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Sifa Alani Olarak Antik Kentler: Doga
Yiiriiyiigleri Uzerinden Arkeoterapétik Bir
Degerlendirme
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Ozet

Bu ¢alisma, antik kentlerde gergeklestirilen doga yiiriiytiglerinin zihin-
beden saghgina olan katkilarini arkeoterapotik bir perspektiften incelemeyi
amaglamaktadir. Caligma kapsaminda 6ncelikle arkeoterapi, doga terapileri ve
kiiltiirel miras—saglik iligkisi gibi temel kavramsal tanimlar yapilmug; ardindan bu
uygulamalarin biyolojik, psikolojik ve sosyal etki mekanizmalari mevcut bilimsel
kanitlar ipiginda tartistlmugtir. Degerlendirmeler, antik kentlerin sundugu dogal
peyzaj ve tarihsel derinligin, bireylerde stres hormonlarini azaltan, bagisiklik
sistemini gii¢lendiren ve zihinsel yorgunlugu gideren “cift katmanli” bir iyilesme
potansiyeli tagidigini gostermektedir. Psikolojik diizeyde, bu alanlarin Dikkat
Yenilenme Kurami gergevesinde zihinsel kapasiteyi restore ettigi, aidiyet ve
kimlik duygularini pekigtirerek varolugsal bir anlam alan1 sundugu saptanmugtir.
Calismada ayrica; gymnasion, stadyum ve hamam gibi antik yapilarin zihin-
beden biitiinliigiinii destekleyen “saglik ve egitim ortamlar1” olarak islev
gordiigii, savunma odakli topografyanin ise 6zellikle travma sonrast iyilesme
igin kritik olan “algilanan giivenlik™ hissini giiglendirdigi vurgulanmaktadir.
Uygulama noktasinda, antik miras alanlarinin yalnizca korunmasi gereken tarihi
varliklar degil, ayni zamanda “yegil regete” veya “sosyal regeteleme™ modelleriyle
saglik sistemlerine entegre edilebilecek stratejik halk sagligi kaynaklari oldugu
savunulmaktadir. Sonug olarak, kiiltiirel ve dogal miras1 biitiinciil bir yaklagimla
cle alan arkeoterapotik miidahalelerin, modern toplumun karg: kargiya oldugu
mental sorunlara kars: siirdiiriilebilir, diistik maliyetli ve erisilebilir sifa yollar:
sundugu ortaya koyulmaktadir.

1 Dog. Dr, Alanya Alaadin Keykubat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve
Spor Boliimii, yasemin.yalcin@alanya.edu.tr
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1. Girig

Giiniimiizde hizla artan kentlesme, teknolojik bagimlilik ve hareketsiz yagam
tarzi; bireylerin dogayla olan iliskisini zayiflatmakta, bu durum stres, anksiyete,
depresyon ve gesitli psikosomatik sorunlarin yayginlagmasina yol agmaktadr.
Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore yaklagik 1 milyar insanin mental bozukluk
yasadig1 giintimiizde, ruhsal saghg destekleyen diigiik maliyetli, erigilebilir
ve onleyici miidahalelere duyulan ihtiyag giderek artmaktadir (Li vd., 2025).
Bu baglamda, doga temelli ve kiiltiirel baglam1 olan iyilestirici yaklagimlar,
modern saglik politikalart agisindan stratejik bir 6nem kazanmaktadir.

Bu noktada miras degeri yiiksek yesil alanlar, yalnizca korunmasi gereken
tarthi mekanlar degil; ayni zamanda modern gehir yasaminin yarattig zihinsel
yiikten kagig saglayan, estetik ve biyolojik gesitlilik sunan aktif saglik kaynaklar1
olarak 6ne ¢itkmaktadir (Barton vd., 2009). Antik kentler, tarihsel derinlikleri
ve dogal peyzajla kurduklar giiglii iligki sayesinde bireylerin hem fiziksel
hem de ruhsal diizeyde yenilenmesine olanak taniyan “terapétik ve yenileyici
alanlar” olarak degerlendirilmektedir.

Antik kentlerde gergeklestirilen doga yiirtiytisleri, insanin gevresiyle kurdugu
iliskiyi yalnizca fiziksel hareketle sinirlamamakta; tarihsel, kiiltiirel ve duygusal
katmanlar1 da igeren ¢ok boyutlu bir deneyim sunmaktadir. Bu yiiriiyiigler
sirasinda birey, bedenini hareket ettirirken ayni zamanda ge¢misle, mekanla
ve kendi i¢ diinyasiyla temas kurmaktadir. Dolayisiyla antik kent yiiriiytiigleri,
yalnizca bir rekreasyon faaliyeti degil; bedenin mekanla kurdugu gok duyulu,
anlam yiiklii bir etkilesim siireci olarak ele alinmalidir (Xiang vd., 2025;
Saribal vd., 2025).

Literatiirde “yesil egzersiz” (green exercise) olarak tanimlanan ve fiziksel
aktivitenin dogayla biitiinlestigi uygulamalarin; 6z-saygiyr artirdigs, otke,
depresyon ve gerginlik gibi negatif duygu durumlarini anlamh diizeyde azalttig
ortaya konmugtur (Barton vd., 2009). Antik kentler bu agidan, yalnizca
dogal gevre sunmakla kalmayip ayni zamanda kiiltiirel mirasla temas yoluyla
egzersizin psikolojik etkilerini derinlestiren 6zgiin mekanlar sunmaktadir. Bu
durum, doga terapileri ile kiiltiirel miras katiliminin birlestigi ¢ift katmanlh
bir iyilesme potansiyeline isaret etmektedir.

Arkeoterapi kavrami tam da bu noktada 6nem kazanmaktadir. Arkeoterapi,
tarihi ve arkeolojik mekanlarin bireyin zihinsel ve psikolojik iyilik hali tizerindeki
terapotik etkilerini merkeze alan bir yaklagimdir. Antik kentlerde gergeklestirilen
doga yiiriiyiigleri, arkeoterapinin uygulamaya doniik en somut 6rneklerinden
biri olarak degerlendirilebilir. Bu alanlar, modern kentsel stresle miicadelede
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insanin dogayla ve ge¢migle olan kadim bagini yeniden kuran “sifa alanlar1”
islevi gormektedir.

