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Akis Yasantisi ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki iliskide Ekopsikolojik Duyarlihgin Etkisi

Hasan KUTUK®

Akis yasantisi, bireyin iyi olusunu destekleyen 6nemli pozitif psikoloji kavramlari arasinda yer alir. Ayni
sekilde, psikolojik saglamlik da bireyin basa ¢cikma becerileri ve uyum saglama yetenegiileiliskili 5Gnemli
bir gostergedir. Bu iki kavram arasindaki iliskiyi etkileyebilecegi distinilen ve literatiirde heniz yeni
bir kavram olan ekopsikolojik duyarlilik ise bireylerin dogaya yonelik farkindaliklarini ve duyarhliklarini
ifade etmektedir. Bu arastirmanin temel amaci, akis yasantisi ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide
ekopsikolojik duyarliligin etkisini incelemektir. Arastirmanin 6rneklem grubu yaslari 18-76 araliginda
degisen 463 yetiskinden olusmaktadir. Arastirmanin verileri Akis Yasantisi Olcegi, Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi ve Ekopsikolojik Duyarlilik Olcegi kullanilarak toplanmistir. Veriler yapisal esitlik
modellemesine (YEM) uygun olarak AMOS istatistik programi araciligi ile analiz edilmistir. Bulgular,
akis yasantisi ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu ve bu iliskide
ekopsikolojik duyarliligin kismi bir araci rol oynadigini ortaya koymustur. Elde edilen bulgular,
bireylerin doga ile olan iliskilerinin gigclendirilmesinin psikolojik saglamliklarini artirabilecegini
gostermektedir. Bu dogrultuda, doga temelli midahalelerin bireysel iyi olusu desteklemede
kullanilmasi 6nerilmektedir. Arastirma, doga temelli duyarhliklarin psikolojik saglamliga katkisini
vurgulayarak pozitif psikoloji alanina 6zgiin bir katki sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Akis yasantisi, psikolojik saglamlik, ekopsikolojik duyarhlik.

The Effect of Ecopsychological Sensitivity on the Relationship between Flow Experiencing and
Psychological Resilience

Flow experience is one of the key concepts in positive psychology that supports individual well-being.
Similarly, psychological resilience is an important indicator associated with individuals” coping skills
and adaptability. A relatively new concept in the literature, ecopsychological sensitivity, refers to
individuals’ awareness of and sensitivity toward nature. The primary aim of this study is to examine
the role of ecopsychological sensitivity in the relationship between flow experience and psychological
resilience. The sample of the study consists of 463 adults aged between 18 and 76. Data were collected
using the Flow Experience Scale, the Brief Psychological Resilience Scale, and the Ecopsychological
Sensitivity Scale. The data were analyzed using Structural Equation Modeling (SEM) via the AMOS
statistical program. The findings revealed a significant positive relationship between flow experience
and psychological resilience and that ecopsychological sensitivity partially mediated this relationship.
These results suggest that strengthening individuals’ connection with nature may enhance their
psychological resilience. Accordingly, nature-based interventions are recommended to support
individual well-being. The study offers a novel contribution to the field of positive psychology by
highlighting the role of nature-based sensitivity in fostering psychological resilience.

Keywords: Flow experience, resilience, ecopsychological sensitivity.
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GiRiS

Postmodern psikoloji akimlari arasinda dikkat c¢eken ve 21. yuzyll literatiriinde c¢esitli
arastirmalara konu olan pozitif psikoloji yaklasimi, bireyin yasami boyunca deneyimledigi pozitif
kavramlara odaklanarak bakis agisini daha olumlu bir gercevede diizenlemeyi amaglamaktadir (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojinin dnemli isimlerinden Csikszentmihalyi (2017) tarafindan
tanimlanan akis yasantisi kavrami bireylerin hayatin akisina kendilerini kaptirmalari, bir ise tam konsantre
sekilde adapte olmalari veya bir géreve kendini tam olarak verebilme becerisi olarak ele alinabilir. Bir filmi
izlerken, bir kitabi okurken ya da bir proje lizerinde galisirken diger tim uyaricilarin etkisinden kurtulup
kendimizi tamamen o ise verme durumu akis deneyiminin bir gostergesidir. Alan yazinda yer alan
galismalar akis deneyiminin iyi olusu destekleyen, yasam doyumu ve psikolojik saglamhgi arttiran bir
kavram olduguna vurgu yapmaktadir (Izydorczyk vd., 2019; Mao vd., 2020; Ryan ve Deci, 2001). Wu vd.
(2021), yasam boyu karsilasilan gesitli zorluklarla bas etmede akis deneyiminin énemini vurgulamistir.
Birey yasadigl zorluklarla miicadele ederken akis deneyimden faydalanmakta bu durum da psikolojik

saglamliklarina 6nemli bir katki saglamaktadir.

