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Oz

Bu arastirmanin amact saglik turizmi kapsaminda terapi ormanlarmin
degerlendirilerek terapi ormani olarak Yenice Ormanlari’min onerilmesidir. Amag
dogrultusunda calismada Yenice Ormanlar1 konu edinilmistir. Arastirmada iligkilerin
anlammi ve tiirtinii kesfetmek igin gozlemlerin sayisal olmayan bir bicimde
incelenmesi ve yorumlanmasimi ifade eden nitel aragtirma yontemi ile dokiiman
incelemesi ve saha arastirmasi teknikleri kullanmilmistir. Calismanin amaci ve konusu
dogrultusunda Oncelikle saglik turizminin 6nemi ortaya konmus ardindan terapi
ormani, orman banyosu ve orman terapisi kavramlar: agiklanarak Yenice Ormanlari
terapi ormani Onerisi olarak ele almmistir. Calismanin c¢ergevesini, teorik bir
yaklasimla gelistirildiginden, ulusal ve uluslararas: literatiir ve farkli ikincil veriler
olusturmustur. Calisma kapsaminda Yenice Ormanlar1 blinyesindeki tesisler, rotalar,
dogal kaynaklar (vadi, akarsu, golet, selale) gezilerek elde edilen bilgiler
raporlastirilmistir. Literatiirde orman banyosu ve orman terapisinin insan saghgimn
korunmasina yonelik pek ¢ok olumlu etkisi rapor edilmistir. Yenice Ormanlari, sahip
oldugu ormanlik alanlar1 ile yeni bir wellness trendi olarak goriilen ve saghgin
gelistirilmesi i¢in bir ara¢ olan orman banyosunun ve orman terapisinin uygulandigi
bir terapi ormani olarak degerini daha da artirabilir.

Anahtar kelimeler: Saglik, Saglik Turizmi, Terapi Ormani, Karabiik, Yenice Ormanlari

Abstract

The aim of this research is to evaluate therapy forests within the scope of health
tourism and recommend Yenice Forests as a therapy forest. In line with the purpose,
Yenice Forests were the subject of the study. In the research, qualitative research
method, which refers to the non-numerical examination and interpretation of
observations, and document analysis and field research techniques were used to
discover the meaning and type of relationships. In line with the purpose and subject of
the study, firstly the importance of health tourism was revealed, then the concepts of
therapy forest, forest bathing and forest therapy were explained and Yenice Forests
were discussed as a therapy forest proposal. Since the study was developed with a
theoretical approach, the framework of the study was created by national and
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international literature and different secondary data. Within the scope of the study, the
information obtained by visiting the facilities, routes, natural resources (valley, stream,
pond, waterfall) within Yenice Forests was reported. Many positive effects of forest
bathing and forest therapy on protecting human health have been reported in the
literature. Yenice Forests, with its forested areas, can further increase its value as a
therapy forest where forest bathing and forest therapy, which is seen as a new wellness
trend and a tool for improving health, are applied.

Key words: Health, Health Tourism, Therapy Forest, Karabiik, Yenice Forests

Giris

Kentlesmenin artmasi, niifus artis1 ve dogal yesil ortamlarin azalmasiyla birlikte stresin
neden oldugu fizyolojik ve psikolojik hastaliklar artmakta ve bu durum insan saghigimni
olumsuz etkilemektedir Insanlar ortalama yasam siiresinin uzamasma bagl olarak
sagliklarin1 koruyucu kilacak uygulamalara daha fazla yonelmektedir (Yu ve ark.
2017). Bu sebeple saghig: koruyucu etkinlikler aramakta, saglikli beslenmeden diizenli
egzersiz yapmaya dek uzanan girisimlerde bulunmaktadirlar. Dogal ortamin
cekiciliginin potansiyel etkisi insanlar1 agitk havada digar1 ¢ikmaya, temiz hava
solumaya, kuslar1 dinlemeye ya da riizgarin bitkileri hareketlendirmesini izlemeye
yonlendirmektedir. Sihhatimizi iyilestirirken bu diirtiileri karsilamanimn bir yolu da
terapi ormanlarinda gergeklestirilen orman banyosu ve orman terapisidir.

Son yillarda bilinirligi ve cazibesi artan doga temelli saghk turizminin en Gnemli
mekansal alanlarini ormanlar olusturmaktadir. Ormanlar, sahip olduklar1 6zellikler
sebebi ile hem zihinsel hem de fiziksel sifa kaynag1 mekanlardir. Bu durum Japonya’da
bir stres azaltma gelenegi olan orman banyosu (shinrin-yoku , FH#i#) ile terapi
ormanlarinin olusturulmasini giindeme getirmis ve Japonya’da 1982 yilinda baglayan
siire¢ zamanla pek cok iilkeye yayilmigtir. Terapi ormanlarinin bireyde psikolojik ve
fiziksel rahatsizliklara iyi geldiginin bilimsel ¢alismalar ile kamitlanmasi, terapi
ormanlarina ilginin artmasina yol agmistir. Bu ¢alismada Tiirkiye i¢in yeni bir kavram
olan ve doga temelli saglik turizmi gesidi olan orman banyosu (shinrin-yoku) ve orman
terapisi (shinrin-ryoho / shinrin-serapi , &##+ 3 E—) icin Yenice! Ormanlar’nin
Onerilmesi amacglanmistir.

1. Saglik Turizmi (Medikal Turizm)

Son yillarda saghk turizmi kitlesel bir fenomen haline gelmekte ve kiiresel bir boyut
kazanmaktadir. Gelismis {ilkelerin sakinleri, sagliklar1 ile gelismelere daha
meyillidirler ve kendi fiziksel, zihinsel ve duygusal giiclerinin ve esenliklerinin
korunmasinda uzun bir zaman ve para miktar1 harcayabilirler. Hizmetlere olan talep
de bununla paralel olarak artmaktadir. Saghk kosullari, deger yaratan yeteneklerinin

! Yenice, Karadeniz Bolgesi Bati Karadeniz Boliimii Karabiik ili smirlari igerisinde yer
almaktadir. Glineydoguda Karabiik ili Eskipazar, giineyde Bolu ili Mengen, batida Zonguldak
ili Devrek, kuzeybatida Zonguldak ili Gokgebey, kuzeyde Bartin ili Merkez ilgesi ve Ulus,
kuzeydoguda Karabiik ili Safranbolu ve doguda Karabiik ili Merkez ilgesi ile gevrilidir.
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surdiiriilebilirligi ve hastalik durumunda ikame maliyetlerinden kaginma, giderek
artan bir sekilde is liderlerinin dikkatini ¢eken olgular haline gelmektedir (Cilgmoglu,
2018: 182).

flgili kurum ve kuruluslar tarafindan saglik turizminin farkli tamimlar1 yapilmaktadir.
Diinya Turizm Orgiitii “bireyin, iyilik halini gelistirmek amaciyla, kaplicalar basta
olmak tiizere saglik merkezlerine gidilmesi” (https://www.who.int/); Saghk Turizm
Dernegi “ikamet edilen yerden bagka bir yere (yurtigi veya yurtdisi) her hangi bir
saglik sebebiyle hizmet almak igin yapilan seyahat” (http://saglikturizmi.org.tr); Saglik
Turizmi Koordinasyon Kurulu “hasta olan veya saglikli insanlarin tedavi, koruyucu,
saglig1 gelistirici ve rehabilite edici saglik hizmetlerini satin almak i¢in baska bir iilkeye
yaptiklar1 seyahatler” (http://www.saturk.gov.tr); Kiiltiir ve Turizm Bakanlhg: ise “fizik
tedavi ve rehabilitasyon gereksinimi olanlarla birlikte uluslararas: hasta potansiyelini
kullanarak saglik kuruluslarinin biiylimesine olanak saglayan turizm tiri”
(https://antalya.ktb.gov.tr) olarak tanimlamaktadir.

