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Hizla kentlesmekte olan, insanlarin zamanlarinin ¢ogunu kapali mekanlarda gecirdigi ve
dogadan uzaklastigi bir diinyada, artan g¢evresel uyaranlar sonucunda ortaya g¢ikan zihinsel
yorgunluk ile birlikte, insanlar biligsel performansta diisiis ve odaklanma giigliikleri gibi
sorunlarla karsi karsiya kalmaktadir. Zihinsel yorgunlugun restore edilmesi ve yasanan
mekanlara doganin yeniden kazandirilmasi kapsaminda One c¢ikan biyofili kavrami temel
almarak olusturulan tez ¢alismasi kapsaminda farkli biyofilik i¢ mekan tasarimlarinin zihinsel
yorgunluk ile iligkisi incelenmistir.

Tez calismas1 dort asamada yiiriitiilmiistiir. ilk asamada biyofilik tasarim ilkeleri kullanilarak i¢
mekan tasarimlar1 yapilmistir. Mekanlar; biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alani, doga
manzarali ¢alisma alani, dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan c¢alisma alani, doga fotografi
bulunan ¢alisma alani, doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alani, kullanilan
biitlin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢alisma alan1 olarak adlandirilmistir.
Mekan tasarimlarinin tamamlanmasinin ardindan deney asamasina gegilmistir. Deney, 36
kisinin katilimiyla gergeklestirilmistir. Tasarlanan mekanlara rastgele olarak dagitilan
katilimcilarda Stroop Test araciligiyla zihinsel yorgunluk olusturulduktan sonra, katilimcilara
tasarlanan mekanlara ait gorsellerin bulundugu videolar izletilerek Elektroensefalografi, kan
basinci, nabiz ve odaklanma oOl¢iimleri yapilmustir. Elektroensefalografi ve nabiz olgtimleri
BIOPAC PRO programi kullanilarak MP35 sayisallastiricisi aracilig ile yapilirken, kan basinci
Olgtimleri igin otomatik Ol¢lim yapabilen dijital tansiyon cihazi kullanilmistir. Son olarak
odaklanma 6l¢iimii yapilmig, bu 6l¢iim i¢in Sayr Sembol Modalitesi Testi kullanilmistir. Elde
edilen veriler GraphPad Prism Software programu kullanilarak istatistiksel olarak analiz
edilmistir.

Tez caligmasi sonucunda tasarlanan mekanlarda bulunan biyofilik unsurun niteliginin ve
mekanin biitiiniine olan oraninin zihinsel restorasyon ve odaklanma iizerinde farkli etkileri
oldugu sonucuna varilmistir. Tasarlanan biyofilik i¢ mekanlarin kan basincini, kalp atis hizini
diisiirme ve zihinsel yorgunluk iizerinde olumlu etkileri oldugu ortaya ¢ikmistir.
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In a rapidly urbanizing world, where people spend most of their time indoors and move away
from nature, people are faced with problems such as decreased cognitive performance and
focusing difficulties, along with mental fatigue resulting from increased environmental stimuli.
The relationship between different biophilic interior designs and mental fatigue was examined
within the scope of the thesis study, which was created based on the concept of biophilia, which
stands out within the scope of eliminating mental fatigue and reintroducing nature to living
interiors.

The thesis study was carried out in four stages. In the first stage, interior designs were made
using biophilic design principles. Designed interiors named as; the work area without biophilic
elements, the work area with nature view, the work area with natural elements (plant, water,
fire), the work area with an image of nature, the work area painted using the colors of nature,
the work area created with a balanced combination of all biophilic elements used. After the
completion of the interior designs, the experiment phase was started. The experiment was
carried out with the participation of 36 people. After mental fatigue was created through the
Stroop Test in the participants who were randomly distributed to the designed places watched
the videos of designed interiors. Electroencephalography, blood pressure, pulse and focus were
measured for collect the data of the participants. While electroencephalography and pulse
measurements were made using the BIOPAC PRO program and via the MP35 digitizer, a digital
blood pressure device with automatic measurement was used for blood pressure measurements.
Finally, the focus of the participants was measured via Symbol Digit Modality Test. The
obtained data were statistically analyzed using the GraphPad Prism Software program.

As a result of this thesis, it was concluded that the quality of the biophilic elements in the
designed interiors and its ratio to the whole interior have different effects on mental restoration
and focus. It has been revealed that the designed biophilic interiors have positive effects on
lowering blood pressure, heart rate and on mental fatigue.

March 2022, 94 Pages

Key Words: Biophilia Hypothesis, Biophilic Design, Interior Design, Mental Fatigue



TESEKKUR

Yiiksek lisans tez calismam boyunca destekleri ve fikirleri ile yanimda olan degerli
danismanim Prof. Dr. H. Ilkden TAZEBAY’a, bana olan inanci ve yardimlan ile
tezimin yiiriitiilmesine olanak saglayan ¢ok sevgili es danismanim Dr. Ogr. Uyesi Esin
CETIN’e, fiziksel olanaklarindan yararlandigim tez calismamin gergeklesmesini
saglayan Hacettepe Universitesi Biyoloji Béliimii'ne ve katilimlariyla deneylerimin
tamamlanmasin1  saglayan Hacettepe Universitesi Biyoloji Béliimii lisansiistii
ogrencilerine ¢ok tesekkiir ederim

Egitim hayatim boyunca maddi ve manevi her zaman yanimda olan sevgili anneme ve
babama, basarabilecegime dair inanglar1 i¢in sevgili anneanneme ve dedeme, beni hig
yalniz birakmayan arkadaglarima, hayatimmn ve tez ¢alismamin her aninda yanimda
bulunan en yakin arkadagim, dostum, esim Alp’e sevgilerimi ve tesekkiirlerimi sunarim.

lligin OZDEMIR
Ankara, Mart 2022



ICINDEKILER

TEZ ONAY SAYFASI

ETEK .o [
OZET ... i
AB ST RACT ettt r et r et et e reeeeeneenrs ii
TESEKKUR .......coooiiiiiiiieeeeeeeeteee et nae sttt s st sn s ene s tanees iv
SIMGELER DIZINI ......ocooiiiiiiiiccee e vii
SEKILLER DIZINI .......o.oooviiiiiiieeceeeeeeeeee et viii
CIZELGELER DIZINI ........oooiiiioieoeeeeeeeeeeeeee e Xi
O € 1 2 175U 1
2. KURAMSAL TEMELLER ..ot 3
2.1 Biyofili Kavram ve Biyofili HIPOEZI .........cccccooviiieiiiii e 3
2.2 Biyofilik Tasarim IIKeIeri .................occovvviviviiieesiieeece et 6
2.2.1 Cevresel OZEIIKIEr ..................coooiiiiiiiii e 8
2.2.2 Dogal seKiller ve formlar ..................coooiiiiiiiiii 11
2.2.3 Dogal deSenler Ve SHIeCIer .............ccoiiiiiiiiiiiiiiie e 12
2. 24 TS1IK Ve MEKAN ...t s re e 14
2.2.5 Yer temelli iliSKIler .............cccoooviiiiiiii 15
2.2.6 Evrimlesmis insan-doga ilisKisi.............cc.ccoovviiininiiiiieeec e 16
2.3 Dolasim Sistemi ve Dolasim Organlarinin Sinirsel Kontrolii ............................. 17
2.3.1 Dolasim sistemi aktivitesinin olctilmesi..................c.coco i, 18
2.4 Sinir Sistemi ve Beyin Aktivitesinin Ol¢ilmesi ...............cco.ccvveveceerevrieereeenen. 19
2.4. 1 SINIE SISTEIMI...c.tititiitiie ettt ettt bbb enes 19
2.4.2 Elektroensefalografi ile beyin aktivitesinin ol¢iilmesi .................cccoceiiiinnnnne. 21
2.5 Zihinsel Yorgunluk ve OI¢HIMESi .............ccccoocveviueiiicieiiieeieceeeee e, 23
2.6 Biyofilik Tasarim ve Insan Saghig IlisKisi .............c.coocooeviiiiciiicceceece, 24
3. MATERYAL VE YONTEM.......coiiiiiiiiiiniininsineie st 26
L IMALEIYAL ..o bbb 26
BB 1) 1 (=) 1 1 IR OPR 28
3.2.1 Cahisma mekanlarimin tasarlanmasi................cccooveiiiiiiniiinnie e 28
3.2.2 Zihinsel yorgunlugun olusturulmasi ve olgiilmesi...............cccooeveniiinininnnne. 34
3.2.2.1 Elektroensefalografi ve nabiz ol¢lmii ................ccoooveviiiiiniiii e 36

\Y



3.2.2.2 Kan basiner OIGUMI ..............coviiiiieiiiic e 40

3.2.2.3 Say1 sembol Modalitesi teSTi..........ccocuviiiiiiiee s 40
3.3 AnKet UygUIAMASE .........ccooiiiiiiiiiiiiccic e 41
3.4 TStatiStIKSEl ANANIZ .......oovvvericiece st 42
4. ARASTIRMA BULGULARI .......coooiiiiiie e 43
4.1 Elektroensefalografi Sonuglari...............cccocoiiiiiiiiic i 43
4.1.1 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢calisma alani...............c..cccoeoveveiieeneccccnen. 43
4.1.2 Doga manzarali calisma alani ............c.cccccoeiiiiiiiiiii 47
4.1.3 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan calisma alani ..................ccccoeeveennen. 50
4.1.4 Doga fotografi bulunan ¢alisma alani ...............cccocoeiiiiiiic e, 53
4.1.5 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alani ........................... 56

4.1.6 Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus

CaAlISINA ALANI ........oooiiiiii e 59
4.2 Kan Basinci VE Nabi1z Verileri............cccoooiiiiiiiiii e 63
4.2.1 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi calisma alani...............cccoceevveninenicienennnnn, 63
4.2.2 Doga manzarali calisma alani ... 65
4.2.3 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan calisma alani .......................ccooee. 67
4.2.4 Doga fotografi bulunan calisma alani..................ccocoviiiii 69
4.2.5 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alani ........................... 71

4.2.6 Kullamlan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus

CalISINA AlANT ... s 73
4.3 Say1 Sembol Modalitesi Testi Sonuclar: ..............ccccooooiiiiiii, 75
4.4 ANKEt SOMUGIATT 7 ....ovviiiiiiiiiiic e e e e s 77
5. TARTISMA VE SONUC ..ottt sttt sttt st e snee e 80
KAYNAKLAR .ttt ettt ettt et nre e nbeenneas 87
(07775 0117 § 15T 94

Vi



SIMGELER DiZIiNi

% Yiizde

m Metre

mmHg Milimetre Civa

Hz Hertz

o Alfa

B Beta

uv Mikrovolt

Kisaltmalar

BPM Bir Dakikadaki Atim Sayisi (Beats Per Minute)

Delta T Zaman

EEG Elektroensefalografi

P-P Maksimum ve Minimum Genlik Degerleri Arasindaki Fark
SDMT Say1 Sembol Modalitesi Testi (Symbol-Digit Modalities Test)

vii



SEKILLER DiZiNi

Sekil 2.1 Serebral korteksin bOIGMIET1...........ceeeiivireiiiiiiic e 21
Sekil 2.2 EEG dalgasinin alfa, beta, teta, delta ritimleri .........ccooceeviieniiieniiieniie e 22
Sekil 3.1 Deney aK1$ SEIMAST....uiiiuuiiiiiiieiiiiieiiiiesiiiesieeesbeeesbee e e e e e e s ssbeeessbeessbeeessneeans 27
Sekil 3.2 Deney diizenegi SOTSEIT .....vvviiviiiiiiieiiiie i 28
Sekil 3.3 Cook+Fox Studio i¢ mekan tasarimi ...........ccccevvevveiireeiieenieesie e seeesree e 29
Sekil 3.4 Naava Oasis ¢alisma alani............cccceeiiiiiii i 29
Sekil 3.5 “IT’S Biophilia” ofis i¢ mekan tasarimi .........ccceviveeiiieniiiesiiies e 30
Sekil 3.6 Passive Lab House i¢ ve dis mekan tasarimi ..........cccccoeeveveeiviiieeeeciinee e, 31
Sekil 3.7 Deney gruplarina ait calisma mekani tasarimlarinin gorselleri ....................... 34
Sekil 3.8 Stroop TSt AKIST ..viuviiiiiiiiiiieiiiiie ittt sbe e naree e 36

Sekil 3.9 A) SS2L elektrot ug setinin kafa derisi tizerindeki yerlesiminin
gorsellestirmesi B) SS4L nabiz gevirgecinin yerlesiminin

GOTSCIIESIITIIIEST ..ttt ettt ne e 37
Sekil 3.10 “BIOPAC PRO 3.7” sistemi {izerinden toplanan EEG, alfa ve beta

dalgalarinin veri analizi ..........cccoooveiiieieiiiie i 39
Sekil 3.11 “BIOPAC PRO 3.7” sistemi lizerinden toplanan nabiz veri analizi .............. 39
Sekil 3.12 SDMT sayi1-sembol eslesmesi OTSeli........covrvrriiiiiiiiiiiiie e 41

Sekil 4.1 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubu EEG genlik
degerlers Grafifi.......ccoiiiiiiiiiii 44

Sekil 4.2 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubunda yasanan
restoratif etkinligin EEG degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi ........ 45

Sekil 4.3 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubu alfa ve beta genlik

degerlers Grafifi.......ccoiiiiiiiiiii 46
Sekil 4.4 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubunda yasanan restoratif

etkinligin alfa ve beta degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi ............. 46
Sekil 4.5 Doga manzarali ¢alisma alan1 grubu EEG genlik degerleri grafigi ................. 47
Sekil 4.6 Doga manzarali ¢aligma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin EEG

degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi.........cccooviiiiiiniiiiieen, 48
Sekil 4.7 Doga manzarali ¢aligsma alan1 grubu alfa ve beta genlik degerleri grafigi....... 49

Sekil 4.8 Doga manzarali ¢galigma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin
alfa ve beta degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi .......c.cccceviviiennnn. 49

Sekil 4.9 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan ¢alisma alan1 grubu EEG genlik
degerlerts Grafifi. ... 50



Sekil 4.10 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan caligma alani grubunda yasanan
restoratif etkinligin EEG degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi........ ol

Sekil 4.11 Dogal unsurlar (bitki, su, ateg) bulunan ¢alisma alani grubu alfa ve beta
genlik degerleri Grafifi .......ccocvviiiiiiiiieieee e 52

Sekil 4.12 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan ¢alisma alan1 grubunda yasanan
restoratif etkinligin alfa ve beta degerleri ile olusturulmus siire-genlik

Sekil 4.13 Doga fotografi bulunan ¢alisma alan1 grubu EEG genlik degerleri grafigi...54

Sekil 4.14 Doga fotografi bulunan ¢alisma alan1 grubunda yasanan restoratif
etkinligin EEG degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi ............cceouee.. 54

Sekil 4.15 Doga fotografi bulunan ¢aligma alani grubu alfa ve beta genlik degerleri

Sekil 4.16 Doga fotografi bulunan ¢alisma alani1 grubunda yasanan restoratif
etkinligin alfa ve beta degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi............. 56

Sekil 4.17 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alan1 grubu EEG
genlik degerleri Srafigl ...o.oovoiveiiiiiiiii e 57

Sekil 4.18 Doganin renkleri kullanilarak boyanmig olan ¢alisma alan1 grubunda
yasanan restoratif etkinligin EEG degerleri ile olusturulmus stire-genlik

Sekil 4.19 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alani grubu alfa ve
beta genlik degerleri grafii.........cccooviiiiiiiiiiiii 58

Sekil 4.20 Doganin renkleri kullanilarak boyanmig olan ¢alisma alan1 grubunda
yasanan restoratif etkinligin alfa ve beta degerleri ile olusturulmusg
SUre-genlik grafii........ccooiiiiiiiiii e 59

Sekil 4.21 Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus
calisma alani grubu EEG genlik degerleri grafigi .........cocoovviiiniiiicniiiinnne 60

Sekil 4.22 Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus olan
caligma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin EEG degerleri ile
Olusturulmus siire-genlik grafigi.........cccceveiiiiiiiiiiiicce s 61

Sekil 4.23 Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus
olan ¢alisma alan1 grubu alfa ve beta genlik degerleri grafigi............cccovenns 62

Sekil 4.24 Kullanilan biitiin biyofilik dgelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus
olan ¢alisma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin alfa ve beta
degerleri ile olusturulmus stire-genlik grafigi........cccccovviiiiiiiiiiiiiiicns 62

Sekil 4.25 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢aligma alani grubu kan basinci
degerlers Grafifi .....ccoviiiiiiiii 64



Sekil 4.27 Doga manzarali ¢caligma alan1 grubu kan basinci degerleri grafigi................ 66
Sekil 4.28 Doga manzarali ¢caligma alan1 grubu nabiz degerleri grafigi ..........ccoccevvenne 67

Sekil 4.29 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan ¢alisma alan1 grubu kan basinci
degerleri Grafifi ......ocooeiiiiiieiii e 68

Sekil 4.30 Dogal unsurlar (bitki, su, ateg) bulunan ¢alisma alani grubu nabiz
degerleri Grafif.........cooiiiiiiiiie e 69

Sekil 4.31 Doga fotografi bulunan ¢aligma alan1 grubu kan basinci degerleri grafigi.... 70
Sekil 4.32 Doga fotografi bulunan ¢aligma alan1 grubu nabiz degerleri grafigi ............. 71

Sekil 4.33 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alan1 grubu kan
basinct degerleri rafifi.....coocveiiiiiieiiieiee e 72

Sekil 4.34 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alan1 grubu nabiz
degerleri Grafifi ......ccceoiiiiiiiiii e 73

Sekil 4.35 Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus
caligma alan1 grubu kan basinct degerleri grafigi.........ccoovvviiiviiiiiiiiiecnns 74

Sekil 4.36 Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus
calisma alan1 grubu nabiz degerleri grafig.........cccoovviiiiiiiiiiiiciices 75

Sekil 4.37 Deney gruplarinin zihinsel yorgunluk sonrasi ve restoratif etkinlik
sonrast SDMT dogru cevap sayllart .......ccccecviiiiiniiniicniiies e 76

Sekil 4.38 Deney gruplarinin zihinsel yorgunluk sonrasi ve restoratif etkinlik
sonrast SDMT cevaplama h1Z1.........cccccvvviiiiiiiiiiii 77

Sekil 4.39 Anket sonuglarina ait grafikler( a)Katilimer Cinsiyet Dagilimi, b)Katilimei
Yas Dagilimi, c)Katilimcilarin Kafein Alimi)........ccocveiiiiiiiiiiicee, 78

Sekil 4.40 Anket sonuglarina ait grafikler ( a)Katilimer Saglik Durumu,
b)Katilimeilarin Uyku DUzenleri).........ccvevveiiiiiiiiiiiic e 78

Sekil 4.41 Anket sonucunda sozel olarak bildirilen “Katilimer Stres Seviyeleri”
OFATIGE 1ot re e 79



CIZELGELER DiZIiNi

Cizelge 2.1 Biyofilik degerlerin tipolojiSi......ccveiivieiiiiiiiiieiiiie e 4
Cizelge 2.2 Biyofilik tasarim ilkeleri ve 6zelliKIeri.........ccceviveiiiiiiiiii e 7
Cizelge 3.1 Deney gruplar1, mekanda bulunan 6geleri ve mekanda bulunan

DIYOTIlIK UNSUFIAT ..o e 32
Cizelge 3.2 Stroop Test Uygulamast.........ccuveiiviiiiiieiiiie e 35
Cizelge 3.3 Anket sorular1 ve cevaplama O1CEZi .....uvvvviiiiiiiiiiiiiiiie e 41

Xi



1. GIRIS

Insan var oldugundan beri dogal ¢evre igerisinde evrimlesmis, doganin bir parcasi
haline gelmistir. Tarih boyunca, doga ve doganin uzantilarinin c¢esitli temsilleri
insanlarin yasadig1 yapilar ve mekanlarda siklikla kullanilmistir. Gobekli Tepe’den
Misir’a kadar yasanmig bolgelerde rastlanan hayvan ve bitki figilirlerinden, Babil’in
Asma Bahgeleri'ne kadar doga her zaman insan yasaminin bir parcast olmustur
(Browning vd. 2014). insanin kentlerde yasamaya baslamasi, artan niifus ve insa
edilmis ¢evrelerin dogal ¢evreye baskin gelmesi gibi sebepler sonucunda dogadan
uzaklagma ve i¢ mekanda gecirilen siirede artis baslamistir. Dogadan uzaklagma ve
artan cevresel uyaranlar beraberinde fizyolojik ve psikolojik saglik sorunlarini

getirmistir. Bu sorunlarin basinda ise stres ve yorgunluk gelmektedir (Van den Berg vd.
2007, Alcock vd. 2014).

Yorgunluk fiziksel ve zihinsel olarak ikiye ayrilmaktadir (Boksem vd. 2006). Dogadan
uzak, karmasik ve sagliksiz ¢evreler, zihinsel yorgunlugu tetiklemekte ve yorgunlugun
iyilestirilmesine engel olmaktadir (Browning vd. 2014). Bununla birlikte artan zihinsel
yorgunlugun, restore edilmesi ve azaltilmasina yonelik ¢aligmalar yapilmaktadir (Berto
2005, Raanaas vd. 2011). Yapilan galismalar kapsaminda doganin insan yasamina

yeniden dahil edilmesi fikri 6n plana ¢ikmaktadir.

I¢c mekanda dogal ve yapay pek ¢ok unsur bulunmaktadir. Doganin yasanilan mekanlara
dahil edilmesi, insan ve doganin dogustan gelen yakinligi temeline dayanan biyofilik

tasarimlar araciligiyla yapilabilmektedir.

Biyofilik olarak yapilan tasarimlarla; streste azalma, bilissel islevler ve yaraticilikta
artma, iyilesmede hizlanma gibi etkiler goriilmektedir (Ulrich 1984, Kaplan 2001,
Berman vd. 2012). Bilissel islevsellik; zihinsel g¢eviklik, hafiza, mantik ve yaratici
diistinme yeteneklerini kapsamaktadir. Tekrar eden birden fazla gérevin yani sira, yogun
trafik olan caddeden karsiya gegmeye ¢alismak gibi uyaranlarin fazla oldugu ortamlarda
yonlendirilmis dikkat gerekmektedir. Uzun siiren yonlendirilmis dikkat gereksinimleri

zihinsel yorgunluga ve bilissel islevlerin sinirlandirilmasina sebep olmaktadir.



Doga ile kurulan dogrudan iletisimle bu yorgunluk iyilestirilebilmekte ve odaklanma
kapasitesi arttirtlabilmektedir (Barton ve Pretty 2010, Hartig vd. 1991). Fakat dogayla
dolayli bir yoldan iletisim kurmaya olanak saglayan i¢ mekandaki dogal unsurlarin

zihinsel yorgunluk ve odaklanma iizerindeki etkileri heniiz netlik kazanmamustir.

