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Oz

Doganin insan psikolojisi ve saglig1 tizerindeki etkisi yillardir merak edilen ve aragtirilan bir konu
olmustur. Doganin insan tizerindeki iyilestirici etkisi ve mental iyi olusu destekleyen yonii 20. yiizyilin
sonlarinda ve milenyum ¢ag1 olarak da tabir edilen 21. yiizyilda bu alanda terapotik bir mantigin
gelistirilmesi yoniinde temel bir ihtiyag haline gelmistir. Doganin terapétik anlamda ele alinmasinda
etkili olan ekopsikoloji anlayisi, ii¢ temel hipotez ve bu hipotezlerden hareketle yesil akim olarak da
tabir edilen cesitli doga terapi uygulamalarini ortaya ¢ikarmigtir. Bu ¢alismada ilk olarak ekopsikoloji
yaklasimi ve ekopsikolojiye zemin hazirlayan temeli anlamak adina ti¢ temel hipotez ele alinacaktir.
Daha sonra gesitli doga terapilerinin igeriklerinden bahsedilerek igerik zenginlestirilecektir.

Anahtar Kelimeler: Ekopsikoloji, doga terapisi, doganin iyilestiriciligi

Abstract

The effect of nature on human psychology and health has been a subject of curiosity and research
for years. The healing effect of nature on humans and its supporting aspect of mental well-being
has become a fundamental need for the development of a therapeutic logic in this field in the late
20th century and in the 21st century, also known as the millennium age. The understanding of
ecopsychology, which is effective in dealing with nature in a therapeutic sense, has revealed three
basic hypotheses and various nature therapy practices, also called green movement, based on these
hypotheses. In this study, firstly, three basic hypotheses will be discussed in order to understand the
ecopsychology approach and the basis that lays the groundwork for ecopsychology. Later, the content
will be enriched by mentioning the contents of various nature therapies.
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Giris

Ekolojik ¢evrenin insan saglig: tizerindeki etkileri tarih boyunca ilgi ¢eken bir konu olmustur.
Yillar boyunca insanlar doganin iyilestirici etkisinden dogrudan ya da dolayli olarak etkilenerek
hayatlarini devam ettirmisleridir. Doganin iyilestirici etkisi ve mental iyi olusu destekleyen yoni,
son yillarda psikoloji literatiiriinde de kendisini gostermeye baslamistir. Ekolojik ¢evrenin insan
psikoloji tizerindeki etkilerinin ortaya konmasi ve bu alanda terapétik bir mantigin gelistirilmesi,
psikoloji alaninda neredeyse temel bir ihtiya¢ haline gelmistir. Buradan hareketle konuyla ilgilenen
aragtirmacilar belirli hipotezler 6ne slirmiistiir. Doganin iyilestirici etkisine yonelik alan yazinda
etki birakan ti¢ temel hipotezden hareketle, “Yesil Akim” olarak da tabir edilen ¢esitli doga terapi
uygulamalarini ortaya ¢ikmustir.

Ekolojik ¢cevrenin saglik iizerindeki etkisine yonelik ilk hipotez “biyofili” hipotezidir. Bu hipotez
evrim teorisini temel almaktadir. Hipoteze gore insanin dogayla olan bag1 dogustan gelir. Hatta bu
bag dogum 6ncesindeki ilk atalarimiza kadar dayanir (Wilson, 1984). Ikinci énemli hipotez olarak
“dikkat restorasyon” teorisi ortaya atilmistir. Bu teori, Rachel Kaplan ve Stephen Kaplan tarafindan
Amerika Birlesik Devletlerinde dikkat iizerine yiiriitiilen ¢aligmalarda doganin iyilestirici etkisinin
kesfedilmesi neticesinde ortaya atilmis bir teoridir (Jordan, 2015; Kaplan ve Kaplan, 1989). Teoriye
gore dogada vakit gecirmenin dikkat becerileri {izerinde iyilestirici etkisi bulunmaktadir. Dogada
gecirilen kaliteli zaman arttik¢a bireylerin dikkat becerileri de artmaktadir. Alanda ortaya atilan
t¢lincii hipotez ise psikoevrimsel stres azaltma teorisidir. Roger Ulrich (1984)’in meshur hastane
deneyi ile bu teori sekillendirilmistir. Teoriye gore doganin essiz estetiginin insan saglig1 tizerinde
iyilestirici etkisi vardir. Hastane deneyinde Ulrich (1984), pencereleri doga giizelliklerine bakan
hastalarin hastane kalis siirelerinin daha diisiik oldugunu bulgulayarak bu kaniya varmaistir.

Ekolojik ¢evrenin insan iizerindeki bu iyilestirici etkileri aragtirilirken diger yonden de insanin
cevreye verdigi zarar bilim diinyasinda dikkat ¢eken bir konu haline gelmistir. Cevre sorunlarina kars
insanlarin davraniglarinin degistirilebilmesi ve insanlarda doganin iyilestirici etkisine dair biling
gelistirilmesi amaciyla ekopsikoloji kavrami ortaya atilmistir. Ekopsikoloji terimi ilk kez Roszak
(1992) tarafindan kullanilmistir. Bireyin, dogayla ihtiyact olan bag: kurabilmesi icin ekopsikolojik
¢alismalarin 6nemli oldugu distintilmektedir. Sehirlesme ve sanayilesme faaliyetleri ile dogayla olan
bag1 kopan birey, hem ¢evreyi olumsuz etkilemekte hem de ¢evreden olumsuz etkilenmektedir. Bu
sorunun ¢oziimlenebilmesi icin ekopsikolojik duyarlilig arttiracak ¢caligmalara ve etkinliklere ihtiyag
vardir (Roszak, 1992).

