3.68 .53

*(p<.05)

Tablo 4.12°ye gore ¢alistig1 kurum degiskeni bakimmdan katilimcilarin akis
deneyimi puanlarinda Slgegin genelinde [F(3, 302)=8.97, p<.(05)] ve aktiviteyi
benimseme [F(3, 302)=5.21, p<.(05)] boyutu puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olustugu goriilmektedir. Farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla yapilan Scheffe testi sonucunda; 6lcegin genelinde kamu ve
0zelde calisan katilimecilarin 6grenci ve ¢aligmayan katilimcilara gore akis deneyimi
puanlarinin anlaml bir bigimde yiiksek oldugu goriilmektedir. Aktiviteyi benimseme

alt boyutu degerlendirildiginde 6zelde ¢alisan katilimcilarin ¢alismayan katilimcilara
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gore aktiviteyi benimseme puanlarinin anlamli bir bi¢imde yiliksek oldugu

goriilmektedir.

Tablo 4.13. Cahstigt Kurum Degiskenine Gore Katihmcilarim Zorluklar ve
Beceriler Arasindaki Denge Puanlarinin Kruskal-Wallis H Test Sonuclari

Faktor/Degisken  Gruplar N SoOrt. sd X2 é::imh
Kamu (a) 123 163.76
Zorluklar ve Beceriler Ozel (b) 66  180.64

: . 3 22.84 .000* a,b-c,d
Arasindaki Denge Ogrenci (c) 68  128.03

Calismiyorum (d) 46  114.90

*(p<.05)
Tablo 4.13'e goriildigi gibi, katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki

denge boyutunun calistigi kurum degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek i¢in yapilan "Kruskal-Wallis™" testi sonucunda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (x2=.462; p<.05). Sira ortalamalar1 dikkate
alindiginda kamu ve 6zelde ¢alisan katilimcilarin 6grenci ve ¢alismayan katilimcilara
gore zorluklar ve beceriler arasindaki denge puanlarmmin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir.

Tablo 4.14. Haftahk Serbest Zaman Siiresi Degiskenine Gore Katilimcilarin
Akis Deneyimi Puanlarinin ANOVA Testi Sonug¢lari

Degisken Gruplar N X S F P
1-5 saat () 50 4.15 42
Akis Deneyimi 6-10 saat (b) 71 405 48 o 317
(Genel) 11-15 saat (c) 63 420 45
16 Saat ve Uzeri (d) 119 414 51
1-5 saat () 50 3.95 44
Aktiviteyi 6-10 saat (b) 379 539 1922 302
Benimseme 11-15 saat (c) 63 390 .60

16 Saat ve Uzeri(d) 119 393 52

Tablo 4.14’e gore haftalik serbest zaman siiresi degiskeni bakimindan
katilimeilarin akis deneyimi puanlarinda 6lgegin genelinde [F(3, 302)=1.18, p>.05]
ve aktiviteyi benimseme [F(3, 302)=1.22, p>.05] boyutu puanlarinda istatistiksel

olarak anlaml1 bir farklilik bulunmamustir.
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Tablo 4.15. Haftalik Serbest Zaman Siiresi Degiskenine Gore Katilimcilarin
Zorluklar ve Beceriler Arasindaki Denge Puanlarinin Kruskal-Wallis H Testi
Sonuclan

Faktor/Degisken Gruplar N SOrt. Sd X2 p
1-5 saat () 50  152.62
Zorluklar ve Beceriler 6-10 saat (b) 71 139.10
. 3 4.01 .261
Arasindaki Denge  11-15 saat (c) 63  169.05

16 Saat ve Uzeri (d) 119 150.41

Tablo 4.15'te goriildiigi gibi, katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge boyutunun haftalik serbest zaman stiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek igin yapilan "Kruskal-Wallis" testi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir (x2=.462; p>.05).

Tablo 4.16. Fiziksel Aktivite Etkinliginde Mekan Tercihi Degiskenine Gore

Rekreatif Etkinlik Olarak Doga Yiiriiyiisiine Katilan Bireylerin Akis Deneyimi
Puanlarimin Bagimsiz Grup t-Testi Sonuclari

Degisken Gruplar N X SS sd t p
Akis Deneyimi Acik Alan 268 4.15 46 301 217  .030*
(Genel) Kapali Alan 35 3.97 .59
Aktiviteyi Agik Alan 268 391 .53 301 148 .139
Benimseme Kapali Alan 35 3.76 .66
*(p<.05)

Tablo 4.16 incelendiginde fiziksel aktivite etkinliginde mekan tercihi
degiskeni bakimindan rekreatif etkinlik olarak doga yiiriiyiisiine katilan bireylerin
akis deneyimi puanlarinin, 6lgegin genelinde [t(301)=2.17, p<.05] istatiksel olarak
anlaml bir farklilik gésterdigi; aktiviteyi benimseme [t(301)=1.48, p>.05] boyutunda
ise istatiksel olarak anlaml bir farklilik gdstermedigi belirlenmistir. Fiziksel aktivite
etkinliginde mekan tercihi agik alan olan katilimcilarin akis deneyimi puanlarinin
kapal1 alan tercih eden katilimcilara gore daha yliksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.17. Fiziksel Aktivite Etkinliginde Mekan Tercihi Degiskenine Gore
Zorluklar ve Beceriler Arasindaki Denge Puanlarinin Mann-Whitney U Testi
Sonuclari

Faktor/Degisken Gruplar N SOrt. STop. U p

Zorluklar ve Becer”er A(;lk Alan 268 154.71 41462

) 964 134
Arasindaki Denge Kapali Alan 35 131,26 4594
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Tablo 4.17°de gortldigi gibi, katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge puanlarinin fiziksel aktivite etkinliginde mekan tercihi degiskenine gore
anlaml1 bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan "Mann-Whitney
U" testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (U=3964;

p>.05).

Tablo 4.18. Doga Yiiriiyiislerine En Cok Kimlerle Katilma Tercihi Degiskenine
Gore Katihmcilarin Akis Deneyimi Puanlarinin ANOVA Testi Sonuclar

Degisken Gruplar N X S F p
Yalniz (a) 28 4.26 40
Alas Deneyimi — rjom10 () 15 410 50 30 274
(Genel)
Arkadaglarimla (c) 160 4.13 47
Yalniz (a) 28 3.99 .59
gkt'."'tey' Ailemle (b) 115 383 58 3 272
enimseme

Arkadaslarimla (¢) 160 3.92 51

Tablo 4.18’¢ gore doga yiiriylslerine en ¢ok kimlerle katilma tercihi
degiskeni bakimindan katilimecilarin akis deneyimi puanlarinda olcegin genelinde
[F(2, 302)=1.30, p<.(05)] ve aktiviteyi benimseme [F(2, 302)=1.31, p>.05] boyutu
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Tablo 4.19. Doga Yiiriiyiislerine En Cok Kimlerle Katilma Tercihi Degiskenine

Gore Katihmcilarin Zorluklar ve Beceriler Arasindaki Denge Puanlarinin
Kruskal-Wallis Test Sonuclar:

Faktor/Degisken Gruplar N SOrt. Sd X? p

Yalniz (a) 28 173.55

Zorluklar ve Beceriler .

Arasindaki Denge Ailemle (b) 115 15220 2 204 .361
Arkadaglarimla (c) 160  148.08

Tablo 4.19'da goriildiigi gibi, katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge boyutunun doga yiiriiylislerine en ¢ok kimlerle katilma tercihi degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek icin yapilan "Kruskal-
Wallis" testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik bulunmamistir
(X?=2.04; p>.05).
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Tablo 4.20. Doga Yiiriiyiislerine Hangi Sikhikla Katilma Durumu Degiskenine
Gore Rekreatif Etkinlik Olarak Doga Yiiriyiusiine Katilan Bireylerin Akis
Deneyimi Puanlarimin Bagimsiz Grup t-Testi Sonug¢lar

Degisken Gruplar N X SS sd t p
Akis Deneyimi Aydal-2sefer 258 4.10 48 301 -2.31 .022*
(Genel) Ayda 3-4 sefer 45 4.28 42

Benimseme Ayda 3-4 sefer 45 4.02 41

*(p<.05)

Tablo 4.20 incelendiginde doga yiirliyiislerine hangi siklikla katilma durumu
degiskeni bakimindan rekreatif etkinlik olarak doga yiirliyiisiine katilan bireylerin
akis deneyimi puanlarinin, 6lgegin genelinde [t(301)=-2.31, p<.05] istatiksel olarak
anlamlhi bir farklililk gosterdigi; aktiviteyi benimseme [t(301)=-1.69, p>.05]
boyutunda ise istatiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir. Doga
ylrlylislerine ayda 3-4 sefer katilanlarin akis deneyimi puanlarmin doga

yiriiylislerine ayda 1-2 sefer katilanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.21. Doga Yiiriiyiislerine Hangi Sikhikla Katilma Durumu Degiskenine
Gore Zorluklar ve Beceriler Arasindaki Denge Puanlarinin Mann-Whitney U
Testi Sonuclar

