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OZET

Amag: Bu ¢alismanin amaci, farkli ortamlarda gerceklestirilen yiirliylisiin duygu durumu,
kayg1 diizeyi ve kalp atim hiz1 degiskenligi lizerine etkisini incelemektir. Calismada farkli
ortamlarda gergeklestirilen kisa yiiriiyiis siiresinde akut psikolojik faydalarini belirlenmesi

amaglanmstir.

Yontem: Bu arastirma, 19-25 yas arast 33 erkek ve kadin katilimci {izerinde
gergeklestirilmistir. Katilimcilar, dort farkli deneyimsel siireci igeren iki farkli ortamda
capraz desenle yer almislardir. Bu siirecler, Doga Yiiriiyiisii Parkuru (DY), Doga
Ortaminda Oturarak Zaman Gegirme (DO), Kapali Ortamda Kosu bandinda Yiiriime (KY)
ve Kapali Ortamda Oturarak Zaman Gegirme (KO) olarak belirlenmistir.

Katilimcilarin duygu durumlari, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (POMS), Pozitif ve
Negatif Duygu Olgegi (PANAS) ve Siirekli Kaygi Olgegi ile degerlendirilmistir. Ayrica,
Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi (KAHD) 6l¢iimleri de yapilmistir. Her bir uygulamadan

once ve sonra Ol¢timler alinmistir.

Bulgular: Doga grubunda hem oturma hem de yiiriimede anlamli oldugu (p<.05), dogada
bulunma agisindan ortam x zaman etkilesiminin anlamli olmadigi (p>.05) kaygi
Olctimlerinde zaman (6n ve son test) farkinin olmadigi, Dort grup arasinda 6n — son test
farkinin olmadig: tespit kapali ortamda yiirlimenin ve dogada oturmanin duygu durumu
giicligiinii diistirdiigli, kapali ortamda oturma ve dogada yiiriimenin duygu durumu
glicliigiinii arttirdig1, dogada oturmanin siirekli kaygiy1 diisiirdiigii kapali ortamda ve

dogada oturmanin pozitif duygu durumunu arttirdig: tespit edilmistir.

Sonug: Yapilan analizlerde, farkli ortamlarda oturma ve yliriimenin duygu durumu, kaygi,
kalp atim hizi ve degiskenligi iizerinde etkili oldugu belirlenmistir. Kapali ortamda
ylrlime ve oturma olumsuz etkiler gosteritken, dogada bulunma pozitif etkiler
gostermistir. Ancak, duygu durumu oOl¢limlerinde ve kalp atim hizi degiskenliklerinde

anlaml farklar bulunmamaistir.

Anahtar Kelimeler: Doga Yiriiyiisii, Duygu Durumu, Kaygi ve Kalp Atim Hiz
Degiskenligi



ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to examine the effect of walking performed in different

environments on mood, anxiety level and heart rate variability.

Method: This research was carried out on 33 male and female participants aged 19-25.
The participants took part in two different environments that included four different
experiential processes in a crossover pattern. These processes were determined as Hiking
Trail (NA), Sitting Time in Nature (DO), Walking on Treadmill Indoors (KY), and Sitting
Time Indoors (KO).The emotional states of the participants were evaluated with the
Difficulty in Emotion Regulation Scale (POMS), the Positive and Negative Affect Scale
(PANAS), and the Trait Anxiety Inventory. Heart Rate Variability (HRV) measurements

were also made. Measurements were taken before and after each application.

Results: In the nature group, it was found that both sitting and walking were significant
(p<.05), the environment x time interaction was not significant in terms of being in nature
(p>.05), there was no time (pre and post-test) difference in anxiety measurements, there
was no pre — post-test difference between the four groups, it was determined that walking
in an indoor environment and sitting in nature decreased mood difficulty, sitting in an
indoor environment and walking in nature increased mood difficulty, sitting in nature
decreased trait anxiety, sitting in an indoor environment and sitting in nature increased

positive mood.

Conclusion: The analyses revealed that sitting and walking in different environments
influenced mood, anxiety, heart rate and variability. While walking and sitting indoors
showed negative effects, being in nature showed positive effects. However, no significant
differences were found in mood measurements and heart rate variability. While walking
and sitting indoors showed negative effects, being in nature showed positive effects.
However, no significant differences were found in mood measures and heart rate

variability.

Key words: Hiking, Mood, Anxiety and Heart Rate Variability
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1. GIRIS

Giliniimiiz kentlerinde sanayilesme, niifus artisi1, gog¢, gelismislik diizeyi, ulusal politikalar
gibi c¢esitli faktorler dogrultusunda gerceklesen yogun, planlanmamis ve carpik
kentlesmeye bagli pek ¢ok sorun goriilmektedir. Bu sorunlarin ¢evresel kaynaklar, kent
mekan1 ve kentin yaratici ve yiiriitiicii unsuru insan iizerinde neden oldugu etkiler on
yillardir pek cok disiplinde tartisilmaktadir. Dolayisiyla insan ve ¢evre arasindaki
karsilikli ve kuvvetli etkilesim, insanin bedensel ve psikolojik sagligini, kentsel tasarimda
ele alinmasi kaginilmaz konulardan biri yapmaktadir. Ozellikle cevre psikolojisi alaninda
yer bulan insan psikolojisi ve ¢evre arasindaki iliski, kentsel sorunlar konusuyla ilgili
olarak ekopsikoloji yaklagiminda karsilik bulmaktadir. (Hansen ve ark. 2017). Calismalar
dogal ortamlara maruz kalmanin ister pencereden doga manzarasi seyredilsin ister dogal
ortamda oturulsun, isterse bu ortamlarda egzersiz yapilsin, olumlu zihinsel saglik

sonuglarina yol agabilecegini gostermektedir (Hansen ve ark. 2017).

Japonya'dan gelen ve diinya ¢apinda yayilan orman banyosunun veya shinrin-yoku'nun
terapotik etkilerine son zamanlarda artan bir ilgi vardir. Bir dizi ¢alisma, orman
banyosunun hem fizyolojik hem de psikolojik saglik iizerindeki etkisini bildirmistir (Lee
ve ark., 2011; Mao ve ark., 2012b ; Ochiai ve ark., 2015a, b ; Wen ve ark., 2019 ). Bowler
ve ark. (2010), orman banyosu arastirmasinin bir meta-analizini yapmis ve dogal
ortamdaki aktivitelerin 6fke, yorgunluk ve iiziintli gibi olumsuz duygularin azaltilmasi
tizerinde orta biiyiikliikte bir etkiye sahip oldugu sonucuna varmistir (Hedge's g = 0,36-
0,46). Bu incelemeyi takiben, bir dizi bagka calisma da benzer sonuglar bildirmistir

(Kotera ve ark, 2020).

Bazi arastirmalar, orman manzaralarini aktivite yapmadan izlemenin psikolojik durumda
da 1iyilesmelere yol agtigini bildirmistir. Orman terapisi c¢alismalari, ormanlarda

yiirimenin siklikla bir aktivite olarak kullanildigini bulmustur (Lee ve ark, 2011)

Yiriimenin olumlu fiziksel faydalarina ek olarak, psikolojik etkileri de kanitlanmistir.
Sakuragi ve Sugiyama (2006), dort haftalik bir siire boyunca bir saatlik giinliik yiiriiytis

rejiminin ardindan olumsuz duygularda 6nemli bir azalma oldugunu bulmuslardir. Benzer



sonuclar Shin (1999) tarafindan da rapor edilmistir. Bu sonuglar, yiiriimenin uzun vadeli
etkilerine iliskin aragtirmalara dayanmasina ragmen, Ensari ve ark. (2017), 25 dakikalik
ylriime egzersizinin psikolojik durum {izerinde 6énemli bir etkisi oldugunu gostermistir.
Bu nedenle, kisa siireli yliriiyiis bile akut bir psikolojik tepkiye neden olabilir. Aslinda,
bazi aragtirmalar psikolojik durumlarin yalnizca ormanda yliriiyiisle degil, ayn1 zamanda
kentsel ortamlarda yiiriiyerek de iyilestirildigini bulmustur (Mao ve ark, 2012a ;
Takayama ve ark, 2019 ).

Bu nedenle, orman yiiriiylisii 6ncesi ve sonrasi arasinda psikolojik durumda énemli bir
fark gozlense bile, farkin orman ortaminda gercgeklesen yiiriiyiisiin spesifik etkisinden

kaynaklandig1 sonucuna varilamaz.

Bir¢ok calismada agik havada, dogal bir ortamda egzersiz yapmanin, kentsel bir ortamda
egzersiz yapmaya gore olumlu etkiyi arttirdig1 ortaya konulmustur (Berman, Jonides, &
Kaplan, 2008; Berman ark 2012;; Geniole ve ark., 2016; Hartig ve ark. 2003; Ryan ark.,
2010). Cesitli aragtirmalarda, simiile edilmis dogaya (6rnegin, fotograflar, videolar veya
sanal gerceklik) maruz kalmanin bile ruh halini iyilestirdigi ortaya konulmustur
(Gatersleben & Andrews, 2013; Jahncke ve ark. 2011; Kinnafick & Thegersen-Ntoumani,
2014; Ryan ark., 2010).

Literatiirde yer alan ¢aligmalarda dogal orman ortam ve simiile edilen dogal orman ortam
karsilastirilmis ancak orman ortamu ile kapali alan karsilastirilmast yapilmamistir. Ayrica
literatiirde yer alan ¢aligmalarda duydu durumu, dikkat ve biligsel fonksiyonlar ele
alinirken, duygu durumuna eslik eden Kalp Atim Hizi Degiskenligi (KAHD) gibi
psikofizyolojik degiskenler cok fazla ele alinmamistir. Bu nedenle bu arastirmada yari
yapilandirilmis doga yiiriiyiisii ile kapali alanda kosu bandi yliriiylisiiniin ve sadece
dogada bulunma ile kapali alanda bulunmanin duygu durumu, kayg: diizeyi ve KAHD
tizerine etkisi incelenecektir. Calismada farkli ortamlarda gerceklestirilen kisa yiirtiylis

siiresinde akut psikolojik ve fizyolojik faydalarini belirlenmesi amaglanmaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1.  Egzersiz ve Fiziksel Aktivite Kavramlari

"Fiziksel aktivite", "egzersiz" ve "fiziksel uygunluk" farkli kavramlar1 tanimlayan
terimlerdir. Bununla beraber, genel olarak birbirleriyle karistirilmakta ve terimler bazen
birbirinin yerine kullanilmaktadir. Onlar1 ayirt etmek i¢in tanimlar 6nermektedir. Fiziksel
aktivite, iskelet kaslar1 kullanilarak iiretilen ve enerji harcayarak sonuglanan herhangi bir
viicut hareketi olarak tanimlanir. Enerji harcamasi kilo kalori olarak ol¢iilebilir. Giinliik
hayattaki fiziksel aktivite mesleki, spor, kondisyon, ev veya diger aktiviteler olarak
kategorize edilebilir. Egzersiz, planlanmis, yapilandirilmis ve tekrarlanan ve nihai veya
ara amaci fiziksel uygunlugun gelistirilmesi veya siirdiiriilmesi olan fiziksel aktivitenin
bir alt sekmesidir. Fiziksel uygunluk, saglikla veya beceriyle ilgili bir sira ozelliktir.
Insanlarin bu niteliklere sahip olma derecesi, belirli testlerle dl¢iilebilir. Bu tanimlar,
fiziksel aktivite, egzersiz ve fiziksel zindeligi saglikla iligkilendiren caligmalari

karsilagtirmak i¢in yorumlayici olarak sunulmaktadir (Caspersen, 1985).

Yapilan aktivite, 6zellikle depresyon ve anksiyete olarak hafif ila orta siddette ruh sagligi
hastaliklarinda 6nemli bir rol oynayabilir. Depresyonu olan kisiler, depresif olmayan
kisilere gore fiziksel olarak daha az aktif olma egiliminde olsalar da artan aerobik egzersiz
veya kuvvet antrenmaninin depresif semptomlar1 6nemli Olgiide azalmistir. Bununla
birlikte, alisilmis fiziksel aktivitenin depresyonun baslamasini 6nledigi gosterilmemistir.
Anksiyete semptomlar1 ve panik bozuklugu da diizenli egzersizle iyilesir ve yararl etkileri
meditasyon veya rahatlamaya esdeger goriinmektedir. Genel olarak, akut kaygi egzersize
kronik kaygidan daha iyi yanit verir. Depresyonu veya anksiyetesi olan yash yetigkinler
ve ergenlerle ilgili ¢aligmalar sinirhidir, ancak fiziksel aktivitenin bu aralikta da yararh
oldugu goriilmektedir. Fazla fiziksel aktivite, agir1 antrenmana yol agabilir ve depresyonu
taklit eden psikolojik belirtiler goriilebilir. Fiziksel aktivitenin zihinsel saglik bozukluklar1
tizerindeki etkisini belirtmek ic¢in birkag farkli psikolojik ve fizyolojik mekanizma
onerilmistir. Cesitli egzersizin ruh sagligina olan faydalarini netlestirmek ve egzersizin
ruh saghgr lizerine faydalarmin altinda yatan siiregleri dogrudan ele almak igin iyi

kontrollii calismaya ihtiyag vardir (Paluska, 2000).



Fiziksel aktivite ve mental saglik arasindaki iliski genis alanda arastirilmis ve bu konuda
birka¢ hipotez edinilmisti. Genel olarak, yaslanma siirecinde, fiziksel egzersiz,
noropsikiyatrik bozukluklar ve biligsel bozulma i¢in potansiyel bir tedaviyi temsil edebilir
ve norodejeneratif slireglerin baslamasini geciktirmeyi saglar. Egzersizin kendisi bir stres
etkeni gibi goriinse de, orta siddette yapildiginda diger stres etkenlerinin zararli etkilerini
minimuma indirdigi kanitlanmistir. Norotransmiter salinimi, néro-trofik faktor ve noro-
jenez ve serebral kan akisi degisikligi, ilgili kavramlardan bazilaridir. Egzersizin yaglanma
siireci ve ruh saglig1 tiizerindeki potansiyel etkileri tartisilmakta, hayvan ve insan
aragtirmalarindaki bazi son bulgularla ilgili. Bugiin literatiirde bulunan ezici kanitlar,

egzersizin basarili beyin isleyisini goriilmektedir (Moraes, 2009).

Bir kavram olarak egzersiz, daha 6nce olmasa da 20. yiizyilin basindan beri bilimsel
olarak tartisilmaktadir. Caspersen ve meslek arkadaslari fiziksel aktiviteyi “iskelet kaslari
tarafindan gelistirilen ve enerji harcamasiyla olusan herhangi bir bedensel hareket” olarak
acikladilar. Bu tanim, fiziksel dingligi ilerletmek igin yapilan genel olarak yorucu
egzersizlerin yani sira mesleki, bos zaman aktivitelerini igerir. Caspersen ve digerleri
fiziksel uygunlugu, fiziksel aktivite saglama yetenegi ile ilgili bir seri 6zellik olarak
aciklamistir. Bu nitelikler kardiyorespiratuar dayaniklilik, kas kuvveti ve dayaniklilig1 ve

esnekliktir.

Diizenli fiziksel aktivitenin yararlarindan bahseden arastirmalar 1950'lerde saglik
profesyonelleri literatiiriinde bulunmaya basladi. ilk arastirmalar, egzersiz ile su anda
fiziksel aktivite olarak adlandirilan sey arasinda bir ayrim yapmiyordu. Bazi arastirmalar
ozellikle mesleki aktiviteyi veya fiziksel dingligi incelese de tiim fiziksel aktivite gesitleri
"egzersiz" olarak adlandirildi. Fiziksel aktiviteyi inceleyen ¢ok sayida ¢alisma, Caspersen
ve arkadaglari tarafindan tanimlanan dort kategoriden herhangi birini veya tiimiinii ifade
etmek icin jenerik egzersiz tanimini kullanmistir. Bu kesinlik eksikligi, fiziksel aktivitenin
degerlendirilirken karisiklia neden olmustur. Sonug¢ olarak, genellikle popiilasyonun

cogu fiziksel aktiviteyi kuvvetli egzersiz ¢alismasiyla bir tutar (Speck, 2002).

Diyabet, hipertansiyon ve diger kanser tiirleri gibi salgin hastaliklar1 6niine ge¢cmek ve
sagligina geri kazandirmak i¢in saglik sektoriinde egzersiz ve fiziksel aktivite ilerledikce
daha ciddi hal aliyor. Insanlarin saglikli yasam olarak hayatlarma uyumlu olmasina

4



yardimci olacak miidahaleleri yapan arastirmalar. Su an arastirma literatiiriinde, birbirinin
yerine kullanilan iki terimle, egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlarinin birbiriyle
karistirilmast devam ediyor. Ikisi arasindaki ayrimi yapmak, hastalarin aktiflik
seviyelerini ve fiziksel dingligini arttirmak i¢in kendi beklentilerini net bir sekilde

anlamalarimi saglayacaktir (Speck, 2002).