Bu boliimde, antik kentlerde gergeklestirilen doga yiirtiyiislerinin zihin-
beden saghigina olan katkilar1 arkeoterapotik bir perspektiften ele alinmaktadur.
Oncelikle temel kavramlar (arkeoterapi, doga terapileri ve kiiltiirel miras-saglik
iligkisi) tanimlanacak; ardindan bu uygulamalarin biyolojik, psikolojik ve
sosyal etki mekanizmalar1 tartigilacaktir. Son olarak ise mevcut bilimsel kanitlar
151¢1nda antik kent yliriiyiiglerinin terapotik potansiyeli degerlendirilecek ve
bu alanin uygulama olanaklari ile aragtirma bosluklarina yonelik 6neriler
sunulacaktir.

2. Kavramsal Tanimlar ve Kapsam

Arkeoterapi

Arkeoterapi terimi, tarihi ve arkeolojik mekinlarin bireyler tizerinde
terapotik etkiler olugturabilecegi fikrine dayanmaktadir (Darvill vd., 2019).
Bu yaklagim, bir sit alaninin yalnizca estetik ya da tarihsel degeriyle degil;
bireyin psikolojik, duygusal ve sosyal iyilik haline katki sunabilme kapasitesiyle
de degerlendirilmesi gerektigini savunur. Sams ve arkadaglarina (2023) gore
arkeoterapi, herhangi bir insan yapimu tarihi alanin, mevcut durumu ne olursa
olsun, birey tizerinde iyilestirici bir potansiyele sahip olabilecegi varsayimina
dayanmaktadir.

Bu yoniiyle arkeoterapi, kiiltiirel miras terapileri (Cultural Heritage Therapy
— CHT) ile giiglii bir kavramsal ortiigme gostermektedir. Her iki yaklagim
da mekan-insan etkilesimini merkeze almakta ve bireyin tarihsel gevreyle
kurdugu iligkinin psikolojik iyilik halini destekleyici roliinii vurgulamaktadir
(Darvill vd., 2019; Celikbas, 2020). Ozellikle miras alanlarinda gerceklestirilen
rehberli geziler, arkeolojik kazi faaliyetleri veya tematik yiiriiytsler, bireylerin
kendilerini daha biiyiik bir tarihsel anlatinin pargas: olarak algilamalarina
olanak tanimaktadhr.

Uluslararasi literatiirde arkeoterapi, yalnizca bireysel iyilesme degil; ayn1
zamanda toplumsal baglarin gli¢lenmesi ve sosyal kapsayiciligin artmasiyla da
iliskilendirilmektedir. Xiang ve arkadaglar1 (2025), tarihi mekanlarin kiiltiirel
bellegin tastyicilart olmanin Gtesinde, bireyin kimlik ingasinda aktif rol oynayan
dinamik alanlar oldugunu vurgulamaktadir. Bu baglamda tarihi yapilar,
gec¢misle bugiin arasinda koprii kurarak bireyin yagamina anlam kazandiran
mekansal deneyimler sunmaktadir.

Tarihi yol giizergahlarinin doga ile i¢ ige gectigi alanlarda bu etki daha
da gii¢lenmektedir. Saribal ve arkadaglarinin (2025) belirttigi {izere, antik
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yollar ve peyzajlarla biitiinlesmis yiiriiyiis rotalar1, bireyi yalnizca ge¢migin
izleriyle degil, ayn1 zamanda doganin ritmiyle de bulusturarak ¢ok katmanl
bir iyilik hali yaratmaktadir. Bu durum, arkeoterapinin yalnizca kapali miize
mekanlartyla sinirl olmadigini; agik hava arkeolojik alanlarinda daha giiglia
bir terapétik etki potansiyeli tagidigini gostermektedir.

Doga Terapileri & Shinrin-yoku (Orman Banyosu)

Doga terapileri, dogal ¢evrede gegirilen zamanin (yiiriiyiig, ormanda kalma,
doga gozlemi) fizyolojik ve psikolojik saglik tizerinde Olgiilebilir olumlu
etkiler yarattigini1 savunan yaklagimlar biitiiniidiir. Bu alandaki en yaygin
uygulamalardan biri olan Shinrin-yoku (orman banyosu), Japonya kokenli
bir kavram olup bireyin orman ortaminda bilingli ve duyusal bir farkindalikla
bulunmasini ifade etmektedir (Li, 2022).

“Shinrin-yoku” literatiiri bagigiklik sistemi fonksiyonlarinin giiglenmesi,
stres hormonlarinin azalmasi ve duygu durumunun iyilesmesi gibi ¢ok sayida
olumlu etki ortaya koymaktadir. Li ve arkadaglarinin (2006, 2009) 6ncii
caligmalar1, orman ortaminda bulunan fitonsitlerin dogal 6ldiiriicii (NK) hiicre
aktivitesini artirarak bagisiklik sistemini giiglendirdigini gostermigtir. Daha
giincel meta-analizler ise kisa siireli doga temelli miidahalelerin anksiyete ve
depresyon diizeylerinde anlaml diistigler sagladigini dogrulamaktadir (Song,
2018; Song, 2019).

Antik kentlerde gergeklestirilen doga yiiriiyiisleri, doga terapilerinin bu
tizyolojik ve psikolojik etkilerini tarihi baglamla birlestiren 6zgiin bir uygulama
alan1 sunmaktadir. Antik peyzajin sundugu mekansal siireklilik ve estetik
derinlik, bireyin ¢evresiyle kurdugu duygusal bag: gii¢lendirmekte; bu durum
doga terapisinin etkilerini daha kalici hale getirebilmektedir (Li, 2022; Xiang
vd., 2025).

Balmumcu ve Pekince’ye (2023) gore orman banyosu, yogun fiziksel
caba gerektirmeyen ve bes duyu araciligryla dogayla biitiinlesmeyi amaglayan
bir “zihin egzersizi” olarak degerlendirilmektedir. Bu yaklagim, antik kent
yuriytigleriyle birlestiginde yalnizca bedensel hareket degil; dikkat, farkindalik
ve igsel dengeyi destekleyen biitiinciil bir iyilesme siireci sunmaktadir.

Kiiltiirel Miras ve Saglik Arasindaki Baglant:

Kiiltiirel mirasla etkilegim, bireyin aidiyet, anlam ve kimlik duygularin
giiglendirerek zihinsel saglhiga onemli katkilar sunmaktadir. Kamu sagligi ve
kiiltiir ekonomisi literatiirii, kiiltiirel katilimin genel saghk algisint iyilestirdigini
ve uzun vadede saglik harcamalarini azaltici bir etkiye sahip olabilecegini
gostermektedir (Frontier Economics, 2024).
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Antik kentlerde yiiriiyiis, hem dogal hem de tarihi uyaricilar bir araya
getirerek “cift katmanl” bir terapotik etki yaratmaktadir. Barton ve arkadaslarinin
(2009) ortaya koydugu “yesil egzersiz” yaklagimu, fiziksel aktivitenin dogayla
birlestiginde psikolojik faydalarinin arttigini savunmaktadir. Antik kentler,
bu modele kiiltiirel miras boyutunu ekleyerek egzersizin anlam ve kimlik
duygusuyla desteklenmesini saglamaktadir.