Psikolojik saglamhk, pozitif psikolojinin temel kavramlarinda birisidir. Yasam boyunca
karsilasilabilecek cesitli zorluklarla basa c¢ikabilme, stresli yasam olaylarina karsi direngli olabilme ve
olumlu bakis agisini siirdirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Luthar vd., 2000; Windle, 2011). Kriz
durumlarina uyum saglayabilmek, bas etme becerilerini kullanabilmek, dogru kararlar verip bunlari
uygulamaya koyabilmek psikolojik saglamligin bir gostergesidir. Psikolojik saglamligi yiiksek olan bireylerin
Ozsaygisi ylksek, etkin problem ¢ézme becerilerine sahip, sosyal iliskileri gelismis, empati kurabilen ve

olumlu kisilik 6zelliklerine sahip olduklari séylenebilir (Vergili, 2018).

Pozitif psikoloji cercevesinde ele alinan akis ve psikolojik saglamlik teorisi, bireylerin zorluklarla ve
olumsuzluklarla nasil basa giktiklarinin anlasilmasina katki saglamaktadir (Mao vd., 2024). Akis yasantisi
bireyin yasamis oldugu gicliiklere odaklanarak cesitli beceriler araciligiyla bunlarin listesinden geldigi ve
psikolojik saglamhgini arttirdigi bir deneyimdir (Mao vd., 2020). Fredrickson (2001) akis deneyimi aracilig
ile ortaya cikan konsantrasyon halinin bireyin dislince ve alternatif basa ¢citkma becerilerini genisleterek
psikolojik saglamligi olumlu etkiledigini belirtmektedir. Akis yasantisi ve psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan
arastirmalar bu iki kavram arasindaki olumlu iliskiyi desteklemektedir (Tugade ve Fredrickson, 2004).
Bartzik vd. (2021) tarafindan Covid-19 déneminde yapilan bir arastirmada saglik calisanlarinin daha az akis
deneyimi yasadigl buna bagh olarak psikolojik saglamlik ve iyi oluslarinin distigi raporlanmistir. Bunun
yani sira Mao vd. (2024) akis deneyimi ve psikolojik saglamlik arasindaki boylamsal etkiye dair 6nemli
sonuclara deginmektedir. Yapilan boylamsal analizler sonucunda akis deneyiminin psikolojik saglamligin

onemli bir yordayicisi oldugu ortaya koyulmustur. Alan yazinda yer alan teorik ve ampirik bulgular akis
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deneyimi ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi desteklemektedir. Buradan hareketle akis deneyimini

etkileyebilecek olan degiskenlerin psikolojik saglamligi da etkileyebilecegini diistinlilmektedir.

Akis deneyiminin olumlu anlamda etkileyebilecegi diistiniilen kavramlardan biri ekopsikolojik
duyarliliktir. Bu kavram heniiz alan yazin igin ¢ok yeni bir kavram olmakla birlikte temelde bireylerin
dogaya iliskin duyarli olma hallerini temsil etmektedir (Kutiik vd., 2025). Yasamin zorluklari ile bas etme
miucadelesi icerisinde doganin ve dogaya karsi duyarli olmanin iyilestirici bir etkisi oldugu
disinilmektedir. Dogada olmak ve dogaya karsi duyarli olmak bireyin 6z gliveninin artmasina, karar
verebilme becerilerinin gelismesine, olumlu kisilik 6zelliklerinin artmasina ve alternatif problem ¢6zme
becerilerinin gelismesine katki saglamaktadir (Barut vd., 2019; Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1999;
Scott vd., 2018). Akis ve ekopsikolojik duyarllik arasinda dogrudan bir ¢alisma olmasa da yukarida
bahsedilen arastirmalardan hareketle akis deneyiminin ekopsikolojik duyarliligin olumlu etkilerini
arttirabilecek bir degisken oldugu yorumu yapilabilir. Artan ekopsikolojik duyarlilik bireyin dogada daha
fazla zaman gecirmesine ve doganin iyilestirici etkisinden daha fazla faydalanmasina olanak taniyabilir.
Alan yazinda yer alan ¢alismalar dogaya duyarl olan ve dogada zaman geciren bireylerin bas etme
becerilerinde, yaratici diisiincelerinde, psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus diizeylerinde olumlu bir
artistan s6z etmektedir (Kutiik, 2023; McCormick, 2017; Scott vd., 2018). Tiim bu ¢alismalardan hareketle
akis deneyime sahip olmanin ekopsikolojik duyarliligi arttiracagi, ekopsikolojik duyarliigi yikselen
bireylerin de psikolojik saglamliklarinin gliclenecegi yorumu yapilabilir. Bu arastirmada da akis deneyimi
ve psikolojik saglamhk arasindaki iliskide ekopsikolojik duyarliligin bu olumlu etkisinin ortaya koyulmasi
amaclanmaktadir. Alan yazinda kavramlar arasindaki iliskiyi dogrudan ele alan arastirmalar olmasa da
dolayl olarak bu etkiyi degerlendiren calismalara rastlanabilmektedir. Ozellikle ekopsikolojik duyarhlik
kavrami ele alindiginda literatiirde bu kavramin etkisinin incelendigi bir arastirma bulunmamaktadir.
Arastirmanin bu yoni ile literatlre katki saglamasi beklenmektedir. Ayni zamanda psikolojik saglamligi
olumlu anlamda etkileyebilecek degiskenlerin etkileri de ortaya koyulacaktir. Bu sayede psikolojik

