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Ö
Z 

Biriken literatür, daha fazla bireyin iklim değişikliğiyle ilgili ruhsal sorun  yaşamaya başlayacağını öngörmektedir, 
bu nedenle klinisyenlerin bu tür sıkıntılara nasıl yanıt verebileceğine dair çalışmalar önemli görünmektedir. Ancak, 
eko-kaygıya yönelik müdahaleler hakkındaki literatür gözden geçirildiğinde, ne yazık ki araştırmaların sınırlı 
olduğunu ve mevcut çalışmaların zayıf ampirik temellere sahip olduğunu göstermektedir. Sınırlı literatüre rağmen, 
ruh sağlığı profesyonellerinin eko-kaygı müdahalesi hakkında bilinçli seçimler yapmak için kullanabilecekleri 
yaklaşımların bir resmini oluşturmayı amaçladık. Bu derleme, bu alandaki ampirik çalışmaları ve kavramsal 
müdahaleleri özetleyerek eko-kaygıyı azaltmaya yönelik terapötik müdahalelerin anlaşılmasını sağlamayı 
amaçlamaktadır. Psikanalitik yaklaşımlar, yas odaklı terapiler, grup terapileri,varoluşçu terapiler, bilişsel 
davranışçı terapi, kabul ve kararlılık terapisi ve  sanat odaklı terapiler eko-anksiyete yaşayan danışanlarda 
kullanılabilecek müdahale yöntemlerindendir. Ayrıca eko-anksiyete yaklaşımında ekoterapi, çevre yanlısı 
davranışların teşvik edilmesi ve öz bakım ve dayanıklılık oluşturma stratejilerinin desteklenmesi gibi bütüncül 
yaklaşımlar önerilmektedir. 
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Accumulating literature predicts that more individuals will begin to experience distress related to climate crisis , 
so studies on how clinicians can respond to such distress seem important. However, a review of the literature on 
interventions for eco-anxiety suggests that research is limited and existing studies have weak empirical 
foundations. Despite the limited literature, we aimed to build a picture of approaches that mental health 
professionals can use to make informed choices about eco-anxiety intervention. This review aims to provide an 
understanding of interventions to reduce eco-anxiety by summarising empirical studies and conceptual 
interventions in this area. Psychoanalytic approaches, grief-focused therapies, group therapies, existential 
therapies, cognitive behavioral therapy, acceptance and commitment therapy, and art-focused therapies are 
among the intervention methods that can be used in clients with eco-anxiety. In addition, holistic approaches such 
as ecotherapy, encouraging pro-environmental behaviors, and supporting self-care and resilience-building 
strategies are recommended in the eco-anxiety approach. 
Keywords: Climate change, eco-anxiety, treatment, interventions 

Giriş 

İklim krizi giderek büyüyen bir halk sağlığı krizidir. Dünya Sağlık Örgütü iklim krizini ruh sağlığının sosyal 
belirleyicisi olarak tanımlamıştır (Gunasiri ve ark. 2022). İklim krizinin ruh sağlığı üzerindeki etkileri minimal 
sıkıntıdan depresyon, anksiyete, madde bağımlılığı ve intihar gibi ciddi klinik bozukluklara kadar 
uzanabilir(Cianconi ve ark. 2023).  Başta gençler ve çocuklar olmak üzere giderek artan sayıda birey, iklim kriziyle 
ilgili olarak üzüntü, umutsuzluk, öfke, suçluluk ve utanç gibi farklı eko-duygular yaşamakta olup, en yaygın olanı 
kaygıdır (Nutkiewicz 2022, Raile 2024b). Eko-duygular arasında işlevsel ve deneyimsel bir farklılık olabileceğine 
işaret eden çalışmalar göz önüne alındığında, tüm eko-duyguları kapsayacak müdahale yöntemlerinden 
bahsetmek zor görünmektedir (Contreras ve ark. 2024). Bu derlemede, iklim kriziyle ilgili en sık yaşanan duygu 
olan eko-anksiyeteye yönelik müdahalelerden bahsedeceğiz. 

Eko-anksiyetenin 'yeni normal' olup olmadığı tartışılsa da (De Barros ve ark. 2024), biriken literatür, iklimle ilgili 
yoğun olumsuz duyguların daha kötü ruh sağlığı ile ilişkili olduğunu, normal olanı aştığını ve giderek daha fazla 
bireyin iklim krizi konusunda endişe yaşamaya başlayacağını göstermektedir (Ward 2019, Ogunbode ve ark. 
2023, Elliston 2024). Eko-anksiyete, iklim krizi gibi gerçek bir tehlikeye karşı uygun bir tepki gibi görünse de, 
bireyin işlevselliğini bozduğunda psikoterapötik müdahale gerektirebilir (Raile 2024b). Bu nedenle, 
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klinisyenlerin bu tür sıkıntılara nasıl yanıt verebileceğine ilişkin çalışmalar önemli görünmektedir (Swim ve ark. 
2009).  