Bu kapsamda; Kellert vd. tarafindan (2008) olusturulan biyofilik tasarim ilkeleri temel
alinarak olusturulan i¢ mekan tasarimlarinin zihinsel yorgunlukla olan iligkisinin

incelenmesine yonelik yapilmis olan tez ¢alismasinin amaci,

e Biyofilik olmayan ve farkli biyofilik 6zelliklere sahip olan ¢aligma mekanlari
arasinda zihinsel yorgunlugun restore edilmesi acisindan anlamli bir fark olup
olmadig,

e Biyofilik olmayan ve farkl biyofilik 6zelliklere sahip olan ¢alisma mekanlarinda
dinlenen kisilerin yorgunluk ve dinlenme halleri arasindaki odaklanma

performanslari arasinda anlamli bir fark olup olmadiginin arastirilmasidir.



2. KURAMSAL TEMELLER

Tez calismasmin amacini olusturan biyofili ve zihinsel yorgunluk ile ilgili temel

kavramlar bu baslik altinda incelenmistir.

2.1 Biyofili Kavram ve Biyofili Hipotezi

Kiiresel kentlesmeye yonelik artan egilim sonucunda, dogal ortamlara erigsimin
azalmasiyla birlikte insanlar hayatlarinin %90’ina yakinini kapali ortamlarda dogadan
uzaklasarak gegirmektedir (Lederbogen vd. 2011). 1964 yilinda Erich Fromm tarafindan
“yasama ya da yasayan sistemlere karsi duyulan sevgi” olarak tanimlanan biyofili
kavraminin giiniimiizde 6nem kazanmasinin baslica nedenlerinden birisi de insanlarin
dogaya yeniden yaklasmak istemesi olarak agiklanabilmektedir (Fromm 1964). Biyofili
kavrami, evrimsel biyoloji perspektifinden bakilarak 1984 yilinda Edward O. Wilson
tarafindan “insanlarin dogal diinyaya dogustan duydugu sevgi” olarak yeniden
tanimlanmistir. Wilson; biyofili hipotezinde, evrim siireci boyunca insanlarin bilissel
deseninin olusmasinda yalnizca abiyotik unsurlarin ve sosyal cevre faktorlerinin degil
ayni zamanda biyotik unsurlarin ve diger organizmalarin da katkist oldugunu
sOylemistir. Biyofili hipotezine gore tiim organizmalar benzer genetik kodu ve temel
biyokimyasal stiregleri paylasmaktadir ve bu ortak temellerle olusan yasamsal
filogenetik insan zihninin yapisina yansimaktadir. Zihin, nesilden nesile aktarilarak
atalardan gelen filogenetik hafizay: kullanmaktadir. Bu nedenle biyofili, yasamin geri
kalaniyla dogustan gelen baglantiy1 temsil etmektedir (Wilson 1984). Dogal ortamlarin
belirli yonlerinin insanlari bu ortamlari tercih etmeye ittigi savunan i¢giidiisel bir diirtii

olan biyofili, insanlarin refahi i¢in kritik bir 6neme sahiptir (Kellert ve Wilson 1993).

Kellert ve Wilson (1993), biyofili hipotezini destekleyen dokuz baslik oldugunu
belirtmektedir (Cizelge 2.1). Bu basliklar insan-doga iligkisi temelini referans alarak

olusturulmus, biyofilik degerlerin 6zeti olarak kabul edilmektedir.



Cizelge 2.1 Biyofilik degerlerin tipolojisi (Kellert ve Wilson 1993)

Bashk Tanim Islev

Faydaci Doganin  islevsel ve maddi | Fiziksel beslenme ve
yonlerinin kullanilmasi giivenlik

Dogaci Dogayla  dogrudan  yasanan | Merak,  hayatta kalma
deneyim ve temastan duyulan | becerilerinin gelisimi,

memnuniyet

fiziksel ve zihinsel gelisim

Ekolojik-Bilimsel

Dogadaki yapi, islev ve iliskinin

sistematik olarak incelenmesi

Bilgi, anlama ve gozlem

becerileri

Estetik Doganin fiziksel cekiciligi ve | [lham, uyum, baris ve
giizelligi giivenlik
Sembolik Doganin metaforik anlatim, dil ve | Iletisim  ve  zihinsel
disavurum i¢in kullanimi gelisim
Insani Guglii duygusal yakinlik, baglilik | Grup bagi, paylasim, is
ve doga sevgisi birligi ve arkadaslik
Ahlaki Dogaya karsi giicli yakinlik, | Hayatin diizeni ve anlamu,
manevi saygi1 ve etik ilgi akrabalik baglar
Hiikmedici Dogaya hilkmetme, dogay1 kontrol | Mekanik ~ ve  fiziksel
etme ve baskinlik beceriler, boyun egdirme
yetenegi
Olumsuz Korku, igrenme ve dogaya karsi | Glivenlik, korunma ve

yabancilagsma

emniyet

Cizelge 2.1’ de agiklanan “faydac1” basligi insanlarin yasamlarini siirdiirebilmek ve
yiyecek, alet, kiyafet iiretebilmek amaciyla dogada bulunan ham maddelere olan
bagliligini ve ham maddelerin kullanimini ifade etmektedir. Doganin materyal
degerinden giivenlik, korunma ve beslenme amaciyla fayda saglayan insanlar, bu
yonleriyle dogaya bagimhidir. “Dogac1” basligi, temel olarak doga ile direkt iletisimin
bir sonucu olarak tanimlanmaktadir. Bu baslik altinda, dogada yasanilan deneyimden
veya doga ile olan fiziksel temastan elde edilen tatmin duygusunun; insanlarin hayatta

kalma becerilerini, fiziksel ve zihinsel gelisimini destekledigi ifade edilmektedir.



Ekosistemdeki canlilarin gesitliligi ve birbirleriyle baglantisinin sistematik olarak
incelenmesi sonucunda insanlarin dogayla olan baglantisi yeniden ortaya konmaktadir.
“Ekolojik-Bilimsel” baslig1 ile ifade edilen ekolojik madde dongiileri, dogal habitatlar,
biyolojik ¢esitlilikler gibi dogal siiregler sayesinde insan doganin bir parcasi olmakta,
dogadan bilgi almakta, anlama ve gozlem becerilerini gelistirmektedir. Doga igerdigi
simetri, uyum gibi Ozelliklerle insanlara estetik bir goériinlim sunmaktadir. Doganin
fiziksel ¢ekiciligi ile olusturdugu manzaralar “estetik” baslhigi ile nitelendirilmistir.
Insan genetigi ve dogal secilim estetik tercihleri etkilemektedir. Beslenme, giivenlik ve
barmma gibi ihtiyaclar1 karsilayan peyzajlar estetik algi olusturabilmektedir. Doga,
iletisimi kolaylastirmak amaciyla da insanlar tarafindan konusma diline dahil edilerek
“sembolik™ olarak kullanilmaktadir. Dilin ve diisiincenin aktarimini kolaylastirmak i¢in
dogal 6gelerin sembol olarak kullanilmasi biyofili hipotezini destekleyen basliklardan
birisi olarak degerlendirilmektedir. Doganin “insani” olarak deneyimlenmesi basligi ise
dogada bulunan unsurlara kars1 baglilik ve yakinligi sembolize etmektedir. Bu unsurlar,
bir hayvana veya bitkiye yoOnelik olabilecegi gibi belirli jeolojik formlara veya
manzaralara yonelik de olabilmektedir. Cogunlukla evcillestirilmis hayvanlara yonelik
olan insani yaklasim, insan-doga iliskisine farkli bir bakis acis1 eklemektedir. “Doganin
insanlastirilmasi” siirecine eslik eden baglanma ve fedakarlik duygusu insanlar {izerinde
zihinsel ve fiziksel yararlar saglamaktadir. “Ahlaki” basligi, dogal diinyaya kars:
duyulan saygiy1 ve etik sorumluluklari tanimlamaktayken, “hiikkmedici” bashgi dogal
diinyaya hakim olma arzusunu tanimlamaktadir. Modern diinyada hayatta kalma
miicadelesinin bir pargasi olarak dogaya boyun egdirme hissinin ortaya ¢ikmasi
sonucunda dogal diinyaya iliskin bilgi artmaktadir. Dogaya karst “olumsuz” deneyim,
dogal diinyaya kars1 gelistirilmis ¢esitli korku ve hosnutsuzluk duygulariyla karakterize
edilmektedir. Hayatta kalma amaciyla dogadaki tehditlerden korkma ve bunlar
reddetme egilimi hayvanlar arasinda en temel iggilidiilerden birisi olarak ortaya

cikmaktadir (Kellert ve Wilson 1993).

Insanin dogaya bagliliginin biyolojik temelleri {izerine kurulmus olan kavramsal
temeller biyofili hipotezinin unsurlarin1 agiklamak amaciyla ortaya konulmustur.
Biyofilik egilimler kiiltiire, uyruga, yasa vb. durumlara gore farklilik gdsterse bile

dogaya kars1 duyulan sevgi ve baglilik hissi insanlarda ortaklik géstermektedir.



2.2 Biyofilik Tasarim Ilkeleri

Insanin dogal sistemlere ve olaylara kars1 dogustan gelen yakinliginin, yapili ¢evrelerin
tasarlanma siireglerine dahil edilmesi biyofilik tasarimin temelini olusturmaktadir.
Uygarligin ve insanligin ilerlemesinin dogadan ayrilmayla ve dogayr reddetmekle
bagdastirilmasi fikri son zamanlarda gegerliligini yitirmektedir. Var oldugu zamandan
bu yana insan; evriminin biiyiik bir kismini dogal diinyada gecirmis ve insa ettigi
diinyaya bunun yansimalarin1 dahil etmeye baglamistir. Modern toplumda insanlarin
fiziksel ve zihinsel esenligi, zindeligi ve yasamsal tatmini dogal cevre ile olan

baglantisinin bir uzantisi olarak degerlendirilmektedir.

Biyofilik degerler, insanlarin se¢imine ve Ozgiir iradesine bagli olarak degiskenlik
gosterebilmektedir. Bu nedenle zayif bir biyolojik egilim olarak degerlendirilen
biyofilik egilimlerin uyarilmasi ve beslenmesi gerekmektedir. insa edilen cevreye
biyolojik siireclerin ve biyofilik degerlerin dahil edilmesi ile insanlarin biyofili ihtiyaci
desteklenmektedir. Biyofilik ihtiyaglari gegmiste kalmis bir unsur olarak ve giiniimiiz
insanindan bagimsiz bir sekilde degerlendirmek yerine, insan biyolojisinin uyarlanabilir
bir pargasi olarak degerlendirmek insanlarin sagligina, iiretkenligine ve esenligine katki

saglamaktadir (Ulrich 1993, Kellert 2005) .

Biyofilik tasarimin temelinde iki farkli boyut bulunmaktadir. Bunlardan ilki yapili
cevrede dogrudan, dolayli ya da sembolik formlarla doganin yansimasinin
kullanilmasidir. Bu formlar inorganik veya organik olani, yapili ¢evreye dahil ederek
insanin dogaya yakinligini saglamaktadir. Dogrudan deneyim; giin 15181, bitkiler,
hayvanlar, dogal yasam alanlar1 ve ekosistemler gibi dogal ¢evrenin kendi kendini
stirdlirebilen 6zellikleriyle insanin girdigi goreceli iletisimi temsil etmektedir. Dolayl
deneyim ise; saksi bitkisi, akvaryum gibi varligim siirdiirebilmek i¢in insana ihtiyag
duyan dogal unsurlarla olan iletisimi temsil ederken, sembolik deneyim; dogal diinyaya
ait gbrilintii, resim ve bunun gibi unsurlar aracilig1 ile doga ile kurulan temasi temsil

etmektedir (Kellert vd. 2008)

Biyofilik tasarimin ikinci temel boyutu; yerel cografi bir alanin veya yerin, kiiltiirel

veya ekolojik olarak tanimlanan peyzajlarini ve yapilarini ifade etmektedir. Bu ifade,



kiiltiirel ve kentsel kimlik haline gelmis, insanlar i¢in anlam ifade eden yapilarin ve

peyzajlarin ortaya ¢ikardigi duygulari ve mekan ruhunu igermektedir. Doga ve insanin

birlesmesi sonucunda ¢evre anlam kazanmaktadir (Dubos 1980).

Aciklanan bu iki temel boyut, Kellert tarafindan biyofilik tasarimin alt1 ana baslig1 ile

iliskilendirilerek biyofilik tasarim ilkeleri olusturulmustur (Cizelge 2.2).

Cizelge 2.2 Biyofilik tasarim ilkeleri ve 6zellikleri (Kellert vd. 2008)

Renk
Su
Hava
Giin Is181
Bitkiler
Hayvanlar
Dogal Materyaller
Goriiniimler ve Manzaralar
Cephe Yesillendirmesi
Jeoloji ve Peyzaj
Habitat ve Ekosistem
Ates

Dogal Isik
Filtrelenmis ve Daginik Isik
Isik ve Golge
Yansiyan Isik
Isik Havuzlari
Sicak Isik
Sekil ve Form Olarak Isik
Ferahlik
Mekansal Degiskenlik
Bic¢imsel Mekan
Mekansal Uyum
I¢- D1s Mekan iliskisi

Bitkisel Motifler
Agaglar ve Dikey Destekler
Hayvan Motifleri (Omurgali)
Kabuklar ve Spiraller
Yumurtamsi, Oval ve Tiibiiler
Formlar
Kemerler, Tonozlar, Kubbeler
Diiz ve Dik Agili Olmayan
Sekiller
Dogal Ozelliklerin
Simiilasyonu
Biyomorfi
Jeomorfoloji
Biyomimikri

Yerle Jeografik Baglanti
Yerle Tarihsel Baglanti
Yerle Ekolojik Baglanti
Yerle Kiiltiirel Baglant1
Yerel Malzemeler
Peyzaj Oryantasyonu
Yapisal Formu Bigimlendiren
Peyzajlar
Peyzaj Ekolojisi
Yerin Ruhu
Yersizlikten Kaginmak

Duyusal Degiskenlik
Bilgi Zenginligi
Yaglanma ve Zamanla
Degisim
Biiyiime ve Cigeklenme
Merkezi Odak Noktasi
Biitiinsel Desenler
Smirlandirilmig Mekanlar
Gecis Mekanlari
Baglantili Seriler ve Zincirler
Parcanin Biitiine
Entegrasyonu
Tamamlayici Zithiklar
Dinamik Denge ve Gerginlik
Fraktallar
Hiyerarsik Oran ve Orant1

S1gimak
Diizen ve Karmagiklik
Merak ve Cekicilik
Degisim ve Metamorfoz
Giivenlik ve Koruma
Hakimiyet ve Kontrol
Duygusal Yakinlik ve
Baglanma
Cekicilik ve Giizellik
Kesfetme ve Bulus
Bilgi ve Bilis
Korku ve Hayranlik
Saygi ve Ruhsallik




2.2.1 Cevresel ozellikler

[lk ve en belirgin biyofilik tasarim dgesi olan gevresel 6zellikler, dogal diinyanin gorece
iyi taninan 6zelliklerinin yapili cevrelere dahil edilmesi fikrini icermektedir. Insanlarin
hayatta kalmasina etkisi ya da katkisi olan ¢evresel Ozellikler on iki alt basliga

ayrilmaktadir.

Renk: insan evrimi ve hayatta kalma becerisiyle yakindan ilgili olan gérme yetisinin ve
renkleri ayirt edebilme ozelliginin; beslenme, tehlikeleri fark etme, gorsel erigimi
kolaylagtirma gibi pek ¢ok etkisi bulunmaktadir. Giin batimi, mavi gokyiizii, yesil bir
orman gibi renkleriyle One c¢ikan manzaralarin insanlarda uyandirdigi iyi hisler
sebebiyle insanlar dogada sikg¢a rastlanan renkleri ¢ekici bulmaktadir (Kellert 2008).
Ayrica koyu ve parlak yesil benzeri renklerin insanlarin evrimsel siireciyle baglantili
olarak saglikli besinlerle 6zdeslestirilmis olmasi sebebiyle bu renkler, insan
psikolojisine olumlu yonde katkida bulunmaktadir. Aynmi sekilde ¢evrede bulunan
sararmis bir bitki goriintiisii ve rengi, ¢evresel stres ve potansiyel besin azligini isaret
ederek insanlar i¢in olumsuz bir alg1 olusturmaktadir (Kaufman ve Lohr 2008). Ayrica
primatlar tizerinde yapilan g¢aligmalar sonucunda, kirmizi rengin uyarici ve tehlike

uyandiran bir sinyal olarak algilandigi belirlenmistir (Humphrey 1976).

Ancak insanlardaki renk tercihleri diger memelilerden daha karmasik bir altyapiya
sahiptir. Insanlarda renk tercihleri yalnizca evrimsel temellere bagli olarak degil,

kiiltiirel ve estetik degerlere bagli olarak de sekillenmektedir (Humphrey 1976).

Su: Insanlarin en temel ihtiyaglarindan birisi olan suyun, yasanilan ortamda temizlik ve
icme suyu olarak kullanilmasinin yani sira estetik amaclarla kullanimi da biyofilik
tasarim unsurlarindan birisidir. Mekanda su 6gesi kullanimi, birden fazla duyuya hitap
etmektedir. Selale benzeri yapilarla su kullanimi akustik 6zelligi ile isitme duyusuna,
havuz benzeri yapilarla su kullanimi yansitma o6zelligi ile gorme duyusuna katki
saglamaktadir. Ayrica akvaryum benzeri igerisinde cesitli hayvan ve bitkilerin
yetistirilebildigi kullanimlar ile de suyun biyofilik etkisi arttirilabilmektedir (Corake1
2016).



Hava: I¢ mekanlarda konfor ve saglk diizeylerinin arttirilabilmesi igin dogal
havalandirmanin bulunmasi oldukc¢a 6nemli bir faktordiir (Kellert 2008). Temiz hava,
nem diizeyi gibi faktorler insanlarin mekanda gecirdigi zamanin kalitesi iizerinde etkili
olurken, dogal havalandirma sistemlerinin bulunmasi hayati bir 6nem tasimaktadir

(Lohr 2010).

Giin Isigi: Yapili ¢evrelerde giin 1s1gmin varligi en c¢ok tercih edilen ozelliklerden
birisidir. Dogal 151k kullanimi refah, saglik, iiretkenlik ve konfor iizerinde iyilestirici
etki saglamaktadir. Canlilarin yasamsal dongiileri giin 15181 ile baglantili olarak
ilerlemektedir. Ayrica giin 15181 insanlara agik bir goriis saglayarak, tehlikeleri fark etme
ve giivende olma iggiidiilerini desteklemektedir (Kellert 2008, Loftness ve Synder
2008).

Bitkiler: Canliligin siirekliligi i¢in gerekli olan bitkiler; besin, yakit, ilag, yap1
malzemesi gibi pek c¢ok ihtiyaci karsilamaktadir. Ayrica bitkiler, fiziksel ve zihinsel
olarak insan saglig1 lizerindeki olumlu etkileri sebebiyle doganin bir uzantis1 olarak
yapili gevrelere en ¢ok dahil edilen unsurlardan birisidir. Mimari ve i¢ mimari 6lgekte
cesitli yontemlerle bitkilendirme ¢aligmalar1 yapilabilmektedir. Saksilar, yesil duvarlar
ve cat1 bahgeleri uygulamalari mimari yapilarda bitkilendirme caligmalarina 6rnek
olarak gosterilebilmektedir. Mimari mekanlarda bitki kullanim1 ve insan saglig iliskisi
lizerine yapilmis pek ¢ok calisma bulunmaktadir. Bu c¢alismalar sonucunda ortaya

konulan bitki kullaniminin yararlarindan bazilar1 su sekildedir (Lohr 2010):

e Hava kalitesinin iyilestirilmesi (Wood vd. 2002),

e Stresin azaltilmas1 (Dijkstra vd. 2008),

e Hastaliklarin iyilesmesinde hizlanma (Ulrich 1984),

e Zihinsel yorgunlugun azalmasi (Tennessen ve Cimprich 1995),

e Uretkenligin arttirilmasi (Lohr vd. 1996).

Hayvanlar: Hayvan ve insan iligkisi temelinde sevgi ve korku hislerini bir arada
barindirmaktadir. Insanlar; beslenme, korunma ya da arkadashk ihtiyaclar1 sebebiyle
hayvanlarla bag kurmaktadir. Diger bir yandan vahsi yasama kars1 duyulan korku

sebebiyle de insan-hayvan arasinda olumsuz bir iliski bulunmaktadir. Hayvan yasamini



yapili ¢evrelere dahil etmek diger unsurlara gore gorece zor olsa da akvaryumlar ve
kafesler araciligiyla ¢esitli uygulamalar yapilabilmektedir. Bunun yam sira
evcillestirilmis hayvanlar i¢ ya da dis mekanlarda beslenerek biyofilik etki
sirdiiriilebilmektedir. Canli hayvanlarin kullanim1 disinda hayvansal figiirlerin,
desenlerin veya formalarin kullanim1 da benzer sekilde bir tatmin, uyarim ve duygusal

ilgi olusturmaktadir (Kellert 2008).

Dogal Materyaller: Yapay malzemeler ve formlar dogala yakin goriinse bile insanlar
genellikle dogal malzemeleri tercih etme egilimindedir. Yapay malzemelerin, dogal
malzemeler kadar yaslanma, eskime gibi zamanla degisim gostermemesi ve organik
formlarda olmamasi tercih edilmemesinin sebeplerindendir (Kellert 2008). Dogal
materyallerin ayn1 zamanda renk etkisi ile de insanlar iizerinde rahatlatici bir etkiye

sahip olabilecegi diistiniilmektedir (Browning vd. 2014).

Goriiniimler ve Manzaralar: Insanlar dogal unsurlar ve bitki ortiisii iceren manzaralar
tercih etmektedir. Manzara tercihleri olgege bagli olarak degismektedir. Dogada
yasanan deneyim ve doga dl¢egi birbiri ile uyumlu oldugu zaman manzaranin ¢ekiciligi
artmaktadir. Insanlar tarafindan kapali smirlara sahip olan ya da orantisiz bir sekilde
sinirsiz olan manzaralar tercih edilmedigi gibi, asina olunmayan manzaralar da tercih

edilmemektedir (Kellert 2008).

Cephe Yesillendirmesi: Yapilara eklenen cati bahgeleri ve yesil duvarlar, insanlarin
ilgi ve memnuniyet hissini arttirmaktadir. Cephe yesillendirmesi, gorsel ve fiziksel
etkinin yani sira 1s1 yalitimi, enerji verimliligi gibi faktorlerin iyilestirilmesine katkida

bulunmaktadir (Kellert 2008).

