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Yesil Egzersiz ve Mental Saglik

Pelin Aver!

Ozet

Diinya genelinde iilkeler bir dizi saglik problemleriyle kargi kargiyadir. Bu
saglik sorunlar tip 2 diyabet, hipertansiyon, kanser ve obezite gibi yagam
tarzina bagl kronik olmayan rahatsizliklardan olugmaktadir. Bu durumun
temel sebeplerinin hareketsiz yagam tarzi, sagliksiz beslenme diizeni ve artan
kalori oranina bagh oldugu diisiiniilmektedir. Ayni zamanda bireylerin artan ig
yogunlugu, dogal ortamlarin tahrip olmasi, kentsel geligim, iklim degisikligi,
hava ve su kirliligi gibi olumsuz durumlara maruz kalmalar1 sagliksiz yasam
tarzini benimsemelerine neden olmustur. Buna kargilik aragtirmalarda, yesil
alana erisimin kolay oldugu alanlarda fiziksel aktivite yapmanin bireylerin
hem sosyal hem de saghkl davranislar kazanmalari agisindan 6nemli olduguna
vurgu yapimaktadir. Yesil alanlardan konutlara mesafe arttikea fiziksel olarak
aktif olabilme olasiligimnin da diigtiigii bilinmektedir. Ozellikle son yillarda
yaganilan Covid-19 salgininda bireylerin mental ve ruhsal sagliklarinda negatif
yonlii etkilerin varhigina dair aragtirmalar bulunmaktadir. Bu dénemden
sonra hobi bahgelerinin 6nem kazandigi goriilmektedir. Dogal ¢evre ile
etkilesimin yalnizca normal bireyler icin degil 6zel gereksinimli bireylerin de
adaptasyonu, iletigim becerisi ve uyum kolaylig1 konusunda olumlu etkilerinin
oldugu gozlemlenmistir.

YESIL EGZERSIZ VE PSIKOLOJIK 1YI OLUS, MENTAL
SAGLIK

Diinya Saghk Orgiitii (WHO) ruh saghgin, bireyin kendi yeteneklerinin
farkinda oldugu, yagamin normal stresleriyle bag edebildigi, iiretken,
verimli ¢aligabildigi ve saglikli bir yasam siirdiirebildigi bir iyilik hali olarak
tanimlamugtir (WHO, 2004). Iyi olma duygusu ise stresle ve zorluklarla
bas edebilme mekanizmasinin tatmin edici diizeyde st potansiyelini
gerektirmektedir (Jenkins et al., 2008). Tyi bir ruh saghgini gelistirmek ve
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bozukluklarin geligmesini 6nlemek igin gok sey yapilabilir. Buradaki kilit
mesaj, Onleme, erken teghis ve tedavinin saglik sektoriine 6nemli uzun vadeli
faydalar saglama potansiyeline sahip olmasidir. Ozellikle erken miidahale,
sikint1 ve sakatlig1 azaltmak i¢in kanita dayali tedavinin miimkiin olan en
erken agamada kullanilabilir hale getirilmesini saglayabilir (Jenkins et al.,
2008).

Bazi zihinsel bozukluklar, degigimin 6nemli itici giiglerindeki egilimlerle
giiglii bir gekilde baglantili olduklarindan, gelecekte 6nemli 6lglide artacaktir
ve zayif ruh saghginin bir¢ok diizeyde 6nemli ekonomik ve sosyal maliyetleri
olmaya devam edecektir (SCMH, 2003). Bununla birlikte, diger birgok
bozuklugun gelecekteki prevalansi ¢ok daha belirsizdir, ¢iinkii bunlar
onceden tahmin edilemez sekillerde geligebilecek ve etkilesime girebilecek
cok gesitli faktorlerden giiglii bir sekilde etkilenir. Ornegin, yaygin zihinsel
bozukluklar (6rn. depresyon, anksiyete, fobiler ve obsesit kompulsif
bozukluk) sunlarla baglantilidir: yagam olaylar1 (yas, igsizlik, evsizlik gibi);
sosyal destek eksikligi, aile yapilar1; konut, gelir, borg ve isyeri ortamlaridir
(Jenkins et al., 2008).

