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odaya, yesil alanlara erisimin ruh sagligimiz icin ne kadar onemli oldugunu COVID-19 salginiyla daha

cok hissetmeye basladik. Giderek kentlesen bir dinyada dogaya erisimimizin azaldigi gercegiyle de

karsi karsiya kaldik. Doganin insanlarin ruh sagligi ve refahi tizerindeki etkilerini inceleyen artan sayida
psikolog ve cevre bilimcisi icin bu durum hic de sasirtici degil. Uzmanlar sehirlerin nasil tasarlanmasi ya da
nasil dogru sekilde yesillendirilmesi gerektigi lizerine disinmenin ¢oktan zamani geldigini distnuyor. Clnkd
sehirlerin son yillarda nifusu daha once hi¢ olmadigi kadar artti ve 2050 yilina kadar diinya ntfusunun %70’inin
sehir yasaminin bir parcasi olacagi dustnuliyor. Diger yandan dogaya erisim ve dogada zaman gecirmenin
sadece fiziksel sagliga degil depresyon, kaygi ve duygu durum bozuklugu gibi belirli psikolojik rahatsizliklara
olumlu etkileri olduguyla ilgili cok sayida arastirma yapiliyor.
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entlesmeyle es zaman-

lt olarak diinya c¢apwn-

da ruhsal bozukluklarin
yayginlasmasinda bir artis oldugu-
na dair kanitlar var. Bu iki egilimin,
insan psikolojisinde dedisikliklere
neden olan dogada daha az zaman
gecirmek ile baglantili olabilecegi
distntliyor. SARS-CoV-2’nin ya-
yilmasint 6nlemek i¢in tim din-
ya bir yildan fazla zamandur ka-
rantina, sosyal mesafe, kendi ken-
dine izolasyon ve seyahat kisitla-
malart gibi onlemler aldi. Tim bu
kisitlayict Oonlemler sadece fizik-
sel saghigi etkilemekle kalmay1ip,
aynt zamanda ruh sagligt tzerin-
de de zararlt bir etki yaratti. Aza-
lan sosyal etkilesimlerin ve artan
yalnizligin major depresyon, ank-
siyete, travma sonrast stres bozuk-
lugu ve sizofreni dahil olmak tze-
re ¢esitli ruhsal bozukluklar icin
risk faktorleri oldugu bilinen bir
gercek. Diger yandan, kisinin ken-

disinin ve sevdiklerinin sagligu ile
ilgili endise duymast ve gelecekte-
ki kosullarla ilgili belirsizlikler ya-
sadigt korku, depresyon ve kaygiyt
siddetlendirebiliyor. Bu endisele-
re uzun sire maruz kalmanwn pa-
nik, obsesif-kompulsif, stres, trav-
ma ve kaygt bozukluklart dahil ol-
mak tzere ruh sagligina ciddi etki-
leri s6z konusu.

Arastirmacilar insanlart etkile-
yen bulasict hastaliklarin goriilme
sikligindaki ve dagilumindaki arti-
sin, doganin tahribi ve biyolojik ho-
mojenizasyonla (genellikle ende-
mik tlrlerin kaybiyla baglantili ola-
rak kozmopolit, yerli olmayan tir-
lerin ortaya ¢iktigu stire¢) iliskili bi-
yolojik cesitlilik kaybindan kaynak-
lanmis olabilecedini dustnuyor.
Ekolojik denge, iklim kosullart ve
bunlarin bulasict hastalik salgwnla-
rtile kesisme noktalarina iliskin ce-
sitli gorisler de var.



Ekoterapi
tiirii

Ozelligi

Yararlan

COVID-19 salgim sirasinda
potansiyel fayda

Sosyal ve
tedavi edici
bahgecilik

insanlar ve bitkilerin etkilesimde
oldugu en popliler tedavi etme
seklidir.

Ornek: aktif bahcecilik veya sebze
yetistirme.

Ruh halinin iyilestirilmesini ve
duygusal yenilenmeyi tesvik etmek,
Kaygi ve stresle iliskili koroner kalp
hastaliginin ilerlemesini yavaslatma,
Benlik saygisini gelistirmek ve
depresyonu azaltmak,

Demans hastalarinda uyku ve bilissel
sorunlari iyilestirmek,

Madde bagimliliginin tedavisi,
Kanser hastalarinda dikkatin yeniden
saglanmasi,

Yaslilarin hissettigi izolasyonu
azaltmak.

