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Akış Yaşantısı ve Psikolojik Sağlamlık Arasındaki İlişkide Ekopsikolojik Duyarlılığın Etkisi 

Hasan KÜTÜK1  

Özet 

Akış yaşantısı, bireyin iyi oluşunu destekleyen önemli pozitif psikoloji kavramları arasında yer alır. Aynı 
şekilde, psikolojik sağlamlık da bireyin başa çıkma becerileri ve uyum sağlama yeteneği ile ilişkili önemli 
bir göstergedir. Bu iki kavram arasındaki ilişkiyi etkileyebileceği düşünülen ve literatürde henüz yeni 
bir kavram olan ekopsikolojik duyarlılık ise bireylerin doğaya yönelik farkındalıklarını ve duyarlılıklarını 
ifade etmektedir. Bu araştırmanın temel amacı, akış yaşantısı ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide 
ekopsikolojik duyarlılığın etkisini incelemektir. Araştırmanın örneklem grubu yaşları 18-76 aralığında 
değişen 463 yetişkinden oluşmaktadır. Araştırmanın verileri Akış Yaşantısı Ölçeği, Kısa Psikolojik 
Sağlamlık Ölçeği ve Ekopsikolojik Duyarlılık Ölçeği kullanılarak toplanmıştır. Veriler yapısal eşitlik 
modellemesine (YEM) uygun olarak AMOS istatistik programı aracılığı ile analiz edilmiştir. Bulgular, 
akış yaşantısı ile psikolojik sağlamlık arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğunu ve bu ilişkide 
ekopsikolojik duyarlılığın kısmi bir aracı rol oynadığını ortaya koymuştur. Elde edilen bulgular, 
bireylerin doğa ile olan ilişkilerinin güçlendirilmesinin psikolojik sağlamlıklarını artırabileceğini 
göstermektedir. Bu doğrultuda, doğa temelli müdahalelerin bireysel iyi oluşu desteklemede 
kullanılması önerilmektedir. Araştırma, doğa temelli duyarlılıkların psikolojik sağlamlığa katkısını 
vurgulayarak pozitif psikoloji alanına özgün bir katkı sunmaktadır. 

Anahtar Kelimeler: Akış yaşantısı, psikolojik sağlamlık, ekopsikolojik duyarlılık. 

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

Psychological Resilience 

Abstract 

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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GİRİŞ 

Postmodern psikoloji akımları arasında dikkat çeken ve 21. yüzyıl literatüründe çeşitli 

araştırmalara konu olan pozitif psikoloji yaklaşımı, bireyin yaşamı boyunca deneyimlediği pozitif 

kavramlara odaklanarak bakış açısını daha olumlu bir çerçevede düzenlemeyi amaçlamaktadır (Seligman 

ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojinin önemli isimlerinden Csíkszentmihalyi (2017) tarafından 

tanımlanan akış yaşantısı kavramı bireylerin hayatın akışına kendilerini kaptırmaları, bir işe tam konsantre 

şekilde adapte olmaları veya bir göreve kendini tam olarak verebilme becerisi olarak ele alınabilir. Bir filmi 

izlerken, bir kitabı okurken ya da bir proje üzerinde çalışırken diğer tüm uyarıcıların etkisinden kurtulup 

kendimizi tamamen o işe verme durumu akış deneyiminin bir göstergesidir. Alan yazında yer alan 

çalışmalar akış deneyiminin iyi oluşu destekleyen, yaşam doyumu ve psikolojik sağlamlığı arttıran bir 

kavram olduğuna vurgu yapmaktadır (Izydorczyk vd., 2019; Mao vd., 2020; Ryan ve Deci, 2001). Wu vd. 

(2021), yaşam boyu karşılaşılan çeşitli zorluklarla baş etmede akış deneyiminin önemini vurgulamıştır.  

Birey yaşadığı zorluklarla mücadele ederken akış deneyimden faydalanmakta bu durum da psikolojik 

sağlamlıklarına önemli bir katkı sağlamaktadır.  

Psikolojik sağlamlık, pozitif psikolojinin temel kavramlarında birisidir. Yaşam boyunca 

karşılaşılabilecek çeşitli zorluklarla başa çıkabilme, stresli yaşam olaylarına karşı dirençli olabilme ve 

olumlu bakış açısını sürdürebilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Luthar vd., 2000; Windle, 2011). Kriz 

durumlarına uyum sağlayabilmek, baş etme becerilerini kullanabilmek, doğru kararlar verip bunları 

uygulamaya koyabilmek psikolojik sağlamlığın bir göstergesidir. Psikolojik sağlamlığı yüksek olan bireylerin 

özsaygısı yüksek, etkin problem çözme becerilerine sahip, sosyal ilişkileri gelişmiş, empati kurabilen ve 

olumlu kişilik özelliklerine sahip oldukları söylenebilir (Vergili, 2018). 