Bu derlemede, bu alandaki ampirik çalışmaları ve kavramsal müdahaleleri özetlemeyi ve ruh sağlığı 
profesyonellerinin eko-anksiyete yaklaşımında kullanabilecekleri psikoterapötik müdahaleler ve diğer 
yaklaşımlar hakkında bir çerçeve oluşturulması amaçlanmıştır. İlk olarak eko-anksiyetesi olan bireyler için 
faydalı olabilecek psikoterapötik yöntemleri tartışılacak, daha sonra ekoterapi ve çevre yanlısı davranış gibi 
terapötik değer atfedilen yaklaşımlar ele alınacaktır. 

Psikoterapötik Müdahaleler 

Eko-anksiyete yaklaşımında önemli bir konu, eko-anksiyetenın kavramsallaştırılması ve danışanın deneyiminin 
formüle edilmesinde yatmaktadır. Literatürde eko-anksiyete kavramı belirsizlik, kontrol edilemezlik, öfke, 
keder, yas, suçluluk ve travma gibi terimlerle ilişkilendirilmektedir (Kara 2022). Varoluşsal bir kriz olarak 
tanımlanabileceği gibi travma ya da yas çerçevesinde de kavramsallaştırılabilir (Randall 2009a, Motisi 2022). 
Bazı yazarlar eko-anksiyetenin travmatik bileşenine atıfta bulunurken, diğerleri bunu bir beklenti travması 
biçimi olarak kavramsallaştırmaktadır (Kaplan 2020). İklime duyarlı terapi modelleri, eko-anksiyeteyi patolojik 
hale getirmek yerine, bireyleri yaşadıkları zorlukları anlamlandırmaları, dünyalarında anlam bulmaları ve 
kolektif yaklaşımlar geliştirmeleri için desteklememiz gerektiğini savunmaktadır (Randall 2009a, Brophy ve ark. 
2023).  

Bireyin eko-anksiyetesi müdahale gerektirecek düzeydeyse, iklim krizinin büyüklüğünün kabul edilebileceği, 
acıların meşrulaştırılabileceği ve duyguların tanınabileceği güvenli bir alan sağlamak önemlidir. Bu şekilde, 
sıkıntı verici duygular birey tarafından hissedilebilir ve belirsizlik, ilişkisellik, maneviyat ve sorumluluk gibi 
varoluşsal temalar keşfedilebilir (Cianconi ve ark. 2023). Duygu düzenleme, uyumlu başa çıkma tarzları 
geliştirme, gerçekçi ve aktif umudu teşvik etme, temel değerleri güçlendirme ve öz yeterliliği artırma yardımcı 
olarak önerilmektedir (Randall 2009a, Clayton ve ark. 2017a, Léger-Goodes ve ark. 2022).  

2017 APA Raporu, artan çevresel bozulma karşısında dayanıklılık oluşturmanın bileşenleri olarak şunları 
vurgulamıştır: kişinin dayanıklılığına dair bir inanç geliştirmek, aktif başa çıkma ve öz düzenleme geliştirmek, 
kişisel bir anlam kaynağı bulmak, sosyal ağları desteklemek, iyimserliği teşvik etmek, bağ kurmayı teşvik etmek 
ve kişinin kültürüyle bağlarını sürdürmek (Clayton ve ark. 2017b). 

İklim krizi gibi kaçınılmaz bir gerçeklikten bahsediyorsak, travma sonrası büyümeyi hatırlamak da çok önemlidir. 
Bu bize travma veya sıkıntı yaşadıktan sonra olumlu psikolojik değişimlerin de meydana gelebileceğini ve kişinin 
hayatta daha iyi işlev görebileceğini hatırlatır. Bu olumlu psikolojik değişimler birbirimizle, arkadaşlarımızla, 
doğayla ve kendimizle bağlantı kurarak gerçekleşebilir. Kalplerimizi eğitmek, belirsizlikle başa çıkma becerimizi 
geliştirmek ve ben odaklı dürtülerimizi ehlileştirmek gibi öz bakım müdahaleleri bizi iklim krizinin etkilerine 
karşı dirençli hale getirebilir (Bednarek 2019). Winter ve Koger (2004) iklim krizinin çok ciddi bir sorun 
olduğunu ve görevin büyüklüğü karşısında tek bir yaklaşımın yeterli olmayacağını savunmaktadır. Psikolojinin 
tüm alanlarının bu alana katkı sağlaması gerekirken ne yazık ki eko-anksiyeteye yönelik müdahalelerle ilgili 
literatür incelendiğinde araştırmaların sınırlı olduğu ve mevcut çalışmaların ampirik temelinin zayıf olduğu 
görülmektedir (Raile 2023b).  