Insanoglunun yasanun siirdiirebilmesi dogal gevrenin saghgina baglidir.
Aragtirmacilar, doga ve zihinsel saglik arasindaki baglantiyr kegfetmeyi,
insanlarin hayatta kalmalarinin yani sira ruhsal ve duygusal ihtiyaglari igin
dogaya nasil bagiml olabileceklerini anlamaya odaklanmuglardir (Babiero &
Berto, 2021; Maller et al., 2006). Insanlarin dogayla iligki kurma diirtiisiinii
benimsemeleri somut, duygusal ve psikolojik faydalar igermektedir (Kellert,
1993). Bugiin, stres, depresyon ve ciddi saglik kogullartyla ugragan bireylerin
yagam kalitesini iyilestirmek i¢in doganin yararlarini incelemeye artan bir
ilgi vardir. Doganin insan sagligi ve refahi tizerindeki olumlu etkisi, ¢evre
psikolojisi, peyzaj planlama ve tip dahil olmak {izere birgok disiplinde
incelenmis ve desteklenmistir (Bratman et al., 2012). Diinya genelinde
bildirilen ruh saghgi bozukluklarindaki artigin, saghk biit¢elerinin etkin
kullanim1 ve ekonomik sonuglar iizerinde 6nemli etkileri bulunmaktadir.
Saglik pratisyenlerinin geleneksel ruh sagligi hizmeti sunumunun 6tesine
gecmeleri i¢in toplum temelli miidahalelerle daha yaygin etkilesime girmeleri
gerekmektedir (Christie & Cole, 2017). Doga ile dogrudan temas halindeki
faaliyetlerde bulunmak Onemli bir saglik hizmeti saglamaktadir. Dogal
ckosistemlerin insan niifusunun sagligina potansiyel katkisinin kabul edilmesi,
hareketsizlik, obezite, akil sagligi ve diger kronik hastaliklarla baglantil
sorunlarin ele alinmasina katkida bulunabilir. Bu acil saghk sorunlarinin ¢ogu
ayni zamanda hareketsiz ve kapali yagam tarzlariyla da baglantihdir. Fiziksel
hareketsizlik, diinya ¢apinda her yil 1,9 milyon o6liimle sonuglanmaktadir,
bu da tiim oliimlerin yaklagik 25°inde 1’ini olusturmaktadir. Sanayi 6ncesi
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insanlar giinde yaklagik 1000 kcal aktivite harcarken, modern insanlar igin
ortalama 300 kcal’dir. Hareketsizlik, obezite olasihgini artirir ve yagam
beklentisini azaltir. Bu tiir fiziksel hareketsizlik gocukluktan izler ve birgok
kronik hastalikta 6nemli bir risk faktoriidiir. Son yillarda yiirtimede yaganan
diigiisiin tersine gevrilmesi, yiiriimeyi artirmak igin bireylere 6zel destek
verilmesi ve genis ¢apli davranig degisikligi programlarinin olugturulmasi
gerektigi diigliniilmektedir. Yapili gevre, yiirtiyiis ve bisiklete binme lehine
ayrimcilik yapacak gekilde yeniden tasarlanmalidir. Bu tiir miidahalelerin
maliyeti, ekonomik agidan dogal yerler korunuyorsa, hem de aktivite alan
olarak kullaniliyorsa ve boylece saghk agisindan fayda saglaniliyorsa Ulusal
Saglik Hizmetine devam eden maliyet tasarruflariyla kargilanabilir. (Barton
& Pretty, 2010; Davis et all., 2007; Weber, 2007; WHO, 2004; Matthews
& Lave, 2000).