Her ne sekilde tanimlama yapilirsa yapilsin saglik turizminde oncelikle saglik sebebi
ile hizmet alim1 (tedavi, koruyucu, saghg: gelistirici ve rehabilite edici) on plandadir.
Daha kaliteli, cesitli ve uygun fiyatl saglik hizmeti sunan iilkeler, uluslararasi saglik
turizminde 6n plana ¢ikmaktadir. Bazen yasayacagi saglik hizmeti aliminin bilinmesini
istememesi (tiip bebek uygulamasi, cinsiyet degisikligi, plastik cerrahi, uyusturucu ile
miicadele gibi), bireyi yurt disinda saghk hizmeti alimina yonlendirmektedir. Hasta
ister yurt igine ister yurt disina seyahat ettiginde ulasimdan konaklamaya, tedavi
masraflardan transfer hizmetlerine tiim zorunlu harcamalar1 karsilamak durumunda
oldugundan dolay: gittigi yerin ekonomisine katki saglamaktadir. Bu durum son
donemde saglik turizminin 6nemli bir ekonomik gelir olarak kabul edilmesine yol
acmustir.

Glintimiizde vergi geliri, isttihdam ve doviz getirisi saglayan turizm sektorii hizmetler
sektoriiniin  bir alt dali niteligindedir. Turizm kavrami saghk alam ile
iliskilendirildiginde saglik sektorii turizmin en Oonemli faaliyet alanlarindan birini
olusturmaktadir. Saghk turizmi igletmelerinin iirettigi saghk hizmeti iiretimi ve
pazarda stirekli tutunma cabalar1 saglik ekonomisine yon vermektedir. Hastaliklarin
cesitlenmesi ve mevcut hastaliklarin tedavi siireglerinin uzun siireyi kapsamasi
sunulan saghk hizmetlerini de sekillendirmekte ve hizmet vyelpazesini
genisletmektedir. Saglik turizmi, teknolojik olarak c¢ag1 yakalamasi ve AR-GE
faaliyetlerinin gelismesi ile saglik endiistrinin gelisimine katki saglamaktadir (Kaya,
2020:238-240). . Saghk turizmi, turizm gesitlerinden birisi olup, bu turizm gesidiyle
ilgilenen {ilkelerin ekonomik gelirlerine énemli katkilar saglamaktadir. Saghk turizmi
alaninda sunumu yapilan iirtin ve hizmetlerin; yiiksek kaliteli, istek-ihtiyac1 karsilayici
ve tatmin edici olmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Ulkelerin saglik turizmi alt yap1 ve
ust yapilarinin zengin ve gelismis olmasi, saglik turistlerinin ilgi ve tercihlerini
etkilemektedir (Cilginoglu ve Cam, 2021: 197). Diger bir ifade ile saglik turizmi milli
gelir artisindan 6demeler dengesine, istihdamdan teknoloji transferine, isletmecilik
bilgisi ve deneyiminden girisimcilige ulusal ekonominin biiyiimesine ve iilkenin
kalkinmasina katki sunmaktadir.
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Saglik turizmi, diinyada 100 milyar $lik bir hacme ulasarak tiim iilkelerin dikkatini
¢eken bir konuma ulagmistir. Saglik turizmi sadece termal turizm ya da SPA (Sanitas
Per Aquam, sudan gelen saglik) turizmi ile siurli kalmamis, tip uygulamalarmi da
kapsar duruma gelmistir. Diinya niifusunun artmasi, yasam kalitesinin yiikselmesi,
cesitli tilkelerde saghk hizmeti maliyetlerinin yiikselmesi sebebiyle, insanlar daha
kaliteli ve gorece ucuz hizmet alabilecekleri iilkelere yonelmislerdir. Yash niifusun
oransal olarak artmasi da saglik turizmini artiran etkenlerden biri olmustur. Bugiin
Tiirkiye, Almanya, ABD, Arjantin, Brezilya, Cin, Filipinler, ispanya, Kolombiya, Kosta
Rika, Kiiba ve Tayland gibi 50'den fazla iilke saglik turizmini ulusal endiistri olarak
tanimlamistir (Ozer ve Songur, 2012:70). Tiirkiye saglik turizminde diinyada ilk
siralarda yer almaktadir. Istanbul, Ankara, [zmir, Antalya, Trabzon en 6nemli saglik
turizmi kentleri durumundadar.

Saglik turizmi kapsaminda hastalara sunulan hizmetler bilimsel ve teknolojik
gelismelere, bilimsel calismalar ile ortaya konulan verilere bagh olarak her gecen yil
degismekte ve cesitlenmektedir. 20. Yiizyilin son ¢eyreginde Japonya’da ortaya ¢ikan
ve oradan diger iilkelere yayilan terapi ormanlar1 da saglk turizmi kapsaminda
sunulan olanaklardan biridir. Terapi ormanlarinda gerceklestirilen orman banyosu ve
orman terapisi saglik turizminde 6n plana ¢ikmaktadar.

2. Terapi Ormani, Orman Banyosu ve Orman Terapisi

Birden fazla hastaligi olan hastalar bile terapi ormanlarinda yasam kalitelerinin en azindan bir kismini
tekrar kazanabiliyor. Terapi ormanlary insanlarin yagadig: ana odaklanmasini saglayarak adeta acik hava
saglik mekdni olarak yesil eczane seklinde hizmet vermektedir.