Gelisen teknoloji ve sehirlesmenin etkisi insanoglunun toplumsal ihtiyaglarini karsilamak adina
daha bireyselci mekanizmalar kullanmasina neden olmustur. Bu durum beraberinde toplumsal
anlamda bir sosyal ¢ekilme meydana getirmistir. Bu sosyal ¢ekilmeyle birlikte bireyler dogadan ve
ekolojik diinyadan da uzaklagmaya baslamustir. Son yillarda ortaya ¢ikan ekopsikoloji ya da ¢evre
psikolojisi olarak tabir edilebilecek psikoloji akimi, bireylerin bu uzaklasmasindan yola ¢ikarak yeni
teoriler gelistirmektedir. Bu anlayisa gore bireyler giinlitk yasantilar1 boyunca yalnizca toplumsal
kazanglardan degil ayn1 zamanda fiziksel ¢evrenin olumlu 6zelliklerinden de etkilenir. Ekopsikolojik
anlayis, insanoglunun cevre ile etkilesimi ve doga ile bag kurmas: yoluyla gesitli davranigsal
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degisiklikler elde edebilecegini, ¢ok yonlii iligkiler gelistirebilecegini ve koruyucu-iyilestirici ruh
saglig1 ogelerine erigebilecegini vurgular. Unlii (2001) ekopsikolojinin cevresel algy, cevresel §grenme,
cevresel bilisler ve tutumlar, giiriiltii ve hava kirliligi, kent yasaminin getirdigi olumsuzluklar, gevresel
stres ve stresi yonetme yollar gibi konularda ¢aligmalar yaptigini belirtmektedir.

Ekopsikolojinin temelinin gevresel psikoloji tarafindan olusturuldugu kabul edilir. Cevresel
psikoloji anlaysi ise ikinci diinya savast sonrasinda 6zellikle Kuzey Amerika ve Avrupa kitasindaki
gelismeler neticesinde ortaya ¢ikmustir. Gifford (2007), ekopsikolojiyi fiziksel ¢evre ve doga ile insan
arasindakiiliskinin incelendigi bir alan olarak tanimlamaktadir. Modern psikolojide depresyon, kaygi,
6grenme problemleri ve otizm gibi pek ¢ok rahatsizligin ¢6ztimiinde ekopsikolojik uygulamalarin
kullanildig: s6ylenebilir. Yogun is temposu ve giinliik hayat kosusturmacasi iginde bireyler dogadan
uzak kalmaktadir. Psikoloji diinyasinda yiikselen bir trend olan ekopsikolojik uygulamalar da tam
olarak bu sorun tizerine egilerek bireylerde ortaya ¢ikabilecek mutsuzluk, huzursuzluk ve duygu
yonetimi becerilerine katki saglar (Ayaz, 2014; Weaver, 2015). Ekopsikoloji ¢arpik kentlesmenin,
niifus kargasasinin, asir1 sanayilesmenin ve kent yasamindaki olumsuzluklarin bireyin yasaminda
olusturmus oldugu zihinsel yorgunlugu konu edinir. Amag bireyin doga ile etkilesimini arttirarak
bu yorgunlukla bas etme becerisini bireye kazandirmaktir. Insanlarin fizyolojik ve psikolojik olarak
daha saglikli bir yasam siirdiirebilmesi i¢in doga ile temasin gerekliligine vurgu yapar.

Ekoterapi ya da ekopsikoloji kavramlarini inceledigimizde Amerikali arastirmaci Theodore
Roszak’in 1992 yilinda “The Voice of the Earth” adl1 kitabinda ilk olarak ekopsikolojiden bahsedildigi
literatiir tarafindan kabul edilmektedir. Ekopsikoloji, insan ve doga iligkisini arttirarak ruhsal anlamda
bir bag yakalamay1 hedefleyen, bu sayede bireyleri psikolojik olarak tedavi etmeye ¢aligan terapotik
bir teknik ya da ideoloji olarak tanimlanabilir. Ekopsikoloji anlayisina gore insan ruhu hem ¢evreyle
olan baginin kopmasindan dolayi siirekli bu bag: kurmaya ihtiya¢ duyar. Ekopsikoloji postmodern
bir yaklasim olarak psikoloji, gevre felsefesi, ekoloji gibi cesitli bilim dallarindan etkilenerek ortaya
¢ikmustir (Roszak, 1992).

Jordan (2015)’a gore ekopsikolojinin en temel ilkeleri tabiat ile duygusal ve psikolojik iligkinin
kurulmasi ve insan-doga etkilesimindeki karsilikli etkilerinin ifade edilerek incelenmesidir.
Ekopsikoloji anlayisindaki en ¢ok elestiri alan ve agiklanmakta zorlanilan alan ise insan zihninin
insan-doga iliskisi i¢inde konumlandirabilmek ve zihin ile doga arasindaki karsilikli iligkiyi
aciklamaktir.

Ekopsikolojinin ilgilendigi alanlar diinya {izerindeki ekolojik kriz ve bunun birey iizerindeki
psikolojik etkileriyle alakalidir. Kisacasi doga-insan iliskisindeki sorunlara odaklanarak bunlari
ortadan kaldirmaya yonelik ¢caligmalara dayanir (Scull, 2008).