Insanlar olarak dogal diinyaya kargi dogustan gelen, herkes tarafindan
evrensel olarak hissedilen ve en azindan kismen genetik yapimizdan ve evrimsel
tarithimizden kaynaklanan bir sevgiye sahip oldugumuz diigiiniilmektedir
(Kellert, 1993). Bu baglamda dogal ¢evreyle giiglii gelencksel baglar1 olan
birgok kiiltiir, kendilerini modernlesme, gelisme ve ¢evresel bozulmanin
saldirisialtindabulmustur. Budurumtopluluklarigindeizolasyonvedepresyon
duygularinin artmasiyla kesin olarak baglantiidir (Mayer & Frantz, 2004).
Sehirlere ve kapali mekanlara benzeri gortilmemis bir hizla tasinilirken, dogal
diinyadan hizli bir kopukluk yaganmistir. Psikolojik esenlige yansimalari
hakkinda ise bir dizi kritik problem hayata dahil edilmistir (Bratman et al.,
2012). Ornegin; doganin zenginlerin miilklerine dahil edilmesi, insanlarin
tarih boyunca estetik agidan hog manzaralara kaynak yatirmaya ne kadar
istekli olduklarinin bir 6rnegidir. Bunun nedenleri, doga tizerinde bir gii¢ ve
kontrol gosterisinden, bu manzaralarin toprak sahibinin zihninde yarattig
barig ve aydinlanma duygusuna kadar degisebilir (Mukerji, 1994). Ancak
bu imkana sahip olmayanlar igin psikolojik esenlikten bahsetmek miimkiin
degildir.

Doga ile biitiinlesmek, ister evinizin penceresinden doga manzarasini
izlemek olsun, ister doganin iginde dolagmak, egzersiz yapmak olsun, olumlu
zihinsel saglik igin bir terapi islevi gormektedir. Insan niifusunun yeryiiziinde
dagilimmna bakildiginda saglik ve yesil alanlara yakinhk arasinda iligki
bulunmaktadir. Bu sebeple, ruh saglig: i¢in yesil alanlarda yapilan aktivitelere
diizenli katilim, uzun yagam siiresi ve mental saghk ile baglantihdir. Ancak
yine de diinya niifusunun yarisindan fazlasi kentsel yerlesim alanlarinda
ikamet ettiginden, doga ile temas daha nadir hale gelmektedir. Bu durum
hem bireylerin yagam kalitesi hem de ilge ve sehirlerin stirdiirtilebilirligi igin
yerel yesil alanlara erisimin artan Onemini ortaya ¢ikarmaktadir. Fiziksel
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aktivitenin tiim yag gruplarinda biligsel, fizyolojik ve duyussal olarak iyilestirici
ozelliginin oldugu bilinmektedir. Bu nedenle dogada aktiviten ortaya ¢ikan
“yesil egzersizin” olumlu sagliksal sonuglari, ekolojik bilgi birikimi, sosyal
baglar1 giiglendirmesi 6ngoriilmektedir. Tyi bir ruh sagligmna sahip olmak
valnizca hastalik veya sakatligin yoklugunun bir yansimasi degildir. Kendini
tatmin, bagimsizlik, yetenek ve yetkinlik, potansiyele ulagma, stres ve
zorluklarla baga ¢ikma arasinda bir denge i¢ermektedir. Hem benlik saygisi
hem de ruh hali, zihinsel saghgin kisa ve uzun vadeli belirleyicileridir: her
ikisi de yesil egzersiz aragtirmalarinda yaygin olarak degerlendirilmektedir.
Benlik saygisi, bir kiginin deger ve deger yargilarinin bir degerlendirmesidir.
Benlik saygist ile saglik arasinda pozitif' yonlii korelasyon bulunmaktadir.
Yiiksek benlik saygisi, saglhikli beslenme, fiziksel aktivitelere katilma, sigara
igmeme ve daha diigiik intihar riskleri gibi saglikli davranmiglarla iligkilidir
(Bernard et al., 1996; Torres & Fernandez, 1995; Blascovich et al., 1991;
Barton & Pretty, 2010).

Biophilia Hipotezi: Erich Fromm biyofili veya (yasam sevgisi) kavramini
ilk kez kesfederken, sosyo-biyolog ve Harvard zoolog Edward Owen Wilson
bu fikri genigletmigtir ve biyofili hipotezi ortaya ¢ikmugtir (Barbiero & Berto,
2021). Biophilia (Biyofili) hipotezi, insanlarin canhlara kargi dogal bir
gekiciligi veya duygusal bag1 oldugunu ileri siirer. Biyofili hipotezi, “yagama
ve yagam benzeri siireglere odaklanmaya yonelik dogustan gelen egilim”
olarak tanimlanmaktadir (Wilson, 1993). Ayrica Wilson, insani gelisme
ve Ogrenmenin insanligin evrimi ile baglantili oldugunu vurgulamustir.
Insanlarin dogal diinyaya dayali olarak 6grendigi adaptif hayatta kalma
stratejileri, insamin hayatta kalmasi ve genetik zindeligi i¢in onemlidir.
Wilson ayrica kigisel tatminin, doga ve biyolojik gesitliligin korunmasi ve
kollanmast1 yoluyla doga ile bir iliski yoluyla elde edilebilecegini savunmugtur
(Kellert, 1993).