Jeoloji ve Peyzaj: Mimari yapilarin bulunduklart bolgenin peyzaji ve jeolojik
ozellikleriyle uyumlu olmas1 bir tasarim stratejisi olarak kullanilmaktadir. Ayrica bu
tasarim stratejisi ile manzaralardan olabildiince ¢ok yararlanilarak biyofilik etki

arttirilabilmektedir (Kellert 2008).

Habitat ve Ekosistem: insanlar yerel habitat ve ekosistemlerle iliski icerisinde olan

yapilar1 ve peyzajlari tercih etme egilimindedir. Bu kapsamda en ¢ok tercih edilen
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ekosistemler genellikle sulak alanlar, ormanlar, otlaklar ve su havzalari olarak
siralanmaktadir. Suyun restoratif etkisi ve besin saglamasi sebebiyle de su igeren

ekosistemler daha ¢ok tercih edilmektedir (Kaplan ve Kaplan 1989).

Ates: Isinma ve pisirme amaciyla insanligin var oldugu zamanlardan bu yana yasanan
mekanlarda kullanilan ates unsuru, glinlimiiz modern yapilarina da bir tasarim unsuru
olarak dahil edilmektedir. Ates; renk, hareket ve sicaklik ozellikleriyle mekanda

olusturdugu ambiyans sayesinde biyofilik bir etki olusturmaktadir (Kellert 2008).

2.2.2 Dogal sekiller ve formlar

Biyofilik tasarimin bir diger ana basligi dogal sekiller ve formlardir. Bu kapsamda
dogada bulunan unsurlar yapi1 ve mekan tasarimina entegre edilerek kullanilmaktadir.
Dogal sekillerin biyofilik tasarimda kullanilmast on bir baslik altinda incelenmektedir
(Cizelge 2.2). Bitkilerin bigimleri, formlar1 ve motifleri mekansal tasarima siklikla dahil
edilmektedir (Hersey 1999). Bu motifler olusturulurken bitkilere ait dallar, yapraklar,
bigimler veya yapilar gibi bitkileri animsatan sekiller kullanilmaktadir. Ayrica bitkisel
motiflerde oldugu gibi aga¢ benzeri sekil ve motifler de dikey destek olarak yapi
tasariminda kullanilan biyofilik etkiye sahip 6zelliklerden birisidir. Bitkisel 6zelliklerde
oldugu gibi hayvan yasaminin simiilasyonlar1 da siklikla yapilarin i¢ ve cephe
tasariminda kullanilmaktadir. Hayvan motifleri ¢ogunlukla ilgili hayvanin tamami
yerine kafa, pence, boynuz gibi karakteristik kisimlar1 kullanilarak ifade edilmektedir.
Omurgali hayvanlar kadar omurgasiz hayvanlar1 hatirlatan motifler de tasarim unsuru
olarak kullanilabilmektedir. Omurgasiz hayvanlar arasindan yumusakgalarin kabuk ve
spiral formlu motifleri siklikla kullanilirken ar1, kelebek gibi boceklerin ve Griimcelerin
morfolojik yapilart da tasarima striiktiirel unsur olarak dahil edilebilmektedir. Bir diger
yapisal element olarak eklenen yumurtamsi ve tiibiiler formlar da yap1 tasarim 6gesi
olarak veya cesme, bahge gibi peyzaj tasarim deseni olarak kullanilmaktadir. Ayrica
kemer, tonoz ve kubbe gibi yapisal 6gelerde ¢ogunlukla dogada var olan formlardan
yola ¢ikilarak tasarima dahil edilmektedir (Kellert 2008).

Dogal sekiller dogada bulunan kuvvetlere ¢ogunlukla yanit verebilecek niteliktedir. Bu

sebeple dogada bulunan sekiller dik acili ve diiz sekiller degildir ve doganin bu 6zelligi
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modern yapilara eklenerek daha organik formlar ortaya konulabilmektedir. Dogada
bulunan ozelliklerin; yapilara birebir entegre edilmesi yerine bu Ozelliklerin
simiilasyonlar1 tasarima dahil edilerek kullanilabilmektedir. Dogada bulunan formlari
belli belirsiz animsatan siis veya dekoratif 6gelerin kullanimi buna Ornek olarak
gosterilmektedir (Kellert 2008). Mimari yapilar, dogada bulunan formlar ile benzerlik
gosterdigi zaman organik formlarda tasarlanmig olarak kabul edilmektedir. Biyomorfi
olarak adlandirilan bu tasarim big¢imleri genellikle bilingsiz olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Feuerstein 2002). Tasarim yapilirken dogadan ilham alinmasi veya dogal isleyisin
taklit edilmesi olarak tanimlanan biyomimikri ise ag, kovan, kabuk, kristal vb. formlarin
cesitli  yapisal problemlere ¢Oziim getirmek amaciyla kullanilmasit olarak

nitelendirilmektedir (Kellert 2008).

Ayrica bazi yapilar igerisinde bulundugu peyzaji ve jeolojiyi taklit edecek veya
kapsayacak sekilde tasarlanmaktadir. Bu durum yapinin {izerinde bulundugu zeminin

bir pargasi gibi goriinmesini saglamaktadir.

2.2.3 Dogal desenler ve siiregler

Cevresel sekil ve formlarin bir ifadesi olan dogal desenler ve siirecler dogada bulunan
ozelliklerin yapili cevrelere dahil edilmesi fikrine dayanmaktadir. Insanm hayatta
kalabilmesi, gevresinde gergeklesen 1sik, koku ve ses gibi duyusal degisikleri fark
edebilmesine ve bu degisikliklere uyum saglayabilmesine baglidir. Aynm1 zamanda
insanin bu degisikliklere tepki verebiliyor olmasi onun memnuniyet ve esenliginin
devam etmesine katkida bulunmaktadir. Bu duyusal degiskenler yapili g¢evrede

kullanilarak algisal bir ¢esitlilik saglanmaktadir (Kellert 2008).

Dogal diinyada bulunan biligsel zenginlik insan algis1 i¢in en zorlayici olan niteliklerden
birisidir. Bu biligsel zenginlik modern diinyaya entegre edildigi zaman insanlar tizerinde
hayal giicii, merak, kesif ve problem ¢dzme gibi 6zellikleri tetikleyebilmektedir. Bu
sebeple ¢ogu insan tutarl bir sekilde ortaya ¢ikan dogal desenlere sahip yapilara ve
manzaralara olumlu tepkiler vermektedir (Kellert 2008).
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Yaslanmak doganin dinamik olarak ilerleyen temel dgelerinden birisidir. Yaslanma ve
zaman igerisinde degisime ugrayan malzemelerin kullanimi insanlarda asinalik ve
memnuniyet duygularinin uyanmasina olanak saglamaktadir. Yaslanma gibi bliylime ve
gelisme de doganin dinamik olarak ilerleyen siireclerinden birisidir. Bitkilerin
ciceklenmesi insanlara, biiyiime ve gelisme siirecini fiziksel olarak gozlemleyebilme
olanagi saglamaktadir. Yapilan peyzaj ve yapi tasarimlarinda bitiklerin ¢igeklenme
Ozelligi kullanilarak insanlara dogada gergeklesen biiyiime ve gelisme siirecine taniklik

etme olanag1 sunulmaktadir ve doga ile zihinsel bir bag kurulmaktadir (Bloomer 2000).

Dogal ortamlarda yon bulma Kkabiliyetini arttirabilmek igin merkezi bir odak noktasi
bulunmalidir. Bu merkezi odak noktast olgusu ortam igerisinde diizen olugsmasina katki
saglamakta ve kaybolma hissinin ortadan kalkmasina yardimci olmaktadir. Insanlar;
dogal ve yapay cevrelerde bulunan degiskenlik, biitiinsel bir sekilde entegre oldugu

zaman bu ¢evrelere olumlu yanitlar vermektedir (Kellert 2008).

Evrimsel siireg icerisinde, giiniimiize kadar taginmis olan kaynak bulabilme ve giivende
hissetme ihtiyaclarindan dolayr dengeli sinirlari olan mekanlar tercih edilmektedir.
Sinirsiz bir sekilde biiyiikk olan ya da bilinmezlik gibi ozelliklere sahip mekanlar
insanlar tistiinde korku gibi olumsuz duygularin olugsmasina sebep olmaktadir. Yapay ve
dogal ¢evreler arasinda bulunan gegis bolgeleri genellikle bir alandan digerine gegisi
sagladig1 i¢in insan refahmi olumlu yonde etkilemektedir. Yapay ve dogal gevreler
arasindaki geg¢is; esikler, kapilar, kopriller ve pencereler gibi yapisal unsurlar
araciligiyla saglanabilmektedir. Bu yapisal unsurlar mekanlar arasinda organizasyon

sagladig1 gibi mekana gizem unsuru da katabilmektedir (Kellert 2008).

Icinde bulunulan mekanim pargalariin bir biitiinii olusturmasi insan iizerinde mekana
kars1 biitiinliik ve giiven hissi olugsmasini saglarken; yiliksek ve algak, karanlik ve
aydinlik, a¢ik ve kapali gibi yapisal kavramlarin bir arada var olmas1 hem dogal hem de

inga edilmis alanlara anlamlilik katmaktadir (Kellert 2008).
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2.2.4 Is1k ve mekan

Mekansal tasarimda iyi ve dogru tasarlanmis agikliklar ile dogal 1siktan
yararlanilmaktadir. Dogal 151k zaman, mevsim ve konuma gore degiskenlik
gostermektedir. Mekanlarda giin 15181 kullanimi gorsel gorevlerdeki performansin
arttirtlmasina olanak saglayabildigi gibi, daha yiiksek seviyelerdeki giines isiklar
parlamalara sebep olarak gérme yetisinin azalmasina sebep olabilmektedir (Loftness ve
Synder 2008). Dogal 1s18in filtrelenerek veya dagitilarak parlama etkisinin azaltilmasi
ile i¢ ve dis mekanlar arasinda degisken bir baglanti kurulmaktadir. Bu baglanti
sayesinde gozlem yapma ve iletisim hissi ortaya cikarilabilmektedir. Aydinlik ve
karanlik alanlarin biitiinliigii hem yapilarda hem de peyzajlarda 6ne ¢ikan bir ¢ekicilik
unsuru olarak goriilmektedir. Dogal 1518in manipiile edilerek uyarici, dinamik ve
heykelsi formlarda kullanilmas1 mekanda hareketlilik olusturarak kesif duygusunu ve
hayal giiclinii desteklemektedir. Isik ve gdlgenin yaratict kullanimlar1 ile merak ve
gizem duygulart uyarilarak biyofilik etki arttirilabilmektedir. Ayrica insanlar, 151k ve
golgelerden aldiklar1 bilgileri uzak nesneleri ve mesafeleri ayirt edebilmek amaciyla

kullanmaktadir (Kellert 2008).

Aydinlatma tasarimlari; agik renkli duvarlar, tavanlar, su benzeri yansitict yiizeyler ile
gelistirilip desteklenebilmektedir. Yansiyan 1518 islevsel faydalari; parlamanin
azaltilmasi, 15181 mekanlar arasi dagitilmasi ve belirli mesafelerden kaynaklarin

gozlemlemesine olanak saglamasi olarak siralanmaktadir (Kellert 2008).

Isik havuzu tasarimlar ile gdlge alanlarda hareket ve yol bulmaya yardimci olarak
insanlarin giivenlik ve korunma hislerine katkida bulunulmaktadir. Karanlik alanlarin
sicak 151k tonlariyla aydinlatilmasi davetkar ve giivenli mekan hissinin arttirilabilmesine
olanak saglamaktadir. Ayrica, aydinlatma tasarimlariyla olusturulan mekansal cesitlilik
ve degiskenlik, duygusal ve entelektiiel uyarimi tesvik etmektedir. Sekil ve formlari
yaratici bir sekilde ifade edebilmek igin olusturulan bigimsel mekanlar; ilgi, merak,
kesif gibi duygular tesvik ederek yapili ¢evrelere katki saglamaktadir. Isik, mekanla bir
biitin olarak tasarlandigi zaman 1s18in gosterdigi etki artmaktadir. Bu etkiler ise
giivenlik duygusunu beslemek, hareketi kolaylastirmak gibi faydalar saglayarak
mekansal uyum yaratmaktadir (Kellert 2008).
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Yapili ¢evrelerdeki i¢ ve dis mekanlarin birbiri ile baglantili olmasi bu ¢evrelerin daha
ilgi cekici ve begenilir olmasina olanak saglamaktadir. Revaklar, atriyumlar, i¢ mekan
bahgeleri ve fuaye alanlar ile olusturulan bilen bu baglantilar, ayn1 zamanda doga-

kiiltiir etkilesimine de katkida bulunmaktadir (Kellert 2008).

2.2.5 Yer temelli iliskiler

Kiiltiir ve ekolojinin iligkisi sonucu ortaya konulan yer temelli iliskiler; insanlarin
mekanlarla olan baglantisini, kaynak ve toprak kontroliinii ve gilivenlik ihtiyacini
sembolize etmektedir. Yasanilan yere aginalik ya da yuvaya donme arzusu insanlarda
derinden devam eden bir ihtiya¢ olarak goriilmektedir. Asina olunan ve ongoriilebilir
cografi bir bolge ile insanlar baglanti kurma egilimindedir. Yapilarin ve peyzajlarin
yerlesim ve diizenleri jeolojik ozellikler dikkate alinarak ve vurgulanarak tasarlandig:
zaman insan-mekan baglantisinin kurulmasina katki saglanabilmektedir. Zamanla
olusan ve gecmisle baglanti kurmay1 saglayan yerle kurulan anlaml iligkiler, kiiltiir ve
kolektif hafiza tizerinde etkili olmaktadir. Cevre tasarimi yapilirken, doga yeniden
sekillendirilmektedir. Bu yeniden sekillendirme gerceklestirilirken biyolojik siirecler ve
sistemler, ekolojik biitlinliik ve biyolojik siirdiiriilebilirlik g6z oniinde bulundurulmalidir

(Kellert 2008).

Yerle kurulan kiiltiirel baglanti, bolgenin cografyasi ve ekolojisini biitlinlestirerek
bireysel ve kolektif kimligin bir parcasi haline gelmektedir. Ayni zamanda yerel
kaynaklarin ve malzemelerin kullanim1 yerle kurulan iligkiye olumlu katkida
bulunmaktadir. Yerel ¢evre ile uyumlu yap1 ve peyzaj tasarimlart aidiyet duygusunun
olusmasina olanak saglamakta ve insanlarda bélgenin bir pargasi olduguna dair hissi
arttirmaktadir. Kiiltiiriin ekoloji ile bir arada ilerlemesi siirdiiriilebilirlige katki
saglamaktadir. Bunun sonucunda insan ve doga iliskisi olumlu yonde etkilenerek
karsilikli bir sorumluluk ve sadakat durumu ortaya ¢ikmaktadir. Insan-doga iliskisinin
modern mimari yapilarda da devaminin saglanabilmesi i¢in bu yapilarin kiiltiir ve
ekolojiye zarar vermesinin Onlenmesi gerekmekte ve yersizlik ve aidiyetsizlik

durumunun olugsmasindan kaginilmalidir (Kellert 2008).
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2.2.6 Evrimlesmis insan-doga iliskisi

Biyofilik tasarim ogeleri, insanlarin doga temelli ihtiyaglarinin karsilanmasini
kapsamaktadir. Evrimsel siirecte ortaya ¢ikmis olan bu ihtiyaglarin tasarim unsuru

olarak kullanilmasi1 insanlarin refah seviyesini arttirmaktadir.

Sigmak; dis etmenlere karst koruyuculuk 6zelligine sahip, giivenli olarak nitelendirilen
dogal veya insa edilmis alanlari tanimlayan bir kavramdir. Insa edilmis yapilar
genellikle insan refahini arttiracak sekilde tasarlanmakta ve kaynak bulma, hareket
kabiliyetini arttrma ve tehlikeleri Onceden belirleyebilme gibi eylemlerin

gerceklestirilmesine olanak saglamaktadir. (Appleton 1975, Hildebrand 2000).

Diizen, yap1 ve organizasyonun bir arada kullanilmasi ile saglanmaktadir. Ayni diizenin
sikca tekrar etmesi genellikle monotonluga sebep olmaktadir. Karmasiklik ise detay ve
degiskenligin bir arada kullanilmasi ile ortaya ¢ikmaktadir. Ancak asir1 karmasiklik
ayrintilarin fark edilmesini zorlastirarak olumsuz bir etki olusturabilmektedir. Diizen ve
karmasikligin tasarim igerisinde dengeli bir sekilde bir arada kullanilmasi kontrollii,
anlasilir ve cesitlilik arzusunu tesvik eden mekanlarin ortaya c¢ikmasini saglayarak
insanlarin mekan igindeki iyi hissetme halini olumlu yonde etkilemektedir (Kellert
2008).

Dogaya kars1 duyulan estetik ¢ekicilik insanin en gii¢lii biyofilik egilimlerinden biridir.
Biyolojik olarak kodlanmis olan bu egilim merak, kesfetme, hayal kurma, arastirma,
problem ¢ozme ve gizemleri acgiga ¢ikartma duygularmin ortaya ¢ikmasini
saglamaktadir (Kaplan vd. 1998). Bu duygulari uyandiran o6gelerin tasarimda
kullanilmasi yapilarin ve peyzajlarin estetik, ¢ekici ve efektif olmasini saglamaktadir

(Kellert 2008).

Ayrica insanlar dogaya karsi hayranlik duygusu beslemektedir. Bu hayranlik hissi
insanin dogayla bag kurmasini ve dogaya karst bir merak duygusu hissetmesine sebep
olmaktadir. Bu sebeple dogal unsurlar1 igeren yapilar, insanlarin o yapi ile bir bag

kurmasini saglamaktadir (Kellert 2008).
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Insanlar insa ettikleri yapilari genellikle olasi tehditlerden korunmak igin
kullanmaktadir. Buna karsin korku ve korkulan unsura karst duyulan hayranlik da
biyofilik tasarimin bir elemani olarak kullanilabilmektedir. Ornegin ucurumlar,
akarsular gibi korku duygusunu agiga c¢ikartan ogeler tasarimin igerisine entegre

edilerek hayranlik ve begeni duygulari da desteklenmektedir (Kellert 2008).

Insan, ihtiyaglarmi karsilamak icin dogal diinyanmn biitiinliigiinii korumaya devam
etmelidir. Algakgoniilliilik ve anlayis prensipleriyle etkili bir biyofilik tasarim
olusturulabilmesi miimkiindiir. Etkili bir biyofilik tasarim ile de doga ve insanlik

zenginlestirilebilmektedir.

2.3 Dolasim Sistemi ve Dolasim Organlarinin Sinirsel Kontrolii

Viicuttaki kan, besin, oksijen ve hormonlarin dolasimini saglayan yapi ve organlari
iceren sisteme dolasim sistemi ad1 verilmektedir. Dolagim sisteminin ana yapilari, kalp
ve kan damarlaridir. Kalp ve kan damarlari uyumlu bir sekilde kasilip gevseyerek; kan
ve kan igerisinde taginan hormon, besin ve oksijen gibi maddelerin viicut igerisinde
dolagmasini saglamaktadir. Kalp ve kan damarlarinin galigmasi ise sinir sistemi
aracilifiyla diizenlenmektedir. Dolasim sisteminin de i¢inde bulundugu bir¢ok sistemin
kontroliiniin saglayan sinir sistemine otonom sinir sistemi adi verilmektedir. Otonom
sinir sistemi bilingalt1 diizeyde calisarak kalp atimi aktivitesi, damar kasilma miktar1 ve
kan akis hiz1 gibi durumlarin kontroliinii saglamaktadir (Noyan 1988, Guyton ve Hall
2015).

Sinir sistemi tarafindan iretilen otonomik sinyaller sempatik sinir sistemi ve
parasempatik sinir sistemi araciligiyla viicudun ¢esitli organlarina yayilmaktadir. Giiglii
sempatik uyarilar kalp kasilma miktarini, kalp atim hizin1 ve pompalanan kan miktarini
arttirmaktadir. Parasempatik uyarilar ise sempatik uyarilarin tam tersi etki gostererek

kalp atim1 ve kan akist hizin1 yavaslatmaktadir (Guyton ve Hall 2015).
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2.3.1 Dolasim sistemi aktivitesinin dlgiilmesi

Dolasim sistemi aktivitesi kan basinci ile dl¢giilmektedir. Kan basinci; kanin, damarlarin
lateral duvarlar1 lizerinde uyguladigi basing olarak tanimlanmaktadir (Guyton ve Hall
2015, Lee vd. 2018). Kan basmnci sfigmomanometre adi verilen cihazlar araciligiyla
milimetre civa (mm HQ) cinsinden 6l¢iilmektedir. Sistolik kan basinci ve diyastolik kan
basinct olmak iizere iki adet kan basinct bulunmaktadir. Sistolik kan basinci, kalp
kasilmasi sirasinda kanin damarlar iizerinde uyguladigi en yiiksek kan basinci iken
diyastolik kan basinci kalp kasilmasi ile genislemis olan damarlarin, kalbin gevsemesi
sonucu daralmasi ile ortaya ¢ikan kan basincidir. Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore
saglikli yetiskin bir kiginin sistolik kan basinci ortalama 120 mm Hg, diyastolik kan
basinci ise 80 mm Hg basingta dl¢iilmektedir (Guyton ve Hall 2015; Vischer ve Burkard
2016). Kan basinci kalbin atim hizina gore degisiklik gostermektedir. Dolayisiyla kalp
atimin1 degistiren faktorlerin tiimii kan basinci iizerinde de etkili olmaktadir. Yapilan
calismalar fiziksel aktivitelerin sebep oldugu kan basinct degisimleri kadar zihinsel
aktivitelerin ve duygusal faktorlerinde kan basinci iizerinde etkili olabilecegini
gostermektedir (Subhani vd. 2012; Vischer ve Burkard 2016). Strese sebep olabilecek
durumlar, sempatik sinir sistemi uyaranlarinin etkisi ile kan basmcinin yiikselmesine
sebep olabilmektedir. Ayrica, negatif duygu durumlarmin da kan basincin
etkileyebilecegi yapilan c¢alismalar ile ortaya konulmustur (James vd. 1986, Dich vd.
2020).

Kalbin kan pompalama islemi sirasinda kani sol karincik bdlgesinden biiyiik
atardamarlara aktarmasi ile ortaya ¢ikan ve ug bolgelerdeki atardamarlarda hissedilen
dalgalanma, nabiz olarak tanimlanmaktadir (Mahadevan 2015). Nabiz Slgliimii igin
parmak ucu gibi iist uzuvlarda bulunan damarlar veya brakial arter gibi arterler
kullanilmaktadir. Nabiz verisi kalbin bir dakika igerisinde ka¢ kez attigi
yansitmaktadir. Amerikan Kalp Dernegi’nin verilerine gore saglikli bir yetiskinin nabzi
ortalama 60-100 BPM arasinda degismektedir (Opio vd. 2017, Avram vd. 2019).
Zihinsel yorgunluga neden olan durumlar nabiz iizerinde degisimlere sebep olmaktadir.
Yapilan bir ¢alismaya gore, bilgisayar oyunu oynamak zihinsel aktiviteye neden olarak
sempatik sinir sistemi uyarilarinin devreye girmesine ve nabzin hizlanmasina sebep

olurken, bilgisayar oyunu oynadiktan sonraki dinlenme asamasi parasempatik sinir
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sistemi uyarilarinin devreye girmesine ve nabzin yavaslamasina neden olmaktadir

(Subhani vd. 2012).