Ornegin, bir calisan egzersiz terimini kullanirsa, bir hasta yanlis anlayabilir ve egzersiz
yapmadigimi ama sagligimi koruyacak kadar aktif hareket edebilecegini sdyleyebilir
(Speck, 2002).

Bu egzersiz analizi, egzersiz taniminin genel kullanilmasindan daha az ve odaklanmis
olmasi gerekliligini gostermektedir; fiziksel aktivitenin bir alt seklidir. Ikisi arasindaki
farki anlamak olduk¢a Onemli clinkii arastirmanin kesin olmasi ve hemsirelerin
hastalariyla iletisim kurmasi gerekir. Bu analizden elde edilen Oneri, arastirmalarda
fiziksel aktivite ve egzersiz terimlerinin birbirinin yerine kullanilmamasi ve hemsirelerin
hastalarla sagligin 6nemi ve gelismesini konusurken aktivite beklentileri konusunda net

bir sonuca varmalaridir (Dasso, 2019).

Fiziksel aktivite ve egzersizin ruh hali ve endise olarak olumlu etkileri olduguna dair genel
bir inanis vardir ve bir¢cok calismada fiziksel aktivite ile genel duygu ve diisiince hali ve
endise arasindaki iliskiyi agiklamaktadir. Saglikli deneklerde ve hastalarda egzersizin
anksiyolitik ve anti depresif bir ¢aligmasin1 tanimlamaktadir. Beraberinde yayinlanan
caligmalarin genelinde 6nemli metodolojik eksiklikler vardir. Fiziksel aktivite ve egzersiz
arasindaki iligki ile depresyon ve anksiyete bozukluklarinin prevalansi ve insidanst ve
hastalarda egzersiz egitiminin potansiyel terapotik calismasi ile ilgili olarak su anki
literatiirii elestirel bir sekilde kontrol etmektir. Depresyon veya anksiyete bozukluklari.
Fiziksel aktivite ile mental diizensizliginin yayginlig: i¢inde bir iligki olmasina ragmen,
depresyon ve anksiyete bozukluklari da olmak iizere defalarca acgiklanmistir, sadece az
calisma fiziksel aktivite ve zihinsel bozukluklarin iliskisini prospektif olarak bakmistir.
Egzersiz yapan katilimcilarda azalan depresyon ve (bazi) anksiyete sorunlart insidans
oranlari, egzersizin bazi mental sorunlarin Oniine gecilmesinde kullanilip
kullanilamayacag1 sorusunu giindeme getirmektedir. Vaka serileri ve bazi kontrolsiiz
calismalarin yerine, son zamanlarda yapilan i1yi kontrollii calismalar, egzersiz egitiminin
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en az depresyon ve panik olarak etkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Egzersiz
egitiminin depresyon anksiyete listlinde olumlu olduguna dair kanitlar artiyor olsa da en
azindan psikoterapi veya farmakoterapi gibi yerlesik tedavi olarak klinik kullanimi1 heniiz
ilk asamasindadir. Egzersizin klinik etkileri ile ilgili yapilan ¢alismalar, normal tedavi
yaklasimlart ile arasindaki iliski ve optimal tip, yogunluk, siklik ve siire ile ilgili i¢erikler
hastalarda klinik c¢aligmay1 daha fazla desteklemektedir. Ayrica, hastalarin egzersiz
egitimine katilmasini ve bu egitimden fayda gérmesini engelleyen depresyon ve anksiyete
ile ilgili semptomlarla en ileri nasil basa ¢ikilacagi konusunda bilgi eksikligi vardir

(Andreas, 2008).

Doga ve pozitif duygusal durumlar: Dogada yapilan arastirmalar, dogal ¢cevrede zaman
gecirmenin pozitif duygusal durumlart artirdigini gostermektedir. Yesil alanlarda,
ormanda veya su kenarinda bulunma gibi dogal cevrelerde yapilan aktiviteler, nese, huzur,
canlilik ve rahatlama gibi pozitif duygusal durumlar1 tesvik edebilir. Bu etki, doganin

estetik ve dinlendirici 6zelliklerinden kaynaklanabilir (Masters, 2022).

Duygusal iyilik hali ve bagisiklik sistemi: Dogada yapilan ¢alismalar, dogal ¢cevrede vakit
gecirmenin bagisiklik sistemini giiclendirebilecegini gostermektedir. Pozitif duygusal
durumlarin artmasi, bagisiklik sisteminin islevini destekleyebilir ve inflamasyonu
azaltabilir. Bu da genel saglik ve iyilik hali tizerinde olumlu etkiler yaratabilir (Masters,
2022).

Stres diizeylerinde azalma ve dinlenme etkisi: Dogada yapilan aktivitelerin stres
diizeylerini azalttig1 ve dinlenme etkisi sagladigi gézlemlenmistir. Dogal ¢cevrede yapilan
yluriiyiisler, ormanda meditasyon veya dogal seslerle rahatlama gibi aktiviteler, stres
hormonu olan kortizol diizeylerini diisiirebilir ve kisiyr daha sakin ve huzurlu

hissettirebilir (Masters, 2022).

Duygusal denge ve duygusal diizensizliklerin azalmasi: Dogada yapilan ¢alismalar, dogal
cevrede vakit gecirmenin duygusal dengeyi destekledigini gostermektedir. Pozitif
duygusal durumlarin artmasiyla birlikte negatif duygusal durumlarin azalmasi ve
duygusal diizensizliklerin diizelmesi gdozlemlenebilir. Bu da kisinin duygusal dengeyi

saglamasina yardimci olabilir (Masters, 2022).



2.1.1. Egzersizin Psikolojik Yararlar

"Egzersiz yapmaya yeni baglayanlar, ¢ok formda olmayanlar, yaslilar ve psikiyatrik
rahatsizliklar1 olan kisiler i¢in diisiik yogunluklu aktivitenin 6nemli potansiyel psikolojik
faydalar1 vardir. Cesitli galismalar, zihinsel sagligin diisiik veya orta yogunluklu aktivite
ile gelistirilebilecegini gostermektedir. 2 ¢alismada aerobik egzersiz arti danigmanligin
depresif bozukluklarin tedavisinde tek bagina danigsmanliga gore daha etkili oldugu
gosterilebilir. Kesitsel topluluk calismalari, potansiyel sosyodemografik ve saglikla ilgili
kafa karistirict degiskenler kontrol edildikten sonra, diizenli egzersiz yapanlarla
karsilagtirildiginda fiziksel olarak aktif olmayan kisilerde depresyon riskinin 6nemli
Ol¢iide daha yiiksek oldugunu agik¢a ortaya koymaktadir. Fiziksel aktivitenin depresif
semptomlarin derecesini dngérme degerine iliskin boylamsal saha ¢alismalarindan nihai
sonuclar ¢ikarilamaz. Fiziksel aktivite ile ruh saglhigi arasindaki iliskiyi agiklamak i¢in
cesitli biyolojik ve psikolojik hipotezler one siirilmiistiir, ancak hala entegre bir teorik
model eksikligi vardir" (veBrigitte, 1994).

Fiziksel aktivite ve egzersiz bir 6nceki boliimde kavram olarak ele alinmisti. Makul
miktarda fiziksel aktivite ve egzersiz insan sagligini1 korumak ve giicii artirmak i¢in en
onemli gereksinimlerden biridir. Egzersizin kas ve iskelet sistemine faydalar1 gibi fiziksel
yararlarindan daha c¢ok bahsediliyor olsa da giinlimiizde yapilan arastirmalara gore
psikolojik faydalar1 da goz ardi edilemeyecek kadar fazladir. Kaygiy1, depresyonu ve
olumsuz ruh halini aza indirgeyip, benlik saygisin1 ve biligsel islevi iyilestiren egzersiz

ruh sagligini da iyilestirir (Callaghan, 2004).

Psikolojik sagligini artiran bireylerin yasam kalitesi de artar. Yapilan arastirmalarda diisiik
benlik saygisi ve sosyal kaygi gibi semptomlarin egzersiz ile hafifledigi bulunmustur.
(Guszkowska, 2004) Fiziksel olarak formda olmak, insanlarin giinliik yasantisin1 da
olumlu yonde etkilemektedir. Fiziksel yeteneklerine ve viicuduna gilivenen kisiler
giindelik islerini yaparken daha canli ve hareketli olurlar, 6zgiivenleri gelisir, stresleri
azalir, hatta stresle basa ¢ikma yetenekleri artar. Beyin ve omurilik tarafindan iiretilen,
mutluluk ve "iyi hissetme" kimyasali olarak bilinen endorfin seviyeleri egzersiz
aracilifiyla yiikselir, bu sayede depresyon ve anksiyete gibi insan psikolojisini dnemli

Olctide etkileyen bu sorunlar iyilestirmeye yardimci olur. Carek ve Laibstain, “Depresyon



ve Anksiyetenin Tedavisinde Egzersiz” adli makalelerinde egzersiz ve fiziksel aktivite ile

ilgili su sozleri sdylemektedir;

“Fiziksel aktivitenin siirekli olarak iyilestirilmis fiziksel saglik, yasam doyumu, bilissel
islevsellik ve psikolojik iyilik hali ile iligkili oldugu gdosterilmistir. Tersine, fiziksel
hareketsizlik, psikolojik bozukluklarin gelisimi ile iligkili goriinmektedir.” (Carek, 2011).

Egzersizin bagka bir faydasi da yukarida bahsedildigi tizere stresi azaltmasidir. Bunun
nedeni kalp atis hiziniz1 artirarak, norepinefrin gibi néro-hormonlarin iiretimini uyarmasi
ve stresin neden oldugu beyin hasarini tersine ¢evirmesidir. Stresin azalmasi insanlarin
uyku kalitelerini artirmasinda da oldukga etkilidir. Egzersiz yapmak viicut 1s1sin1 artirdigi
i¢in zihin tizerinde sakinlestirici etkilere sahip olabilir ve ayn1 zamanda viicudun ne zaman
yorgun ve ne zaman uyanik hissettigini kontrol eden viicut saati olarak da bilinen
sirkadiyen ritmini diizenlemeye yardimci olur bdylece daha iyi ve saglikli uyku diizeni
olusturulmasina yardimei olur. Sonug olarak; egzersiz yapmak, kisilerin fiziksel sagligini

olumlu yonde etkiledigi kadar ruhsal sagligini da etkilemektedir (Carek, 2011).

Giinliik yasamda kayg1 bozuklugu depresyon gibi psikolojik rahatsizliklar yasayan birgok
insan egzersiz, yoga, meditasyon, tai-chi, gibi segceneklere yonelir. Sistematik incelemeler
ve meta analizler bu tir yapilan yonelmelerin depresyon bozukluklarini
tyilestirebilecegini gdstermistir. Egzersiz ileri seviyeye gelmis psikolojik bozukluklarda
dahi stres bozuklugu icin en yararl tedavi olarak goriilmektedir. Egzersiz depresyon ve
anksiyete bozukluklar i¢in farkli derecede zorluklar gosterilmesiyle etkisini degistirdigi
goriilmistiir. Hafif zorlanmayan ve orta derece egzersizlerde depresyon i¢in etkili olabilir

ama anksiyete i¢in etkisinin az olacagini gostermistir (Saeed, 2019).

Bir¢ok ¢aligma, zihinsel saghigin diisiikk ve orta zorlukta aktivite ile gelistirilebilecegini
gostermektedir. Diizenli egzersiz yapan bireylerde sedanter kisilerle karsilastirildiklarinda
sedanter olan kisilerin depresyon riskinin dnemli ol¢iide daha yiiksek oldugu acikca
goriilmektedir. Fiziksel aktivite yapan kisilerde depresif semptomlarin derecesi
konusunda nihai sonuglar ¢ikarilmaz. Fiziksel aktivite ve ruh sagligi
karsilagtirilmalarindaki iliskiyi agiklamak i¢in bir¢ok biyolojik ve psikolojik hipotezler

One siiriilmiistiir, ancak hala entegre bir teorik model eksikligi vardir (Kupfer, 1994).



Egzersiz ve biitlin yapilan fiziksel aktivite bigimi, metabolik sorunlar, kanser ve ruh hali
sorunlarinda dahil olmak iizere bir¢cok hastalik 6nlenmesinde baglantilidir. Yararlarinin
disinda, bu, Egzersiz yapan bireylerin faydalar1 ve yararlari etkisinin yaninda yatan
genetik etkilesime sahip olduguna bulunmustur. Pek ¢ok calismada, zihinsel ve genel
sagligt milkkemmel bir seviyede tutmak i¢in giinliik egzersizi ve bununla ilgili
belirsizlikleri vurguladi. Bu sebeple, bir egzersiz davranisinin benimsenmesi ile bunun bir
haline getirilip hayatin bir parcasi haline getirilmesi tavsiye edilmistir. Ayrica, egzersiz
ve egitimden elde edilebilecek fayda tiirti, biiyiik ol¢iide yag, obezite, aglik ve tokluk gibi
genetik belirteclerden etkilenir. Genetik faktorler ayrica spor yaparken viicut 1sisinda
etkileyerek egzersiz kalitesini rahat ve dayanilmaz sekilde etkileyebilir. Bu nedenle,
egzersizin degerine olan inancin azalmaya basladigi 21. yiizyildan itibaren acil bir ihtiyag
haline gelen egzersizin faydalar1 etrafinda toplanan ¢ok biiyiik miktarda bilimsel kanit

vardir (Wang, 2021).

2.1.2. Yiiriiyiis- Doga Yiiriiyiisii
Gilinlimiiz yasantisinda yerlesik yasam tarzi, olim riski oldukga artis gostermeye
baslamistir ve ¢ok fazla saglik problemleriyle iligskilendirilmistir. Yiiriimek, insanlari

dogada yiiriirken fiziksel aktivite yapmaya tesvik eden maliyeti olmayan bir aktivitedir.

Dogada gecirilen zaman, diinya ile bir temas, fiziksel bir aktivite, diisiince yapisi zihin ve
duygu sagliginin yenilenmesi ve sosyallik ile saglik agisindan ¢ok faydali ve yararlilik
saglayabilir. Tansiyon dengesini saglar, stres diizeyini dengeye sokar ve bu etkiler hemen
goriilebilir. Aym1 zamanda dogada vakit gegirmek bagisiklik sisteminin giiglenmesini
saglayip kilo kayb1 ve depresyonun azalmasina olanak verir genel sagligin artisina sebep
olur zamanla dikkatin arttig1 goriiliir. Saglik calisanlari, hasta olan kisilere dogada
ylrlimeleri gerektigini 6nermek ve regete etmek i¢in Onemli bir konumdadirlar.
Devletinde {istiine diisiin gérevlerden bir tanesi toplumu dogaya tesvik etmek icin acik
hava aktivitelerini arttirmak ve yol gostermek olmali. Yiirliylis toplumun diizenli bir
sekilde yaptiginda fiziksel aktivite ihtiyaclarim1 karsilamalarina ve ayn1 zamanda dogal
ortamda zaman gegirip elde edilen 6nemli saglik agisindan olduk¢a yararli olmasi
acisindan benzersiz bir etkinliktir. Hareketsizlik yasla birlikte artar. Hareketsiz veya

yeterli diizeyde aktiflik gostermeyen yetiskin insanlar haftada 150 dakika orta yogunlukta



fiziksel aktivite ve yiiriiylis yaparken cocuklar i¢in bugiin de 60 dakikadan az orta ve
siddetli fiziksel aktivite yapmak demektir. Kadinlarin ve yash yetiskinlerin hareket
etmeden yasam siirme ihtimali daha yiiksek olur. Fiziksel aktivite az yapildig: taktirde
kardiyovaskiiler hastaliklar goriilmeye baslanir ve baz1 kanser tiirleri gibi hastaliklar
ylizlinden erken Oliimle sonuglanan c¢ok fazla saglik sorununa neden olur. Diinya
genelinde tahminen her y1l 5,3 milyon erken 6liim, fiziksel olarak aktif olmayan sebeplere
baglamiyor. Fiziksel aktivite diizeyinin az oldugu kisilerde saglik etkilerine ek olarak,
hareketsizlik ve hareket etmeden gegirilen yasam tarzinda kisinin genel saglik masraflarini

artirir (Mitten, 2018).

Dogada vakit gecirmenin faydalari ¢ok fazladir 6rnegin hastane odasinda doga manzarali
bir odada pencereden dogay1 izlemenin iyilesme siirecine katkida bulundugu ve agrilari
azalttig1 ve ilag ihtiyacini giderdigi ameliyattan iyilesen hastalarin refah seviyesinin arttig1
gbzlemlenmistir. Japonya’da diger iilkeler ve Ozellikle Asya lilkelerinde popiiler hale
gelen orman banyosu denilen Shinrin Yoku etkinligi ¢ok fazla ¢alismanin konusu
olmustur. Bu arastirmalar1 yapanlar sistolik kan basincinin azaldigini ve ormanda
gecirilen vaktin faydalarini bulmuglardir. Stres seviyesinde azalma, sinir sisteminde
azalma, Bagisik sistemini giliglendirdigi farliliklarin1 bulmuslardir. Bir teoriye gore belirli
agaclardan ucusan, antimikrobiyal organik bilesenlerin ve fitositlerin solundugunda saglik
yararina katkida bulunabilecegidir. Yiiriiylis yapan kisiler dogada yiirlimenin egzersiz
veya spor yapmak gibi gelmedigini bildiriyor. Yapilan arastirmalarin birinde yiirtiytisgiiler
kosuculardan daha fazla kalori yaktiklar1 gdzlemleniyor ¢iinkii farkli ortamda egzersiz
yaptiklarindan daha uzun siire dogada eglenerek vakit gecirme siirecindeydiler. Ek olarak
aragtirmalar gosteriyor ki agik havada egzersiz yapilmasinin kapali alanda yapilan
egzersize oranla daha ¢ok saglikli oldugu goézlemlenmistir. Yapilan ¢aligmalarda
aragtirmacilar dogada gecirilen zaman ile ilgili stresin azalmas1 da olmak {izere mental ve

duygu diisiince saghiginin da gelistigi gozlemlenmistir (Mitten, 2018).