Pandeminin stres, endise, yalnizlik
ve belirsizligi ile basa ¢ikmak;

Yas, uyum bozukluklari, depresyon
ve anksiyete bozukluklari ile basa
¢tkmak;

Yetiskinlerde, depresif duygularin,
Ozellikle de karantinadan ve sosyal
izolasyondan kaynaklanan yalnizlik
durumunun Ustesinden gelmek;
Davranislari son derece kisitlanmis
olan ¢ocuklarda dikkat kapasitesinin
artirilmasi.

Buna evcil hayvanlar, atlar ve
ehlilestirilmis diger hayvanlarla
yapilan etkinlikler dahildir.
Hayvanlar, refahi ve benlik

Cocuklarda ve ergenlerde canliligi,
duygusal dengeyi, disa donukligu
gelistirmek;

Cocuklarda stresi, mevcut durumun

::si:;:.i saygisini iyilestirmek icin kullanilir. | Cocuklarda saldirgan davranislari \lj:l;;sl:jzllrlg;r;djﬂ kajr;akli?f?.i(;);gkl-yl

miidahaleler RESnILDIRyONT, AP pedlsiiel alnizl “?azaltnzgk ve d):l §usaI :
bir evcil hayvanin herhangi Yalnizlik hissini ve depresif Zen " Sa“lamak Y9
birine karsi dostca ve sevecen semptomlari azaltmak; g2l X
davranmasi ve insana herhangi bir | Sizofreni, anksiyete ve duygusal
Onyargiyla yaklasmamasidir. bozukluk riskini azaltmak.

Ciftgilik uygu- K el Totlensas, sebae 'Be':nllk' saygisini ve ruh halini

lamalarinin Lo oo | iyilestirmek,

tedavitainatil yetistirme ve mahsul yonetimi gibi Refah ivilestitmalk Mevcut durumda uygulanamiyor.

S| Ciftlikle ilgili faaliyetleri kapsar. s PESTALTERY
kullaniimasi Ozgliven ve siik(inette artis.

Cevre koruma

Cevre koruma calismalarina dahil
olmak.

Fiziksel ve ruh saghgina yarar
saglamak.

Mevcut durumda uygulanamiyor.

Yesil egzersiz

Parklarda ve kirsalda agik
havada yiiriyis ve diger fiziksel
egzersizlerin yani sira dogal
diinyay! kesfederek sosyallesmek.

Kisisel refahi, zihinsel ve fiziksel
saghgdi iyilestirmek;

Kaygi, olumsuz duygulanimi azaltma
ve olumlu duygunun korunmasi;
Bilissel fayda.

Sosyal mesafeyi koruyarak park ve
bahcelerde fiziksel aktivite, refahi
artirmak ve stresi azaltmak igin
faydalidir.

Doga ve sanat

Acik havada parklarda veya kirsal
alanlarda gizim ve resim yapmak,
fotograf ¢ekmek, siir okumak/
yazmak vb.

Ruh sagligini ve refahi iyilestirmek.

COVID-19 tedbirleriyle uygulanmasi
gerekir ve ruh saghgini olumlu
yonde etkiler.

Ozel ekoterapi
teknikleri

Buradaki temel varsayim, doganin
kendisinin birincil tedavi edici
kaynak oldugudur. Doganin
yabani veya yari dogal alanlariyla
etkilesim gergeklesir.

Sureg, duyusal temas ve
farkindalik yoluyla gelistirilir.

Ameliyat sonrasi tibbi iyilesme
oranlarini hizlandirmak,

Agdriyi azaltmayi hedefleyen saglik
tesisi tasarimlarinda kullaniimak,
Travma sonrasi stres bozuklugu
tedavisine katki saglamak,
Cocuklarda dikkat eksikligi
semptomlarini azaltmaya yardimci
olmak,

Demansta psikososyal yonetimi
saglayarak gerilimi azaltmak.