Miras alanlari, sunduklart yiiksek estetik deger ve biyolojik gesitlilik sayesinde
modern gehir yagaminin stresinden kagis saglayan stratejik saglik kaynaklari
olarak degerlendirilmektedir (Barton vd., 2009). Peng ve arkadaglar1 (2025),
hareketsiz yagam tarz1 ve dogadan kopusun neden oldugu kronik hastalik ytikii
g0z oniine alindiginda, miras alanlarinda yapilan yiiriiyiislerin diigiik maliyetli
ve erigilebilir bir halk sagligi miidahalesi sundugunu vurgulamaktadir.

Bu ¢ergevede kiiltlirel miras katilimi, yalnizca bireysel diizeyde degil;
toplumsal refah ve sosyal baglilik agisindan da 6nemli bir rol oynamaktadr.
Ozellikle gocuklarda 6z-saygiy1 artirmast ve yetiskinlerde genel saglik algisint

gliclendirmest, kiiltiirel mirasin saghk politikalariyla entegre edilmesi gerektigine
isaret etmektedir (Frontier Economics, 2024).

3. Etki Mekanizmalar1: Biyolojik, Psikolojik ve Sosyal Boyutlar

Antik kentlerde gergeklestirilen doga yiirtiyiiglerinin zihin-beden saglhgi
tizerindeki etkileri, tek bir nedene indirgenemeyecek kadar ok katmanhdir. Bu
etki, biyolojik siiregler, psikolojik algilar ve sosyal deneyimler arasinda kurulan
dinamik etkilesimler yoluyla ortaya ¢ikmaktadir. Arkeoterapotik perspektif, bu
gok boyutlu yapry1 biitiinciil bir gergevede ele almayr miimkiin kilmaktadir.

Biyolojik Etki Mekanizmalari

Dogal gevrede gergeklestirilen fiziksel aktivitenin biyolojik sistemler
tizerindeki olumlu etkileri, literatiirde gli¢lii bicimde desteklenmektedir.
Ozellikle yesil alanlarda yapilan vyiiriiyiislerin stres hormonlari iizerinde
diizenleyici bir etki yarattigt; kortizol diizeylerini diisiirdiigii ve otonom sinir
sisteminde parasempatik aktiviteyi artirdig: belirtilmektedir (Park vd., 2010;
Song, 2018). Antik kentler gogunlukla ormanlik alanlar, dogal tag dokular ve
agik peyzajla gevrili alanlar oldugundan, bu ortamlarda yapilan yiiriiyiigler doga
terapilerinin fizyolojik etkilerini dogrudan tetiklemektedir. Orman ortamindaki
ugucu organik bilegiklerin (phytoncides) bagisiklik sistemine yarari iizerine
bulgular bulunmaktadir (Li vd., 2006; Li, 2009; Li vd., 2022;). Bitkiler
tarafindan salgilanan phytoncide’ler, insanlarda anti-kanser proteinlerinin
(perforin, granzim vb.) ekspresyonunu artirarak bagisiklik fonksiyonunu
giiclendirir. Buna ek olarak, antik kent yiiriiyiisleri genellikle orta diizey
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yogunlukta fiziksel aktivite icermektedir. Diinya Saghk Orgiitii’niin fiziksel
aktivite rehberleriyle uyumlu olan bu diizey, kardiyovaskiiler saglik tizerinde
koruyucu bir etki yaratirken, agir1 efor gerektirmemesi sayesinde farkli yag
gruplari igin erisilebilir bir hareket bi¢imi sunmaktadir (WHO, 2020). Bu
durum, antik kent yiiriiyiiglerini stirdiiriilebilir ve yayginlastirilabilir bir saglhk
uygulamasi haline getirmektedir.

Psikolojik Etki Mekanizmalari

Antik kentlerde doga yiiriiyiiglerinin psikolojik etkileri, yalnizca stresin
azalmasiyla sinirh degildir. Bu yiiriiytsler, bireyin dikkat kapasitesi, duygusal
diizenleme becerileri ve anlam algis1 {izerinde de belirgin etkiler yaratmaktadir.
Kaplan ve Kaplan’in (1989) gelistirdigi Dikkat Yenilenme Kurami (Attention
Restoration Theory), dogal gevrelerin zihinsel yorgunlugu azalttigini ve
yonlendirilmis dikkati yeniden yapilandirdigini 6ne stirmektedir. Antik kentler,
dogal ¢evreye ek olarak tarihsel uyaricilar sundugu igin bu yenilenme stirecini
daha derin hale getirmektedir.

Doga ile temasin 6tke, anksiyete ve zihinsel yorgunluk gibi olumsuz duygu
durumlarini azalttigr; canlilik ve 6znel iyi olug hissini artirdigr ¢aligmalarla
desteklenmistir (Balmumcu ve Pekince, 2023; Krala-Szkaradowska vd., 2024).
Bu siiregte serotonin, dopamin ve endorfin gibi norokimyasal diizenleyicilerin
salinimi artmakta; duygu durumu olumlu yonde degismektedir (Peng vd.,
2026).

Tarihsel yapilar, bireyin zaman algisini genisleten ve giinliik sorunlardan
zihinsel uzaklagmay kolaylagtiran sembolik anlamlar tagimaktadir. Bu durum,
bireyin yalnizca “anda kalmasini” degil; ayn1 zamanda kendi yagamini daha
genis bir tarihsel baglam i¢inde degerlendirmesini miimkiin kilmaktadir. Xiang
ve arkadaglar1 (2025), tarihi mekanlarda gegirilen zamanin bireyin yagam
doyumunu ve varolugsal anlam algisini artirdigini vurgulamaktadir.

Antik kent yiriiyiigleri sirasinda birey, gegmis uygarliklarin izleriyle
kargilagirken kendi yagamina dair farkindalik gelistirmekte; bu siireg, 6zellikle
anksiyete ve depresif diisiince dongiilerinin kirilmasina katki sunmaktadir. Bu
baglamda arkeoterapi, yalnizca rahatlatict degil; ayni zamanda anlam onarici
bir miidahale bigimi olarak degerlendirilebilir.