“1980'lerde Rachel ve Stephen Kaplan, dogal ortamlar gibi onarict ortamlara maruz
kalmanin, yonlendirilen dikkati dinlendirerek insanlarin odaklanmay1 ve zihinsel sagligi
lyilestirmesine nasil yardimci olabilecegini agiklamaya c¢alisan bir dikkat restorasyonu

(ART) teorisi gelistirdiler.”” (Mitten, 2018).
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Bu kavramin dstiinde kurulan ampirik arastirmalar, toplumun stresli ve depresif
hissetmelerinde doga, sehir parklar1 tarzinda dig alanlara, giizel manzaralarin oldugu
okyanus ve golleri tercih etme egiliminde olduklar1 kesfedilmistir. Yash bireylerin doga
ve benzeri mekanlarda bulunmanin duygusal, depresyon, stres, bunalim, gibi sorunlarin
iyilesebilecegi sonucuna vardi. Yapilan calismalarda dogayla daha i¢ ice olan bireylerin

mental olarak iyi olus sergilemeleri gézlemlenmistir (Mitten, 2018).

Doga igerisinde gecirilen zaman igerisinde gosterilen refah etkisi kapsamli bir sekilde
incelendiginde doga ortaminin refah seviyesini gelistirdigi goriiliir. Dikkat restorasyon
teorisinde dogal ortamlarda bulunmanin dikkat yeteneginin tiikenmesi olan mental

yorgunlugun restorasyonuna miisaade eden uyaranlar i¢erdigini varsayar (Mitten, 2018).

Doga ile gegirilen vakitte kisinin dikkat 6zelligini toparladigi ve yonlendirilmis dikkatini

geri kazandig1 varsayilmaktadir.

Dogaya maruz kalmanin - ormanlar ve sehir parklar1 gibi dogal ortamlara yakin yasama,
sik sik ya da bunlarla iliski kurma - fiziksel ve psikolojik refah i¢in bir dizi fayda ile iliskili
oldugunu gosteren ¢ok sayida kanit mevcuttur (Frumkin, ve digerleri, 2017) Bu etkiler ,
viicut imajindaki gelismeleri de igeren pozitif psikolojik isleyisi Ozellikle, giderek artan
sayida kanit, dogaya maruz kalmanin, Tylka'nin “bedeni ve islevlerini takdir etmeyi,
kusurlarina ragmen bedeni kabul etmeyi ve viicudu koruyucu davranislari igeren kapsayici
bir beden sevgisi ve saygisi olarak tanimlanir. Pozitif bir viicut imajinin tesvik edilmesi
sadece kendi bagina degil, ayn1 zamanda daha olumlu psikolojik esenlik, kilo stabilitesi
ile iligkili uyarlanabilir yeme stilleri ve gelisme dahil olmak iizere yararli asagi yonli

etkileri nedeniyle de 6nemlidir. (Mitten, 2018)

Dogaya maruz kalmak, dikkatin yenilenmesini ve stresten kurtulmay1 saglar. (Sale, 2022)
Bhipotezi, insanlarin doga ile baglanti kurmak i¢in dogustan gelen bir egilim
hissettiklerini belirtir, ¢iinkii bu tutumun kokleri evrimsel tarihimizde yatmaktadir.
Doganin yararli etkileri hakkindaki arastirmalar, temel olarak, doganin psikolojik
faydalarimi farkli acilardan agiklayan iki teorik cerceve tarafindan motive edilmistir.
Dikkat Restorasyon Teorisi (ART) ve Stresten Kurtulma Teorisi (SRT) ART, dogaya

maruz kalma yoluyla biligsel restorasyona odaklanir. Konsept, doganin istemsiz dikkati
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harekete gegirmesi ve goniillii dikkat siireclerinin iyilesmesine izin vermesidir. SRT ise,
doga ile temas halinde, restorasyona yol acan duygusal tepkileri vurgular. SRT'ye gore,
onarici siireg, olumlu duygularda bir artisin yanmi sira uyarilma ve korku gibi olumsuz

duygularda bir azalmay1 igeren dogal ortamlarin stres azaltma kapasitesi ile ilgilidir.
(Sale, 2022).

Biiyiiyen ampirik arastirmalar, dogal ortamlara maruz kalmanin biligsel ve duygusal
faydalarin1 gostermistir. Dogada zaman gec¢irmek, calisan bellek kapasitesini (Marc G
Berman 1, 2008) gelistirebilir, yonlendirilmis dikkati geri getirebilir ve ayrica olumsuz
duygular1 ve stresi azaltabilir. Doganin stres iizerindeki yararlt etkilerinin kaniti sadece
psikolojik degerlendirmelerde degil, ayn1 zamanda stresin fizyolojik gostergelerinde, yani
kalp atis hizindaki, kan basincindaki ve stresle iliskili hormon kortizoldeki diisiislerde de

gozlemlenmistir (Sale, 2022).

Dogaya maruz kalmanin yararl etkileri defalarca gosterilmis olsa da bu etkilerin sinirsel
temelleri bilinmemektedir. Yeni ufuklar agan bir kesitsel ¢alismada, amigdalanin, kirsal
kesimde yasayanlarla karsilastirildiginda kentte bir sosyal stres gorevi sirasinda daha fazla
aktive oldugu gosterilmistir (Lederbogen 2011). Bununla birlikte, dogal ve kentsel
cevrelerin beyin iizerindeki nedensel etkilerini gostermek i¢in miidahale ¢aligmalarina
ithtiyac vardir. Simdiye kadar yapilan tek bir fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme
(fMRI) miidahale c¢alismasinda, dogada 90 dakikalik bir yliriiylisiin, kendi bildirdigi
ruminasyonu ve ruminasyonla iliskili subgenual prefrontal korteksteki (sgPFC) aktiviteyi
azalttigi, oysa herhangi bir azalma olmadig1 gosterilmistir. Kentsel yliriiylisten sonra

degisim (Bratman, 2015).

2.2. Kayg1

Kaygi (anxiety), uyarilmislik ve stresle esanlamli diigiiniilen ve siklikla bu sekilde
kullanilan bir kavramdir. Cox’a gore kaygi “’artmis fizyolojik uyarilmislik ve siibjektif bir
endise’’ dir (Cox, 1998). Weinberg ve Gould’a gore ’viicudun uyarilmisligiyla beraber
bulunan sinirlilik, endise ve sikinbti duygulariyla ilgili duygusal durumu anlatir
(Weinberg 1995). Anshel’e gore ise kaygi ** algilanan tehdittir’” (Anshel 1997). Horn’a
gore ise ‘’uyarilmighgin biligsel boyutu ya da duygusal etkisi’’ olarak tanimlanmaktadir

(Horn,1992).
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Yukaridaki tanimlarin tiimiinden de goriilecegi gibi kaygiya eslik eden bir uyarilmishk
vardir. Ancak uyarilmishgin kendisi kaygi degistir ve yine tanimlara dikkat edilecek
olursa kaygiya sinirlilik, endise gibi duygular teskil etmektedir ve bu yoniiyle
uyarilmisliktan ayrilir. Kaygiy: iki sekilde ele alip yorumlamak olasidir. ki cevremizde
“vesveseli’’ ya da “’havadan nem kapan’’ dedigimiz tipte insanlar gormiisiizdiir. Bunlar
dogal uyaranlar1 genelde sanki bir tehdit edici olarak algilama egilimindedirler. Bir bagka
deyisle bu tutum onlarin kisiliginin bir parcasi olmustur. Iste kaygmmn bu tipi siirekli
(trait) kaygi olarak isimlendirilir. Diger taraftan sinava girecek bir 6grencinin siav
oncesi, ameliyat olacak bir hastanin ameliyat 6ncesi ya da dnemli bir yarigsmaya katilacak
sporcunun yarigma oncesi endiseli olmasi, gergin olmas1 durumu ile ilgili kaygiya da
durumluk kaygi (state anxiety) denilmektedir. Bir anlamda bireyde gerginlik ve endise
yaratan 0 anki durum ortadan kalktiginda, bu gibi olumsuz duygularda ortadan
kalkmaktadir. Durumluk kaygiya organizmanin artmis uyarilmishgi 6lgmede kullanilan
yontemler kullanilabilir. Bunlara ek olarak Spielberger’in durumluk-siirekli kaygi
envanteri (STAI), Marten’sin yarisma durumluk kaygi envanteri (Competitive State
Anxiety Inventory — CSAI), yine Marten’sin spor yarigmasi kaygi testi (Sport Competition
Anxiety Test — SCAT) gibi envanterlerde kayginin dl¢iilmesinde kullanilmaktadir.

Bilissel kaygi, somatik (fizyolojik) kaygidan farkli olarak endise, olumsuz diisiince ve
beklentileri, dikkatin bozulmasini, konsantre olamamayi, kisinin kendisiyle ilgili

diistincelerini ifade etmektedir (Weinberg 1995).

Durum-Siirekli Kaygi Envanteri (STAI), Ruh Halleri Profili (POMS), Pozitif ve Negatif
Etki Cizelgesi (PANAS) ve Gorsel Analog Olgekler dahil olmak iizere, kaygidaki duruma
baglh degisiklikleri 6l¢mek icin cesitli psikometrik araclar kullanilabilir. VAS). Bu
araglarin her biri, durumluk kayginin yapist hakkinda belirli teorik varsayimlara dayanir
ve farkli arastirma alanlarinda bu amagla yaygin olarak kullanilmaktadir. Bununla
birlikte, amac¢ kaygidaki gecici duruma baglh degisimleri 6lgmek oldugunda, bu dort

aracin 6zgiilliiklerinin neler olabilecegini belirlemek zor olmaya devam ediyor.

Yaygin anksiyete bozuklugu (YAB) en yaygin noropsikiyatrik bozukluklardan biridir ve
hastalarin %50'sinde tedaviye ragmen devam eden anksiyete vardir, diger sistemik
hastaliklara yakalanma riskini artirir. Tekrarlayan transkranial manyetik stimiilasyon
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(rTMS), depresyon gibi ruhsal bozukluklar i¢in etkili bir tedavi olarak Onerilen bir
néromodiilasyon yaklasimidir. 3Son yillarda, teta patlama uyarimi (TBS) da dikkat
cekmistir; tipik olarak rTMS ile karsilastirilabilir bir zaman ¢ergevesi boyunca uygulanan
bir rTMS varyantidir. Bununla birlikte, rTMS ile karsilastirildiginda TBS, motor
uyarilmig potansiyeller tarafindan degerlendirildigi iizere, daha kalic1 yan etkileri olan
hizl1 bir protokoldiir; her 200 ms'de (5 Hz) tekrarlanan 50 Hz darbe iicliisiinden ve yalnizca
20 ila 190 s'lik bir uygulama siiresinden olusur. (Ying-Zu Huang 1, 2005) (Ying-Zu Huang
1, 2005) Siirekli TBS (¢cTBS), 20 saniyelik 300 darbe veya 40 saniyelik 600 darbe ile
kesintisiz stimiilasyondan uzun siireli depresyona neden olan bir inhibisyon etkisine yol
acar. (Sung Wook Chung 1, 2016) Art etkiler, motor uyarilmis potansiyellerde 50
dakikaya kadar azalan amplitiid i¢in siirer. Buna karsilik, aralikli TBS, kortikal
uyarilabilirligi kolaylastirmak i¢in sinaptik iletimi tesvik eder, toplam siiresi 190 saniye
ve 600 atim olan 2 sn. Ardil etkiler, motor uyarilmig potansiyellerde 60 dakikaya kadar
artan genlik i¢in siirer (Sung 2016).

Teta patlamasi stimiilasyonu, her hastay1 tedavi etmek i¢in gereken siirenin azalmasi ve
kliniklerin kapasitesinin artmasi nedeniyle klinik tedavi i¢in giderek daha fazla
kullanilmaktadir. Randomize kontrollii ¢alismalardan elde edilen bulgular, 1 Hz
rTMS'nin sag dorsolateral prefrontal korteks (dIPFC) tizerinden uygulandiginda anksiyete
semptomlarin1 engelleyebilecegini one siirdii. 7 Simdiye kadar, YAB icin cTBS'yi
arastiran higbir ¢alisma yayimlanmadi. CTBS'nin etkilerinin 1 Hz rTMS'den daha giiclii

olup olmadig: belirsizligini koruyor.

CTBS'nin terapotik etkileri i¢in norofizyolojik mekanizmalar1 arastirmak igin, insan
beyninden invazif olmayan bir sekilde ritmik senkron noral elektriksel aktivite
(salinimlar) hakkinda bilgi saglayan elektroensefalografi (EEG) kullandik. Degistirilmis
EEG, kétii bir prognoz ile iligskilendirilmistir; 6zellikle, arka plan ritmindeki bir azalma,
psikiyatrik bozukluklarin siddetinin artmasiyla iliskilendirilmistir Insanlar gevsemis,
uyanik durumdayken o aktivitesi gosterirler; gozler kapaliyken siklikla arka bolgede

ortaya cikan spontane EEG aktivitesinin karakteristik ¢iktisidir.

Son on yilda, efektif ve duygu durum bozukluklarinin nérobiyolojik bir belirteci olarak
kullanilan a asimetrisinin roliine artan ilgi gosterilmistir. Yine de yakin tarihli bir ¢alisma,
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saglikli kontroller ve hastalar arasinda o asimetrisinde anlamli bir fark bulamadi, bu
nedenle prognozun giivenilir olmayan bir gostergesi olabilir. Bunun yerine genel
posterior a frekansi veya giiclinli dinlendirme vaadine isaret eden artan miktarda kanit
vardir. Cao ve meslektaslari14 sag prefrontal korteks {izerindeki cTBS'min duygu isleme
sirasinda o bandindaki EEG frekans araliklarini etkiledigini bulmuglardir. Corlier ve
meslektaslar1 frekans oOl¢iimlerinin stimiilasyon parametrelerinin klinik sonuglariyla
iliskili oldugunu buldu. Son arastirmalar, o salinimlarinin, rTMU'nun terapdtik
mekanizmasiyla iligkili olabilecek talamokortikal salinim aktivitesini modiile ederek
beyin biligsel siireglerinin yukaridan asagiya kiiresel kontroliinde ¢ok onemli bir rol
oynadigin1 one siirdii. Ayrica, son ¢aligmalar, arka a bilesenlerinin tedavi sonuglartyla
ilgili giivenilir biyometri olusturdugunu gostermistir. Ancak higbir klinik ¢alisma, GAD'li
hastalari tedavi ederken ¢TBS ile o salinimlarinda degisiklik oldugunu géstermemistir (Li,

2022).

2.2.1 Kayg Tiirleri

Anksiyete durumlarinin birka¢ varsayilan olarak farkli tanisal varlik olarak mi1 yoksa
cesitli anksiyete belirtileri arasinda net smirlarin olmadig1 genis kapsamli bir sendrom
olarak m1 daha iyi kavramsallastirilacagi belirsizligini koruyor. Anksiyete durumlariin
tedavisinde secici serotonin geri alim inhibitorlerinin ve venlafaksinin etkililigi son
calismalarla gosterilmistir, ancak bu ajanlar arasindaki karsilagtirmalar, birinin digerine
gore tutarli avantajlarin1 gostermemistir. Anksiyete durumlari icin yeni ilaglar, 6zellikle
pregabalin umut vaat ediyor, ancak daha fazla ¢alisma gerektiriyor. Panik
bozuklugu i¢in biligsel-davranis¢1 terapi sadece kontrollii caligmalarda etkili olmakla
kalmaz, ayn1 zamanda rutin klinik ortamlarda da etkili goriiniir. Anksiyete durumlariin
birlesik tedavisine yonelik yeni bir yaklasim, davranis terapisine ¢agrisimsal 6grenmeyi

gelistiren bir ilacin eklenmesini igerebilir (Starcevic, 2006).