Ekopsikoloji alanindaki arastirmalar incelendiginde daha ¢ok uygulamaya doniik, pratik ve
beceri temelli galigmalar karsimiza ¢ikmaktadir. Scull’a (2008) gore ekopsikoloji deneyimsel ve doga
ile temasi gerektiren faaliyetlerle ilgilenir. Ekopsikolojinin uygulama arac1 olan doga terapisi ya da
ekoterapi, yukarida bahsedilen ihtiyaglar karsisinda bir ¢6ztiim araci olarak gelistirilmistir. Dogada
yapilacak deneyimsel faaliyetlerle, insan doga iliskisinin arttirilmasi hedeflenir. Bu sayede hem dogaya
dair duyarhilik arttirilip hem de doganin iyilestirici etkisinden insanlarin faydalanmasi saglanir. Doga
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terapisinin temelinde psikoterapi siire¢lerinin kapali odalardan doga ortamina ¢ekilmesi vardir. Agik
havada yapilan etkinliklerle zihinsel ve fiziksel saghigin gelistirilmesi ya da korunmasi amaglanir.
Doga terapisi ¢alismalari, bahgeler, parklar, ormanlar ya da gesitli kirsal alanlarda gergeklestirilebilir
(Wheeling, 1993).

Dogada yapilan terapotik faaliyetlerin yapist incelendiginde ise iki farkli model karsimiza
¢tkmaktadir. Bunlardan ilki dogada galismay igerir. Yani bir bitkinin bakimini yapmak, dogay:
koruma projeleri yiiriitmek, dogadaki hayvanlara yonelik galismalar yapmak, agaglandirma
faaliyetlerine katilmak gibi. Diger model ise dogayr deneyimlemeye odaklanir. Dogada yapilan
yuriyisler, dogada yapilan spor faaliyetleri, dogada karsilasilan estetik manzaralar ya da doga
ortaminda planlanmis bir grup caligmasina dahil olmak gibi (Wheeling, 1993).

Yukarida verilenlerden hareketle ekopsikolojinin psikoloji diinyasinda gelismekte olan bir alan
oldugu yorumu yapilabilir. Bu ¢alismanin amact ekopsikolojiyi psikolojik danismanlik alan yazim
isiginda incelemek ve kavramsallastirilmasina yardimer olmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda ilgili
kavramlar agagida daha detayl olarak anlatilmistir.

Biyofili Hipotezi

Doganin olumlu etkileri ile alakali iiretilen ilk 6nemli hipotez “Biyofili Hipotezi” olarak kabul
edilebilir. Insan ve doga iligkisini ifade etmek icin bir baglangi¢ noktas: olarak goriilen bu hipotez,
evrim teorisi temelinde sekillendirilmistir. Biyofili Hipotezi Wilson (1984) tarafindan gelistirilmistir.
Bu hipoteze gore dogayla olan bagimiz dogustan gelir. Yani bir anlamda doga ile olan bagimiz ¢ok
eskilere dayanir. Hatta bu hipoteze gore bu bag genetik programimizda yer almaktadir. Insan 6éncesi
doganin bile insan davranist ve iyi olusu iizerinde etkili oldugu kabul edilir. insanin benlik olusumu
ve kisisel doyumu bir sekilde doga ile olan iliskisine baglidur.

Giintimiizdeki materyalist ve kapitalist anlayigin hakimiyeti, insanin dogaya olan ihtiyacini
yalnizca onun nimetlerinden faydalanmak ve onun sémiirmek olarak gormesine neden olmustur.
Oysa postmodern paradigmanin gelisimi, esasinda dogal diinyanin biligsel, duygusal, ruhsal ve estetik
gelisimimiz tizerinde biiytik etkisi oldugu anlagilmistir. Wilson'in (1984) caligmalarindan etkilenen
bagka bir aragtirmact olan Kellert (1993), biyofili hipotezini daha ayrintili bir sekilde incelemistir.
Calismalarinda insan benliginin tarihsel siirecteki gelisiminin doga-insan iligkisiyle baglantili
oldugunu bulgulamistir. Bu hipotez, insan evriminin tamamen biyolojik olmayan; psikoloji, kiiltir
ve kimlikle baglantil bir siire¢ oldugu fikrini destekler (Jordan, 2015).

Dikkat Restorasyon Teorisi (ART)

Amerikada dikkat siiregleri tizerine ¢aligmalar yapan bir c¢ift olan Rachel ve Stephen Kaplan
1989 yilinda bu teoriyi ortaya atmislardir. Arastirmacilar dikkat tizerine ¢aligmalarim stirdiiriirken
gevrenin dikkat {izerindeki olumlu etkisini kesfederek dikkat restorasyon teorisini bilim diinyasina
kazandirmislardir (Jordan, 2015). Kaplan ve Kaplan (1989), parklarda, ormanlarda ve vahsi dogada
gesitli aragtirmalar gerceklestirmistir. Bu ¢alismalar neticesinde dogada vakit ge¢irmenin dikkat ve
konsantrasyon becerilerini arttirdigini bulmuglardir. Insanlarin rutin giinliik faaliyetleri icerisinde
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ve kentsel yasantilarinda dikkat problemleri yasadiklar: goriilmektedir. Boyle bir ¢evrede pek ¢ok
seyin dikkatimizi yogunlastirmay1 etkiledigi soylenebilir. Kentsel hayatimizda karsilagtigimiz bu
dikkat dagitic1 unsurlar1 engelleyebilmek icin st diizey biligsel islevler gerceklestirmemiz gerekir.
Bu da insanlarda yorgunluga ve titkenmiglige neden olabilir. Dogada vakit ge¢irmenin ise dikkati
yogunlagtirma ve konsantrasyonu arttirdig goriilmektedir. Bulgulara gére doganin bu tst diizey
biligsel islevler yerine daha farkli biligsel islevleri tetikleyerek dikkatin dolayli olarak kullanimini
destekledigi goriilmektedir (Kaplan ve Kaplan, 1989).

