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Universite 6grenciligi dénemi; akademik baskilar,
sosyal uyum siiregleri, finansal kaygilar ve artan
ekran zamani gibi ¢ok boyutlu stres etmenleriyle
karakterize edilen kritik bir gegis evresidir. Siirekli
baglantili olma hali, 6grencilerin dikkat yonetimini ve
duygusal diizenleme kapasitelerini  zorlayarak
psikolojik kirilganligi artirmaktadir. Bu baglamda,
Ekoterapi (Doga Temelli Terapi), dogayla temasin
psikofizyolojik iyilestirici etkilerini merkeze alan
etkili bir yaklasim olarak o6ne ¢ikmaktadir.
Ekoterapinin etkileri, dogal ¢evrenin stres tepkisini
azaltici roliinii aciklayan Stres Azaltma Teorisi (SAT)
ve biligsel yenilenmeyi destekleyen Dikkat
Restorasyon Teorisi (DRT) c¢ercevesinde ele
almmaktadir. Bu c¢aligmanin amaci, hortikiiltiirel
terapi ilkelerinden esinlenerek gelistirilen doga
temelli bir sanat uygulamasinin 6grencilerin algilanan
stres diizeyleri ve iyi olus halleri iizerindeki etkisini
incelemektir. On test-son test deseniyle yiiriitiilen
uygulama, acik alanda kozalak toplama ve sinif
ortaminda yaratict sanat {retimi asamalarinin
Ogrenciler tarafindan yanitlanan anketler ile
Olciilmesinden olugsmustur. Bulgular, uygulama
sonrasinda Ozellikle icsel stres gdstergelerinde
azalma ve enerji, anda kalma ile duygusal denge gibi
iyi olus bilesenlerinde olumlu yonlii degisimler
oldugunu gostermektedir. Sonuglar, doga temelli
yaratict uygulamalarin 6grencilerin stresle basa
cikma ve psikolojik yenilenme siireglerini
destekleyen erisilebilir bir uygulama potansiyeline
sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Ekoterapi, Doga Temelli Sanat
Uygulamalari, Dikkat Restorasyon Teorisi, Stres
Azaltma Teorisi

ABSTRACT

The university period represents a critical
transitional phase characterized by
multidimensional stressors, including academic
pressure, social adjustment processes, financial
concerns, and increasing screen time. Continuous
connectivity places additional strain on students’
attentional control and emotional regulation
capacities, thereby increasing psychological
vulnerability. In this context, Ecotherapy (Nature-
Based Therapy) has emerged as an effective
approach that foregrounds the psychophysiological
restorative effects of contact with nature. The
therapeutic mechanisms of ecotherapy are
commonly interpreted through Stress Reduction
Theory (SRT), which emphasizes the rapid
attenuation of physiological stress responses in
natural environments, and Attention Restoration
Theory (ART), which explains cognitive recovery
through reduced directed-attention demands. The
present study aims to examine the effects of a
nature-based art intervention, inspired by principles
of horticultural therapy, on students’ perceived
stress levels and well-being. Employing a pre-test—
post-test design, the intervention consisted of
pinecone collection in an outdoor setting followed
by creative art production in an indoor studio, with
outcomes  assessed  through  self-reported
questionnaires. The findings indicate post-
intervention reductions in internal stress indicators,
alongside positive changes in well-being
components such as energy, present-moment
awareness, and emotional balance. Overall, the
results suggest that nature-based creative practices
constitute an accessible intervention with potential
to support students’ stress coping and psychological
restoration processes.

Keywords:  Ecotherapy,  Nature-based — Art

Intervention, Attention Restoration Theory, Stress
Reduction Theory
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Giris
Ekoterapi, Dikkat Restorasyonu ve Stres Azaltma Yaklasimlar