Eko-anksiyete için terapötik müdahaleler henüz emekleme aşamasında olup Seaman'ın karma yöntem çalışması 
bu alana ışık tutmaktadır. Seaman ilk olarak 160 ruh sağlığı uzmanından danışanlarıyla iklim krizini tartışıp 
tartışmadıkları ve nasıl tartıştıkları hakkında nicel bilgi toplamıştır. Çalışmanın ikinci aşamasında, 35 
terapistten danışanlarının iklim krizine yönelik duygusal tepkilerine nasıl yanıt verdiklerine ilişkin nitel veriler 
toplanmıştır. Çalışmaya katılan ruh sağlığı uzmanlarına eko-anksiyeteli danışanlarına hangi müdahale 
yöntemlerini kullandıkları sorulduğunda, travma sonrası stres bozukluğu tedavisi, psikodinamik terapi, 
motivasyonel görüşme ve bilişsel davranışçı terapi (BDT) dahil olmak üzere çeşitli yanıtlar vermişlerdir. 
Katılımcıların yarısından fazlası, mesleki eğitimlerinin kendilerini iklim kriziyle başa çıkmaya yeterince 
hazırlamadığını düşündüklerini bildirmiştir (Seaman 2016). Eko-anksiyete tedavisinin ilk kapsam 
incelemesinde, 2005-2019 yılları arasında yayınlanan 34 kayıt analiz edilmiş ve eko-anksiyete müdahaleleri için 
beş ana hedef belirlenmiştir; içsel dayanıklılığı teşvik etmek, gruplara katılmak, eylem için motive etmek, 
uygulayıcının içsel çalışması ve doğa ile etkileşim (Cianconi ve ark. 2023). 

Psikanalitik Yaklaşımlar 

Psikodinamik yaklaşımlar, eko-anksiyete tedavisine ilişkin sınırlı literatürde kısmen geniş bir yer tutmaktadır. 
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Seaman'ın çalışmasında, ruh sağlığı profesyonellerinin neredeyse %50'si eko-anksiyeteli danışanlarda 
psikodinamik teoriyi kullandıklarını belirtmiştir (Seaman 2016). Dodds kitabında, psikanalizin küresel iklim 
sorununu ve bu sorunun yol açtığı psikolojik sorunları ele almada benzersiz bir rol oynayabileceğini 
vurgulamıştır (Dodds 2012). Martin Jordan bu kitaba yazdığı önsözde, iklim krizi tartışmalarında eksik halkanın 
psikoloji olduğunu ve psikanalizin iklim kriziyle başa çıkmada benzersiz bir rol oynayabileceğini savunuyor. 
Ekolojik fanteziyi anlamak için hayati önem taşıyan çatışmaları, fantezileri ve savunmaları ortaya çıkarmak için 
psikanalize ihtiyaç olduğunu ifade ediyor (Dodds 2012). Dodds kitabında, insanın psikolojik projeksiyonları ile 
doğal çevre arasındaki karmaşık etkileşimi içeren 'ekolojik fantezi' kavramına geniş yer vermektedir. Dodds'un 
çalışmasındaki 'ekolojik fantezi', insanların çevreyle etkileşimlerini şekillendiren psikolojik ve ekolojik 
unsurlardan oluşan karmaşık bir ağı temsil etmektedir. Dodds, bu fantezileri yapıbozuma uğratarak, incelikli bir 
ekolojik farkındalığı teşvik etmektedir (Dodds 2012). Dodds, Freudyen, nesne ilişkileri, kendilik psikolojisi, Jung 
ve Lacan geleneklerinin katkılarını inceleyerek iklim krizini anlamak için psikanaliz alanını nasıl 
kullanabileceğimizi kapsamlı bir şekilde araştırmıştır (Dodds 2012). Ayrıca Klein'ın çalışmasını, Toprak Ana ve 
onun sınırsız emziği fantezimiz metaforunu ve sütten kesilme konusundaki isteksizliğimizi kullanarak iklim 
krizini ve eko-anksiyeteyi kapsamlı bir şekilde incelemiştir (Dodds 2012). 

Eko-anksiyete psikanalitik çalışmalarda birçok farklı kuram çerçevesinde ele alınmış olsa da genel olarak 
yazarların kişisel olanı kolektif olana bağlayan müdahaleler üzerinde birleştiği görülmektedir (Searles 1960, 
Stewart 2007, Dodds 2012,). Buna ek olarak, psikodinamik araştırmacılar eko-anksiyete ile ilişkili olarak 
bilinçdışı ve bastırılmış duygulara odaklanmaktadır (Kara 2022). 