Dikkat restorasyon teorisine gore kentsel yasantimizdaki rutinlerden uzaklasarak, doga ile estetik
ve duyusal bir temas kurmak, yonlendirilmis dikkatin gelismesinde etkilidir. Teori bu noktada estetik
kavrami tizerinde 6nemle durmustur. Ciinkii 6zellikle havanin kétti oldugu bir giinde dogada olmak
ya da doga ortamindayken kaybolmak veya doga ortaminda kendimizi tehlikede hissettigimiz bir
yerde bulunmak gibi durumlarla karsilastigimizda, bu iyilestirici yoniin kayboldugu gérilmektedir.
Yani estetik kavramindan uzak olan bir doga ortaminda bulunmanin yukarida bahsedilen iyilestirici
etkileri barindirmadig: s6ylenebilir. Tiim bunlar estetik kavraminin 6nemini agiklar. Ayrica teoriye
gore dikkati diizenlemenin gerceklesebilmesi i¢in belirli sartlar olmalidir. Bunlar; giinliik islerden
uzaklasmak, karmagik ve estetik ekosistemlere erismek, kesfedilmemis patikalar ve yollar tercih
etmek gibi siralanabilir (Jordan,2015).

Psikoevrimsel Stres Azaltma Teorisi

Psikoevrimsel stres azaltma teorisi Roger Ulrich (1984)’in meshur hastane deneyi sayesinde temel
kabulleri olusturularak sekillenmistir. ilgili deneyde Ulrich hastane penceresinden baktiklarinda
bos bir duvar goren hastalarin iyilesme siirecleri ile hastane yataklarindan agaglar1 ya da dogay:
gorebilen hastalarin iyilesme siireleri karsilagtirilmigtir. Sonug tahmin edilebilecegi gibi agaclar:
gorebilen hastalarin daha hizli iyilesme gosterdikleri ve hastanede kalis siirelerinin diistiigi yoniinde
bulunmugtur. Buradaki bulgulardan hareketle yapilan gesitli ¢aligmalarda, doganin karmagik
ve derinlik sahibi estetik 6zelliklerin stresi azaltmada bir ¢esit uyarici rol oynadigi bulunmustur.
Doga ortaminda tehdidin bulunmadig, kisinin kendisini rahat hissedebilecegi bir an yaratabilmek
stresi azaltmada ¢ok onemlidir. Asir1 stres tepkisi gosteren bireylerle ¢alisirken béyle bir ortamda
bulunmak ya da bu ortamin zihinsel imgelemesini yapmanin, hizli bir sekilde pozitif duygusal
tepkiler olusturdugu goriilmistiir. Ayn1 zamanda parasempatik fizyolojik tepkilerin ortaya ¢iktig:
bu calismalar sayesinde, gevseme, sakinlik ve rahatlama hislerinin uyandigi gértilmiistiir (Jordan,
2015).

Kaplan ve Kaplan (1989)’1n ve Ulrich (1984)’in yakin zamanlarda gerceklestirdikleri aragtirmalar
ozellikle Avrupada yakindan takip edilerek gesitli projelerle desteklenmeye ¢alisilmistir. Amerika ve
Avrupada 6zellikle hastanelere ve diger kamusal alanlara bahgelerin yerlestirilmesiyle 6nleyici saglik
tedbirleri alinmaya baglanmistir. Ozellikle iskandinav iilkelerinin, is ve sehir stresi, tilkenmiglik gibi
zihinsel saglik sorunlariyla bas edebilmek amaciyla gesitli rehabilitasyon bahgeleri tasarladiklar:
goriilmiistiir. Universitelerde ise ¢ok cesitli uygulama alanlar1 ve aragtirma projeleri ile doganin
iyilestiriciligine yonelik faaliyetler hiz kazanmistir (Stigsdotter ve Grahn 2003).
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Yesil Bakim Hareketi

Yukarida izah edilen teoriler postmodern paradigmanin da etkisi ile uygulama alanina yesil bakim
hareketi ile giris yapmuistir. Yesil bakim hareketi hem fiziksel hem psikolojik refahin saglanmasinda,
fiziksel ve ruhsal hastaliklardan kurtulmak i¢in doganin iyilestirici etkisinin kullanimina 6nem verir.
Dogal diinyay: iyilestirme ve rehabilitasyon g¢aligmalarina dahil etmeyi amaglar. Kuramsal olarak
heniiz olgunlagmamis olsa da yesil bakim hareketi igerisinde pek gok terapi uygulamasini barindirir.
Bu uygulamalar ile ilgili kuramsallastirma ¢alismalar1 da devam etmektedir.

Hem dogu kiiltiirlerinde hem de bat1 kiiltiirlerinde postmodern paradigmanin etkisiyle degisen
bilim anlayis1 21. Yiizyilda doganin terapétik giictine yonelik pek ¢ok ¢aligmaya zemin hazirlamistir.
Diinyanimn hemen her yerinde tiniversitelerde ve gesitli calisma gruplarinda bu iyilestirici etki tizerine
projeler gelistirilmekte, boylamsal caligmalar ile etkililik test edilmeye ¢alisilmaktadir (Jordan,
2015). Yesil bakim hareketi temelinde gelistirilen miidahale yontemlerine hayvan destekli terapiler,
hortikiiltiirel terapiler (bahgivanlik terapisi), terapétik temelli bahcecilik gibi 6rnekler verilebilir. Bu
miidahale yontemlerinin bazilari ruh saghigi sorunlarina iliskin iyilestiriciligi amagclarken bazilari
ergoterapi ve fizyoterapi gibi iyilestirici hizmetleri de yaklagimlarina dahil etmistir. Burada esas
noktanin doganin iyilestirici giiciiniin aktif olarak kullanilmasi oldugu goriilmektedir. Bu tarz
miidahale yontemlerinin tamaminin ekoterapi bashigi altinda bir araya getirmek miimkiindiir
(Sempik ve digerleri, 2010).