Akademik hayatin bir sonraki agamasi olan iiniversite 6grenciligi donemi, bireyler i¢in yiiksek diizeyde
stres, uyum gereksinimi ve psikososyal degisimlerle karakterize edilen kritik bir gelisimsel evredir.
Ogrenciler, bir yandan siavlar, projeler ve yiiksek not beklentileri gibi akademik baskilarla miicadele
ederken, diger yandan yeni bir sosyal ¢cevreye uyum saglama, aileden ayrilma, finansal kaygilar ve
kariyer belirsizlikleri gibi ¢ok yonlii zorluklarla kars1 karsiya kalmaktadir (Eisenberg vd., 2007; Pedrelli
vd., 2015). Caligmalar bu stres yiikiinii, iniversite 6grencilerinde anksiyete, depresyon ve tilkenmislik
diizeylerinin artmasiyla iliskilendirilmistir (Al-Qaisy, 2011; Mofatteh, 2020). Bu psikososyal baskilar1
derinlestiren unsurlardan biri de kusaklar arasi degisen yasam tarzlaridir. Twenge (2013), 1,3 milyon
katilimciya dayanan kapsamli analizlerinde, 1970-1990 yillar1 arasinda dogan kusagmn, onceki
kusaklara kiyasla daha yiiksek diizeyde kaygi, depresyon ve beklenti—gerceklik uyumsuzlugu yasadigini
ortaya koymaktadir. Bu kusagin en 6nemli bulgular1 dijital yasamin belirleyici héle gelmesi, ekran
stiresinin artmasi, yalnizlik, sosyal kopus, kayg1 ve depresyon belirtilerinin artmas1 olarak belirtilmistir
(Twenge, 2013). Bu egilimler, giiniimiiz tiniversite 6grencilerinin artan duygusal kirilganligimi anlamak
agisindan 6nemli bir zemin olusturarak, etkili stres yonetimi yaklagimlarina olan ihtiyaci daha goriiniir
kilmaktadir.

Bu baglamda, dogayla etkilesimin insan saglig1 lizerindeki terapotik etkileri uzun siiredir bilimsel ilginin
odag1 olmustur. Literatiir, dogal ¢evreyle temasm hem fiziksel hem de zihinsel iyilik haline ¢esitli
diizeylerde katkilar sundugunu ortaya koymaktadir (Bratman vd., 2012; McCurdy vd., 2010). Doga
Temelli Terapi veya Ekoterapi, temelinde ekopsikoloji yaklagimina dayanan ve bireyin ruhsal iyiligi ile
dogal cevrenin saglig1 arasindaki karsilikli iliskiye vurgu yapan genis bir ¢ercevedir (Summers ve
Vivian, 2018; White vd., 2023). Ekoterapi, literatiirde hortikiiltiirel terapi, sosyal ve terapdtik bahgecilik,
doga terapisi, vahsi doga terapisi gibi uygulamalar1 kapsayan bir {ist kavram olarak ele alinir (Jordan ve
Hinds, 2017; Stigsdotter vd., 2010). Bu yaklagim yalnizca dis mekan etkinlikleri ile siirl degildir;
terapotik siirecin temelinde fiziksel, duyusal veya deneyimsel bir doga temelli uyarim bulundugu siirece,
kapalr alanlarda da uygulanabilir. Ekoterapinin uygulama bicimleri gerektiginde sanatsal terapi, macera
terapisi veya transpersonel psikoloji gibi yaklagimlardan belirli teknikleri biitiinlestirebilmekte, ancak
bu disiplinlerin dogrudan "alt tiirleri" olarak konumlandirilmamaktadir (Berger ve McLeod, 2006;
Moula vd., 2022).