Yaban hayati ve dogayla etkilesimi
tecrube etmek, kuslar ve bitkiler gibi
canlilarla sosyal bagllik gelistirmek
ve bu tir etkilesimlerin anilarini
(fotograf, video vb.) yasatmak
yalnizlikla bas etmeye yardimci olur
ve refahi glglendirir.
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Psikoloji
Literatiiriinde
insan ve
Doga iliskisi

Bir parkta basit bir yurayusin,
kiicik bir tohumdan filizlenen bir
bitkiyi gozlemlemenin veya sehrin
karmasasindan uzakta tatile ¢ikma-
nin, insanlart stresten en azindan
kismen kurtardigt ve yeniden iyi
hissettirdigi biliniyor. Ancak insan
ve doga iliskisi psikoloji literatiirtin-
de ¢ogunlukla ihmal edilmis. Klinik
psikolog Ralph Metzner’e gore bu
ihmal, yeni bir alan olan ekopsikolo-
jiyle son buldu. Ekopsikolojinin ge¢-
misi 1963’te “psikoekoloji” terimini
ilk defa kullanan Robert Greenway’e
kadar gidiyor. Greenway’in ogreti-
lerinden esinlenen Theodore Ros-
zak ise 1992’de The Voice of the Earth
(Dlinya’nin Sesi) eserinde ekopsiko-
loji terimini ortaya attt. Ekopsikolo-
jinin ekoloji ve psikolojinin bir sen-
tezi oldugunu savunan Roszak, in-
sanligin doda ile olan iliskisini an-
lamaya, bu karsuliklt iliskide neyin
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yanlis oldugunu teshis etmeye ve
iyilestirme yollart 6nermeye calistt.
Ekolojik terapi terimini ise ilk olarak
Howard Clinebell kullandt.

Boylece, yirminci ylzyilin son
on yitlinda, insan ve doda arasinda-
ki baglanti, psikoterapide “ekotera-
pi” diye adlandurilan agik cevresel
veya ekolojik muidahale olarak ye-
rini almis. Aslina bakilirsa ekotera-
pi doganin sagladigt ekosistem hiz-
metlerinden biri olarak degerlendi-
riliyor ve karsilikli iyilesme ve bu-
yume ile ilgili olarak dodal diinya-
y1iceren tedavi yontemlerini kapst-
yor. Bu nedenle de uygulamalt bir
ekopsikoloji alant olarak da goru-
lebiliyor. Ekoterapi, insanlarin fi-
ziksel ve zihinsel hastaliklarla ba-
sa ¢tkmalarina yardimct olmak i¢in
dogdayla baglantt kurmalarina, yal-
nizliklarinin dayanismaya donts-
mesine, kendileriyle ve sevdikleriy-
le baris icinde olabilmelerine yar-
dumct oluyor.

Doga ile
Aramizdaki
Baga Dair
Kuramlar

Son otuz yida yapilan arastirma-
lar dodal ortamlarla, ozellikle yesil
alanlarla etkilesimin insanlar tizerin-
de yararlt psikolojik etkileri olabilece-
dini gosterdi. Doganin bu tiir etkileri-
ni actklamak i¢in “dikkat restorasyon
kuramt” adli bir kuramdan yararlant-
liyor. Bu kuram doganin saglayabile-
cedi bilissel faydalara dayantyor ve bi-
reyin dikkati dagudiginda yeniden
odaklanmasinda doganin katkist ol-
dugunu savunuyor. “Biyofili kuramt”
doga ile iliskimizde insanlarin diger
biyolojik sistemlere karst i¢guidisel
bir duygu ve bag besledigini, dogaya
ve dider yasam bicimlerine odaklan-
ma ve ona baglt olma ediliminin kis-
men genetik bir temele sahip oldu-
dunu savunuyor. “Stres azaltma ku-
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iyilesen fiziksel
ve ruhsal saghk Arastirma sonuglan
sorunlari

s - | Apandisit ameliyati gegiren hastalarin iyilesme oranlarinin artmasi, hastane odalarindaki gicekli bitkiler Ef ﬁ
7?4”3:2: _ ‘| ve yapraklarla iliskilendirildi. "m%’. 8
e Tibbi iyilesme | Ameliyattan sonra iyilesen hastalarda genel saglik sonuglari, ic mekandaki sis bitkileriyle baglantiliydi. ARy

=~ Norve¢’te koroner ve akciger hastalarinin artan zihinsel iyilesme oranlari, kapali mekan bitkileriyle ayni
ortamda bulunmalari ile iliskilendirildi.