Basa cikma tarzlar1 ve depresyon arasindaki iliskiye son zamanlarda biiytik ilgi
gosterilmistir. Bununla birlikte, sorunlu psikometrik niteliklere sahip basa ¢ikma
Onlemlerinin kullanilmasi1 nedeniyle bu iliskinin sistematik olarak anlasilmasi
engellenmistir. Bu ¢aligma, bas etme tarzlarini degerlendirmek i¢in yakin zamanda

gelistirilen Cok Boyutlu Basa Cikma Envanterini (MCI) kullanarak bir tiniversite
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orneginde depresif belirtiler ve basa c¢ikma tarzlari arasindaki iliskiyi inceledi. Bir
iniversite popiilasyonunda depresyon ve kaygi yapilarini ayirt etmenin zor olduguna dair
birikmis kanitlar oldugundan, depresyon ile hem durumluk hem de siirekli kaygi
arasindaki iliskiler de incelenmistir. Calisma, kadinlarin erkeklerden daha fazla duygu
odakli ve kaginma odakl1 basa ¢ikma davraniglart bildirmesiyle, bas etme davranisinda
cinsiyet farkliliklart buldu. Depresif semptomlarda yiiksek puan alan erkek ve kadinlarin,
diisik puan alanlara gore daha fazla duygu odakli basa ¢ikma kullandiklar
bulundu. Durumluk kaygi ile depresif belirtiler arasinda giiglii bir iliski bulundu, bu da bir
tiniversite Orneginde iki yapinin genel bir psikolojik sikint1 tepkisinin pargasi olabilecegini
diisiindiirityor. Bununla birlikte, depresyon ile siirekli kayginin ¢ok boyutlu bir
degerlendirmesi arasindaki 1iliski, depresyonun yalnizca belirli kaygi uyandiran
durumlarda siirekli kayginin belirli yonleriyle (6rnegin, sosyal degerlendirme) iliskili
oldugunu diisiindiiriir. bir kolej drneginde iki yapinin genel bir psikolojik sikint1 tepkisinin
parcast olabilecegini 6ne siiriiyor. Bununla birlikte, depresyon ile siirekli kayginin ¢ok
boyutlu bir degerlendirmesi arasindaki iliski, depresyonun yalnizca belirli kaygi
uyandiran durumlarda stirekli kayginin belirli yonleriyle (6rnegin, sosyal degerlendirme)
iligkili oldugunu diisiindiiriir. bir kolej 6érneginde iki yapinin genel bir psikolojik sikinti
tepkisinin pargasi olabilecegini One siirliyor. Bununla birlikte, depresyon ile siirekli
kayginin ¢ok boyutlu bir degerlendirmesi arasindaki iliski, depresyonun yalnizca belirli
kaygi uyandiran durumlarda siirekli kaygmin belirli yonleriyle (6rnegin, sosyal

degerlendirme) iligkili oldugunu diistindiiriir (Parker, 1989).

Siirekli Kaygi

Kardiyovaskiiler reaktivite ¢alismalarinda bagimsiz bir degisken olarak endise, yaygin
anksiyete bozuklugu olan hastalarin kullanildigi caligmalarin sonuglarini yansitan
sonuglar {iretmistir. Yaygin anksiyete bozuklugu ile ilgili olarak, endigse verici
diistinmenin genel vagal tonusta fazik azalmalarla iliskili oldugu bulunmustur. Diger
arastirmalar, ruminasyon donemlerinde duygusal stresin yani sira endise nedeniyle kan
basincinin daha yavas iyilesmesinin varligini géstermistir. (Laura M Glynn 1, 2002) Bu
arada, ti¢ giinliik yazili bir duygusal agiklama gdrevinden sonra daha az kara kara diisiinen
ogrenciler, iki haftalik bir takipte daha yiiksek ambulatuvar kan basincina sahipti. Kalict

ve miidahaleci endise, fazik ve tonik kalp atis hizi artiglari, diisiik genel kalp hiz1
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degiskenligi ve kalbin zayif kardiyak vagal kontrolii gibi ¢oklu kardiyak risk faktorleriyle
daha genis bir sekilde iliskilendirilmistir. Hem temel hem de uygulamali aragtirmalar
endise ve kardiyak fonksiyon arasinda bu iliskiyi bulmustur. Temel arastirmalardan
baslayarak, laboratuvar kaynakli endisenin basglangi¢ diizeyine kiyasla kalp atis hizinda
artisa ve kalp atis hiz1 degiskenliginde azalmaya neden oldugu bulunmustur. Gorev
degiskeni olarak endise fazi gevseme ve temel donemlerle karsilastirildiginda, durum
endisesinin daha kisa vuruslar arasi araliklar, bu araliklar i¢in daha kiiciik ortalama ardisik
farklar ve daha diisiik ytliksek frekansli spektral gii¢ seviyeleri ile baglantili oldugunu
buldu. Ayrica, endise indiiksiyonu sirasinda daha fazla respiratuar siniis aritmi
baskilanmasinin, disiik stresli gorev donemlerinden yiiksek stresli gérev donemlerine

dogru daha biiyiik sikint1 artiglarinin habercisi oldugu bulunmustur (Yoza, 2015).

Uygulamali aragtirmalarda, uyanma ve uyku donemlerinin ayaktan kayit ¢aligmalarinda
gercek hayattaki durumsal endise sirasinda artan kalp hizi ve azalan kalp hiz1 degiskenligi
bulunmustur (Lyonfields, 1995) az endise duyan erkeklerle karsilastirildiginda daha
yiiksek diizeyde sosyal endigse bildiren erkeklerde Oliimciil olmayan ve Oliimciil
kardiyovaskiiler hastalik icin daha yiiksek riskler buldu. Arastirma grubu, endisenin sigara
igmek gibi geleneksel kardiyovaskiiler risk faktorleriyle ilimli veya aracili bir iligki

yoluyla da arastirilabilecegini 6ne siirdii (Walla, 2015).

Anksiyetenin klinik belirtileri teorik olarak otonom sinir sistemi dengesizligiyle
iligkilendirilmistir. Bu dengesizlik, cesitli sekillerde ifade edilebilir ve kalp atis hizi
degiskenligi analizi ile karakterize edilebilir. Otonom sinir sisteminin temel bir anlayisi,
onu antagonistik ve karsilikli olarak goriir (6rnegin, sempatik kontrol arttikca,
parasempatik kontrol azalir ve bunun tersi de gegerlidir). Bu sistemin faaliyetinin daha
karmagik bir agiklamasi, onun kontrol tarzlarini daha iyi karakterize eden bir sekilde
Onerilmistir. Genel olarak, bu otonom sinir sistemi kontrolii modeli, iki dalin uyumlu ve
uyumsuz aktivasyonu ve inhibisyonu dahil olmak iizere kalp atis hiz1 kontrol sisteminde
goriilen degiskenlige izin veren dokuz aktivite modunu tanimlar. Bu model,
kardiyovaskiiler sistemin bu tiir karmasik modeller veya otonomik esneklik sergileyen bir
yoniidiir. Bu projeyle ilgili olarak, esnekligin azalmasi, gelecekteki kayginin bir gostergesi

olabilir. Otonomik esneklik dogrudan kardiyovaskiiler saglikla ilgilidir ve kalbin kardiyak
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vagal kontrolii olarak adlandirilir. Ozellikle Saul, kalp hizinin parasempatik bileseninin,
daha hizli iletim hizi nedeniyle kalp sistemi iizerinde daha iyi kontrole sahip oldugunu

kaydetti.

Kalp atis hiz1 degiskenligi, panik bozuklugu ve yaygin anksiyete bozuklugu dahil olmak
tizere klinik bozukluklar1 olan bireyler kullanilarak anksiyete ile ilgili olarak
incelenmistir. Panik bozuklugu olan hastalar, normal kontrol katilimcilar1 ile
karsilastirildiginda daha diistik seviyelerde vagal kalp hiz1 kontrolii sergilemistir. Ayrica,
Friedman ve Thayer o6nce, panik bozuklugu olan hastalarda bulunan diisiik vagal tonus ve
diisiik kalp hizi degiskenliginin sinirli psikofizyolojik esnekligin gostergesi oldugunu
varsaymistl. Yaygin anksiyete bozuklugu olan bireyler, tiim gorev kosullarinda (temel,
gevseme, endise) daha kisa kardiyak interbeat araliklar1 ve daha diisiik yiiksek frekanslh
spektral gii¢ sergilemistir. Korku ve kaygi, korkunun erken durum degiskeninden,
stireklilik diizeyindeki kaygiya ve bir bozuklugun klinik asamalarina kadar uzanan bir
stireklilik olarak disiiniilebilir. Yaygin anksiyete bozuklugu ile kalbin azalmis vagal
kontrolii arasindaki bu baglanti, endise ve kardiyovaskiiler sistem arasindaki iligkiyi

arastirmak i¢in bir bagka neden olarak ortaya ¢ikiyor (Walla, 2015).

2.3. Duygu Durumu

Kendi degiskeni olarak duygu diizenleme, kardiyovaskiiler hastalik riskiyle
iligskilendirilmistir. Bagka bir 6rnek, yonlendirilmis yiiz ifadelerinin ve ¢esitli duygular
yeniden yapilandiran gdrevlerin otonom sinir sisteminde degisiklikler iirettigini buldu
Goniilli olarak olusturulan yiiz konfigiirasyonlari, bu konfigiirasyonlarla iligkili 6znel
duygular1 iretti ve denekler, iliskili duygu ifadesine en ¢ok benzeyen yiiz
konfigiirasyonlar1 iirettiklerinde, duygular arasindaki otonomik farkliliklar en belirgin
hale geldi, bu fikirleri koruma-geri ¢ekilme davranigsal tepkileri fikriyle iliskilendiren
notr, Gizintii ve korku i¢in farkli fizyolojik tepki kaliplar gosterdi. (Jessica A Wojtalik 1,
2014) Duygu bastirmanin, biligsel bir stres etkeni ile ugrasirken hem reaktivite hem de
tyilesme donemi sonuglar1 oldugu bulunmustur. Ancak, olumsuz bir imaj paradigmasi
sirasinda duygu bastirmanin, kardiyovaskiiler aktivasyon ile ilgili olarak uyarlanabilir bir
duygu diizenleme mekanizmasi oldugunu bulmustur. Onceki arastirmalar ayrica solunum

siniis aritmisinin 6z diizenlemenin dahili bir belirteci olarak kullanilabilecegini bulmustur.
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Son olarak, yiiksek diizeyde biligsel yeniden degerlendiricilerle karsilastirildiginda, diisiik
degerlendirmeye sahip bireyler, azalmis kalp debisi gibi daha kotii kardiyovaskiiler tepki
modellerine. (Aldao, 2011)

Duygu diizenleme, daha Once hem bir gorev degiskeni hem de kardiyovaskiiler
eksiklikleri arastirirken bir 6zellik olarak endise ile kullanilmigtir. Sosyal anksiyetesi olan
bireyler, stres uyarilisini potansiyel pozitif bir ara¢ olarak yeniden degerlendirerek
kardiyak etkinligi artirdilar akademik abartmanin endiseyi azaltmak i¢in uyarlanabilir bir
duygu diizenleme stratejisi oldugunu savundu. Bu ¢alismadaki akademik abarti, solunum
siniis aritmisinin artmasina neden oldu. Son olarak, diizenleme stratejilerinin saglikli
kontroller i¢in bir fayda oldugunu ancak kardiyak esneklik acisindan yaygin anksiyete

bozuklugu olanlar igin bir engel oldugunu bulmustur (Gramzow, 2008).

Anksiyete ve duygu diizenlemesi kardiyovaskiiler sistemi hem kisilik 6zellikleri hem de
laboratuvar gorevleri olarak etkilemis olsa da, daha Onceki arastirmalar bu faktorlerin
birbiriyle etkilesime girip girmedigini arastirmamisti. Daha dnce siralanan arastirmalara
gore, kaygi, otonomik diizensizlige neden olur ve zayif duygu diizenleme stratejileri, daha
zayif kardiyovaskiiler sistem islevi ile iliskilendirilmistir. Yine de bu ozelliklerin
gercekten ayri girdiler olarak islev goriip gérmedigi veya belirli bir endise ve duygu
diizenleme kombinasyonunun daha kalp koruyucu veya hiperaktif olup olmadigi
belirlenmemistir. Bu faktorler arasindaki etkilesim daha fazla incelenerek, endise diizeyi
yiiksek ve diisiik olan bireyleri daha fazla korumak i¢in duygu diizenleme stratejilerinin

nasil kullanilabilecegini belirlemek miimkiin olacaktir (Knepp, 2015).

Acik havada yliriiyiis, yash yetiskinlerin refahini artirir ve hem fiziksel hem de zihinsel
saglik i¢in 6nemlidir. Haftada yaklasik 150 dakika ytirlimek morbiditeyi azaltir ve saglik
sliresinin yani sira yasam siiresini de uzatir. A¢ik havada yiiriimek, doga manzaralarinin,
seslerinin ve aromalarinin ek uyarimi nedeniyle ylirlimenin sagligi gelistirme etkilerini
artirir. Bu ¢ok duyusal uyarim, biligsel isleyisi gelistirdigi i¢in beyin sagligi i¢in 6nemlidir
(Knepp, 2015).

Ne yazik ki, insanlar yaglandik¢a azalan kas-iskelet sistemi, duyusal ve bilissel islevler,

yaslh yetigkinlerin hareketliligini ve disarida ylirlime motivasyonlari etkileyebilir. Bu
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nedenle, yaslt yetigkinlerin dis mekanlarda yiirlime motivasyonunu artirmanin yollarini
bulmak Onemlidir. Bir mahalle perspektifinin kullanilmas1 ve cevresel faktdrlerin
degerlendirilmesi, yasl yetiskinleri yiirimeye motive eden dis mekan tasarimlarina
rehberlik edebilir. Mahalle tasarimi ¢alismalar1 kiiltiirii bir faktor olarak ele alsa da, bu
kiiltiirel faktor oncelikle etnisite yerine genel kiiltiir olarak yorumlanmaktadir. Dogal bir
ortamda yliriimek bazen yesil egzersiz olarak adlandirilir. Yesil egzersiz, aslinda yesil
olan dogal ortamlarda veya su manzarali mavi veya hatta sonbahar yapraklar
goriiniimiinde turuncu olan ortamlarda ortaya ¢ikabilir. Yesil egzersiz, kan basincindaki
diisiisler yoluyla gelismis fiziksel saglik ve stres duygularinin azalmasi ve esenlik
duygularindaki artiglar yoluyla artan zihinsel saglik ile iligkilendirilmistir. Doga
deneyimleri, daha geng yas gruplarina kiyasla yaslh yetiskinler i¢in 6zellikle dnemlidir.
Norvegli yetiskinlerle yapilan aragtirmalar, insanlarin yasam ortamlarinda dogal unsurlar
bulundugunda, bunun, 6rnegin yiirime gibi aragsal fiziksel aktivite bigimlerini tesvik
ederek, fiziksel aktivite seviyelerini etkileyecek olumlu duygusal tepkilere yol
acabilecegini One siirliyor. Kalp hastaligi ve inme, yiiksek tansiyon, kolon ve meme
kanseri ve tip II diyabette Miletus riskinin azalmasina katkida bulunur ve ayn1 zamanda
depresyon ve anksiyeteyi azaltirken kas zindeligini ve kontrollii kilo kaybini iyilestirir.
Meteorolojik kosullar, yiirtiyiis gibi a¢ik hava fiziksel aktivitelerini 6nemli 6lciide etkiler.
Olumsuz iklim ve hava, yiirliyiis aktivitelerine fiziksel ve algilanan engeller olarak kabul
edilir. Yagmur, kar, kuvvetli riizgarlar, bulutluluk ve asir1 sicaklik, seyahat talebi, seyahat
mesafesi ve egzersiz ve eglence faaliyetleri icin ziyaret edilen kamusal alanlar ile giiglii
bir negatif iliskiye sahiptir. Is1 stresi 6zellikle sicak iklimlerde dnemlidir ¢iinkii yayalar
icin 1s1 bitkinligi, sicak kramplar1 ve sicak ¢arpmasi gibi dnemli riskler olusturur. Ayrica
sokaktaki yayalarin agik hava aktivitelerini azaltarak sokak canliliginin azalmasina neden
olur. Gegtigimiz birka¢ on yilda, yiiriylis aktivitelerini meteorolojik kosullarla
iliskilendirmek i¢in ¢abalar sarf edildi. En sik arastirilan meteorolojik faktorler arasinda
yagis, sicaklik, bulutluluk, riizgar hizi ve nem bulunur. Yagis, sikligi, yogunlugu ve

konumu ne olursa olsun yiirlimedeki diisiisiin en gii¢lii nedenidir (Brown, 2022).

Doganin varliginda daha diisiik stres ve kaygi seviyeleri ve genel olarak daha iyi bir
psikolojik durum gibi ek, daha belirgin zihinsel saglik yararlarina yol acabilecegi 6ne

stiriilmiistiir. Doga ile temas halinde egzersiz yapmanin, keyif ve rahatlama duygularim
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biiylitmeye hizmet ettigi ve sonug olarak uzun siireli egzersiz bagliligin1 saglayabilecegi
varsayllmigtir. Gergekten de ¢ok sayida calisma, egzersizin doganin varliginda
yapildiginda kapali mekanda yapilan fiziksel aktiviteden daha eglenceli olarak
algilanabilecegini gostermistir. Song ve arkadaslar tarafindan yiiriitiilen yakin tarihli bir
calismada. (2020) yazarlar, orman manzaralarin1 izlemenin beyindeki oksijenli
hemoglobin seviyeleri lizerindeki etkisini arastirdi. Yesil cevre, kentsel alanlarin
manzarasiyla tezat olusturuyordu. Yazarlar, katilimcilar orman manzaralarim
izlediklerinde sag prefrontal korteks bolgesinde oksijenli hemoglobinde 6énemli bir diisiis

gozlemlediler (Mavrantza, 2023).