Faktor/Degisken Gruplar N S.Ort. STop. U p

Zorluklar ve Beceriler Ayda1-2sefer 258  147.11 37955
\ 4544 019*
Arasindaki Denge  Ayda3-4sefer 45  180.02 8101

*(p<.05)

Tablo 4.21°de gorildigi gibi, katilimeilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge puanlarinin doga yiiriiyiislerine hangi siklikla katilma durumu degiskenine
gbre anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek icin yapilan "Mann-
Whitney U" testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(U=4544; p<.05). Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda doga yiiriiyiislerine ayda 3-4
sefer katilanlarin, doga yiiriiylislerine ayda 1-2 sefer katilanlara gore zorluklar ve

beceriler arasindaki denge puanlarinin daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir.
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Tablo 4.22. Doga Yiiriiyiisleri Etkinliklerine Ne Zamandan Beri Katilma
Durumu Degiskenine Gore Katihmcilarin Akis Deneyimi Puanlarinin ANOVA
Testi Sonug¢lar

Degisken Gruplar N X S F Fark olan
gruplar

1-6 Ay (a) 154 409 .49

Akis Deneyimi 6 Ay-1 Y1l (b) 36 407 .40 487 .003* d-ahb,c
(Genel) 1-2 Y1l (c) 61 407 .52
2 Yildan Fazla (d) 52 4.36 .40
1-6 Ay (a) 154 3.87 .54

Aktiviteyi 6 Ay—1 Yl (b) 36 375 52 347 017* d-ab,c
Benimseme 1.2 vyl (c) 61 3.86 .63

2 Yildan Fazla(d) 52 4.10 .43

*(p<.05)

Tablo 4.22’ye gore doga yiiriiyiisleri etkinliklerine ne zamandan beri katilma
durumu degiskeni bakimindan katilimcilarin akis deneyimi puanlarinda Olgegin
genelinde [F(3, 302)=4.87, p<.05] ve aktiviteyi benimseme [F(3, 302)=3.47, p<.05]
boyutu puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olustugu goriilmektedir.
Farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan LSD testi
sonucunda; oOlgegin genelinde doga yiiriytsleri etkinliklerine 2 yildan fazla
katilanlarin doga yiiriiyiisleri etkinliklerine 1-6 ay, 6 ay—1 yil ve 1-2 yil katilanlara
gore akis deneyimi puanlarinin anlamli bir bi¢imde yiiksek oldugu goriilmektedir.
Aktiviteyi benimseme alt boyutu degerlendirildiginde ayni sekilde doga yiiriiyiisleri
etkinliklerine 2 yildan fazla katilanlarin doga yiiriiytisleri etkinliklerine 1-6 ay, 6 ay—
1 yil ve 1-2 yil katilanlara gore aktiviteyi benimseme puanlarinin anlamli bir bigimde
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.23. Doga Yiiriiyiisleri Etkinliklerine Ne Zamandan Beri Katilma
Durumu Degiskenine Gore Katihmcilarin Zorluklar ve Beceriler Arasindaki
Denge Puanlarimin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclar:

Faktor/Degisken Gruplar N sort. sd X Anlamh
Fark

1-6 Ay (a) 154 145.85

Zorluklar ve Beceriler 6 Ay-1 Yil (b) 36 143.85

. 3 12.35 .006* d-a,b,c
Arasindaki Denge 1-2 Y1l (c) 61 139.67

2 Yildan Fazla (d) 52 190.32

*(p<.05)
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Tablo 4.23'te goriildiigii gibi, katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge boyutunun doga yiiriiyiisleri etkinliklerine ne zamandan beri katilma durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan
"Kruskal-Wallis" testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (x2=12.35; p<.05). Swra ortalamalar1 dikkate alindiginda doga
yuriiytisleri etkinliklerine 2 yildan fazla katilanlarin doga yiiriiytisleri etkinliklerine
1-6 ay, 6 ay—1 yil ve 1-2 yil katilanlara gore zorluklar ve beceriler arasindaki denge

puanlarinin anlamli bir bigimde daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 4.24. Doga Yiiriiyiislerine Katilma Amaciniz Nedir? Degiskenine Gore
Katihmeilarin Akis Deneyimi Puanlarinin ANOVA Testi Sonuglar:

Degisken Gruplar N X s F p
Rahatlamak (a) 99 411 45
Akis Serbest Zaman Degerlendirmek (b) 8 412 .52
Deneyimi  Saglikli Olmak Zinde Kalmak (c) 62 406 52 124 .296
(Genel) Giiclenmek ve Kilo Kontrolii (d) 28 421 43
Sosyal Cevre Kazanmak (e) 36 4.26 .42
Rahatlamak (a) 99 394 .46
Serbest Zaman Degerlendirmek (b) 78 387 .59
Akt.IVIteyl Saglikli Olmak Zinde Kalmak (c) 62 373 .64 227 .062
Benimseme s a08 63
Giiglenmek ve Kilo Kontrolii (d) : -
36 4.02 .37

Sosyal Cevre Kazanmak (e)

Tablo 4.24’e gore doga yiiriiylslerine katilma amacimiz nedir? degiskeni
bakimindan katilimcilarin akis deneyimi puanlarinda Olgegin genelinde [F(4,
302)=1.24, p>.05] ve aktiviteyi benimseme [F(4, 302)=2.27, p>.05] boyutu

puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Tablo 4.25. Doga Yiiriiyiislerine Katilma Amaciniz Nedir? Degiskenine Gore
Katihmcilarin Zorluklar ve Beceriler Arasindaki Denge Puanlariin Kruskal-

Wallis H Test Sonuglari

Faktor/Degisken Gruplar N S.Ort.

Sd X> p

Rahatlamak (a)

99 141.89

Serbest Zaman Degerlendirmek (b) 78 154.71

Zorluklar ve Beceriler Saglikli Olmak Zinde Kalmak (c)

Arasindaki Denge 62 149.27
& Gii¢lenmek ve Kilo Kontrolii (d) 28 161.02
Sosyal Cevre Kazanmak (e) 36 17161

4 3.59 .464

Tablo 4.25'te goriildiigl gibi, katilimeilarin zorluklar ve beceriler arasindaki

denge boyutunun doga ylriiyiislerine katilma amaciniz nedir? degiskenine gore

anlaml bir farklilik gésterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan "Kruskal-Wallis"

testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (x2=3.59;

p>.05).

Tablo 4.26. Doga Yiiriiyiisii Etkinligi Hakkinda Nereden Bilgi Aldig1 Durumu
Degiskenine Gore Katihmcilarin Akis Deneyimi Puanlarinin ANOVA Testi

Sonugclari
Degisken  Gruplar N X S F P
Sosyal Medya (a) 202 4.16 .47
Al 1.26 284
Deneyimi  Billboard (b) 29 401 42 ' '
(Genel)  Arkadas veya flgili Kuliiplerden (¢) 72 410 .53
Sosyal Medya (a) 202 394 49
AKUVIteYl — piyoard (b) 20 376 54 219 114
Benimseme
Arkadas veya llgili Kuliiplerden (¢) 72 3.82 .67

Tablo 4.26’ya gore doga ylriyiisii etkinligi hakkinda nereden bilgi aldigi

durumu degigskeni bakimindan katilimcilarin akis deneyimi puanlarinda dlgegin

genelinde [F(2, 302)=1.26, p>.05] ve aktiviteyi benimseme [F(2, 302)=2.19, p>.05]

boyutu puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Tablo 4.27. Doga Yiiriiyiisii Etkinligi Hakkinda Nereden Bilgi Aldigi Durumu
Degiskenine Gore Katihmecilarin Zorluklar ve Beceriler Arasindaki Denge
Puanlarimin Kruskal-Wallis H Test Sonug¢lar:

Faktor/Degisken  Gruplar N SOrt. Sd X*° p
Zorluklar ve Sosyal Medya (a) 202 154.35
Beceriler Billboard (b) 29 13293 2 155 .461

Arasindaki Denge Arkadas veya llgili Kuliiplerden (c) 72 153.08

Tablo 4.27'de goriildigi gibi, katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge boyutunun doga yiirliylisii etkinligi hakkinda nereden bilgi aldigt durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek i¢in yapilan
"Kruskal-Wallis" testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamaistir (x2=3.59; p>.05).
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4.2. Tartisma ve Sonug

Bu tezin amaci, doga yiiriiyiisiine katilan bireylerin akis deneyimi 6lgegi
genelinde ve alt boyutlarindaki puanlarmin cinsiyet, yas, medeni durum, dgrenim
diizeyi, gelir durumu, calistig1 kurum, haftalik serbest zaman siiresi, fiziksel aktivite
etkinliginde mekan tercihi, doga yiiriiylislerine en ¢ok kimlerle katilma tercihi, doga
yuriiylislerine hangi siklikla katilma durumu, doga yiiriiylisleri etkinliklerine ne
zamandan beri katilma durumu, doga yiiriiyiislerine katilma amaci ve doga yiiriiyiisii
etkinligi hakkinda nereden bilgi aldig1 degiskenleri acgisindan nasil farklilagtigini

incelemektir. Ozetle, degiskenlere iliskin bulgular asagida verilmistir:

Cinsiyet degiskeni bakimindan, erkek katilimcilarin akis deneyimi puanlari
ile zorluklar ve beceriler arasindaki denge puanlari kadin katilimcilara gére daha
yiiksekken, aktiviteyi benimseme boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gbzlenmemistir.