Ayrica doga vyiiriiyiiglerinin 6z-yeterlik algisini giiglendirdigi ve bireyin
bedenine dair olumlu farkindalik gelistirmesine katki sagladig: belirtilmektedir
(Barton vd., 2009). Antik kentlerdeki ytirtiyiis rotalarinin hedef odakli ancak
rekabet igermeyen yapisi, performans baskist yaratmadan psikolojik iyilik
halini desteklemektedir.
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Sosyal ve Kiiltiirel Etki Mekanizmalari

Antik kentlerde doga vyiiriiyiiglerinin sosyal boyutu, bireysel iyilesmenin
otesine gegen bir etki alan1 sunmaktadir. Bu yiirtiyiigler cogunlukla grup
halinde gergeklestirildiginden, sosyal etkilesimi ve topluluk duygusunu
giiglendirmektedir. Sosyal bagliligin artmasi, psikolojik dayanikliligin 6nemli
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir (Holt-Lunstad vd., 2015).

Kiiltiirel miras alanlarinda bulunmak, bireyin aidiyet ve kimlik duygusunu
destekleyen giiglii bir deneyim sunmaktadir. Darvill ve arkadaglarina (2019)
gore tarihi mekanlar, bireylerin kendilerini yalnizca bugiiniin degil, gegmigin ve
gelecegin de bir pargasi olarak algilamalarina olanak tanimaktadir. Bu durum,
ozellikle modern yagamin yarattig1 yabancilagma duygusuna karsi koruyucu
bir iglev gormektedir.

Antik kent yiiriiytsleri, kiiltiirel mirasla kurulan bu bag sayesinde bireyin
yagadig1 ¢evreye yonelik sorumluluk ve farkindalik geligtirmesine de katki
sunmaktadir. Bu yontiyle arkeoterapi, yalnizca bireysel saglik giktilar1 tiretmekle
kalmamakta; kiiltiirel siirdiiriilebilirlik ve toplumsal biling agisindan da deger
tiretmektedir. Frontier Economics (2024), kiiltiirel katilimin toplum saglhig:
tizerindeki olumlu etkilerinin, uzun vadede sosyal maliyetleri azalttigini ve
yagam kalitesini artirdigini belirtmektedir.

4. Mevcut Kanit: Ne Biliniyor?

Antik kentlerde gergeklestirilen doga yiiriiyiiglerinin zihin—-beden saglig
tizerindeki etkilerini dogrudan inceleyen galigmalar heniiz sinurli olsa da bu
uygulamanin bilegenlerini olugturan doga terapileri, yesil egzersiz ve kiiltiirel
miras katilimi literatiirleri giiclii ve birbiriyle Ortligen kanitlar sunmaktadr.
Mevcut bilimsel veriler, 6zellikle bu tig alanin kesisiminde yer alan uygulamalarin
psikolojik iyilik hali, stres diizenlenmesi ve sosyal baglilik tizerinde anlaml
etkiler yarattigini gostermektedir.

Doga terapileri ve yiiriiyiisiin etkilerine iliskin kanitlar

Shinrin-yoku (orman banyosu) ve doga temelli yiiriiyiislere odaklanan
sistematik derlemeler ve meta-analizler, kisa siireli doga maruziyetinin dahi
psikolojik durum iizerinde belirgin iyilestirici etkiler yarattigini ortaya
koymaktadir. Song ve arkadaglarinin (2018; 2019) meta-analizleri, dogada
gecirilen zamanin anksiyete, depresyon ve ofke diizeylerinde anlamli azalmalar
sagladigini; kalp atim hizi, kan basinci ve kortizol gibi kardiyovaskiiler
stres gostergelerinde ise olumlu degisimlere yol a¢tigint bildirmektedir. Bu
bulgular, doganin yalnizca pasif bir arka plan degil, dogrudan fizyolojik
diizenleyici bir unsur oldugunu gostermektedir. Bu baglamda ayni seklide
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dogal-tarihi ¢evrelerin parasempatik rahatlama tepkisini hizlandirarak kan
basincini normallestirdigi (Pouya ve Ergan, 2025; Barton vd., 2009) ayrica
uyku kalitesini iyilegtirdigi (Li, 2022) kanit olarak sunulmaktadir. Hareketsiz
yagam tarzinin neden oldugu obezite, tip II diyabet ve hipertansiyon gibi
kronik hastalik risklerinin, antik kentler gibi dogal alanlarda yapilan diizenli
yiriiyiiglerle anlaml diizeyde diigtiriilebildigi de literatiirde yer almakradir
(Barton vd., 2009; Warburton vd., 2006).

Burada 6nemli olan nokta, bu etkilerin yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitelere
bagl olmamasidir. Aksine, Li (2022) ve Kotera vd., (2022), diisiik tempolu
yuriyiiglerin ve duyusal farkindalig1 6ne ¢ikaran doga deneyimlerinin, zihinsel
yorgunlugu azaltma ve duygusal dengeyi saglama agisindan son derece etkili
oldugunu vurgulamaktadir. Bu durum, antik kent yiirtiyiiglerinin neden genig
bir yag ve saglik grubuna hitap edebilecegini agiklayan 6nemli bir mekanizmadir.

Pandemi sonras1 donemde yapilan galigmalar, dogada yiirtiytisiin yalnizhk,
belirsizlik ve anksiyete ile bag etmede koruyucu bir rol tistlendigini gostermigtir
(Livd., 2025). Ozellikle agik hava aktivitelerinin sosyal izolasyonun psikolojik
etkilerini hafiflettigi; bireylerde kontrol, hareket 6zgiirliigii ve canhlik hissini
yeniden tesis ettigi belirtilmektedir. Bu baglamda antik kentler, hem agik alan
sunmalar1 hem de kalabalik gehir mekanlarindan farkli bir zamansal deneyim
yaratmalari nedeniyle daha da anlamli hile gelmektedir.

Kadin saghg 6zelinde elde edilen bulgular da dikkat gekicidir. Balmumcu ve
Pekince (2023), orman terapisi uygulamalarinin menopoz sonrasi kadinlarda
yagam kalitesini artirdigini, uyku problemlerini azalttigini ve algilanan stres
diizeylerini diisiirdiigiinii gostermistir. Bu bulgular, antik kent yiiriiyiiglerinin
kadin saghig: agisindan neden diisiik maliyetli fakat etkili bir tamamlayici
miidahale potansiyeli tagidigini desteklemektedir.