2.4. Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi

Kalp atim hiz1 degiskenligi, bir bireyin kalp atislarinin zaman i¢indeki degisimini ifade
eder. Normal bir durumda, insanlarin kalp atis hiz1 anlik olarak degisebilir. Kalp atis hizi
degiskenligi, viicudun otonom sinir sistemi tarafindan diizenlenir ve bir¢ok faktdrden

etkilenebilir (Cygankiewicz, 2013).

Kalp atim hiz1 degiskenligi, saglikli bir kalbin esnekligini ve uyum kabiliyetini gdsteren
bir gosterge olarak kabul edilir. Bu degiskenlik, sinir sistemi ve hormonsal faktorler

tarafindan kontrol edilir ve bir dizi fizyolojik siiregten etkilenir (Cygankiewicz, 2013).

Kalp atim hiz1 degiskenligi, saglikli bir kalp fonksiyonunun bir gostergesi olarak kabul
edilir. Diisiik kalp atim hiz1 degiskenligi, otonom sinir sistemi diizensizlikleri veya bazi
saglik sorunlariyla iligkili olabilir. Ote yandan, yiiksek kalp atim hizi degiskenligi
genellikle daha saglikli bir kalp isleviyle iliskilendirilir (Cygankiewicz, 2013).

Kalp atim hiz1 degiskenligi, bazi1 tibbi testlerle dlciilebilir. Ornegin, elektrokardiyogram
(EKG) kaydi, kalp atim hiz1 degiskenligini degerlendirmek icin kullanilabilir. Ayrica, kalp
hiz1 degiskenligi analizi, kalp hastalig: riskini degerlendirmek, stres diizeyini 6lgmek ve
otonom sinir sistemi sagligini incelemek i¢in kullanilan bir yontemdir. Ancak, kalp atim
hiz1 degiskenligi hakkinda daha fazla bilgi almak veya degerlendirme yaptirmak icin bir

saglik uzmanina danismaniz énemlidir (Cygankiewicz, 2013).
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Kalp atis hiz1 degiskenligi (HRV), otonom sinir sisteminin iki kolu arasindaki siiregelen
etkilesimle iliskili olan RR araliklarindaki atimdan atima degisiklikleri yansitir (Task
Force, 1996, Kleiger ve ark, 2005, Bilchick ve Berger, 2006), Lahiri ve ark, 2008). Ana
kalbin kalp pili olan siniis diigiimii kendi i¢sel aktivitesini sunar; yine de, sempatik ve
vagal tonus arasindaki dengeyi degistiren ¢esitli i¢c ve dis uyaranlar nihai temel kalp atig
hizint etkiler. Kalp atis hiz1 degisiklikleri, zihinsel veya fiziksel strese, kardiyak veya
kardiyak olmayan hastaliklara veya farmakolojik veya invaziv tedaviye yanit olarak
ortaya ¢ikabilir. Artmis sempatik ve azalmis vagal tonusa dogru bir kayma ile otonom
sinir sistemi dengesizliginin, daha yliksek kardiyak mortalite riski ile iliskili oldugu
kanitlanmistir. Bu nedenle HRYV, kardiyovaskiiler o6liim riski tasiyan hastalarin

belirlenmesinde 6nemli ve iyi bilinen bir arag¢ haline gelmistir (Cygankiewicz, 2013).

Kalp atis hiz1 degiskenligi (HRV), otonom sinir sistemi tonu hakkinda dolayli bilgi saglar
ve kardiyovaskiiler riskin bir belirteci olarak koklii bir role sahiptir. Son on yillar,
otonomik bozuklugun saptanmasinda ve cesitli nérolojik bozukluklarda prognozun
tahmininde tanisal bir arag olarak HRV degerlendirmesine artan bir ilgi getirdi. Hem basit
HRYV belirteglerinin hasta bast analizi hem de zaman, frekans alan1 ve lineer olmayan
analiz dahil olmak iizere daha karmasitk HRV analizlerinin ¢esitli ndrolojik
bozukluklarda erken otonomik tutulumu saptadigi kanitlanmistir. Ayrica, degisen HRV
parametrelerinin, ndrolojik hastalig1 olan hastalarda ani kardiyak risk de dahil olmak tizere

kardiyovaskiiler risk ile iliskili oldugu gosterilmistir (Cygankiewicz, 2013).

Iki kalp atis1 arasindaki siiredeki degisim HRV olarak adlandirilir. Kalp ve damar saghg
ile ilgili bir¢ok patolojik durumun gostergelerinden biridir. Kalp, insan viicudunda hayati
bir rol oynar ve saglikli bir yasam i¢in kalp sisteminin iyi ¢alismasi gerekir. Kalp, ANS'nin
sempatik ve parasempatik sistemlerin HRV'yi diizenlemek icin etkilesime girdigi anahtar
bir rol oynadig1 noro kardiyo sistemi olarak adlandirilan sinir sistemini igerir. Yiiksek
HRV saghkli durumla iliskilendirilirken, diisik HRV patolojik durumlarla
iligkilidir. HRV, asagidakiler gibi ¢esitli degiskenlerden etkilenir; patolojik, fizyolojik,
psikolojik, cevresel faktorler, yasam tarzi faktorleri ve genetik faktorler. HRV ve kalp atis
hizi, kalp atis hizinin bir dakikadaki kalp atiglarini sayarak hesaplandigi, tek bir kalp atisi
kaydedildiginde ise HRV'nin zamanla degistigi iki farkl gostergedir. Cesitli farkli HRV
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Ol¢timleri vardir. Saglikli eriskin popiilasyonda 19-75 milisaniye araliginda ortalama 42
milisaniye degerine sahip oldugu ve sporcularda 120 milisaniye olabilecegi saptanmistir

(Tiwari, 2021).

Cevresel faktorler de KHD'yi etkiler. Artan sosyal stres ve giiriiltiiniin HRV'yi arttirdig,
diisiik karbon monoksit seviyesinin ise HRV'yi azalttigi calisilmistir. Buna ek olarak,
sicakligin HRV {izerindeki etkisi de Onemsiz bulunmustur. Arastirmacilar, ANS'nin
genetik ve ¢evresel faktorler tarafindan modiile edildigini bildirmislerdir. Bu ¢alismada
farkli parametreler kullanilarak ¢ok degiskenli istatistiksel analiz yapilmis ve viicut kitle
indeksi, kahve tiiketimi, sigara igme ve kronik hastaliklarin KHD'deki varyasyon ile

iliskili oldugu bulunmustur (Iwona, 2013).

Yas, cinsiyet ve sirkadiyen ritim gibi fizyolojik faktdrler HRV'yi orta derecede etkiler. Bir
bireyin HRV'si (dinlenme durumunda) 15 yasma kadar yiiksektir ve ileri yaslarda HRV
azalir. Fiziksel egzersizin ayrica KHD'de bir azalma ile iliskili oldugu bulunmustur.
Ayrica ANS'nin sempatik ve parasempatik performansmin kadin ve erkekte farklilik
gosterdigi, bunun da KHD'de cinsiyete dayali farkliliga yol actig1 ve bu varyasyonun 50
yasina kadar azaldigi bulunmustur. Sirkadiyen dongii, giindiizleri dustiigii ve geceleri

yiiksek oldugu i¢in HRV'yi de etkiler (Iwona, 2013).

ANS sadece HRV'yi1 diizenlemekle kalmaz, ayn1 zamanda herhangi bir patojenin neden
oldugu inflamatuar siirece de etki eder, beyne vagus siniri yoluyla nedensel ajanin istilas1
hakkinda sinyal gonderir. Kolinerjik anti-enflamatuar yolun, yaralanma veya patojene
kars1 bagisiklik tepkisini kontrol ettigi incelenmistir. Bu nedenle, kolinerjik reflekslerin
veya proinflamatuar sitokinlerin uzun siire yoklugu, kalp-damar hastaliklarina neden

olarak HRV'nin gerilemesiyle sonuglanmistir (Iwona, 2013).

Kalp atig hizinin nefes alirken arttig1, nefes verirken azaldig1 gozlenir. Bunedenle, HRV'yi
analiz ederken, kalp hiz1 ve solunum arasindaki korelasyondan bahsetmek dnemlidir, her

iki faktor de HRV'yi etkiler (Iwona, 2013).

Kalp beyin ile noro kardiyoloji olarak bilinen kalp-beyin ara baglantisi yoluyla

iletisim Kuran hayati bir organdir. Nabiz, bir dakikadaki kalp atis sayist olarak tanimlanir

23



ve HRV, belirli bir siire i¢cinde kalp atislar1 arasindaki degisimdir. Degiskenlige, 24 saat
icinde kalp atislarinin karisikligi analiz edilerek erisilir. Kalp atim sikliginin sabit
olmadigr goézlenir ve HRV, kardiyak aktivitenin igsel bir o6zelligi olan kalp atis
periyodundaki degiskenlik olarak da adlandirilir. HRV'nin bir bireyin refah durumunda
onemli bir rol oynadig1 incelenmistir. Sempatik ve parasempatik sistemler arasindaki
etkilesimin sonucudur. Sempatik sistemin HRV'yi arttirdig1 ve parasempatik sistemin
HRV'yi azalttig1 yer. Yiiksek HRV, sagligin iyi oldugunun bir gdstergesi olarak kabul
edilir. HRV fizyolojik, patolojik, psikolojik, yasam tarzi, ¢evresel ve genetik faktorler gibi
birgok faktorden etkilenir. Bu faktorlerin tiimii, bireysel olarak veya birbiriyle baglantili
olarak HRV'yi etkiler. Bu faktorlerin disinda, genetik faktorler de stresli durumlara 6zgii

KHD ve kalp hizindaki degisim iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Tiwar, 2021).

2.5. Doga Yiiriiyiisii, Duygu Durumu, Kaygi ve Kalp Atim Hiz iliskisi

Orman yliriiyiisii, temiz orman havasinda, giizel manzarada ve iliman iklimde fitocidlerle
ylirliylis, orman terapisinin en tipik programlarindan biridir. Yakin zamanda yapilan bir
calisma, orman yiirllylisiiniin saglikli bireylerde kisisel olarak derecelendirilen saglik
durumunu 1iyilestirebilecegini ve psikolojik stresi azaltma egiliminde oldugunu
gostermistir. Ek olarak, major depresif bozuklugu olan bireylerde orman yiiriiyiisi ile
biligsel ve duyugsal faydalar beklenebilir. Ayrica, en yaygin fiziksel aktivite sekli olan
ylriime, kardiyovaskiiler hastaliklarin Onlenmesinde giderek daha Onemli hale
gelmektedir (JoAnn, 1999) Bununla birlikte, bugiine kadar, orman yiiriiyiisiiniin
kardiyovaskiiler reaktivite tizerindeki dogrudan faydalarina dair ¢ok az kanit mevcuttur
(Lee, 2014).

Cok sayida calisma, orman ortamlarinin stres durumlarini hafifletme ve fizyolojik
gevsemeyi tetiklemedeki etkilerini gostermistir. Saglikli bireyler {izerinde yapilan
aragtirmalar, ormanda yiirlimek ve/veya manzaray1 izlemek gibi bir orman ortaminda
gecirilen zamanin, bir stres hormonu olan tiikiiriik kortizol diizeylerini azaltabilecegini
gostermistir, (Parki, 2007)kan basinci ve nabiz hizi ve ayrica rahatlatict durumlarda artan
parasempatik sinir aktivitesini. Ayrica stresli durumlarda artan sempatik sinir aktivitesi

baskilanir ve prefrontal kortekste serebral kan akiminda azalma vardir. Bir orman terapisi
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gezisinin de dogal oOldiiriicii (NK) hiicre aktivitesini arttirdigi ve bagisikligi iyilestirdigi
ve bu etkilerin yaklasik bir ay stirdiigii gosterilmistir (Lee J. , 2014).

Saglikli geng erkekleri hedef alan pek cok calismaya ek olarak, biliyiilk 6rneklem
bliytikliiklerini i¢eren caligmalar ve popiilasyona dayali ¢alismalar da bildirilmistir. 420
katilimciy1 iceren bir calismada Park ve ark, kalp atis hiz1 degiskenligi (HRV), kan
basinct, nabiz hiz1 ve tiikiiriik kortizol konsantrasyonu indeksiyle kanitlandig1 gibi, orman

terapisinin stresi azalttigini ve fizyolojik gevsemeye yol agtigini gosterdi (Song, 2019).

Yapilan ¢alismalarda orman ortaminda olmanin saglik yararlar1 oldugunu belirlemistir;
boyle bir ortamdaki katilimcilarin nabiz hizlar1 ve diyastolik ve sistolik kan basinglari
kentsel ortamlara gore daha diisiiktiir. Azalmis sempatik sinir aktivitesi, kortizol seviyeleri
ve tiikiirik amilaz aktivitesinin yani sira artan parasempatik sinir sistemi aktivitesi
bildirilmistir. Gelistirilmis dogal dldiiriicti (NK) hiicre sayilar1 ve aktivitesinin yani sira
graniilysin, perforin ve granzim A/B yiizdeleri de rapor edilmistir, bu da insan bagisiklik
sistemine faydalar1 gostermektedir. Orman ziyaretlerinin ruh saglig1 iizerindeki etkisi,
Ruh Halleri Profilini (POMS) uygulayan ve orman deneyimlerinin olumlu duygular
artirdigin1 ve olumsuz ruh hallerini azalttigini belirleyen caligmalarda da arastirilmistir
kentsel uyaranlarla karsilastirlldiginda. Bazi arastirmalar, anksiyete ve depresyon dahil

olmak tizere diger psikolojik tepkilerde de iyilesmeler bildirmistir (Yu, 2017).

Dogal ortama maruz kalmanin (fiziksel aktivite olmadan) stres azaltma, restorasyon ve
cerrahiden fiziksel iyilesme ilizerinde olumlu etkiler gosterdigine dair kanitlar vardir.
Ayrica, fiziksel aktivite (dogal ortama maruz kalmadan), stres azaltma tizerinde benzer
etkiler gostermistir. Fiziksel aktivite ve dogal ortamlara maruz kalma birlestirilebilir
(genellikle yesil egzersiz olarak anilir) ve stresle ilgili psikolojik ve fizyolojik 6nlemler
tizerinde sinerjistik etkilere sahip olabilir. Psikolojik Sl¢iimler i¢in, benlik saygis1 ve
duygusal tepkilerin, yesil egzersiz Oncesinden sonrast orta Olgekli bir etki ile

iyilestirildigine dair meta-analitik kanitlar vardir (Niedermeier, 2017).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katihmcilar

Farkli ortamlarda yiiriiylis duygu durumu, yasam kalitesi ve kaygi1 diizeyi {izerine etkisinin
incelenmesi olan ¢alismamiz 20-25 yas arasi bireyler tizerinde yapilmistir. Katilimeilar
arastirmaya goniillii olarak katilmayi kabul eden ve belirlenen kriterlere uyan kisiler
arasindan secilmistir. Arastirmaya katilim kriterleri: (1) 20-25 yas araliginda olma. (2)
acik havada ve kosu bandinda 15 dakikalik yiiriiytis., (3) katilicilarin herhangi bir saglik
problemi ve engeli yoktur, (4) daha 6nce ilgili doga yiirliylisii parkurunu yiiriimeme ve (5)
aktif olarak herhangi bir spor bransi ile ugragmamis olmak. Tiim katilimcilar arastirma
oncesinde c¢alismanin amaci ve ilgili riskler hakkinda bilgilendirilmistir. Caligmada
katilime1 sayisinin belirlenmesinde GPower v3.1.9.4 (University of Kiel, Kiel Germany)
programi kullanilarak 0=0.05, d=0.50 ve p=0.20 i¢in (%80 gii¢ i¢in) degerleri ile giic
analizi gerceklestirilmistir. Analiz sonucunda katilimci sayisinin en az 34 olmasi gerektigi
belirlenmis, %30 veri kayb1 olasilig1 géz dniine alindiginda toplam katilimci sayisinin 44

kadin - erkek olmasina karar verilmistir.

3.2. Arastirma Tasarimi

Bu arastirma, tek korlii randomize caprazlama desenli yar1 deneysel tasarimli alan
calismasidir. Arastirmada yer alan tiim katilimcilar arastirmanin amaci dogrultusunda
belirlenmis dort (4) iki farkli ortamda 4 farkli deneyimsel siirece ¢aprazlama desenle
katilmiglardir. Bu ortamlar; belirlenmis Yaklagik 10 dk Doga Yiiriiyiisii Parkurunun
Yiiriinmesi — Dogada Yiiriime (DY), Doga Ortaminda Oturarak Zaman Gegirme — Dogada
Oturma (DO), Kapal1 Ortamda Kosu bandinda Yiiriime — Kosu bandinda Yiirtime (KY)
ve Kapali Ortamda Oturarak Zaman Gegirme - Kapali alanda Oturma (KO) olarak
yapilmustir. Hepsi yaklasik 10 dk siirecek sekilde ayarlanmistir. Tempo yavas ve normal

yiiriime hiziyla esittir. Herhangi ekstra bir efor istenmemektedir.