Doga temelli ¢aligmalar, bireylerin zihinsel ve duygusal iyilik halini desteklemek, stres yonetimini
giiclendirmek ve kisilerarasi iligki kurmay1 kolaylastirmak amaciyla cesitli terapotik baglamlarda
kullanilmaktadir (Li vd., 2021; Wells, 2021; White vd., 2023). Dogal ¢evreyle duyusal veya fiziksel
etkilesim, kortizol seviyelerinde azalma saglayarak fizyolojik stres tepkisini diisiirmekte ve iyilesme
stireclerini hizlandirmaktadir (Corazon vd., 2019; Puhakka, 2021). Doga deneyiminin biligsel iglevler
ve zihinsel saglik iizerindeki olumlu etkileri de genis bir literatiirce desteklenmektedir (Kotera vd.,
2022). Dogal ¢evrenin insan psikolojisi lizerindeki iyilestirici etkileri, literatiirde iki temel teorik cergeve
ile agiklanmaktadir: Kaplan’in Dikkat Restorasyon Teorisi (DRT) ve Ulrich’in Stres Azaltma Teorisi
(SAT). Bu teoriler doganin iyilestirici etkilerini farkli boyutlardan ele alir (Corazon vd., 2019) ve
birbirini tamamlayici niteliktedir. DRT, biligsel psikoloji temelli bir modeldir ve modern yasamin
gerektirdigi yonlendirilmis dikkat mekanizmasinin yogun kullanimina bagl olarak ortaya ¢ikan biligsel
tikenmenin, dogal ¢evrelerde kendiliginden azaldigim1 6ne siirer (Kaplan, 1995). Dogal sahnelerin
“yumusak cekicilik” olarak adlandirilan, dikkati zorlamadan uyaran ozellikleri sayesinde birey, secici
dikkat kapasitesini yeniden kazanir. Bu siireg; zihinsel netlik, problem ¢6zme kapasitesi, diisiince
organizasyonu ve duygusal diizenleme lizerinde dogrudan restoratif etki yaratir. Bu nedenle DRT, doga
temelli terapilerin 6zellikle biligsel iyilesme, odaklanma ve dikkat siirdiiriilebilirligi ile iligkili etkilerini
aciklamada 6nemli bir teorik zemin saglar (Ohly vd., 2016; Stevenson vd., 2018). Buna karsilik SAT,
biyofizyolojik ve evrimsel temelli bir model olup, dogal ¢evrenin stres yanitini hizla azalttigini ileri
stirer (Grahn ve Stigsdotter, 2010; Ulrich vd., 1991). Teoriye gore, insanoglu evrimsel siire¢ boyunca
su, bitki Ortiisii ve acik manzaralar gibi giivenlik ve kaynak bollugunu ¢agristiran dogal uyaranlara karsi
dogal bir parasempatik rahatlama tepkisi gelistirir. Bu etkilesim, kalp atis hizinda diisme, kas
gerginliginde azalma, kan basicinda normallesme ve kortizol seviyelerinde diislis gibi fizyolojik
iyilesmeleri tetikler. Stres yanmitinin hizli bi¢imde azalmasi, pozitif duygulanimin artmasint ve
psikofizyolojik dengenin yeniden saglanmasini destekler. Bu iki teori birlikte ele alindiginda, doga
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temelli ¢aligmalarin hem biligsel yenilenme (DRT) hem de fizyolojik stres iyilesmesi (SAT) yoluyla ¢ok
boyutlu terapdtik etkiler sunabilir. Dogal cevreyle temas, bir yandan dikkat sisteminin yeniden
toparlanmasini saglayarak zihinsel yorgunlugu azaltirken, diger yandan stres yanitini biyolojik diizeyde
diizenleyerek duygusal iyilik halini artirmaktadir. Bu nedenle, hortikiiltiirel terapi, yiiriiyiis temelli
terapi, orman banyosu (Shinrin-yoku) ve a¢ik hava sanat ¢aligmalari gibi doga temelli uygulamalar, hem
DRT hem de SAT tarafindan agiklanan iyilestirici mekanizmalar1 ayn1 anda harekete gegiren biitlinciil
caligmalar olarak degerlendirilebilir (Kotera vd., 2022)

Ekoterapinin en yaygin uygulamalarindan biri olan Hortikiiltiirel Terapi, bitkilerle bakim, yetistirme
veya yaratic etkilesim yoluyla bilissel islevleri, duygu durumunu ve sosyal becerileri desteklemeyi
amaclayan bir g¢alisma tiiridiir (Kamioka vd., 2014; Lu wvd., 2023). Okul temelli bahgecilik
programlarinin 6grencilerin 6z-anlayisini, sorumluluk duygusunu, grup ¢alismasina katilimini ve genel
okul baghiligini gelistirdigi arastirmalarda ortaya konmustur (Blair, 2009). Alt1 haftalik terapdtik bahge
programlarma katilan Ogrencilerin 6z saygida artis, sakinlik ve mutluluk duygularinda iyilesme
bildirdikleri goriilmiistiir. Ayrica Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) tanisi olan
cocuklarin dogal ortamlarla etkilesime girdiklerinde odaklanma, gorev tamamlama ve talimatlar1 takip
etme becerilerinde anlaml gelismeler gosterdigi bulunmustur (Taylor ve Kuo, 2009; Taylor vd., 2001).
Doga temelli 6grenme ortamlarinin, 6grencilerde elestirel diisiinme becerilerini, akademik performansi
ve davranigsal diizeni destekledigi de literatiirde belirtilmektedir (Bratman vd., 2012; Ernst & Monroe,
2004; Taylor ve Kuo, 2009).