Antik ve tarihi mekinlarda deneyime iligkin bulgular

Doga terapileri literatiiriine ek olarak, antik ve tarihi mekanlarda gegirilen
zamanin kendine 6zgii psikolojik ¢iktilar1 olduguna dair kanitlar giderek
artmaktadir. Sams ve arkadaglarinin (2025) antik sit alanlarinda yiiriiyiig
deneyimi yagayan 31 katilimcryla gergeklestirdigi nitel galigma, bu tiir
deneyimlerin ii¢ temel temada yogunlastigini ortaya koymusgtur: baglanti
(connectedness), anlama (understanding) ve saghik-iyilesme (health & healing).
Katilmcilar, bu alanlarda bulunmanin yalnizca rahatlatic1 degil, ayn1 zamanda
anlamlandiric bir deneyim sundugunu ifade etmiglerdir.

Bu bulgu, antik kent yiiriiytiglerinin yalnizca stres azalticr degil, ayn
zamanda bireyin yagam anlatisini yeniden ¢er¢evelemesine olanak taniyan bir
“anlam mekani” sundugunu diisiindiirmektedir. Wang ve arkadaslarinin (2023)
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deneysel ¢aligmalari, tarihi yesil alanlarda gergeklestirilen yiiriiyiiglerin tiikiiriik
kortizol diizeylerinde anlamli diisiigler yarattigini gostermis; Ak (2025) ise
dogada gegirilen yalmizca 20 dakikalik siirenin dahi stres hormonlari tizerinde
Olgiilebilir etkilere sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, antik kent
yiirtiyliglerinin kisa siireli bile olsa biyolojik rahatlama saglayabilecegini
desteklemektedir.

Kiiltiirel miras katilimina iliskin kanitlar

Kiiltiirel mirasla etkilesim {izerine yapilan sistematik taramalar, miize
gezileri, tarihi alan ziyaretleri ve miras temelli etkinliklerin ruhsal iyilik hali
tizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir (Pennington ve Corcoran,
2019). Bu ¢aligmalar, kiiltiirel katihmin 6zellikle anlam, kimlik ve aidiyet
duygularim giiglendirdigini; ancak nedensellik iligkisini ortaya koyan deneysel
caligmalarin halen sinirl oldugunu vurgulamaktadir.

Bu noktada “heritage healing” yaklagimi 6ne ¢tkmaktadir. Li ve arkadaglar
(2025), dogal ve kiiltiirel unsurlarin birlikte deneyimlenmesinin, tek bagina
doga veya tek bagina kiiltiirel katilima kiyasla daha giiglii bir psikolojik etki
yarattigint ileri stirmektedir. Antik kent yiiriiyiigleri tam da bu sinerjik alan1
temsil etmekte; biyolojik rahatlama ile kiiltiirel anlam tiretimini ayn: deneyim
i¢inde birlestirmektedir.

Ayrica, tarihi alanlarda sunulan somut ve yerinde deneyimlerin ziyaretgilerin
mekana yonelik baghliklarini ve yeniden ziyaret etme niyetlerini artirdigi
gosterilmigtir (Xiang vd., 2025). Bu durum, arkeoterapotik uygulamalarin
yalnizca bireysel saglk degil, kiiltiirel siirdiiriilebilirlik agisindan da 6nemli
bir arag olabilecegini diigiindiirmektedir.

Arkeoterapi 6zelinde kanitlar

Arkeoterapi alaninda yiiriitiilen ¢aligmalar, gogunlukla nitel aragtirmalar ve
toplum temelli uygulamalardan olugmaktadir. Ozellikle askeri gaziler, travma
yagamug bireyler ve sosyal diglanma riski tagiyan gruplarla yapilan projeler,
katilimailarin psikolojik iyilesme, 6z-yeterlilik ve aidiyet algilarinda olumlu
degisimler bildirdigini gostermektedir (Burnell ve Everill, 2025). Bununla
birlikte, bu alanda randomize kontrollii ve nicel ¢aligmalara duyulan ihtiyag
acikea dile getirilmektedir.

Scopelliti ve arkadaglarinin (2019) bulgulari, tarihi ve dogal mekanlarda
bizzat bulunmanin, bu alanlarin gorsellerine bakmaya kiyasla ¢ok daha ytiksek
bir yenileyici potansiyel sundugunu gostermektedir. Bu sonug, antik kent
yiuriiyliglerinin neden “yerinde deneyim” temelli arkeoterapotik miidahaleler
iin ideal bir zemin olusturdugunu agiklamaktadir.
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Genel olarak mevcut kanitlar, antik kentlerde gergeklestirilen doga
yuriiytslerinin; doga terapileri ve kiiltiirel miras katihmu literatiirtinden beslenen
giiglii bir teorik ve ampirik temele sahip oldugunu gostermektedir. Ancak bu
potansiyelin, nedensellik iliskilerini daha net ortaya koyacak disiplinlerarasi
ve deneysel caligmalarla desteklenmesi gerekmektedir. Bu durum, alanin hem
bilimsel hem de uygulamali agidan gelismeye agik ve yiiksek etki potansiyeline
sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

5. Uygulama Onerileri ve Arastirma Bosluklart

Uygulama 6nerileri

Doga yiirtiyiisleri ve arkeoterapi temelli uygulamalar, koruyucu ve onleyici
saghk yaklagimlar1 kapsaminda saglik sistemlerine entegre edilebilir. Peng ve
arkadaglarinin (2025) vurguladig: gibi, doga temelli aktivitelerin hekimler
tarafindan “yegsil regete” kapsaminda Onerilmesi, 6zellikle stres iligkili ruhsal
sorunlarin yonetiminde diigitk maliyetli ve erisilebilir bir miidahale araci
sunmaktadir. Antik kent yiiriiyiigleri, bu yaklagimin kiiltiirel miras boyutuyla
zenginlestirilmis bir versiyonu olarak degerlendirilebilir.

Bu tiir yiriiyliglerin tasariminda bazi temel ilkelerin gozetilmesi
gerekmektedir. Oncelikle, giivenli ve erisilebilir rotalar olusturulmali;
tarkli yag ve fiziksel kapasitelere sahip bireyler igin alternatif glizergahlar
sunulmahdir. Antik kentlerin topografik ozellikleri dikkate alinarak, diigme
riskini azaltan zemin diizenlemeleri ve bilgilendirici yonlendirme unsurlar
planlanmalidir. Altinok ve Ak Erken’in (2025) vurguladigi kapsayici tasarim
ilkeleri dogrultusunda, engelli bireylerin de bu alanlara bagimsiz erisimini
miimkiin kilan diizenlemeler biiyiik 6nem tagimaktadir.