Pozitif psikoloji çerçevesinde ele alınan akış ve psikolojik sağlamlık teorisi, bireylerin zorluklarla ve 

olumsuzluklarla nasıl başa çıktıklarının anlaşılmasına katkı sağlamaktadır (Mao vd., 2024). Akış yaşantısı 

bireyin yaşamış olduğu güçlüklere odaklanarak çeşitli beceriler aracılığıyla bunların üstesinden geldiği ve 

psikolojik sağlamlığını arttırdığı bir deneyimdir (Mao vd., 2020). Fredrickson (2001) akış deneyimi aracılığı 

ile ortaya çıkan konsantrasyon halinin bireyin düşünce ve alternatif başa çıkma becerilerini genişleterek 

psikolojik sağlamlığı olumlu etkilediğini belirtmektedir. Akış yaşantısı ve psikolojik sağlamlık ile ilgili yapılan 

araştırmalar bu iki kavram arasındaki olumlu ilişkiyi desteklemektedir (Tugade ve Fredrickson, 2004). 

Bartzik vd. (2021) tarafından Covid-19 döneminde yapılan bir araştırmada sağlık çalışanlarının daha az akış 

deneyimi yaşadığı buna bağlı olarak psikolojik sağlamlık ve iyi oluşlarının düştüğü raporlanmıştır. Bunun 

yanı sıra Mao vd. (2024) akış deneyimi ve psikolojik sağlamlık arasındaki boylamsal etkiye dair önemli 

sonuçlara değinmektedir. Yapılan boylamsal analizler sonucunda akış deneyiminin psikolojik sağlamlığın 

önemli bir yordayıcısı olduğu ortaya koyulmuştur. Alan yazında yer alan teorik ve ampirik bulgular akış 
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deneyimi ve psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkiyi desteklemektedir. Buradan hareketle akış deneyimini 

etkileyebilecek olan değişkenlerin psikolojik sağlamlığı da etkileyebileceğini düşünülmektedir.  

Akış deneyiminin olumlu anlamda etkileyebileceği düşünülen kavramlardan biri ekopsikolojik 

duyarlılıktır. Bu kavram henüz alan yazın için çok yeni bir kavram olmakla birlikte temelde bireylerin 

doğaya ilişkin duyarlı olma hallerini temsil etmektedir (Kütük vd., 2025). Yaşamın zorlukları ile baş etme 

mücadelesi içerisinde doğanın ve doğaya karşı duyarlı olmanın iyileştirici bir etkisi olduğu 

düşünülmektedir. Doğada olmak ve doğaya karşı duyarlı olmak bireyin öz güveninin artmasına, karar 

verebilme becerilerinin gelişmesine, olumlu kişilik özelliklerinin artmasına ve alternatif problem çözme 

becerilerinin gelişmesine katkı sağlamaktadır (Barut vd., 2019; Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1999; 

Scott vd., 2018). Akış ve ekopsikolojik duyarlılık arasında doğrudan bir çalışma olmasa da yukarıda 

bahsedilen araştırmalardan hareketle akış deneyiminin ekopsikolojik duyarlılığın olumlu etkilerini 

arttırabilecek bir değişken olduğu yorumu yapılabilir. Artan ekopsikolojik duyarlılık bireyin doğada daha 

fazla zaman geçirmesine ve doğanın iyileştirici etkisinden daha fazla faydalanmasına olanak tanıyabilir. 

Alan yazında yer alan çalışmalar doğaya duyarlı olan ve doğada zaman geçiren bireylerin baş etme 

becerilerinde, yaratıcı düşüncelerinde, psikolojik sağlamlık ve psikolojik iyi oluş düzeylerinde olumlu bir 

artıştan söz etmektedir (Kütük, 2023; McCormick, 2017; Scott vd., 2018). Tüm bu çalışmalardan hareketle 

akış deneyime sahip olmanın ekopsikolojik duyarlılığı arttıracağı, ekopsikolojik duyarlılığı yükselen 

bireylerin de psikolojik sağlamlıklarının güçleneceği yorumu yapılabilir. Bu araştırmada da akış deneyimi 

ve psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide ekopsikolojik duyarlılığın bu olumlu etkisinin ortaya koyulması 

amaçlanmaktadır. Alan yazında kavramlar arasındaki ilişkiyi doğrudan ele alan araştırmalar olmasa da 

dolaylı olarak bu etkiyi değerlendiren çalışmalara rastlanabilmektedir. Özellikle ekopsikolojik duyarlılık 

kavramı ele alındığında literatürde bu kavramın etkisinin incelendiği bir araştırma bulunmamaktadır. 