Insanlar igin daha fazla psikolojik saglk, dogada veya agik yesil alanlarda
vakit gegirilerek elde edilebilir (Berman et al., 2012; Bowler et al., 2010).
Ruh hali giinliik yasamin ayrilmaz bir pargast olmakla beraber, mutluluk
duygularini, ant degerlendirmeyi, olumsuz durumlarla bag edebilmeyi ve
yagam kalitesini giiglii bir diizeyde etkin kilar (Hull, 1990). Ayrica saglik
faydalarinin arasinda bireylerin stres diizeylerinin azalmasi, duygusal
refahin artmasi, artan benlik saygisi, anlam olugturma, amag ve maneviyatla
baglantilar1 bulunmaktadir. Yesil alana erisimle birlikte bireyler mevcut
durumlarindan daha az depresyon ve anksiyete belirtileri sergilerler,
dogada zaman gegirirken daha fazla odaklanma ve rahatlama yasarlar.
Ruh hali fiziksel saglkla da baglantihdir ve bagigiklik sisteminin yaninda
bazi hastaliklarin baglangi¢ siiresini de etkiledigi bilinmektedir. Bireylerin
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ruhsal durumlarindaki akut degisimler genellikle egzersizden 2-4 saat sonra
korunmaktadir ancak bu nispeten kisa, artan ruh hali stiresi daha fazla sosyal
etkilesim, geligmis tiretkenlik ve daha iyi davranigsal seg¢imler dahil olmak
tizere yagam kalitesini olumlu etkilemektedir. Diizenli egzersiz, ruh halindeki
stirekli kronik degigikliklere katkida bulunur. Bu nedenle, doga temelli
miidahalelere akut maruz kalmanin sonuglarini degerlendirmek i¢in hem
0z saygl hem de ruh hali diizenli olarak incelenmektedir. Bununla birlikte,
gevresel bir hizmet olarak saghigin degerini anlamak hala giigtiir. Farkli insan
gruplari i¢in ruh saghgini iyilestirmek dogaya dayali faaliyetlerin ideal siiresi
ve yogunlugu konusunda belirsizlikler bulunmaktadir. Bu baglamda “Yesil
egzersiz dozu” terimi maruz kalma siiresi, aktivite yogunlugu ve yesil alan
tiirii arasindaki baglantil iligkileri temsil etmektedir (Thayer et al., 1994;
Bockstael et al., 2000; Berger et al., 2002; Flory et al., 2004)

Cocuklarda ise yesil (park, orman) ve mavi (deniz, plaj) alanlar
eglencelidir. Odaklanmanin artmasiyla Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugu semptomlarinin azalmasinda ve ebeveyn raporlarina dayal
olarak iyilestirilmis davranigta kendini gostermektedir. Dogada daha fazla
zaman gegiren gocuklar, daha saglikli viicut kiitle indeksi (BMI) Ol¢iimlerine
ve daha fazla fiziksel sagliga sahiptir (Leather et al., 1998; Faber etal., 2011;
Amoly et al., 2014; Softas-Nall & Woody, 2017; Manandhar et al., 2019).

TERAPOTIK BAHCECILIK VE TERAPI

Terapi olarak doga ve (bahge ile ilgilenmek) dogal ¢evrenin fiziksel
ve zihinsel saglik igin terapotik degeri antik gaglardan gilintimiize kadar
belgelenmistir.

Amerikan Bahgivanlik Terapi Dernegi (AHTA): 1997 yilinda ilk AHTA
tanimlar1 ve Durum Belgesini yayinlamigtir. O tarihten itibaren bahgecilik
terapisi meslegini tamimlamaya ve profesyonel kimlige dogru ¢abalamaya
devam etmigtir.