Ogrenim diizeyi degiskeni bakimindan, 6n lisans ve lisans ogrenim
diizeyindeki katilimcilarin akis deneyimi puanlart lise O6grenim diizeyindeki
katilimcilara gore anlamli bir sekilde yiiksekken, aktiviteyi benimseme boyutunda ise
on lisans 6grenim diizeyindeki katilimcilarin lise 6grenim diizeyindeki katilimcilara
gore anlamhi bir sekilde yiiksek oldugu gozlenmistir. Zorluklar ve beceriler

arasindaki denge boyutunda ise herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamustir.

Calistig1 kurum degiskeni bakimindan, kamu ve 6zelde ¢alisan katilimcilarin
akis deneyimi puanlar1 6grenci ve ¢alismayan katilimcilara gore anlamli bir sekilde
yuksekken, 6zelde ¢alisan katilimcilarin aktiviteyi benimseme puanlar1 ¢alismayan
katilimcilara gore anlamli bir sekilde yiiksek oldugu goriilmistiir. Zorluklar ve
beceriler arasindaki denge boyutunda ise kamu ve ozelde calisan katilimcilarin
Ogrenci ve ¢alismayan katilimcilara gore anlamli bir sekilde daha yiiksek puan aldig:

gorilmistiir.

Fiziksel aktivitede mekan tercihi degiskenine iliskin olarak, rekreasyonel bir
aktivite olarak doga yliriiylislerine katilan bireylerin akis deneyimi puanlarinin, agik

mekanlari tercih edenlerde kapali mekanlari tercih edenlere gore daha yiiksek oldugu
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bulunmustur. Ancak aktivitenin zorluk ve beceri boyutlar1 arasindaki dengede

istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunmamustir.

Doga yiiriiylislerine katilim sikligi degiskeni agisindan, rekreasyonel bir
etkinlik olarak doga yiiriiylislerine katilan bireylerin akis deneyimi puanlarinin ayda
3-4 kez katilanlarda ayda 1-2 kez katilanlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Ancak aktiviteyi benimseme boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.

Doga yiiriiylisii etkinliklerine katilim stiresi degiskenine iliskin olarak, 2
yildan uzun siiredir doga yiiriiylisii etkinliklerine katilan bireylerin akis deneyimi
puanlarinin, 1-6 ay, 6 ay-1 yil ve 1-2 yil siireyle katilanlara gore 6lgegin genelinde ve
etkinligi benimseme ile zorluklar ve beceriler arasinda denge alt boyutlarinda anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Ayrica katihmcilarin yas, medeni durum, gelir durumu, haftalik serbest
zaman siiresi, doga ylriiyiislerine en ¢ok kimlerle katilmay1 tercih ettikleri, doga
yiirliylislerine katilma amaci ve doga yiirliylisii etkinligi hakkinda nereden bilgi
aldig1 degiskenleri gore, Olcegin geneli, aktiviteyi benimseme ile zorluklar ve
beceriler arasindaki denge boyutu puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir.

Doga yiiriiytisiine katilan bireylerin, akis deneyimi yasama olasiliklar

yiiksektir.

Aragtirma sonucunda rekreatif etkinlik olarak doga yiiriiyiisiine katilan
bireylerin akis deneyimleri puanlarinin dlgek genelinde ve alt boyutlarinda "yiiksek
diizey (3.33-5.00)" araliginda oldugu, en yiiksek oran zorluklar ve beceriler
arasindaki denge boyutu en diisiik oran ise aktiviteyi benimseme boyutu oldugu
sonucuna ulasilmistir. Elde edilen bu sonuca gore, doga yiiriiyiisiine katilan
bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklarinin yiiksek oldugu sdylenebilir. Doga
ylirliylisii sirasinda, katilimcilar kendilerini doganin giizellikleriyle ¢evrelenmis ve
cogunlukla sessiz bir ortamda bulurlar. Bu dogal ortam, aktivite sirasinda

katilimcinin dikkatini ¢eker ve aktivite siiresince katilimcinin zihni sakinlesmeye ve
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dinginlesmeye baslar (Gidlow vd., 2016; Kaplan, 1995). Arastirmalar, dogal
ortamlarin zihni sakinlestirici ve dinginlestirici etkilerinin, katilimciin aktivite
sirasinda akis deneyimi yasamasina yardimci oldugunu ortaya koymustur (Kaplan ve

Kaplan, 1989; Ulrich, 1984; Berto vd., 2010; Herzog vd., 1997; Aspinall vd., 2015).

Literatiir incelendiginde, doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin siklikla akis
deneyimi yasamalarinin nedenlerine dair ¢esitli goriisler One striildigi
goriilmektedir. Kaplan ve Kaplan (1989), dogal ortama maruz kalmanin bireylerin
zihinsel tiikenmislik seviyelerini azalttifini ve dikkatlerini arttirdigini1 belirtmistir.
Berto ve dig. (2010) ise, dogal ortam yoluyla bireylerin stres seviyelerinin azaldigini,
bu sekilde pozitif duygularimin arttifini ortaya koymustur. Bu nedenle doga
yiirliytislerinin, katilimcilarin zihinsel yenilenme ve duygu diizenleme siireclerini

destekleyerek akis deneyimini tesvik ettigi sdylenebilir.

Doga yiriiytisii sirasinda, dogal ortamin giizelligi ve cekicilifine maruz
kalmak duygusal refahi arttiran énemli bir unsurdur (Korpela vd., 2014; Herzog ve
Strevey, 2008). Duygusal refah, “bir kisinin kendisini iyi hissetme durumu” olarak
belirtilmektedir (Schutte vd., 2002). Yapilan arastirmalar, doga yiiriiyliglerinin stresi
azalttigi, duygusal anlamda katilimciyr iyilestirdigi ve genel bir mutluluk hissi
verdigini ortaya koymustur (Niedermeier vd., 2017; Marwan, 2019; Lani, 2022;
Svarstad, 2010; Levenstein, 2014). Doga yliriiylisii sirasinda, katilime1 kendisini anin
icinde hissederek zihnini, giinliik hayatin neden oldugu olumsuz durumlardan
uzaklastirir (Nordbg ve Prebensen, 2015; Cheng vd., 2016). Bu durum, duygusal
refahin artmasma olanak tanir. Duygusal refahin bu rolii, doga yiirliyiislerinde
katilimcilarin akis deneyimi igerisine girebilmeleri i¢in énemlidir. Doga yiiriiyiisii
yoluyla dogal alanlara maruz kalmak, duygusal refahi arttirarak akis deneyimi icine

girebilmeyi tesvik edebilmektedir (Aspinall vd., 2015).

Doga yiiriiytisii sirasinda dogal ortama maruz kalmak, katilimecinin dikkat ve
yaraticiligini arttiran 6nemli bir unsurdur (Kaplan ve Kaplan, 1989). Dikkat, bireyin
odaklanmasini ve mevcut ant deneyimlemesine kolaylastirirken, yaraticilik ise yeni
fikirler ve ¢oziimler iiretebilmeye yardimci olmaktadir. Yapilan aragtirmalar, dogal

ortamlara maruz kalmanmn dikkati arttirdigin1 ve zihinsel olarak yenilenmeye
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yardimc1 oldugunu ortaya koymustur (Bratman vd., 2012; Huber vd., 2023; Collins-
Kreiner ve Kliot, 2017). Bu durum, katilimcinin aktivite sirasinda ve aktivite
sonrasinda daha net ve daha yaratic1 sekilde diisiinebilmesine, bu yonde fikirler
tiretebilmesine yardimci olabilmektedir. Berman ve dig. (2008), yaraticiligin doga
ylirllylisiine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklarimi arttirdigini ortaya
koymustur. Bunun temel nedeninin, yaraticiligin bireylerin yeni deneyimlerle veya
yeni zorluklarla karsilastiklarinda inovatif fikirler iiretebilmelerine yardimei olmasi,

bunun da akis deneyimi yagama olasiligin1 arttirmasi oldugu sdylenebilir.

Doga yiiriiyiislerine katilan erkek bireylerin akis deneyimi yasama

olasiliklari, kadin katilimcilara gore daha yiiksektir.