Biyo izleme deney seanslarinda, bir hastane odasi similasyonunda stis bitkileriyle ayni ortamda oty ?
bulunmanin agri esigini yukselttigi ortaya kondu. S i T

Agni Azaltma Eﬁnﬁzk t?_ron.kqskovpl uygulanavn h?stalgrl.a yapilan rastgele bir klinik arastirmasinda doga sesleri ve
gorintilerinin agriyi azalttigi gosterildi.

Omurga ameliyati gegiren hastalarin uzun siire glines isigina maruz kalmasinin agri ve stresi azaltarak

agri kesici ilaglarin kullaniminin azalmasina neden oldugu gosterildi.

Yabani doga terapisi, agik hava etkinlikleri ile yesil alan temelli ekoterapinin (6rnegin nehir raftingi,

R e Tl ra SUStros etkilesimler ve dogaya katilim) TSSB ile basa ¢ikmaya ¢alisan gaziler icin etkili tedavi edici bir yontem

e, = bozuklugu (TSSB)
e

sl _ oldugu gosterildi.
f‘«t o
}”:. Bahgivanlik terapisinin ruh durumunu iyilestirdigi, stresi azalttigi ve koroner kalp hastaliklarinin
N Ruh durumu iyilesmesine olumlu katkida bulundugu, benlik saygisini gelistirdigi ve depresyonu azalttigi gosterildi.
'.51 degisikligi ve stresin | Sifali bahgelerin ve dogal ekosistemlerle bir arada bulunmanin depresyonu ve stresi azalttigi kanitlandi.
__.} azalmasi Dogada vakit gegirmek ve yesil egzersiz, insanlarin benlik saygisi ve ruh hali Gizerinde olumlu etki
T gosterir.
| Bahgivanlik faaliyetleri ile birlikte sunulan macera terapisi programlarinin madde bagimliligi tedavisinde
2 3 yararl oldugu gosterildi.
Maddebagimiilg Yaban hayati ve a¢ik hava deneyimlerinin kimyasal bagimlilikla miicadelede son derece faydali oldugu
gorulda.
2 DEHB’li cocuklarin dogayla etkilesimi veya dogada oyun oynamasi motor becerilerinde konsantrasyon

] Dikkat Eksikligi artisini olumlu bir sekilde etkiler.

ve Hiperaktivite

Bozuklugu (DEHB) Yesil dis mekan aktivitelerinin artmasi, cocuklarda DEHB semptomlarinin azalmasina neden olur.

Yesil dis mekan aktiviteleri semptomlar Gizerinde diger ortamlardaki aktivitelere gore daha olumlu
etkilere sahiptir.

Dogayla ve dogal ortamlarla i¢ ice olmanin genellikle demansin geg evresinde ortaya ¢ikan gerginligi
azalttigi gosterildi.

Demans
Bahge bitkileri terapisinin demans hastalarinda uyku ve bilissel sorunlari iyilestirdigi, bunama ile ilgili
bagliligr ve ruh halini iyilestirdigi kanitlandi. IE!K'
Artan bitki ortiist ve yesil alanin saglikli kilo ile iliskili oldugu bildirildi.

Obezite Sekiz blyuk Avrupa sehrinde yasayan insanlar arasinda, bu sehirlerin en yesil alanlarinda ikamet

edenlerin obez olma olasiliginin %40 daha disiik oldugu tespit edildi.
Dogaya kolayca erisebilen insanlarin obez ve hareketsiz olma olasiligi daha dusuktar.
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odaya erisimin uyku diizenini iyilestirdigi ve stresi azalttigi,

mutlulugu artirdigr ve olumsuz duygulari azalttigi, olumlu
sosyal etkilesimleri tesvik ettigi ve hatta hayati anlamlandirma duygusu
olusturmaya yardimci oldugu tespit edilmis. Chicago Universitesinden

psikolog Marc Berman yesil alanlarda zaman gecirmenin -depresyonu
olsun ya da olmasin- tim insanlarda dikkat, hafiza ve yaraticilik

dahil olmak tzere disinmenin cesitli yonlerini glclendirdigine dair
kanitlarin cok saglam oldugunu vurguluyor. ingiltere’nin Shetland
Adalarrnda 2018’den beri doktorlar, kalp hastaligi ve diyabet gibi fiziksel
sorunlarin yani sira zihinsel saglik kosullarini ve stresi tedavi etmek icin
kus gozlemciligi ve kumsal yirayusleri gibi doga temelli faaliyetleri
tavsiye ediyorlar. 2019’da yapilan bir inceleme, gesitli tlkelerde sagligi ve
refahi iyilestirmek Uzere bahge isleri programlarindan orman terapisine
kadar 28 doga temelli etkinlige basvuruldugunu tespit etti.

ram” ise doga deneyiminin duygu-
lamum tizerindeki etkisi i¢in bir agik-
lama sagliyor. Bu kurama gore, doga
otonom sinir sistemimizi harekete ge-
ciriyor ve buna bagl olarak stresi ve
otonomik uyarilmayt azalttyor.