2.4 Sinir Sistemi ve Beyin Aktivitesinin Olciilmesi

2.4.1 Sinir sistemi

Sinir sistemi; hayvanlarin viicutlarinin farkli bolgelerine uyar1 géndermesinde ve bu
bolgelerden uyar1 almasinda gorev alan sisteme verilen isimdir. Sinir sisteminin i¢
dengeyi saglama, ¢evresel uyarilar1 aktarma ve isleme, viicudun koordine bir sekilde
caligmasini saglama gibi islevleri bulunmaktadir. Sinir sistemi, ¢evresel sinir sistemi ve
merkezi sinir sistemi olarak ikiye ayrilmaktadir. Cevresel sinir sistemi; uzun ndron
aglart boyunca bilginin merkezi sinir sistemi ve motor organlar arasinda iletilmesini
saglarken, merkezi sinir sistemi; aktarilan bilgilerin islenmesini ve anlamlandirilmasini
saglamaktadir (Noyan 1988). Beyin, sinir sistemi igerisinde merkezi organ olarak gorev
yapmaktadir. Beyin igerisinde bulunan ndron aglart araciligi ile diisiinme,
anlamlandirma, hafiza gibi ileri biligsel aktiviteler gerceklestirilmekte ve viicudun diger

organlarinin senkronize bir sekilde ¢alismasi saglanmaktadir (Genon vd. 2018).

Beyin dalgasi, beyindeki ndral aktivitenin senkronize sekilde gergeklesmesi sonucunda
beyin bolgelerinde ritmik dalgalanmalar seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Beyin dalgalar;
akson iletim hizi, noronlar arasindaki dinamik etkilesimler, noéronlarin membran
ozellikleri ve sinaptik gecikmeler gibi fizyolojik durum ve 6zelliklerden etkilenmektedir
(Buskila vd. 2019).Beyin dalgalar1 gibi zaman igerisinde degisim gosteren 6zelliklerin
gozlemlenebilmesi igin beyin igerisindeki ndral aktivitenin Ol¢iilmesi gerekmektedir.
Elektroensefalografi (EEG) gibi noronal hiicre gruplarmin eszamanli aktivitesini 6lgen

yontemler beyin aktivitesinin 6l¢iilmesine olanak saglamaktadir (Michel vd. 2004).

Anatomik olarak beyin; 6n beyin, orta beyin ve arka beyin olmak iizere {li¢ bolimde
incelenmektedir. On beyin, beynin yiiksek seviyeli fonksiyonlarini gerceklestiren
serebral korteks isimli bolgeyi icermektedir. Serebral korteks ise frontal, temporal,
oksipital ve parietal loblar ile santral sulkus bolgelerinden olusmaktadir (Seeley vd.
2003) (Sekil 2.1).
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Frontal lob 6n kisimda bulunan beyin bolgesidir. Bu beyin bolgesi genellikle uyari
kontrolii, yargi yetenegi, kisa siireli hafiza, problem ¢6zme, motor fonksiyonlar,
anlamlandirma, seksiiel davranislar, sosyallesme ve konusma gibi biligsel 6zelliklerin
olusmasinda ve diizenlenmesinde gorevlidir. Ayrica frontal lob; planlama, koordinasyon
ve davraniglarin ortaya ¢ikmasi gibi islevlerin diizenlenmesine de yardimei olmaktadir.
Gelecekte olabilecek sonuglar1 tahmin etmek, iyi ve kotii arasinda se¢im yapmak gibi
sosyal agidan Onemli islevlerin gerceklesmesi de frontal lobun gorevleri arasindadir

(Cheng ve Hsu 2011).

Frontal lobun arkasinda ve oksipital lobun iist bolgesinde bulunan parietal lob; yon
bulmaya ve mekansal alginin olusmasina olanak saglarken, gorsel olarak algilanan
objelerin viicuda gore konumlarinin beyinde olusmasini saglamaktadir. Bu islevin
diizgiin bir sekilde gergeklestirilebilmesi i¢in viicudun bir¢cok bodlgesinden parietal loba

bilgi aktarilmaktadir (Cheng ve Hsu 2011, Gupta 2017).

Beynin yan bolgesinde bulunan temporal lob genellikle isitme duyusu ile ilgili olan
bolgedir. Ayrica konugma ve gorme islevi tizerinde de etkili olan bu bdlge hipokampiis
bolgesini icermektedir. Hipokampiis beyinde hafizanin bulundugu ve bilgilerin
gelecekte kullanilmak iizere depolandigi bolge olarak tanimlanmaktadir. Bu sebeple
hafiza ile ilgili temel islevlerin tiimii temporal lobda diizenlenmektedir (Cheng ve Hsu

2011, Gupta 2017).

Serebral korteksin en arka kisminda bulunan oksipital lob memeli beyninin gorsel islem
merkezidir. Gorsel algi sirasinda oksipital lob, frontal lob ve temporal lob basta olmak
tizere diger beyin bolgeleri ile bir arada ¢alismaktadir. Renk algilama, gorsel-mekansal
alg1 ve hareket algis1 gibi gorsel islevler iizerinde 6zellesmis bolgeler iceren oksipital
lob gorsel bilgiyi ise retina araciligiyla almaktadir. (Cheng ve Hsu 2011). Yapilan
caligmalar, kronik yorgunluk ile ortaya ¢ikan patofizyolojik degisikliklerin oksipital
lobda gozlemlenebilecegini 6ne siirmektedir (Puri vd. 2002). Ayrica yasanilan zihinsel
yorgunluk sirasinda oksipital lobdaki EEG ritimlerinde de degisiklik oldugu
gozlemlenmistir (Li vd. 2020). Benzer sekilde 2015 yilinda yapilan ¢alismada, zihinsel

yorgunluk sirasinda oksipital lobda gozlemlenen alfa ritminin aktivitesinde bir artis
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oldugu ve oksipital lob bdlgesinin zihinsel yorgunluk 6l¢iimii i¢in kullanilabilecegi

S
D
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=

ortaya konulmustur (Fan vd. 2015).

Oksipital lob
Temporal lob

T

Sekil 2.1 Serebral korteksin boliimleri (Cheng ve Hsu 2011)

2.4.2 Elektroensefalografi ile beyin aktivitesinin él¢iilmesi

EEG, beynin elektrik yiikiiniin 6l¢iilmesi i¢in kullanilan yontemlerden birisidir. Beyin
bolgelerinde, belli bir zaman aralifinda kaydedilen voltaj farkinin grafiksel olarak ifade
edilmesi temeline dayanmakta olan EEG, beynin elektro-serebral aktivitesinin
Olgiilebilmesine olanak saglamaktadir (Tatum vd. 2007). EEG dalgalari; frekanslari,
lokasyonlari, ritimleri, genlikleri, tepki 6zellikleri ve morfolojileri gibi 6zelliklerine
gore karakterize edilebilmektedir. 0,5-4 Hz araligi delta (8) dalgasi, 4-7 Hz aralig: teta
(0) dalgasi, 8-12 Hz araligin alfa (o) dalgas1 ve 13-30 Hz aralig1 ise beta (B) dalgasi
olarak adlandirilmaktadir (Sekil 2.2). Yapilan son arastirmalara gore, 0,5 Hz’ten daha
diisiik frekanslarda gézlemlenen yavas salinimlar ve 30 Hz’ten daha biiyiik frekanslarda
gozlemlenen yiiksek frekansli salinimlar olmak {izere farkli EEG dalgalar1 da

bulunmaktadir (Nayak ve Anilkumar 2021).
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Sekil 2.2 EEG dalgasinin alfa, beta, teta, delta ritimleri (Cheng ve Hsu 2011)

EEG dalgalarinin 6zelliklerinin agiklanabilmesi i¢in kullanilan terimlerden digeri ise
genliktir. Genlik; EEG dalgasinin elektrik enerjisinin mikrovolt (uV) cinsinden giicii
olarak tanimlanmaktadir. EEG dalgalarinin genligi; kafa derisinin kalinligi, kafatasinin
kalinligi, uyku durumu gibi bircok o6zellikten etkilenmektedir (Al-Rawas vd. 2014,
Nayak ve Anilkumar 2021).

Delta dalgasi ritmi; 0,5-4 Hz frekansindaki, beynin frontosantral bolgesinde derin uyku
sirasinda gozlemlenen ritimdir. Cocuklarda ve yetiskinlerde gozlemlenen delta
ritimlerinin 6zellikleri birbirinden farklilik gostermektedir. Cesitli patolojik hastaliklarin
oldugu durumlarda delta ritminde farkliliklar gézlemlenmektedir (Kane vd. 2017, Kalra
vd. 2020, Nayak ve Anilkumar 2021).

Teta dalgasi ritmi ise 4-7 Hz frekans araliginda gozlemlenen ritimdir. Teta dalgasi,
uykunun erken evrelerinde ortaya ¢ikabilmesine karsin  bazi1  kisilerde

gozlemlenmemektedir (Kane vd. 2017, Kalra vd. 2020, Nayak ve Anilkumar 2021).

EEG’nin alfa dalgas1 ritmi genellikle beynin oksipital bolgesinde ve uyanik durumda
olan kisilerde 8-12 Hz aralifindaki frekansta gozlemlenmektedir. Yetiskinlerde
genellikle 50 pV genligin altinda gdzlemlenen bu ritim; gozler kapali, zihinsel ve

fiziksel rahatlamanin oldugu durumlarda gozlemlenmekte ve zihinsel koordinasyon ile
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sakinlik durumuna yardimci olarak kisinin uykuda olmadigi halde dinlenerek rahat bir
zihin durumunda oldugunu temsil etmektedir. Alfa ritminin genligi, farkli bireylerde
veya ayni bireyin farkli zamanlarda Ol¢iilmiis EEG degerlerinde farkliliklar
gosterebilmektedir (Kane vd. 2017, Kalra vd. 2020, Nayak ve Anilkumar 2021).
Zihinsel aktivite sonucu ortaya ¢ikan zihinsel yorgunluk durumunda alfa ritminin giicli
artmaktadir. Bu nedenle zihinsel yorgunluk ¢alismalarinda, alfa dalgasindaki

degisimlerin gozlemi siklikla kullanilmaktadir (Li vd. 2020, Melo vd. 2021).

13-30 Hz frekans araliginda gézlemlenen EEG’nin beta ritmi genellikle yetiskinlerde 30
pV’un altindaki genlikte olugsmaktadir. Saglikli bireylerde en sik gézlemlenen EEG
dalgasi ritmi olan beta ritmi, ¢esitli uyaranlar sonucu degisiklik gosterebilmektedir.
Karar verme ile ilgili zihinsel testlerin ¢oziilmesi sirasinda gozlemlenebilen beta
dalgasinin giictinde, (Kane vd. 2017, Kalra vd. 2020, Nayak ve Anilkumar 2021)
zihinsel yorgunluk sonucunda bir artis olmaktadir (Tanaka vd. 2014, Li vd. 2020).

2.5 Zihinsel Yorgunluk ve Olgiilmesi

Yorgunluk; asir1 miktarda zihinsel veya fiziksel aktivite sonucu ortaya ¢ikan ve bu
aktivitelerin yetenek ve verimlilifinde azalmaya sebep olan durum olarak
tanimlanmaktadir. Yorgunluk durumu; fiziksel yorgunluk ve zihinsel yorgunluk olarak
ikiye ayrilmaktadir. Fiziksel yorgunluk, fiziksel hareketi saglayan kas gruplarinda
olusan ve kaslarin performansinin optimum diizeyin altinda seyretmesine sebep olan
durumken; zihinsel yorgunluk zihin islevlerinin potansiyel olarak bozulmasi olarak

aciklanabilmektedir.

Zihinsel yorgunluk, uzun siireli bilissel aktiviteler sonucunda olugmaktadir. Beyin
aktivitesinin ¢ok fazla uyarilmasi ile kisi kendini zihinsel olarak tiikenmis
hissetmektedir. Bu tiikenmislik durumu; biligsel performansta diisiis, odaklanmada
giicliik, artan uyku hali, reflekslerde yavaslama, islevsel verimlilikte azalma ve hataya
yatkinlik gibi belirtilerle kendini géstermektedir (Boksem vd. 2006, Boksem ve Tops
2008, Wascher vd. 2014, Ishii vd. 2014). Yapilan ¢alismalar, zihinsel yorgunlugun

yapilan isin verimliligini ve kalitesini olumsuz yonde etkilerken; insanlar1 ise kisisel,
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fizyolojik ve davranigsal olarak etkiledigini ortaya koymaktadir (McCormick vd. 2012,
Van Cutsem vd. 2017).

Zihinsel yorgunluk miktari, EEG dalgalar1 ve kardiyak fonksiyonlar incelenerek
oOlgiilebilmektedir (Cheng ve Hsu 2011, Matuz vd. 2021). EEG dalgalar1 zihinsel
yorgunluk sirasinda, hizli ve diisiik genlikli dalgalardan yavas ve yiiksek genlikli
dalgalara dogru degismektedir. Yapilan arastirmalara gore zihinsel yorgunluk ile
dikkatin azalmasi1 halinde Olgiilen diisiik frekanshi alfa dalgalarinin aktivitesinde
kademeli bir artisa rastlanmustir (Klimesch 1999, Lafrance ve Dumont 2000). Bu
nedenle alfa ve beta gibi EEG dalgalarinin giiciindeki degisimler zihinsel yorgunlukla
iliskilendirilmektedir (Boksem vd. 2006, Li vd. 2020). Yapilan diger ¢aligmalar ise;
sempatik ve parasempatik sinir sistemine bagli olarak degisen nabiz ve kan basincinin
zihinsel yorgunlugun belirlenmesi amaciyla kullanilabilecegini ve zihinsel yorgunluga
bagli olarak kalp atim hizi ve kan basincinin degistigini sdylemektedir (Ulrich vd. 1991,
Matuz vd. 2021).

2.6 Biyofilik Tasarim ve insan Saghg iliskisi

Teknolojinin gelismesi ile ortaya ¢ikan cevresel uyaranlardaki artis ve kentsel alanlarin
dogadan uzaklagsmasi sebebiyle insanlarda odaklanma ve dikkat sorunlari ortaya
cikmaktadir. Dikkatin yenilenmesi i¢in dogaya ihtiya¢ oldugunu sdyleyen Kaplan ve
Kaplan, 1989 yilinda gelistirdikleri “Dikkat Restorasyonu Teorisi” kapsaminda
restorasyon icin gerekli olan temel kavramlar1 belirlemislerdir. Bunlar; uzaklasmak,
cekicilik, kapsam ve ahenk olarak dort basglik altinda incelenmektedir (Kaplan ve
Kaplan 1989). Doganin, kisiyi var oldugu yerden ve diisiincelerden uzaklastirarak
rahatlatabilecegi, estetik yonii ve insanla uyumlu olmasi sayesinde ise zihinsel bir ¢aba
harcamadan hayranlik duygusunun olusmasini saglayabilecegi ongériilmektedir. Insanin
evrimsel siirecinin biiyiik bir kismini gegirdigi yer olan doganin, insana tanidik gelen,
tutarli bir algisi bulunmaktadir. Doga bu kapsamda zihinsel rahatlamaya olanak
saglanmaktadir. Yonlendirilmis dikkatin dogal ortamlara maruz kalinarak
gelistirilebileceginin  O6ne sliriildiigli c¢alismalar ile dogal c¢evrelerin faydalar
vurgulanmaktadir (Hartig vd. 1997; Kaplan 2001). Doga ile kurulan dogrudan iletigimin

yonlendirilmis dikkati yeniledigi ve zihinsel restorasyonu sagladigi ortaya konulmustur.
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Dogada yasanan deneyimler, insan sagligi ve iyi olma hali tizerinde olumlu etkilere
sahiptir. Dogayla direkt temasin stresi azaltip, dikkati arttirarak insan psikolojisini
olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir (Grinde ve Patil 2009). Dogayla direkt iliski
disinda dolayli yoldan kurulan iligkiler de benzer sekilde etki yaratmaktadir. Yapilan
calismaya gore, yesil alan manzaralar1 simiflarda derse giren Ogrencilerin girdikleri
testte, penceresiz veya yesil alan icermeyen manzaraya sahip siniflarda derse giren
Ogrencilere gore daha yiiksek puan aldigi ve strese karst olumlu yonde iyilesme
gosterdigi gozlemlenmistir (Li ve Sullivan 2016). Benzer sekilde yapilan bir baska
calismada ise, manzarada bulunan yesil alan miktarinin beyindeki motivasyon ve
rahatlama gibi islevlerden sorumlu olan bdlgeleri uyararak alfa ve beta ritmini olumlu
yonde etkileyebilecegi ortaya konulmustur. (Olszewska-Guizzo vd. 2018). Yakin
zamanda biyofilik tasarimla ilgili yapilan arastirmada ise, i¢ mekanda biyofilik
elemanlarin kullaniminin stres ve kaygi iizerindeki etkisi sanal gerceklik araciligiyla
incelenmistir. Yiiz kiginin katilimi ile yapilan ¢alismada, biyofilik olarak tasarlanmig
alanlar ile biyofilik olmayan alanlar karsilastirilmig, biyofilik olarak tasarlanmis
alanlarin biyofilik olmayan alanlara oranla daha biiyiik bir restoratif etkiye sahip oldugu
sonucuna varilmistir. Biyofilik olarak tasarlanmis mekanlarda bulunan katilimcilarin

daha diisiik stres ve kaygi seviyelerine sahip oldugu gézlemlenmistir (Yin vd. 2020).

Yapili ¢evrelere farkli 6geler yardimi ile eklenebilen biyofilik unsurlar insan ve toplum
saglig1 tizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Dogaya ya da biyofilik 6zelliklere sahip
alanlarin gerginlik, kaygi, 6fke, yorgunluk, kafa karisikligi ve ruh hali bozukluklari
lizerinde restoratif etkilere sahip olduguna yonelik yapilmis pek ¢ok calisma
bulunmaktadir (Hartig vd. 1991, Hartig vd. 2003, Barton ve Pretty 2010) . Biyofilik
ortamlara kars1 verilen psikolojik tepkiler; gecmis deneyimlerle, kiiltiirel yapiyla veya
sosyal normlarla 6grenilmekte veya kalitsal olarak aktarilabilmektedir (Browning vd.
2014).
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3. MATERYAL VE YONTEM
3.1 Materyal

Tez calismasinin materyalini deneye katilan goniilliler ve deneyde kullanilan araglar
olusturmaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda katilimci profili deneyin gergeklestirilecegi yer
olan Hacettepe Universitesi Biyoloji Béliimiindeki lisansiistii 6grencileri olarak
belirlenmistir.  Deney  diizeneginin  kurulumu  asagida  aciklandigt  gibi

gerceklestirilmistir.

Deneyin  gergeklestirildigi Hacettepe Universitesi Biyoloji Béliimii  Biyofizik
Laboratuvari’nin camlar1 151k gecirmeyecek sekilde mat siyah plakalarla kaplanarak
tamamen karanlik bir ortammn olusmasi saglanmistir. Laboratuvarda, deneyde
kullanilmak tizere bir adet projeksiyon cihazi, bir adet projeksiyon perdesi, iki adet
bilgisayar ve bir adet MP35 sayisallastirict (Biopac Systems, Inc. ABD) hazir hale
getirilmistir. Deney sirasinda laboratuvarda bir adet katilimci ve deney yiiriitiiciisii
bulunmustur. Deney baslamadan 6nce katilimciya deney akisi s6zel olarak agiklanmis
(Sekil 3.1); EEG, kan basici ve nabiz verilerinin toplanabilmesi igin gerekli araglar
hazirlanarak kayit alinmaya baslanmigtir. Katilimer projeksiyon cihazi araciligiyla
yansitilan goriintiileri tamamen gorebilecegi sekilde projeksiyon perdesinden 2,5 metre
uzaklikta sabit bir sekilde oturmus ve Oniinde bulunan bilgisayar araciligiyla

kendisinden istenen testleri ¢ozmiistiir (Sekil 3.2).
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Sekil 3.1 Deney akis semasi

Deney, Sekil 3.1° de gosterilen siralama ile ilerlemistir. Deney gruplarina rastgele
olarak dagitilan 36 katilimcinin EEG ve nabiz verileri deney boyunca kesintisiz bir
sekilde kayit edilirken, kan basinci verileri zihinsel yorgunluk Oncesi, zihinsel
yorgunluk sonrasi ve restoratif etkinlik sonrasi olacak sekilde ii¢ farkli 6l¢iim yapilarak
kayit edilmistir. EEG ve nabiz verilerinin toplanabilmesi i¢cin “BIOPAC PRO 3.7”
arayiizii kullamilmistir. EEG kapsaminda; alfa ve beta verileri “CH1” kanalina baglanan
“SS2L” elektrot ug seti araciligiyla, nabiz verileri ise “CH2” kanalina baglanan “SS4L
Nabiz Cevirgeci” kullanilarak kayit altina alinmistir. Kan basinci verileri “DODO BPM
LD-566 (Albedo Saglik Uriinleri, Ankara, Tiirkiye)” marka koldan 6l¢iim yapabilen
tansiyon aleti araciligiyla toplanmistir. Veriler toplandiktan sonra alt1 sorudan olusan bir

anket uygulanmis ve deney sonlandirilmistir.
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Sekil 3.2 Deney diizenegi gorseli

3.2 Yontem

Yapilan ¢calismanin yontemi dort asamadan olusmaktadir. Bu asamalar asagidaki sekilde

belirlenmistir:
1. Calisma mekanlarinin tasarlanmasi
2. Zihinsel yorgunlugun olusturulmasi ve 6l¢iilmesi
3. Anket uygulamasi
4. Istatistiksel analiz

3.2.1 Cahisma mekanlarimin tasarlanmasi

Mekan tasarimlar1 yapilmadan once biyofilik ¢alisma ve konut mekanlarina ait 6rnek
incelemeleri yapilmistir. Orneklerden ilki “Cook+Fox Mimarlik” tarafindan tasarlanan
bir ofis mekan: olan “Cook+Fox Studio”dur. 2017 yilinda “Stephen R. Kellert Biyofilik
Tasarim Odiilleri'nde” seref odiiliine layik goriilen tasarim, bu alandaki 6nemli
orneklerden biri olarak degerlendirilmektedir. Dogal materyal kullanimi, giin 1s181ndan
yararlanma, bitki kullanimi, manzaralardan ve bolgesel aydinlatmalardan yararlanma
gibi pek ¢ok biyofilik i¢c mekan tasarim ilkesini biinyesinde barindiran ofis yapisi, ayni
zamanda ¢at1 bahgeleri ile de On plana ¢ikarak sehir dokusuna biyofilik olarak katkida
bulunmaktadir (Sekil 3.3).
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Sekil 3.3 Cook+Fox Studio i¢ mekan tasarimi (Laignel 2017)

2020 yilinda Helsinki, Finlandiya’da Fyra Mimarlik tarafindan “Dogay1 igeri al.”
prensibi ile tasarlanan ‘“Naava Oasis Ofis” yapisi biyofilik c¢alisma mekan
orneklerinden bir digeridir. Yesil duvarlar ve yar1 saydam camlarla dogayla baglantinin
kuruldugu bu mekan ayni1 zamanda dogal malzemelerin kullanilmas1 ve yuva benzeri bir

yapinin olusturmasiyla da biyofilik alan 6zelligi kazanmaktadir (Sekil 3.4).