saglamligi arttirarak psikolojik iyi olusu glclendirmek isteyen uygulayicilara katki saglanacaktir.

YONTEM
Bu arastirmada akis yasantisi ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskide ekopsikolojik duyarlihgin
rolinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirma iliskisel tarama deseninde tasarlanan calismada yordayan
degisken olarak (X) akis yasantisi, yordanan degisken (Y) olarak psikolojik saglamlik, araci degisken (M)

olarak ise ekopsikolojik duyarlilik kullaniimistir.
Katihmcilar
Calismada kolayda ornekleme yontemi tercih edilmistir. 321 (%69,3) kadin, 142 (%30,7) erkek

olmak lizere toplamda 463 yetiskin birey ¢alismanin 6érneklem grubunu olusturmaktadir. Katiimcailarin yas

165



Uluslararasi Psiko-Sosyal Egitim Arastirmalari Dergisi Kutik

aralig1 18 ile 76 arasinda degiskenlik gostermektedir (Mage=29,94; SD=11,53).
Olgme Araglari
Akis Yasantisi Olgegi

Bireylerin akis yasantisini ve akis deneyimi icerisindeki temel 6zelliklerini incelemek amaciyla
Magyarodi vd. (2013) tarafindan gelistirilmistir. Bas (2019) tarafindan Tiirk¢ce’ye uyarlanan olgek 5’li likert
tipinde ve toplam 12 maddeden olusmaktadir (Or., Aktiviteyi yaparken dikkatim hi¢ dagilmadi). Olgegin
denge ve ise yogunlasma olmak tizere iki alt boyutu bulunmaktadir. Olcek alinacak yiiksek puanlar bireyin
akis deneyimi seviyesinin yiiksek oldugunu géstermektedir. Olgegin 12 maddelik iki alt boyutlu halinde
yapi gegerligine iliskin uyum degerlerinin (x2/sd =2.640, GFI=.926, CFI=.961, RMSEA=.076) kabul edilebilir
araliklarda yer aldigi gérilmektedir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik giivenilirlik katsayilar denge alt

boyutu i¢in .93, ise yogunlasma alt boyutu i¢in .83 ve toplam puan i¢in .91 olarak bulunmustur.
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi

Bireylerin psikolojik saglamligini Olcebilmek amaciyla Smith ve ark. (2008) tarafindan
gelistirilmistir. Dogan (2015) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanana o6lgek 5’li likert tipinde ve 6 maddeden
olusmaktadir (Or., Sikintilh zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim). Olgek alinacak yiiksek
puanlar bireyin psikolojik saglamlik seviyesinin yiiksek oldugunu géstermektedir. Olcegin Cronbach Alpha
i¢ tutarlihk glivenilirlik katsayilari .80 ile .91 arasinda degisen degerlerde bulunmustur. Test tekrar test

glvenilirlik katsayisi ise, .62 ile .69 arasinda bulunmustur.
Ekopsikolojik Duyarllik Olgegi