Doganin insanlar tizerinde olumlu etkiler yarattig1 20. Yiizyil basindan itibaren bilim
insanlarinin (Edward Osborne Wilson gibi) ¢alismalarma konu olmustur. Yapilan
bilimsel c¢alismalarda doganin insami bilissel agidan rahatlattigi, daha saglikhi
diisiinmeye yonelttigi, gercekci ve dikkatli olmaya yonlendirdigi ayni zamanda
bedenen dinlendirdigi, enerji sagladi1 ortaya konulmustur. Bu durum giintimiizde
kiiresellesme, hareketlilik, hiz, internet ve sosyal aglar, kapali ortamlarda calisma,
sorumluluk, beklentiler, yasama yonelik planlar, gevre kirliligi ve sorunlari, niifus
artisl, sus artisi, giiven ve mahremiyet eksikligi, yalnizlasma, izolasyon, hareketsiz
yasam gibi yorucu yasami ifade eden ve bireyde strese bagl fiziksel ve psikolojik
rahatsizliklar1 ortaya gikaran bir ortamda, insanlar1 bu sorunlardan uzaklasmaya,
adeta bir nefes alabilmek icin dogaya yonlendirmektedir. Hafta sonu yapilan kamplar,
hobi evleri, bah¢e ya da en azindan pencere oOniiniin dogaya yonelik bigimde
tasarlanmasi, dogal ya da yapay terapi merkezlerine gitme gibi aktiviteler bireyin
belirtilen sorunlardan kacarak kendine, 0z biitiinliigiine yonelme isteginin
sonuglarmdandir.
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Insanin bedenen, zihnen ve ruhen dinlenebilmesi diger bir ifade ile 6z biitiinliigiinii
dengede tutabilmesi amaci ile 1982 yilinda Japonya’da Tarim, Ormancilik ve Balik¢ilik
Bakanlhigi (MAFF)nin onciiliigiinde ulusal saghk programi kapsaminda orman
banyosu (shinrin-yoku?)'na yonelik terapi ormanlari olusturulmaya baglanmistir.
Orman banyosu terimi ilk kez 1982 yilinda Japonya MAFF Genel Miidiirii Tomohide
Akiyama tarafindan ortaya atilmis ve Japon halkimmin doga yoluyla sifaya ihtiyaci
oldugu belirtilmistir (Clifford 2018, Li 2019a). 1999 yilinda Tokyo Universitesinden
Prof. Dr. Iwao Uehara, orman terapisi (shinrin-ryoho) olarak adlandirilan baska bir
terim tanimlamis ve bunun yasam tarzlarindan kaynaklanan hastaliklara sahip
insanlar icin ideal bir terapi oldugunu vurgulamistir (Williams 2020). Bu kapsamda
insanlar1 agtk hava deneyimlerine yonlendirerek bagisikhigini giiglendirmek ve ruh
halini iyilestirmek i¢in sertifikali terapi ormanlar1 ve bu ormanlarin biinyesinde orman
banyosu ve orman terapisi parkurlari olusturulmustur. Ozii itibari ile eko-terapdtik
mekan Ozelligi tasiyan terapi ormanlarinin sayisi giiniimiizde Japonya'da 70’e
ulagmustir.

Japonya'da orman ortaminin insan saghg: tizerindeki etkilerini arastirmak amaciyla
2004 yilindan bu yana bilimsel calismalar yiriitiilmektedir. Ayni yil Japonya'da
Ormanlarin Tedavi Edici Etkileri projesini yiiriitmek amaciyla Ormanlarin Tedavi
Edici Etkileri Dernegi kuruldu. Bu ¢alismalar sonucunda Orman Hekimligi ad1 verilen
yeni bir tip bilimi kurulmustur. Orman Tibbi, orman ortaminin insan saglig
tizerindeki etkilerini arastiran alternatif tip, cevre tibbi1 ve koruyucu tip
kategorilerinden olusan yeni bir disiplinleraras: bilimdir (Li 2019b). Japonya'daki
gelismelere paralel olarak 2004-2008 yillar1 arasinda Avrupa'da orman ve insan
saglhigina iliskin COST (Avrupa Bilim ve Teknoloji Is birligi) eylemi E39 projesi ile
Uluslararast Orman Arastirma Kuruluslar: Birligi araciligiyla kiiresel diizeyde benzer
¢alismalar yiiriitiilmiistiir (Park ve ark. 2011). Giintimiizde Japonya, Giiney Kore?, Cin.
Tayvan, ABD, Kanada, Yeni Zelanda, Almanya (Usedom Adasi1*) terapi ormanlar1 ve
orman banyosu konusunda en fazla yatirim devler arasinda on siralarda yer
almaktadir (Ergiiven, 2019: 70). Tiirkiye’de Tarim ve Orman Bakanligi tarafindan
kurulan Izmir Balgova Terapi Ormani® ve Izmir Narlidere Terapi Ormani® da biiyiik

2 Shrin-yoku 0zil itibari ile geleneksel 3 kavram iizerine kuruludur. Bunlar diinyanin sundugu
glizelliklerin kelimeler ile anlatilamayacak kadar giizel oldugunu ifade eden ytigen, agaclarin
arasindan sizan giines 15181 anlamina gelen komorebi ve kusurlulugun ve gegiciligin giizelligi
anlamindaki wabi sabi’dir.

3 Giiney Kore’de orman ¢evresel hizmetlerinin taninmasi baglaminda kamu farkindalik anketi
sonuglarindan gorilmiistiir ki, insanlar ormanlar1 sadece rekreasyon aktiviteleri igin bir alan
olarak gormemekte, spor, egitim ve orman terapisi gibi pek ¢ok hizmeti saglayan bos
zamanlarini gecirecek bir kompleks olarak gormektedirler. Bu sebeple pek ¢ok orman alani
terapi ormanlarina doniistiiriilmektedir (OGM, 2014: 142).

¢ Almanya Usedom Adas1 Heringsdorf Terapi Ormani: Devlet onayli, Avrupa’nin ilk ve tek
sertifikali terapi ormanidir. 2016 yili kasim ayinda ilan edilen terapi ormani 186 hektardir.

5 Izmir Balgova Terapi Ormani: 180.21 ha alana sahip olup 17 Kasim 2016 tarihinde terapi
ormant ilan edilmistir.

6 Izmir Narlidere Terapi Ormani: 126.11 ha alana sahip olup 21 Aralik 2015 tarihinde terapi
ormani ilan edilmistir.
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sehirlerin ¢evresinde, doganin iyilestirici ve dinlendirici giiciiyle bizleri bulusturmak
amaci ile kurulan terapi ormanlarindan biridir.

Orman terapisi ve orman banyosu terimleri benzer tanimlamalara sahip olsalar ve aym
anlamda kullanilsalar da uygulamada farkliliklara sahiptirler. Uygulama farkliliklarina
ge¢cmeden once her iki terimi 6zellikleri bakimindan ortak bir sekilde tanimlayabiliriz:

Orman terapisi / orman banyosu; ormanda veya dogal bir atmosferde zaman gegirilen,
duyular ile dogayla baglanti kurmak icin odaklanilan, fiziki ve psikolojik agidan iyi
hissetmesinin saglandir uzun siireli yavas ve sakin yiiriimeye dayali bir terapi (stres atma,
rahatlama ve dinlenme uygulamasi)dir.