Araştırmanın bu yönü ile literatüre katkı sağlaması beklenmektedir. Aynı zamanda psikolojik sağlamlığı 

olumlu anlamda etkileyebilecek değişkenlerin etkileri de ortaya koyulacaktır. Bu sayede psikolojik 

sağlamlığı arttırarak psikolojik iyi oluşu güçlendirmek isteyen uygulayıcılara katkı sağlanacaktır.  

YÖNTEM 

Bu araştırmada akış yaşantısı ve psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide ekopsikolojik duyarlılığın 

rolünün incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma ilişkisel tarama deseninde tasarlanan çalışmada yordayan 

değişken olarak (X) akış yaşantısı, yordanan değişken (Y) olarak psikolojik sağlamlık, aracı değişken (M) 

olarak ise ekopsikolojik duyarlılık kullanılmıştır.  

Katılımcılar 

Çalışmada kolayda örnekleme yöntemi tercih edilmiştir. 321 (%69,3) kadın, 142 (%30,7) erkek 

olmak üzere toplamda 463 yetişkin birey çalışmanın örneklem grubunu oluşturmaktadır. Katılımcıların yaş 
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aralığı 18 ile 76 arasında değişkenlik göstermektedir (Mage=29,94; SD=11,53).  

Ölçme Araçları 

Akış Yaşantısı Ölçeği 

Bireylerin akış yaşantısını ve akış deneyimi içerisindeki temel özelliklerini incelemek amacıyla 

Magyarodi vd. (2013) tarafından geliştirilmiştir. Baş (2019) tarafından Türkçe’ye uyarlanan ölçek 5’li likert 

tipinde ve toplam 12 maddeden oluşmaktadır (Ör., Aktiviteyi yaparken dikkatim hiç dağılmadı). Ölçeğin 

denge ve işe yoğunlaşma olmak üzere iki alt boyutu bulunmaktadır. Ölçek alınacak yüksek puanlar bireyin 

akış deneyimi seviyesinin yüksek olduğunu göstermektedir. Ölçeğin 12 maddelik iki alt boyutlu halinde 

yapı geçerliğine ilişkin uyum değerlerinin (χ2/sd =2.640, GFI=.926, CFI=.961, RMSEA=.076) kabul edilebilir 

aralıklarda yer aldığı görülmektedir. Ölçeğin Cronbach Alpha iç tutarlılık güvenilirlik katsayıları denge alt 

boyutu için .93, işe yoğunlaşma alt boyutu için .83 ve toplam puan için .91 olarak bulunmuştur.  

Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği 

Bireylerin psikolojik sağlamlığını ölçebilmek amacıyla Smith ve ark. (2008) tarafından 

geliştirilmiştir. Doğan (2015) tarafından Türkçe’ye uyarlanana ölçek 5’li likert tipinde ve 6 maddeden 

oluşmaktadır (Ör., Sıkıntılı zamanlardan sonra kendimi çabucak toparlayabilirim). Ölçek alınacak yüksek 

puanlar bireyin psikolojik sağlamlık seviyesinin yüksek olduğunu göstermektedir. Ölçeğin Cronbach Alpha 

iç tutarlılık güvenilirlik katsayıları .80 ile .91 arasında değişen değerlerde bulunmuştur. Test tekrar test 

güvenilirlik katsayısı ise, .62 ile .69 arasında bulunmuştur.  

Ekopsikolojik Duyarlılık Ölçeği 

Bireylerin ekopsikolojik duyarlılık seviyesini ölçebilmek amacıyla Kütük (2023) tarafından 

geliştirilmiştir. 5’li Likert tipinde 14 maddeden oluşmaktadır. 2 alt boyutu bulunan ölçekten alınabilecek 

en düşük puan 14, en yüksek puan ise 70'tir. İlk alt boyut olan çevresel duyarlılık 7 maddeden (Ör., Doğal 

kaynakların korunması hususunda çalışan kişilere destek olmayı severim) ikinci alt boyut olan çevreyle 

bütünleşme boyutu 7 maddeden (Ör., Elimden geldiğince doğada vakit geçirmeye çalışırım) oluşmaktadır. 

Ölçekten alınan puanın yüksek olması kişinin ekopsikolojik duyarlılığının yüksek olduğunu göstermektedir. 