Doganin iyilestiriciligi ile alakali doguda yapilan ¢alismalara bakildiginda 6zellikle Japonyada
yapilan ¢aligmalar dikkat ¢ekmektedir. Japonyada orman banyosu anlaminda kullanilan Shinrin-
Yoku faaliyetlerinin fizyolojik saglik {izerindeki olumlu etkilerine yo6nelik pek ¢ok arastirma
bulunmaktadir. Bireylerin dogada ve laboratuvar ortaminda yaptiklar1 ytiriylisleri kargilagtiran
caliymalardan ormanda yapilan yiiriiyiiglerin, yani Japonlarin deyimiyle Shinrin-Yokunun,
laboratuvardaki yiiriiytislere kiyasla daha diisiik seviyede stres hormonu salgiladiklarina dair veriler
elde edilmistir (Tsunetsugu ve digerleri 2007).

Doga Temelli Terapiler

Doga ortaminda gerceklestirilen terapi faaliyetleri arasinda en popiiler olani ve literatiirde
caligmalarina en ¢ok rastlanilan doga terapisi tiirli macera terapisidir (Jordan, 2015). Bunun yani sira
cesitli aragtirmacilar gerek projeler ile gerekse hazirladiklari tezler ile farkli doga terapisi yontemlerini
literatiire kazandirmaya caligmaktadirlar. Ornek verecek olursak macera terapi alaninda Sackett
(2010), Sirin Ayva ve Canel (2019) ve Sirin Ayva ve Canel (2020); hortikiiltiirel terapi(bahgecilik
terapisi) alaninda Summers ve Vivian (2018), Chatalos (2013); ekoterapi alaninda Rozsak (1992);
doga terapisi alaninda Berger (2006), Demir Celebi ve $irin Ayva (2017) ve Kiitiik (2023) gibi
arastirmacilarin calismalarini ele alabiliriz.

Dogada Gelisim Projesi - Yesil Alan Psikoterapisi

Linden ve Grut (2002) travma magduru bireyler ile yirittiikleri bir proje kapsaminda bu modeli
olusturmuslardir. Bu proje kapsaminda bireylere dogal ya da terapi i¢in 6zel diizenlenmis bir bah¢ede
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psikoterapi hizmetinin verilmesi esas alinir. Psikoterapi siireci igerisinde bir iletisim araci olarak
kullanilan doga ortamu terapotik iliski igerisinde bir sifa kaynagi olarak dile getirilmistir. Uygulama
stirecinde bir yandan doga ortaminda bahge isleriyle ugrasan danisanlardan bir yandan da ge¢mis
yagantilarina ve travmalarina yonelik diigiinmeleri ve paylasimda bulunmalar: istenir. Doganin
olusturmus oldugu bu estetik ve giivenli ortamda terapist esliginde travmalarini yeniden yasantilayan
daniganlara geri yansitmalar ile destek verilir. Doga ortamindaki ¢esitli kaynaklar terapi siirecinde
metafor olarak kullanilir. Ornegin danisanin zihnindeki mantik dig1 diigiinceler bahgede biiyiiyen
yabani otlara benzetilerek yolmas: istenir. Bu projede terapist tek bir rolde degildir. Danisanlar
ile beraber o da bahgedeki islerle ilgilenirken bir yandan da danisanlarin duygu ve diisiincelerini
kesfederek terapotik bir dille onlar1 destekler (Akt. Jordan, 2015).

Doga Terapisi

Doga terapisi Ronen Berger tarafindan 2006 yilinda bir doktora tezi olarak ¢aligmaya baglanan ve
2009 yilinda yayinlanan bir ¢aligma olarak karsimiza ¢itkmaktadir. Berger (2009) hazirlamis oldugu
bu modeli gelistirirken gesitli terapotik yontemleri bir arada kullanmigtir. Arastirmaci sanat terapisi,
psikodrama, gestalt teknikleri ve samanizmin bazi 6gretileriyle harmanladig1 uygulamalar ile terapi
stirecini ¢esitlendirdigini belirtir. Berger'in modelinde doga, terapétik siirecin canli ve dinamik bir
ortagidir. Doga ortamui bir yardimei terapist olarak kabul edilir (Berger, 2006). Doga terapisinde bir
seans gerceklestirilirken psikodrama ¢alismalar: ve sanat terapilerinin gesitli yontemleri kullanilir.
Bu esnada ¢evrede bulunan materyallerin metafor ve semboller olarak kullanimi terapétik siirecin
merkezine alinir. Ornek verecek olursak bir yagmur firtinasini yagamun zorluklar1 ya da varolugsal
ikilemlere benzetip bir analoji kurulabilir (Berger, 2009). Berger terapi siirecinde doga kutsal bir
alan olarak konumlandirmistir. Yaklagiminin merkezinde olan samanizm 6gretileri ve onun ¢esitli
ritlielleri nedeniyle boyle bir konumlandirma yapilmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Macera ve Vahsi Doga Terapisi