Ornedin yapilan bir arastirmada,
stresli olmayan saglikli yetiskinler-
de beyin aktivitesi oOl¢iildiginde,
dogda ile iliskili manzaralart izleme-
nin, mutlulugu destekleyen bir no-
rotransmiter olan serotonin ureti-
mini artirdigt gézlendi.

Yesillensin
Sehirler!

Arasturmacilar kentsel bitki Orti-
sinln, fosil yakitla calisan ulasum
araglar ve endustri tarafindan ureti-
len zararlt parcaciklar ile dider Kirle-
ticileri absorbe ederek insanlarin fi-
ziksel ve ruhsal sagligina olumlu et-
kileri bulundugu konusunda hemfi-
kir. Glin gectikce bu Kkirleticilere ma-
ruz kalmanin merkezi sinir sistemi-
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ne zarar verebilecedine ve depres-
yon gibi belirli zihinsel saglik du-
rumlartyla baglantilt olabilecedine
dair kanttlar ortaya ¢ikiyor. Kentsel
bitki ortlisi, ayrica stres ve uyku bo-
zukluguna neden olan gurulta kirli-
ligini azaltmaya da yardimct oluyor.
Yesil alanlarin yakininda yasayan se-
hir sakinleri a¢ik alanlarda daha faz-

la egzersiz yaptiklart i¢cin hem fizik-
sel hem de ruhsal sagliklart bundan
olumlu etkileniyor. Bazt arastuma-
lara gore ise pek c¢ok kiltirde yesil
alanlarda bulunmak piknik gibi da-
ha hareketsiz etkinliklerle iliskilendi-
riliyor. Gene de dogada yapilan boyle
bir etkinligin bile sosyallesmeyi sag-
ladigindan yalmzlik hissinin, kaygt-
nin ve depresyonun Ontine ge¢cmede
yarart olacagt disunuliyor.

Fiziksel ve zihinsel saglida yarar-
larinin yant sura sagliklt dogal alan-
larin bize temiz hava ve su temin
etmekten besin geri doniusumine,
selden korumaktan bitkilerin toz-
lasmasina katkilarina kadar bir dizi
temel “ekosistem hizmetini” ticret-
siz olarak sagladigint biliyoruz. Do-
layisiyla kentsel ortamlart tasarlar-
ken veya yeniden yapilandurirken,
biyocesitlilik agisindan da faydala-
1 en Ust diizeye ¢lkarmayt hedefle-




meliyiz. Ingiltere, Sheffield Univer-
sitesinden c¢evrebilimci Karl Evans,
kentlesmeyi kiiresel yok olma riski-
nin 6nemli bir nedeni olarak gori-
yor. Evans ve meslektaslari, 2017°de
biyolojik cesitliligi arturmak i¢in
kentsel yesil alanlarin ne kadar bi-
yuk, birbirleriyle ne kadar baglanti-
It ve cesitli olmast gerektigini aras-
tirdilar. Evans, meselenin yesil alan-
larin miktart olmadigini, bu alan-
larin kalitesinin de 6énemli oldugu-
nu dile getiriyor ¢linki bircok can-
1 tard farkl cesitlerde yasam alan-
larina ihtiya¢ duyuyor. ingiltere’de-
ki kentsel yesil alanlarin yaklasik ya-
risinin, pek ¢cok Batt kentinde tekrar-
lanan bir model olan, sadece bigil-
mis ¢imlerden ibaret olduguna dik-
kat ¢ekiyor ve bunlarin ¢ayirlara do-
nlstirilmesi veya daha fazla agag
dikilmesi gerektigini diistiniiyor. Ay-

nt Universitede peyzaj mimart olan
Anna Jorgensen tarafindan yuruti-

len bir ¢alismada da sehirde yasa-
yanlarin dogada zaman gegirdikle-
rinde en ¢ok 6nemsedidi seyin ce-
sitlilik oldugu sonucuna varidi. Ar-
tan biyolojik cesitliligin sehir sakin-
leri i¢in artan ruhsal saglik anlami-
na gelip gelmedidi ile ilgili bulgular
heniiz yeterli olmasa da biyocesitli-
ligin korunmasina destek olmak se-
hirleri yesillendirmek i¢in guicli bir
neden olarak karsimiza ¢ikiyor.