Her iki terapi uygulamasi iklim kontrollii, teknoloji odakli, hizli tempolu ve yiiksek
stresli giinliik yasamimizin olumsuz etkilerine kars1 koymamizda rol oynar. Amaglar
sadece ormanda yiiriiylis gerceklestirerek zaman gecirmek degil aksine duyu
organlarimizin tamamin kullanarak doga ile bag kurabilmektir. Her iki terapi
uygulamasinin kalp-damar sistemi, sinir sistemi, endokrin sistemi, bagisiklik sistemi
ve ruh saglig1 tizerindeki olumlu etkileri goz oniine alindiginda insan sagligin1 koruma
ve iyilestirme amach bir yaklasim olarak kullanilabilecegi kabul gormektedir. Ortak
ozelliklere dayali tanimlama sonrasinda uygulama farkliliklar su sekilde aciklanabilir
(Tablo 1):

Orman Banyosu (Shinrin-Yoku) Orman Terapisi (Shirin-Rhoyo)

v Orman banyosu uygulamasinda terapist | v/ Terapi ormanlarinda yerde veya
ormanin kendisi oldugundan birey gokyliziinde goziimiiziin gorebildigi tiim
tarafindan yapilir. Dolayisiyla sertifikali dogal unsular1 (giines 15181 hiizmeleri, agag,
bir rehbere gerek yoktur. dal, yaprak, toprak, hayvanlar, ...) gormek;

kulagimizin  isitebildigi her seyi (agac
v Biteysel veya grup halinde yapilabilir. yapraklariin hisirtisini, hayvanlarmin 'sesi.n‘i,
sularin siriltisini, ...) duymak; yenilebilir
yiyeceklerin ve igecekleri (meyve, ot, su, ...)
v'Orman banyosu, ormanda sakin ve | tatmak; icimize cekebildigimiz her kokuyu
bilingli bir ytirtiytisii kapsayan kisa siireli (temiz hava, ¢icek, meyve, toprak, ...)
bir orman ziyaretidir. Bu sebeple orman koklamak; temas edebildigimiz her seye (agag
banyosu belirli bir rutin program gbvdesi, dal, kok, yaprakl gigek, ot, su, )
gerektirmez. temas ederek dokunmak 6nem tasimaktadir.
Eger odaklanma sonucunda tiim duyularimizi
terapi ormanlarinda harekete gecirerek
kullanabiliyorsak o zaman orman terapisini
gerceklestirmis olabiliyoruz.

v Orman terapisi uygulamas: bu konuda
egitim almis sertifikali bir profesyonel
esliginde grup halinde yapilir.

v Orman terapisinde ormanlarin
iyilestirici etkisini arttirmak igin ormanda
yuriiylisle  birlikte bazi  yontemler de
kullanilmaktadir. Orman terapisi
programlarinda siklikla psikoterapi, bitki
terapisi, su terapisi, diyet, iklim terapisi ve
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egzersiz terapisi gibi yontemler
kullanilmaktadir.
v Bazi orman terapisi programlari, nefes

meditasyonu ve yiirlime meditasyonu da
dahil olmak {izere yalmizca meditasyondan
olusur (Park ve ark. 2020).

v Orman terapisi, planlanan faaliyetlere

uygun olarak standart bir rutin programi
takip eder. Bu rutin programi sirasi ile
tanisma, cay i¢me seremonisi, katilimcilar ile
rehber arasinda giiven olusturma siireci,
katihimcilarin = ormanla  baglantt  kurmasi,
ormani kesfetme, bireysel duyu
egzersizlerinin yapilmas1 (bireyler ormanin
farkli bolgelerine dagiliyor ve ardindan
toplanma alanina geri doniiyor),
dinamizmden dinginlige gecis (meditasyon,
hissedilenleri gorsellestirme gibi
egzersizler)tir.

Tablo 1: Orman Banyosu ve Orman Terapisi Uygulama Farklar1

3. Terapi Ormanlarinin Saglik Uzerine Etkileri

Hemen her insan dogada zaman gecirmekten hoglanir. Peki, agaclarin arasinda gecirilen zamanin
sifa kaynag olabilece$ini biliyor musunuz?

Terapi ormanlarinda orman banyosu veya orman terapisi yapan denekler {izerinde
gerceklestirilen bilimsel ¢alismalar sonucunda terapi ormanlarinin insanlarda nabiz ve
kan basmcini diistirdiigii, kortizol’ii azalttifi ve sempatik sinir sistemi aktivitesini
indirgedigi buna karsin kolinerjik sistem etkinligini artirdigy tespit edilmistir. Tim bu
etkiler ruh halini diizeltmekte, stres diizeyini diistirmekte, depresyon ve kaygiy
iyilestirmekte, zihinsel dinginligi saglayarak pozitif diisiinmeyi gliclendirmekte,
bedenen dinlendirmekte, kandaki akyuvar sayisini artirmakta, bagisiklik sistemini
glclendirmekte, kansere karsi direnci artirmakta, asttm ve brongiti azaltmada,
ortopedik rahatsizlar1 iyilestirmede, agrilar1 azaltmakta, yorgunluk - bitkinlik —
tilkkenmislige kasin mutlu olmay1 saglamakta etkili olmaktadir. Bu sebeplerden dolay1
Kiiresel Orman Terapisi Enstitiisii (GIFT) orman terapisi konusunda ¢alismalarini
artirmaktadir (Q Li, K Morimoto vd, 2007).

7 Kortizol hormonunun uzun siireli stres sebebi ile yiikselmesi yiiksek tansiyon, kalp carpintisi,
bas agrisi gibi kronik rahatsizliklara yol agmaktadir.
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Q Li, orman banyosu gezilerinin insanin bagisiklik sistemi iizerindeki etkisini
aragtirdigl calismasinda orman banyosunun, bir ormana yapilan kisa, keyifli bir ziyaret
oldugunu ve dogal bir aromaterapi® seklinde kabul edildigini belirtmektedir (Q Li,
2010).

Nippon Tip Okulu (Nippon Medical School) arastirmacilarina gore orman
yliriiylistiniin ardindan kandaki akyuvarlarin sayis1 yaklasik % 50 oraninda artmakta
ve viicutta daha uzun siire kalmalarmna yol agmaktadir. Bu durum bagisiklik
sisteminin giiclenmesi sayesinde yalmizca yabanci mikroplarla degil aynt zamanda
viicudun kendi kanser’ hiicreleriyle de savasmasina yani kanserin azalmasina sebep
olmaktadir. Aragtirmacilar, orman yakiinda yasayan insanlarin, digerlerine nazaran
kanser hastaligina daha az yakalandiklarini ispatlamiglardir. Ayrica calismalar dogada
yuriimenin ¢ocuklarda dikkati artirdigini, DEHB belirtilerini azaltti§ini, yaraticihigini
ve problem ¢ozme yetenegini giiclendirdigini ortaya koymustur (Raschke-Maas, 2017).

Bu konudaki ilging bir ¢alismada, arastirmacilar katilimcilardan 40 saniye boyunca
yesil bir ¢at1 veya beton igerisinde dogaya bakmalar1 istenmistir. Sonugta yesil alanlara
bakmanin onaric ve dikkati artiric1 buna karsin betona bakmanin ise gorev sirasinda
dikkati dagittig1 ortaya konmustur (https://www.health.harvard.edu).