Macera terapisi adindan da anlagilacagi tizere macera iceren etkinlikler ile psikolojik bir zeminde
diizenlenerek terapétik bir forma doénistiraldigii doga terapisi gesididir. Psikolojik danigmanlar ve
ilgili faaliyetin uzmani olan kisi esliginde yuratiliir (Rutko ve Gillespie, 2013). Frishman (2006) ise
macera terapisini grupla ya da bireysel olarak gergeklestirilen zorlu etkinlikler sonucunda edinilen
deneyimlerin psikolojik olarak analiz edildigi bir siire¢ olarak tanimlamistir. Macera ve vahsi doga
terapisinde yer alan gesitli uygulamalar terapétik bir stire¢ olarak degerlendirildiginde 6zellikle ergen
gruplar tizerinde biiytik faydalar sagladig: goralmustiir. Bu yontemde dagcilik faaliyetleri, kano, dag
veya doga yliriiylsleri, rafting ya da kamp yapma gibi ¢esitli deneyimlerde bulunur. Bu uygulamalar
yapilip deneyim elde edildikten sonra psikolojik tahlilleri yapilir. Konuyla ilgili iilkemizde de 2018
yilinda hazirlanan bir doktora ¢aligmasi mevcuttur (Sirin-Ayva, 2018).

Orman Banyosu (Shinrin-yoku)

Ormanlar yeryiiziinde pek ok canliya yiyecek ve barmma imkini sunan, iginde yasayan
canlilar1 tehlikelere kars: koruyan, iyilestiren ve sahip oldugu estetik ile cevreye dogal bir giizellik
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sunan yagam sistemleridir. Yeryiiziinde yasayan pek ¢ok canli gibi insanlar da ormanlarin sunmus
oldugu bu imkénlardan faydalanirlar. Alan yazin incelendiginde ormanlarin bes duyu organini
aktif ederek cesitli saglik sorunlarini ¢6ztimiinde iyilestirici bir rol iistlendigine dair caligmalara
rastlamak mimkiindiir (Kaplan ve Kaplan, 1989; Ulrich, 1983). Cheng ve digerleri (2021) ormanda
vakit gecirmenin, aga¢ kabugu, yaprak ya da kozalak gibi dogal maddelere dokunmanin bireyleri
rahatlattig1 ve stres seviyelerini diigiirdiigiinii raporlamistir. Son yillarda ormanlarin saglik tizerinde
koruyucu ve tedavi edici etkilerine yonelik ¢alismalarda bir artis olmustur. Ozellikle ormanin
bireyler tizerindeki olumlu etkileri dilimize orman banyosu olarak ¢evrilen shinrin-yoku kavrami
ile agiklanmaya baslanmistir. Agirlikli olarak Japonya da gerceklestirilmis olan ¢alismalar, ormanda
vakit gegirmenin psikolojik ve fizyolojik olarak ¢ok sayida olumlu etkisini ortaya koymustur (Chun
ve digerleri, 2017; Song ve digerleri, 2017). Orman banyosu bes duyu organin dikkatli bir sekilde
kullanildigr geleneksel bir Japon uygulamasidir. 1980°li yillardan bu yana Japonyada yaygin bir
sekilde uygulanmaktadir. Pasieaka (2022) orman banyosunun Japonlara has bir stres azaltma teknigi
oldugunu belirtmektedir. Genellikle ormanda vakit gecirerek ya da yiiriiyiis yaparak birey olarak
ormanla biitinlesmenin ve dogayla uyumlu hale gelmenin amaclandig1 bir tekniktir (Miyazaki,
2018). Orman banyosunun insan saghigina yonelik olumlu etkileri arasinda bagisiklik sistemini
desteklemesi, kalp ve damar rahatsizliklarina iyi gelmesi, solunum sistemini desteklemesi, dikkat
sorunlarina iyi gelmesi ve zihinsel gevsemeyi saglamasi gibi etkiler sayilabilir (Williams, 2016).
Orman banyosunun psikolojik ¢iktilar1 incelendiginde ise 6zellikle depresyon, kayg: veya stres gibi
duygu durum bozukluklarina iyi geldigi soylenebilir (Kotera ve digerleri, 2022; Pritchard ve digerleri,
2019). Ayrica, bireylerin dikkat seviyelerini ve bilingli farkindaliklarini yiikselterek daha olumlu
duygulara yonelmelerine yardimei olduguna dair ¢alismalara da rastlamak miimkiindiir (Kotera ve
digerleri, 2022; Yu ve Hsieh, 2020).

Hortikiiltiirel (Bahgecilik) Terapisi

Doganin psikolojik yeniden diizenleme ve stresin azaltilmasi i¢in 6nemli bir kaynak oldugunu
ditsiinen bu yaklagim Kaplan ve Kaplan (1989) ve Ulrich (1984) gibi cevre psikolojisi arastirmacilarinin
bulgularindan yola ¢ikilarak olusturulmustur. Bu modelde gerceklestirilen bahg¢ivanlik faaliyetleri
en genel anlamiyla bitkilerle ve dogayla fiziksel olarak da temasi arttirarak duygusal ve psikolojik
sagligin gelisimini amaglar. Ayn1 zamanda kentsel yasamin da stresini azalttig1 distiniiliir (Ulrich
ve Parsons 1990). Bahgecilik faaliyetleri sayesinde bitkilerle temas halinde olunmasi bu terapi
modelinde olmazsa olmaz denilebilecek hedefler arasindadir. Bununla beraber danisanin ihtiyacina
yonelik belirlenen klinik hedefler de mevcuttur. Bu hedefler fiziksel aktiviteyi arttirma yoluyla
motor becerilerin gelistirilmesini, kavrama, yargilama ya da hafiza becerileri ile bilissel becerilerin
gelistirilmesini ya da travmayla miicadele gibi psikolojik iyilestirmeyi kapsayabilir. Daha ziyade grup
halinde uygulanan model ayn1 zamanda sosyal etkilesimi de gelistirir (Jordan, 2015).