Ikinci olarak, yiiriiyiis deneyiminin yalnizca fiziksel bir aktivite olmaktan
cikip arkeoterapétik bir siirece doniigebilmesi igin kiiltiirel baglamin rehberli
anlatilarla desteklenmesi gerekmektedir. Arkeologlar, rehberler veya alan
uzmanlari tarafindan sunulan kisa anlatilar; mekinin tarihsel anlamini
goriiniir kilarak katilimcilarin deneyimini derinlestirir. Bu durum, Xiang ve
arkadaglarinin (2025) belirttigi gibi, mekina yonelik duygusal baglilig: ve
deneyimin kaliciigini artirmaktadr.

Ugiincii olarak, yiiriiylis giizergihlarina doga temelli molalar entegre
edilmelidir. Sessizlik alanlari, farkindalik (mindfulness) uygulamalarina uygun
duraklar ve manzara noktalari, bireyin gevreyle duyusal temasini artirarak stres
azaltici etkiyi gii¢lendirmektedir. Bu tiir molalar, doga terapileri literatiiriinde
vurgulanan “zahmetsiz dikkat” ve “biiytileyicilik” bilesenlerini desteklemektedir
(Kaplan ve Kaplan, 1989).
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Dordiincii olarak, yiirtiyiiglerin y1l boyunca siirdiiriilebilirligini saglamak
amaciyla mevsimsel tasarim stratejileri gelistirilmelidir. Ersoz’tin (2025)
onerdigi riizgar kesiciler, giineslenme noktalar1 ve iklimle uyumlu dinlenme
alanlar1, 6zellikle kig aylarinda bu rotalarin kullamilabilirligini artirmaktadur.
Boylece antik kentler, yilin belirli donemleriyle sinirli olmayan siirekli bir
saghk kaynagina doniigebilir.

Bunlara ek olarak, miizik, dans ve hikiye anlatimi gibi somut olmayan kiiltiirel
miras unsurlarinin stirece dahil edilmesi, duyusal deneyimi zenginlestirerek
terapotik etkiyi artirmaktadir (Darvill vd., 2019). Cok disiplinli bir rehberlik
modeli — arkeolog, doga terapisti ve psikolog is birligi — ideal bir uygulama
cergevesi sunmaktadir (Sams vd., 2023). Bu yaklagim, Ingiltere’de yayginlagan
“sosyal receteleme” (social prescribing) projeleriyle de ortiiymektedir.

Ozellikle orman ve arkeolojik alanlar agisindan zengin olan iilkelerde, bu
tiir arkeoterapotik uygulamalarin kadin saghg sorunlarinda (PMS, infertilite,
premenopozal semptomlar) tamamlayici ve destekleyici bir rol tistlenme
potansiyeli yliksektir (Balmumcu ve Pekince, 2023). Planlama ve koruma
disiplinlerinin, miras alanlarini yalmzca “korunacak eserler” olarak degil,
ayni zamanda aktif halk saglig: kaynaklar1 olarak ele almasi gerekmektedir
(Barton vd., 2009).

Son olarak, antik kent yiirtiyiislerinde dokunsal materyallerle ve fiziksel
etkilesimle temas edilebilecek duraklarin olugturulmasi 6nerilmektedir. Xiang
ve arkadaglarinin (2025) belirttigi tizere, fiziksel etkilesim, mekana bagliligin
ve deneyim sadakatinin en giiglii yordayicilarindan biridir. Bu tiir duraklar,
bireyin mekanla kurdugu iliskiyi soyut bir izleyicilikten gikarip bedensel bir
deneyime doniistiirmektedir.

Arastirma oncelikleri ve bosluklar

Her ne kadar arkeoterapi ve antik kent yiiriiyiigleri giiglii bir teorik zemine
sahip olsa da alanda belirgin arastirma bogluklar1 bulunmaktadir. Oncelikle,
antik kent yiiriiytiglerinin kisa ve uzun donem psikofizyolojik etkilerinin
randomize kontrollii ¢aligmalarla incelenmesine ihtiyag vardir. Bu tiir aligmalar,
gozlenen iyilesmelerin nedenselligini daha giiclii bigimde ortaya koyacaktir.

Ikinci olarak, bu deneyimlerin hangi bilegenlerinin hangi faydayi sagladiginin
ayristirilmast gerekmektedir. Dogal unsurlar, kiiltiirel bilgi, sosyal etkilesim
ve fiziksel aktivitenin her birinin katkis1 ayr1 ayr1 incelenmeli; bu unsurlarin
sinerjik etkileri analiz edilmelidir. Ugiincii olarak, kiiltiirel farklihiklar ve yerel
baglamlarin arkeoterapétik deneyim tizerindeki etkileri daha kapsamli bigimde
ele alnmalidur.
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Son olarak, saglik ekonomisi degerlendirmeleri 6nemli bir aragtirma
alan1 olarak One ¢ikmaktadir. Fujiwara ve arkadaslarinin (2018) ve Frontier
Economics’in (2024) galismalary, kiiltiire]l katihmin saglik harcamalarini azaltict
potansiyeline igaret etmektedir. Antik kent yiiriiyiislerinin uzun vadede saglik
sistemleri tizerindeki ekonomik etkilerinin incelenmesi, bu uygulamalarin
politika diizeyinde benimsenmesini kolaylasgtiracaktir.

6. Antik Kentlerin Arkeoterapotik Yaklagimla Yorumlanmasi

Antik kentler, yalnizca ge¢mis uygarliklarin izlerini tagiyan arkeolojik
alanlar degil; ayn1 zamanda insanin beden, zihin ve toplumla kurdugu iligkinin
mekansal olarak somutlagtig1 ¢ok katmanli yagam gevreleridir. Arkeoterapotik
perspektif, bu alanlar1 pasif gozlem mekanlar1 olmaktan ¢ikararak, bireyin
aktif katilim yoluyla iyilik halini yeniden inga edebilecegi terapotik peyzajlar
olarak ele alir. Antik kentlerde ger¢eklestirilen doga yiirtiyiisleri, bu baglamda
hem tarihsel stireklilik hem de bedensel deneyim iizerinden ¢ok boyutlu bir
tyilesme siireci sunmaktadir.

Bu alanlarda yapilan grup yiirtiyiisleri, Peng ve arkadaglarinin (2025)
vurguladigi toplumsal uyum, karsilikli giiven ve sosyal sermaye ingasi igin
elverigli bir zemin olusturmaktadir. Ortak bir tarihsel ¢evrede hareket etmek,
bireyler arasinda sessiz bir paylasgim ve kolektif deneyim hissi yaratarak
psikososyal baglar1 gii¢lendirmektedir.