Princeton Universitesinden cev-
re muthendisi Anu Ramaswami yesil
kamusal alanlarin, barmnak, su, yiye-
cek, enerji, iletisim ve sanitasyon gi-
bi sehirlerdeki temel sistemlerden bi-
ri oldugunu séylityor. insanlarin ye-
sil alanlara thtiyact oldugunu; doga-
nin saghdumiza olan genis kapsaml
yararlarina iliskin gelisen anlayisumi-
7in, devam eden pandemi deneyim-
lerimizden ¢ikardigimiz derslerle bir-
likte, genis capta bir dontisimu tetik-
lemesi gerektigini vurguluyor.

Bilissel Yararlar
ve Mutluluk

Arastirmalar doga ile etkilesi-
min bilissel faydalart oldugunu da
gosterdi. Chicago Universitesin-
den psikolog Marc Berman ve 0g-
rencisi Kathryn Schertz’in 2019 yt-
linda yaptiklart arastirmada, okul-
larin yakinindaki yesil alanlarin
¢ocuklarin bilissel gelisimini des-
tekledidi, evlerinin yakinindaki ye-
sil alanlarin ise kendi kendilerini
kontrol etme davranislarint artir-
digu tespit edilmis. Daha fazla yesil
alana sahip mahallelerde yasayan
yetiskinlerin, dogal ortamlara da-
ha az erisimi olan mahallelerde ya-
sayan yetiskinlere gore bir konuya
daha fazla odaklanabildigi de go-
rilmis. Deneyler ayrica dogal or-
tamlara maruz kalmanin calisma
belledini, bilissel esnekligi ve dik-
kat kontroliini gelistirdigini, kent-
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sel ortamlara maruz kalmanin ise
dikkat eksiklikleriyle baglantilt ol-
dugunu gostermis.

Deneysel bulgular, doganin iyi-
lestirici guglerinin ne kadar et-
kileyici olabilecegini gosteriyor.
Avustralyalt arastirmacilar, 6gren-
cilerden bir ekranda belirli sayilar
yanip sondugdiunde bir bilgisayar
tusuna bastiklart stkict ve dikkat
gerektiren bir gorev yapmalarint
istedi. Gorevin ortasinda 40 saniye
boyunca cicekli bir yesil ¢atiya ba-
kan ogrencilerin, beton bir ¢atiya
bakmak i¢in 40 saniye duraklayan
ogrencilerden 6onemli 6l¢tide daha
az hata yaptidi tespit edildi.

Cocukluktaki ac¢ik hava dene-
yimleri izerine yapilan arastirma-
lar da ekosistemlerle etkilesimin
Oonemli bir faydasinin artan bilis-
sel islev oldugunu ortaya koymus-
tur. Ohio’daki Oberlin College’da
psikoloji ve cevre calismalart pro-
fesorii olan Cynthia Frantz, bu
tir laboratuvar deneylerinin il-
gi cekici olsa da dis mekanda ge-
cirilen zamanla elde edilen cesitli
faydalart tam olarak tespit
edemedigini belirti-

Zaln

yor ve dogada vakit gecirmenin bi-
lissel faydalarina inandiguni, hat-
ta aritmetik problemleri daha hiz-
It ¢6zebilmenin 6tesine gegen duy-
gusal ve ruhsal faydalart da oldu-
dunun altum ¢iziyor.

2019 yilinda Science Advances der-
gisinde yayumlanan bir arastirma-
da Washington Universitesinde 6§-
retim Uyesi olan Gregory Bratman

ve meslektaslari, doga ile tema-

sin mutluluk ve 6znel refahin
artmast, zihinsel stkintinin
azalmast ve

olumlu sosyal etkilesimlerle iliskili
olduguna dair kanitlarint paylastt.
Dider ¢alismalar da agik alanlarda
zaman gecirmenin cocuklar uze-
rinde kalict bir olumlu etki birakti-
gt One struyor. Danimarka’da ya-
pilan bir arastirmada, 1985 ve 2003
yillart arasinda dogan 900.000’den
fazla kent sakininin verileri ince-
lendi. Daha fazla yesil alana sahip
mahallelerde yasayan c¢ocuklarin,
yasamlarinin ilerleyen donemle-
rinde depresyon, duygu durum bo-
zukluklar, sizofreni, yeme bozuk-
luklart ve madde bagumliligu riski-




Dogaya ihtivacimiz Var,
Peki Ne Kadar?