Cinsiyet degiskeninde akis deneyimi ile zorluklar ve beceriler arasindaki
denge puanlarinda erkek katilimcilarin puanlarinin kadin katilimeilara gore daha
yuksek oldugu belirlenmistir. Aktiviteyi benimseme boyutunda ise anlamli bir
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Elde edilen bu sonuca gore, doga yiiriiyiisiine
katilan erkek bireylerin, kadin bireylere kiyasla akis deneyimi yasama olasiliklarinin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yapilan bazi arastirmalar, erkeklerin yasamlari
boyunca kadinlara kiyasla daha fazla risk egiliminde olduklarini ortaya koymustur
(Charness ve Gneezy, 2012; Dwyer vd., 2002). Bu durum, doga yiiriiyiisii gibi
aktiviteler sirasinda erkeklerin, kadinlara kiyasla daha fazla akis deneyimi
yasamalarinin énemli bir nedeni olarak gosterilebilir. Fakat, bu teorinin kendi bagina
yeterli olup olmadigi tartismalidir (Nelson, 2016). Bir baska neden, kadinlarin
erkeklere kiyasla daha az cesaret gosterme durumlaridir (Robichaud vd., 2003).
Cesaret, akis deneyimine girilebilmesi i¢in bazi durumlarda bir 6n kosul
olabilmektedir (Feng, 2022; Hsu vd., 2012). Ciinkii cesaret, kisinin dikkatini ve
enerjisini verimli bir sekilde yonetmesine yardimci olur (Richardson vd., 2017;
Movshovitz vd., 2009; Lutz, 1992). Bu durum, akis deneyimine girebilmeyi saglayan
faktorlerden biridir (Harris vd., 2019; Harris vd., 2017). Ayrica cesaretin, akis
deneyimi ile ilgili olan algilanan kontrol, miicadele ve basar1 hissiyati, 6z yeterlilik
ve 0z disiplin gibi faktorler ile gii¢lii bir iligki i¢inde oldugu bilinmektedir (Envick,
2014; Ozler, 2017; Giivendi vd., 2018). Bununla birlikte, bu tiir aktivitelere katilan
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kadin bireylerin aktivite siliresi boyunca erkeklere kiyasla daha c¢ok ayrintiya
odaklanabilmeleri ve dikkat dagitici faktorlerden daha fazla etkilenmeleri de akis

deneyimine girebilme durumu agisindan ele alinmasi gereken bir konudur (Archer

vd., 2017).

Erkek bireylerin kadin bireylere kiyasla daha rekabet¢i olmalari, katildiklar
aktiviteleri daha rekabet¢i olarak algilamalar1 onemli bir faktordiir (Buser vd., 2014;
Buser vd., 2017). Erkekler rekabetci yapilar1 dolayisiyla performanslarini 6lgmek,
diger katilimcilardan daha hizli yiiriimek veya daha fazla mesafe kat etmek gibi
hedefler belirleyebilirler. Bu {istiinliik saglama arzusu, erkeklerin doga yiiriiytiisii tlirii
aktivitelere daha fazla odaklanmalarina ve dolayisiyla kadinlara kiyasla daha fazla

akis deneyimi yasamalarina neden olabilir (Jackson ve Csikzentmihalyi, 1999).

Sosyal etkilesim ihtiyaci bir baska Onemli faktordiir. Sosyal etkilesim
thtiyaci, “insanlarin diger insanlarla etkilesim kurma arzusu” olarak belirtilmektedir
(Turner, 1988). Insanlar, dogal olarak sosyal varliklardir ve birbirleriyle etkilesim
halinde olmadan yasamak insan irki i¢in imkansizdir. Sosyal etkilesim, insanlar
arasinda bag kurmalarina, iliskiler gelistirmelerine, paylasimlarda bulunmalarina ve
duygusal tatmin saglamalarina yardimci olabilir (Crandall, 1979; Moller ve Deci,
2010; Baumeister ve Leary, 1995). Yapilan arastirmalar, erkeklerin kadinlara kiyasla
daha fazla sosyal etkilesime girme istegi i¢inde olduklarini ortaya koymustur (James
ve Drakich, 1993; Kimbrough vd., 2013). Fakat, sosyal etkilesim ihtiyacinin diizeyi,
aktivitenin tiirline gore degisebilmektedir (Moneta ve Csikzentmihalyi, 1996).
Ornegin spor aktiviteleri, cogunlukla grup katilim gerektirdiginden, daha fazla
sosyal etkilesim iceren aktivitelerdir (Lee vd., 2016). Doga yiiriiylisleri de bu tiir
aktiveler arasinda yer almaktadir. Dolayisiyla doga yiiriiyiisii aktivitesi sirasinda,
erkeklerin kadinlara kiyasla daha fazla sekilde diger katilimcilarla sohbet etme,
birlikte katildilarsa yakin arkadaslariyla etkilesime girme firsati arayacaklari
sOylenebilir. Bu etkilesim cabasi, aktiviteye odaklanmalarini saglayarak daha fazla

akis deneyimi yasamalarini saglayabilir.

Erkekler, fizyolojik yapilar1 dolayisiyla kadin bireylere kiyasla daha yiiksek
fiziksel yeteneklere sahiptirler (Birzer ve Craig, 1996; Lee, 2005; Trost vd., 1996).
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Bu nedenle her ne kadar doga yiiriiyiisleri diisiik efor harcamay1 gerektiren aktiviteler
olsa da erkekler kadinlara kiyasla doga ylriiylisii gibi aktivitelerde daha yiiksek
diizeyde basar1 oranina sahiptirler. Kadinlarin fiziksel yetenek eksiklikleri, bu tiir
aktivitelerde daha az basarili olmalarina neden olabilir ve bu durum da akis deneyimi
yasama olasiliklarini azaltabilir. Fiziksel yetenegin yaninda, erkekler ve kadinlar
arasinda bazi fizyolojik farkliliklar da vardir. Ornegin efor gerektiren aktiviteler
sirasinda artan dopamin seviyeleri, mutluluk hissi ve zevk algisinin artmasini saglar
(Terlemez, 2019; Sharot vd., 2009; Baixauli, 2017). Dopamin seviyeleri, erkeklerde
kadinlara kiyasla daha yiiksek olma egilimindedir (Harmat vd., 2015; Klasen vd.,
2012). Bundan dolay1, erkeklerin akis deneyimini daha sik yasadigi sdylenebilir (De
Manzano vd., 2013).

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari, yas

degiskeni agisindan farklilagsmamaktadur.

Yas degiskeni bakimindan katilimcilarin akis deneyimi ve alt boyutlari
puanlarinda anlaml bir farklilik meydana getirmemistir. Elde edilen bu sonuca gore,
yasin akis deneyimi yasama olasilig1 {izerinde belirleyici bir unsur olmadigi
goriilmektedir. Akis deneyimi, yasamin farkli alanlarinda yas fark etmeksizin her
yasta insanin yasayabilecegi zihinsel bir deneyimdir (Csikszentmihalyi, 1990). Bu
ylizden, doga yiirliylisiine katilan bireylerin yaslari, akis deneyimi yaganmasi igin
onemli bir faktor olmayabilir (Mills ve Butler, 2005). Ciinkii, kisinin aktivite
sirasinda akis deneyimi i¢ine girmesi, mevcut ani yasama egiliminde olmasiyla
ilgilidir. Katilimcilar, doga yiiriiyiisleri sirasinda i¢inde bulunduklar1 dogal ortamdaki
uyaranlarla etkilesime girerek dikkatlerini odaklama egiliminde olurlar (Nordbe ve
Prebensen, 2015). Bu nedenle, geng bireyler disinda daha yash bireylerin de bu
aktiviteyi yaparak bulundugu cevreyle etkilesime girmeleri, dikkatlerini bu yonde
odaklayabilmeleri miimkiindiir. Ayrica yash bireyler, aktivite siliresince geng
bireylerden daha yavas hareket ederler. Bu durum, ¢evrelerindeki uyaranlara daha
fazla agik olmalarina, bunlarla daha fazla etkilesime girmelerine olanak tanir.
Dolayisiyla, ayni etkinlikle yer alan hem gen¢ hem de yasli bireylerin akis deneyimi

yasama olasiliklariin esit olacagl soOylenebilir. Fakat yasin, bazi faktorler
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(motivasyon, rota, hava kosullart vs.) ile birlestiginde akis deneyimi yasama
olasiligimi etkileyebilecegi bilinmektedir (Worm ve Stine-Morrow, 2021; Custodero,
2005).

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari,

medeni durumlari agisindan farklilasmamaktadir.

Medeni durum degiskeni katilimcilarin aktiviteyi benimseme ve alt boyutlar
puanlarinda anlaml bir farklilik bulunmamistir. Elde edilen bu sonuca gore, medeni
durumun akis deneyimi yasama olasiligt lizerinde belirleyici bir unsur olmadig:
goriilmektedir. Literatiirde yer alan arastirmalar da, katilimcilarin evli ya da bekar
olmalarinin  akis deneyimi yasama olasiliklarinin  herhangi bir  sekilde
etkileyemeyecegini belirtmektedir (Hsu vd., 2012; Peiferi vd., 2020). Doga
yirliylisleri, evli ya da bekar bireyler i¢in esit dl¢iide faydalidir ve bu dogrultuda esit

olasiliklarda akis deneyimi yasama potansiyelini tagir.