Antik kentlerde yer alan stadyum, gymnasion ve palaestra gibi spor
yapilari, bu yerlesimlerin yalnizca atletik faaliyetlerin gergeklestirildigi alanlar
olmadigini; beden egitimi, zihinsel disiplin ve toplumsal biitiinlesmenin birlikte
ele alindig1 gok boyutlu “saglik ve egitim ortamlar1” sundugunu gostermektedir.
Antik donemde beden egitimi, askeri hazirlik ve vatandaglik egitimi (paideia)
birbirinden ayrilmaz bir biitiin olarak diisiintilmiig; bu anlayis, gliniimiiz
arkeoterapisinin merkezinde yer alan zihin-beden biitiinligiiniin erken bir
mekansal ifadesi olarak degerlendirilebilir.

Bu baglamda antik kentlerde gergeklestirilen doga yiiriiyiigleri, bireyin
hem fizyolojik aktivasyonunu (kardiyovaskiiler uyarim, kas-iskelet sistemi
mobilizasyonu) hem de zihinsel farkindaligini ey zamanl olarak artirarak
katmanl bir iyilik hali yaratmaktadir. Yiriiylis eylemi, tarihsel baglamla
birlestiginde yalnizca bir egzersiz degil, anlam iireten bir bedensel deneyime
doniigmektedir.
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Spor Yapilarmin Arkeoterapotik Degeri: Fiziksel Aktivite ve
Zihinsel Uyarim

Gymnasion ve palaestra gibi yapilar, antik toplumlarda genglerin kosu,
giires, disk atma ve okguluk gibi disiplinlerde yetistirildigini ortaya koymaktadir.
Bu alanlarin giiniimiizde yeniden deneyimlenmesi, bireyde hem bedensel
tarkindalig: giiglendiren hem de tarihsel siireklilik duygusuyla zihinsel esenligi
destekleyen bir etki yaratmaktadir. Antik paideia geleneginde beden ve zihnin
birlikte egitilmesi gerektigi diisiincesi, arkeoterapotik bakig agisinin temel
ilkelerinden biri olan “gevresel uyaran + hareket = biitiinciil iyilik hali”
yaklagimiyla ortiigmektedir.

Bu tiir spor yapilarinda deneyimlenen biiyiileyicilik (fascination) ve
uzaklagma (being away) hissi, Kaplan ve Kaplan’in (1989) dikkat restorasyon
teorisi ¢ergevesinde zihinsel yorgunlugun azalmasina katki saglamaktadir. Li
ve arkadaglar1 (2025), tarihi ve dogal gevrelerin bu iki bileseni giiglii bigimde
barindirdigini ve zihinsel yenilenmeyi hizlandirdigini vurgulamaktadir.

Ayrica, Tag ve Mutlu Aving’in (2025) belirttigi “doga ile gorsel
baglant1” oriintiisti dogrultusunda, bu yapilardaki avlular ve agik alanlar
gokytiziiyle dogrudan iliski kurarak bireyin mekanla kurdugu algisal baglar
giiglendirmektedir. Bu durum, ige doniik diisiinme ve farkindalik siireglerini
destekleyen bir gevresel zemin olugturmaktadir.

Askeri Yapilanma, Spor ve Giivende Hissetme Deneyimi

Birgok antik kent, savunma iglevi tagiyan bir topografya tizerine kurulmustur.
Bu durum, spor alanlari ile surlar, nébet kuleleri ve gozetleme noktalar1
arasindaki mekansal biitiinliigii agiklamaktadir. Sporun askeri egitimle i¢ ige
gegmis olmasi, antik toplumlarda bedenin yalnizca estetik veya performans
odakli degil, hayatta kalma ve giivenlikle iligkili bir unsur olarak goriildiigiinii
gostermektedir.

Bu biitiinleymis mimariy1 yiiriiyiis sirasinda deneyimlemek, bireyde
arkeoterapinin temel bilegenlerinden biri olan algilanan giivenlik hissini
gliclendirmektedir. Algilanan giivenlik, zihinsel gevsemenin ve stres azaltiminin
basglamasi i¢in kritik bir psikolojik 6n kosuldur. Burnell ve Everill'in (2025)
vurguladig: gibi, 6zellikle askeri gegmisi olan bireyler i¢in korunakli topografyalar
ve savunma yapilari, bir “giivenli alan” (safe space) hissi yaratarak terapotik
stireci desteklemektedir.

Bu durum, antik kent yiirtiyiislerinin travma yagamig bireyler i¢in neden
ozellikle anlamli olabilecegini agiklayan 6nemli bir mekanizma sunmaktadir.
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Su Sistemleri, Temizlik Kiltiirii ve Beden-Zihin Arimnmasi

Antik kentlerde spor alanlarina yakin konumlanan hamamlar, anitsal sarniglar
ve su iletim sistemleri, beden egitimi ile arinma ve sosyallesmenin ayrilmaz
bir biitiin olarak ele alindigini gostermektedir. Spor—temizlik—sosyallesme
ticliisii, modern psikoloji literatiiriinde stres azaltici ritiieller, toplumsal temasin
duygusal dayaniklilig1 artirmasi ve suya ait gorsel-isitsel uyaranlarin meditatif
etkisiyle ortiigmektedir.

Antik su yapilar1, doga ytirtiyiigleri sirasinda “dogal mindfulness alanlar1”
olugturarak bireyin zihinsel gevsemesini kolaylagtirmaktadir. Barton ve
arkadaglarinin (2009) ortaya koydugu “mavi-yesil altyapr” yaklagimi, bu
yapilarin tarihsel olarak zihinsel rahatlamay1 destekleyen mekanlar olarak
islev gordiigiinii disiindiirmektedir. Karaismailoglu ve Karahan’in (2025)
bulgulari, su 6gelerinin mekansal alg1 ve psikolojik konfor tizerinde giiglii bir
diizenleyici rol oynadigini ortaya koymaktadir

Kiiltiirel Pratikler ve Psikolojik Yansimalar1

Antik kentlerde kargilagilan mitolojik figiirler, kahramanlik sahneleri ve
sporla iligkili ikonografi, giiclin, erdemin ve stratejik diigiincenin kiiltiirel
bellekte merkezi bir yer tuttugunu gostermektedir. Arkeoterapotik agidan bu
sembollerle yiiriiyiig sirasinda kargilagmak, bireyde “sembolik gii¢ aktarimi”
yaratarak oz-yeterlilik ve direng duygularin giiglendirmektedir.