Bu kapsamda, doga temelli ¢alismalarin, 6grenciler i¢in psikofizyolojik stresi azaltmada, kisilerarasi
iliskiyi giiglendirmede ve konsantrasyonu artirmada énemli bir faktdr oldugu soylenebilir. Ozellikle
artan ekran siiresi ve buna bagli olusan biligsel yiikklenme karsisinda dogayla temas, dikkat
yenilenmesini, duygusal diizenlemeyi ve kisilerarast baglantiyr destekleyen gii¢lii bir iyilestirici alan
sunmaktadir. Bu baglamda, mevcut calismanin amaci, hortikiiltiirel terapi ilkelerinden esinlenerek
tasarlanmis doga temelli bir sanat ¢aligmasinin, {iniversite birinci siif 6grencilerinin stres diizeyleri ve
iyi olus halleri {izerindeki etkilerini deneysel olarak incelemektir. Bu c¢alisma, ekoterapi ilkeleri ile
ifadeci sanat terapisinin belirli tekniklerinin entegrasyonuna dayanan doga temelli bir yaklagim olarak
yapilandirilmistir. Siireg, 6grencilerin agik hava ortaminda kozalak toplamasiyla baslamistir; bu etkinlik,
dogal ¢evreyle dogrudan fiziksel ve duyusal temas saglayarak DRT nin 6ngordiigii biligsel yenilenmeye
uygun bir baslangi¢ olusturmustur. Devaminda, toplanan dogal materyallerin sinif ortaminda boyama
ve sanatsal kompozisyon olusturma siireglerinde kullaniimasi, ekoterapinin kapali mekanlara
uyarlanabilirligini destekleyen yaratici ve yapilandirilmis bir deneyim sunmustur. Béylece ¢alisma, hem
dogayla fiziksel etkilesim hem de yaratici ifade yoluyla duygusal ve biligsel diizenlemeyi tesvik eden
biitiinciil bir ekoterapotik cergeve olusturmustur.

Materyal ve Yontem

Bu calisma, hortikiiltiirel terapi prensiplerinden esinlenerek tasarlanmis bir doga temelli bir sanat
etkinliginin, Peyzaj Mimarligi 1. sinif 6grencilerinin stres diizeyleri ve iyi olus halleri lizerindeki etkisini
incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmanm calisma grubunu, 2025-2026 Egitim-Ogretim Yil giiz
doneminde 6grenim gdren ve goniillii olarak katilm saglayan toplam kirk iki (N=42) birinci siif
Ogrencisi olusturmugtur. Caligma, ¢alismanin etkisini degerlendirmek amaciyla 6n test—son test deneme
deseni kullanilarak yiriitiilmiistiir. Bu desen, katilimcilarin uygulama oncesi ve sonrasi dl¢timlerinin
karsilastirilmasina olanak tanidigi i¢in ¢alismanin etkisini belirlemede uygun bir metodolojik yaklasim
sunmaktadir. Calismaya goniillii olarak katilan Ogrencilere, uygulama baslamadan hemen &nce
Algilanan Stres Olgegi ve Iyi Olus Hali Olgegi uygulanmus; aym &lgiimler uygulamanin
tamamlanmasinin ardindan tekrar edilmistir. Anketler ¢evrimici olarak Google Forms platformu
iizerinden uygulanmistir.

Veri Toplama Araclari
Calismada, 6grencilerin stres diizeyleri ve iyi olus hallerini 6lgmek amaciyla iki ana 6l¢ek kullanilmigtir:

Algilanan Stres Olgegi: Katilimeilarin algiladiklar stres diizeyini belirlemek amaciyla Cohen ve
arkadaglart (1983) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e gecerlilik—gilivenilirlik c¢alismast Eskin ve
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arkadaslar1 (2013) ve Erci (2006), tarafindan yapilan 5 maddelik kisa form kullanilmistir. Olgekte
katilimcilar ifadeleri 5°1i Likert tipi bir derecelendirme ile degerlendirmistir.

Iyi Olus Hali Olgegi: Katilimeilarm anlik duygusal durumlarini ve genel iyi olus hallerini 6l¢gmek igin
Diener ve arkadaslarinin (1985), Yasam Doyumu Olgegi temelinde olusturulan ve Tiirkce gecerlilik—
giivenilirlik galismasit Telef (2013) tarafindan yapilan 5 maddelik 6lgek seti uygulanmistir. Olgek
mutluluk, enerji, huzur, odaklanma ve yon duygusu gibi duygusal bilesenleri kapsamaktadir.

Uygulama Siireci
Caligsmanin uygulama agsamalar1 {i¢ agamada gerceklestirilmistir (Sekil 1):

1. Kozalak Toplama Asamasi (Dogayla Etkilesim): Calismaya baslamadan once Ogrenciler on test
sorularini igeren anketi yanitlamislardir. Daha sonra 6grencilere 45 dakikalik serbest zaman verilerek
bolim yakin cevresi veya kampiis igerisindeki agaclik alanlarda kozalak toplamalar1 istenmistir.
Katilimcilardan, farkli boyut, form ve dokuya sahip kozalaklar1 segerek uygulamanin yapilacagi siifa
getirmeleri istenmistir. Bu asama, Ogrencilerin dogayla dogrudan fiziksel temas kurarak stiidyo
ortamindan uzaklagsmalarin1 ve bedensel-zihinsel rahatlama deneyimi yasamalarini desteklemeyi
amaclamigtir. Toplanan materyaller, kullanilmadan O6nce kurutulmak iizere sicak bir alanda
dinlendirilmistir.