Aragtirmaya katilan grup dort alt gruba ayrilarak ¢apraz desenli (Crossover design) olarak
deneyimsel siireglere dahil olmustur (Tablo 3.1). Her bir uygulamadan 6nce ve sonra
katilimeilarin duygu duyumlar1 Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (POMS), Pozitif ve
Negatif Duygu Olgegi (PANAS), Siirekli Kaygi Olgegi ve Duydu Durumuna esilk eden
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fizyolojik degisken KAHD ile dl¢limlenmistir. Her uygulama hafta bir giin olacak sekilde

capraz desenle gergeklestirilerek programlanacak, bir kisinin arastirma siirecini

tamamlamasi 4 hafta stirmiistiir.

Tablo 3.1. Aragtirma tasarimi

I. Hafta Il. Hafta Ill. Hafta IV. Hafta
OnTest |Uygulama Son Test On Test |Uygulama Son Test [OnTest [Uygulama Son Test [OnTest [Uygulama Son Test
POMS POMS POMS POMS POMS POMS POMS POMS
PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS
— DY (10 Dak.) KY (10 Dak.)} DO (10 Dak.) KO (10 Dak.)
=3 S. Kaygi S. Kayg S. Kaygi S. Kaygl | S. Kayg S. Kayg! | S. Kaygl S. Kaygi
5] HRV HRV HRV HRV HRV HRV HRV HRV
POMS POMS POMS POMS POMS POMS POMS POMS
PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS
= KY (10 Dak.) DY (10 Dak.) KO (10 Dak.) DO (10 Dak.)
23 S. Kaygi S. Kayg! S. Kaygi S. Kayg | S. Kaygi S. Kayg | S. Kaygi S. Kaygi
5] HRV HRV HRV HRV HRV HRV HRV HRV
POMS POMS POMS POMS POMS POMS POMS POMS
_ PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS
= DO (10 Dak.) KO (10 Dak.) DY (10 Dak.) KY (10 Dak.)
o S. Kaygi S. Kayg! S. Kaygi S. Kayg | S. Kaygi S. Kayg | S. Kaygi S. Kaygi
5] HRV HRV HRV HRV HRV HRV HRV HRV
POMS POMS POMS POMS POMS POMS POMS POMS
= PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS PANAS
= KO (10 Dak.) DO (10 Dak.) KY (10 Dak.) DY (10 Dak.)
=3 5. Kayg 5. Kayg! S. Kaygi 5. Kayg | 5. Kaygi 5. Kayg | 5. Kayg S. Kaygl
o] HRV HRV HRV HRV HRV HRV HRV HRV

Yar Yapilandirilmis Doga Alani

Akdeniz Universitesi Kampiisii icerisinde yer alan Botanik Bahgesi 115 dénem arazi igerisine

kurulmus, Akdeniz bolgesinin en biiyiilk Botanik Bahgesi olma &zelligine sahiptir. Botanik

bahgesinde1500 m2’lik Kaya bahgesi 3.000 m2’lik Yapay golet, 1500 m2’lik Bitki labirenti,

39.000 m2’lik Dogal Orman, 60.0000 m2’lik Arboretum bulunmaktadir. Akdeniz Universitesi

Botanik Bahgesi Kampiis igerisinde yer alan sehir icerisinde kalmis yar1 yapilandirilmis doga

ortamini niteligindedir.
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3.3. Veri Toplama Araclarn

3.3.1. Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi (PANAS)

Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi (PANAS), Watson ve arkadaslar1 (1988) tarafindan
gelistirilmis pozitif (0=0.92) ve negatif (0=0.85) boyutlarla duygu durumunu inceleyen
5°1i likert tipi bir dlcektir. Olgek, toplamda 10 pozitif, 10 negatif duygu durumunu ifade
eden toplamda 20 maddeden olusmaktadir. Olgegin her iki boyutunda en az 10 ve en ¢ok
50 puan almak miimkiindiir. Olcegin Tiirkge uyarlamast Geng¢dz (2000) tarafindan
yapilmistir. Olgegin Tiirkce uyarlamasi orijinal 6lgekte oldugu gibi pozitif (a=.86) ve
negatif duygu (o =0.83) olmak iizere 2 boyutludur.

3.3.2. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi

Bjureberg ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gelistirilen Ol¢ek kisilerin  duygu
diizenlenmedeki giicliik diizeylerini 6lgmektedir. Olgek 5°1i likert tipinde (0 = hemen
hemen hig, 4 = hemen hemen her zaman) 16 maddeden olusmaktadir. Bes faktorlii yapi
gosteren Olcekte aciklik, amaclar, diirtii, stratejiler ve kabul etmeme alt boyutlar
bulunmaktadir. Olgegi Tiirkge uyarlama calismasi Yigit ve Yigit (2017) tarafindan
yapilmustir. Orijinal ¢alismada i¢ tutarlilik katsayist1 0,92 bulunurken uyarlama
calismasinda da bu deger 0,92 olarak bulunmustur. Bu ¢aligmada 6l¢ek geneli i¢in 0,88’lik
i¢ tutarlilik katsayis1 bulunurken aciklik alt boyutu i¢in 0,84, amagclar alt boyutu i¢in 0,77,
diirtii alt boyutu i¢in 0,77, stratejiler alt boyutu i¢in 0,81 ve kabul etmeme alt boyutu i¢in
0,72°1ik Cronbach Alfa katsayisi hesaplanmistir. Calismada Duygu Diizenleme Gtigliigii
toplam puani degerlendirmeye alinmistir. Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi-Kisa Formu

Ek 2’de verilmistir.

3.3.3. Siirekli Kaygi Olgeginin (STAI)

Durumluk Siirekli Kaygi Olgegi Spielberger ve arkadaslari tarafindan 1970 de
gelistirilmis, Oner ve Le Compte tarafindan 1985 te Tiirk toplumuna uyarlamasi yapilms,
durumluk ve siirekli kaygi diizeylerini 20 soru ile ayr1 ayr1 dlgen likert tipi bir 6lcektir.
Yiiksek puanlar yiiksek kaygi seviyelerini, diisiik puanlar diisiik kaygi seviyelerini
gosterir. 1975 yilinda Tiirkge *ye cevrilerek gegerlik ve gilivenirlik caligmasi yapilmig olan
6l¢ek yirmiser maddelik durumluk kaygi ve siirekli kaygi 6lgeklerinden olugmaktadir. Her
iki 6lgekten elde edilen toplam puan degeri 20-80 arasinda degisir. Biiyilik puan yiiksek
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kayg1 seviyesini, kiiglik puan ise diisiik kaygi seviyesini belirtir. “Hi¢” ile “Tamamiyla”
arasinda degisen dort derecelik bir Olcektir. Envanterin Tiirkiye’deki gegerlilik ve
giivenirliligi N. Oner tarafindan 1977 yilinda yapilmustir. Durumluk- Siirekli Kaygi
Envanterlerinde iki tiir ifade vardir. Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine donmiis
ifadeler ise olumlu duygular1 dile getirir. Durumluk Kaygi1 Envanterindeki tersine donmiis
ifadeler 1,2,5,8,10,11,15,16,19 ve 20. maddelerdir. Siirekli Kaygi Envanterindeki tersine
donmiis ifadeler ise 21,26,27,30,33,36 ve 39 uncu maddeleri olusturur. Dogrudan ve
tersine donmiis ifadelerin ayr1 ayr1 toplam agirliklar1 bulunduktan sonra dogrudan ifadeler
icin elde edilen toplam agirlik puanindan, ters ifadelerin toplam agirlik puani ¢ikarilir. Bu
saylya, onceden saptanmis ve degismeyen bir deger eklenir. Durumluk Kaygi Envanteri
icin bu degismeyen deger 50, Siirekli Kaygi Envanteri i¢in 35’°dir. En son elde edilen deger
bireyin Kkaygi puanidir. Durumluk Kaygi Olgegi (DKO), ani degisiklik gdsteren
heyecansal reaksiyonlar1 degerlendirmede olduk¢a duyarli bir aragtir. Envanterin ikinci
boliimiinde yer alan yine 20 maddeden olusan Siirekli Kaygi Olcegi (SKO), kisinin
genelde, yasama egilimi gosterdigi kaygmin siirekliligini 6lgmeyi amacglamaktadir.

Skorlar 20 (diisiik anksiyete) ile 80 (yiiksek anksiyete) arasindadir.

3.3.4. Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi Olciimii

Kalp Atim Hiz1 Degiskenligine (KAHD) ait parametreler Polar H10 (Polar Electro Oy,
Kempele, Finland) model gogiis bandi ile her bir 6l¢iimde 5 dakika boyunca sandalyede
oturur pozisyonda kayit altina alinacaktir. Ayrica hem yar1 yapilandirilmis dogal ortam ve
kapal1 alanda yiirliylis sirasinda da KAHD kayith alinacaktir. Polar H10 cihaz1 dl¢iim
sirasinda katilimeimnin gogiis bolgesine yerlestirilecektir. KAHD parametreleri Bluetooth
baglantis1 ile Polar flow programini aktarilacak ve Kubios HRV Standard (ver. 3.4)
programi1 araciligiyla elde edilecektir. Degerlendirmeye KAHD zamana bagh
degiskenlerinden; ortalama kalp atim hizi(atm/dk), SDNN, RMSSD, NN50 ve
pNNS5Oiken frekansa bagli degiskenlerinden; VLF, LF, HF ve LF/HF oran1 dahil
edilecektir. Ayrica Kubios HRV programin sundugu parasempatik sinir sistemi indeksi
(PSN Index), sempatik sinir sistemi indeksi (SNS Index) ve Stres Indeksi kullanilacaktir

(Tarvanien ve ark, 2018).
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3.3.5. Istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizi, SPSS Programi (Version 22) ve Excel programlarinda
yapilmistir. Verilerin u¢ degerlerini belirlemek i¢in Z skorlar1 incelenmis ve -2.50 +2.5
disinda kalan degerler ¢ikartilmistir. Ug degerleri ¢ikartilan parametreler i¢in kayip veri
analizi yapilmistir. Analizde EM puan1 p>0.05 olan degerler i¢in serilerin ortalamasina
gore kayip veri atamasi yapilmistir. Daha sonra verilerin tanimlayici istatistikleri
gerceklestirilmis ve katilimer sayist 50 kisinin altinda oldugu i¢in Shapiro-Wilk testi
kullanilarak normal dagilim Olgiitleri kontrol edilmistir. Farkli 6l¢iim ortamlarmin
karsilastirilmasinda tekrarli 6lgiimlerde varyans analizi kullanilmigtir. Tiim istatistiksel

analizlerde ortalamalar arasinda farkin anlamliligi a=0.05 olarak dikkate alinmistir.
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4. BULGULAR

Farkli ortamlarda gergeklestirilen yiirliylisiin duygu durumu, kaygi diizeyi ve kalp atim
hiz1 degiskenligi (KAHD) iizerine etkisini incelemek i¢in gerceklestirilen calisma yaglar
20-24 arasinda degisen (Ort:21.72+2.82 yil) toplam 33 katilimci ile ylriitiilmiistiir.
Calismaya katilanlart %39,4’ii (n=13) erkek sporculardan, %60.6’s1 (n=20) kadin

sporculardan olugmaktaydi.

Katilimcilarin arastirmanin uygulamasinda iki farkli ortamda (yar1 yapilandirilmis dogal
ortam ve kapali alan) ve iki farkli durumda (yliriime ve oturma) duygu durumu, siirekli
kaygi ve KAHD degiskenleri incelenmis, tiim katilimcilarin farkli ortam ve durumda

Olctimleri gergeklestirilmistir.

Katilimcilarin duygu durumu ve siirekli kaygi degiskenleri ile ilgili elde ettikleri degerler,

Tablo 4.1. ve 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Duygu durum, PANAS ve Siirekli Kaygi degerlerinin Ortalama (Ort) ve Standart
Sapma (SS) degerleri.

Kapal1 Alan Yari Yapilandirilmis Doga
Oturma Yirtime Oturma Yiirime
Degiskenler On Son On Son On Son On Son

Duygu Durumu Ort 3209 32.64 32.64 30.82 31.18 30.58 30.33 31.33
Gueligd oo 1173 13.99 12.28 10.52 11.90 13.49 1156 12.76
Ort 46.85 48,58 48.12 47.06 46.85 47.73 49.15 47.24

sg 15.63 15.84 1584 1573 13.98 15.15 13.32 16.95

PANAS  Ort 25.76 25.33 26.79 26.12 25.52 24.33 26.42 25.45
Negatif oo 1213 11.37 13.17 14.08 14.54 14.66 12.71 13.35
Ort 4185 40.79 41.03 41.88 40.76 40.30 39.42 39.67

ss 926 9.08 840 9.24 892 865 818 9.89

PANAS Pozitif

Stirekli Kayg1
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Tablo 4.2. Katilimcilarm Duygu durum, PANAS ve Siirekli Kaygi degerlerinin Tekrarlayan Olgiimlerde
ANOVA Sonuglar1

Tekrarlayan Ol¢iimlerde ANOVA Sonuglar

Zaman Ortam x Zaman n2
Duygu F=.09 F=77 .01, .02
Diizenleme

Gigligi

PANAS Pozitif F=.01 F=.83 .01, .02

PANAS F=1.18 F=.01 .01, .00
Negatif

Stirekli Kaygi F=.05 F=.79 .00, .02

Yapilan istatistiksel analizde farkli ortamlarda oturma ve yiiriimenin duygu durumu
giicliigii (F=.09, p>.05, n2=0.1), PANAS Pozitif (F=.01, p>.05, n2=0.1), PANAS Negatif
(F=1.18, p>.05, n2=0.1) ve siirekli kaygi 6l¢iimlerinde zaman (6n ve son test) farkinin
olmadig1 belirlenmistir. Analiz sonucunda iki farkli ortamda iki farkli durumda yapilan
Olclimlerde de zaman x ortam etkilesimi olmadig1, dort grup arasinda 6n — son test farkinin

olmadigi (F=.77, p>.05, n2=0.2) tespit edilmistir.

Kapali Alan Slgtimleri Yari Yapilandiriimis Doga Olgtimleri
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Sekil 4.1. Duygu durum 6l¢timleri grafigi

Katilimcilarin duygu durumunu belirlemek i¢in uygulanan duygu diizenleme giigliigii
Ol¢eginden iki farkli ortamda elde ettikleri degerler incelendiginde ortam ve aktivite
acisindan anlami fark gozlenmezken (p>.05); kapali ortamda yiiriimenin ve dogada
oturmanin duygu durumu gicliigiinii diistirdiigii, kapali ortamda oturma ve dogada

yuriimenin duygu durumu gii¢liigiinii arttirdig1 belirlenmistir.
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Sekil 4.2. PANAS negatif duygu durum 6lgiimleri grafigi

Calismaya katilanlarin duygu durumu PANAS duygu durum o6l¢egi kullanilarak
degerlendirilmistir. Olgegin edilen negatif duygu durum alt boyutundan iki farkli ortamda
(kapali alan ve doga), iki farkli durumda (oturma ve yliiriime) elde ettikleri degerler
incelendiginde ortam ve aktivite agisindan anlami fark gézlenmezken (p>.05); tiim durum
ve ortamlarda negatif duygu durumun diisiis gosterdigi, doga ortamindaki diisiisiin kapali

alana gore anlamli olmasa da daha fazla oldugu gézlenmistir.

Kapali Alan Olgtimleri Yan Yapilandinimig Doga Olgtimleri
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Sekil 4.3. PANAS negatif duygu durum &lgtimleri grafigi

Katilimcilarin duygu durumunu belirlemek i¢in uygulanan PANAS duygu durum
Olceginin pozitif duygu durum alt boyutunda iki farkli ortamda (kapali alan ve doga), iki
farkli durumda (oturma ve yiirtime) elde ettikleri degerler incelendiginde ortam ve aktivite

acisindan anlami fark gézlenmezken (p>.05); kapali ortamda ve dogada yiiriimenin pozitif
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duygu durumunu diisiirdiigi, kapali ortamda ve dogada oturmanin pozitif duygu

durumunu arttirdig1 belirlenmistir.

Kapali Alan Glgtmleri Yan Yapilandinlmis Doga Olgiimleri
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Sekil 4.4. Siirekli kayg1 dlgtimleri grafigi

Calismaya katilanlarmm siirekli kaygi diizeyleri Spielberger’in Durumluk-Sirekli Kaygi
(STAI) olgegi kullanilarak degerlendirilmistir. Siirekli kaygi alt boyutundan iki farkl
ortamda (kapali alan ve doga), iki farkli durumda (oturma ve yiirlime) elde ettikleri
degerler incelendiginde ortam ve aktivite agisindan anlami fark gézlenmezken (p>.05);
kapal1 ortamda ve dogada ylirlimenin siirekli kaygiy1 arttirdig, artigin kapali alanda daha
fazla oldugu, kapali ortamda ve dogada oturmanin siirekli kaygiyr diisiirdiigi

belirlenmistir.