Sekil 3.4 Naava Oasis ¢aligma alan1 (Kantinkoski 2020)

Biyofilik tasarim prensiplerinin yogunlukla kullanildigi bir diger 6rnek olan “IT’S

Biophilia” ofis mekani 2019 yilinda Brezilyali mimarlik firmasi IT’S Informov
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tarafindan tasarlanmistir. Mekan tasariminda yesil duvar, i¢ mekan bitkileri, dogal
malzeme ve dogal renk kullanimi, manzaralar ve giin 1s1¢indan yararlanma gibi ¢evresel
ozellikler haricinde bitkisel motifler kullanilarak dogal sekiller ve formlardan da

yararlanilmistir (Sekil 3.5).

Sekil 3.5 “IT’S Biophilia” ofis i¢ mekan tasarimi (Oliveira 2019)

Biyofilik mimari ve i¢ mimari 6zelliklerin bir arada barindig1 Passive Lab House, bu
alandaki en yeni Orneklerden birisini olusturmaktadir. RAD-+ar mimarlik tarafindan
2020 yilinda Endonezya’da tasarlanmustir. I¢ ve dis mekanda canli bitki kullanimlar1 ve
giines 1s18indan yararlanmak adina yapilan tasarimlariyla dikkat ¢eken konut yapisinda
ayn1 zamanda su 6gesi kullanimi bulunmaktadir. Hava akisinin da tasarim planlarina
katilmasiyla biyofilik i¢ mekan tasarimmin gevresel ozelliklerinden faydalanilmigtir

(Sekil 3.6).
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Sekil 3.6 Passive Lab House i¢ ve dis mekan tasarimi (Sutanto 2020)

Yapilan Ornek incelemelerinde i¢c mekana dahil edilen biyofilik o6gelerin biiyiik
cogunlugunun Kellert vd. (2008)’de bahsedildigi {izere c¢evresel ozellikler kategorisi
altinda toplandig1 goriilmektedir (Kellert vd. 2008). ic mekana hem tasarim asamasinda
hem de sonraki asamalarda kolaylikla dahil edilebilen bu o6zellikler calisma alani

tasariminin temelini olusturmaktadir.

Tez calismast kapsaminda alt1 farkli grup olarak planlanan ¢alisma mekanlar fiziksel
olarak c¢aligmaya elverecek minimum seviyede mobilya ile en temel bi¢imde
planlanmistir. Her bir gruba ait ¢aligma alani; c¢alisma masasi, ¢aligma sandalyesi,
bilgisayar, kitaplik, hali, koltuk, kahve sehpasi, kitaplar ve cesitli dekoratif objeler
icermektedir. Ardindan bu mekanlara c¢esitli biyofilik ogeler eklenerek gruplar

olusturulmustur. Gruplar;

Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan,
Doga manzarali ¢alisma alant,

Doga fotografi bulunan ¢alisma alani,

Dogal unsurlar (bitki,su,ates) bulunan ¢alisma alant,

Doganin renkleri kullanilarak boyanmis ¢alisma alant,

o g w b E

Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢alisma

alan1 olarak alt1 kategoride siniflandirtlmistir. (Cizelge 3.1).

31



Cizelge 3.1 Deney Gruplari, Mekanda Bulunan Ogeler ve Mekanda Bulunan Biyofilik

Gruplar

Calisma
Mekan-
larinda
Bulunan
Ogeler

Calisma
Mekan-
larinda
Bulunan
Biyofilik
Unsurlar

Unsurlar

1
Biyofilik
Unsurlarin
Bulunmadigi
Cahisma
Alam

-Calisma
masasi ve
sandalyesi
-Bilgisayar
-Kitaplik
-Hali
-Koltuk
-Kahve
Sehpasi
-Kitaplar ve
cesitli
dekoratif
objeler

2
Doga
Manzarah
Calisma
Alam

-Calisma
masasi ve
sandalyesi
-Bilgisayar
-Kitaplik
-Hali
-Koltuk
-Kahve
Sehpasi
-Kitaplar ve
cesitli
dekoratif
objeler
-Pencere

-Doga
manzarasina
sahip
pencere

3
Doga
Fotografi
Bulunan
Calisma
Alam

-Calisma
masasi ve
sandalyesi

Bilgisayar
-Kitaplik
-Hali
-Koltuk
-Kahve
Sehpasi
-Kitaplar
ve gesitli
dekoratif
objeler
-Doga
gorseli
bulunan
tablolar

-Doga
gorseli
bulunan
tablo
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4
Dogal
Unsurlar
Bulunan
Calisma
Alam

-Calisma
masasi ve
sandalyesi

Bilgisayar
-Kitaplik
-Hali
-Koltuk
-Kahve
Sehpasi
-Kitaplar
ve gesitli
dekoratif
objeler
-Sakst
bitkileri
Akvaryum
-Somine

-Sakst
bitkileri
Akvaryum
-Somine
-Dogal
malzemeli
mobilyalar

5
Doganin
Renkleri

Kullamlarak
Boyanmis
Calisma
Alam

-Calisma
masasi ve
sandalyesi
-Bilgisayar
-Kitaplik
-Hali
-Koltuk
-Kahve
Sehpasi
-Kitaplar ve
gesitli
dekoratif
objeler

-Doganin
renkleri ile
boyanmis
duvarlar
-Dogal
malzemeli
mobilyalar

6
Kullanilan Biitiin
Biyofilik
Ogelerin Dengeli
Birlesimi ile
Olusturulmus
Cahsma Alam

-Calisma masasi
ve sandalyesi
-Bilgisayar
-Kitaplik

-Hali

-Koltuk

-Kahve Sehpasi
-Kitaplar ve ¢esitli
dekoratif objeler
-Pencere

-Doga gorseli
bulunan tablolar
-Saksi bitkileri
-Akvaryum
-Somine
-Bolgesel
aydinlatma

-Doga
manzarasina sahip
pencere

-Doga gorseli
bulunan tablo
-Saksi bitkileri
-Akvaryum
-Somine

-Dogal malzemeli
mobilyalar
-Doganin renkleri
ile boyanmis
duvarlar



Biyofilik dgeler igermeyen ¢aligma alani, beyaz ve gri renklerinin kullanildig1 Cizelge

3.1.”de gosterilen mobilyalar1 icermektedir (Sekil 3.7).

Doga manzarasina sahip calisma alan1 biyofilik Ogeler icermeyen calisma alani
tasarimiyla birebir aymi 6zelliklerde olup, odak noktasina doga manzarali pencerenin

eklenmesi ile olusturulmustur (Sekil 3.7, Cizelge 3.1) .

Doga gorselinin bulundugu ¢alisma alaninda ise biyofilik 6geler icermeyen g¢alisma
alan1 tasariminda bulunan ayni 6zellikler devam ettirilerek mekanin odak noktasina
doga fotograflari eklenmistir (Sekil 3.7, Cizelge 3.1).

Dogal ogeler bulunan caligma alani diger gruplardan farkli olarak; dogal malzemeli
mobilyalar, bitkisel tasarim, su ve ates 6geleri bulunacak sekilde tasarlanmistir. Bitkisel
tasarim Ogesi olarak saksi bitkileri, su dgesi olarak akvaryum, ates 0gesi olarak ise

somine ve mumlar ile eklenmistir (Sekil 3.7, Cizelge 3.1).

Dogal renkler iceren calisma alanmi ise bicimsel olarak biyofilik ogeler icermeyen
calisma alani ile aynmi sekilde tasarlanmistir ancak diger dort gruptan farkli olarak yesil,

kahverengi ve mavi gibi doganin renkleri kullanilmistir (Sekil 3.7, Cizelge 3.1).

Son olarak kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢alisma
alan1 tasarimi yapilmistir. Bu ¢aligma alan1 dogal renklerde boyanmis duvarlara, dogal
malzemelerden iiretilmis mobilyalara, doga manzarasina, doga gorsellerine, bitkisel

tasarima, su ve ates 6gelerine sahiptir (Sekil 3.7, Cizelge 3.1).

Calisma mekanlariin igerdigi 6geler belirlendikten sonra, gergekgei goriintiiler olusturup
kaydetme olanagi sunan “Blender 2.92.0” programi kullanilarak mekanlarin
modellemeleri yapilmistir. Her mekana ait bes adet gorsel tasarlanip kaydedildikten
sonra her katilimcinin ayni sekilde mekan deneyimini yasayabilmesi i¢in “Adobe
Premiere Pro” programi kullanilarak bes dakikalik videolar olusturulmustur. Calisma

mekan1 gruplarina ait gorseller Sekil 3.7’de gosterilmistir.
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Sekil 3.7 Deney gruplarina ait ¢alisma mekani tasarimlarinin gorselleri

(1. Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alani, 2. Doga manzarali ¢aligma alani, 3. Dogal unsurlar
(bitki,su,ates) bulunan calisma alani, 4. Doga fotografi bulunan ¢aligma alani, 5. Doganin renkleri
kullanilarak boyanmis ¢alisma alani, 6. Kullanilan bitin biyofilik Ogelerin dengeli birlesimi ile
olusturulmus ¢aligma alani)

3.2.2 Zihinsel yorgunlugun olusturulmasi ve dl¢iilmesi

Giiniimiizde deneysel ¢alismalarda kullanilmasi amaciyla ortaya konulmus olan ve
zihinsel yorgunluk olusturulmasina olanak saglayan birden fazla zihinsel test
bulunmaktadir.“Stroop Task™ adiyla bilinen Stroop test, J.Ridley Stroop tarafindan bu
alanda ortaya konulmus ilk 6rnek ¢aligmadir (Stroop 1935, Scarpina ve Tagini 2017).
Stroop test, uygulama kolaylig1 ve kisa siirede zihinsel yorgunluk olusturabilmesi
sebebiyle psikoloji ve noroloji ¢alismalarinda siklikla kullanilmaktadir (Rauch ve
Schmitt 2009).
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Stroop test, temel bicimde renk ve kelime arasindaki uyumsuzluk durumunda rengin
adlandirilmasindaki zorlugunun iizerine kurulmustur. Kelimenin anlami ve rengi birbiri
ile ayn1 oldugu zaman sozctigiin kendisi gérmezden gelinerek renk isaretlenmektedir.
Ancak kelimenin anlami ve renk birbirinden farkli oldugunda renge odaklanmak ve
dogru cevabr vermek daha zor, yavas ve hataya acik bir duruma neden olmaktadir

(Macleod 2015, Scarpina ve Tagini 2017).

Cizelge 3.2 Stroop Test uygulamasi. Ornek 1 (Uyumlu), Ornek 2 (Uyumsuz)

Ornek 1 Ormnek 2
Uyari YESIL YESIL
Tepki Yesil (Hizli Tepki) Kirmizi (Yavas Tepki)

Cizelge 3.2’de gosterildigi gibi kelimenin rengi ve anlaminin ayni oldugu durum:
“ ”, kelimenin anlammin ve renginin farkli oldugu durum: “YESIL” iken testi
¢ozen bir katilimc1 bu iki 6rnekten ilkini gordiigiinde “Yesil” yanitin1 vermeli, ikinci
ornegi gordiigiinde ise “Kirmizi1” yanitini vermelidir. “Kirmizi” yanitin1 vermek yavas
ve diistiniilmesi gereken bir tepki oldugundan dolay: araliksiz sekilde belirli bir siire
tekrar edilen bu test sonucunda zihinsel yorgunluk olusmaktadir (Macleod 2015,

Scarpina ve Tagini 2017).

Tez c¢aligmasinda yapilan deneyler kapsaminda katilimcilarda zihinsel yorgunluk
olusturulmast icin secilen Stroop test “PsyToolkit” ara ylizii kullanilarak uygulanmistir
(Stoet 2017). Her bir katilime1 toplamda 750 tekrar olacak sekilde yaklasik 25 ile 30
dakika arasinda “PsyToolKit” ara ylizii araciligi ile bilgisayar sistemi iizerinde Stroop

testi cevaplamistir.
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Odak Noktasi (1 sn)
Uyumlu Deneme 1 (2 sn)

Dogru Cevap (I sn)

Uyumsuz Deneme 1 ( 2 sn),
1: San
2:Yesil
3:Kirmiz1

4:Mavi Yanlig Cevap (1 sn)

Odak Noktasi (1 sn)

Uyumsuz Deneme 2 (2 sn)

Sekil 3.8 Stroop Test Akisi

Stroop test sirasinda ekrana ilk olarak bir saniye siire ile odak noktas: gelmektedir.
Ardindan bu odak noktasi kaybolmakta ve ayni yerde uyumlu veya uyumsuz deneme
goziikmektedir. Katilimcinin bu denemenin yanitini vermesi igin iki saniye siiresi
bulunmaktadir. Klavye tlizerinde 1, 2, 3 ve 4 numarali tuglara sirasiyla atanan sari, yesil,
kirmiz1 ve mavi renklerden birisini isaretlemesi gerekmektedir. Katilimcinin verdigi
yanitin dogruluguna gore ekranda dogru ya da yanlis yazisi belirdikten sonra tekrar bir
odak noktas1 ekrana gelmekte ve siradaki denemeye gegilmektedir. Test bu akis ile 750

tekrar olacak sekilde devam ettirilmistir (Sekil 3.8).

3.2.2.1 Elektroensefalografi ve nabiz ol¢iimii

EEG ve nabiz dlglimleri i¢in “BIOPAC PRO 3.7 ara yiizii kullanilarak deney diizenegi
tasarlanmistir. EEG verileri (0,5-35 Hz), alfa ritimleri (8-12 Hz) ve beta ritimleri (13-30
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Hz) ¢ ayn kanaldan kayit edilirken, nabiz verileri tek bir kanal iizerinden

kaydedilmistir.

MP35 sayisallastiricisina takilan elektrot ug seti ve nabiz ¢evirgeci araciligiyla veriler,
bilgisayar sistemi iizerine aktarilmistir. EEG verilerinin toplanabilmesi i¢in SS2L
elektrot ug seti katilimcilarin oksipital lobundan kayit alabilmeye uygun olacak sekilde
kafa derilerine Sekil 3.9” da gosterildigi gibi yerlestirildikten sonra, sol isaret parmagina

SS4L nabiz ¢evirgeci takilmistir.

A) N B)
KIRMIZI Uc// r N
V4 \ @ / \
BEYAZUG [\ R
g 3

SIYAH UC !?

Sekil 3.9 A) SS2L elektrot ug¢ setinin kafa derisi iizerindeki yerlesiminin
gorsellestirmesi B) SS4L nabiz ¢evirgecinin yerlesiminin gorsellestirmesi
(Anonymous 2010)

NABIZ CEVIRGECI

Katilimciya elektrotlar takilip deney ile ilgili agiklama yapildiktan sonra kayit alinmaya
baslanmistir. Her bir katilimcidan deney boyunca bes segment olarak yaklagik 50
dakikalik kayit toplanmistir. Bu segmentler:

Zihinsel yorgunluk 6ncesinde (baslangi¢ verisi)
Zihinsel yorgunluk sirasinda (Stroop testi sirasinda)
Zihinsel yorgunluk sonrasi odaklanma testi sirasinda

Restoratif etkinlik sirasinda (mekansal deneyim)

o r w0 e

Restoratif etkinlik sonras1 odaklanma testi sirasinda olmak iizere bese ayrilmistir.
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Ilk segment olan zihinsel yorgunluk &ncesindeki asamada katilimcilardan 2 dakika
boyunca gozleri kapali ve rahatlamig bir sekilde otururken EEG, alfa, beta ve nabiz
verileri toplanmistir. Ardindan ikinci segmente gecilmis, katilimcilardan gozlerini
acarak Stroop testi ¢ozmeye baglamasi istenmistir. Bu asama yaklasik olarak 30 dakika
stirmiistiir. Stroop testin tamamlanmasinin ardindan 5 dakika siiren odaklanma 6l¢timii
icin Sayr Sembol Modalitesi Testi (SDMT) gerceklestirilmistir. Ilk {ic segment deneye
katilan biitiin gruplarda aynmi sekilde uygulanmistir. Ardindan katilimcimin katildigi
deney grubuna gore hazirlanan mekan videosunu 5 dakika boyunca izlemesi istenmistir.
Bu asama tamamlandiktan sonra son segmente gecilmis, 5 dakika siiren odaklanma
Olciimii SDMT gerceklestirilerek kayit sonlandirilmigtir. Deney sonlandirildiktan sonra
veri analizi asamasina gec¢ilmistir. BIOPAC PRO 3.7 programi araciligiyla kayit edilen
veriler analiz edilmeden once EEG 0,5-35 Hz, alfa 8-12 Hz ve beta 13-30 Hz olacak
sekilde filtrelenmis ve bu frekans araliklar1 digsindaki giiriiltiiler silinmistir. Veri

analizinin yapilabilmesi i¢in 6l¢iim kutularindaki degerler:

1. P-P (maksimum genlik ve minimum genlik degerleri arasindaki fark),
2. BPM (Bir dakikadaki atim sayisi),
3. Delta T (zaman) seklinde ayarlanmustir.

EEG, alfa ve beta dalgalar1 degerleri analiz edilirken her bir segmentin belirlenen
dakika araligindaki bolgeleri imle¢ yardimi ile tamamen secilmis, P-P ve Delta T degeri

kayit edilmistir (Sekil 3.10).
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Sekil 3.10 “BIOPAC PRO 3.7” sistemi iizerinden toplanan EEG, alfa ve beta
dalgalarinin veri analizi (P-P degerinin okundugu 6l¢iim kutusu yuvarlak
(o) iginde gosterilmistir.)

Nabiz verileri i¢in ise iki nabiz tepesi arasindaki bolge imle¢ yardimi ile segilerek BPM

degeri kayit edilmistir (Sekil 3.11).

F) He 4t Sanslom Ouplay Window M35 Hap

osssn my (5] [DetaT ] fo 885008 sec

Sekil 3.11 “BIOPAC PRO 3.7” sistemi iizerinden toplanan nabiz veri analizi (BPM
degerinin okundugu 6l¢iim kutusu yuvarlak (o) i¢inde gosterilmistir.)
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3.2.2.2 Kan basinci ol¢iimii

Kan basinci 6l¢iimii gesitli yontemlerle yapilabilmektedir. Tansiyon 6lgme cihazlari ile
yapilan Ol¢iimler kolay ve gilivenilir yontemlerden birisidir. Kolda brakial arter lizerine
takilan mansetin i¢ine hava pompalanarak mm Hg cinsinden 6l¢iim yapan tansiyon
cihazlari; sistolik ve diyastolik olarak kan basinci verilerinin 6lgiilmesine olanak
saglamaktadir (Vischer ve Burkard 2016) .

Calisma kapsaminda, kan basinci dlgiimleri “DODO BPM LD-566" marka tansiyon
cihaz1 ile yapilmistir. Deney boyunca her katilimcidan ii¢ ayr1 6l¢lim alinmistir. Bu

Olctimler;

1. Zihinsel yorgunluk 6ncesi (baglangi¢ verisi)
2. Zihinsel yorgunluk sonrasi (Stroop testi sonrasinda)

3. Restoratif etkinlik (mekansal deneyim) sonrasi olarak siralanmaktadir.

3.2.2.3 Say1 sembol modalitesi testi

SDMT, bilissel bozukluklarin bes dakikalik bir siire igerisinde tespit edilmesine olanak
saglayan uygulamasi kolay ve ekonomik bir testtir. Fizyolojik ve norolojik birgok
hastaligin tespitinde kullanilmakta olan test, biligsel islevlerdeki degisikliklerin tespit
edilmesinde de oldukga yaygmn olarak kullanilmaktadir. 8 yas ve flzeri herkese
uygulanabilen ve konusulan dilden bagimsiz olan SDMT, say1 ve sembollerden olusan

basit birkag gorevi yerine getirme temeli lizerine kurulmustur (Smith 1982).

SDMT, 1°den 9’a kadar olan rakamlardan ve bu rakamlara karsilik gelen dokuz farkli
sembolden olugmaktadir (Sekil 3.12) . Testi ¢ozen katilimcidan, dogru sayi-sembol
eslesmesini yapmasi beklenmektedir. Calisma kapsaminda uygulanan SDMT f{i¢ tekrar
olacak sekilde 5 dakika boyunca uygulanmistir. Her bir tekrar 10 saniye sayi-sembol
eslesmesini akilda tutma, 90 saniye manuel olarak cevaplama seklinde

gerceklestirilmistir.
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Sekil 3.12 SDMT sayi-sembol eslesmesi gorseli

Deney boyunca zihinsel yorgunluk sonrasi ve restoratif etkinlik sonrasi olmak tizere iki
defa uygulanan SDMT sonucunda, katilimcilarin dogru cevap sayilari ve cevaplama

hizlar kayit edilerek veri analizi yapilmistir.
3.3 Anket Uygulamasi

Deneysel calismalar tamamlandiktan sonra deneye katilan katilimcilara alti sorudan
olusan bir anket uygulanmistir. Anket sorular1 ve cevaplama oOlgegi Cizelge 3.3’de

gosterildigi gibidir.

