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DUZENLI OLARAK YURUTULEN OUTDOOR
AKTIVITELERE KATILAN BIREYLERIN KAYGI
DUZEYLERINE ETKILERININ INCELENMESI

Kenan SIVRIKAYA!

1.GIRIS

Kaygi, kokenini bireyin ¢ocukluk yasantilarindan alir. Bu yasantilar, cocugun
ebeveynleri, yakin arkadaglar1 ve 6gretmenleri ile olan iliskilerinden kaynakla-
nir. Kaygi, cocugun gevresinde kaygili insanlarin varligr ile gelisir. Cocuklugu
izleyen ergenlik doneminde de ebeveyn ya da diger yetiskinlerin tutumlar1 kaygi
diizeyini etkiler (Gegtan, 1984).

Sosyal bir varlik olan insanin toplum iginde edindigi rol birey i¢in 6nemlidir.
Tutum ve egilimler o kisiye 6zgiidiir. insan1 baskalarindan ayiran 6zellikler ve
davranis bicimleri onun kisiligini olusturur. Ozelliklerini bilen ve kendini tanryan
birey kendi diinyasini daha gergekgi bir sekilde bilir. Boylece kendini dis diinya-
ya kabul ettirir. Kaygili insan toplumda yer bulmada sikint1 ¢eker ve sosyal bir
varlik olma 6zelligini yitirir (Tiryaki, 2000).

Bulasici bir duygu oldugundan, kaygili ve telasl bir annenin bakislari, ses
tonu ve genel havasi gcocugu etkisi altina alir. Anneden gegen kaygi sonucu ¢ocuk,
zihninde yeni baglantilar kurarak ¢evresindeki bazi kisiler ve durumlar karsisinda
da kaygi duymaya baglar ve bunlardan uzak durmay1 6grenir (Gegtan, 1995).

Kaygi, gelisim siirecinde aileden baslayarak yasam deneyimlerinin kazanildi-
&1 sosyal ortamlardan kaynaklanan ve giderek pekisip bireyin yasam kalitesini,
icinde yasadig1 sosyal topluma katilmasini ve basarisini olumsuz yonde etkileyen
bir kisilik 6zelligi haline gelebilmektedir. Cogu zaman her sey yolunda ve isten-
digi gibi gelisirken, her an bir olumsuzluk olup her seyin aksi yonde gelisebile-
cek diigiincesinin yaganmasina neden olacak duygu yogunlukta olan bir bireyin
saglikl iliskilerle toplumsal yasama katilmasi ve yasam kalitesini gelistirmesi
miimkiin olabilir mi sorusu 6nemle cevaplanmasi gereken bir konumdadir.

Bu duygu yogunlugundan ¢ikigin veya daha az yogunlukta yasanmasinin
anahtar1 bireyin ¢evresini dogru algilayabilmesine neden olacak gelisimi sagla-
yabilmesi adina korkulariyla yiizlesebilecegi ve yasam deneyimlerini gelistirmek
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Arastirmacilar, sporcularin performansinit olumlu yonde etkileyen, onlarin
kaygilarint daha kolay kontrol edebilmelerini ve pozitif diisiinceye odaklanabil-
melerine yardime1 olan en 6nemli duygu kavramlarindan birinin 6zgiiven oldu-
gunu belirtmislerdir (Feltz, 1988; Yildirim, 2013).

Doga sporlari, insanin sahip oldugu bilgi, beceri ve kondisyonu ile hi¢cbir mo-
tor ve hayvan giicli destegi alinmaksizin, dogada var olan potansiyel zorluk ve
risklere kars1 miicadele etme ve yasamu siirdiirme etkinlikleridir (Ding, 2006).

Outdoor aktivitelerle bir baska deyisle doga sporlariyla ilgilenen bireylerin
katildiklar1 aktiviteler sirasinda dissal faktorlerden kaynaklanabilecek kaygila-
11 fazlasiyla yagsamalar1 normaldir. Bununla beraber basa ¢ikma davraniglarida
giderek gii¢ kazanacak ve uyum siireci giderek kisalacaktir. Aragtirmalarda gos-
termektedir ki bu basa ¢ikma gelisimi bireyin 6zgiivenini ve benlik saygisini giig-
lendirecektir. Bu giliclenme kaygiy1 daha az yogunlukta yasamalarina neden ola-
caktir. Bununla beraber bireyin kontrol edilebilir yogunlukta yasamakta oldugu
kayg1 ve korku basariy1 olumlu yonde etkileyen bir durumdur.

4.SONUC

Calismanin sonucunda; diizenli olarak outdoor etkinliklere katilan bireylerin,
aktif ortamin sagladigi uyaran zenginliginin, bireylerin yasam kalitelerinin
arttirtlmasi ve sosyal yasam siireclerinin olusturdugu kayginin azalmasina neden
oldugu sonucuna varilmistir.

Doganin bireylere sundugu alternatif ve degisken aktivite secenekleri denen-
dikge ve her firsatta deneyim siirecinin sagladig1 gelisim ve kendi bireysel yete-
neklerine olan sarsilmaz inangtaki gelisim, 6zgiliven gelisimini destekleyerek 6z
sayginin kazanilmasinda da dnemli bir etken oldugu bir gergektir. Bu gergekten
hareketle doganin sundugu segenekler zorlastikca, bireyde basa ¢ikma ve iistesin-
den gelebilme yani zorluklarla miicadele edebilme giiciinii arttirmakta olduguda
bilimsel arastirmalarla ortaya koymaktadir.

Bu sonuglarin 15181 altinda bireyleri kendi gelisimlerini destekleyecek outdoor
aktivitelere yonlendirerek, adrenalin yagamalarina ve korkulariyla yiizlesecekleri
ortamlara sokulmalar1 yarar saglayacaktir.
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