Katilimcilarin Kalp Atim Hizi Degiskenligi (KAHD) parametrelerine iki farkli ortam (yart
yapilandirilmis dogal ortam ve kapali alan) ve iki farkli durumun (yiirlime ve oturma)

etkisini incelemek icin gerceklestirilen analiz sonuglar1 Tablo 4.3 ve 4.4°de verilmistir.
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Tablo 4.3. Katilimcilarin Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi Parametrelerinin Ortalama (Ort) ve Standart
Sapma (SS) degerleri.

Kapal1 Alan Yar1 Yapilandirilmis Doga
Oturma Yiiriime Oturma Yiiriime
Degiskenler On Son On Son On Son On Son
Ort 7245 68.42 7214 80.93 87.77 90.08 94.44 97.22
KAH (atim/dk)

SS 842 16.88 8.97 11.75 12.49 10.08 17.53 12.27
Ort 64.83 65.78 59.56 42.68 51.14 43.09 50.80 39.24

SDNN (ms)
SS 2521 31.11 3484 13.35 23.17 1857 34.31 23.40
Ort 66.37 65.15 60.82 42.98 59.39 38.94 46.98 39.55

rMSSD (ms)
SS 38.08 37.72 41.38 16.50 50.34 23.97 25.87 27.87
, Ort 53.89 5186 48.69 36.91 37.09 30.09 36.82 26.22

Stres Indeks

SS 27.25 29.86 32.34 3321 26.18 22.56 26.96 19.35
LF/HE Ort 17.43 18.41 1234 23.60 2641 41.97 27.44 28.39
SS 1149 1682 1246 1958 19.30 26.50 23.57 25.48

Tablo 4.4. Katilimeilarin Kalp Atim Hizi Degiskenligi Parametrelerinin Tekrarlayan Olgiimlerde ANOVA
Sonuglari

Tekrarlayan Olciimlerde ANOVA Sonuclari

Zaman Ortam x Zaman n2
KAH F=4.11* F=4.66* .03, .09
SDNN F=8.28* F=1.47 .06, .03
rMSSD F=8.96* F=1.32 .07, .03
Stres Indeks F=6.28* F=.49 .05, .01
LF/HF F=8.42* F=2.23 .06, .05

Yapilan istatistiksel analizde farkli ortamlarda oturma ve ylirimenin zaman etkisi
acisindan Kalp Atim Hizi (F=4.11, p<.05, n2=.03), SDNN (F=8.28, p<.05, 12=.06),
rMSSD (F=8.96, p>.05, 12=.07), Stres Indeksi (F=6.28, p<.05, n2=.05) ve LF/HF
(F=8.42, p<.05, n2=.06) oOl¢imlerinde zaman (6n ve son test) farkinin oldugu
belirlenmistir. Analiz sonucunda iki farkli ortamda iki farkli durumda yapilan 6l¢iimlerde

de zaman x ortam etkilesimini sadece KAH (F=4.66, p<.05, n12=.09) degiskeninde oldugu,
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SDNN, rMSSD, Stres Indeksi ve LE/HF oraninda zaman x ortam etkilesiminin olmadig1
belirlenmistir (p>.05).
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Sekil 4.5. Kalp atim hiz1 dl¢timleri grafigi

Katilimeilarin kalp atim hizi (KAH) degerleri incelendiginde kapali alanda yiiriime,
dogada oturma ve yiirlime degerlerinde artis, kapali alan oturma degerinde ise diisiis
oldugu belirlenmistir. Zaman ve ortam x zaman etkilesimi anlamli farkinin nereden
kaynakligini degerlendirmek icin yapilan takip testlerinde kapali alan grubunda ortam x
zaman etkilesiminin anlamli oldugu (p<.05), dogada bulunma agisindan zaman ve ortam
x zaman etkilesiminin anlamli olmadig1 (p>.05) tespit edilmistir. Kapali alanda yiiriime

KAH artisina yol agarken, oturma KAH’1n diismesine yol agmuistir.
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Sekil 4.6. SDNN o6l¢iimleri grafigi
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Katilimcilarin SDNN degerleri incelendiginde kapali alanda yiiriime, dogada oturma ve
yuriime degerlerinde diisiis, kapali alan oturma degerinde ise yiikselme oldugu
belirlenmistir. On ve Son Test arasindaki anlamli farkinin nereden kaynakhigini
degerlendirmek i¢in yapilan takip testlerinde doga grubunda hem oturma hem de
ylriimede anlamli oldugu (p<.05), dogada bulunma ag¢isindan ortam x zaman
etkilesiminin anlamli olmadig1 (p>.05) tespit edilmistir. Kapali alanda yiirime SDNN
degerlerinde zaman ve ortam X zaman etkilesiminin anlamli olmadig1r (p>.05)
belirlenmistir. SDNN degerleri hem Kapali alanda yiiriime hem de dogada oturma ve

yiirlimede diisiis gostermis, bu diislisiin dogada ortaminda anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir.

Kapali Alan Olgtimleri Yan Yapilandinimig Doga Olgtimleri
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Sekil 4.7. rIMSSD ol¢limleri grafigi

Kalp Atim Hiz1 Degiskenliginin (KAHD) 6nemli parametrelerinden birisi olan tMSSD
degeri incelendiginde kapali alanda yiiriime ve oturma, dogada oturma ve yiirlime
degerlerinde diisiis egilimi oldugu belirlenmistir. On ve Son Test arasindaki anlamli
farkinin nereden kaynakligin1 degerlendirmek icin yapilan takip testlerinde doga grubunda
hem oturma hem de yiiriimede goriilen diisiisiin anlaml1 oldugu (p<.05), dogada bulunma
acisindan ortam x zaman etkilesiminin anlamli olmadig1 (p>.05) tespit edilmistir. Kapali
alanda yiirlime ve oturma rMSSD degerlerinde zaman ve ortam x zaman etkilesiminin

anlamli olmadig1 (p>.05) belirlenmistir. rIMSSD degerleri hem Kapali alanda yiiriime ve
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oturma hem de dogada oturma ve yiirimede diisiis gostermis, bu diisiisiin dogada

ortaminda anlamli oldugu ortaya ¢ikmustir.

Kapali Alan Olgtimleri Yari Yapilandinimis Doga Olgiimleri
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Sekil 4.8. Stres indeksi 6l¢iimleri grafigi

Kubios programui ile hesaplanan stres indeksi degeri incelendiginde kapali alanda yiiriime
ve oturma, dogada oturma ve yiiriime degerlerinde diisiis egilimi oldugu belirlenmistir.
On ve Son Test arasindaki anlamli farkinin nereden kaynakhigin1 degerlendirmek icin
yapilan takip testlerinde doga grubunda hem oturma hem de yiirimede goriilen diisiisiin
anlamli oldugu (p<.05), dogada bulunma agisindan ortam x zaman etkilesiminin anlamli
olmadig1 (p>.05) tespit edilmistir. Kapali alanda ylirlime ve oturma stres indeks
degerlerinde zaman ve ortam X zaman etkilesiminin anlamli olmadigr (p>.05)
belirlenmistir. Stres indeks degerleri hem kapali alanda yiiriime ve oturma hem de dogada
oturma ve yiirimede diislis gostermis, bu diislisiin dogada ortaminda anlamli oldugu

ortaya ¢ikmistir.
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Kapal Alan Glgtimleri Yari Yapilandinimig Doga Olgtimleri
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Sekil 4.9. LF/HF orani 6l¢iimleri grafigi

Kalp Atim Hiz1 Degiskenliginde (KAHD) sempato-vagal dengenin 6nemli gdstergesi olan
LF/HF oranmi degeri incelendiginde kapali alanda yiiriime ve oturma, dogada oturma ve
yiiriime degerlerinde artis egilimi oldugu belirlenmistir. On ve Son Test arasindaki anlamli
farkinin nereden kaynakligini degerlendirmek i¢in yapilan takip testlerinde doga grubunda
zaman ve ortam X zaman etkilesiminin anlamli olmadig1 (p>.05) belirlenmistir. Kapali
alan grubunda yapilan incelemelerde ise zaman ve ortam x zaman etkilesiminin anlaml
oldugu. Kapali alan ytiriimenin LF/HF oranindaki artisin anlamli oldugu, oturma da ise
hafif diizeyli anlamli artis olmadig1 ortaya ¢ikmistir. LF/HF orani1 degerleri hem doga
ortamindan yiirime ve oturma hem de kapali oturma ve yiirimede artis gostermis, bu

artisin kapali ortaminda yiirlimede anlamli oldugu ortaya ¢ikmustir.
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5. TARTISMA

Yar1 yapilandirilmis doga yiiriiyiisii ile kapali alanda kosu band1 yiirtiyiigiiniin ve sadece
dogada bulunma ile kapali alanda bulunmanin duygu durumu, kaygi diizeyi ve KAHD
tizerine etkisini incelemeyi amaglayan ¢alismamiza 19-25 yaslar arasinda degisen 33

erkek ve kadin tiniversite 6grencisi katilmisgtir.

5.1. Duygu Durum Degerlendirmesi
Calismada yer alan katilimcilarin duygu durumlart Duygu Durum Giigliigii Olgegi ve

Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi ile belirlenmistir.

Katilimeilarin duygu durumunu belirlemek i¢in uygulanan duygu diizenleme giigliigii
Olceginden iki farkli ortamda elde ettikleri degerler incelendiginde ortam ve aktivite
acisindan anlamh fark gézlenmezken, kapali ortamda ylirimenin ve dogada oturmanin
duygu durumu giicliigiinii diistirdiigii, kapali ortamda oturma ve dogada yiiriimenin duygu

durumu giigliigiinii arttirdig1 belirlenmistir.

Gotink ve ark. (2016) yaptiklar1 ¢alismada duygu durum giicliigi degisikliklerin orta

diizeyde oldugunu ve anlamli olmadigin1 bildirmistir.

Katilimcilarin duygu durumu ve kaygi diizeylerinin doga yiiriiyiisii ve kapali alanda
bulunma arasinda farklilik oldugunu gostermektedir. Ancak, bu farkliliklarin nedenleri ve

mekanizmalar1 hakkinda daha fazla spekiilasyon yapilabilir.

Kotera (2022) yaptigi ¢alismada Shinrin-yoku'nun hem klinik hem de klinik olmayan
orneklerde ozellikle kaygi i¢in depresyon, kaygi, stres ve ofke icin yapilan ¢aligmanin
etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde elde edilen sonuglarin, ilgili teorilerle
uyumlu oldugu, dogada zaman gecirmenin, iyi olma halini arttirdigi belirtilmektedir
(Bielinis ve ark. 2019), Dikkat Restorasyonu Teorisi (Kaplan ve Kaplan 1989 ) ile uyumlu
olarak Shinrin-yoku araciligiyla stres azaltildigi (Vujcic ve ark 2017; Morita ve ark 2007).,

ve bunun Stres Azaltma Teorisini (Ulrich ve ark 1991) destekledigi belirlenmistir.
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5.2. PANAS sonuglari ve literatiir ile karsilastirma

Calismaya katilanlarin duygu durumu ayrica PANAS duygu durum 6l¢egi kullanilarak
degerlendirilmistir. Olcegin edilen negatif duygu durum alt boyutundan iki farkli ortamda
(kapal1 alan ve doga), iki farkli durumda (oturma ve yiiriime) elde ettikleri degerler
incelendiginde ortam ve aktivite acisindan anlami fark gézlenmezken, tim durum ve
ortamlarda negatif duygu durumun diislis gosterdigi, doga ortamindaki diisiisiin kapali

alana gore anlamli olmasa da daha fazla oldugu gézlenmistir.

PANAS duygu durum 6lgeginin pozitif duygu durum alt boyutunda iki farkli ortamda
(kapali alan ve doga), iki farkli durumda (oturma ve yiiriime) elde ettikleri degerler
incelendiginde ortam ve aktivite agisindan anlami fark gézlenmezken, kapali ortamda ve
dogada yilirlimenin pozitif duygu durumunu disiirdiigli, kapali ortamda ve dogada

oturmanin pozitif duygu durumunu arttirdig belirlenmistir.

Siah (2023) yapmis oldugu ¢alismada depresyon ve keyifsizlik, gerginlik ve kaygi, 6fke
ve diismanlik, yorgunluk, kafa karigikligi ve dinglik alt boyutlarini incelemistir. POMS'yi
kullanilarak yapilan ¢alismalarda doga ortaminin daha iyi puanlar elde etmeye yol agtig1
belirtilmistir. De Brito ve digerleri tarafindan, PANAS'1 kullanilarak yapilan ¢alismada
dogada yer alan miidahale grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli fark olmadigi

bulunmustur.

Kotera’nin (2022) yapdigi derleme calismasinda yirmi ¢alisma, shinrin-yoku'nun ruh
saghigi, ozellikle kaygi igin etkili oldugunu ortaya koymustur. Shinrin-yoku 15 dakikadan
9 giine kadar uygulanabilecegi ve olumsuz ruh sagligi semptomlarini azaltabilecegi
sonuclar1 ortaya konulmustur. Caligmalar doga yiiriiyiisiiniin negatif duygu durumunu

azalttigini ve pozitif duygu durumunu artirdigini géstermektedir (Gagliardi 2020).

Pozitif duygu durumunun artmasmin sosyal baglantilarla veya doganin estetik
ozellikleriyle iliskili olabilecegi diisiiniilebilir. Dogada bulunmanin sosyal etkilesimleri ve
dogal giizellikleriyle baglantili olarak beyindeki 6diil sistemini aktive ettigi bilinmektedir.
Bu nedenle, dogada yapilan yiirliytislerin duygusal refahi artirmasi olasi bir agiklama

olabilir (Gagliardi 2020).
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Bir¢ok arastirma, dogada gecirilen zamanin pozitif duygusal durumu artirdigini
gostermektedir. Dogada yapilan yiiriiylisler, ormanda vakit gecirme, bahge isleri yapma
gibi aktiviteler, insanlarda nese, rahatlama ve cosku gibi pozitif duygusal durumlar tesvik
edebilir. Ayrica, yesil alanlarda ve dogal ortamlarda vakit ge¢irmenin kortizol seviyelerini

diistirebilecegini ve stres tepkisini azaltabilecegini gostermektedir (Fuegen, 2017).

PANAS sonuglartyla dogada yapilan ¢aligmalardaki bulgular arasinda bir uyum oldugu
goriilebilir. Dogada gecirilen zamanin pozitif duygusal durumlar artirdigi, stres
diizeylerini azalttig1 ve genel refahi yiikselttigi, PANAS sonuclarina dayanan literatiirdeki

bulgularla uyumlu goériinmektedir.

Ancak, doga lizerindeki etkilerin bireysel farkliliklar gosterebilecegi ve cesitli faktorlerin
sonuglar etkileyebilecegi unutulmamalidir. Ayrica, PANAS sonuglart ve dogada yapilan
caligmalarin birbiriyle iliskisi hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir ve spesifik
baglantilar1 dogrulamak igin daha kapsamli ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir (Fuegen,
2017).

Sonug olarak, dogada yapilan calismalarin ve PANAS sonuglariin karsilagtirilmasi,
doganin duygusal durum {izerinde olumlu etkileri oldugunu gosteren bir dizi kanit
sunmaktadir. Dogada gecirilen zamanin pozitif duygusal durumlart artirdigy, stres

diizeylerini azalttig1 ve genel refah1 yiikselttigi gozlemlenmistir (Fuegen, 2017).

Sonug olarak, Kapali alanda yiirime ve dogada oturma, negatif duygu durumunu
azaltirken, kapali ortamda oturma ve dogada yiirlime negatif duygu durumunu arttirmistir.
Pozitif duygu durumu ise kapali alanda ve dogada yiiriimeyle azalmis, kapali alanda ve

dogada oturma ile artmstir.

5.3. Siirekli Kaygi Sonuclar ve literatiirle karsilastirma

Calismaya katilanlarin siirekli kaygi diizeyleri Spielberger’in Durumluk-Siirekli Kaygi
(STAI) olgegi kullanilarak degerlendirilmistir. Siirekli kaygi alt boyutundan iki farkl
ortamda (kapali alan ve doga), iki farkli durumda (oturma ve yiirlime) elde ettikleri

degerler incelendiginde ortam ve aktivite agisindan anlami fark gozlenmezken, kapali
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ortamda ve dogada yiirlimenin siirekli kaygiy1 arttirdigi, artisin kapali alanda daha fazla

oldugu, kapali ortamda ve dogada oturmanin siirekli kaygiy1 diigiirdiigii belirlenmistir.