AHTA ilk tedavi edici bahge Ozelliklerini 1995 yilinda geligtirmistir.
Tedavi edici bir modalite olarak bahgecilik kullanimina 6zel olarak, tedavi
edici bahge her iki program tipine de hizmet eder.

Bahgivanlik  Terapisi: Bahgivanlik terapisi, vyerlesik bir tedavi,
rehabilitasyon veya mesleki plan dahilinde belirli hedeflere ulagmak igin kayitl
bir bahgecilik terapisti tarafindan kolaylastirilan bahgecilik faaliyetlerine
katihmdir. Bahgivanlik tedavisi, siirecin kendisinin nihai {irtinden ziyade
terapotik aktivite olarak kabul edildigi yerlesik bir tedavi plan1 baglaminda
gergeklesen aktif bir siiregtir.
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Bahge Bitkileri Terapi Programi: Bahgecilik terapi programlari, gok gesitli
saglik, rehabilitasyon ve yerlesim ortamlarinda bulunur. Bahgivanhk terapi
programlari, katilimci(lar) igin sonuglar1 bireysel veya grup bazinda belgeler.
Bir bahgecilik terapi programinin bilegenleri sunlardir:

Bir katilimcinin bahgecilikle ilgili faaliyetlere katilimu.

Katilimcinin hizmet gerektiren tanimlanmug bir engeli, hastaligi veya
yagam kogulu vardir.

Faaliyet, kayith bir bahgecilik terapisti tarafindan kolaylagtirilmaktadir.

Katilim, yerlesik bir tedavi, rehabilitasyon veya mesleki plan
baglamindadur.

Terapotik Bahge Bitkileri: Terapotik bahgecilik, kayith bir bahgecilik
terapisti veya bahgeciligin program hedeflerini desteklemek i¢in terapotik
bir modalite olarak kullanimi konusunda egitim almig diger profesyoneller
tarafindan kolaylagtirilan bahgecilik faaliyetlerine katilimdir. Terapotik
bahgecilik, katilmailarin bitki ve bitki ile ilgili faaliyetlere aktif veya pasif
katilm yoluyla refahlarini artirdigy stiregtir.

Terapotik bir bahge, bir tedavi, rehabilitasyon veya mesleki programin
bir bileseni olarak kullanilmak tizere tasarlanmustir. Bir bahge, belirli bir
kullanic1 veya popiilasyonun ihtiyaglarini kargilamak igin tasarlandiginda,
dogasi geregi terapotik olarak tanimlanabilir. Katilimeinin hedeflerine uyum
saglamak ve insan-bitki etkilegimlerini kolaylagtirmak igin tasarlanmugtir.

Bir bahgecilik terapisti, bir katilimciyr bahgecilik faaliyetlerine dahil
etmek i¢in bir ara¢ olarak terapotik bir bahge kullanir. AHTA Terapotik
Bahge Tasarim Ozelliklerini igeren tedavi edici bahgeler, bir bahgecilik terapi
ortami saglamak igin tasarlanmig bahgelerdir (AHTA, erigim; 2022).

Terapotik Bahge Bitkileri Programi: Terapotik bahgecilik programlari,
cok cesitli saglik, rehabilitasyon ve yerlesim ortamlarinda bulunur. Terapotik
bahgecilik programinin bilegenleri sunlardar:

Bir katilimcinin aktif veya pasif bahgecilikle ilgili faaliyetlere katilimi.

Katiimcinin hizmet gerektiren tanimlanmug bir engeli, hastaligi veya
yagam kogulu vardir.

Faaliyet, kayith bir bahgecilik terapisti veya bahgecilik egitimi almig bagka
bir profesyonel tarafindan kolaylagtirilir.