Terapi ormanlarinda egitimli terapistler tarafindan yapilan tedaviler, hastaliklarin ve sakatliklarim yam
stra zihinsel bozukluklarin ilerleyisini olumlu yonde etkileyebilir ve kronik hastaliklar: hafifletebilir.

Sonug itibari ile terapi ormanlar1 saglikli ya da hasta bireyleri hastanelerin ve tedavi
merkezlerinin stresli ortamlarindan uzaklastirarak iyilesme siirecini hizlandirmaysi,
iyilestirmeyi, bedenen dinlendirmeyi (Ekici, 2018), zihin dagitmay1r (mental
rekreasyon), 6z dinginligi ve 0z saygmlig artirmayi, uyku diizeni ve kalitesini
saglamay1, obezitenin ve anksiyetenin azalmasimni, 6fke ve saldirganligin azalmasini,
kaybolmusluk ve tiikenmiglik duygularmin azalmasini, bunamanin azalmasi ve
gecikmesini saglayarak yasam kalitesini yiikseltmeyi amaglamaktadir (Kara ve Oruc,
2020: 263-264). Ormanin mikro iklimindeki sessiz ve sakin hava, kentlerdeki bunalmis
insanlar i¢in kaginilmaz fiziksel bir dinlenme ve terapi ortami olusturmaktadir. Koku,
renk ve 151k sarmalinin yani sira sessizlik, ormana 6zgii doganin dinlendirici, siik{in
verici sesleri, kisinin fizyolojik ve psikolojik diizenini saglamaktadir (Oztan, 1985).

8 Doganin hog aromalar1 hem ruh hali hem de duygusal sihhat iizerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugundan dolay1 orman banyosu ayni zamanda aromaterapidir.

° Agaclar, antimikrobiyal ozelliklere sahip olan ve bagisiklig1 etkileyebilen “fitokitler” adi
verilen ugucu esansiyel yaglar1 salgilar . Bu durum ormanda zaman gegiren insanlarda viriisler
ve kanserle savasan proteinler (perforin, graniilizin, granzim gibi), dogal oldiiriicii hiicreler
olarak adlandirilan bagisiklik hiicrelerinin sayisinda ve aktivitesinde artis saglamakta, kayg: ve
stresi azaltarak uyku kalitesini artirmaktadir. Ayn1 zamanda terapi ormanlarinda fotosentez
yapan agagclar ve bitki ortiisii ile ¢evrili olmamaiz sebebi ile beynimizdeki oksijen seviyesi artar.
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4. Terapi Ormani Onerisi Olarak Yenice Ormanlart

Orman terapisi ve orman banyosu kapsaminda bir terapi ormani olarak onerdigimiz
Yenice Ormanlari’'na iligkin veriler su sekildedir:

Cografi Konum: Yenice Ormanlar1 Karadeniz Bolgesi Bat1 Karadeniz Boliimii Karabiik
ili Yenice ilesi sinurlari igerisinde 100-1000 m yiikselti araliginda Ince Dere, Cit/Simsir
Dere ve Yenice Cayr'min su havzalari ile Safranbolu ilgesinin batisinda yer alan
ormanlar1 kapsamaktadir. 135795 ha biiytikliigiindeki Yenice Ormanlar1 Karabiik kent
merkezine yaklasik 30 km uzaklikta olup Zonguldak’a 77 km, Bartin’a 94 km, Bolu’ya
156 km, Ankara’ya 266 km ve Istanbul’a 419 km mesafededir (Harita 1).
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Harita 1. Yenice Ormanlarinin Lokasyonu (https://dogadernegi.org)
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Jeolojik Ozellikler: Tiirkiye Jeoloji Haritas1 F28-F29 paftalar1 incelendiginde aragtirma
sahasi geneli itibari ile kumtasi, miltasi, kiltasi, kiregtasi, marn, silt ve seylden olusan
Ulus Formasyonu ve gilineyde daha dar bir alanda granitlerden olusan Bolu
Formasyonu igerisinde bulunmaktadir. Nitekim ayrintili analizlerde arastirma
sahasindaki kayaglar belirtilen formasyonlar ile uyum gostermektedir. Bu kapsamda;

v" Yenice Cay1 Vadisi'nin kuzeyindeki sahanin tamamina yakininda ve Yeni Cay1'nin
glineyinde vadiye paralel uzanan dar sahada (giineydeki kirsal yerlesmelerin
oldugu alanda) genel itibari ile Mezozoik Zaman Jura Devri yash granitlerden
olusan zemin {izerinde Mezozoik Zaman Kretase Devri yash kiregtasi, marn ve
seylden olusan &rtii goriilmektedir. Ornegin kuzeyde dik yamaglh tepelerden olusan
tepelik sahada bulunan Keltepe (1999 m) ve Mantarlitepe (1731 m), granit zemin
tizerinde yagh kiregtaglarmin yilizeyde kendisini belli ettigi sahalar
olusturmaktadir. Kiregtaginin yaygin oldugu sahalarda dolin ve diiden gibi karstik
sekillere rastlanmaktadir. Subatan Yaylasi s6z konusu karstik sahalardan biridir
(DSI, 1987:25-27).

v Yenice Cay1 Vadisi’'nin giineyindeki kirsal yerlesmelerin giineyinde kalan yiiksek
platoluk ve tepelik sahada ise Mezozoik Zaman Jura Devri yash granitler egemen
durumdadir. Burada yer yer Paleozoik Zaman Siliirien yash agik renkli kumtasi,
miltas1 ve seyllere; Devonien Yagh siyahimsi-koyu gri renkli dolomitik kalker
ortiilere rastlanmaktadir. Belirtilen bu kesimler ayn1 zamanda arastirma sahasimin
en yash kesimlerini olusturmaktadir.

v' Bagkdy ile Kayadibi Tepesi (1725 m) arasinda kuzeydogu-giineybati yonlii uzanan
sahada Senozoik Zaman Eosen Devri yash kumtagi kayaglar goriilmektedir (DSI,
1987:29).

v’ Incedere Vadisi boyunca yer yer Kuaterner Devre ait kalker kayaglar iizerinde
olusmus travertenler rastlanmaktadir (Akartuna, 1962:41).

v’ Aragtirma sahasmn giiney ve dogusunda, Karabiik’e devam eden Karabiik Fay
Hatti'nin bir kismi uzanmaktadir.

v Yenice ilge merkezinin batisinda Yenice Cay: Vadisi'nin kuzey ve giineyindeki
tepelik saha heyelan agisindan riskli alanlar1 olusturmaktadir.