Ölçeğin Cronbach Alpha iç tutarlılık güvenilirlik katsayıları .942 olarak hesaplanmıştır. Yapı geçerliğine 

ilişkin uyum değerlerinin (χ2=377.363, p≤0.001, sd=75, χ2/sd=5.03, CFI=0.95, TLI=0.94, SRMR=0.04, 

RMSEA=0.08) kabul edilebilir aralıklarda yer aldığı görülmektedir.  

Prosedür 

Araştırmanın verileri 2024 yılında temmuz ve ekim ayları arasında toplanmıştır. Veriler araştırmacı 

tarafından katılımcılarla yüz yüze görüşülerek toplanmıştır. Veri toplama sürecine başlanmadan önce 
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katılımcılar ile çalışma hakkında bilgilendirilmiştir. İstedikleri herhangi bir zamanda çalışmadan 

çekilebilecekleri belirtilmiştir. Çalışmaya ilişkin veri toplama formları dağıtılmadan önce her katılımcıdan 

bilgilendirilmiş onam alınmıştır. Katılımcılar tamamen gönüllülük esasına dayalı olarak herhangi bir ödül 

veya ödeme almadan çalışmaya dahil olmuşlardır. Araştırmanın tüm aşamaları İstanbul Gelişim 

Üniversitesi Etik Kurul Başkanlığı'nın 2024-06-72 numaralı etik onayı ile Helsinki Bildirgesi dikkate alınarak 

titizlikle yürütülmüştür.  

İstatistiksel Analiz 

Veri analizi aşamasında, toplanan veriler IBM SPSS İstatistik 24 ve AMOS programları aracılığıyla 

analiz edilmiştir. Öncelikle veri setindeki eksik ve uç değerler incelenmiştir. Mahalanobis uzaklık değeri 

0,001 (Büyüköztürk 2016) dikkate alınarak uç değerler veri setinden çıkarılmıştır. Daha sonra verilerin 

normalliğini incelemek amacıyla değişkenlerin ortalama puanları, standart sapmaları ve çarpıklık-basıklık 

değerleri hesaplanmıştır. Elde edilen sonuçlarda çarpıklık-basıklık değerleri ±1,5 aralığında olduğundan 

verilerin normallik varsayımlarının karşıladığı kabul edilmiştir (Tabachnick ve Fidell, 2012). Ayrıca 

katılımcıların akış yaşantısı düzeyleri, ekopsikolojik duyarlılıkları ve psikolojik sağlamlıkları arasındaki 

ilişkiler korelasyonel analiz yöntemiyle incelenmiştir.  

Daha sonra değişkenler arasında kurulan hipotetik modelin test edilmesi amacıyla veriler AMOS 

programına aktarılmıştır. Çalışmada Kline’in (2011) önerileri doğrultusunda iki aşamalı yapısal eşitlik 

modellemesi (YEM) kullanılmıştır. İlk aşamada gösterge değişkenlerin gizil değişkenleri oluşturmasıyla ve 

bu oluşan gizil değişkenlerin birbirleriyle olan ilişkilerini ele alan ölçme modeli test edilmiştir. Ölçme 

modelinin doğrulanmasının ardından hipotetik olarak ortaya konulan yapısal modelin test edilmesine 

geçilmiştir. Yapısal eşitlik modellemesine uygun olacak şekilde aracılık testlerinin gerçekleştirilebilmesi için 

parselleme yöntemine başvurulmuştur. Parselleme yöntemi, çok maddeli ölçeklerde modele dahil edilen 

parametre sayısını azaltmak, normal dağılıma daha uygun göstergeler elde etmek ve modelin istatistiksel 

gücünü artırmak amacıyla gerçekleştirilir (Little vd., 2002; Nasser-Abu Alhija ve Wisenbaker, 2006). 

Buradan hareketle akış yaşantısı ölçeği alt boyutlarına uygun olacak şekilde iki parsele, ekopsikolojik 

duyarlılık ölçeği alt boyutlarına uygun olacak şekilde iki parsele ve son olarak psikolojik sağlamlık ölçeği iki 

parsele bölünmüştür. Oluşturulmuş olan yapısal model dahilinde akış yaşantısı ile psikolojik sağlamlık 

arasındaki ilişkide ekopsikolojik duyarlılığın etkisi incelenmiştir. Bununla beraber dolaylı etkinin 

anlamlılığını değerlendirmek için bootstrap analizi kullanılmıştır. Bootstrap analizi, parametrik 

varsayımlara daha az bağlı olması ve daha az sayıda örneklem büyüklüklerinde bile dolaylı etkilerin 

güvenilir şekilde test edilmesi sağladığı için Preacher ve Hayes (2008) tarafından önerilmektedir. Ek olarak, 

bu analizde cinsiyet ve yaş, kovaryans değişkenleri olarak modele dahil edilmiştir.  
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BULGULAR 

Bu bölümde ilk olarak korelasyon analizi ile betimsel istatistik sonuçlarına yer verilmiştir. 