Ruh saghgi, refah ve dogaya erisim arasindaki baglantiyi tespit
etmek soz konusu oldugunda, pek cok faktor devreye giriyor.
Diinya Saglik Orgiitii ruh saghgini kisinin kendi yeteneklerini fark ettigi,
yasamin normal stresleriyle bas edebildigi, Gretken bir sekilde calisabildigi
ve kendi toplumuna katkida bulunabildigi bir refah durumu olarak
tanimliyor. Peki bunu olcmek ne kadar kolay? Diger yandan da “dogaya
erisim” ile tam olarak ne kastedilmek isteniyor? Bazi arastirmalar pasif
erisimi yani kisinin yasadigi bolgede ne kadar yesil alan bulundugunu
Olglyor. Diger arastirmacilar ise kisinin yesil alanla etkilesime girdigi
zamanlari yani aktif erisimini inceliyor. Bu da tim bu arastirmalardan
elde edilen sonuglari karsilastirmayi ve tutarli bir resim ortaya koymayi

zorlastiriyor.

Birkag arastirmaci, doganin uygun dozunun ne olabilecegini
degerlendirmeye calismis. ingiltere’de 2019’da diizenlenen yaklasik
20.000 katilimcinin yer aldigi bir arastirmada, haftada en az 120 dakikalik
dogayla temasin saglik veya refah ile iliskili oldugu sonucuna varilmis.
ingiltere, Exeter Universitesinden Mathew White liderligindeki ekip,
olumlu etkinin haftada 200 ila 300 dakika arasinda en (st noktaya
ulastigini bulmus. Ancak diger calismalarin da gosterdigi tzere, bir kisinin
dogdaya erisimiyle elde ettigi zihinsel sagliga don(k yararlar muhtemelen
yas, cinsiyet, kisilik dzellikleri, kisisel tercihler ve sosyo-ekonomik durum

gibi sayisiz faktorden etkilenecektir.

nin azaldidt tespit edildi. Cocukluk
doneminde yesil alanlarda en az za-
man gegirenlerin psikolojik sorun-
lara sahip olma riski, yesil alanlar-
da bolca zaman gegirenlere gore
%55 daha yiiksekti.

Kaynaklar

https://www.apa.org/monitor/2020/04/nurtured-nature

Giderek artan sayida arastirma
dogada ve yesil alanlarda bulun-
manin saglik tizerindeki yararl et-
kilerine, stresi azalttigina ve iyiles-
meyi tesvik ettigine isaret ediyor.
Simdi yetkililer, isverenler, uzman-

lar ve saglik uzmanlart insanlarin
dogaya giderek daha fazla ihtiyag
duydugunu diistiintiyorlar. Norwe-
gian University of Life Sciences’ta
Ogretim tyesi olan Erik GOomez-
Baggethun, ag¢ik alanlarda wvakit
gecirmenin ruh sagligi uzerin-
de koruyucu bir etkisi oldugunu,
kentlerde yesil alanlarin yenilen-
mesi ve genisletilmesinin 6zellik-
le pandemiler karsisinda insanla-
rin ruhsal agidan direncini artira-
cagnt soyluyor.

Bu arasturmalar 1s1iginda, gele-
cekteki kentsel planlamalarda, do-
da ile temast mumkiin kilacak un-
surlarin planlara dahil edilmesinin,
Ornedin kamusal alanlarda daha
fazla yesil alan olusturulmasimnin
Onemi ortaya ¢ikiyor. Clinki artan
kanttlar, haftada sadece birkag saa-
ti dogada ya da yesil alanlarda ge-
¢irmenin bile “akil hastaliklart sal-
gmn1” da yasadigumiz bu gunler i¢in
Onemli bir “yesil recete” oldugunu
hatirlamamizt sagliyor.

Bahar geliyor... Sosyal mesafeyi
koruyarak, yesil alanlara... H
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