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari,

ogrenim diizeyi agisindan farklilasmaktadir.

Ogrenim diizeyi 6n lisans ve lisans olan katilimcilarm, dgrenim diizeyi lise
olan katilimcilara kiyasla akis deneyimi puanlarinin anlamli bir bi¢cimde yiiksek
oldugu; aktiviteyi benimseme alt boyutunda ise Ogrenim diizeyi 6n lisans olan
katilimcilarin, 6grenim diizeyi lise olan katilimcilara kiyasla akis deneyimi
puanlarmin anlamli bir bi¢cimde yliksek oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda,
o0grenim diizeyi degiskeni bakimindan katilimcilarin zorluklar ve beceriler arasindaki
denge boyutunda anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur. Elde edilen bu
sonuca gore, 6grenim diizeyinin akis deneyimi yasama olasilig1 iizerinde belirleyici
bir unsur oldugu sdylenebilir. Egitim diizeyi digerlerine kiyasla daha yiiksek olan
katilimcilarin, c¢ogunlukla daha fazla bilgiye ve farkindalia sahip olabilecegi
soylenebilir (Stigler ve Hiebert, 2009; Deary vd., 2007; Gottfredson, 2004; Ceci,
1991). Bu durum, doga yiirliylisleri sirasinda bulunduklar1 dogal ortama daha fazla
odaklanmalarina ve bu dogrultuda daha fazla akis deneyimi yasayabilmelerine

olanak tanir (Aspinwall ve Taylor, 1997; Reed vd., 2008). Ote yandan, diisiik
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Ogrenim diizeyine sahip katilimcilarin, farkindalik ve bilgi diizeylerinin daha diisiik
olmast nedeniyle dogal alanlarda bulunduklarinda dikkatlerinin kolaylikla
dagilabildigi, zihinlerindeki diisiinceleri kontrol altina almada sikint1 yasayabildikleri
gozlemlenmistir (Kaplan ve Kaplan, 1989; Korpela ve Ylen, 2009). Ayrica yetersiz
O0grenim diizeyi, katilimcilarin dogaya karsi ilgilerinin ve anlayislarinin diisiik
diizeyde kalmasma neden olabilir (Lumber vd., 2017). Bu durum, dogal ortamlarin
sundugu firsatlart ve giizellikleri kesfetmek igin gereken motivasyonu ve igsel
duygular1 olumsuz sekilde etkileyebilir (Ryan ve Deci, 2000; Sailer vd., 2017;
Stieger vd., 2018). Bu nedenle, diisiik egitim seviyesine sahip katilimcilarin akis

deneyimi yasama olasiliklar1 azalacaktir.

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari,

ailenin gelir durumu agisindan farklilasmamaktadir.

Ailenin aylik ortalama gelir durumu degiskeni bakimindan katilimeilarin akis
deneyimi puanlarinda ve alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamuistir. Elde edilen bu sonuca gore, ailenin gelir durumunun akis deneyimi
yasama olasilig1 lizerinde belirleyici bir unsur olmadigi sdylenebilir. Akis deneyimi
yasanabilmesi i¢in yiiksek maliyetli aktivitelerin yapilmasi sart degildir. Doga
yiirliylisleri, pahali ekipman veya malzemeler gerektirmedigi i¢in yapilar1 geregi
cogunlukla diisiik maliyetli aktivitelerdir. Akis deneyimi, yapilan aktivitenin
yogunlugu veya zorlugu ile dogrudan iliskilidir ve katilimcinin tamamriyla faaliyete
odaklanmasi, zihnini  diger dislincelerden arindirmast ile  gerceklesir
(Csikzentmihalyi, 1990). Bu nedenle tek basina bir faktor olarak gelir durumunun,
bir kisinin akis deneyimi yasamasma engel olusturmasi beklenmez. Fakat bazi
durumlarda gelirin yiliksek olmasi, katilimcinin daha iyi ekipmanlara sahip olmasini,
boylelikle bazi aktivitelerde daha fazla keyif almasini saglayabilir (Deaton, 2008).
Ciinkii daha 1yi ekipmanlar, daha iyi performans, daha ¢ok giivenlik ve konfor saglar
(Kerrigan vd., 2009; Kulessa vd., 2017). Tim bunlar, kisinin aktivite sirasinda
kendini daha rahat hissetmesine yardimci olur (Jackson ve Csitzentmihalyi, 1999;
Massimini ve Carli, 1988; Fullagar vd., 2013; Jackson vd., 2008). Bu da daha kolay

bir sekilde akis deneyimi yasama olasiligmi arttirabilir (Swann vd., 2012;
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Csitzentmihalyi, 1990). Ancak yine de akis deneyimine girilebilmesi i¢in gereken 6n
kosullar, zihinsel durum ve aktiviteye verilen dikkattir (Csitzentmihalyi, 1997).
Dolayisiyla, doga yiiriiyiislerinde yer alan gelir diizeyi diisiik veya yiiksek bireylerin

akis deneyimi yagama olasiliklari esit olacaktir.

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklart,

calistigi kurum agisindan farklilasmaktadir.

Calistigi  kurum degiskeni bakimindan katilimcilarin  akis deneyimi
puanlarinda Olcegin genelinde kamu ve Ozelde galisan katilimcilarin 6grenci ve
calismayan katilimcilara gore akis deneyimi puanlariin anlamli bir bigimde yiiksek
oldugu; aktiviteyi benimseme boyutu puanlarinda ise 6zelde calisan katilimcilarin
calismayan katilimcilara gore aktiviteyi benimseme puanlarinin anlamli bir bicimde
yiiksek oldugu; kamu ve Ozelde calisan katilimcilarin 6grenci ve c¢alismayan
katilimcilara gore zorluklar ve beceriler arasindaki denge puanlarinin daha yiiksek
oldugu sonuglarina ulasilmistir. Elde edilen bu sonuca gore, ¢alisilan kurumun veya
calisma durumunun, akis deneyimi yasama olasilig1 iizerinde belirleyici bir unsur
oldugu soOylenebilir. Calisan bireyler, caligmayanlara gore daha fazla firsata sahip
olurlar (Hergenrather vd., 2015). Sahip olduklar1 bu firsatlar, kendileri veya is
yasamlari i¢in belirli hedefler belirlemelerine olanak tanir (Vander vd., 2012). Bu
hedeflere ulagmak i¢in kendilerini zorlamalar1 gerektiginde, daha fazla
konsantrasyon ve performans gostermeleri gerekebilir. Yaraticiligr da tesvik eden bu
durum, calisanlarin serbest zamanlarinda katildiklar1 aktivitelerde daha fazla akis

deneyimi yasamalarina neden olabilir (Csikszentmihalyi, 1990; Latham ve Locke,
2007;).

Ayrica, ¢alisan bireyler is hayatlarinin yogun temposu geregi calismayanlara
gore daha yiiksek diizeyde kontrol sahibidirler. Calisanlar planlama, organizasyon ve
yluriitme konularinda daha fazla bilgi, kontrol ve deneyim sahibi olduklarinda, isleri
iizerinde daha fazla etkiye sahip olurlar. Islerine daha konsantre olabilirler (Elsass ve
Veiga, 1997). Bu, is tatminini ve motivasyonunu arttiran Onemli bir unsurdur

(Barnabe ve Burns, 1994; Dweck vd., 2004). Bu nedenle, serbest zamanlarinda
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katildiklar1 aktivitelerde akis deneyimi yasama olasiliklar1 artar (Seligman, 2002;
Nakamura ve Csikzentmihalyi, 2009; Bakker ve Demerouti, 2007).

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari,

haftalik serbest zaman stiresi agisindan farklilasmamaktadir.