Katilim, kurulugun amaglari ve misyonu baglamindadir (AHTA, erigim;
2022).
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Bahgivanligin iyilesmeyi, umudu ve kederle basa ¢ikmay1 tegvik etmesi
maneviyatla iliskilidir. Bahgeciligin, ¢evreye yonelik ekolojik temelli, kutsal
bir saygimin makul bir sekilde hem 6nceligi hem de sonucu oldugu ileri
stirlilmektedir. Bahgivanlarin Diinya ile yiiksek diizeyde fiziksel ve duygusal
bakim temasi sebebiyle, bah¢ivan olmayanlara gére doga ile ekolojik temelli
daha iist diizey bir ruhsal baglanti gostermesi miimkiindiir (Harvey et al.,
2021). Erken psikiyatrik bakim kurumlari, bahgeyle ugragan hastalarda ruh
saghginda iyilesmeler oldugunu belgelemistir ve bunun hastalarin duyularini
uyardigini, semptomlardan uzaklastirdigini ifade etmislerdir. Oziinde, “eko-
ruhsallik”, insanlar1 ve onlarin varolugsal kaygilarini amansiz, olgiilemez ve
tiziksel, dogal gevre ile hassas bir gekilde i¢ i¢e ge¢mis olarak taniyan farkl
bir maneviyat kavramsallagtirmasidir (Harvey et al., 2021).

Resim 1. Mablkumlarm ve yaslhilarmn vefahmna yiskseltmek icin babge tevapisi

YESIL EGZERSIZ VE OZEL GEREKSINIMLI BIREYLER
(Otistik ¢ocuklar)

Insan ve doga etkilesimleri iizerine yapilan artan sayida ampirik
aragtirmalara gore; normal insanlar, stres altindaki insanlar ve fizyolojik
rahatsizliklar1 bulunan insanlar i¢in doga ile temasta bulunmanin duygular
tizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir. Zihinsel giigliik ve bozukluk
yagayan bireyler i¢in doga ile temasin pozitif etkilerini ifade etmek igin
“restorasyon” kavrami uygulanmugtir. Genel olarak doga ile temas yoluyla
insanlarda restorasyon, tiikenmis islevsel kaynaklarin geri kazamilmasi ve
dogaya gorsel-fiziksel maruziyet yoluyla yeteneklerin orijinal durumlarina
geri dondiiriilmesi anlamina gelir (Rappe & Linden, 2002; Han, 2014;
Hartig et al., 2003). i§ baskilari, kentsel giirtiltii ve diger stres faktorleri,
birgok insani agik hava rekreasyonu yoluyla rahatlama aramaya itmektedir.
Insanlar manzara izleme, dogayla temas ve kendileriyle bag basa kalma
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firsatlar1 nedeniyle genellikle vahsi alanlar ve gehir parklari gibi rekreasyon
ortamlarina ¢ekilmektedirler. Bu tarz firsatlar, dogal ¢evrenin sehirlerde
yagayan insanlarin fiziksel ve psikolojik restorasyonuna yardimci olduguna
dair yaygin inanglara dayanan planlama ve mevzuatlarla saglanmigtir (Hardig
& Evans, 1993).

Dogal ¢evreye maruz kalma ve fiziksel aktivitenin metabolik bir esdegeri
olarak onemli hale getirilen yesil egzersizin, nispeten uzun bir siire boyunca
otistik gocuklarin davraniglarini, adaptasyonlarini ve semptomlarini etkiledigi
goriilmektedir. Yesil egzersiz otistik ¢ocuklarin uyum yetenegini gelistirmek
igin alternatif bir yol olabilmektedir (Han, 2014).

COVID-19, EKONOMIK BUHRAN VE YESIL EGZERSIZ

ILISKISI

Aralik 2019°da Wuhan’da (Hubei, Cin) baglangigta bilinmeyen yerel bir
pnomoni salgini tespit edildi ve hizla yeni bir koronaviriisiin neden oldugu
belirlenmigtir, yani siddetli akut solunum sendromu koronaviriis 2 (SARS-
COV-2). Salgin, o zamandan beri, 17 Subat 2020 itibariyle 70.000°den fazla
teyit edilmis vaka ile Cin anakarasinin her eyaletinin yanisira 27 diger bolge
ve llkeye yayilmistir (Dong et al., 2020; WHO, 2020). Yeni koronaviriis
(COVID-19), Diinya niifusunun yaklasik iigte birini enfekte eden ve yaklasik
50 milyon 6liime neden olan 1918 Grip pandemisinden bu yana insanlik
tarihindeki en ciddi halk saghg: tehdidi olarak goriilmektedir. Diinya Saglik
Orgiitiniin (WHO) 11 Mart 2020’de COVID-19u kiiresel bir salgin
olarak ilan etmesinden giiniimiize kadar 6.381.643 ¢liim dahil 568.773.510
onaylanmig COVID-19 vakas1 olmugtur (Hamidi & Zandiatashbar, 2021).