Hortikdiltiirel terapilerin klinik etkilerini agiklayan bilimsel ¢alismalar simirlidir. Fakat son
yillarda ozellikle 6nem verilen bir kavram haline gelen ekoterapi faaliyetleri literatiirii hizla

gelistirmektedir. Yapilan ¢aligmalara bakildiginda doganin etkin olarak yer aldig: terapi siireclerinde
kaygi bozukluklarinin, stres kaynakli rahatsizliklarin ve cesitli duygu durum bozukluklarinin
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azaldigi, dikkat becerilerinin ve konsantrasyonun arttigi, kalp ve beyin ile alakali rahatsizliklarin
hafifledigi gibi sonuglar goriilmektedir (Kaplan ve Kaplan, 1989; Lee ve Kim, 2008; Ulrich, 1984;
Wichrowski ve digerleri, 2005). Gonzalez ve arkadaslarinin 2010 yilinda Norve¢'te gerceklestirdikleri
caligmada depresyon sikayeti olan katilimcilarin 6n test-son test puanlarindaki depresyon diizeyleri
arasinda yar1 yariya bir diisiis oldugu gorilmistiir.

Sifa ve Rehabilitasyon Bahgeleri

Genellikle doga temelli terapilerin etkililiginin test edilmesi amaciyla gesitli projeler ve lisanstistii
calismalar dahilinde agilan sifa ve rehabilitasyon bahgeleri bireylerin strese bagli rahatsizliklarini
tedavi etmeyi amaglar. Bu sifa bahgelerinde psikiyatristler, ergoterapistler (is ve ugras: terapistleri),
bah¢ivanlar ve psikoterapistler birlikte ¢alisir (Jordan, 2015). Bu bahgeler danisanlarin iyilesme
stiregleri sirasindaki ihtiyaglari ve psikolojik iyi oluglarinin desteklenmesi amaciyla gesitli dzelliklerde
ve yapilarda cesitli alanlara ayrilabilir. Sifa ve rehabilitasyon bahgelerinde terapi hizmeti alan
danisanlardan aktif veya pasif olarak bir sekilde doga ile de temas halinde olmalar: istenir. Dogada
gerceklestirilen deneyimler 6nemsenir (Grahn ve ark. 2010). Danimarkada ¢aligmalarin sitirdiiren
Corazon ve arkadaglar1 2010 yilinda doga temelli terapi ve rehabilitasyon ¢alismalarini gelistirebilmek
amaciyla “Nacadia” isimli bir sifa bahgesi olusturmuslardir. Bu bah¢ede hem bireysel hem de grup
terapileri ile danigsanlara destek verilmektedir. Cesitli disiplinlerde terapi ve rehabilite hizmeti verilen
bu alanda bahgivanlik isleri ile terapiyi birlestirilebilir. Verilen psikolojik hizmetinin temeline
baktigimizda Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli danigmanlik hizmeti verildigi gortilmektedir.

Genellikle Iskandinav iilkelerinde rastlanilan bu rehabilitasyon bahgeleri ile ilgili caligmalardan
bir digeri Isveg’te yapilmistir. Dogada ve kentsel alanda yagayan insanlarin stres seviyeleri ile yagam
kalitelerinin incelendigi bu ¢aligmada tahmin edilecegi {izere dogada yasayanlarin stres seviyelerinin
daha distik oldugu yagsam kalitelerinin de daha yiiksek oldugu gorilmiistiir (Stigsdotter, 2005den
aktaran Barut ve Kara, 2020).

Sonug ve Psikolojik Danismanlik Ekopsikoloji Iliskisi

Ekopsikolojik yaklasgimlarin temelinde insan ve doga arasinda gelisebilecek carpik iliskiyi
diizenlemek yer alir. Birey ve doga arasindaki bu carpik iliski insanlar1 dogay: tahrip etmelerine
neden olabilmektedir. Kiiresel anlamda tiim diinyada goriilen bu tahribatin 6niine gegebilmek adina
bireylerde doga bilinci gelistirmek ekopsikolojinin tistlenmis oldugu 6nemli rollerden birisidir.
Ekopsikoloji araciligi ile insan ve doga arasindaki bag kuvvetlendiginde bireylerin daha koruyucu
bir rol tistlenmeleri saglanabilir, ekolojik krizlerin 6ntine ge¢ilmis olur (Kahn ve digerleri, 2012).
Dogadaki bozulmanin ve insanin ait oldugu dogadan kopusunun ruh saghg: tizerindeki olumsuz
etkileri giiniimiizde kolektif travmalarin dahi kaynagi olarak goériilmektedir. Bu baglamda doga
temelli uygulamalar, psikolojik danigmanligin daniganin yararina kaynaklar kullanmaya yatkin
yapisina olduk¢a uygun gozitkmektedirler. Doga temelli uygulamalarin psikolojik danigmanlik
alanina entegre edilmesiyle bireylerin kaybetmeye basladig1 doga ile olan temas arttirilabilir. Bireyler
dogay1 g6z ederek gelistirdikleri ¢oziim Onerileri sayesinde fizyolojik ve psikolojik olarak daha
saglikli bir yasam elde edebilir.
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Sonug olarak ekopsikoloji, doga temelli pek c¢ok terapi okulunu igeren genis cerceveli bir
kavramdir. Doga temelli tim uygulamalarin, doganin iyilestirici giictinii psikolojik danismanligin
pratikleri ile birlestiren ruh sagligi uzmanlar1 tarafindan gerceklestirilmesi gerekir. Temelde
danisanin dogaya verdigi degere dayali olarak doga temelli bir ¢aligmay1 se¢mesi ve dogal cevre
olan etkilesimini giiclendirmek istemesi, psikolojik danismanligin kisinin kendini gerceklestirmesi
kavrami ile uyumludur ve yukarida goriilldigti gibi doga kisinin potansiyelini kesfetmesinde etkili bir
aragtir. Ekopsikolojik yaklagimlar, doganin, kisinin kendisi ile ilgili yeni kesifler gerceklestirebilecegi
ve yaratict ¢oziimlere tegvik edecegi temel prensibi ile hareket ederler. Ancak ekopsikolojiyi tek
basina bir iyilesme metodu olarak gormek dogru olmaz. Ekopsikoloji ve doga temelli tiim terapiler,
psikolojik danigmanlarin uyguladiklar: metotlarin tamamlayicist ya da o metotlarin uygun cevre ile
birlestirilmesi yoluyla gergeklemektedir.

