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Bölüm 22

DÜZENLİ OLARAK YÜRÜTÜLEN OUTDOOR 
AKTİVİTELERE KATILAN BİREYLERİN KAYGI 
DÜZEYLERİNE ETKİLERİNİN İNCELENMESİ

Kenan SİVRİKAYA1

1.GİRİŞ
Kaygı, kökenini bireyin çocukluk yaşantılarından alır. Bu yaşantılar, çocuğun 

ebeveynleri, yakın arkadaşları ve öğretmenleri ile olan ilişkilerinden kaynakla-
nır. Kaygı, çocuğun çevresinde kaygılı insanların varlığı ile gelişir. Çocukluğu 
izleyen ergenlik döneminde de ebeveyn ya da diğer yetişkinlerin tutumları kaygı 
düzeyini etkiler (Geçtan, 1984).

Sosyal bir varlık olan insanın toplum içinde edindiği rol birey için önemlidir. 
Tutum ve eğilimler o kişiye özgüdür. İnsanı başkalarından ayıran özellikler ve 
davranış biçimleri onun kişiliğini oluşturur. Özelliklerini bilen ve kendini tanıyan 
birey kendi dünyasını daha gerçekçi bir şekilde bilir. Böylece kendini dış dünya-
ya kabul ettirir. Kaygılı insan toplumda yer bulmada sıkıntı çeker ve sosyal bir 
varlık olma özelliğini yitirir (Tiryaki, 2000).

Bulaşıcı bir duygu olduğundan, kaygılı ve telaşlı bir annenin bakışları, ses 
tonu ve genel havası çocuğu etkisi altına alır. Anneden geçen kaygı sonucu çocuk, 
zihninde yeni bağlantılar kurarak çevresindeki bazı kişiler ve durumlar karşısında 
da kaygı duymaya başlar ve bunlardan uzak durmayı öğrenir (Geçtan, 1995).

Kaygı, gelişim sürecinde aileden başlayarak yaşam deneyimlerinin kazanıldı-
ğı sosyal ortamlardan kaynaklanan ve giderek pekişip bireyin yaşam kalitesini, 
içinde yaşadığı sosyal topluma katılmasını ve başarısını olumsuz yönde etkileyen 
bir kişilik özelliği haline gelebilmektedir. Çoğu zaman her şey yolunda ve isten-
diği gibi gelişirken, her an bir olumsuzluk olup her şeyin aksi yönde gelişebile-
cek düşüncesinin yaşanmasına neden olacak duygu yoğunlukta olan bir bireyin 
sağlıklı ilişkilerle toplumsal yaşama katılması ve yaşam kalitesini geliştirmesi 
mümkün olabilir mi sorusu önemle cevaplanması gereken bir konumdadır.

Bu duygu yoğunluğundan çıkışın veya daha az yoğunlukta yaşanmasının 
anahtarı bireyin çevresini doğru algılayabilmesine neden olacak gelişimi sağla-
yabilmesi adına korkularıyla yüzleşebileceği ve yaşam deneyimlerini geliştirmek 
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Araştırmacılar, sporcuların performansını olumlu yönde etkileyen, onların 
kaygılarını daha kolay kontrol edebilmelerini ve pozitif düşünceye odaklanabil-
melerine yardımcı olan en önemli duygu kavramlarından birinin özgüven oldu-
ğunu belirtmişlerdir (Feltz, 1988; Yıldırım, 2013).

Doğa sporları, insanın sahip olduğu bilgi, beceri ve kondisyonu ile hiçbir mo-
tor ve hayvan gücü desteği alınmaksızın, doğada var olan potansiyel zorluk ve 
risklere karşı mücadele etme ve yaşamı sürdürme etkinlikleridir (Dinç, 2006).

Outdoor aktivitelerle bir başka deyişle doğa sporlarıyla ilgilenen bireylerin 
katıldıkları aktiviteler sırasında dışsal faktörlerden kaynaklanabilecek kaygıla-
rı fazlasıyla yaşamaları normaldir. Bununla beraber başa çıkma davranışlarıda 
giderek güç kazanacak ve uyum süreci giderek kısalacaktır. Araştırmalarda gös-
termektedir ki bu başa çıkma gelişimi bireyin özgüvenini ve benlik saygısını güç-
lendirecektir. Bu güçlenme kaygıyı daha az yoğunlukta yaşamalarına neden ola-
caktır. Bununla beraber bireyin kontrol edilebilir yoğunlukta yaşamakta olduğu 
kaygı ve korku başarıyı olumlu yönde etkileyen bir durumdur.

4.SONUÇ
Çalışmanın sonucunda; düzenli olarak outdoor etkinliklere katılan bireylerin, 

aktif ortamın sağladığı uyaran zenginliğinin, bireylerin yaşam kalitelerinin 
arttırılması ve sosyal yaşam süreçlerinin oluşturduğu kaygının azalmasına neden 
olduğu sonucuna varılmıştır.

Doğanın bireylere sunduğu alternatif ve değişken aktivite seçenekleri denen-
dikçe ve her fırsatta deneyim sürecinin sağladığı gelişim ve kendi bireysel yete-
neklerine olan sarsılmaz inançtaki gelişim, özgüven gelişimini destekleyerek öz 
saygının kazanılmasında da önemli bir etken olduğu bir gerçektir. Bu gerçekten 
hareketle doğanın sunduğu seçenekler zorlaştıkça, bireyde başa çıkma ve üstesin-
den gelebilme yani zorluklarla mücadele edebilme gücünü arttırmakta olduğuda 
bilimsel araştırmalarla ortaya koymaktadır.

Bu sonuçların ışığı altında bireyleri kendi gelişimlerini destekleyecek outdoor 
aktivitelere yönlendirerek, adrenalin yaşamalarına ve korkularıyla yüzleşecekleri 
ortamlara sokulmaları yarar sağlayacaktır.
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