Haftalik serbest zaman siiresi degiskeni bakimindan katilimcilarin akis
deneyimi puanlarinda 6l¢egin genelinde ve alt boyutlar puanlarinda anlamli bir
farklilik bulunmamuistir. Elde edilen bu sonuca gore, haftalik serbest zaman siiresinin
akis deneyimi yasama olasilig1 tizerinde belirleyici bir unsur olmadig1 sdylenebilir.
Akis deneyimi, bir aktivitenin yapilma sikligiyla veya siiresiyle dogrudan iligkili
degildir. Akis deneyimi yasayabilmek i¢in 6n kosul, belli bir zaman diliminde kisinin
dikkatini toplayabilmesi ve ig¢inde bulundugu o zaman diliminde yaptig1 eyleme
odaklanabilmesidir (Csikszentmihalyi, 1997). Dolayisiyla g¢alisma zamani veya
serbest zaman arasinda, akis deneyimine girilebilmesi i¢in herhangi bir ayrim
bulunmamaktadir. Bununla birlikte, kisinin i¢inde bulundugu zaman dilimi i¢inde
ugrastig i veya aktivite ne kadar zor ve yogunsa, akis deneyimi yasama olasilig1 da
0 kadar artar (Csikzentmihalyi, 1990; Csikzentmihalyi ve Seligman, 2014;
Csikzentmihalyi, 2020; Jackson ve Csikzentmihalyi, 1999; Carr, 2022). Ornegin bir
kisi, haftalik kisith serbest zaman siiresine sahip olsa bile belli bir ise veya aktiviteye
tamamen odaklandigi, hedeflerinin net oldugu ve geri bildirim aldig1 durumlar
cercevesinde akis deneyimi yasayabilir. Ayni sekilde, haftalik oldukca fazla serbest
zaman slresine sahip bir kisi, yaptigi ise veya aktiviteye odaklanamadigi,
hedeflerinin belli olmadig1 ve geri bildirim alamadigi durumlarda akis deneyimi
yasamayabilir. Bu nedenle, akis deneyimi yasamak igin sahip olunan serbest zaman

stiresinin herhangi bir roliinlin olmadig1 s6ylenebilir.

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari,

fiziksel aktivite mekan tercihi agisindan farklilasmaktadir.

Fiziksel aktivite mekan tercihi degiskeni bakimindan, tercihi agik alanlar olan
katilimcilarin akis deneyimi puanlarinin, kapali alan tercih eden katilimcilara gore

daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica aktiviteyi benimseme ile zorluklar ve
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beceriler arasindaki denge boyutlar1 puanlarinda fiziksel aktivite etkinliginde mekan
tercihi degiskeni bakimindan anlamli bir farklilik bulunmadigi sonuglarina
ulagilmigtir. Elde edilen bu sonuca gore, fiziksel aktivite mekan tercihinin akis
deneyimi yasama olasilig1 iizerinde belirleyici bir unsur oldugu sdylenebilir. Acik
alanlarda yapilan fiziksel aktivite, dogal bir ortam sunar. Bu ortam, kisinin daha
huzurlu ve daha rahat hissetmesine yardimci olarak daha az beyin yorgunlugu
yasamasini ve stres seviyesinin azalmasini saglar (Ulrich, 1984; Barton ve Pretty,
2010; Mackay ve Neill, 2010). Stres seviyesinin azalmasi, kisiyi anlik kaygilardan
kurtarir ve zihnini sadece yaptig1r aktiviteyle mesgul eder (Csikzentmihalyi ve
Larson, 2014). Boylelikle, tiim dikkatini aktiviteye veren kisinin akis deneyimi
yasama olasilig1 artar (Bratman vd., 2012).

Acik alanlar, ¢ogunlukla kisiye daha fazla hareket imkani verir. Bu kisinin
daha fazla enerji harcamasini saglayarak endorfin seviyesinin artmasini saglar
(Salmon, 2001). Endorfin diizeyi, viicutta dogal agr1 kesici gorevi goriir ve stresle
miicadele etmek i¢in onemlidir. Ayrica mutluluk hormonu olarak da anilmaktadir.
Endorfin diizeyinin artmasi, yapilan aktiviteyi daha keyifli hale getirir (Zschucke vd.,
2013; Segal vd., 2018; Salanova vd., 2014; Dietrich, 2004). Aktiviteden elde edilen
keyif arttik¢a, akis deneyimi yasama ihtimali de artar (Joye ve Bolderdijk, 2015).

Acik alanlarin bir baska 6zelligi de cesitlilik sunmasidir. Bu ¢esitliliklere
dogal manzaralar, bitki ve hayvan tiirlerinin fazla olmasi 6rnek olarak verilebilir
(Korpela ve Ylen, 2009; Thompson vd., 2011). A¢ik alanlarin sahip oldugu cesitlilik,
kisinin beyninin daha fazla uyarilmasina neden olur (Bratman vd., 2015). Beyinde
gerceklesen uyarilar, beyindeki ndronlari atesler ve dopamin gibi mutluluk
hormonlarinin salgilanmasini arttirir (Lee ve Maheswaran, 2011; Gladwell vd.,
2013). Tim bunlar, aktivite sirasinda kigilerin zihinlerini daha fazla mesgul
etmelerini saglar; stres seviyelerini azaltarak mutluluklarimi arttinr (Joye ve
Bolderdijk, 2015; Hartig vd., 1997; Ulrich, 1983). Azalan stres diizeyi ve artan
mutluluk, akis deneyimi yasama ihtimalini arttirir (Csikzentmihalyi, 1999; Fullagar
vd., 2013; Asakawa, 2004).
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Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari,

aktiviteye katilma tercihi a¢isindan farklilagsmamaktadur.

Doga yiirtiyiislerine katilma tercihi degiskeni bakimidan katilimcilarin akisg
deneyimi puanlarinda ve alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Elde edilen bu sonuca gore, doga yiirliylislerine yalmiz veya
aileden/arkadaslardan birileriyle birlikte katilmanin akis deneyimi yasama olasilig
tizerinde belirleyici bir unsur olmadigir sOylenebilir. Serbest zaman aktivitelerine
kisinin yalniz veya yakin ¢evresinden birileriyle katilmasinin avantajlari olabilecegi
gibi dezavantajlar1 da bulunmaktadir. Ornegin aktivitelere yalniz katilmak, kisinin
sadece kendine zaman ayirmasina ve odaklanmasina firsat yaratir (Qualter vd., 2010;
Zawadzki vd., 2015). Ayrica aktivite sirasinda kendi diisiinceleriyle bas basa
kalmasimi ve kendini daha iyi tanimasini saglayabilir (Larson, 1990; Kleiber, vd.,
1986; Csikzentmihalyi ve Halton, 1981). Ancak, bazi aktivitelerin arkadaslarla
birlikte yapilmasi daha kolay ve faydali olabilir. Doga yiiriiytisleri buna 6rnek olarak
verilebilir. Cilinkii doga yiiriiylisleri yapilar1 geregi grup seklinde yapilan
aktivitelerdir. Doga yiirliylislerinden elde edilen deneyim, arkadaslarla birlikte
yapildiginda daha eglenceli bir hale gelebilir (Kaplan, 1995; Hamer ve Chida, 2009;
Berman vd., 2008). Bu deneyimleri paylasmak, giizel anilar biriktirilmesine yardimc1
olur. Ayrica bazen bu tiir aktiviteler kisiden kisiye zorlayicit olabilir. Yakin
arkadaglar ile birlikte olundugunda bu zorluklarin {stesinden birlikte gelinebilir
(Hogg ve Reid, 2006; Brown ve Larson, 2009). Dolayisiyla, doga yiiriiyiislerine
yalmiz ya da arkadaslarla katilmanin akis deneyimi {izerindeki roliiniin degisiklik

gosterebilecegi sdylenebilir.

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari,
doga yiiriiyiiglerine katilma sikligi ve doga yiiriiyiislerini ne zamandan beri yaptiklart

agisindan farklilasmaktadir.

Doga yiiriiylislerine hangi siklikla katilma durumu degiskeni bakimindan,
doga yiiriiylislerine ayda 3-4 sefer katilanlarin akis deneyimi puanlarinin, doga
yirliylislerine ayda 1-2 sefer katilanlara gore daha yiiksek oldugu; katilimcilarin

zorluklar ve beceriler arasindaki denge puanlarinda doga yiiriiyiislerine ayda 3-4
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sefer katilanlarin, doga yiiriiylislerine ayda 1-2 sefer katilanlara gore zorluklar ve
beceriler arasindaki denge puanlarinin daha yiiksek oldugu sonuglarina ulasilmistir.
Aktiviteyi benimseme boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi belirlenmistir. Ayrica doga yliriiylislerini ne zamandan beri yaptiklar
acisindan, katilimcilardan doga ytirtiyiisleri etkinliklerine 2 yildan fazla katilanlarin,
doga yiirliytisleri etkinliklerine 1-6 ay, 6 ay—1 yil ve 1-2 yil katilanlara gore akis
deneyimi puanlarinin anlamli bir bigimde yiiksek oldugu; aktiviteyi benimseme alt
boyutu degerlendirildiginde ise ayni sekilde doga yiiriiyiisleri etkinliklerine 2 yildan
fazla katilanlarin, doga yiiriiyiisleri etkinliklerine 1-6 ay, 6 ay—1 yil ve 1-2 yil
katilanlara goére aktiviteyi benimseme puanlarinin anlamli bir bicimde yiiksek
oldugu; doga yiiriiyiisleri etkinliklerine 2 yildan fazla katilanlarin, doga yiiriiytisleri
etkinliklerine 1-6 ay, 6 ay—1 yil ve 1-2 yil katilanlara gore zorluklar ve beceriler
arasindaki denge puanlarinin anlamli bir bicimde daha yiiksek oldugu sonuclarina
ulasilmistir. Elde edilen bu sonuglara gore, katilimcilarin doga yliriiytislerine katilim
sikliklarinin ve doga yliriiylislerine ne zamandan beri katildiklarinin akis deneyimi

tizerinde belirleyici oldugu sdylenebilir.