Bang ve arkadaslar1 (2017) yapmis olduklar1 calismada dogada bulunmanin geng ve yash
yetigkinler arasinda bagisikligi iyilestirdigi, ruh hali diizenlemesine yardimci oldugu ve
kaygi ve depresyonu azalttigini gostermislerdir. Yiriiyiis sikliginin giinliik ve haftalik
arasinda degistigi ve siiresinin 50 ila 90 dakika arasinda degistigi yesil alanlarda ve parklar
gibi insa edilmis yesil ortamlarda yiiridiikten sonra bireyin depresif ruh halinde bir

iyilesme oldugunu gostermistir (Bang ve ark, 2017).

Diger bir calismada kisilerin bildirdigi stres ve kaygi diizeylerinin iyilesmesinin yani sira,
tikiiriik kortizol diizeyleri ve nabiz hizlari gibi nesnel stres Olglimleri de orman

yiriiylisleri nedeniyle azaldigi belirtmistir (Ochiai ve ark, 2015).

Song (2020) c¢alismasinda, doga yliriylisliniin stirekli kaygi diizeyini artirdigini
belirtmistir. Bu sonuglar literatiirdeki ¢aligmalarla genellikle doga yiirliytisiiniin kaygi

diizeyini azalttigina dair bulgular ile ¢eliski gostermektedir.

Bu sonucun agiklaman i¢in farkli yaklasimlar kullanilmistir. Katilimeilar dogada
yiiriidiiklerinde yeni ve bilinmeyen bir ortamla karsilastiklart i¢in kaygi diizeyleri artmis
olabilecegi birinci yaklasimdur. ikinci yaklasim ise kapali alanda oturmanin rahatlama ve
giiven hissi verdigi i¢in kaygi diizeylerinde bir azalma gozlemlenmis olabilecegidir (Song,

2020).

Bu konuda daha fazla aragtirma yapmak, doga yiiriiyiisiinlin siirekli kaygi tizerindeki

etkisini daha 1yi anlamak i¢in 6nemlidir.

Sonug olarak kapali alanda ve dogada yiiriime siirekli kaygiy1 arttirmis, kapali alanda ve

dogada oturma stirekli kaygiy1 diislirmiistiir.

KAHD sonuclari ve literatiirle karsilastirma
Yapilan istatistiksel analizde farkli ortamlarda oturma ve yliriimenin zaman etkisi
acisindan Kalp Atim Hiz1 Ol¢limlerinde zaman (6n ve son test) farkinin oldugu

belirlenmistir. Analiz sonucunda iki farkli ortamda iki farkli durumda yapilan 6l¢iimlerde
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de zaman x ortam etkilesimini sadece degiskeninde oldugu, Stres Indeksi ve LF/HF

oraninda zaman x ortam etkilesiminin olmadig1 belirlenmistir.

Katilimcilarin kalp atim hizi (KAH) degerleri incelendiginde kapali alanda yiirtime,
dogada oturma ve yiirime degerlerinde artis, kapali alan oturma degerinde ise diisiis
oldugu belirlenmistir. Zaman ve ortam x zaman etkilesimi anlamli farkinin nereden
kaynakligini degerlendirmek icin yapilan takip testlerinde kapali alan grubunda ortam x
zaman etkilesiminin anlamli oldugu, dogada bulunma agisindan zaman ve ortam x zaman
etkilesiminin anlamli olmadigi, tespit edilmistir. Kapali alanda yiiriime KAH artisina yol

acarken, oturma KAH’1n diismesine yol agmaistir

Kalp Atim Hiz1 Degiskenliginin (KAHD) 6nemli parametrelerinden birisi olan rMSSD
degeri incelendiginde kapali alanda yiirlime ve oturma, dogada oturma ve yiirlime
degerlerinde diisiis egilimi oldugu belirlenmistir. On ve Son Test arasindaki anlamli
farkinin nereden kaynakligini degerlendirmek icin yapilan takip testlerinde doga grubunda
hem oturma hem de yiiriimede goriillen dislisiin anlamli oldugu, dogada bulunma
acisindan ortam x zaman etkilesiminin anlamli olmadig tespit edilmistir. Kapali alanda
ylirlime ve oturma rMSSD degerlerinde zaman ve ortam x zaman etkilesiminin anlaml
olmadig1 belirlenmistir. rIMSSD degerleri hem Kapali alanda yiiriime ve oturma hem de
dogada oturma ve yiirlimede diislis gostermis, bu diislisiin dogada ortaminda anlamli

oldugu ortaya ¢cikmustir.

Kalp Atim Hiz1 Degiskenliginde (KAHD) sempato-vagal dengenin 6nemli gostergesi olan
LF/HF oranmi degeri incelendiginde kapali alanda yiiriime ve oturma, dogada oturma ve
yiiriime degerlerinde artis egilimi oldugu belirlenmistir. On ve Son Test arasindaki anlamli
farkinin nereden kaynakligini degerlendirmek i¢in yapilan takip testlerinde doga grubunda
zaman ve ortam x zaman etkilesiminin anlamli olmadigi belirlenmistir. Kapali alan
grubunda yapilan incelemelerde ise zaman ve ortam x zaman etkilesiminin anlaml
oldugu. Kapali alan yiirimenin LF/HF oranindaki artisin anlamli oldugu, oturma da ise
hafif diizeyli anlaml artis olmadig1 ortaya ¢cikmistir. LF/HF orani degerleri hem doga
ortamindan yiiriime ve oturma hem de kapali oturma ve yiiriimede artig gostermis, bu

artisin kapali ortaminda yiirlimede anlamli oldugu ortaya ¢ikmuistir.
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Literatiirdeki diger ¢alismalarda ise (McEwan, 2021) orman banyosunun Kalp Atim Hizi
Degiskenliginin 6nemli bir parametresi olan RMSSD’de agisindan 6nemli bir etki
gostermedigidir. Farkli ortamlar arasinda RMSSD'deki degisim puanlari incelendiginde,
ornegin katilimcilarin %57'sinin RMSSD'de bir artis gosterdigi, %43'iniin ise bir disiis
gosterdigi belirlenmistir. Orman Banyosu yapanlarin %34'inde ve kontrol grubunun
%350'sinde RMSSD'deki azalmalar daha dnce not edilmis ve sirasiyla biyofobi veya

Ozelestiriye atfedilmistir.

Doga yiiriiyiisiinlin ve kapali alanda bulunmanin KAHD {izerinde farkl: etkileri oldugunu
gostermektedir. Ancak, bu etkilerin altinda yatan mekanizmalar1 anlamak i¢in daha fazla

calisma yapilmasi gerekmektedir.

Arastirmalar, Shinrin-yoku uygulamalarinin KAHD iizerinde olumlu etkileri olabilecegini
gostermektedir. Doga ortaminda zaman gecirmek, stresi azaltabilir, rahatlama saglayabilir
ve otonom sinir sisteminin dengeye gelmesine yardimci olabilir. Bu da kalp atiglarinin
daha dengeli ve degisken olmasini destekleyebilir, dolayisiyla KAHD artirabilir  (Yu,
2017).

Shinrin-yoku'nun stres diizeyini diislirdiigii, parasempatik sinir sisteminin aktivitesini
artirdigl ve sempatik sinir sistemi aktivitesini azalttig1 gosterilmistir. Bu da KAHD
tizerinde olumlu bir etki yapabilir. Diisiik stres seviyeleri, daha yiiksek KAHD ile
iliskilendirilirken, yiiksek stres seviyeleri diisiik KAHD ile iliskilendirilir (Yu, 2017).

Ancak, KAHD’in Shinrin-yoku ile dogrudan iliskisi hakkinda daha fazla aragtirmaya
ihtiya¢ vardir. iki alan arasindaki iliskiyi daha iyi anlamak icin daha fazla galisma
yapilmasi gerekmektedir. Her iki konu da ayr1 ayr1 saglik ve refah iizerinde olumlu etkileri
oldugu bilinen alanlardir, ancak dogrudan bir nedensellik iliskisi belirlemek i¢in daha

fazla kanit gerekmektedir (Yu, 2017).

Arastirmalar, dogal 1518 yeterli bir sekilde alinmasinin KAHD'yi artirdigimi ve kalp
ritmini diizenledigini gostermektedir. Giines 1s18§ina maruz kalmanin KAHD iizerinde

olumlu etkileri oldugu diisiiniilmektedir (lee, 2011).
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Dogal elementlerin, 6zellikle bitki ortiisii ve su gibi dogal unsurlarin, KAHD iizerinde
olumlu etkilere sahip oldugu belirtilmektedir. Bir aragtirmada, bitki Ortiisiine maruz
kalmanin KAHD'yi artirdig1 ve sempatik sinir sistemini dengeledigi gosterilmistir. Ayrica,
suya maruz kalmanin da KAHD {izerinde rahatlama sagladig1i ve stresi azalttigi

belirtilmektedir (lee, 2011).

Doga rekreasyonu, dogal ¢evrede yapilan aktivitelerin KAHD {izerinde olumlu etkileri
oldugunu gostermektedir. Ornegin, doga iginde yapilan yoga veya meditasyon gibi

rahatlama tekniklerinin KAHD'yi artirdig1 ve stresi azalttigi bulunmustur (lee, 2011).

Sonug olarak Kapali alanda yiirime ve oturma, dogada oturma ve yiiriime degerlerinde
farkl etkiler gostermistir. Kapali alanda yiiriime ve oturma KAH degerlerinde artisa yol

acarken, dogada oturma ve yliriime KAH degerlerinde diisiise yol agmustir.

LF/HF oran1 degeri, sempato-vagal dengeyi yansitan bir parametre olarak incelenmistir.
Kapali alanda yiiriime ve oturma, dogada oturma ve yiirime LF/HF oraninda artis egilimi

gostermistir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sonuclar
Yapilan istatistiksel analizde farkli ortamlarda oturma ve yiirimenin duygu durumu
glicliigli, PANAS Pozitif, PANAS Negatif ve slirekli kaygi ol¢timlerinde zaman (6n ve

son test) farkinin olmadigi belirlenmistir.

Analiz sonucunda iki farkli ortamda iki farkli durumda yapilan 6l¢iimlerde de zaman x
ortam etkilesimi olmadigi, dort grup arasinda 6n — son test farkinin olmadigi tespit

edilmistir.

Katilimeilarin duygu durumunu belirlemek i¢in uygulanan duygu diizenleme giigliigii
Olceginden iki farkli ortamda elde ettikleri degerler incelendiginde ortam ve aktivite
acisindan anlami fark gézlenmezken; kapali ortamda yliriimenin ve dogada oturmanin
duygu durumu giicliigiinii diistirdiigii, kapali ortamda oturma ve dogada yiiriimenin duygu

durumu giigliigiinii arttirdig1 belirlenmistir.

Duygu durumu PANAS duygu durum &lgegi kullanilarak alinan dlgiimlerde Olgekte
edilen negatif duygu durum alt boyutundan iki farkli ortamda (kapali alan ve doga), iki
farkli durumda (oturma ve yiirtime) elde ettikleri degerler incelendiginde ortam ve aktivite

acisindan anlami fark gézlenmemistir.

Tim durum ve ortamlarda negatif duygu durumun diisiis gosterdigi, doga ortamindaki

diisiislin kapal1 alana gore anlamli olmasa da daha fazla oldugu gozlenmistir.

Katilimcilarin duygu durumunu belirlemek igdin uygulanan PANAS duygu durum
Olceginin pozitif duygu durum alt boyutunda iki farkli ortamda (kapali alan ve doga), iki
farkli durumda (oturma ve yiirtime) elde ettikleri degerler incelendiginde ortam ve aktivite

acisindan anlami fark gozlenmemistir.

Kapali ortamda ve dogada yiirtimenin pozitif duygu durumunu diisiirdiigii, kapali ortamda

ve dogada oturmanin pozitif duygu durumunu arttirdig: belirlenmistir.
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Siirekli kaygi alt boyutundan iki farkli ortamda (kapali alan ve doga), iki farkli durumda
(oturma ve yiiriime) elde ettikleri degerler incelendiginde ortam ve aktivite agisindan

anlaml fark gézlenmemistir.

Kapali ortamda ve dogada yiirlimenin siirekli kaygiy1 arttirdigi, artisin kapali alanda daha
fazla oldugu, kapali ortamda ve dogada oturmanin siirekli kaygiyr disiirdiigii

belirlenmistir.

Katilimcilarin kalp atim hizi (KAH) degerleri incelendiginde kapali alanda yiirtime,
dogada oturma ve yiirime degerlerinde artis, kapali alan oturma degerinde ise diisiis

oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin SDNN degerleri incelendiginde kapali alanda yiiriime, dogada oturma ve
ylriime degerlerinde diisiis, kapali alan oturma degerinde ise yiikselme oldugu

belirlenmistir.

On ve Son Test arasindaki anlamli farkinin nereden kaynakligimi degerlendirmek icin
yapilan takip testlerinde doga grubunda hem oturma hem de yiirimede anlamli oldugu

dogada bulunma agisindan ortam x zaman etkilesiminin anlamli olmadig tespit edilmistir.

Kalp Atim Hiz1 Degiskenliginin (KAHD) 6nemli parametrelerinden birisi olan rMSSD
degeri incelendiginde kapali alanda yiiriime ve oturma, dogada oturma ve yiiriime

degerlerinde diisiis egilimi oldugu belirlenmistir.

On ve Son Test arasindaki anlamli farkinin nereden kaynakligini degerlendirmek igin
yapilan takip testlerinde doga grubunda hem oturma hem de yiirlimede goriilen diisiisiin
anlamli oldugu, dogada bulunma acgisindan ortam x zaman etkilesiminin anlamli olmadig1

tespit edilmistir.

Kapali alanda ylirlime ve oturma rMSSD degerlerinde zaman ve ortam X zaman

etkilesiminin anlamli olmadig1 belirlenmistir.
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rMSSD degerleri hem Kapali alanda yiirime ve oturma hem de dogada oturma ve

yiirlimede diisiis gostermis, bu diislisiin dogada ortaminda anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir.

Arastirma Sinirlamalari ve Oneriler
Ayrica, doga yiirliyiisiiniin etkilerini daha iyi anlamak i¢in farkli yas gruplari, cinsiyetler
veya sosyoekonomik gruplar gibi farkli katilimeci &zelliklerini igeren c¢alismalarin

yapilmasi Onerilebilir.

Gelecekteki arastirmalar, doga yiiriiylisii ile duygu durumu, kaygi diizeyi ve KAHD
arasindaki iligkinin mekanizmalarin1 daha iyi anlamak i¢in nérolojik veya hormonal
Olgiimleri icerebilir. Ayrica, uzun vadeli etkileri degerlendirmek i¢in uzun siireli takip

calismalar1 da yararli olabilir.

Bu oneriler ve daha fazla ayrintili tartisma, arastirmanin sonuglarini daha derinlemesine
anlamak ve ilerideki ¢alismalar i¢in temel olusturmak agisindan faydali olabilir. Ayrica,
elde edilen bulgularin pratik uygulamalara nasil yansitilabilecegi ve doga yiiriiyiisiiniin
mental saglik tizerindeki potansiyel faydalarimin nasil optimize edilebilecegi de

tartisilabilir.

Doga yiiriiyiisii ve kapali alanda bulunmanin duygu durumu, kaygi diizeyi ve KAHD
tizerindeki etkileri, mental saglik alaninda onemli uygulamalar1 olabilir. Bu bulgular,
stresle basa ¢ikmak, ruh halini diizenlemek ve psikolojik iyi olusu artirmak i¢in doga

ylirliyiisiiniin bir strateji olarak kullanilmasin1 destekleyebilir.

Doga yiiriiyiisleri, mental saglik hizmetlerinin bir pargasi olarak kullanilabilecek etkili ve
diisiik maliyetli bir miidahale olabilir. Doga terapisi programlar1 veya rekreasyonel
aktivitelerde doga ortamlarinin kullanimi, psikolojik saglik sorunlarinin yonetimindeki

geleneksel tedavilere destek olabilir.

Saglik politikasi yapicilari, sehir planlamacilari ve yesil alan tasarimeilari i¢in bu bulgular,
dogal ortamlarin kentsel alanlarda ve saglik tesislerinde daha fazla yer almasini tesvik
edebilir. Yesil alanlarin ve dogal ortamlarin erisilebilirligi artirilarak, insanlarin mental

sagliklarin1 koruma ve iyilestirme imkanlar1 da artirilabilir.

49



Bu bulgular, gencler ve {iniversite 6grencileri gibi 6zel bir demografik gruba odaklanan
calismalarin sonuglarii desteklemektedir. Geng¢ nesillerin doga ile baglantilarini
gliclendirmek ve doga yiiriiyiisii gibi aktivitelere tesvik etmek, mental sagliklarini koruma

acgisindan 6nemli olabilir.

Sonug olarak, bu arastirma doga yiiriiyiisii ile kapali alanda bulunmanin duygu durumu,
kaygi diizeyi ve KAHD f{izerindeki etkilerini incelemektedir. Elde edilen bulgular, doga
ylriiyilisiiniin mental saglik {izerinde olumlu etkileri oldugunu ve bu etkilerin KAHD
Olctimleriyle de iligkili oldugunu gostermektedir. Bu bulgularin daha ileri arastirmalarla
desteklenmesi ve pratik uygulamalara doniistiiriilmesi, mental saglik alaninda 6nemli bir

katki saglayabilir.
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