II. Sanat Atolyesi Asamasi (Yaratict Ifade): Toplama asamasinin ardindan 6grencilere, akrilik boyalar,
fircalar, tutkallar ve taban olarak kullanilacak kiigiik ahsap panolar temin edilmistir. Ogrenciler 7 kisilik
gruplara ayrilarak 6 farkli grup olusturulmustur. Ogrencilerden topladiklar1 kozalaklari kullanarak
yaklasik iki saat siirecek 6zgiin bir sanatsal kompozisyon olusturmalar istenmistir. Talimatlar, yalnizca
boyama ya da yapistirma gibi yiizeysel uygulamalarin 6tesine gecerek, denge, ritim, doku ve renk gibi
peyzaj mimarligi ilkelerini yansitan yaratici diizenlemeler yapmalari yoniinde yapilandirilmastir.

1II. Gézlem ve Veri Toplama: Uygulama siiresince aragtirmacilar tarafindan sistematik gézlem notlar1
tutulmustur. Bu notlar; 6grencilerin etkinlige katilim diizeyleri, grup ici etkilesim bigimleri, siireg
boyunca gozlenen duygusal ifadeleri (6rnegin nese, odaklanma, hayal kirikligl) ve malzemeyle
kurduklart dokunsal etkilesimleri kapsamistir. Bu nitel gozlemler, ¢aligmanin deneyimsel boyutunu
destekleyici veri niteligi tastmaktadir. Ogrenciler sanatsal ¢aligmalarini bitirerek sergiledikten sonra son
test sorularini igeren anket sorularini yanitlayarak calismay1 tamamlamislardir.
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Sekil 1. Doga temelli sanat caligmasinin uygulama asamalarindan gorseller

Bulgular
Katihmcilarin Demografik Dagilimi

Caligmaya katilan 1. sinif 6grencilerinin toplam sayisi 42°dir. Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu (%97,6)
18-24 yas araligindadir; bu dagilim calismanin hedef kitlesi ile tutarlidir. Cinsiyet dagilimi
incelendiginde, katilimcilarin %76,2’sinin kadin, %23,8’inin erkek oldugu goriilmiistiir. Doga ile
etkilesim sikligina iligkin yanitlar, 6grencilerin 6nemli bir kisminin diizenli olarak dogada wvakit
gecirdigini gostermektedir; dgrencilerin %19°u her giin, %31°1 haftada birkag¢ kez, %23,8’1 ise ayda
birka¢ kez dogada bulundugunu bildirmistir. Buna karsilik, doga ile hi¢ etkilesim kurmadigini belirten
kiigiik bir grup (%7,1) da mevcuttur. Bu dagilim, ¢calismanin doga temelli bir calismaya yonelik kabul
edilebilir bir 6rneklem ¢esitliligine sahip oldugunu gostermektedir.
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Nicel Verilerin Analizi ve On Test-Son Test Karsilastirmalari

Arastirmada kullanilan iki Glgekten elde edilen veriler degerlendirilmis ve doga temelli sanat
caligmasinin katilimcilarin stres diizeyleri ile anlik iyi olug halleri {izerindeki etkisi analiz edilmistir.

fyi Olus Hali Bulgular

Iyi Olus Hali Olgegi maddelerine verilen &n test ve son test yanitlari, dgrencilerin mutluluk, enerji,
odaklanma, huzur ve yon duygusu gibi bilesenleri ¢aligma Oncesine kiyasla farkli diizeylerde
degerlendirdiklerini gdstermektedir (Sekil 2).