Searles, iç ve dış dünyalarımızın derinden bağlantılı olduğunu belirterek ekopsikanalitik bir yaklaşıma doğru ilk 
adımları atmıştır (Searles 1960). Searles, aktarım kavramımızı insan dışı dünyaya genişletmemiz gerektiğini 
savunmuştur. Mahler'in ayrılma-bireyleşme kavramına atıfta bulunan Searles, bunun sadece ötekiyle değil, aynı 
zamanda dünyayla da bir kopuş olarak görülmesi gerektiğini, ancak bunun aşamalı ve asla tamamlanmamış bir 
süreç olduğunu iddia etmektedir (Searles 1960). Stewart, bireysel psikolojinin çevresel psikoloji ile ilişkili 
olduğunu savunmaktadır. Adleryan sosyal kaygı, insanların çevreyi önemsemesini ve korumasını içeren paralel 
bir çevresel kaygı yapısı önermektedir (Stewart 2007). 

Çok az sayıdaki ampirik çalışmadan biri olan Gillespie'nin Derinlik Psikolojisi araştırması, Avustralya'nın Sidney 
kentinde bir grup bireyin paylaştığı tartışmalara ve rüyalara dayanıyor. Yedi ay boyunca iki saatlik 12 toplantıyı 
kapsayan çalışmada, grup sürecinin katılımcıların iklim krizi nedeniyle yaşadıkları zorlukları gündeme 
getirmelerine ve bu duygularla başa çıkmalarına yardımcı olduğu görülmüştür (Gillespie 2013). Bu çalışma, 
rüyaların iklim krizine ilişkin kişisel ve kolektif çatışmalar için anten görevi gördüğünü öne sürmektedir. Bu 
çalışma, paylaşılan rüyaların kışkırtıcı ve dönüştürücü bir ses olarak hareket ettiğini ve bireylerin kaçınılabilecek 
veya bastırılabilecek konuları tartışmalarını kolaylaştırdığını öne sürmektedir (Gillespie 2013). 

Kiehl (2012) küresel ısınma ve eko-anksiyete konusunu Jungcu bir bakış açısıyla inceleyerek küresel ısınmanın 
gölge boyutlarını, komplekslerin küresel ısınma ile ilişkisini ve benlik arketipinin küresel ısınma konusundaki 
önemini ele almıştır. Makalesinde Jung'un anlamlı yaşam vurgusuna vurgu yapmaktadır. Ayrıca kolektif 
bilinçdışının kolektif dönüşüme kapı açtığının altını çizerek küresel ısınma ve eko-anksiyete konularını ele 
almaktadır (Kiehl 2012). Jungcu ekopsikolog Mary-Jane Rust, doğayla ilgili benlik kavramını araştırmakta ve 
büyük bütünle nasıl özdeşleştiğimizi ve neden özdeşleşmediğimizi sormaktadır. Rust psikoterapinin dünyayla 
yeniden bağlantı kurmak için çok önemli bir araç olduğunu savunmaktadır (Rust 2004). 

Bazı psikanalistler iklim krizine ilişkin kaygıyı bir ego savunması olarak görmektedir. Danışanların iklim kriziyle 
ilgili sıkıntılarını dile getirdiklerinde, kişisel şeylerle ilgili endişelerini iklim krizine kaydırdıklarını 
düşünmektedirler. Danışanın konuşmayı iklim krizi konularına kaydırmasının, güvenlik sağlamak için yararlı bir 
savunma mekanizması olabileceğini belirtmişlerdir (Seaman 2016). 

Anlam Odaklı ve Varoluşçu Müdahaleler 

Son zamanlarda, birçok varoluşçu düşünürün düşünceleri eko-anksiyete ile ilişkili olarak tartışılmaktadır 
(Pihkala 2022a). Ekolojik kaygının varoluşsal boyutları nedeniyle varoluşçu terapiler üzerinde durulmaktadır 
(Pihkala 2018, Passmore ve ark. 2023). Eko-anksiyetenin anlam, ölüm, özgürlük ve izolasyon gibi varoluşsal 
kaygılarla ilişkili olduğu düşünülmektedir (Passmore ve ark. 2023). Varoluşçu psikologlar Budziszewska ve 
Jonsson, danışanların iklim kaygılarını incelemiş ve iklim suçluluğu, iklim izolasyonu ve ölüm kaygısı gibi 
varoluşçu temaları vurgulamışlardır (Budziszewska and Jonsson 2021). 