Antik spor etkinliklerinin siklikla dini festivallerle iligkilendirilmesi,
toplumsal birliktelik ve kolektif kimlik ingasinin psikolojik agidan iyilestirici
yonlerini ortaya koymaktadir. Ritiiellerin ve sembolik eylemlerin kullanimu,
ruhsal doniigiimii destekleyen 6nemli araglar olarak degerlendirilmektedir (Li
vd., 2025). Bu siiregte serotonin diizeylerindeki artig ve stres hormonlarindaki
(kortizol, adrenalin) diisiis, bireylerin bu alanlarda neden daha dengeli ve canlt
hissettiklerini biyolojik diizeyde agiklamaktadir (Li, 2022).

Genel Arkeoterapotik Degerlendirme

Antik kentlerdeki spor yapilari, savunma mimarisi, su sistemleri ve kiiltiirel
semboller; bireysel ve toplumsal diizeyde zihin—beden biitiinlesmesini destekleyen
kapsaml bir mekansal kurgu sunmaktadir. Bu alanlarda gergeklestirilen doga
yurtiyiigleri, yalnizca fiziksel aktivite saglamakla kalmamakta; bireyin tarihsel
gevreyle kurdugu iligki iizerinden duygusal rahatlama, zihinsel yenilenme ve
anlamlilik hissi geligtirmesine katkida bulunmaktadr.

Bu baglamda antik kentler, arkeoterapotik yaklagimin “mekinin
lyilestirici potansiyeli” anlayigini giiglii bigimde somutlagtiran 6rnekler olarak



Yasemin Yol | 73

degerlendirilebilir. Bu mekanlar, bireyin kopmug kimlik parg¢alarini yeniden
biitiinlestirmesine ve ge¢migle bugiin arasinda saglikli bir bag kurmasina
olanak tanimaktadir (Burnell ve Everill, 2025).

7. Sonug
Antik kentlerde gerc¢eklestirilen doga yiiriiytigleri, doga terapileri ile kiiltiirel

miras katiliminin kesigiminde yer alan giiglii bir arkeoterapotik potansiyel
sunmaktadir. Bu ¢aligma kapsaminda ele alinan kavramsal gergeve, etki
mekanizmalar1 ve mevcut bilimsel kanitlar; antik miras alanlarinin yalnizca
korunmasi gereken tarihi varhiklar degil, ayni1 zamanda bireysel ve toplumsal
diizeyde zihinsel ve bedensel iyilik halini destekleyen aktif sifa mekanlari olarak
degerlendirilebilecegini ortaya koymaktadir.

Literatiirdeki bulgular, 6zellikle doga temelli yiiriiyiiglerin stres hormonlarini
azaltma, duygu durumunu iyilestirme ve biligsel yenilenmeyi destekleme
yoniinde giiglii etkiler yarattigini gostermektedir (Li, 2022; Song, 2019;
Kotera vd., 2022). Kiiltiirel mirasla etkilegim ise bireylerin anlam, aidiyet
ve kimlik duygularini giiglendirerek bu fizyolojik etkileri derinlestirmektedir
(Pennington ve Corcoran, 2019; Li vd., 2025). Antik kent yiiriiyiigleri, bu
iki alanin sinerjik bigimde birlestigi nadir deneyimlerden biri olarak 6ne
¢tkmaktadir.

Arkeoterapotik bakig agisiyla degerlendirildiginde, antik kentlerdeki
spor yapilari, savunma mimarisi, su sistemleri ve kiiltiirel semboller; zihin—
beden—-mekan iligkisini biitiinciil bigimde ele alan geligmis bir ¢evresel kurgu
sunmaktadir. Antik donemde beden egitimi, ruhsal disiplin ve toplumsal
biitiinlesmenin birlikte diigiiniilmiis olmasi, glinlimiizde yeniden kesfedilen
biitiinciil saglk yaklagimlariyla dikkat ¢ekici bir paralellik gostermektedir.
Bu durum, arkeoterapinin modern bir icat olmaktan ziyade, tarihsel olarak
koklii bir insan-mekan etkilegimi geleneginin gagdag bir yorumu oldugunu
diisiindiirmektedir.

Elde edilen kanitlar, antik kent yiiriiyliglerinin 6zellikle stres, anksiyete
ve duygusal yorgunluk iizerinde kisa donemli olumlu etkiler yarattigini
gostermektedir. Bununla birlikte, alanin geligimi agisindan nedenselligi giiglii
bigimde ortaya koyacak uzun dénemli ve kontrollii galigmalara ihtiyag oldugu
agiktir. Bu gereksinim, arkeoterapinin bilimsel megruiyetini gliglendirmek
ve saglik politikalarina entegrasyonunu kolaylagtirmak agisindan kritik bir
aragtirma alani sunmaktadir.

Uygulama diizeyinde degerlendirildiginde, antik kent yiiriiyiiglerinin halk
saghg stratejileri kapsaminda onleyici ve destekleyici bir miidahale araci olarak
ele alinmasi miimkiindiir. “Yesil regete” ve “sosyal regeteleme” yaklagimlarryla
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entegre edilebilecek bu uygulamalar, 6zellikle kadin saghgi, yash bireyler,
kronik stres yasayan gruplar ve sosyal diglanma riski tagiyan bireyler igin
diisiik maliyetli ve erigilebilir ¢oziimler sunmaktadir (Balmumcu ve Pekince,

2023; Peng vd., 2025).

Bu baglamda antik miras alanlarinin korunmasi, yalnizca ge¢gmise yonelik
bir sorumluluk degil; ayn1 zamanda giiniimiiz toplumunun zihinsel refahin
destekleyen stratejik bir halk saglig: yatirnmi olarak ele alinmalidir. Miras
alanlarinin planlama, koruma ve kullanim siireglerine saglik odakli yaklagimlarin
entegre edilmesi, stirdiirtilebilir ve insan merkezli kent politikalarinin
gelistirilmesine katki saglayacaktir (Barton vd., 2009; Li vd., 2025).

Sonug olarak, antik kentlerde gergeklestirilen doga yiiriiytsleri; tarih,
doga ve bedenin etkilesiminden dogan ¢ok katmanli bir iyilesme potansiyeli
sunmaktadir. Bu alanlar, bireyin modern yasamin hiz ve baskisindan
uzaklagarak hem ge¢migle hem de kendi bedeniyle yeniden bag kurmasina
olanak tanimaktadir. Kiiltiirel ve dogal varliklarin biitiincil bir yaklagimla
degerlendirilmesi, yalnizca bolgesel kiiltiirel zenginligi goriiniir kilmakla
kalmayacak; ayn1 zamanda modern toplum igin siirdiiriilebilir, erigilebilir ve
anlaml gifa yollar1 sunacaktir.
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