Bireylerin ekopsikolojik duyarlilik seviyesini 6l¢ebilmek amaciyla Kitik (2023) tarafindan
gelistirilmistir. 5°li Likert tipinde 14 maddeden olusmaktadir. 2 alt boyutu bulunan dlcekten alinabilecek
en diisiik puan 14, en yiiksek puan ise 70'tir. ilk alt boyut olan cevresel duyarlilik 7 maddeden (Or., Dogal
kaynaklarin korunmasi hususunda ¢alisan kisilere destek olmayi severim) ikinci alt boyut olan cevreyle
bitiinlesme boyutu 7 maddeden (Or., Elimden geldigince do§ada vakit gecirmeye ¢alisirim) olusmaktadir.
Olgekten alinan puanin yiiksek olmasi kisinin ekopsikolojik duyarliliginin yiiksek oldugunu gdstermektedir.
Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarhhk givenilirlik katsayilari .942 olarak hesaplanmistir. Yapi gegerligine
iliskin uyum degerlerinin (x2=377.363, p<0.001, sd=75, x2/sd=5.03, CFI=0.95, TLI=0.94, SRMR=0.04,
RMSEA=0.08) kabul edilebilir araliklarda yer aldigi gértilmektedir.

Prosediir

Arastirmanin verileri 2024 yilinda temmuz ve ekim aylari arasinda toplanmistir. Veriler arastirmaci

tarafindan katimcilarla yiz ylze gorisulerek toplanmistir. Veri toplama sirecine baslanmadan 6nce

166



Uluslararasi Psiko-Sosyal Egitim Arastirmalari Dergisi Kutik

katilmcilar ile calisma hakkinda bilgilendirilmistir. istedikleri herhangi bir zamanda c¢alismadan
cekilebilecekleri belirtilmistir. Calismaya iliskin veri toplama formlar dagitiimadan énce her katilimcidan
bilgilendirilmis onam alinmistir. Katihmcilar tamamen gonullllik esasina dayal olarak herhangi bir 6dil
veya 6deme almadan calismaya dahil olmuslardir. Arastirmanin tim asamalari istanbul Gelisim
Universitesi Etik Kurul Bagkanligi'nin 2024-06-72 numarali etik onayi ile Helsinki Bildirgesi dikkate alinarak

titizlikle yGratllmustar.
istatistiksel Analiz

Veri analizi asamasinda, toplanan veriler IBM SPSS istatistik 24 ve AMOS programlari araciligiyla
analiz edilmistir. Oncelikle veri setindeki eksik ve uc degerler incelenmistir. Mahalanobis uzaklik degeri
0,001 (Buyikoztirk 2016) dikkate alinarak ug degerler veri setinden ¢ikarilmistir. Daha sonra verilerin
normalligini incelemek amaciyla degiskenlerin ortalama puanlari, standart sapmalari ve ¢arpiklik-basiklik
degerleri hesaplanmistir. Elde edilen sonuglarda garpiklik-basiklik degerleri £1,5 araliginda oldugundan
verilerin normallik varsayimlarinin karsiladigi kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2012). Ayrica
katilimcilarin akis yasantisi diizeyleri, ekopsikolojik duyarliliklari ve psikolojik saglamliklari arasindaki

iliskiler korelasyonel analiz yéntemiyle incelenmistir.

Daha sonra degiskenler arasinda kurulan hipotetik modelin test edilmesi amaciyla veriler AMOS
programina aktarilmistir. Calismada Kline’in (2011) 6nerileri dogrultusunda iki asamali yapisal esitlik
modellemesi (YEM) kullaniimistir. ilk asamada gosterge degiskenlerin gizil degiskenleri olusturmasiyla ve
bu olusan gizil degiskenlerin birbirleriyle olan iliskilerini ele alan 6lgme modeli test edilmistir. Olgme
modelinin dogrulanmasinin ardindan hipotetik olarak ortaya konulan yapisal modelin test edilmesine
gecilmistir. Yapisal esitlik modellemesine uygun olacak sekilde aracilik testlerinin gergeklestirilebilmesiigin
parselleme yontemine basvurulmustur. Parselleme yontemi, cok maddeli 6lgeklerde modele dahil edilen
parametre sayisini azaltmak, normal dagilima daha uygun gostergeler elde etmek ve modelin istatistiksel
glclnd artirmak amaciyla gergeklestirilir (Little vd., 2002; Nasser-Abu Alhija ve Wisenbaker, 2006).
Buradan hareketle akis yasantisi 6lgegi alt boyutlarina uygun olacak sekilde iki parsele, ekopsikolojik
duyarlilik 6lgegi alt boyutlarina uygun olacak sekilde iki parsele ve son olarak psikolojik saglamlik 6lcegi iki
parsele boéliinmustir. Olusturulmus olan yapisal model dahilinde akis yasantisi ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide ekopsikolojik duyarlihgin etkisi incelenmistir. Bununla beraber dolayli etkinin
anlamliligini  degerlendirmek icin bootstrap analizi kullanilmistir. Bootstrap analizi, parametrik
varsayimlara daha az bagli olmasi ve daha az sayida 6rneklem biyikliklerinde bile dolayl etkilerin
glvenilir sekilde test edilmesi sagladigi icin Preacher ve Hayes (2008) tarafindan 6nerilmektedir. Ek olarak,

bu analizde cinsiyet ve yas, kovaryans degiskenleri olarak modele dahil edilmistir.
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BULGULAR