Sik sekilde doga yiiriiylisleri yapan kisiler, dogal ortamlara daha fazla maruz
kalirlar. Dogal ortamlara maruz kalmak, kisinin zihinsel olarak rahatlamasini ve stres
diizeyini azaltmasin saglar (Berman vd., 2008; Song vd., 2015; Bratman vd., 2015).
Bu zihinsel hazirlik, yliriiyiis sirasinda kisinin tamamen dogaya odaklanabilmesine
ve zihnini bosaltabilmesine olanak tanir. Bunun yaninda daha iyi fiziksel kondisyona
ve daha yiiksek bir endorfin seviyesine sahip olabilirler (Shanahan vd., 2015; Shen
vd., 2021; Lahart vd., 2019). Iyi bir fiziksel kondisyon, yiiriiyiis sirasinda kisinin
fazla enerjiye sahip olmasina ve daha rahat hissetmesine yardimc1 olur (Herring vd.,
2010; Erickson vd., 2014). Ayrica dogada bulunduklar: siire boyunca dogay git gide
daha iyi tanirlar ve doganin giizelliklerini daha iyi fark ederler. Bu, doga ile baglanti
kurabilmelerini saglar (Capaldi vd., 2014; Williams, 2017; Ou vd., 2016). Dogayla
baglanti, “insanlarin dogal ¢evreleriyle birlikte yasamalar1 ve doganin giizelliklerini
kesfetmeleri” anlamima gelir (Howell vd., 2011). Dogayla baglanti, insanlarin
dogayla i¢ ice olmalarina ve dogal ¢evrelerine daha fazla saygi géstermelerini saglar

(Pretty vd., 2011; Bratman vd., 2019; Kellert ve Wilson, 1995).
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Dogayla baglanti, insanlarin dogal cevreleriyle birlik iginde yasamalarinin
yaninda doganin giizelliklerini kesfetmeleri ve doganin sundugu zenginlikleri
hissetmeleri igin firsat yaratir (Hartig vd., 1991). Stres seviyesini azaltan bu durum,
depresyonun 6nlenmesini saglayarak zihinsel sagligi iyilestirir (James vd., 2016; Roe
vd., 2013). Dogayla baglanti kuran bireylerin doganin korunmasina yonelik tutumlari
gliclenir ve kendilerine dogay1 tekrar ziyaret etmek amaciyla siirekli firsat yaratmay1
amaglarlar (Mayer ve Frantz, 2004; Zelenski ve Desrochers, 2021). Dogal ortamlara
ziyaret arttikca, kisinin fiziksel ve zihinsel saglig1 da olumlu yonde gelisir (Shanahan
vd., 2015; Franco vd., 2017). Bu, psikolojik iyi olusun artmasini saglayan bir faktor
olabilir (Beil ve Hanes, 2013; Dadvand vd., 2015). Tim bunlar akis deneyimi

yasama olasiligini arttirir.

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari,

aktiviteye katilma amact agisindan farklilasmamaktadir.

Doga yiiriiytislerine katilma amaci bakimindan katilimcilarin akis deneyimi
puanlarinda Olgegin genelinde ve alt boyut puanlarinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir. Elde edilen bu sonuca gore, katilimcilarin doga yiiriiyiislerine katilim
amacinin akis deneyimi yasama olasilig1 iizerinde belirleyici bir unsur olmadigi
sOylenebilir. Doga yiiriiylislerine katilma amaglar1 arasinda bir¢cok kisi igin
cogunlukla stres atmak, dogay1 kesfetmek, doganin giizelliginin keyfini ¢ikarmak,
rahatlamak ve fiziksel aktivite yapmak gibi amaglar yer alir (Ardahan ve Mert,
2013). Bu agidan ele alindiginda doga yiirliyiislerine katilan her katilimcinin farkh
amaciin olabilecegi sOylenebilir. Farkli amaglar, yiiriiylis sirasinda katilimcilarin
aktiviteye odaklanmasini saglayabilir veya tersi sekilde odaklanamamasina da neden
olabilir (Zelenski ve Nisbet, 2014). Fakat her kosulda, akis deneyimi yasanabilmesi
icin sadece aktiviteye katilma amacinin 6n kosul olmasi beklenmez. Ciinkii doga
yluriiytisii sirasinda dikkat cekici bir¢cok faktorlerle beraber dikkat dagitic1 faktorler
de bulunur. Bunlarin hepsi, akis deneyimi yasanmasini etkileyebilir (Hansen vd.,
2017; Kaplan ve Kaplan, 1989). Ornegin yiiksek sesle konusan veya telefonlarina
stirekli bakarak doganin giizelligini kaciran kisiler, akis deneyimini engelleyebilirler

(Palsdottir vd., 2021). Ayrica, yorgunluk veya agr1 gibi fiziksel durumla ilgili olan
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kisisel faktorler de akis deneyimini olumsuz yonde etkileyebilir (Staats vd., 1997,
Ohly vd., 2016). Dolayisiyla, doga yiiriiyiislerine katilma amacinin akis deneyimi

tizerinde belirleyici bir unsur olmadig1 sdylenebilir.

Doga yiiriiyiislerine katilan bireylerin akis deneyimi yasama olasiliklari,

etkinlik hakkinda nereden bilgi aldiklar: agisindan farklilagsmamaktadir.

Doga yiiriiylisii etkinligi hakkinda nereden bilgi aldigi durumu degiskeni
bakimindan akis deneyimi puanlarinda 6lgegin genelinde ve alt boyut puanlarinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Elde edilen bu sonuca gore, doga yliriiyiislerine
katilan katilimcilarinin etkinlik hakkinda nereden bilgi aldiklarinin, akis deneyimi
yasama olasilig1 {izerinde belirleyici bir unsur olmadigi soylenebilir. Bir¢ok doga
ylirliytisii etkinligi, ¢ogunlukla doga sporlar1 kuliipleri, turizm sirketleri veya sosyal
medya araciligiyla duyurulur. Bu kaynaklardan etkinlik hakkinda elde edilen bilgiler,
katilimcilarin etkinlik hakkinda ne kadar bilgi sahibi olduklarini ve etkinlikten ne
beklediklerini belirlemede etkili olabilir (Hudson ve Ritchie, 2006; Kim vd., 2013).
Fakat katilimeilarin birgogu, doga yiiriiyiislerinin genellikle ayni1 formatta olmasi,
benzer rotalar1 ve aktiviteleri igermesi nedeniyle etkinlik hakkinda onceden bir
arastirma yapmadan veya ayrintili bir plan yapmadan, sadece doganin giizelliklerini
kesfetmek icin doga yiiriiyiisii etkinligine katilirlar. Bu nedenle katilimcilar igin
ylirliylis sirasinda elde edilen deneyimin, etkinlik hakkinda onceden sahip olunan
bilgilerden daha 6nemli oldugu sdylenebilir. Dolayisiyla katilimeilarin etkinlik
hakkinda nereden bilgi aldiklarinin, etkinlik sirasinda yasayacaklar1 akis deneyimi

tizerinde belirleyici olmayacagi sdylenebilir.

Sonug olarak doga yiiriiyiisii etkinlikleri, katilimcilarin aktiviteyi benimseme,
zorluklar ve beceriler arasindaki denge ve akis deneyimi boyutlarinda olumlu
sonuglar gostermektedir. Ozellikle, erkek, yiiksekdgrenim diizeyine sahip olanlar ve
0zel sektorde ¢alisan bireyler daha yiiksek akis deneyimi puanlarina sahipken, doga
yluriiyiislerine ayda 3-4 kez ve uzun siiredir bu etkinliklere katilan bireyler 6lgegin
genelinde yiiksek puan aldigi ve pozitif bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu

nedenle, serbest zamanlarda doga yiiriiyiisii etkinlikleri, bireylerin fiziksel ve zihinsel
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saglhigina olumlu katkilar saglamak ve saglikli yasam tarzi igin tesvik edilmesi

gereken bir etkinlik olarak degerlendirilebilir.
4.3. Oneriler

Arastirmadan elde edilen sonuclar neticesinde, doga yiirliyiisleri yoluyla
dogal ortamlara maruz kalan bireylerin, akis deneyimi yasama olasiliklarinin yiiksek
oldugu, bunun da 6zellikle zihinsel anlamda birgok yararinin oldugu goriilmektedir.
Bu dogrultuda insanlarin dogal alanlara ydnlendirilmesi, bu alanlarda
gerceklestirilecek doga yiirliylisleri gibi aktivitelerden elde edilen deneyimin
tyilestirilmesi ve bu aktivitelere katilan katilimcilarin akis deneyimi yasama

olasiliklarinin attirilabilmesi i¢in yapilabilecek oneriler asagidaki gibidir:

e Daha genis 6rneklem gruplariyla yapilacak arastirmalar, farkli yas gruplari,
cografik bolgeler ve cinsiyetlere gore degisen faktorleri daha ayrintili bir
sekilde incelenebilir.