Eko-anksiyetenın gerçek bir felakete ilişkin rasyonel korkuları içermesi terapistler için zorluklara neden 
olmaktadır. Dünyanın sonuna ilişkin korkular esasen varoluşsal sorulardır. Bu nedenle, ölümün kaçınılmazlığına 
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rağmen yaşamdaki anlam deneyimini inceleyen varoluşçu psikolojinin bu sorulara en iyi yanıtı verebileceği ve 
eko-anksiyete yaklaşımında kullanılabileceği savunulmaktadır (Grose 2020, Guthrie 2023). Varoluşçu terapiler, 
danışanları eko-anksiyetelerinin gerçek bir tehdide karşı meşru bir tepki olduğunu fark etmeye teşvik eder. Bu 
yaklaşım, kaygıyı patolojik bir bozukluktan anlamlı ve anlaşılabilir bir tepkiye dönüştürür. Terapistlerin 
bireylere, seçimlerinin sorumluluğunu alarak otantik bir şekilde yaşamaları için rehberlik etmesi önerilmektedir. 
Danışanlar değerleriyle uyumlu faaliyetlerde bulunmaya ve çevreye olumlu katkıda bulunmaya teşvik edilir, 
böylece kaygı eylem için motive edici bir güce dönüştürülebilir (Pihkala 2022c).  

Anlam odaklı ve varoluşsal müdahaleler, iklim krizi konusunu ele alırken ortaya çıkan kolektif suçluluk, inkar ve 
yansıtma dinamiklerini normalleştirmeyi içerir. Danışanların eko-anksiyetelerinin altta yatan varoluşsal 
kaygılarla ilişkisini keşfetmeye yardımcı olmayı amaçlar (Pihkala 2018, Budziszewska and Jonsson 2021, Pihkala 
2022a, Passmore ve ark.  2023). Lukas (2006) eko-anksiyeteyi logoterapi perspektifinden değerlendirmiştir. 
Lukas'a göre bir çıkış yolu, sonuçların korkulduğu kadar kötü olmadığını deneyimlemek için korkulan etkiyi 
kasıtlı olarak tetiklemeye yönelik paradoksal niyettir (Lukas 2006). Varoluşsal müdahaleler iyimserliği ve umut 
duygusunu geliştirmeyi amaçlar. Bireyde geliştirilmek istenen umut, herkes için en iyisini isteyen, temkinli ve 
korku ile dengelenmiş bir umuttur (Guyatt 2020). Robinson, iklim krizinin tersine dönmesini ummak yerine 
harekete geçmeyi ve Tanrı'yı/kutsalı doğanın üstünde değil içinde yeniden konumlandırmayı içeren iki aşamalı 
bir umut süreci önermektedir (Robinson 2020). 

Yas Odaklı Müdahaleler 

Kayıp ve keder, iklim krizine ilişkin söylemlerde baskın temalardır (Aslan and Kara 2023) . Yas, kayba yönelik 
tüm bilişsel, duygusal ve davranışsal tepkileri içerir ve bu bağlamda duygular, çevre yararına davranışlar için 
motivasyon sağlayabilir (Comtesse ve ark. 2021). Randall, yasın dört aşamasını (kaybın gerçekliğini kabul etme, 
yasla başa çıkma, yeni çevreye uyum sağlama ve duygusal enerjiyi yeni bir hayata yeniden yatırma) küresel 
ısınmayla başa çıkmak için bir model olarak uyarlıyor. Randall (2009a), ihtiyaç duyulan en önemli şeyin kaybı 
kabullenmek olduğunu öne sürmektedir. İklim krizi hakkında Randall, gezegenimizle ilgili mutlak kayıptan 
(türlerin yok olması), seçilmiş kayıptan (kişinin kendi seçimiyle kendini sınırlayıcı bir eylemde bulunması) ve 
beklenen kayıptan (iklim krizinin etkileriyle yüzleşmek ve önceden yas tutmak) bahsetmektedir. Danışanların 
ekolojik kaygılarıyla bir tür kayıp beklentisi olarak ilişki kurmaya teşvik edilebileceğini öne sürmektedir (Randall 
2009a).  Freud'a göre beklenen yas, acı verici yas sürecinden kaçınmak için narsistik bir savunma olarak nesne 
kaybedilmeden önce kateksisin nesneden çekilmesi ve yas sürecinin kısmen erken yaşanması anlamına gelir 
(Dodds 2012). Baker, küresel ısınmayla ilgili endişeler bağlamında, manik savunmalara başvurmadan keder 
yaşayabileceğimiz bir konuma geçme kapasitesini geliştirmemiz gerektiğini belirtmektedir (Baker 2013). 