2020 yiinda diinyada uygulanan uygulamalar ve politikalar niifus
hareketliligini 6nemli diizeyde sinirlandirmigtir. Ekonomik zorlanma, sosyal
izolasyon ve viriisten kaynakli saglik problemleri ile yasantilarda olan 6nemli
degisimler fazlasiyla panik ve belirsizlik yaratmistir (Goldman-Mellor et al.,
2010). COVID-19’un bulagma riskini en aza indirgemek maksath bireylere
uygulanan izolasyonlar, hareketlilik kisitlamalari, zorunlu olmayan tim
isletmelerin gegici olarak kapatilmasi, egitime ara verilmesi istenmeyen
psikolojik ruh saghg: iizerinde olumsuz etkilere yol agmistir (Iacobucci,
2020). Popiilasyonlar anksiyete ve depresiflik, depresyon gibi psikolojik
durumlar ile karg1 kargiya kalmistir. Bu durumlarin nedenleri incelendiginde
popiiler basin, kotiilesen ekonomi ile baglantili olarak akil hastaligindaki
artigin bireysel orneklerini sik sik bildirmektedir. Ciinkii bir¢ok is¢i ve
igveren istihdam hareketsizligine, gelir kaybina ya da igsizlige maruz kalmistir
(Hensher, 2020). Niifusun giderek artmasiyla birlikte artan igsizlik orani da
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toplumsal sorunlarin giincel olarak giindeme getirilmesine neden olmustur.
Aragtirmalar incelendiginde igsizlik sebebiyle ¢ogunlugunu genglerin
olusturdugu 45 bin kiginin her yil hayatin1 sonlandirdigi goriilmektedir.
Tiirkiye’de ise ekonomik krizin yasandigi donemlerde oncelikle igsizlik
oranlarinin arttig1 ardindan bu durumun intihari tetikledigi goriilmektedir.
Ornegin: 1993 yilinda intihar etme oranmna bakildiginda 1229 kiside
hayatina son verme olay1 yaganirken ekonomik krizin bag gosterdigi 1994
yihnda 1536 kisinin intihar ettigi goriilmektedir (TUIK, 2012).

Covid-19’un ekonomik sonuglari, pandemi sona erse dahi etkin bir
sekilde yonetilmediginde insan saghgmna ¢ok fazla zarar verebilecegi
ongoriilmektedir. En toz pembe oOngoriilerde bile igsizlik {izerindeki
etkilerinin uzun 6miirlii olmasi muhtemeldir. Bu durumda diinyanin dort
bir tarafindaki mevcut hiikiimetlerin, vatandaglarinin gegim kaynaklarini
ve refahlarini korumak igin radikal planlar diistiniip uygulamaya koymalar1
gerekmektedir (Hensher, 2020). Onlarca yillik birikmis kanitlar, igsizlik ile
tiim nedenlere bagh oliimler, kardiyovaskiiler hastaliklardan, 6liim, intihar
ve daha yiiksek zihinsel travmalar, kotii madde kullanimi, depresyon ve kaygi
oranlar1 dahil olmak iizere bir dizi olumsuz saglk sonucu arasinda tutarl
bir iliski diizeyi oldugunu gostermektedir (Jin et al, 1995; Paul & Moser,
2009). Ayrica igsizlik ve ekonomik sikintilar, oliim oranlar1 ve salginin
siddeti, siirekli yiikseligi ile birlikte umutsuzluk, saglik durumunun giderek
zayiflamasi, kaygt hali ile yakindan iligkilidir. Amerika’da 1992 ile 2011
yillar1 arasinda 50 eyalette 45-66 yaslar1 arasinda istihdam edilen segilmig
bireyler ile ig kaybi, ekonomik durgunluk ve 6liim riskleri arasinda etkinin
olup olmadigr arastirilmigtir. Isini kaybeden ABD’li yetiskin bireylerin
oltim risklerinin oldukga yiiksek diizeyde oldugu belirtilmistir (Noelke &
Becktield, 2014). 2008 yilindan itibaren Yunanistan’in Biiyitk Durgunluk
sirasinda Avrupa’daki en derin kemer sitkma paketini uygulamistir. Hem
istihdamda kalanlar hem de isini kaybedenler igin kemer sikma politikasi
sirasinda (2010-2011) igini kaybeden bireylerin saglik durumlarinda daha
fazla kotiilesme oldugu gortilmiistiir. Daha da 6nemlisi, 2011°de ¢aligmaya
devam eden bireylerin sagliklarinda 2009’a gore ylizde 25 daha fazla diigiis
yaganmugtir. Bu zararlar 45-55 yaslar1 arasinda igini kaybeden insanlarda daha
fazla yogunlagmustir. Ozetlenecek olursa kemer stkmanin hem is kaybinin
olumsuz saghk sorunlarini siddetlendirdigi hem de halen istthdam edenlerin
saglgini etkiledigi goriilmektedir (Barlow et al., 2015). Tiirkiye Istatistik
Kurumu igsizlik verilerine bakildiginda ise 3 milyonun iizerinde bir igsizlik
oraninin olmast dikkat ¢ekicidir (TUIK, 2022).