Bu bolimde ilk olarak korelasyon analizi ile betimsel istatistik sonuglarina yer verilmistir.
Ardindan, 6lcme modeline ve yapisal modele ait sonuglar raporlanmistir. Son olarak ise bootstrapping

isleminin sonuglarina yer verilmistir.
Korelasyon ve Betimsel istatistikler

Degiskenlere ait korelasyon katsayilari ve betimsel istatistikler (aritmetik ortalama, standart

sapma, ¢arpiklik ve basiklik degerleri) Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Degiskenler arasi iliskiler ve betimsel istatistikler

Degiskenler 1 2 3

1. Akis yasantisi -

*k

2. Psikolojik saglamhk 41 -

3. Ekopsikolojik duyarlilik .50™ 417 -
Aritmetik ortalama 44.45 19.46 59.69
Standart Sapma 6.13 4.73 6.38
Carpikhk -.16 -17 -.28
Basiklik -.32 .53 -.61
Cronbach a .75 .80 .81

Not. ™" p <.001

Tablo 1 incelendiginde, akis yasantisinin ve psikolojik saglamlik ile pozitif yénde anlamli iliskiye
sahip oldugu gorilmektedir (r = .41, p<0.001). Benzer sekilde, ekopsikolojik duyarlilik ile de pozitif yonde
anlamli iliskiye sahiptir (r = .50, p<0.001). Ekopsikolojik duyarhlik ile psikolojik saglamlik arasinda da yine
pozitif yonde anlamli iliskilerin oldugu gorilmektedir (r= .41, p<0.001). Glvenilirlige iliskin Cronbach a
katsayilarinin akis yasantisi icin .75, psikolojik saglamlik icin .80 ve ekopsikolojik duyarlilik icin .81 olarak
hesaplanmistir. Bu sonuglar 6lgme araclarinin giivenilirlik katsayilarinin kabul edilebilir aralikta oldugunu

gostermektedir.
Olgme Modeli

Olgme modeli; akis yasantisi, ekopsikolojik duyarlilik ve psikolojik saglamlik olmak iizere i gizil
degisken ile birlikte her bir degisken icin iki olmak Gizere toplam 6 gbézlenen degiskenden olusmaktadir.
Elde edilen sonuglar 6lgme modelinin iyi uyum verdigini gostermektedir (x2/sd = 4.31, p <.001; CFl = .97;
NFI = .96; GFI = .98; IFl = .97; TLI = .93; SRMR = .032). Ayrica, faktor yikleri .57 ile .85 arasinda
degismektedir. Bu degerler gozlenen degiskenlerin gizil degiskenleri anlaml bir sekilde temsil edebildigi

gostermektedir.
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Yapisal Model

Yapisal modelde 6ncelikle akis yasantisi ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide ekopsikolojik
duyarliligin tam araci oldugu model sinanmistir. Tam araci modelde akis yasantisi ile psikolojik saglamlik
arasinda dogrudan bir yol kurulmamakta, ekopsikolojik duyarliigin araciligiyla bu iki kavram arasindaki
iliski ele alinmaktadir. Ekopsikolojik duyarliigin tam araci oldugu modelin uyum iyiligi indeksleri
incelendiginde degerlerin kabul edilebilir diizeyde oldugu yalnizc4a TLI degerinin esik deger altinda oldugu
gorilmektedir (x2/sd = 4.41, p < .001; CFl = .94; NFl = .92; GFl = .96; IFl = .94; TLI = .88; SRMR = .063; AIC
= 108.21; ECVI = 0.23) En iyi modeli ortaya ¢ikarabilmek i¢in ekopsikolojik duyarliligin kismi araci oldugu
model de incelenmistir. Baska bir degisle modele, akis yasantisi ile psikolojik saglamlik arasinda dogrudan
bir yol eklenmistir. Analizler sonrasinda, ekopsikolojik duyarliligin kismi araci oldugu modelin uyum iyiligi
indekslerinin tamaminin kabul edilebilir diizeyde oldugu anlasiimaktadir (x2/sd = 3.82, p < .001; CFI = .95;
NFI =.93; GFl =.97; IFI =.95; TLI = .90; SRMR = .057; AIC = 97.55; ECVI = 0.21). Her iki modelin de tiim yol

katsayilarinin anlamli oldugu goriilmektedir.