Jeomorfolojik Ozellikler: Ormanhk sahaya ait topografya haritasi incelendiginde
ylkseltinin kuzeyden ve gilineyden merkeze Yenice Cayi’na dogru azaldig:
goriilmektedir. Yenice Cay1 boyunca uzanan aliivyal ovalar ve vadi tabanlarinda
ylikselti 100 m’ye kadar inmektedir. S6z konusu al¢ak sahadan itibaren kuzey ve
gliney yonlerinde gidildiginde 6nce 100-500 m yiikselti basamaginda yer alan algak
platoluk ardindan yiikseltinin 500 m’nin tizerinde oldugu yiiksek platoluk ve tepelik
sahaya ulagilir. Genel itibari ile aragtirma sahasmin giineyi Yenice Cay1'na karigan Ince
Dere ve Cit/Simsir Dere ile bagh kollar;; kuzey kesimi ise Yenice Cayi'na karisan
Karakaya, Balikisik, Kelemen dereleri ve kollar1 tarafindan sekillendirilmistir. Yenice
Cay1 sahadaki en etkin dis kuvvet durumunda olup diger akarsulari biinyesine
katmaktadir. Ormanlik saha igerisinde yiiksekligi farklilik gosteren ¢ok sayida tepe
(Mantarli Tepe (1731 m), Kaklicak Tepe (1463 m), Kecikiran Tepesi (1656 m) ve
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Goktepe (1054m) gibi) ve yayla bulunmaktadir. En yiiksek zirve 1999 m ile Keltepe’dir.
Yenice Ormanlar1 biinyesinde Akgadren, Alaboga, Bagbasi, Bektas (950 m), Belen,
Gokpinar (1100 m), Goktepe, Kalinca, Karaboga, Salmanlar (750 m), Sofular (1250 m),
Sorgun (1650 m), Subatan (1300 m), Yalakkuz (1430 m), Yalmizca, Yassiyurt ve
Yukaripmnar yaylalar'®t bulunmaktadir.

Arazi kullanim kabiliyet sinifi agisindan tarima elverigsiz VIL. smif topraklarin yaygin
oldugu sahada; Yenice Cay1 Vadisi'nin kuzeyinde introzonal topraklar grubundan
Kahverengi Orman Topraklari, Yenice Cayr Vadisinin gilineyindeki kirsal
yerlesmelerin glineyinde kalan yiiksek platoluk ve tepelik sahada ise zonal topraklar
grubundan Gri-Kahverengi Podzolik Topraklar (Incedere, Cit/Simsir Dere havzasinda)
egemen durumdadir. Salmanlar, Senler ve Sipahiler koyleri cevresinde mege, kayn,
glrgen, kestane ve Goknar agaclari altinda zonal topraklar grubundan Kiregsiz
Kahverengi Orman Topraklari, Yenice Cay1 Vadisi tabani ¢evresinde azonal topraklar
grubundan Aliivyal Topraklar goriilmektedir (T. C. Orman Bakanligy).

Klimatik Ozellikler: Yenice’de kismen Karadeniz Tklimi ve Karasal Tklim kismen de
Yenice Vadisi icerisinde Akdeniz Iklimi 6zellikleri hiikiim siirmektedir. Bu durum
sahada erguvan, ladin, menengig, sandal gibi maki elemanlarinin yetismesine olanak
saglamaktadir. Yillik ortalama sicaklik degeri yaklasik 14 °C’dir. En sicak ay Agustos
iken en soguk ay ise Ocak’tir. Temmuz ve Agustos aylar1 yagisin en az gergeklestigi
aylardir. Yilik ortalama yagis miktar1 700 mm’ye yakindir. Yillik ortalama nem
miktarmin yiiksek (% 70) oldugu ilgede hakim riizgar yonii Bati (W) olup bunu da
sirasiyla, Kuzey (N) ve Kuzeybat: (NW) izlemektedir.

Biyocesitlilik Ozellikler: Orman icerisinde!! 5 kampli, 21 yiiriiyiis ve 7 bisiklet rotast
ile doguda Kuzdag1 mevkiinde Kavakli Tabiat1 Koruma Alani (334 ha), giineydoguda
Eskipazar smirinda Citdere Tabiati Koruma Alani (730,5 ha), Yenice Yaban Hayati
Gelistirme Sahas1 (26688 ha), anit agaclarm bulundugu “Gokpmar Arboretum (Agik
Hava Orman Miizesi, Anit Findik Agaci-Anit Porsuk Agaci) (1250 m, 4 ha), yaklagik 6.5
km uzunluga sahip Seker Kanyonu, Sorgun Yaylas1 Egriova Goleti Kamp Alan1 (1350
m), Goktepe Kamp Alan1 ve Goktepe Goleti (960 m), Siireyya Camligl, Sariot Seyir
Terasi, Kasik¢t Magarasi, Kizilkaya Vadisi Erkenez Cesmesi, Kizilkaya Selalesi, Dipsiz
Selale, Kizilkaya Orman Tesisi, Findikalti Orman Tesisi mevcuttur. Ayrica sahadaki
ormancilik ¢alismalarinin yapilabilmesi ig¢in “Karabiik-Biiyiikdiiz Arastirma Ormani
(3023 ha)” ve “Yaylacik Arastirma Ormani (5304 ha)” olmak iizere iki arastirma ormaru
kurulmustur (https://www.ogm.gov.tr ; https://www .bakka.gov.tr).

10 Sekermese - Meri Sapagi - Sorgun Yayla - Kuyrukkaya Gegidi (1550 m)- Egriova Goleti - Belen
Yaylas1 - Subatan Yaylasi - Arboretum rotasi en sik kullanilan yiiriiyiis rotalarindan biridir.

11 Yenice Ormanlari igerisindeki Citdere ve Kavakli mevkileri, zengin ekosistemleri sebebi ile
koruma altindadir. Citdere’de porsuk, findik, karacam, akcaagag, sapsiz mese ve dag karaagac;
Kavaklr'da ise anit porsuk ve findik agaclari egemen durumdadir.
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Tiirkiye'nin “122 Onemli Bitki Alam” arasinda yer alan Yenice ormanlari aym
zamanda Tiirkiyenin en biiylik blok ormani olup iginde hicbir yerlesim yeri
bulunmadigindan dolay:r kesintisiz orman alanma sahip olmas: sebebi ile “Orman
Denizi” olarak da amilmaktadir. Biyolojik gesitlilik ve barmndirdigi yaban hayat ile
Diinyanin sayili ormanlar1 arasinda ye alan Yenice Ormanlari, 1999 yilinda Diinya
Dogay1 Koruma Vakfi (WWF) tarafindan Acil Olarak Korunmasi1 Gereken 100 Sicak
Noktadan birisi olarak kabul edilmistir.