Ekopsikoloji ve doga temelli terapiler acik hava etkinlikleri aracilifiyla danisani harekete
gecmeye tesvik eden bir yapiya sahiptir. Bu yonii ile psikolojik danigmanlik alani i¢in yeni bir soluk
getirecegi diigiiniilmektedir. Terapotik iligki icerisinde damisanin aktif olmast ve siirece fiziksel
aktiviteler araciligiyla katilmasi iyilestirici etkinin daha hizli ortaya ¢ikmasina aracilik edebilir.
Ekopsikoloji ve psikolojik danigmanlk alanindaki c¢aligmalar incelendiginde konuyla alakal
caligan uzmanlarin doganin iyilestirici etkisinin terapi ortaminda deneyimlenebilecegi miidahale
programlari gelistirdikleri goriilmektedir. Gelistirilmis olan programlarin temelinde John Dewey’in
deneyime bagli 6grenme yaklasiminin yer aldig goriilmektedir. Dewey’in 6grenme yaklasimi yeterli
6grenmenin saglanabilmesi i¢in miimkiin oldugunca fazla duyunun kullanilmas: gerektigini vurgular
(Sirin-Ayva, 2018). Birey deneyimsel 6grenme ile yaparak ve yasayarak ogrendiginde daha kalici
6grenmeler elde edebilir. Terapi siireci bir 6grenme deneyimi olarak ele alindiginda doga ortaminda
gerceklestirilen ekopsikoloji temelli miidahale programlarinin etkililigi daha goriiniir olmaktadr.
Bazen yalnizca dogada vakit gecirmek bile bireye yeni deneyimler kazandirarak terapi ortaminin
etkilerinin goriilebilecegi bir ortam yaratabilir. Nitekim burada 6nemli olan kisinin dogada olmasi
degil dogada elde ettigi deneyimleri yorumlayabilmesidir (Amesberger, 1998).

Grupla psikolojik danismanlik siirecinde daniganlar elde ettikleri cesitli deneyimleri yorumlayarak
kalic1 degisiklikler elde etmeye ¢alisirlar. Toplumsal hayat icerisinde karsilagilabilecek sorunlar daha
kiigiik bir grup icerisinde deneyimlenerek yorumlanir. Bu sayede yeni ve kalic1 6grenmeler elde
edilebilir. Bu nedenle deneyime bagli 6grenme modelinde toplumsal ortamlarin hizlandiric1 bir
etkisinin oldugu disiiniilmektedir (Arslan, 2007). Doga temelli terapilerin temelinde de danigsmanlik
stirecinin bu yonii kullanilmaktadir. Ekopsikolojide kullanilan danigan merkezli terapi siireci, bilimsel
yontemler kullanilarak problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesine olanak tanir. Ayrica grupla
psikolojik danismanlik siirecinde oldugu gibi kisilerarasi iliski kurma becerilerini gelistirir (Agaoglu,
2013). Berman ve Davis-Berman (2000), doga ortaminda gergeklestirilen ekopsiklojik faaliyetlerin
gevresel uyum, duygu kontrolii, liderlik ve mental iyi olus a¢isindan bireyleri destekledigini
vurgulamaktadir.

Ekopsikoloji kavrami egitim siirecleri ve okul psikolojik danigmanlik faaliyetleri ¢ercevesinde
degerlendirildiginde 6grencilerinin 6grenme deneyimlerini zenginlestirme konusunda faydali
oldugu soylenebilir. Doga ortaminda planli sekilde hazirlanan programlar 6grencilerin bu
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kazanimlari elde etmelerine yardimci olmaktadir. Ogrenciler 6zellikle denizler, nehirler, orman
ve benzeri doga ortamlarinda deneyime dayali 6grenmeler elde edebilir (Gass ve digerleri, 2012).
Williams (2000) ozellikle ergenler tizerinde yurittigii ¢aligmalarda ekopsikolojik faaliyetlerin
olumlu etkisine vurgu yapmuistir. Jelalian ve digerleri (2006) de benzer bulgularla egitim siirecinde
ekopsikolojinin énemini vurgulamuglardir. Ozellikle okul rehberlik faaliyetleri icerisinde kayg:
ile bag etme, bilingli farkindalik ¢aligmalari, ¢evre bilinci kazanimi, yaratici diistinceyi gelistirme
ve benzeri konularda ekopsikolojinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ulkemizde bu baglamda
ogrencileri destekleyecek 6zellesmis egitim programlarina duyulan ihtiyag gliniimiizde yavas yavas
ortaya ¢cikmaktadir. Doga temelli uygulamalar bu konuda gergeklestirilecek her tiirlii arastirma ve
calismayla desteklenmeli ve profesyonel egitim icerikleri olusturulmalidur.
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