Ardından, ölçme modeline ve yapısal modele ait sonuçlar raporlanmıştır. Son olarak ise bootstrapping 

işleminin sonuçlarına yer verilmiştir.  

Korelasyon ve Betimsel İstatistikler 

Değişkenlere ait korelasyon katsayıları ve betimsel istatistikler (aritmetik ortalama, standart 

sapma, çarpıklık ve basıklık değerleri) Tablo 1’de sunulmuştur.  

Tablo 1. Değişkenler arası ilişkiler ve betimsel istatistikler 

Değişkenler 1 2 3 

1. Akış yaşantısı -   

2. Psikolojik sağlamlık .41** -  

3. Ekopsikolojik duyarlılık .50** .41** - 

Aritmetik ortalama 44.45 19.46 59.69 

Standart Sapma 6.13 4.73 6.38 

Çarpıklık -.16 -.17 -.28 

Basıklık -.32 .53 -.61 

Cronbach α .75 .80 .81 

Not. ** p < .001 

Tablo 1 incelendiğinde, akış yaşantısının ve psikolojik sağlamlık ile pozitif yönde anlamlı ilişkiye 

sahip olduğu görülmektedir (r = .41, p<0.001). Benzer şekilde, ekopsikolojik duyarlılık ile de pozitif yönde 

anlamlı ilişkiye sahiptir (r = .50, p<0.001). Ekopsikolojik duyarlılık ile psikolojik sağlamlık arasında da yine 

pozitif yönde anlamlı ilişkilerin olduğu görülmektedir (r = .41, p<0.001). Güvenilirliğe ilişkin Cronbach α 

katsayılarının akış yaşantısı için .75, psikolojik sağlamlık için .80 ve ekopsikolojik duyarlılık için .81 olarak 

hesaplanmıştır. Bu sonuçlar ölçme araçlarının güvenilirlik katsayılarının kabul edilebilir aralıkta olduğunu 

göstermektedir. 

Ölçme Modeli 

Ölçme modeli; akış yaşantısı, ekopsikolojik duyarlılık ve psikolojik sağlamlık olmak üzere üç gizil 

değişken ile birlikte her bir değişken için iki olmak üzere toplam 6 gözlenen değişkenden oluşmaktadır. 

Elde edilen sonuçlar ölçme modelinin iyi uyum verdiğini göstermektedir (χ2/sd = 4.31, p < .001; CFI = .97; 

NFI = .96; GFI = .98; IFI = .97; TLI = .93; SRMR = .032). Ayrıca, faktör yükleri .57 ile .85 arasında 

değişmektedir. Bu değerler gözlenen değişkenlerin gizil değişkenleri anlamlı bir şekilde temsil edebildiği 

göstermektedir.  
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Yapısal Model 

Yapısal modelde öncelikle akış yaşantısı ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide ekopsikolojik 

duyarlılığın tam aracı olduğu model sınanmıştır. Tam aracı modelde akış yaşantısı ile psikolojik sağlamlık 

arasında doğrudan bir yol kurulmamakta, ekopsikolojik duyarlılığın aracılığıyla bu iki kavram arasındaki 

ilişki ele alınmaktadır. Ekopsikolojik duyarlılığın tam aracı olduğu modelin uyum iyiliği indeksleri 

incelendiğinde değerlerin kabul edilebilir düzeyde olduğu yalnızc4a TLI değerinin eşik değer altında olduğu 

görülmektedir (χ2/sd = 4.41, p < .001; CFI = .94; NFI = .92; GFI = .96; IFI = .94; TLI = .88; SRMR = .063; AIC 

= 108.21; ECVI = 0.23) En iyi modeli ortaya çıkarabilmek için ekopsikolojik duyarlılığın kısmi aracı olduğu 

model de incelenmiştir. Başka bir değişle modele, akış yaşantısı ile psikolojik sağlamlık arasında doğrudan 

bir yol eklenmiştir. Analizler sonrasında, ekopsikolojik duyarlılığın kısmi aracı olduğu modelin uyum iyiliği 

indekslerinin tamamının kabul edilebilir düzeyde olduğu anlaşılmaktadır (χ2/sd = 3.82, p < .001; CFI = .95; 

NFI = .93; GFI = .97; IFI = .95; TLI = .90; SRMR = .057; AIC = 97.55; ECVI = 0.21). Her iki modelin de tüm yol 

katsayılarının anlamlı olduğu görülmektedir.  