Cizelge 3.3 Anket sorular1 ve cevaplama 6l¢egi

Cevap Olcegi
Cinsiyet Kadin Erkek
Yas 20-30

Kafein Evet Hayir

Alim

Saghk 1 2 3 4 5
Durumu | (Cok Kétii) (Kotii) (Orta) (Iyi) (Cok Iyi)

Uyku 1 2 3 4 5
Diizeni (Cok Kotii) (Kotii) (Orta) (Iyi) (Cok Iyi)

Stres 1 2 3 4 5
Seviyesi | (Cok K&tii) (K otit) (Orta) (1yi) (Cok Iyi)
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3.4 istatistiksel Analiz

Veri analizi ile elde edilen sonuglar GraphPad Prism Software (GraphPad Software Inc.,
ABD) programi ile istatistiksel anlamlilik agisindan degerlendirilmistir. Analiz
kapsaminda hesaplanan ortalama ve standart sapma degerleri birlikte verilmistir. EEG,
alfa, beta, nabiz ve kan basmct verilerinin anlamlilik diizeyleri Tukey Coklu
Karsilastirma Testi; SDMT verilerinin anlamlilik diizeyleri ise Bagimli Gruplar T-testi
kullanilarak hesaplanmistir. P-degeri 0,05°den kiigiik olan degerler istatistiksel olarak

anlamli kabul edilmistir.
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4. ARASTIRMA BULGULARI

Toplam 36 katilimci ile yapilan galismada alti adet deney grubu bulunmaktadir. Her
deney grubuna rastgele olarak dagitilan 6 katilimcidan alinan veriler 1s181nda elde edilen

sonuglar dort ayr1 baglik altinda agiklanmustir.

4.1 Elektroensefalografi Sonugclar:

EEG, alfa ve beta verileri analiz edildikten sonra

1. Zihinsel yorgunluk 6ncesinde,
2. Zihinsel yorgunluk sirasinda,

3. Restoratif etkinlik sirasinda olmak iizere ii¢ baglik altinda incelenmistir.

Yapilan degerlendirmeler P-P verileri {izerinden toplanan genlik degerleri ile ifade

edilmistir.

Katilimeilardan zihinsel yorgunluk dncesinde referans verisi olarak kullanilabilmesi i¢in
iki dakika boyunca rahatlamis bir sekilde otururken kayit alinmistir. Toplanan bu veriler
“zihinsel yorgunluk Oncesi” olarak isimlendirilmistir. Ardindan katilimcilar 750
tekrardan olusan Stroop testi cevaplamistir. Stroop test sirasinda gergeklesen zihinsel
yorulma, testin on bes ile yirminci dakikasindan sonra gézlemlenmeye baslamistir. Bu
nedenle veriler degerlendirilirken testin son on dakikalik boliimii secilerek “zihinsel
yorgunluk” degerleri olusturulmustur. Ardindan hazirlanan videolar aracilifiyla yasanan
mekansal deneyim ve dinlenme hali “restoratif etkinlik” olarak adlandirilmis, bes
dakika boyunca alinan kaydin tamami veri analizi i¢in kullanilmistir. Ayrica video
sirasinda yasanan restoratif deneyim birer dakikalik bes boliime ayrilarak daha detayl

bir sekilde incelenmistir.

4.1.1 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢calisma alam

Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alani deney grubuna; rastgele olarak

dagitilmig, 1’1 erkek 5’1 kadin olmak tizere toplamda 6 kisi katilmigtir. Katilimcilarin
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zihinsel yorgunluk oncesi EEG dalgalarinin ortalama genlik degeri 27,67 pV olarak
Ol¢iilmiistiir. Stroop test sirasinda olusan zihinsel yorgunluk durumu ile bu genlik degeri
yaklagik olarak iki kat artarak ortalama 62,98 pV olarak gozlemlenmistir. Ardindan
biyofilik unsurlar icermeyen caligma alanina ait videolar izletilmistir. Video sonucunda

EEG genlik degeri ortalama 37,87 uV olarak ol¢iilmiistiir (Sekil 4.1).

Olgiilen genlik degerleri karsilastirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ve zihinsel
yorgunluk degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goézlemlenirken;
zihinsel yorgunluk ve restoratif etkinlik degerleri arasinda anlamli bir fark
gozlemlenmemistir. Restoratif etkinlik degerleri baslangig ile karsilastirildiginda,
baslangi¢ verisinin %36,80 iistiinde oldugu ve bu farkin istatiksel olarak anlamli oldugu

gozlemlenmistir (Sekil 4.1).

EEG

80,00 %
kk I

ns

70,00
60,00

50,00

40,00

30,00

Genlik (nV)

20,00

10,00
27,67 62,98 37,87

0,00
Zihinsel Yorgunluk Oncesi Zihinsel Yorgunluk Restoratif Etkinlik

Biyofilik Unsurlarin Bulunmadigi Calisma Alani

Sekil 4.1 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubu EEG genlik degerleri
grafigi

Restoratif etkinlik agamas1 daha detayli incelenerek Sekil 4.2°de gosterilen siire-genlik
grafigi olusturulmustur. Grafige gore biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢calisma alaninda
yasanan mekansal deneyim boyunca EEG genlik verilerinde artan bir egilim oldugu

gozlemlenmistir.
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Sekil 4.2 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubunda yasanan restoratif
etkinligin EEG degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi

Zihinsel yorgunluk 6ncesi ortalama alfa genlik degeri 3,35 puV, ortalama beta genlik
degeri ise 11,66 uV olarak 6l¢iilmistiir. Zihinsel yorgunlugun olusmasi ile ortalama alfa
genlik degeri 8,76 nV’a yiikselirken, ortalama beta genlik degeri de 18,17 puV’a
cikmistir. Restoratif etkinligin ardindan alfa degeri 5,46 uV’a diiserken, beta degeri ise
14,30 puV’a diismiistiir. Ortalama alfa genlik degerinin, restoratif etkinlik sonucunda
baslangi¢ degerinden yaklasik %63 daha fazla oldugu gozlemlenmistir. Benzer sekilde
ortalama beta genlik degerinin de biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢aligma alanini
grubunda yasanan restoratif etkinlik sonucunda baslangi¢ degerinden yaklasik % 22,7
daha fazla oldugu gézlemlenmistir (Sekil 4.3).

Alfa ve beta verileri incelendiginde zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel yorgunluk
verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu goriliirken; zihinsel
yorgunluk ile restoratif etkinlik arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Zihinsel
yorgunluk oncesi ile restoratif etkinlik verileri karsilagtirildiginda ise istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark oldugu gézlemlenmektedir (Sekil 4.3).
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Biyofilik Unsurlarin Bulunmadigi Calisma Alani

m Alfa Beta

Sekil 4.3 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alani grubu alfa ve beta genlik
degerleri grafigi

Ardindan restoratif etkinlik asamasi1 daha detayli incelenerek Sekil 4.4’de gosterilen
stire-genlik grafigi olusturulmustur. Grafige goére biyofilik unsurlarin bulunmadigi
calisma alaninda yasanan mekansal deneyim boyunca alfa ve beta genlik verilerinde

artan bir egilim oldugu goézlemlenmistir.

Alfa - Beta

5,50 15,00
__ 5,00 14,50 .
-2
= 14,00 =
~ 4,50 ~
G 13,50 §
O 4,00 o
£ 13,00 £
< o)

3,50 12,50

3,00 12,00

0 1 2 3 4 5
Sire (dk)
—@— Alfa Beta

Sekil 4.4 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubunda yasanan restoratif
etkinligin alfa ve beta degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi
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4.1.2 Doga manzarah calisma alam

Doga manzarali ¢galigma alan1 deney grubuna; rastgele olarak dagitilmis, 2’si erkek 4’1
kadin olmak iizere toplamda 6 kisi katilmistir. Katilimeilarin zihinsel yorgunluk dncesi
EEG dalgalarinin ortalama genlik degeri 24,15 uV olarak Olgiilmiistiir. Stroop test
sirasinda olusan zihinsel yorgunluk durumu ile bu genlik degeri yaklasik olarak iki kat
artarak ortalama 45,14 uV olarak gézlemlenmistir. Ardindan doga manzarali ¢alisma
alanina ait videolar izletilmistir. Video sonucunda EEG genlik degeri ortalama 26,90

uV olarak dl¢iilmiistiir (Sekil 4.5).

Olgiilen genlik degerleri karsilastirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel
yorgunluk degerleri arasinda ve zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir. Restoratif etkinlik sonrasi
ortalama genlik degeri baslangi¢ degerine yakin bir seviyeye inmis, bu iki deger

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark gézlemlenmemistir (Sekil 4.5).
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Sekil 4.5 Doga manzarali ¢alisma alan1 grubu EEG genlik degerleri grafigi

Ardindan restoratif etkinlik asamasi daha detayli incelenerek Sekil 4.6’da gdsterilen

stire-genlik grafigi olusturulmustur. Sekil 4.6’da gosterilen siire-genlik grafigine gore
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doga manzarali calisma alaninda yasanan mekansal deneyim boyunca EEG genlik

verilerinde Once azalan sonra artan bir egilim gézlemlenmistir.
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Sekil 4.6 Doga manzarali ¢alisma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin EEG
degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi

Zihinsel yorgunluk 6ncesi ortalama alfa genlik degeri 4,14 pV, ortalama beta genlik
degeri ise 9,70 uV olarak 6l¢iilmiistiir. Zihinsel yorgunlugun olusmasi ile ortalama alfa
genlik degeri 8,12 uV’a yikselirken, ortalama beta genlik degeri de 20,81 uV’a
cikmistir. Restoratif etkinligin ardindan alfa degeri 4,23 puV’a diiserken, beta degeri ise
12,54 pV’a digmiistiir. Ortalama alfa genlik degerinin, restoratif etkinlik sonucunda

baslangi¢ degerine yakin seviyeye indigi goriilmektedir (Sekil 4.7).

Alfa ve beta verileri incelendiginde zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel yorgunluk
verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu goriliirken; zihinsel
yorgunluk ile restoratif etkinlik arasinda anlamli bir azalma g6zlemlenmektedir.
Zihinsel yorgunluk oncesi ile restoratif etkinlik verileri arasinda ise istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaktadir (Sekil 4.7).
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Sekil 4.7 Doga manzarali ¢calisma alani grubu alfa ve beta genlik degerleri grafigi

Ardindan restoratif etkinlik asamasi daha detayli incelenerek Sekil 4.8’de gosterilen
stire-genlik grafigi olusturulmustur. Grafige gore doga manzarali ¢aligma alaninda
yasanan mekansal deneyim boyunca alfa ve beta genlik verilerinde 6nce azalan sonra

artan bir egilim oldugu goézlemlenmistir.
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Sekil 4.8 Doga manzarali ¢alisma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin alfa ve
beta degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi
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4.1.3 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan ¢calisma alam

Dogal unsurlar bulunan ¢aligma alan1 deney grubuna; rastgele olarak dagitilmig, 3’0
erkek 3’i kadin olmak iizere toplamda 6 kisi katilmistir. Katilimcilarin zihinsel
yorgunluk oOncesi EEG dalgalarinin ortalama genlik degeri 34,32 puV olarak
Ol¢iilmiistiir. Stroop test sirasinda olusan zihinsel yorgunluk durumu ile bu genlik degeri
yaklasik olarak iki kat artarak ortalama 69,54 pV olarak goézlemlenmistir. Ardindan
dogal unsurlar bulunan ¢alisma alanina ait videolar izletilmistir. Video sonucunda EEG

genlik degeri ortalama 28,53 uV olarak olgtilmistiir (Sekil 4.9).

Olgiilen genlik degerleri karsilastirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel
yorgunluk degerleri arasinda ve zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlemlenmistir. Restoratif etkinlik sonrasi
ortalama genlik degeri baslangic degeri ile karsilastirildiginda %16’lik azalma
gozlemlenmistir fakat bu iki deger arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir (Sekil 4.9).
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Sekil 4.9 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan calisma alan1 grubu EEG genlik
degerleri grafigi
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Ardindan restoratif etkinlik agsamasi daha detayli incelenerek Sekil 4.10°da gosterilen
stire-genlik grafigi olusturulmustur. Sekil 4.10°da gosterilen siire-genlik grafigine gore
dogal unsurlar bulunan g¢alisma alaninda yasanan mekansal deneyim boyunca EEG

genlik verilerinde azalan bir egilim oldugu gézlemlenmistir.
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Sekil 4.10 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan c¢alisma alan1 grubunda yasanan
restoratif etkinligin EEG degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi

Zihinsel yorgunluk Oncesi ortalama alfa genlik degeri 4,81 puV, ortalama beta genlik
degeri ise 15,61 pV olarak Ol¢iilmiistiir. Zihinsel yorgunlugun olusmasi ile ortalama alfa
genlik degeri 12,05 pV’a yliikselirken, ortalama beta genlik degeri de 26,80 puV’a
cikmistir. Restoratif etkinligin ardindan alfa degeri 4,11 pV’a diiserken, beta degeri ise
11,19 pV’a digmiistiir. Ortalama alfa genlik degerinin, restoratif etkinlik sonucunda
baslangi¢ degerinden yaklasik %15 daha diisiik oldugu gézlemlenmistir. Benzer sekilde
ortalama beta genlik degerinin de yasanan restoratif etkinlik sonucunda baglangi¢

degerinden yaklasik %4,42 diisiik oldugu gozlemlenmistir (Sekil 4.11).

Alfa ve beta verileri incelendiginde zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel yorgunluk
verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu goriiliirken; zihinsel

yorgunluk ile restoratif etkinlik arasinda anlamli bir diisiis g6zlemlenmektedir. Zihinsel
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yorgunluk Oncesi ile restoratif etkinlik verileri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmamaktadir (Sekil 4.11).

Alfa - Beta
ns/
kksk/ |
35,00 sk sksk/
30,00 T
= 25,00 26,80
= 20,00 +
.
‘c 15,00 _
8 15,61 T
10,00
A 11,19
-
0,00
Zihinsel Yorgunluk Oncesi Zihinsel Yorgunluk Restoratif Etkinlik

Dogal Unsurlar (Bitki, Su, Ates) Bulunan Calisma Alani

m Alfa Beta

Sekil 4.11 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan calisma alani grubu alfa ve beta
genlik degerleri grafigi

Ardindan restoratif etkinlik asamasi daha detayl incelenerek Sekil 4.12°de gosterilen
stire-genlik grafigi olusturulmustur. Sekil 4.12°de gosterilen stire-genlik grafigine gore
dogal unsurlar bulunan ¢alisma alaninda yasanan mekansal deneyim boyunca alfa ve

beta genlik verilerinde azalan bir egilim oldugu gézlemlenmistir.
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Sekil 4.12 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan ¢alisma alani grubunda yasanan
restoratif etkinligin alfa ve beta degerleri ile olusturulmus siire-genlik
grafigi

4.1.4 Doga fotografi bulunan ¢calisma alam

Doga fotografi bulunan ¢aligma alani deney grubuna; rastgele olarak dagitilmis, 1’1
erkek 5’1 kadin olmak iizere toplamda 6 kisi katilmistir. Katilimcilarin zihinsel
yorgunluk oOncesi EEG dalgalarinin ortalama genlik degeri 23,05 puV olarak
Olciilmiistiir. Stroop test sirasinda olusan zihinsel yorgunluk durumu ile bu genlik degeri
yaklasik olarak iki kat artarak ortalama 53,02 puV olarak goézlemlenmistir. Ardindan
doga fotografi bulunan ¢alisma alanina ait videolar izletilmistir. Video sonucunda EEG

genlik degeri ortalama 25,38 pV olarak ol¢iilmiistiir (Sekil 4.13).

Olgiilen genlik degerleri karsilastirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel
yorgunluk degerleri arasinda ve zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir. Restoratif etkinlik sonrasi
ortalama genlik degeri baslangic degerine yakin bir seviyeye inmis, bu iki deger

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark gézlemlenmemistir (Sekil 4.13).
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Sekil 4.13 Doga fotografi bulunan ¢aligma alani1 grubu EEG genlik degerleri grafigi

Ardindan restoratif etkinlik agsamasi daha detayli incelenerek Sekil 4.14’te gosterilen
stire-genlik grafigi olusturulmustur. Sekil 4.14’te gosterilen siire-genlik grafigine gore
doga fotografi bulunan calisma alaninda yasanan mekansal deneyim boyunca EEG

genlik verilerinde dnce artan sonra azalan bir egilim gézlemlenmistir.
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Sekil 4.14 Doga fotografi bulunan c¢alisma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin
EEG degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi
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Zihinsel yorgunluk oncesi ortalama alfa genlik degeri 3,61 pnV, ortalama beta genlik
degeri ise 7,32 pV olarak Ol¢iilmiistiir. Zihinsel yorgunlugun olugmasi ile ortalama alfa
genlik degeri 7,52 uV’a yiikselirken, ortalama beta genlik degeri de 15,75 puV’a
cikmistir. Restoratif etkinligin ardindan alfa degeri 3,51 uV’a diiserken, beta degeri ise
12,58 uV’a diismiistiir. Ortalama alfa genlik degerinin, restoratif etkinlik sonucunda

baslangi¢ degerine yakin seviyeye indigi goriilmektedir (Sekil 4.15).

Alfa ve beta verileri incelendiginde zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel yorgunluk
verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu goriiliirken; zihinsel
yorgunluk ile restoratif etkinlik arasinda anlamli bir azalma goézlemlenmektedir.
Zihinsel yorgunluk oncesi ile restoratif etkinlik verileri arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamaktadir (Sekil 4.15).
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Sekil 4.15 Doga fotografi bulunan caligma alani1 grubu alfa ve beta genlik degerleri
grafigi

Ardindan restoratif etkinlik asamasi1 daha detayli incelenerek Sekil 4.16’da gosterilen
siire-genlik grafigi olusturulmustur. Grafige gore doga fotografi bulunan calisma
alaninda yasanan mekansal deneyim boyunca alfa ve beta genlik verilerinde 6nce artan

sonra azalan bir egilim oldugu gozlemlenmistir.
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Sekil 4.16 Doga fotografi bulunan ¢alisma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin
alfa ve beta degerleri ile olusturulmus stire-genlik grafigi

4.1.5 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alani

Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan calisma alani deney grubuna; rastgele
olarak dagitilmis, 1’1 erkek 5’1t kadin olmak iizere toplamda 6 kisi katilmistir.
Katilimeilarin zihinsel yorgunluk éncesi EEG dalgalarinin ortalama genlik degeri 20,23
uV olarak olgiilmistiir. Stroop test sirasinda olusan zihinsel yorgunluk durumu ile bu
genlik degeri yaklasik olarak iki kat artarak ortalama 53,43 uV olarak gézlemlenmistir.
Ardindan doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan calisma alanma ait videolar
izletilmistir. Video sonucunda EEG genlik degeri ortalama 14,39 pV olarak dl¢tilmiistiir
(Sekil 4.17).

Olgiilen genlik degerleri karsilastirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel
yorgunluk degerleri arasinda ve zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlemlenmistir. Restoratif etkinlik sonrasi
ortalama genlik degeri baslangic degeri ile karsilagtirildiginda %29°luk azalma
gozlemlenmistir fakat bu iki deger arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir (Sekil 4.17).
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Sekil 4.17 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alan1 grubu EEG genlik
degerleri grafigi

Ardindan restoratif etkinlik asamasi1 daha detayli incelenerek Sekil 4.18’de gosterilen
stire-genlik grafigi olusturulmustur. Sekil 4.18’de gosterilen siire-genlik grafigine gore
doganin renkleri bulunan ¢aligma alaninda yasanan mekansal deneyim boyunca EEG

genlik verilerinde azalan bir egilim oldugu gozlemlenmistir.
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Sekil 4.18 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alan1 grubunda yasanan
restoratif etkinligin EEG degerleri ile olusturulmus siire-genlik grafigi
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Zihinsel yorgunluk oncesi ortalama alfa genlik degeri 2,92 pV, ortalama beta genlik
degeri ise 8,08 nV olarak 6l¢iilmiistiir. Zihinsel yorgunlugun olugmasi ile ortalama alfa
genlik degeri 6,91 uV’a yiikselirken, ortalama beta genlik degeri de 18,46 uV’a
cikmistir. Restoratif etkinligin ardindan alfa degeri 2,43 uV’a diiserken, beta degeri ise
7,38 uV’a diismiistiir. Ortalama alfa genlik degerinin, restoratif etkinlik sonucunda
baslangic degerinden yaklasik %16,8 daha diisiik oldugu gozlemlenmistir. Benzer
sekilde ortalama beta genlik degerinin de yasanan restoratif etkinlik sonucunda

baslangi¢ degerinden yaklasik %9 diisiik oldugu gozlemlenmistir (Sekil 4.19).

Alfa ve beta verileri incelendiginde zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel yorgunluk
verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu goriiliirken; zihinsel
yorgunluk ile restoratif etkinlik arasinda anlaml bir diisiis gézlemlenmektedir. Zihinsel
yorgunluk oOncesi ile restoratif etkinlik verileri arasinda ise istatistiksel olarak anlaml

bir fark bulunmamaktadir (Sekil 4.19).
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Sekil 4.19 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢aligma alani grubu alfa ve beta
genlik degerleri grafigi
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Ardindan restoratif etkinlik asamasi daha detayli incelenerek Sekil 4.20’de gosterilen
stire-genlik grafigi olusturulmustur. Sekil 4.20°de gosterilen siire-genlik grafigine gore
doganin renkleri kullanilarak boyanmis c¢alisma alaninda yasanan mekansal deneyim

boyunca alfa ve beta genlik verilerinde azalan bir egilim oldugu gézlemlenmistir.
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Sekil 4.20 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alan1 grubunda yasanan
restoratif etkinligin alfa ve beta degerleri ile olusturulmus siire-genlik
grafigi

4.1.6 Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢calisma
alam

Kullanilan biitlin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus calisma alani
deney grubuna; rastgele olarak dagitilmig, 3’1 erkek 3’1 kadin olmak iizere toplamda 6
kisi katilmistir. Katilimcilarin zihinsel yorgunluk oncesi EEG dalgalarinin ortalama
genlik degeri 28,82 pV olarak Olciilmiistiir. Stroop test sirasinda olusan zihinsel
yorgunluk durumu ile bu genlik degeri yaklasik olarak iki kat artarak ortalama 63,39 pV
olarak gozlemlenmistir. Ardindan kullanilan biitiin biyofilik dgelerin dengeli birlesimi
ile olusturulmus ¢alisma alanina ait videolar izletilmistir. Video sonucunda EEG genlik

degeri ortalama 20,77 pV olarak olgiilmiistiir (Sekil 4.21).