Bireylerin intihar oranina bakildiginda her yil diinya genelinde 800.000
kisinin hayatina son vermesi ve %75 oranmin orta ve diigiik gelirli
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tilkelerde meydana gelmis olmasi dikkat ¢ekici bir olayr gozler oniine
sermektedir (WHO). Diinya genelinde bugiin her 40 saniyede bir kigi
hayatin1 sonlandirmaktadir ve 2030 yilina gelindiginde intihar vakalarinin
bir milyonun iizerine ¢ikabilecegi varsayilmaktadir. Halk saghigi sorunu
olan intihar vakalari isin koruyucu ruh saghgi 6nlemlerinin alinmast bir
gorev haline gelmektedir. 2012 yilindan itibaren tilkemizdeki genel tabloya
bakildiginda yillik 3 binin {izerinde intihar vakasiyla kargilagilmaktadir
(TUIK, 2022).

Diisiik ve orta gelirli iilkelerle ilgili olarak literatiir incelendiginde hem
bireysel hem de niifus diizeyindeki ekonomik sikintilarin ruhsal bozukluklarin
baglamasina neden olabilecegini 6ne stiren birgok rapor bulunmaktadir.
Ekonomik daralmanin ruh saglhig iizerinde dort ana sonucu bulunmaktadir:
major depresyon ve anksiyete bozukluklari, intihar, madde kotiiye kullanimi
ve siddet/antisosyal davraniglardir (Catalano, 1991; Murphy & Athanasou,
1999).

Akil hastahiginin  genellikle yikict psikolojik ve sosyal etkilerine ek
olarak, psikiyatrik bozukluklarin fiziksel saglik {izerinde 6nemli sonuglari
da olmaktadir. Depresyon ve diger afektif bozukluklarin kardiyovaskiiler
hastalik ve inme riskini artirdig1 belirlenmigtir (Steptoe, 2006).

Kiiresel salgin devam ederken bilim insanlar1 ve medya halkin saghig: i¢in
sehir parklari, yesil alanlara ve dogaya dikkat ¢ekmiglerdir. Dogal ortamlar,
evde kal emirleri altinda artan yalmizhik, kaygi ve depresyondan muzdarip
bireyler i¢in bir nefes alma imkani sunmaktadir. Basin yayinda ¢ikan haberler
ve yapilan aragtirmalar incelendiginde toplumsal olarak karantina siirecinde
aligverise ¢ikamama, eglence mekanlarina gidememe, zorunlu olmayan
gezilerde bulunamama durumlar artarken, sehir parkalarina, yesil alanlara
vapilan ziyaretler goz oOniinde bulunduruldugunda agik hava rekreasyon
faaliyetlerine yapilan katihmlarin arttigr gozlemlenmistir (Hamidi &
Zandiatashbar, 2021).
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