Avrupa-Sibirya Fitocografya Bolgesi Oksin Alt Bolgesi'nde bulunan Yenice Ormanlars,
biyolojik gesitlilik bakimindan oldukga zengindir. Sahadaki

* baz1 agag ve gal1 tiirlerini 100-1200 m ytiikselti araliginda kayin, giirgen, disbudak,
Istranca megesi, Sapsiz mese, Macar mesesi, Sagli mese, findik, porsuk, Kafkas
thlamuru, akcaagag, karaagag, titrek kavak ve psodomaki bitkiler (defne, funda,
beyaz ¢igekli laden, sandal, erguvan, kizilcak, musmula, menengic, akcakesme ve
sumak); 1200 m yiikseltiden itibaren Uludag Goknar’it ve saricam; Yenice Cay1
Vadisi tabani seviyesinde higrofit bitkiler;
* hayvan tiirlerini ise bozayi, vasak, vasak, kurt, cakal, tilki, karaca, ulu geyik, yaban
domuzu, porsuk, agac sansari, kaya sansari, susamuru, tavsan, kelebek ve cesitli
kus tiirleri (gulluk, tahtali glivercin, guguk kusu, puhu kusu, alakarga, kuzgun, dag
horozu, kiigiik atmaca, gri dogan, ak sirth agackakan, alaca sinekkapan, kiigiik yesil
agackakan, cizgili 6tlegen) olusturmaktadir.
Anitsal agaclari, yemyesil vadileri, derin kanyonlari, ¢agiltili dereleri, siirpriz selaleleri,
yaban hayat1 ve degisik bitki gesitliligiyle Yenice Ormanlari, farkli outdoor aktiviteleri
icin gergek bir ekoturizm merkezidir. Giintibirlik veya kampl yiiriiyiis gilizergahlari
(hiking) ile bisiklet rotalar1 disinda; kanyoning, kaya tirmanisi, kus gozlemi, foto safari,
botanik yiiriiyiisleri, rafting, yayla turizmi ve yamag parasiitii gibi etkinliklere de ev
sahipligi yapmaktadir (https://bakkakutuphane.org).

Niifus ve Yerlesme Ozellikleri: Arastirma sahasinda kirsal yerlesmelerin cogunlugu
Yenice Cay1 Vadisi'nin kuzeyinde yiikseltinin 500 m'nin iizerinde oldugu yiiksek
platoluk ve tepelik sahada yer almaktadir. Buna karsin Yenice Cayr'min gilineyinde
uzanan sahada ise genel itibari ile vadi yamaglarinda kurulu az sayida kdy yerlesmesi
(Gliney, Yamag, Bagbasi, Tir, Hisar) bulunmaktadir. Kirsal kesimde yasayan koyliilerin
en oOnemli gecim kaynagl kesme, siirtitme ve nakliye islemlerini ytriittiikleri
ormancilik faaliyetleridir (Gorsel 1). Bolgedeki tarim, hayvancilik ve ariclik faaliyetleri
sadece hane ihtiyacin1 saglamaya yoneliktir. Yenice Ormanlar1 yogun ziyaretgi
potansiyeline sahiptir. Orman alani igerisinde yeme-igme alanlar1 (piknik masalar1),
¢ocuk oyun alan, seyir terasi, yiiriiyiis yollar1 ve konaklama birimleri yer almaktadur.
Doga temelli turizm aktivitelerine imkan saglayan g¢alisma alani Yenice ilgesinin en
onemli turizm merkezini olusturmaktadir.
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Gorsel 1. Yenice Ormanlarinda Yerel Halkin Ge¢im Kaynagini Olusturan Ormancilik Faaliyeti

Sonuc ve Oneriler

Tiirkiye’de ormanlarin en fazla alan kapadigl Karadeniz Bolgesi'nde ormanlar sadece
yesil bir Ortii olarak kabul edilmemelidir. S6z konusu ormanlarin, saglik turizmi
kapsaminda, alt yap1 ve iist yap1 (beslenme, sauna, aroma terapi) imkanlarmin
iyilestirilmesi ile terapi ormanlarma donistiiriilerek kullanima sunulmas: 6zellikle
kirsal kesimlerde yasayan yerel halkin hem turizm hem de toplum saglig: agcisindan
avantajlar elde etmesine yol agacaktir. Ayrica buralarda yerel halkin istihdam edilmesi
ile onlarin yasadiklar1 yerde kalarak katma deger olusturmalar1 ve yasadiklar1 dogal
cevreyi korumalar1 da saglanmis olacaktir. flaveten bu turizm cesidi hem Karabiik hem
de Karadeniz Bolgesi'nin genelinde gelistirilerek hem Karabiik’iin hem de bdlgenin
marka degerinin artmasi saglanacaktr.

Bat1 Karadeniz Boliimii Karabiik Ili smirlari igerisinde yer alan, Istanbul ve Ankara’ya
yakin mesafede bulunan Yenice Ormanlari, Japonya’daki 6rneklerden yola ¢ikilarak
yapilacak alt yap1 ve iist yap1 ¢alismalar1 sonucunda orman banyosu icin yeterli bir
terapi ormanina doniistiiriilebilir.

Yenice Ormanlari’nin terapi ormanlarina doniistiiriilmesi konusunda basta hiikiimet
yetkilileri olmak tizere ilgili il ve ilge miidiirliikleri (il kiiltiir ve turizm, orman isletme),
stk temsilcileri, basmn ve medya, yerel halk {izerine diisen gorev ve sorumluluklar
yerine getiren en onemli paydaslar1 olusturmaktadir.

Yenice Ormanlari’nin terapi ormanlarina donistiiriilmesinde asagida belirtilen

hususlar onerilmektedir:

> Hiikiimet, insan saglig1 icin uygun orman alanmi iyilestirip gelistirme ve orman
terapi programina uygun orman alani olusturmaya odaklanmalidir. Bu kapsamda
alt yap ve tist imkanlari igin ilgili miilki idari birimleri harekete gegirmelidir.

» Tedavi imkanlar1 ve konaklama saglayan ¢ok amachh komplekslere sahip
olabileceginden dolayi terapi ormani hem kisa hem de uzun vadeli ziyaretgiler igin
kullanulabilir duruma getirilmelidir.
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» Terapi ormaninda hem saglikli hem de hastalar igin orman terapi programlari
gelistirilmesi ve siire¢ igerisinde orman terapi programlarina katiim sayisinin
artirlmasi saglanmalidir. Bu kapsamda ozellikle yashlik (geriatrik) ve strese bagl
hastaliklara yakalanmaya elverisli kent sakinleri ve isgilerin saglik sartlarinin
iyilestirilmesi icin iyilestirme ve rekreasyon programlari gelistirilmelidir. Ornegin,
alerjik, astim vb. hastaliklar, duygusal bozukluklar, kanser, vb. gibi ¢evresel
hastaliklar icin alternatif tibbi tedavi olarak orman terapi programlari, bu
hastaliklarin iyilestirilmesinde etkili olabilir.

» Terapi ormani bilinyesindeki orman haritasi, patika uzunlugu bilgisi, bitkilerin
ozellikleri ve 6zel turistik yerler hakkinda bilgi iceren tabelalarla isaretlenmis gesitli
zorluk derecelerine sahip parkur agi, ziyaretcileri orman igerisinde stirekli hareket
motive etmeye yardima olur.