“Su an mutlu ve keyifli hissediyorum” maddesinde olumlu yanitlarin toplam orani 6n testte %47,6 iken
son testte benzer bir diizeyde gerceklesmistir (%47,6). Bununla birlikte, olumlu yanitlarin niteliginde
bir degisim goriilmiis; “kesinlikle katiliyorum” orani %7,1°den %16,6’ya yiikselmistir. Bu degisim,
ogrencilerin bir kisminin ¢alisma sonrasinda mutluluk ve keyiflilik duygusunu giiclii bicimde ifade
ettigini gostermektedir. Buna paralel olarak olumsuz yanitlarin oran1 %28,5’ten %26,1’e gerilemis ve
duygusal olumsuzluk bildiren 6grenci sayisinda sinirl bir azalma yasanmistir. “Enerjim yiiksek ve giinii
motive olmus sekilde geciriyorum” maddesinde olumlu yanitlar belirgin bir artis gostermistir. On testte
katiliyorum ve kesinlikle katiliyorum orani1 %30,9 iken son testte bu oran %42,8’e ¢ikmigtir. Bu artis,
Ogrencilerin calisma sonrasinda enerji ve motivasyon diizeylerini daha olumlu degerlendirdiklerini
gostermektedir. Olumsuz yanitlar ise %35,7 den %28,5’e gerilemistir. Bu maddede gbzlenen dagilim,
caligmanin enerji ve motivasyon algisina iliskin olarak daha olumlu bir duygu durumunu desteklemis
olabilecegini diisiindlirmektedir. “Su anki deneyimime odaklanabiliyor ve anin tadini ¢ikarabiliyorum”
maddesinde de dikkat ¢ekici bir yonsel degisim goriilmektedir. Toplam olumlu yanit orani 6n testte
%47,6 iken son testte benzer kalmis olsa da (%47,5), “kesinlikle katiliyorum” oraninin %7,1’den
%21,4’e yiikselmesi dikkat g¢ekicidir. Bu artig, drneklemdeki belirli bir grubun g¢alisma sonrasinda
odaklanma ve anda kalma deneyiminin belirgin bicimde giiglendigini gostermektedir. “Kendimi huzurlu
ve dengede hissediyorum” maddesinde On testte olumlu yanit oran1 %42,8 iken son testte %45,2’ye
yiikselmistir. Bu artig sinirlt olmakla birlikte, huzur ve denge duygusunu yogunlastigini bildiren grubun
genisledigi goriilmektedir. Ozellikle “kesinlikle katiliyorum” yamtlarinin  %4,7’den  %11,9’a
yiikselmesi, Ogrencilerin bir kisminda duygusal denge deneyiminin daha giiclii ifade edildigini
gostermektedir. “Yasamimda bir amag ve yon duygusu hissediyorum’ maddesinde ise daha dengeli bir
gdriiniim mevcuttur. On testte olumlu yanit oran1 %50 iken son testte %47,6 olarak dl¢iilmiistiir. Buna
karsin, olumlu ugta (“kesinlikle katiliyorum™) bir artis gozlenmistir: oran %14,2°den %19’a
ylkselmigtir. Bu durum, yon ve amag¢ duygusunun oOrneklem genelinde biiylik bir degisim
gostermedigini, ancak bazi 6grencilerde bu algiin giiclenmis olabilecegini diisiindiirmektedir.

Genel olarak, Iyi Olus Hali Olgegi bulgulari, ¢alisma sonrasinda mutluluk, enerji diizeyi, odaklanma,
huzur ve amag¢ duygusu gibi bilesenlerde maddeye bagli olarak farkli diizeylerde olumlu yonlii
degisimler gostermektedir. En belirgin degisimler enerji diizeylerindeki artis, anda kalma deneyiminin
giiclenmesi ve olumlu ug yanitlarinin genislemesi seklinde ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte, degisim
tiim maddelerde homojen degildir; bazi1 maddelerde yanit dagilimi ¢alisma Oncesine benzer sekilde
korunmustur. Bu bulgular, doga temelli yaratict caligmanin dgrencilerin duygusal iyilik halini belirli
boyutlarda olumlu yonde etkileyebilecegine dair tanimlayici nitelikte kanit sunmaktadir.
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Sekil 2. Calismanin Iyi Olus Hali Degerlendirmesinde iist) on test, alt) son test yanitlarmin dagilimi

Algilanan Stres Olgegi Bulgulari

Algilanan Stres Olgegi sorularma verilen yanitlarin &n test ve son test sonuglar, dgrencilerin stres
deneyimlerinde ¢aligma sonrasinda daha diisiik stres kategorilerine yoneldiklerini gostermektedir. Stres
algisinin 6rneklem igerisinde homojen bir yap1 sergilemedigi; buna karsin belirli maddelerde ¢alisma
sonrasi degisimler gerceklestigi goriillmektedir (Sekil 3).