59



Olgiilen genlik degerleri karsilastirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel
yorgunluk degerleri arasinda ve zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir. Restoratif etkinlik sonrasi
ortalama genlik degeri baglangic degeri ile karsilagtirildiginda 9%28’lik azalma
gozlemlenmistir fakat bu iki deger arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir (Sekil 4.21).
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Kullanilan Biitiin Biyofilik Ogelerin Dengeli Birlesimi ile Olusturulmus Calisma
Alani

Sekil 4.21 Kullanilan biitiin biyofilik d6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢aligma
alan1 grubu EEG genlik degerleri grafigi

Restoratif etkinlik asamasi daha detayl incelenerek Sekil 4.22°de gosterilen siire-genlik
grafigi olusturulmustur. Sekil 4.22°de gosterilen siire-genlik grafigine gore biyofilik
unsurlar bulunan g¢aligma alaninda yasanan mekansal deneyim boyunca EEG genlik

verilerinde azalan bir egilim oldugu gézlemlenmistir.
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Sekil 4.22 Kullanilan biitiin biyofilik dgelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus olan
calisma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin EEG degerleri ile
olusturulmus siire-genlik grafigi

Zihinsel yorgunluk 6ncesi ortalama alfa genlik degeri 4,28 pV, ortalama beta genlik
degeri ise 13,51 pV olarak ol¢iilmiistiir. Zihinsel yorgunlugun olusmasi ile ortalama alfa
genlik degeri 9,51 pV’a yiikselirken, ortalama beta genlik degeri de 27,47 nuV’a
cikmistir. Restoratif etkinligin ardindan alfa degeri 3,39 puV’a diiserken, beta degeri ise
10,77 uV’a digmiistiir. Ortalama alfa genlik degerinin, restoratif etkinlik sonucunda
baslangic degerinden yaklasik %20,8 daha diisiik oldugu gozlemlenmistir. Benzer
sekilde ortalama beta genlik degerinin de yasanan restoratif etkinlik sonucunda

baslangic degerinden yaklasik %20,3 diisiik oldugu gézlemlenmistir (Sekil 4.23).

Alfa ve beta verileri incelendiginde zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel yorgunluk
verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu goriiliirken; zihinsel
yorgunluk ile restoratif etkinlik arasinda anlaml bir diisiis g6zlemlenmektedir. Zihinsel
yorgunluk oOncesi ile restoratif etkinlik verileri arasinda ise istatistiksel olarak anlaml

bir fark bulunmamaktadir (Sekil 4.23).
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Sekil 4.23 Kullanilan biitiin biyofilik dgelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus olan
caligma alan1 grubu alfa ve beta genlik degerleri grafigi

Ardindan restoratif etkinlik asamasi daha detayli incelenerek Sekil 4.24°de gosterilen
stire-genlik grafigi olusturulmustur. Sekil 4.24°de gosterilen stire-genlik grafigine gore
doganin renkleri kullanilarak boyanmis ¢aligma alaninda yasanan mekansal deneyim

boyunca alfa ve beta genlik verilerinde azalan bir egilim oldugu gézlemlenmistir.
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Sekil 4.24 Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus olan
caligma alan1 grubunda yasanan restoratif etkinligin alfa ve beta degerleri ile
olusturulmus stire-genlik grafigi

62



4.2 Kan Basinci ve Nabiz Verileri

Katilimcilardan toplanan nabiz ve kan basinci verileri;

1. Zihinsel yorgunluk 6ncesi,
2. Zihinsel yorgunluk,

3. Restoratif etkinlik olmak iizere ii¢ baslik icerisinde incelenmistir.

Zihinsel yorgunluk Oncesine ait kan basinci ve nabiz verileri, Stroop test oncesinde
katilimcilar rahatlamis bir sekilde otururken toplanmistir. Stroop test tamamlandiktan
sonra Olciilen kan basinct ve nabiz verileri “zihinsel yorgunluk” verilerini
olusturmustur. Ardindan hazirlanan videolar araciligiyla “restoratif etkinlik”
gerceklestirilmis, video izleme siireci tamamlandiktan sonra kayit edilen veriler bu

baslik altinda incelenmistir.

4.2.1 Biyofilik unsurlarim bulunmadigi cahisma alam

Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubunda deneye katilan katilimeilarin
zihinsel yorgunluk Oncesi ortalama sistolik kan basinct degeri 104,50 mmHg olarak
Olciilmiistlir. Zihinsel yorgunluk olusturulduktan sonra ortalama sistolik kan basinci
degeri 111,75 mmHg olurken, restoratif etkinlik sonras1 bu deger 111,50 mmHg olarak
olgtilmiistiir (Sekil 4.25).

Ortalama sistolik kan basmnci degerleri karsilastirildiginda zihinsel yorgunluk dncesi ve
zihinsel yorgunluk verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir.
Restoratif etkinlik sonrasinda ortalama kan basinci degeri, zihinsel yorgunluk degeri ile
yakin seviyede seyretmistir. Zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlemlenmezken; zihinsel yorgunluk oOncesi ile
restoratif etkinlik degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Ortalama diyastolik
kan basincinda ise zihinsel yorgunluk oncesi, zihinsel yorgunluk ve restoratif etkinlik
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim goézlemlenmemistir (Sekil
4.25).
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Sekil 4.25 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubu kan basinct degerleri
grafigi

Zihinsel yorgunluk oncesi ortalama nabiz degeri 80,84 BPM olarak oSl¢lilmiistiir.
Zihinsel yorgunluk ile birlikte bu deger 88,71 BPM olarak odl¢tiliirken, restoratif etkinlik
sonrasinda ortalama 84,48 BPM’e diismiistiir. Restoratif etkinlikle olgililen ortalama
nabiz degerinin baglangic degerinden yaklasik olarak %4,5 daha fazla oldugu
gozlemlenmistir (Sekil 4.26).

Zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel yorgunluk sonrasi Olciilen degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir. Ayn1 zamanda zihinsel yorgunluk
oncesi ile restoratif etkinlik ve zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik ortalama nabiz

degerleri arasinda da anlamli bir fark bulunmaktadir (Sekil 4.26).
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Sekil 4.26 Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢aligma alani grubu nabiz degerleri grafigi

4.2.2 Doga manzaralh calisma alam

Doga manzarali ¢aligma alan1 grubunda deneye katilan katilimeilarin zihinsel yorgunluk
Oncesi ortalama sistolik kan basinci degeri 109,00 mmHg olarak 6l¢lilmiistiir. Zihinsel
yorgunluk olusturulduktan sonra ortalama sistolik kan basinci degeri 122,67 mmHg
olurken, restoratif etkinlik sonrasi bu deger 109,83 mmHg olarak Slgiilmiistiir (Sekil
4.27).

Ortalama sistolik kan basinci degerleri karsilastirildiginda zihinsel yorgunluk dncesi ve
zihinsel yorgunluk verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gdzlemlenmistir.
Restoratif etkinlik sonrasinda ortalama kan basinci degeri, baslangi¢ degerine yakin bir
seviyeye inmistir. Zihinsel yorgunluk oncesi ile restoratif etkinlik arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark gozlemlenmezken; zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik
degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Ortalama diyastolik kan basincinda
ise zihinsel yorgunluk 6ncesi, zihinsel yorgunluk ve restoratif etkinlik degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir degisim gozlemlenmemistir (Sekil 4.27).
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Sekil 4.27 Doga manzarali caligma alan1 grubu kan basinci degerleri grafigi

Zihinsel yorgunluk oncesi ortalama nabiz degeri 82,47 BPM olarak ol¢tilmistiir.
Zihinsel yorgunluk ile birlikte bu deger 90,48 BPM olarak odlgiiliirken, restoratif etkinlik
sonrasinda ortalama 78,64 BPM’e diismiistiir. Restoratif etkinlikle Olcililen ortalama
nabiz degerinin baslangic degerinden yaklasik olarak %4,5 daha diisiik oldugu
gozlemlenmistir (Sekil 4.28).

Zihinsel yorgunluk Oncesi ile zihinsel yorgunluk sonrasi Olciilen degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir. Ayn1 zamanda zihinsel yorgunluk
oncesi ile restoratif etkinlik ortalama nabiz degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunurken; zihinsel yorgunluk oncesi ile restoratif etkinlik degerleri arasinda anlaml

bir fark bulunmamaktadir (Sekil 4.28).
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Sekil 4.28 Doga manzarali ¢aligma alan1 grubu nabiz degerleri grafigi

4.2.3 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan ¢alisma alam

Dogal unsurlar bulunan ¢aligsma alani grubunda deneye katilan katilimcilarin zihinsel
yorgunluk oncesi ortalama sistolik kan basinct degeri 105,83 mmHg olarak ol¢iilmiistiir.
Zihinsel yorgunluk olusturulduktan sonra ortalama sistolik kan basinci degeri 115,33

mmHg olurken, restoratif etkinlik sonrasi bu deger 104,33 mmHg olarak ol¢iilmiistiir

(Sekil 4.29).

Ortalama sistolik kan basinci degerleri karsilagtirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ve
zihinsel yorgunluk verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir.
Restoratif etkinlik sonrasinda ortalama kan basinci degeri, baslangi¢c degerinin altina
inmistir. Zihinsel yorgunluk Oncesi ile restoratif etkinlik arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark goézlemlenmezken; zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Ortalama diyastolik kan basincinda ise zihinsel
yorgunluk 6ncesi, zihinsel yorgunluk ve restoratif etkinlik degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir degisim gozlemlenmemistir (Sekil 4.29).
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Sekil 4.29 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan ¢alisma alani grubu kan basinci
degerleri grafigi

Zihinsel yorgunluk oncesi ortalama nabiz degeri 85,61 BPM olarak oSl¢iilmiistiir.
Zihinsel yorgunluk ile birlikte bu deger 91,47 BPM olarak olgiiliirken, restoratif etkinlik
sonrasinda ortalama 81,48 BPM’e diismiistiir. Restoratif etkinlikle Olcililen ortalama
nabiz degerinin baslangic degerinden yaklasik olarak %4,8 daha diisik oldugu
gozlemlenmistir (Sekil 4.30).

Zihinsel yorgunluk Oncesi ile zihinsel yorgunluk sonrasi Olciilen degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis gozlemlenmistir. Ayn1 zamanda zihinsel yorgunluk
oncesi ile restoratif etkinlik ortalama nabiz degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunurken; zihinsel yorgunluk oncesi ile restoratif etkinlik degerleri arasinda da

anlamli bir fark bulunmaktadir (Sekil 4.30).
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Sekil 4.30 Dogal unsurlar (bitki, su, ates) bulunan ¢alisma alani grubu nabiz degerleri
grafigi

4.2.4 Doga fotografi bulunan caliyma alam

Doga fotografi bulunan ¢aligma alan1 grubunda deneye katilan katilimcilarin zihinsel
yorgunluk oncesi ortalama sistolik kan basinct degeri 108,50 mmHg olarak 6l¢iilmiistiir.
Zihinsel yorgunluk olusturulduktan sonra ortalama sistolik kan basinci degeri 117,00
mmHg olurken, restoratif etkinlik sonrast bu deger 109,00 mmHg olarak 6l¢iilmiistiir

(Sekil 4.31).

Ortalama sistolik kan basinci degerleri karsilagtirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ve
zihinsel yorgunluk verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir.
Restoratif etkinlik sonrasinda ortalama kan basinct degeri, baslangic degerine yakin bir
seviyeye inmistir. Zihinsel yorgunluk oncesi ile restoratif etkinlik arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark gozlemlenmezken; zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik
degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Ortalama diyastolik kan basincinda
ise zihinsel yorgunluk 6ncesi, zihinsel yorgunluk ve restoratif etkinlik degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir degisim gozlemlenmemistir (Sekil 4.31).
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Sekil 4.31 Doga fotografi bulunan ¢aligma alani grubu kan basinci degerleri grafigi

Zihinsel yorgunluk oncesi ortalama nabiz degeri 81,19 BPM olarak oSl¢iilmiistiir.
Zihinsel yorgunluk ile birlikte bu deger 85,26 BPM olarak odlgtiliirken, restoratif etkinlik
sonrasinda ortalama 78,81 BPM’e diismiistiir. Restoratif etkinlikle Olcililen ortalama
nabiz degerinin baslangi¢ degerinden yaklasik olarak % 3 daha diisiik oldugu
gozlemlenmistir (Sekil 4.32).

Zihinsel yorgunluk oOncesi ile zihinsel yorgunluk sonrasi Olciilen degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir. Ayn1 zamanda zihinsel yorgunluk
oncesi ile restoratif etkinlik ortalama nabiz degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunurken; zihinsel yorgunluk o6ncesi ile restoratif etkinlik degerleri arasinda anlaml
bir fark bulunmamaktadir (Sekil 4.32).
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Sekil 4.32 Doga fotografi bulunan ¢aligma alani grubu nabiz degerleri grafigi

4.2.5 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alani

Doganin renkleri kullanilarak boyanmig olan c¢aligma alani grubunda deneye katilan
katilimcilarin zihinsel yorgunluk Oncesi ortalama sistolik kan basinci degeri 108,83
mmHg olarak dl¢lilmiistiir. Zihinsel yorgunluk olusturulduktan sonra ortalama sistolik
kan basinct degeri 118,17 mmHg olurken, restoratif etkinlik sonras1 bu deger 104,33

mmHg olarak o6l¢iilmiistiir (Sekil 4.33).

Ortalama sistolik kan basinci degerleri karsilagtirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ve
zihinsel yorgunluk verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir.
Restoratif etkinlik sonrasinda ortalama kan basinci degeri, baslangi¢c degerinin altina
inmistir. Zihinsel yorgunluk oncesi ile restoratif etkinlik arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark goézlemlenmezken; zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Ortalama diyastolik kan basincinda ise zihinsel
yorgunluk 6ncesi, zihinsel yorgunluk ve restoratif etkinlik degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir degisim gozlemlenmemistir (Sekil 4.33).
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Sekil 4.33 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alani grubu kan basinct
degerleri grafigi

Zihinsel yorgunluk oncesi ortalama nabiz degeri 76,87 BPM olarak oOl¢lilmiistiir.
Zihinsel yorgunluk ile birlikte bu deger 82,41 BPM olarak odlgtiliirken, restoratif etkinlik
sonrasinda ortalama 74,00 BPM’e diismiistiir. Restoratif etkinlikle Olcililen ortalama
nabiz degerinin baglangic degerinden yaklasik olarak % 3,7 daha diisik oldugu
gozlemlenmistir (Sekil 4.34).

Zihinsel yorgunluk oncesi ile zihinsel yorgunluk sonrasi Olgiilen degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis gozlemlenmistir. Ayn1 zamanda zihinsel yorgunluk
oncesi ile restoratif etkinlik ortalama nabiz degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunurken; zihinsel yorgunluk Oncesi ile restoratif etkinlik degerleri arasinda da
anlamli bir fark bulunmaktadir (Sekil 4.34).
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Sekil 4.34 Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan ¢alisma alani grubu nabiz
degerleri grafigi

4.2.6 Kullanilan biitiin biyofilik d6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus calisma
alam

Kullanilan biitliin biyofilik dgelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus caligma alani
grubunda deneye katilan katilimcilarin zihinsel yorgunluk oncesi ortalama sistolik kan
basinci degeri 113,67 mmHg olarak 6l¢iilmiistiir. Zihinsel yorgunluk olusturulduktan
sonra ortalama sistolik kan basinci degeri 125,00 mmHg olurken, restoratif etkinlik

sonrast bu deger 111,67 mmHg olarak ol¢iilmiistiir (Sekil 4.35).

Ortalama sistolik kan basinci degerleri karsilagtirildiginda zihinsel yorgunluk oncesi ve
zihinsel yorgunluk verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir.
Restoratif etkinlik sonrasinda ortalama kan basinci degeri, baslangic degerinin altina
inmistir. Zihinsel yorgunluk oOncesi ile restoratif etkinlik arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark gozlemlenmezken; zihinsel yorgunluk ile restoratif etkinlik degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Ortalama diyastolik kan basincinda ise zihinsel
yorgunluk oncesi, zihinsel yorgunluk ve restoratif etkinlik degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir degisim gozlemlenmemistir (Sekil 4.35).
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Sekil 4.35 Kullanilan biitiin biyofilik dgelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢alisma
alani grubu kan basinci degerleri grafigi

Zihinsel yorgunluk Oncesi ortalama nabiz degeri 86,15 BPM olarak oOl¢iilmistiir.
Zihinsel yorgunluk ile birlikte bu deger 90,08 BPM olarak dl¢tiliirken, restoratif etkinlik
sonrasinda ortalama 80,71 BPM’e diismiistiir. Restoratif etkinlikle Olciilen ortalama
nabiz degerinin baglangic degerinden yaklasik olarak % 6,3 daha diisik oldugu
gozlemlenmistir (Sekil 4.36).

Zihinsel yorgunluk oOncesi ile zihinsel yorgunluk sonrasi dlciilen degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir. Ayni1 zamanda zihinsel yorgunluk
oncesi ile restoratif etkinlik ortalama nabiz degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunurken; zihinsel yorgunluk oncesi ile restoratif etkinlik degerleri arasinda da

anlamli bir fark bulunmaktadir (Sekil 4.36).
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Sekil 4.36 Kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢aligma
alani grubu nabiz degerleri grafigi

4.3 Say1 Sembol Modalitesi Testi Sonuclar:

Zihinsel yorgunluk sonras1 ve restoratif etkinlik sonrasi olmak {izere iki defa uygulanan
SDMT sonucunda, deney gruplarinin dogru cevap sayilart ve cevaplama hizlar
degerlendirilmistir. Dogru cevap sayilar1 iizerinden yapilan degerlendirmeye gore
biyofilik unsurlarin bulunmadigr ¢aligma alani grubundaki katilimecilarin zihinsel
yorgunluk sonrasi ortalama dogru cevap sayist 2,78 iken restoratif etkinlik sonrasi bu
deger 2,72’ ye dismiistir. Doga manzarali ¢alisma alan1 grubunda ise zihinsel
yorgunluk sonrasi ortalama dogru cevap sayisi 2,72 iken restoratif etkinlik sonrasinda
2,77’ye yiikselmistir. Doga fotografi bulunan ¢alisma alani grubundaki katilimecilarin
zihinsel yorgunluk sonrasi ortalama dogru cevap sayilari, restoratif etkinlikle birlikte
degismemis ve 2,72 olarak kayit edilmistir. Belirtilen ti¢ grupta zihinsel yorgunluk
sonrasi ortalama dogru cevap sayilar1 ve restoratif etkinlik sonrasi ortalama dogru cevap

sayilar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmemistir (Sekil 4.37).

Dogal unsurlar bulunan c¢aligma alani grubunda deneye katilan katilimcilarin zihinsel
yorgunluk sonrasi ortalama dogru cevap sayist 3,44 iken bu deger restoratif etkinlik
sonrasinda 4,39’a yiikselmistir. Benzer sekilde doganin renkleri kullanilarak boyanmis

calisma alant grubunda deneye katilan katilimcilarin da zihinsel yorgunluk sonrasi
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ortalama dogru cevap sayisi 3,44 iken restoratif etkinlikle birlikte 4,05’e yiikselmistir.
Kullanilan biitliin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus caligma alani
grubunda deneye katilan katilimcilarin zihinsel yorgunluk sonrasi ortalama dogru cevap
sayilar1 1,83 olarak kayit edilirken restoratif etkinlik sonrasi bu deger 3,66’ ya
yiikselmistir. Belirtilen li¢ grupta zihinsel yorgunluk sonrasi ortalama dogru cevap
sayilar1 ve restoratif etkinlik sonrasi ortalama dogru cevap sayilar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir (Sekil 4.37).

SDMT Dogru Cevap
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3,50 ns ns

3,00 2,78 272 2,72 2,77 2/2 2,72
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1,50
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0,00

Biyofilik Unsurlarin Doga Manzarah Calisma Dogal Unsurlar (Bitki, Dogs hmu afi Bulunan ganin Renkleri Kullanilan Biitiin Biyofilik
Bulunmadigi Calisma Alam
Alani Cahigma Alani

Caligma Alani hullul\ arak Boyanmig Ogelerin Dengeli

Olan Calisma Alani Birlesimi ile
Olusturulmusg Calisma
Alani

B Zihinsel Yorgunluk Sonrasi SDMT Dogru Cevap Sayisi Restoratif Etkinlik Sonrast SDMT Dogru Cevap Sayisi

Sekil 4.37 Deney gruplarinin zihinsel yorgunluk sonrasi ve restoratif etkinlik sonrasi
SDMT dogru cevap sayilari

SDMT cevaplama hizlar1 iizerinden yapilan degerlendirmeye goére biyofilik unsurlarin
bulunmadigi caligma alani grubunda deneye katilan katilimcilar zihinsel yorgunluk
sonrasinda sorulan bir soruyu ortalama 32,64 saniyede cevaplarken; restoratif etkinlik
sonrasinda 39,48 saniyede cevaplamistir. Bu iki deger arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaktadir. Doga manzarali ¢alisma alan1 grubunda deneye
katilan katilimcilarin zihinsel yorgunluk sonrasinda sorulan bir soruyu cevaplama siiresi
35,75 saniye iken restoratif etkinlik sonrasinda bu cevaplama siiresi istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde azalarak 27,61 saniyeye diismiistiir. Dogal unsurlar bulunan ¢alisma
alan1 grubunda deneye katilan katilimcilarin zihinsel yorgunluk sonrasinda sorulan bir

soruyu cevaplama siiresi 40,69 saniye iken restoratif etkinlik sonrasinda bu cevaplama
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stiresi istatistiksel olarak anlamli bir sekilde azalarak 29,52 saniyeye diismiistiir. Benzer
sekilde doga fotografi bulunan ¢alisma alani grubunda deneye katilan katilimcilarin
zihinsel yorgunluk sonrasinda sorulan bir soruyu cevaplama siiresi 30,49 saniye iken
restoratif etkinlik sonrasinda bu cevaplama siiresi istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
azalarak 25,39 saniyeye diismiistiir. Doganin renkleri kullanilarak boyanmis olan
calisma alan1 grubunda deneye katilan katilimcilarin zihinsel yorgunluk sonrasinda
sorulan bir soruyu cevaplama siiresi 27,27 saniye iken restoratif etkinlik sonrasinda bu
cevaplama siiresi istatistiksel olarak anlamli bir sekilde azalarak 23,00 saniyeye
diismiistir. Son olarak, kullanilan biitiin biyofilik &gelerin dengeli birlesimi ile
olusturulmus c¢alisma alani grubunda deneye katilan katilimcilar zihinsel yorgunluk
sonrasinda sorulan bir soruyu ortalama 34,99 saniyede cevaplarken restoratif etkinlik
sonrasinda ortalama 27,19 saniyede cevaplamistir. Bu iki deger arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (Sekil 4.38).