Bileişsel Davranışçı Terapiler (BDT) 

BDT, bireyin eko-anksiyete ile ilgili düşüncelerini, inançlarını ve tutumlarını tanımlamasına ve yeniden 
çerçevelendirmesine, iklim kriziyle ilgili tehditleri gerçekçi bir şekilde değerlendirmesine ve kararlı bir şekilde 
harekete geçmesine yardımcı olabilir (Baudon and Jachens 2021). Hickman eko-anksiyete yaklaşımında 
kullanılabilecek çerçeveler önermiştir: düşünme, adlandırma, hissetme, yeniden çerçeveleme, ilişki kurma, 
dinleme ve yeniden adlandırma. Eko-anksiyete kavramını bu adımlara ayırarak, iklim krizinin ruh sağlığımız 
üzerindeki etkileri hakkında konuşmanın bir yolunu bulabileceğimizi öne sürmektedir (Hickman 2020). BDT 
kapsamında önerilen bilişsel müdahaleler, danışanların iklimle ilgili konularda felaketleştirmeden 
uzaklaşmalarına yardımcı olmaya odaklanmaktadır. İklim kriziyle ilgili olarak Pihkala, birçok olumlu ve olumsuz 
durumun bir arada meydana geldiğini belirtmekte ve hem iyiyi hem de kötüyü fark etme becerisini 
vurgulamaktadır (Pihkala 2018).  

BDT kapsamındaki bir diğer önemli konu stresle başa çıkma becerileridir ve Ojala'nın ekolojik kaygı ile başa 
çıkma konusundaki çalışması öne çıkmaktadır. Ojala, iklim kriziyle ilgili olarak üç farklı başa çıkma türünden 
bahsetmektedir. Sorun odaklı başa çıkma, sorun hakkında bilgi edinmeye çalışmayı ve harekete geçerek iklim 
kriziyle ilgili aktif olarak bir şeyler yapmaya çalışmayı içerir. Duygu odaklı başa çıkma, sorunun neden olduğu 
olumsuz duygulardan kurtulmak için inkar ve kaçınma gibi çeşitli stratejiler kullanmayı içerir (Léger-Goodes ve 
ark. 2022). Anlam odaklı başa çıkma stratejileri, durumun kendisini değiştirmeye veya olumsuz duyguları 
yönetmeye odaklanmak yerine stresli bir durumda kişisel anlam bulmaya çalışmayı içerir. Özellikle iklim krizi 
gibi stres kaynağının hemen çözülemediği ancak eylem ve sorumluluk gerektiren durumlarda uygun bir başa 
çıkma yöntemi olabilir (Valle and Braun 2023). 
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Ekolojik stresin kontrol edilemeyen yönleri için anlam odaklı ve duygu odaklı başa çıkmanın, yönetilebilir ve 
kontrol edilebilir etkiler için ise sorun odaklı başa çıkmanın faydalı olabileceği öne sürülmektedir. Harekete 
geçmenin ve aktif bir rol üstlenmenin mümkün olduğu durumlarda, sorun odaklı başa çıkma öz yeterlilik 
duygusunun artmasına katkıda bulunabilir (Valle and Braun 2023). Araştırmalar, öz yeterliliğin iklim kaygısı ile 
başa çıkma davranışlarının önemli bir belirleyicisi olduğunu göstermektedir (Güneş 2018). İklim kaygısı ile başa 
çıkma konusunda, sosyal refahın sağlanması açısından sorun odaklı çabaların duygusal odaklı müdahalelerden 
daha faydalı olacağı kabul edilmektedir (Güneş 2018). 

Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT) 

ACT'nin temelini oluşturan patolojik hale getirmeme duygusu, eko-anksiyeteye müdahale etmeye elverişli 
görünmektedir çünkü bireylerin iklim kriziyle ilgili yaşadıkları duygular ve zorluklar, iklim krizinin yarattığı 
gerçek tehditle orantısız değildir. Bu duyguların yaşanması muhtemel ve kontrol edilmesi zor olduğundan, bir 
sonraki en iyi adım onlarla nasıl ilişki kuracağımızı ve onlara nasıl yanıt vereceğimizi ayarlamaktır. ACT'nin öz-
şefkatli tonu ve kararlı eyleme odaklanması, iklim mücadelesinin doğasıyla tutarlı görünmektedir (Motisi 2022).  

İklim sıkıntısını doğal bir insan deneyimi olarak benimseyen ve değer odaklı kararlı eylemi teşvik eden ACT, 
bireylere ve topluma fayda sağlayan bir yaklaşım sunmaktadır (Williams and Samuel 2024). ACT'nin temel 
felsefesine uygun olarak Rust, kişinin yaşam tarzını idealleriyle daha uyumlu olacak şekilde değiştirmesinin 
ekolojik kaygıya yardımcı olabileceğini öne sürmektedir (Sarchet 2019). 