Ekopsikolojik duyarliligin tam araci ya da kismi araci oldugu modelden hangisinin tercih
edilecegine yonelik yapilan degerlendirmede kismi araci modelin uyum indekslerinin daha iyi oldugu
gorlilmektedir. Ayrica kismi araci modelin AIC ve ECVI degerlerinin tam araci modelin AIC ve ECVI
degerlerinden de kigik oldugu gorilmektedir. Tiim bu sonuglar dogrultusunda, akis yasantisi ile psikolojik
saglamlik arasinda ekopsikolojik duyarliigin kismi bir araci role sahip oldugu model tercih edilmistir. Bu

modele iliskin yol katsayilari Sekil 1’de verilmektedir.

Ekopsikolojik
Duyarlilik

726"

.268™

Akis
Yasantisi

431 Psikolojik

Saglamlik

Yas

\ .052**
Cinsiyet -.005™

Sekil 1. Kismi araci modele ait standardize edilmis yol katsayilari.
Not. N=463; " p< .01

Yirutllen yapisal esitlik modellemesi kapsaminda gerceklestirilen bootstrapping analizleri

sonucunda, dolayli yol katsayilarinin istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmustir (bootstrap tahmini =

169



Uluslararasi Psiko-Sosyal Egitim Arastirmalari Dergisi Kutik

.194; %95 glven araligl = .011, .366). Ulasilan bu bulgu, akis yasantisi ile psikolojik saglamlik arasindaki
iliskide ekopsikolojik duyarhligin dolayli etkisinin, bootstrap temelli 6rnekleme yontemiyle de
desteklendigini gostermektedir. Buradan hareketle, ekopsikolojik duyarliligin, bireyin akis yasantisi ile

psikolojik saglamhgi arasindaki iliskide kismi bir araci rol Gstlendigi séylenebilir.
TARTISMA

Akis yasantisi pozitif psikoloji literatlirlinin 6nemli kavramlarindan biri olarak bireyin olumlu
ozelliklerine, iyi olusuna ve 6zellikle psikolojik saglamligina katki sunmaktadir (Izydorczyk vd., 2019; Mao
vd., 2020; Mao vd., 2024). Bu calismada akis yasantisi ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkiyi
desteleyebilecegi diistintlen ekopsikolojik duyarlilik kavraminin etkisi arastiriimistir. Akis icerisinde olan
ve kendisini yapmis oldugu bir ise bilingli bir sekilde yonlendirebilen kisilerin dogaya duyarlilik seviyelerinin
de yikselecegi distnilmektedir. Clinkl birey farkindaligi yiksek bir sekilde bir isin akisina kendisini
kaptirdiginda, yasam boyunca karsilasmis oldugu sorunlarla miicadele ederken kullandigi alternatif ¢6ziim
yollarinda ve stratejilerde doganin Ogreticili§inden yararlanabilmektedir. Bir anlamda akista kalmak
bireylere yeni tecriibeler kazandirarak ekopsikolojik anlamda daha duyarli olmalarina olanak saglayabilir.
Yikselen bu duyarllik da bireylerin psikolojik saglamliklarina katkida bulunabilir. Ekopsikolojik duyarliligi
yiksek olan bireylerin dogada olma ve doganin iyilestiriciliginden faydalanma ihtimalleri artar. Bu
iyilestiricilik de bireyin psikolojik saglamligina katkida bulunabilir. Bu arastirmada elde edilen sonuglar ve
literatlirde yer alan kavramlar arasi iliskilere odaklanan calismalar yukarida bahsedilen 6ngorileri
destekler niteliktedir. Arastirma neticesinde elde edilen dogrudan ve dolayli sonuglar literatir 1s1ginda

asagida sirasiyla tartisiimistir.