e insanlar1 dogaya yonlendirebilmek ve dogal alanlarin fiziksel ve zihinsel
olarak sagladig1 faydalarin insanlar tarafindan bilinmesini saglamak amacuyla,
egitimsel amaglar1 olan gesitli bilinglendirme ¢alismalar1 (konferans, seminer,
sempozyum, kongre vs.) yapilabilir.

e Dogal alanlarda yapilacak olan yliriiyiis aktiviteleri i¢in, buralarda bulunan
halka acik rotalara yonlendirici isaretler yerlestirilebilir. ~ Bu isaretler,
insanlara doga yiirliylisii aktivitelerini kesfetmelerini ve dogayla daha fazla
baglant1 kurabilmelerini saglayabilir.

e Dogal alanlarin korunmasit konusunda faaliyet yiirliten, bu dogrultuda
calismalar yapan sivil toplum kuruluslarina destek olmak, dogal alanlarin
korunmasi konusunda farkindalig arttirabilir.

e Universitelerde bulunan 6grenci topluluklarinin ve cesitli 6zel kuruluslarin,
herkese acik sekilde doga yiiriiytisleri, doga kamplar1 ve doga fotografciligi
gibi etkinlikler diizenlemeleri, insanlar1 dogaya yonlendirmek icin etkili bir
yontemdir. Bu etkinlikler, disaridan katilan insanlarin doga hakkinda bilgi
sahibi olmalarim1 ve dogayla etkilesime girme firsati elde etmelerini

saglayabilir.
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Sosyal medya, dogaya ilgi duyan insanlara ulagsmak icin etkili bir aragtir.
Sosyal medya iizerinde dogal alanlarin fotograflari ve videolarmin
paylasilmasi, insanlarin dogal alanlara yonlenmesini tesvik edebilir.
Universitelerde bulunan dgrenci topluluklarinin ve cesitli &zel kuruluslar
tarafindan hazirlanacak projeler yoluyla, yerel topluluklarla is birligi
yapilabilir. Bu is birlikleri kapsaminda doga etkinlikleri diizenlenebilir ve
dogal alanlarin korunmasi igin calismalar yapilabilir. Insanlari yerel
topluluklarin destegiyle dogaya yonlendirmek, etkili bir yol olabilir.

Doga yiirliylisi aktivitesi sirasinda acele etmeden dogal ortamin
giizelliklerinin fark edilerek ve hissedilerek yiirlinmesi, zihnin sakinlesmesine
ve stresten arinmaya yardimci olacaktir. Bu da akis deneyimi yasayabilme
thtimalini arttiracaktir.

Doga yiiriiyiisii sirasinda, katilimcimin tiim dikkatinin yiiriiyiiste, ¢cevresinde
ve bedeninde olmasi 6nemlidir. Bu, akis deneyimi yasayabilme ihtimalini
arttiracaktir.

Doga yiiriiyiisii sirasinda katilimeinin bir hedef belirlemesi, kendisine amag
ve motivasyon saglayacaktir. Bu, akis deneyimi yasayabilme ihtimalini
arttiracaktr.

Doga yiiriiylisii sirasinda katilimemin kendisini zorlamamasi, yavas ve
istikrarli bir tempoda yiirlimesi gerekmektedir. Bu, zihnini sakinlestirecek ve
akig deneyimi yasama olasiligini arttiracaktir.

Doga yiiriiyiisleri, miimkiinse grup seklinde yapilmalidir. Bir grupla birlikte
ylirliylis yapmak, kisinin sosyal baglantilarin1 gelistirebilir ve bu da akis

deneyimi yasama olasiligini arttirabilir.
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EKLER

EK-1 Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyet: ( )Kadin ( ) Erkek

Yasmz: ( )20yasvealtt  ( )21-30 ( )31-40 ( )41-50 ( )51 vedisti

Medeni Durumunuz: () Evli ( ) Bekar

Egitim Durumunuz Nedir? : ( )ilkokul ( )Ortaokul ()Lise ( )Onlisans ( )Lisans ()Lisansiistii
. Ailenizin Ayhk Ortalama Gelir Durumu Ne Kadar?

( )5 000 TL ve Alt1 ( )5.001-10.000 TL ( )10.001-20.000 TL ( )20.000 TL ve Uzeri

6. Cahstigimz Kurumu Belirtiniz?: ( ) Kamu ( ) Ozel ( ) Ogrenci ( ) Calismiyorum

7. Haftalik Serbest Zaman Siireniz Ne Kadar?( )1-5 saat ( )6-10 saat ( )11-15 saat ( )16 Saat ve Uzeri
8. Yaptiginiz Fiziksel Aktivite Etkinliginde Mekan Olarak Daha Cok Hangi Alan1 Tercih
ediyorsunuz?

( ) Acik Alan ( Kosmak, Denizde Veya Havuzda Yiizmek Gibi) () Kapah Alan ( Masa Tenisi
oynamak, Kapali Havuzda Yiizmek Gibi)

9. Doga Yiiriiyiislerine En Cok Kimlerle Katilmay tercih ediyorsunuz:

( )Yalmz ( )Ailemle ( )Arkadaglarimla ( )Akrabalarimla

10. Ayda Doga Yiiriiyiislerine Hangi Siklikla Katiliyorsunuz? ()1-2 sefer ()3-4 sefer ()5-6 sefer
11. Deoga Yiiriiyiisleri Etkinliklerine Ne Zamandan Beri Katiliyorsunuz?

()1-6 Ay ()6 Ay-1 Y1l ()1-2 Y1 ()2-3 Y1l ()3 Yildan Fazla

12. Doga Yiiriiyiislerine Katilma Amacimiz Nedir?

( ) Rahatlamak

() Serbest Zaman Degerlendirmek

() Saglikli Olmak Zinde Kalmak

() Gliglenmek

() Kilo Kontrolii

( ) Sosyal Cevre Kazanmak

13. Deoga Yiiriiyiisii Etkinligi Hakkinda Nerden Bilgi Aliyorsunuz?

() Sosyal Medya () Billboard () Arkadas () Dagcilik veya izcilik Federasyonu il Temsilcilikleri
ve Kuliipleri

agrwdE
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EK-2 Akis Deneyimi Olcegi

£

s £ E|E 2 5| s

Liitfen asagidaki ifadelere doga yiiriiyiisii deneyiminizi % Sl = E» E’ i ié i

diisiinerek cevap veriniz. z E g E § £1§ £

~ E| 3| p 27 2
1. Etkinlik sirasinda ne yapmam gerektigini bilerek yaparim. (D) (2) 3) (4) (5)
2. Etkinlik ile yeteneklerimin uyumlu oldugunu hissederim. (€D)] (2 3 (4) (5)
3. Etkinlik sirasinda zihnim ve bedenim tam bir uyum iginde caligir. D 2 3 (4) (5)
4. Etkinligin gerekliliklerini karsilayabilecegimi hissederim. (D) (2) 3) (4) (5)
5. Yeteneklerim bu etkinligin gereklerini yerine getirecek diizeydedir. | (1) 2 3 (4) (5)
6. Cok az ¢aba harcayarak bu etkinligi iyi yaparim. QD | @] B (4) (5)
7. Etkinlik sirasinda kontroliin bende oldugunu hissederim. QD 1@ B (4) (5)
8. Etkinlik sirasindaki zorluklarla bas edebilirim. WD | @] (4) (5)
9. Etkinlik sirasinda o etkinligi yapabilecegimi bilirim. (D (2) ) (4) (5)
10. Bu etkinlik benim i¢in zor degildir. (@) (2) 3) (4) (5)
11. Etkinlik sirasinda kontrol bendedir. (€5) (2) ) (4) (5)
12. Bu etkinlik benim i¢in sikicidir. (€D)] (2 3 (4) (5)
13. Etkinlik sirasinda etkinlikle biitiinlesirim. Q) (2) 3) (4) (5)
14. Etkinlik sirasinda zamanin nasil gectigini anlamam. (€] (2 3 (4) (5)
15. Etkinlik sirasinda zamanin akigini hi¢c umursamam. (1) (2) (3) 4) (5)
16. Bu etkinligi ilgi cekici bulurum. QD 1@ B 4) (5)
17. Etkinlige tamamiyla kendimi kaptiririm. D 2 3 (4) (5)
18. Etkinlik sirasinda zaman diisiindiigiimden daha hizli geger. D (2) 3) (4) (5)
19. Etkinlik sirasinda tiim dikkatimi etkinlige vermem. (D) (2 3 (4) (5)
20. Etkinlik sirasinda etrafimda ne olup bittigini umursamam. Q) (2) 3) (4) (5)