ACT, danışanın iklim krizi hakkındaki düşünce ve duygularını tanımlamasına, kaçınmayı belirlemesine, 
kaçınmaya alternatif olarak kabullenmeyi tanıtmasına ve danışanın düşünce ve duygularını farkındalıkla 
deneyimleme becerisini geliştirmesine yardımcı olmayı amaçlamaktadır (Motisi 2022). İklim kaygısını ele almak 
için ACT'de kullanılabilecek farkındalık teknikleri arasında dünyanın acı verici doğasını kabul etmek, bireysel 
eylemlerin bir fark yaratmadığı fikrini yeniden çerçevelendirmek, yıkıcı suçluluğu azaltmak, öz-şefkat uygulamak 
ve tükenmişlikten kaçınmak yer alır (Ray 2020). 

Davenport, eko-anksiyete söz konusu olduğunda deneyimi normalleştirmenin ve danışanları kendilerine karşı 
nazik olmaya teşvik etmenin öneminden bahsetmiştir. Danışanların travmatik haberlere harcadıkları zamanı 
sınırlamaları gerektiğini ve ruminasyonu azaltmak için egzersiz, doğada zaman geçirme ve farkındalık gibi öz 
bakım uygulamalarını artırmanın faydalı olabileceğini belirtmektedir (Davenport 2017). 

Öz bakım müdahaleleri, danışanların iklim krizi karşısındaki duygularının bunaltıcı olabileceğini fark etmelerine 
yardımcı olmaya ve zihinsel, duygusal ve fiziksel ihtiyaçlarını karşılamak için alan yaratmaya odaklanmıştır. Öz 
bakım müdahaleleri arasında enerji yenilemek için zaman ayırmak, sağlıklı rutinleri sürdürmek, öz şefkat 
uygulamak, iyimserliği teşvik etmek, şükran duymak ve iklim kriziyle ilgili haberleri tüketmek için harcanan 
zamanı sınırlamak yer almaktadır (Clayton ve ark. 2017a, Corr 2011, Clayton 2020, Baudon and Jachens 2021).  

Sanat Odaklı Müdahaleler 

Eko-anksiyete bağlamında sanat odaklı müdahaleler, iklim krizinin karmaşık sorunlarını anlamak ve bunlarla 
başa çıkmak için alternatif yollar sunabilir (Duxbury 2010). Lirik müdahaleler, bireylerin eko-anksiyeteyi ele 
almalarına ve ifade etmelerine yardımcı olmak için görsel sanat, drama, müzik ve yaratıcı yazma gibi etkinlikleri 
içerir (Galafassi ve ark. 2018). Portekiz ve Lizbon'da iklim krizinde sanatın rolünü araştıran bir proje yürütülmüş 
ve sanat temelli bu projede görsel, somut ve performatif pratikler kullanılmıştır. Bu çalışma, sanatın bireylere 
iklim krizine ilişkin yeni bir bakış açısı sağlayabileceğini ve bu sürecin iklim krizine ilişkin anlam yaratmak için 
bir alan sağladığını öne sürmüştür (Bentz and O’Brien 2019). 

Raile tarafından bildirilen ve şiddetli eko-anksiyeteden muzdarip olan bir vakada psikodrama kullanılmış ve 
psikodramanın bu hastanın yaşam kalitesini artırdığı ve günlük hayatla yeniden başa çıkmasına yardımcı olduğu 
bildirilmiştir (Raile 2023a). Paolo Raile tarafından şiir terapisi kullanılarak sunulan vaka raporu, danışanı yazma 
egzersizlerine dahil ederek eko-anksiyeteyi ele almak için terapötik bir yaklaşım kullanmaktadır. Bu vaka 
çalışması, şiddetli eko-anksiyetesi olan genç bir yetişkinde eko-anksiyete ile ilgili duyguları dışsallaştıran şiir 
yazmayı içermektedir. Bu terapi şekli, hastanın yaratıcı ifadenin gücünden faydalanarak küresel iklim kriziyle 
ilgili endişelerini yapılandırılmış bir şekilde dışsallaştırmasını sağlamıştır (Raile 2024a).  

Grup Yaklaşımları 

Bu müdahaleler, eko-anksiyetesi olan bireyleri destekleyici gruplara yönlendirmeyi amaçlamaktadır. Grupların 
eko-anksiyete için güçlü duygusal kaplar olma yeteneği, bu yaklaşımların eko-anksiyete yönetiminde yararlı 
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olabileceğini düşündürmektedir (Randall 2009a, Büchs ve ark. 2015). Rosemary Randall'ın Karbon Sohbetleri 
grupları, uygulayıcılar tarafından oldukça beğenilen bir grup modelidir. Katılımcıların karbon ayak izlerinin 
kolaylaştırıcılardan biri tarafından hesaplanması ve sonuçların yanı sıra katılımcıların duygusal tepkilerinin 
tartışılması için alan sağlamayı amaçlamaktadır. Randall'ın amacı endişe veya üzüntü yaratmak değil, bireylerin 
bunu değişime karşı normal bir tepki olarak deneyimleyebilecekleri ve harekete geçmek için üzerinde 
çalışabilecekleri güvenli bir alan sağlamaktır (Randall 2009b). 