“Giin sonunda kendimi gergin veya huzursuz hissediyorum” maddesine verilen yanitlar, 6grencilerin
onemli bir kisminin bu tiir bir gerginligi baskin olarak deneyimlemedigini gostermektedir. On testte
diistik stres belirten yanitlarin oran1 %52,3 iken (kesinlikle katilmiyorum + katilmiyorum), son testte bu
oran %61,9’a ylikselmistir. Bu artis, 6grenciler arasinda ¢alisma sonrasinda giin sonu gerginlik hissinin
daha az ifade edildigini gostermektedir. Buna karsilik, gerginlik yasadigini belirten yanitlarin orani
%33,3’ten %14,2’ye diismiis olup, calisma sonras1 gerginlik bildiren 6grenci sayisinda sayisal bir
azalma oldugunu isaret etmektedir. “Zihnim siirekli mesgul, diisiincelerimi durdurmakta zorlantyorum”
maddesinde de benzer bir yonelim goriilmektedir. On testte bu ifadeye katilanlarmn oram %40 iken, son
testte %16,6’ya diismiistiir. Buna paralel olarak, diisiik stres kategorisindeki yanitlarin oran1 %42,8’den
%357,1’e yiikselmistir. Bu degisim, Ogrencilerin ¢aligma sonrasinda zihinsel mesguliyet, dikkat
daginikhig1 ve diisiinceleri durdurma giicliigii gibi biligsel stres gostergelerinde daha diisiik stres
diizeyleri bildirdiklerini gostermektedir. “Kendimi zorlanmis ve bask: altinda hissediyorum” ile iligkili
maddelerde ise degisimin daha simirli oldugu goriilmektedir. On testte bu maddeye diisiik stres diizeyini
ifade eden yanitlarin orani %59,5 iken, son testte %57,1 olarak gergeklesmistir. Bu durum, ¢alismanin
ozellikle biligsel ve duygusal gerginlik tizerinde etkili olmasina kargin, 6grencilerin yasadigi digsal baski
algisinda belirgin bir farklilik yaratmak i¢in yeterli olamayacagim diisiindiirmektedir. “Fiziksel olarak
rahatlamakta ve gevsemekte zorlaniyorum” maddesinde ise daha dengeli fakat olumlu yonde bir degisim
gbzlenmistir. Diigiik stres bildiren yanitlarin orani 6n testte %42,8 iken, son testte %61,9’a ylikselmis;
stres bildiren yanitlarin orani1 %26,1’den %7,1’e diismiistiir. Bu degisim, 6grencilerin bedensel gevseme
ve rahatlama deneyimlerini ¢aligma sonrasinda daha olumlu degerlendirdiklerine isaret etmektedir.

Genel olarak, ASO sonuglar1 doga temelli calismanin ardindan stresin 6zellikle igsel bilissel yiiklenme,
giin sonu duygusal gerginlik ve gevseme giigliigii gibi boyutlarinda daha diisiik stres kategorilerine
yonelen bir yanit dagilimi ortaya koydugunu gostermektedir. Bununla birlikte, digsal baski algisina
iliskin maddelerde degisimin sinirli diizeyde olmasi, ¢alismanin o6zellikle i¢sel deneyimlenen stres
bilesenleri {izerinde etkili oldugunu diisiindiirmektedir. Bu bulgular, doga temelli ve yaratici ifadeyi
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iceren calismanin Ogrencilerin stresle iliskili biligsel-duygusal durumlarinda tanimlayici diizeyde
olumlu bir degisim yarattigin1 desteklemektedir.
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Sekil 3. Calismanin Algilanan Stres Olgegi Degerlendirmesinde {ist) 6n test, alt) son test yanitlarmin
dagilim1