» Terapi ormani, ormanin belirlenmis bir alan: fiziksel engelliler, tekerlekli sandalye
kullananlar ve ¢ocuklar da dahil olmak tizere herkesin erisimine acik olmalidir.
Cocuklar agisindan terapi ormanlar1 6nem arz etmektedir. Ciinkii cep telefonu ve
bilgisayar kullanimina bagh olarak medya tiiketiminin artmasi sonucunda
cocuklarda fiziksel aktivite ve egzersizler onceki on yillara gore Snemli Olgiide
azalmis durumdadir. Bu durum hareketsizlige bagh olarak diyabet, kalp-damar
hastaliklari, alerji, obezite, psikolojik stresler, kaba ve ince motor becerilerdeki
sinirlamalar ve davranigsal sorunlar gibi rahatsizliklarda artisa yol agmigtir. Korona
salgmi bu hastaliklar1 daha da artirmigtir. Belirtilen olumsuzluklarin asilmasmda
terapi ormanlar1 ve orman banyolari iyilestirici etki saglamaktadir.

» Terapi ormaninda sunulacak tiim hizmetler (aydmnlatmali ve korkuluklarla
donatilmis yollar, konaklama tesisi, yiyecek ve igecek, ilk yardim, dinlenme,
egzersiz, piknik alni1) bu mekan: kullanacaklar i¢in bir entegre hizmet programi
kapsaminda sunulmalidir. Bu durum karisikligi, zaman kaybini, yasanabilecek
olumsuzluklart minimum diizeye indirecektir. Bu kapsamda yerel halkin goniillii
olarak orman cevre hizmetlerinin yonetimine katiliminin tegvik edilmesiyle, bu
kaynaklar ekonomik ve sosyal a¢idan etkin bir sekilde yonetilebilir.

» Bu programda yer alacak yerel rehberlerin egitilmesi gerekmektedir. Egitimli orman
terapisi rehberleri, katilimcilarin dogal gevreyi tiim duyulariyla deneyimlemelerine
yardimci olacak aktivitelere katilmalarina yardimci olmalidir.

> Yerel yonetimler, turizm sirketleri ile goriiserek terapi ormani ve orman banyosunu
destinasyonlari igerisine almalarini saglamalidir.

» Terapi ormaninda orman banyosu gerceklestiren insanlar en {ist diizeyde kazanim
elde edebilmek amaci ile baz1 hususlara dikkat etmelidir. Cep telefonu sessize
almali, yavas ve dikkatli sekilde ytirtimeli, dogaya saygi gostermeli, tiim duyularim
harekete gecirmeli, odaklanmali, kendisini giivenli hissettigi bir konfor alaninda
oturarak dogay: dinlemeli, kendi i¢ diinyasina yonelmelidir. Bu hususlara dikkat
edilen bir orman banyosu deneyimi farkli mevsimlerde yasanmalidir. Ciinkii her
mevsim doganin sundugu manzaralar, deneyimler, sesler, kokular birbirinden
farklidir.
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» Terapi ormaninda orman banyosu gerceklestiren insanlar elde ettigi kazanimlar1 ev
veya is ortaminda da siirdiiriilebilir kilmak amaci ile dogay1 bulunduklar1 mekana
tasiyabilirler. Bu amacla pencerelerini acarak giines 1s1gmin ve oksijenin igeriye
girmelerini saglayabilirler, sik sik derin nefes alabilirler, bulunduklar1 mekanda
odunsu mumlar ya da tiitsiiler yakarak aga¢ kokusunu yayabilirler, pencerelerinin
oniinii ¢iceklendirebilirler, tuzdan ya da ¢am kozalagindan yapilmis dekoratif
unsurlar kullanabilirler, orman sesi iceren miizikler dinleyebilirler, ¢iplak ayak ile
dogal ortamda yiriiyebilirler, c¢evrelerindeki rutinler yerine farkliliklara
odaklanabilirler, sahip olduklar1 teknolojik ekranlardan uzaklasabilirler.

» Calisma alanmin neredeyse tamami bol oksijenli temiz havaya ve gokyiiziiniin
temizce izlenebildigi bir ortamda yiiriiyiis etkinligine imkan tanisa da ozellikle i¢
kesimlere dogru ilerledikge yiiriiyiis yolunun daha sessiz olmasi nedeniyle orman
yuriiylislerine olanak sunmaktadir (Gorsel 2). Unutulmamalidir ki, giinde 20
dakikalik bir siireyi disarida gecgirmek ruh saglig1 igin iyi bir regetedir, ticretsizdir ve

Gérsel 2. Yenice Ormanlari Igerisinde Orman Yiiriiyiisii Igin Uygun Yollardan Biri
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» Orman yiiriiyiisii i¢in uygun yiiriiyiis yollarina yakin bir konumda bulunan akarsu
ziyaretcilere hem dinlendirici su sesi dinleme (duyma duyusu) hem de suyla temas
etme (dokunma duyusu) ve tadina bakma (tatma duyusu) imkani saglayacaktir
(Gorsel 3)

Gorsel 3. Yenice Ormanlari Igerisinde Suya Temas Etmeye, Icmeye ve Su Sesi Dinlemeye
Uygun Yollardan Biri

» Orman yiiriiyiisii i¢in uygun ytiriiyiis yollar, iizerinde yer alan bitkilere temas etme
(dokunma duyusu), kuslarin, diger hayvanlarin ve doganin seslerini dinleyerek
(duyma duyusu) medltasyon yapma olanagl sunmaktadlr (Gorsel 4).

Gorsel 4. Yenice Ormanlari Icerisinde Bitkilere Temas Etmeye ve Doga Seslerini Dinlemeye
Uygun Yollardan Biri
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» Orman yiirliyiisii i¢in uygun yiirliyiis yollar, iizerinde yer alan bitki ve hayvan
tiirlerini gozlemleme (gorme duyusu), kokusunu hissetme (koklama duyusu)
imkan1 sunmaktadir (Gorsel 5).

Gorsel 5. Yenice Ormanlari Igerisinde Bitki ve Hayvan Tiirlerini Gézlemlemeye ve Bitkilerin
Kokularin1 Hissetmeye Uygun Yollardan Biri

» Orman yiiriiylisii i¢in uygun ytiriiyiis yollar, tizerinde yer alan bitkilerin ¢igekleri ve
meyvelerini koklamaya (koklama duyusu) ve tatmaya (tatma duyusu) olanak
tanimaktadir (Gorsel 6).

W

Gorsel 6. Yenice Ormanlari Igerisinde Bitkilerin Cigeklerini Koklamaya ve Meyvelerini Tatmaya
Uygun Yollardan Biri
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» Orman girisinde bulunan tesis ziyaretcilerin tiim ihtiyaglarmi (yeme-i¢cme,

dinlenme, tuvalet, kiyafet degisimi, sauna gibi) karsilayacak sekilde restore
edilmelidir (Gorsel 7).
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