Arastirmaninilk bulgusu akis yasantisi ile ekopsikolojik duyarhlik arasinda pozitif bir iliski oldugunu
vurgulamaktadir. Ekopsikolojik duyarlihk kavrami alan yazinda heniiz ¢ok yeni bir kavramdir. Literatir
incelendiginde bu kavrama iliskin ¢ok az sayida arastirma oldugu gériilmektedir (Orn., Kiitiik vd., 2025).
Kavrama iliskin arastirmalar sinirli olsa da bu kavram ile benzer ya da iliskili olan kavramlarin akis yasantisi
ile iliskilerinin incelendigi birka¢ calismadan séz edilebilir. insanlarin giinliik yasam deneyimlerinde
doganin iyilestirici ve gliclendirici bir etkisi oldugu dlstinilmektedir (Kutiik, 2023). Dogaya karsi duyarl
olmanin ya da dogaile iliskili olmanin bireyin 6z gliveninin arttiracagi, karar verme becerilerini ve alternatif
problem ¢6zme becerileri gelistirecegi yapilan arastirmalarda ortaya koyulmustur (Barut vd., 2019;
Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1999; Scott vd., 2018). Akis ve ekopsikolojik duyarlilik arasinda
dogrudan bir calisma olmasa da yukarida bahsedilen arastirmalardan hareketle akis deneyiminin
ekopsikolojik duyarliigin olumlu etkilerini arttirabilecegi yorumu yapilabilir. Nitekim akis yasantisi yiksek
olan bireylerin sahip olmus oldugu 6zelliklerin ekopsikolojik duyarhligi olumlu olarak etkileyebilecegine bu

arastirmalarda deginilmektedir.
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Arastirmanin ikinci bulgusu akis yasantisi ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif bir iliski oldugunu
gostermektedir. Pozitif psikoloji alaninda 6nemli kavramlardan olan akis yasantisi bireyi ¢esitli alanlarda
olumlu olarak etkileyebilecek bir kavram olarak 6éne g¢ikmaktadir. Yasam doyumu, iyi olus ve psikolojik
saglamlik gibi alanlar bunlardan bazilandir (lzydorczyk vd., 2019; Mao vd., 2024). Akis yasantisi ve
psikolojik saglamlik arasindaki iliskiye dair yapilan ¢alismalar iki kavram arasindaki bu pozitif iliskiyi
destekler niteliktedir. Ornegin Mao vd. (2020) akis yasantisi sayesinde bireyin giinliik yasam sorunlarina
daha iyi odaklanabildigini, alternatif basa c¢ikma becerileri ile bunlarin Ustesinden gelebildigini
belirtmektedir. Bu durumun da kisinin psikolojik saglamhgini destekledigini vurgulamaktadir. Bartzik vd.
(2021) de akis yasantisi konusunda zorluk c¢eken, kendini akisa kaptiramayan bireylerin psikolojik
saglamliklarini disebilecegini raporlamistir. Bir baska ¢alismada ise akis yasantisinin bireyin basa ¢ikma
becerilerini gelistirerek psikolojik saglamhga katki sagladiginin alti ¢izilmistir (Fredrickson, 2001). Alan
yazinda yer alan tim bu arastirmalardan akis yasantisinin psikolojik saglamlik artiran bir kavram oldugu

soylenebilir.

Arastirmadan elde edilen Ug¢lincl ve son bulgu ise akis yasantisi ve psikolojik saglamlik arasindaki
olumlu iliskiye ekopsikolojik duyarhligin aracilik edebilecegidir. Yani akis yasantisina sahip bireylerin
ekopsikolojik duyarlliklari gelisebilir. Bu da kisinin psikolojik saglamligini olumlu olarak etkileyebilir. ilgili
alan yazin incelendiginde kavramlar arasindaki bu iliskiye odaklanan bir ¢alismaya ulasilamamistir. Ancak
raporlamaktadir. Ekopsikolojik duyarlihk kavrami alan yazin icin heniiz yeni bir kavramdir. Ancak bu
kavramile benzer 6zellikleriiceren dogaile iliskili olma ya da doganiniyilestiriciligine yonelik calismalardan
(Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1999; Kiitiik ve Canel, 2024) hareketle akis yasantisina sahip olan,
yaptigl ise kendisini verebilmis, farkindaligi yiksek bireylerin ekopsikolojik duyarhligi dolayli olarak
etkileyebilecegini yorumu yapilabilir. Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi 1999 yilinda kaleme aldiklari
kitap boliminde macera ve akis deneyimi arasindaki iliskiye deginmis, akis deneyiminin doga ve dogada
zaman gecirmeyle olan iliskisine vurgu yapmistir. Artan ekopsikolojik duyarlilik bireyin doga ile olan
iliskisinin artmasina yardimci olur. Dogada vakit geciren birey karsilasmis oldugu sorunlara alternatif ve
yaratici ¢6ziim Onerileri gelistirerek psikolojik saglamligini arttirabilir. McCormick (2017) dogada vakit
gecirmenin psikolojik saglamhigi arttiracagini vurgulamaktadir. Ingulli ve Lindbloom (2013) da benzer

sekilde doganin psikolojik saglamligi arttiran yoniine dikkat cekmektedir.