Sonuc ve Oneriler

Bu c¢alisma, iiniversite birinci siif d6grencilerinin algiladiklar stres diizeyleri ve anlik iyi olus halleri
iizerinde doga temelli yaratici bir sanat uygulamanin kisa siireli etkilerini incelemek amaciyla
gergeklestirilmistir. Kozalak toplama etkinligi ile baglayan ve smif icerisinde sanat iiretimiyle devam
eden bu iki asamal1 siireg, ekoterapi ilkeleri ile ifadeci sanat terapisinin biitiinlestigi basit fakat etkili bir
uygulama olarak tasarlanmistir. Nicel degerlendirmeler, ¢alisma sonrasinda Ozellikle igsel stres
gostergelerinde (zihinsel mesguliyet, giin sonu gerginligi ve bedensel gevseme giigliigii gibi alanlarda)
katilimcilarin daha diisiik stres kategorilerine yoneldigini ortaya koymustur. Ayn1 zamanda mutluluk,
enerji diizeyi, anda kalma ve duygusal denge gibi iyi olus bilesenlerinde gozlenen olumlu dagilimlarin
artmasi, uygulamanin oOgrencilerin duygusal ve bilissel deneyimleri {izerinde iyilestirme etkisi
yarattigimi gostermektedir. Elde edilen sonuclar, dogal ¢evreyle temasin stres tepkisini azaltici roliinii
vurgulayan literatiirle uyumludur. Caligmada gbzlenen zihinsel rahatlama ve odaklanma artigi, Dikkat
Restorasyon Teorisi’nin dogal uyaranlarin yonlendirilmis dikkat yiikiinii azaltarak biligsel yenilenme
sagladig1 yoniindeki temel varsayimlariyla ortiismektedir. Ayni sekilde, son test sonuglarinda ortaya
cikan duygusal gevseme isaretleri, stres yanitinin dogal ¢evre ile etkilesim yoluyla hizla diizenlendigini
One siiren Stres Azaltma Teorisi'nin fizyolojik temelli agiklamalariyla tutarlidir. Bu uyum, doga temelli
sanat uygulamalarinin ¢ok boyutlu bir iyilestirici mekanizma sunabilecegini gdstermektedir. Calismanin
bir diger 6nemli katkisi, cok diisiik maliyetli ve kolay erisilebilir olan bu tiir uygulamalarin kisa siireli
bile olsa dgrenciler iizerinde Ol¢iilebilir etkiler yaratabileceginin ortaya konmasidir. Kozalak toplama
gibi basit bir dig mekan etkinliginin, yaratici ifade siiregleriyle biitiinlestirildiginde psikolojik iyilik
halini destekleyen bir deneyime doniistiigii goriilmektedir. Bu bulgu, ekoterapétik uygulamalarin
yalnizca genigs dogal alanlarda degil, kampiis i¢i mikro-¢evrelerde dahi uygulanabilir oldugunu
gostermesi bakimindan degerlidir.
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Bu sonuglar dogrultusunda cesitli uygulama 6nerileri gelistirilebilir. Universite psikolojik danigsmanlik
merkezlerinin, 6grencilerin stres yonetimi programlarima doga temelli sanat etkinlikleri, kisa ytiriiytis
atdlyeleri veya Shinrin-yoku temelli uygulamalar gibi miidahaleleri eklemesi 6nemlidir. Ozellikle yogun
akademik baski altinda bulunan birinci siif 6grencileri i¢in bu tiir kisa siireli destekleyici programlar,
gecis siirecinin psikososyal ylikiinii hafifletebilir. Ayrica, uygulamanin mimarlik, peyzaj mimarlig1 ve
sanat temelli boliimlerin miifredatlarina dahil edilmesi, hem 6grencilerin yaratici iiretim motivasyonunu
artirabilir hem de doga ile iligkilerini gii¢clendirebilir. Kampiis alanlarinin tasariminda ise 6grencilerin
dogal materyallerle etkilesime gecebilecegi, sessiz, golgeli ve erisilebilir kiiglik ol¢ekli yesil alanlarin
artirilmasi, giinliik stresle basa ¢ikmay1 destekleyen mikro-restoratif ortamlarin olusmasma katki
saglayacaktir. Arastirma acisindan degerlendirildiginde, mevcut calisma doga temelli sanat
uygulamalarinin  kisa siireli etkilerini tanimlayici diizeyde ortaya koysa da sonuglarin
genellenebilirligini artirabilmek i¢in daha uzun siireli ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir. Miidahalenin yarattigi
duygu diizenleme siire¢lerinin zaman igerisindeki kaliciligi, tekrarlanan uygulamalarin etkisi ve farkli
ogrenci profillerindeki varyasyonlar gelecek calismalarda incelenmelidir. Caligmay1 daha derinlemesine
anlamak icin nicel bulgularin yani sira nitel verilerin de entegre edildigi karma yontem tasarimlar
Onerilebilir. Ayrica, doga uygulamasinin ve sanat etkinliginin etkilerini ayrigtirabilmek amaciyla
yalnizca i¢ mekénda sanat ¢aligmasi yapilan bir kontrol grubunun yer aldigi karsilastirmali arastirmalar
planlanmalidir. Bu yaklasim, gbzlenen iyilesmenin hangi bilesenden kaynaklandigini daha acik bigimde
ortaya koyacaktir. Gelecek c¢alismalarda fizyolojik stres gostergelerinin de dlglimlere dahil edilmesi,
bulgularin biyolojik dayanaklarini gii¢lendirecektir. Bu tiir 61¢iimler, ekoterapinin biyopsikososyal etki
mekanizmasinin daha biitiinciil bicimde anlagilmasina katki saglayacaktir.

Genel olarak degerlendirildiginde, ¢caligma doga temelli yaratici uygulamalarin iiniversite 6grencilerinin
psikolojik iyilik halini desteklemede pratik, erisilebilir ve etkili bir arag olabilecegini gostermistir. Doga
ile fiziksel temasin, yaratici ifade siirecleriyle birlestiginde, hem bilissel hem duygusal yenilenmeyi
tesvik eden biitiinciil bir deneyim sundugu ortaya konmustur. Bu yoniiyle calisma, yiiksekogretim
kurumlarinda 6grencilerin ruh saghigini desteklemeye yonelik yenilik¢i ve uygulanabilir miidahalelerin
gelistirilmesi i¢in 6nemli bir baslangi¢ noktasi olusturmaktadir.
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