Ekopsikolojik duyarlılığın tam aracı ya da kısmi aracı olduğu modelden hangisinin tercih 

edileceğine yönelik yapılan değerlendirmede kısmi aracı modelin uyum indekslerinin daha iyi olduğu 

görülmektedir. Ayrıca kısmi aracı modelin AIC ve ECVI değerlerinin tam aracı modelin AIC ve ECVI 

değerlerinden de küçük olduğu görülmektedir. Tüm bu sonuçlar doğrultusunda, akış yaşantısı ile psikolojik 

sağlamlık arasında ekopsikolojik duyarlılığın kısmi bir aracı role sahip olduğu model tercih edilmiştir. Bu 

modele ilişkin yol katsayıları Şekil 1’de verilmektedir.  

 

Yürütülen yapısal eşitlik modellemesi kapsamında gerçekleştirilen bootstrapping analizleri 

sonucunda, dolaylı yol katsayılarının istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmüştür (bootstrap tahmini = 

Ekopsikolojik 

Duyarlılık 

Akış 

Yaşantısı 

Psikolojik 

Sağlamlık 

Cinsiyet 

Yaş 

.726** 
.268** 

Şekil 1. Kısmi aracı modele ait standardize edilmiş yol katsayıları. 
Not. N = 463; ** p < .01 

.431** 

.052** 

-.005ns 
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.194; %95 güven aralığı = .011, .366). Ulaşılan bu bulgu, akış yaşantısı ile psikolojik sağlamlık arasındaki 

ilişkide ekopsikolojik duyarlılığın dolaylı etkisinin, bootstrap temelli örnekleme yöntemiyle de 

desteklendiğini göstermektedir. Buradan hareketle, ekopsikolojik duyarlılığın, bireyin akış yaşantısı ile 

psikolojik sağlamlığı arasındaki ilişkide kısmi bir aracı rol üstlendiği söylenebilir.  

TARTIŞMA 

Akış yaşantısı pozitif psikoloji literatürünün önemli kavramlarından biri olarak bireyin olumlu 

özelliklerine, iyi oluşuna ve özellikle psikolojik sağlamlığına katkı sunmaktadır (Izydorczyk vd., 2019; Mao 

vd., 2020; Mao vd., 2024). Bu çalışmada akış yaşantısı ve psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkiyi 

desteleyebileceği düşünülen ekopsikolojik duyarlılık kavramının etkisi araştırılmıştır. Akış içerisinde olan 

ve kendisini yapmış olduğu bir işe bilinçli bir şekilde yönlendirebilen kişilerin doğaya duyarlılık seviyelerinin 

de yükseleceği düşünülmektedir. Çünkü birey farkındalığı yüksek bir şekilde bir işin akışına kendisini 

kaptırdığında, yaşam boyunca karşılaşmış olduğu sorunlarla mücadele ederken kullandığı alternatif çözüm 

yollarında ve stratejilerde doğanın öğreticiliğinden yararlanabilmektedir. Bir anlamda akışta kalmak 

bireylere yeni tecrübeler kazandırarak ekopsikolojik anlamda daha duyarlı olmalarına olanak sağlayabilir. 

Yükselen bu duyarlılık da bireylerin psikolojik sağlamlıklarına katkıda bulunabilir. Ekopsikolojik duyarlılığı 

yüksek olan bireylerin doğada olma ve doğanın iyileştiriciliğinden faydalanma ihtimalleri artar. Bu 

iyileştiricilik de bireyin psikolojik sağlamlığına katkıda bulunabilir. Bu araştırmada elde edilen sonuçlar ve 

literatürde yer alan kavramlar arası ilişkilere odaklanan çalışmalar yukarıda bahsedilen öngörüleri 

destekler niteliktedir. Araştırma neticesinde elde edilen doğrudan ve dolaylı sonuçlar literatür ışığında 

aşağıda sırasıyla tartışılmıştır.  

Araştırmanın ilk bulgusu akış yaşantısı ile ekopsikolojik duyarlılık arasında pozitif bir ilişki olduğunu 

vurgulamaktadır. Ekopsikolojik duyarlılık kavramı alan yazında henüz çok yeni bir kavramdır. Literatür 

incelendiğinde bu kavrama ilişkin çok az sayıda araştırma olduğu görülmektedir (Örn., Kütük vd., 2025). 