Alan yazinda yer alan calismalarda, ekopsikolojik duyarliligin gelismesinde cesitli cevresel ve
yasantisal faktorlerin etkili olabilecegine vurgu yapilmaktadir. Ornegin, dogada gecirilen siire, acik hava
etkinliklerine katilim, doga yuriyusleri ve ¢ocukluk doneminde dogaya maruz kalma gibi faktorlerin

bireylerin dogaya karsi daha yiiksek duyarlilik gelistirmesinde etkili oldugu belirtiimektedir. (Howell vd.,
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2011; Kals vd., 1999). Buradan hareketle, doga temelli egitim programlarinin, dogada gecirilen zaman
dilimlerinin veya doga temal grup etkinliklerinin ekopsikolojik duyarliligi artirarak bireyin psikolojik
saglamligina dolayli yoldan katki saglayabilecegi diistinlilmektedir. Dolayh olarak ekopsikolojik duyarhligin
diger kavramlarla iliskisine atif yapan ¢alismalardan hareketle akis deneyiminin ekopsikolojik duyarliligi
arttiracagi, artan ekopsikolojik duyarlihgin ise psikolojik saglamligi olumlu olarak destekleyecegi
soylenebilir. Bu arastirmada ulasilan bulgular da akis deneyimi ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskide

ekopsikolojik duyarlihgin bu etkisini ortaya koymaktadir.
Sonug ve Oneriler

Bu ¢alisma neticesinde elde edilen bulgular psikolojik saglamlik, doga temelli yaklagsimlar ve pozitif
psikoloji literatiiri dahilinde 6nemli gikarimlar sunmaktadir. Akis yasantisina sahip olmanin dogaya iliskin
farkindaligi ve duyarlihgl besledigi gorilmektedir. Buradan hareketle bireylerin doga temelli psikolojik
miidahale yaklasimlarinda bireylerin akis yasantilarini arttirmaya yonelik etkinliklerin kullanilabilecegi
dnerilmektedir. Ornegin mindfulness temelli doga yiiriiylsleri ya da yaraticiligi destekleyecek acik hava
calismalari gergeklestirilebilir. Bireylerin konsantrasyon, farkindalik ve problem ¢ézme becerilerine katki
sunacak bu ve benzeri miidahaleler doga ile olan iliskiyi de gliglendirerek psikolojik saglamligi arttirabilir.
Calismada elde edilen bulgular ayni zamanda teorik agidan da alan yazina yenilikgi bir katki saglamaktadir.
Psikolojik saglamligi gelistirmeye yonelik ¢alismalarda ekopsikolojik bakis agisinin 6nemine vurgu yaparak

doganin iyilestirici yoni vurgulanmaktadir.

Ek olarak calismadan elde edilen bulgular yorumlanirken bazi sinirliliklarin oldugu géz énilinde
bulundurulmalidir. Bu sinirliliklardan ilki 6rneklem grubuyla iliskilendirilebilir. Bu arastirmada yetiskin
bireylerden elde edilen veriler yorumlanmistir. Gelecekte ergenler ve ¢ocuklar érneklem ile yapilacak
calismalar bu calismada elde edilen etkilerin genellenebilirligine katki sunacaktir. Bir diger sinirhlik
arastirmanin kesitsel bir desende tasarlanmis olmasidir. Kavramlar arasindaki nedensel iliskinin net olarak
ortaya koyulabilmesi icin boylamsal ve deneysel arastirmalar ile desteklenmesi gerekmektedir. Ozellikle,
bireylerin dogayla kurduklari iliskinin ve ekopsikolojik duyarlilik diizeylerinin zaman icinde nasil degistigini
ve bu degisimlerin psikolojik saglamlik Gzerinde nasil bir etki olusturabilecegini anlamak agisindan
boylamsal calismalara ihtiya¢c duyulmaktadir. Uzun sireli etkilerin yorumlanabilmesi icin kavramlar
arasindaki iliskilerin boylamsal ve deneysel galismalar ile incelenmesi 6onerilmektedir. Son sinirhlik ise
Olgme araclarina iliskindir 6lcme araclarinin 6z bildirime dayali 6lgekler olmasi yanli cevaplar vermeye
neden olabilir. Bu sinirhligi asmak icin gelecek arastirmalarda nitel veriler ile arastirmalarin desteklenmesi

onerilmektedir.
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