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unkd artik doga sehrin ¢ok ote-
sinde kaldi. Cevremiz dlzensiz

evler, insaatlar, trafik ve gurdlta ile
sarilmis durumda. Peki, maruz kal-
digimiz bu cevre psikolojik sagligi-
mizi nasil etkiliyor? Bu etkilerden
korunmak ve kurtulmak mdmkuin
mu? Tum bu etkilerden uzak dur-
mak icin tek care her seyi geride
birakip “dogaya tasinmak” mi?
Doga ve dogal ortamlara yakin
olma, estetik, glzellik ve emniyet
hissi gibi cevresel kosullar psikolo-
jimizi olumlu yonde etkileyebiliyor.
GUnUmuz sorunlarindan sehirler-
deki dlzensiz yapilasma ise bizle-
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re dogadan uzak, gurultuld, estetik
olmayan ve glivensiz yasam alanla-
ri sunuyor. Peki, bu olumsuz cevre-
sel faktorler psikolojimizi ne sekilde
etkiliyor?

Dogadan ve park, bahge gibi

dogal cevrelerden, yani “yesilden”

uzak olmak stresli bir yasami be-
raberinde getiriyor. Cinkl dogayi
yok eden karmasik dizendeki ya-
pilar, algimizi yogun sekilde uyara-
rak zihinsel yorgunluk hissetmemi-
ze neden oluyor. Ayrica insaatlarin
ve bu dlzensiz yapilarin yol acti-
gi trafigin glraltdsd, asir kalabalik
yasam alanlari da ofke ve kaygi di-

Yemyesil agaclar,berrak bir dere,
dere kenarinda su icen

ve dinlenen ceylanlar, her yeri
kaplayan rengarenk cicekler...
Bu tasvir, hemen hemen
hepimizin her giin gordiigi
manzaraya degil bilgisayar
ekranlarumiz siisleyen ekran
koruyuculardan birine ait.

zeyini artirarak bizleri tahammil-
sUz bireylere donustdrdyor. Tim bu
etkilerden ozellikle de gencler na-
sibini aliyor. Cinkd dogaya erisimi
olmayan gencler, egitim ve sosyal-
lesme gibi ihtiyaclari icin zaman-
larinin cogunu kapali ve kalaba-
lilk mekanlarda ya da trafikte har-
ciyorlar. Ayrica sehirlerdeki dizen-
siz yapilasma ile ortaya ¢ikan alt-
yap! problemleri su baskini ve he-
yelan gibi cesitli dogal afetlere ne-
den olabiliyor ve bu cevrelerde ya-
sayan bireylerin glivensiz hissetme-
lerine, gergin ve mutsuz olmalarina

yol agiyor.



ilgisayar basindan kalkip oyun-

lara ve sosyal medyaya bir “doga
molasi” verebiliriz. Neden mi? Cin-
ki yapilan calismalar “doga ana”’nin
bizi iyilestirmek icin her zaman ha-
zir oldugunu gésteriyor. Ornegdin Max
Planck insan Gelisimi Enstitiisii aras-
tirmacilari, ormana yakin bolgelerde
yasamanin beyinde duygusal tepkiler-
den sorumlu bolge olan ve stres olusu-
munda onemli rol oynayan amigdala
ile iliskili oldugunu gosterdiler. Aras-
tirmacilara gore ormana yakin bolge-
lerde yasayan bireyler stresle bas et-
me konusunda digerlerine gore daha
basarili. Heidelberg Universitesi’nden
Florian Lederbogen ve calisma arka-
daslari tarafindan yuratilen beyin
gorunttleme calismasi da sehirde
yasayan bireylerde amigdalanin, ku-
cUk kasabalarda yasayanlara gore da-
ha aktif oldugunu gostererek sehir ya-
samindan kaynaklanan stres dizeyini
ortaya koyuyor. Tabii ki herkesin do-
ga ile i¢ ice yasamasl mumkdn degil.

Bu durumda olanlar dogada kisa yu-
rayusler gerceklestirebilirler. Stanford
Universitesi ve Royal isvec Bilim
Akademisi’nden bilim insanlari, yay-
gin psikolojik rahatsizliklardan bi-
ri olan depresyonun yani sira diger
psikolojik bozukluklarin da temelin-
de yatan negatif distince tekrarinin
(ruminasyon) yaklasik ¢ kilometre-
lik doga yuruydsleri yapan katilimci-
larda onemli Olctide azaldigini belir-
tiyor. Yani doga uyarilmishik dizeyini
dlsurerek stresi ve olumsuz duygu ve
distnceleri azaltabilir.

Ulkemizin dogal giizellikler acisin-
dan hayli zengin olmasi, dogaya ula-
sim agisindan bizlere cesitli imkanlar
sunuyor. Ornegin cesitli doga kampla-
rina katilabilir, bircok sehirde duzen-
li olarak doga yurlylst etkinlikleri
dlizenleyen dogasever topluluklar ile
dogay! glvenli sekilde kesfedebiliriz.
Hafta sonlarini alisveris merkezlerin-
de gecirmek yerine doga ile i¢ ice olan
sosyal tesisleri de ziyaret edebiliriz. W
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