Kavrama ilişkin araştırmalar sınırlı olsa da bu kavram ile benzer ya da ilişkili olan kavramların akış yaşantısı 

ile ilişkilerinin incelendiği birkaç çalışmadan söz edilebilir. İnsanların günlük yaşam deneyimlerinde 

doğanın iyileştirici ve güçlendirici bir etkisi olduğu düşünülmektedir (Kütük, 2023). Doğaya karşı duyarlı 

olmanın ya da doğa ile ilişkili olmanın bireyin öz güveninin arttıracağı, karar verme becerilerini ve alternatif 

problem çözme becerileri geliştireceği yapılan araştırmalarda ortaya koyulmuştur (Barut vd., 2019; 

Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1999; Scott vd., 2018). Akış ve ekopsikolojik duyarlılık arasında 

doğrudan bir çalışma olmasa da yukarıda bahsedilen araştırmalardan hareketle akış deneyiminin 

ekopsikolojik duyarlılığın olumlu etkilerini arttırabileceği yorumu yapılabilir. Nitekim akış yaşantısı yüksek 

olan bireylerin sahip olmuş olduğu özelliklerin ekopsikolojik duyarlılığı olumlu olarak etkileyebileceğine bu 

araştırmalarda değinilmektedir.  



Uluslararası Psiko-Sosyal Eğitim Araştırmaları Dergisi Kütük 

 

 
171 

Araştırmanın ikinci bulgusu akış yaşantısı ile psikolojik sağlamlık arasında pozitif bir ilişki olduğunu 

göstermektedir. Pozitif psikoloji alanında önemli kavramlardan olan akış yaşantısı bireyi çeşitli alanlarda 

olumlu olarak etkileyebilecek bir kavram olarak öne çıkmaktadır. Yaşam doyumu, iyi oluş ve psikolojik 

sağlamlık gibi alanlar bunlardan bazılarıdır (Izydorczyk vd., 2019; Mao vd., 2024). Akış yaşantısı ve 

psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkiye dair yapılan çalışmalar iki kavram arasındaki bu pozitif ilişkiyi 

destekler niteliktedir. Örneğin Mao vd. (2020) akış yaşantısı sayesinde bireyin günlük yaşam sorunlarına 

daha iyi odaklanabildiğini, alternatif başa çıkma becerileri ile bunların üstesinden gelebildiğini 

belirtmektedir. Bu durumun da kişinin psikolojik sağlamlığını desteklediğini vurgulamaktadır. Bartzik vd. 

(2021) de akış yaşantısı konusunda zorluk çeken, kendini akışa kaptıramayan bireylerin psikolojik 

sağlamlıklarını düşebileceğini raporlamıştır. Bir başka çalışmada ise akış yaşantısının bireyin başa çıkma 

becerilerini geliştirerek psikolojik sağlamlığa katkı sağladığının altı çizilmiştir (Fredrickson, 2001). Alan 

yazında yer alan tüm bu araştırmalardan akış yaşantısının psikolojik sağlamlık artıran bir kavram olduğu 

söylenebilir.  

Araştırmadan elde edilen üçüncü ve son bulgu ise akış yaşantısı ve psikolojik sağlamlık arasındaki 

olumlu ilişkiye ekopsikolojik duyarlılığın aracılık edebileceğidir. Yani akış yaşantısına sahip bireylerin 

ekopsikolojik duyarlılıkları gelişebilir. Bu da kişinin psikolojik sağlamlığını olumlu olarak etkileyebilir.  İlgili 

alan yazın incelendiğinde kavramlar arasındaki bu ilişkiye odaklanan bir çalışmaya ulaşılamamıştır. Ancak 

değişkenler arasındaki ikili ilişkilere odaklanan çalışmalar elde edilen bu bulguyu destekleyecek sonuçları 

raporlamaktadır. Ekopsikolojik duyarlılık kavramı alan yazın için henüz yeni bir kavramdır. Ancak bu 

kavram ile benzer özellikleri içeren doğa ile ilişkili olma ya da doğanın iyileştiriciliğine yönelik çalışmalardan 

(Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1999; Kütük ve Canel, 2024) hareketle akış yaşantısına sahip olan, 

yaptığı işe kendisini verebilmiş, farkındalığı yüksek bireylerin ekopsikolojik duyarlılığı dolaylı olarak 

etkileyebileceğini yorumu yapılabilir. Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi 1999 yılında kaleme aldıkları 

kitap bölümünde macera ve akış deneyimi arasındaki ilişkiye değinmiş, akış deneyiminin doğa ve doğada 

zaman geçirmeyle olan ilişkisine vurgu yapmıştır. Artan ekopsikolojik duyarlılık bireyin doğa ile olan 

ilişkisinin artmasına yardımcı olur. Doğada vakit geçiren birey karşılaşmış olduğu sorunlara alternatif ve 

yaratıcı çözüm önerileri geliştirerek psikolojik sağlamlığını arttırabilir. McCormick (2017) doğada vakit 

geçirmenin psikolojik sağlamlığı arttıracağını vurgulamaktadır. Ingulli ve Lindbloom (2013) da benzer 

şekilde doğanın psikolojik sağlamlığı arttıran yönüne dikkat çekmektedir.  