SDMT Cevaplama Hizi
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Bulunmadig Calisma Alam Su, Ates) Bulunan Calisma Alanm Ogelerin Dengeli
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m Zihinsel Yorgunluk Sonrasi SDMT Cevaplama Hizi (sn) Restoratif Etkinlik Sonrasi SDMT Cevaplama Hizi (sn)

Sekil 4.38 Deney gruplarinin zihinsel yorgunluk sonrasi ve restoratif etkinlik sonrasi
SDMT cevaplama hizi

4.4 Anket Sonuclari

Tez c¢alismasi, 25’1 kadin 11°1 erkek olmak {izere toplam 36 katilimct ile
gerceklestirilmistir. Deney 22-28 yaslar1 arasindaki katilimcilar ile yiiriitiilmiistiir. Bu
katilimcilarin %64’lik biiyiik cogunlugu 24-25 yas araligindadir. Katilimcilarin %81°lik

kismi ise deneye kafein almadan katilmistir (Sekil 4.39). Katilimcilarin cinsiyetine,
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yasina ve kafein alim durumuna gore EEG, nabiz ve kan basinci degerleri arasinda

herhangi bir farka rastlanmamustir.

a) Katilimci Cinsiyet Dagilimi b) Katihmci Yas Dagilimi o) Katilimcilarin Kafein Alimi

8%

m Erkek Kadin =22 23 m24 =25 26 =27 =28 = Evet Hayir

Sekil 4.39 Anket sonuclarina ait grafikler ( a)Katilimer Cinsiyet Dagilimi, b)Katilimci
Yas Dagilimi, c¢)Katilimcilarin Kafein Alimzi)

Ayrica katilimcilardan uyku diizeni ve saglik durumlarini 1’den 5°e¢ kadar
degerlendirmeleri istenmistir. “1- Cok kotii”, “5- Cok 1y1” olacak sekilde yapilan sozlii
degerlendirmeler sonucunda katilhimecilarin %56’s1 saglhk durumunu “Iyi” olarak
degerlendirmistir. Ayrica uyku diizeni ile ilgili yapilan degerlendirmeler sonucunda

katilimcilarin %38’1 uyku diizenini “Orta” olarak degerlendirilmistir (Sekil 4.40).

a) Katilimci Saglik Durumu b) Katilimcilarin Uyku Duizenleri

mOrta =lyi = Coklyi m Cok Kotii = Kéti = Orta miyi - Cokiyi

Sekil 4.40 Anket sonuglarina ait grafikler ( a)Katilimer Saglik Durumu, b)Katilimcilarin
Uyku Diizenleri)
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Katilimcilardan deney sonunda stres seviyelerini “1-Stressiz”, “5- Cok stresli” olacak
sekilde 1°’den 5’e kadar degerlendirmeleri istenmistir. S6zel olarak bildirilen stres
seviyeleri deney gruplar1 bazinda alt1 kategoride incelenerek grafik haline getirilmistir.
Biyofilik unsurlarin bulunmadig1 c¢alisma alaninda deneye katilan katilimcilar stres
seviyelerini 5 iizerinden ortalama 3,17 olarak degerlendirirken, doga fotografi bulunan
caligma alan1 grubundaki katilimcilar stres seviyelerini 2,83 olarak degerlendirmistir.
Doga manzarali ¢alisma alan1 grubundaki katilimcilar ise stres seviyelerini 2,67 olarak
belirtmistir. En yliksek ii¢ stres seviyesi bildirimi bu gruplarda olurken, dogal unsurlar
bulunan ¢alisma alani, doganin renkleri kullanilarak boyanmis calisma alant ve
kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢alisma alani

gruplarinda stres seviyesi 5 tizerinden 2,5 olarak degerlendirilmistir (Sekil 4.41).

Katilimci Stres Seviyeleri

5,00
4,00
3,17
3,00 2,67 2,83
' 2,50 2,50 2,50
) I I I I I
1,00
Biyofilik Doga Manzarali Dogal Unsurlar  Doga Fotografi Doganin Renkleri Kullanilan Bitiin
Unsurlarin Calisma Alani  (Bitki, Su, Ates) Bulunan Calisma  Kullanilarak  Biyofilik Ogelerin
Bulunmadig Bulunan Calisma Alani Boyanmis Olan Dengeli Birlesimi
Calisma Alani Alani CGalisma Alani ile Olusturulmus
Calisma Alani

Sekil 4.41 Anket sonucunda sozel olarak bildirilen “Katilimci Stres Seviyeleri” grafigi
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5. TARTISMA VE SONUC

Gilinilimiizde insanlar yasaminin biiyiik bir boliimiinii kentlerde gecirmektedir. Kentler
ise artan niifus sebebiyle dogadan uzaklagmaktadir. Dogal ¢evreler yerine insa edilmis
cevrelerde yasamaya baslayan insanlar, artan stres ve yorgunluk sebebiyle fiziksel ve
psikolojik saglik sorunlari ile karsilasmaktadir (Maas vd. 2006). Bu sorunlardan dogan
¢Oziim arayist kapsaminda, dogal ortamlarda yasanan deneyimlerin stres ve
yorgunlugun azaltilmasinda etkisinin arastirilmasina yonelik pek ¢ok calisma

yapilmaktadir (Grinde ve Patil 2009).

Tez calismasi kapsaminda; doga ve insan iliskisi temelinden yola ¢ikilarak, doganin bir
uzantis1 olarak biyofilik unsurlarin i¢ mekan tasarimina dahil edilmesinin zihinsel

yorgunlugun restore edilmesi lizerindeki etkileri arastirilmis ve karsilastirilmistir.

Zihinsel yorgunlukla ilgili yapilan ¢alismalarda, alfa genlik degerindeki artigin zihinsel
yorgunlugun bir goéstergesi olabilecegi sonucuna varilmistir (Craig vd. 2012).Benzer
sekilde zihinsel yorgunluk ve beta genlik degeri arasindaki iligskinin incelendigi bir
baska calismada ise zihinsel yorgunlukla birlikte beta genlik degerinde artis oldugu
gozlemlenmistir (Lal ve Craig 2001).

Bu caligmalardan alinan sonuclara paralel olarak, yapilan tez ¢alismasi kapsaminda
aliman beyin aktivitesi sonuglar1 incelendiginde deney gruplarinin tamaminda Stroop
test sonunda EEG, alfa ve beta genlik verilerinde, baslangi¢ verisine kiyasla yaklasik iki
kat artis gbzlemlenmistir. Bu artis zihinsel yorgunluk olarak adlandirilmistir. Ardindan
alfa ve beta genlik degerlerindeki diislise gore restoratif etkinlik sonucunda ortaya ¢ikan

dinlenme hali incelenmistir.

Biyofilik unsurlarin bulunmadigi ¢alisma alan1 grubunda restoratif etkinlik sonrasinda
alfa ve beta genlik degerleri ile zihinsel yorgunluk degerleri arasinda anlamli bir fark
olmazken baglangi¢ degerleri ile arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu sonuglar,
restoratif etkinlikle birlikte zihinsel yorgunluk sonrasinda yeterli seviyede dinlenmenin
gerceklesmediginin ve  yorgunlugun devam ettiginin bir gostergesi olarak kabul

edilmistir. Restoratif etkinlik sirasinda alfa ve beta verilerinde meydana gelen
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degisimler siire-genlik grafikleri ile detayli bir sekilde incelendiginde genlik

degerindeki artigin devam ettigi gdzlemlenmistir.

Doga manzaral1 ¢alisma alan1 grubunda restoratif etkinlik sonrasinda alfa ve beta genlik
degeri anlamli bir sekilde diisiis gostererek baslangic degerine yakin bir seviyeye
inmistir. Calisma alaninda biyofilik bir unsur olarak doga manzarasina sahip olmanin
zihinsel yorgunlugun restorasyonu iizerinde biyofilik unsur bulunmayan ¢aligma alanina
gore daha etkili oldugu gozlemlenmistir. Restoratif etkinlik sirasinda alfa ve beta
verileri incelendigince 6nce azalan ardindan artan bir egilim ortaya ¢ikmistir. Bu durum,
calisma alani igerisinde yalnizca manzara olmasinin zihinsel yorgunlugun restorasyonu

tizerindeki etkisinin degisken olabilecegini gostermistir.

Benzer sekilde doga fotografi bulunan calisma alam1 grubunda zihinsel yorgunluk
sonrast restoratif etkinlik ile birlikte alfa ve beta genlik degerinde anlamli bir diisiise
rastlanmistir. Baslangi¢ verisine yakin bir seviyeye inen alfa ve beta degerleri, siire-
genlik grafigi ile daha detayli incelendiginde Once artan ardindan azalan bir egilim
gozlemlenmistir. Bu egilim doga manzarali ¢aligma alaninda oldugu gibi bolgesel
biyofilik bir miidahale olan doga fotografi eklenmesinin de zihin restorasyonu iizerinde

degisken bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.

Dogal unsurlar bulunan ¢alisma alan1 grubunda diger biyofilik gruplarda oldugu gibi
zihinsel yorgunluk sonrasi restoratif etkinlik ile birlikte alfa ve beta genlik degerlerinde
diisiis gozlemlenmistir. Alfa ve beta degerlerinin baslangic seviyesinin altina indigi
dogal unsur grubunun siire-genlik grafigi daha detayl incelendiginde restoratif etkinlik
siiresi boyunca azalan bir egilim oldugu belirlenmistir. Bu azalmadan yola ¢ikilarak
bitki, su ve ates unsurlarinin mekanin biitiiniine dagildig1 grupta bulunan birden fazla
biyofilik 6genin ve dogal malzeme kullanimin zihin restorasyonu iizerinde daha yiiksek

bir etkiye sahip oldugu sdylenebilmektedir.

Doganin renkleri kullanilarak boyanan calisma alani grubunda zihinsel yorgunluk
sonrast restoratif etkinlikle birlikte alfa ve beta genlik degerlerinin baslangi¢ seviyesinin
altina indigi goézlemlenmistir. Restoratif etkinlik verileri detayli incelendiginde dogal

unsurlar bulunan c¢alisma alan1 grubunda oldugu gibi azalan bir egilim oldugu
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goriilmektedir. Doganin renklerinden mavi, yesil ve kahverenginin mekanin biitlinlinde
kullanildig1 ¢aligsma alaninin zihinsel yorgunlugun restore edilmesine pozitif yonde bir

katki sagladig1 ortaya ¢ikmustir.

Kullanilan biitlin biyofilik 6gelerin birlesimi ile olusturulmus calisma alan1 grubunda
alfa ve beta genlik degerlerinde restoratif etkinlikle birlikte anlamli bir diisis
gozlemlenmistir. En fazla diisiisiin gézlemlendigi grup olan kullanilan biitiin biyofilik
Ogelerin birlesimi ile olusturulmus c¢alisma alani tasarimi, mekansal bir biitiinliik
icerisinde birden fazla biyofilik 6ge icermektedir. Bu biyofilik dgelerin varligr ve

kompoziyonu sayesinde zihinsel yorgunlugun restorasyonunda artig gozlemlenmektedir.

2010 yilinda Berto vd. tarafindan yapilan ¢alismaya gore estetik ve hayranlik uyandirici
olarak degerlendirilen goriintiilerin zihinsel restorasyon siirecinde 6nemli bir rol
oynadig1 goriilmektedir. Doganin dahil edildigi goriintiiler insanlar tarafindan yiiksek
seviyede hayranlik uyandirici olarak degerlendirilirken, insa edilmis cevrelere ait
goriintliler diisiikk seviyede estetik ve hayranlik uyandirici olarak degerlendirilmistir
(Berto vd. 2010). Yapilan tez calismasinda ise doga manzarasina sahip olan ¢alisma
alant grubunda ve doga fotografi bulunan g¢alisma alam1 grubunda kullanilan dogal
unsurlarin miktar1 ile insa edilmis g¢evrenin oranina bakildiginda biyofilik unsur
bulunmayan ¢alisma alan1 ile yakinlik gosterdigi goériilmektedir. Bu durumun, galisma
alanlariin estetik ve hayranlik uyandiricilik etkenlerinin diisiik olmasi sebebiyle
zihinsel restorasyon siirecine negatif yonde etki edebilecegi diisiiniilmektedir. insanmn
dogaya optimum diizeyin altinda maruz kalmasi, yasam kalitesinde diistise ve zihinsel
yorgunluk restorasyonunda azalmaya sebep olmaktadir (Grinde ve Patil 2009). Dogal
goriintliler ve unsurlar kullanilan ¢evrelerin insanlar iizerindeki etkisi, amigdala ve
oksipital lobda gozlemlenen disiik aktivite ile iliskilendirilmektedir. Beyin
aktivitesindeki bu diisiis ise zihinsel yorgunluk restorasyonunun bir gostergesi olarak

kabul edilmektedir (Brown vd. 2013).

Strese sebep olabilecek goriintiilere maruz kalindiktan sonra ya da bilissel gorevler
gerceklestirildikten sonra dogay1 izlemek nabzin diisiiriilmesinde etkili bir faktordiir.
Dogal goriintimler sempatik ve parasempatik aktivitenin diizenlenmesine katki

saglarken gelecekte yasanabilecek stres tepkilerine karsi koruyucu bir etken olarak
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degerlendirilmektedir (Brown vd. 2013). Dogal manzaralara sahip olmanin ve bu
manzaralar1 seyretmenin iyilesme iizerindeki etkileri yapilan c¢aligmalar ile
desteklenmektedir. Stresin azaltilmasi ve kan basincinin diistiriilmesine etkisi olan dogal
manzaralar ayn1 zamanda hastalik sonrasi agr1 kesici kullanimini ve iyilesme hizin1 da
etkilemektedir (Ulrich 1984, Ulrich vd. 1991; Parsons vd. 1998). Biyofilik ortamlarda
bulunan insanlar, biyofilik olmayan ortamlardaki insanlara kiyasla stres ve kaygi

diizeylerinde olumlu yonde onarici bir deneyim yasamaktadir (Yin vd. 2020).

Yapilan tez caligmasinda alinan kan basinci ve nabiz verileri incelendiginde deney
gruplarinin tamaminda zihinsel yorgunlukla birlikte sistolik kan basinct ve nabiz
degerlerinde artis gozlemlenmistir. Artan zihinsel aktivite sempatik sinir sistemi
uyarilarinin devreye girmesine neden olarak nabzi hizlandirmistir. Biyofilik unsurlar
bulunmayan c¢aligsma alan1 grubunda restoratif etkinlik sonrasinda sistolik kan basinci ve
nabiz degeri baslangi¢ seviyesinin iizerinde kalirken, biyofilik olarak tasarlanan
gruplarin tamaminda sistolik kan basinci ve nabiz degerlerinde diisiis yasanmistir (Sekil
4.25, Sekil 4.26). Dinlenme hali sonucunda parasempatik sinir sistemi uyarilar1 devreye
girerek nabzi yavaslatmis ve kan basincini diisiirmiistiir. Doganin renkleri kullanilarak
boyanmis calisma alani, dogal unsurlar bulunan ¢alisma alani1 ve kullanilan biitiin
biyofilik 6gelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢alisma alani1 gruplarinda nabiz ve
sistolik kan basinc1 degeri restoratif etkinlikle birlikte baslangic degerinin altina
inmistir. Artan biyofilik unsur maruziyeti, kan basincit ve kalp atis hizinda 6nemli

diistislere sebep olmaktadir (Yin vd. 2019).

Yin vd. tarafindan 2020 yilinda yapilan biyofilik olan ve olmayan mekanlarin stres ve
kaygi tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismaya gore i¢ mekan bitkileri ile tasarlanmis
bir mekanda bulunan katilimcilarda kan basincinda diisiis gézlemlenmis ve bu mekanin
stresin iyilestirilmesinde daha etkili oldugu sonucuna varilmistir. Doga manzarasi olan
mekanda bulunan katilimcilardan alinan sonuglara goére ise bu mekanin kayginin
azaltilmasinda daha etkili oldugu gozlemlenmistir. Kombinasyon grubunun ise hem
stresin hem de kayginin azaltilmasina esit derecede katkida bulundugu goriilmiistiir. Altt
dakikalik restoratif deneyim yasayan katilimcilarin restoratif etkinlik siiresinin ilk dort
dakikasinda iyilesmesinin en st seviyede oldugu sonrasinda sabit kaldig

gozlemlenmistir (Yin vd. 2020). I¢ mekan bitkilerinin faydalari is, okul ve hastane
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ortamlarinda siklikla test edilmektedir. Biitiin calismalar bitkisiz bir kontrol grubu
icerirken yapilan caligsmalarin biiyiik bir cogunlugundan i¢ mekan bitkilerinin olumlu

bir etkisi oldugu sonucuna varilmistir (Grinde ve Patil 2009).

Doganin uzantisi olarak i¢ mekan bitkileri ve manzara kullanimai ile yapilan ¢alismalarin
yant sira dogal malzeme kullaniminin da kan basinci ve nabiz lizerindeki etkisi
aragtirtlmaktadir. 2007 yilinda yapilan calismada farkli oranlarda (%0, %45, %90)
ahsap malzeme kullanilan i¢ mekanlarin insanlar {izerindeki etkileri incelenmistir. %0
oranda ahsap malzeme iceren oda katilimcilar tarafindan dogallik ve dinlendiricilik
acisindan en diisiik puani alirken, %45 oranda ahsap malzeme iceren oda en yiiksek
puani almistir. %90 oranda ahsap malzeme igeren odada ise sistolik ve diyastolik kan

basincinda 6nemli miktarda diistise rastlanmistir (Tsunetsugu vd. 2005).

Doga restorasyon siirecinde onemli bir rol oynamaktadir ve dogal olan seylere
gosterilen dikkat istemsiz olarak yonlendirilmektedir (Kaplan ve Kaplan 1989). Kisi
istemsiz dikkatle caligsabilecegi bir ortamda bulunabilirse dikkat mekanizmasini
dinlendirebilmekte ve odaklanmayi arttirabilmektedir (Berto vd. 2010). Buna paralel
olarak zihinsel olarak yorulan katilimcilar, SDMT’yi daha uzun siire igerisinde daha az
dogru cevap ile tamamlarken; biyofilik ortamlarda yasanan restoratif deneyimle birlikte
daha kisa siirede testi tamamlamistir. Biyofilik olan gruplarda deneye katilan, kan
basinc1 ve nabzi diisen, zihinsel olarak dinlenen katilimcilarin cevap verme hizlar
artarken biyofilik olmayan grupta restoratif etkinlik sonrasinda cevaplama hizinda diisiis
gozlemlenmistir. SDMT ile alinan dogru cevap verileri incelendiginde doganin renkleri
kullanilarak boyanmis ¢alisma alani, dogal unsurlar bulunan ¢alisma alani ve kullanilan
biitliin biyofilik dgelerin dengeli birlesimi ile olusturulmus ¢alisma alan1 gruplarinda
restoratif etkinlik sonrasinda dogru cevap sayilarinda artis gézlemlenmistir. Oksipital
lobdan alinan alfa ve beta aktivitesi ile dogru orantili olarak dinlenmenin daha diisiik
seviyede gozlemlendigi gruplar olan biyofilik unsurlarin bulunmadigi calisma alani,
doga manzarali ¢alisma alan1 ve doga fotografi bulunan ¢alisma alan1 gruplarinda bu
artisa rastlanmamistir. Dogal unsurlarin bulundugu ¢evreler dikkatin yenilenmesine
olanak saglamaktadir. Mekanda bulunan bitkiler odak noktasi olmasa bile istemsiz bir

sekilde beynin islem mekanizmasi {iizerinde etkili olarak dogal bir ortamda
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bulunuldugunun hissini olusturabilmektedir (Shibata ve Suzuki 2001, Shibata ve Suzuki
2004).

Deney sonunda sozel olarak uygulanan anket sonuglarina gore; biyofilik unsurlar
bulunmayan calisma alan1 grubu stres seviyesi en yiiksek grup olarak belirlenmistir.
Stres seviyesi siralamasinda bu grubu sirasiyla doga fotografi bulunan caligma alani
grubu ve doga manzarali ¢alisma alani grubu takip etmistir. En diisiik stres seviyesi
bildirimleri ise dogal unsurlar bulunan calisma alani grubu, doganin renkleri
kullanilarak boyanmis ¢alisma alan1 grubu ve kullanilan biitiin biyofilik 6gelerin dengeli
birlesimi ile olusturulmus ¢alisma alani grubunda yapilmistir. Kisilerin deney boyunca
zihinsel yorgunlugu restore edebilme kapasitesi ile bildirdikleri stres seviyesinin dogru
orantili oldugu goriilmektedir. 2005 yilinda yapilan, ofis mekanlarinda i¢ mekan
bitkileri, doga manzarasi veya sehir manzarasi bulunmasinin c¢alisanlarin stres ve kaygi
seviyesine etkilerinin arastirildigi ¢alismaya gore; manzara ve i¢ mekan bitkileri
bulunmayan ofis ¢alisanlart en yiiksek stres ve kaygi seviyesine sahipken en diisiik stres
ve kaygi seviyesi doga manzarasi ve i¢ mekan bitkisinin bir arada kullanildig1 grupta

gortilmistiir (Chang ve Chen 2005).

Farkli biyofilik i¢ mekan tasarimlarimin zihinsel yorgunluk restorasyonu iizerindeki
etkilerinin arastirildig1r tez calismast sonucunda i¢ mekana dahil edilen biyofilik
unsurlarin niteliginin ve mekanin biitiiniine oraninin zihin restorasyonu ve odaklanma
tizerinde farkli etkiler yarattifi sonucuna varilmistir. Odaklanmanin ve dikkatin
yenilenmesi i¢in yeterli gorsel veri saglayamayan gruplarda yorgunluk restorasyonu
daha diisiik seviyede kalirken, biyofilik anlamda daha fazla gorsel veriye sahip olan
gruplarda bu durumun tam tersi gézlemlenmistir. Calisma kapsaminda yapilan EEG ve
SDMT analizleri bu sonuglar1 desteklemektedir. Olusturulan deney diizenegi ile
biyofilik gruplarin tamaminda sistolik kan basinci ve nabiz verilerinde ortak bir egilim

gozlemlenirken diyastolik kan basincinda anlamli bir degisime rastlanmamustir.

Kullanilan yontemin sanal bir ortam lizerinden mekansal deneyim imkani sunmasindan
dolay1 tez calismasi kapsaminda cesitli kisitlar ortaya ¢ikmaktadir. Manzara unsurunun,
literatiirde yapilan diger caligmalara kiyasla daha diisiik bir restoratif etkiye sahip

oldugu sonucunun ¢ikmasi sanal olarak manzara deneyiminin yeterli bilgi akisi
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saglamamasi olarak degerlendirilmistir. Gelecek calismalarda; alginin, gérme disindaki
duyularina da hitap edecek  sekilde ve gercek mekanlar kullanilarak deney
tasarimlarinin yapilmasi ve denenmesi gerekmektedir. Tez calismasinda kullanilan
yontem ve veri toplama sistemleri gelistirilerek beyin aktivitesinin, fizyolojik ve

psikolojik degisimlerinin daha detayli incelenmesi tavsiye edilmektedir.

Sonug olarak biyofilik tasarimin i¢ mekana dahil edilmesinin zihinsel yorgunluk ve
biligsel saglik iizerinde olumlu etkileri oldugunu sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Yanisira
farkli biyofilik i¢ mekan tasarimlarina verilen fizyolojik ve bilissel tepkiler degisiklik
gdsterebilmektedir. Insan-doga etkilesiminin toplum saghgindan, bireysel sagliga kadar
olan etkileri diisiiniildiigiinde mimarlar, i¢ mimarlar, peyzaj mimarlart i¢in tasarimda

“biyofili” unutulmamasi gereken bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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