Alan yazında yer alan çalışmalarda, ekopsikolojik duyarlılığın gelişmesinde çeşitli çevresel ve 

yaşantısal faktörlerin etkili olabileceğine vurgu yapılmaktadır. Örneğin, doğada geçirilen süre, açık hava 

etkinliklerine katılım, doğa yürüyüşleri ve çocukluk döneminde doğaya maruz kalma gibi faktörlerin 

bireylerin doğaya karşı daha yüksek duyarlılık geliştirmesinde etkili olduğu belirtilmektedir. (Howell vd., 
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2011; Kals vd., 1999). Buradan hareketle, doğa temelli eğitim programlarının, doğada geçirilen zaman 

dilimlerinin veya doğa temalı grup etkinliklerinin ekopsikolojik duyarlılığı artırarak bireyin psikolojik 

sağlamlığına dolaylı yoldan katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. Dolaylı olarak ekopsikolojik duyarlılığın 

diğer kavramlarla ilişkisine atıf yapan çalışmalardan hareketle akış deneyiminin ekopsikolojik duyarlılığı 

arttıracağı, artan ekopsikolojik duyarlılığın ise psikolojik sağlamlığı olumlu olarak destekleyeceği 

söylenebilir. Bu araştırmada ulaşılan bulgular da akış deneyimi ve psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide 

ekopsikolojik duyarlılığın bu etkisini ortaya koymaktadır.  

Sonuç ve Öneriler 

Bu çalışma neticesinde elde edilen bulgular psikolojik sağlamlık, doğa temelli yaklaşımlar ve pozitif 

psikoloji literatürü dahilinde önemli çıkarımlar sunmaktadır. Akış yaşantısına sahip olmanın doğaya ilişkin 

farkındalığı ve duyarlılığı beslediği görülmektedir. Buradan hareketle bireylerin doğa temelli psikolojik 

müdahale yaklaşımlarında bireylerin akış yaşantılarını arttırmaya yönelik etkinliklerin kullanılabileceği 

önerilmektedir. Örneğin mindfulness temelli doğa yürüyüşleri ya da yaratıcılığı destekleyecek açık hava 

çalışmaları gerçekleştirilebilir. Bireylerin konsantrasyon, farkındalık ve problem çözme becerilerine katkı 

sunacak bu ve benzeri müdahaleler doğa ile olan ilişkiyi de güçlendirerek psikolojik sağlamlığı arttırabilir. 

Çalışmada elde edilen bulgular aynı zamanda teorik açıdan da alan yazına yenilikçi bir katkı sağlamaktadır. 

Psikolojik sağlamlığı geliştirmeye yönelik çalışmalarda ekopsikolojik bakış açısının önemine vurgu yaparak 

doğanın iyileştirici yönü vurgulanmaktadır.   

Ek olarak çalışmadan elde edilen bulgular yorumlanırken bazı sınırlılıkların olduğu göz önünde 

bulundurulmalıdır. Bu sınırlılıklardan ilki örneklem grubuyla ilişkilendirilebilir. Bu araştırmada yetişkin 

bireylerden elde edilen veriler yorumlanmıştır. Gelecekte ergenler ve çocuklar örneklem ile yapılacak 

çalışmalar bu çalışmada elde edilen etkilerin genellenebilirliğine katkı sunacaktır. Bir diğer sınırlılık 

araştırmanın kesitsel bir desende tasarlanmış olmasıdır. Kavramlar arasındaki nedensel ilişkinin net olarak 

ortaya koyulabilmesi için boylamsal ve deneysel araştırmalar ile desteklenmesi gerekmektedir. Özellikle, 

bireylerin doğayla kurdukları ilişkinin ve ekopsikolojik duyarlılık düzeylerinin zaman içinde nasıl değiştiğini 

ve bu değişimlerin psikolojik sağlamlık üzerinde nasıl bir etki oluşturabileceğini anlamak açısından 

boylamsal çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır.  Uzun süreli etkilerin yorumlanabilmesi için kavramlar 

arasındaki ilişkilerin boylamsal ve deneysel çalışmalar ile incelenmesi önerilmektedir. Son sınırlılık ise 

ölçme araçlarına ilişkindir ölçme araçlarının öz bildirime dayalı ölçekler olması yanlı cevaplar vermeye 

neden olabilir. Bu sınırlılığı aşmak için gelecek araştırmalarda nitel veriler ile araştırmaların desteklenmesi 

önerilmektedir.  
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