Büchs ve arkadaşları, bireylerin Karbon Sohbetleri grubuna ilişkin deneyimleri üzerine yaptıkları çalışmada, 
katılımcıların yarısının Karbon Sohbetleri'ne katılmanın iklim krizine ilişkin olumsuz duygularına yardımcı 
olduğunu bildirdiklerini tespit etmiştir. Ayrıca, katılımcılar grubun karmaşık duyguları ifade etmek için güvenli 
bir alan olarak hizmet ettiğini bildirmişlerdir (Büchs ve ark. 2015). 

Psikodramanın kullanıldığı bir grup çalışmasında Stadler ve Kern, psikodramanın eko-anksiyeteya çok sayıda 
yaratıcı yolla uygulanabileceğini ve insanların eko-anksiyete konusunda yeni anlayışlar kazanmasına yardımcı 
olabileceğini belirtmiştir (Stadler ve ark. 2010). Bir başka grup çalışması, Topluluk Müzik Terapisi ilkelerinin 
eko-anksiyete yaklaşımında yararlı olup olamayacağını araştırmış ve bireylerin grup şarkıları aracılığıyla doğal 
dünyayla ilişkilerini keşfetmeleri için bir alan yaratmayı amaçlamıştır. Bu çalışma, topluluk müzik terapisinin 
insanların iklim kriziyle ilgili korkularının üstesinden gelmelerine ve değişim için harekete geçmelerine yardımcı 
olduğunu ortaya koymuştur (Ames 2023). 

Diğer Yaklaşımlar 

Çevre Dostu Davranış 

Bu müdahaleler, danışanları çevresel değerleri doğrultusunda yaşam tarzı değişiklikleri yapmaya teşvik etmeyi 
amaçlamaktadır. Örneğin, danışanlara daha az et ve süt ürünü tüketmeleri veya fosil yakıt kullanımını 
azaltmaları gibi davranış değişiklikleri önerilmektedir (Attrill 2023, Romano ve ark. 2024). Avustralya'da 18-24 
yaş arası gençleri kapsayan karma yöntemli bir çalışma, gençlerin iklim değişikliği eyleminde anlamlı bir rol 
aldıklarında kendilerini daha iyimser, umutlu, sakin ve kontrol sahibi hissettiklerini ortaya koymaktadır 
(Gunasiri ve ark. 2022). Küçük ölçekli bir keşif çalışması, terapötik müdahalelerden ziyade çevre yanlısı 
davranışlara odaklanan eylemlerin, bireylerin küresel krizlere karşı duygusal tepkilerini yönetmelerine ve eko-
anksiyete ile başa çıkmalarına yardımcı olduğunu ortaya koymuştur (Attrill 2023). 480 ergen üzerinde yapılan 
bir çalışmada, eko-anksiyete ile sosyal medya aracılığıyla çevre yanlısı eylemler hakkında bilgi arama ve bunlara 
katılma olasılığı arasındaki ilişki incelenmiştir. Sonuçlar, daha yüksek iklim kaygısının çevre yanlısı hareketler 
hakkında daha fazla bilgi edinme ile ilişkili olduğunu ve bunun da çevre yanlısı eylemlere katılma olasılığının 
artmasıyla ilişkili olduğunu göstermiştir (Romano ve ark. 2024). 

Pihkala (2019) ve Randall (2009a) danışanları çok hızlı bir şekilde eyleme itmenin yanlışlığına işaret etmektedir. 
Güvenli bir alan sağlandıktan sonra, danışanların değerleriyle uyumlu eylemlere yönlendirilmesi önerilmektedir 
( Randall 2009a, Pihkala 2019). Randall, çevre yanlısı eylemlerin ekolojik kaygıyı ele almanın bir parçası 
olduğunu kabul etmekle birlikte, danışanı bu eylemlere yönlendirmeden önce iklim değişikliğinin neden olduğu 
kayıplarla empatik bir karşılaşma olması gerektiğini savunmaktadır. Bu kayıpların aile, kimlik ve benlik gibi 
insanların değer verdiği yaşam unsurlarına yönelik saldırılar olarak deneyimlenebileceğini vurgulamıştır 
(Randall 2009a). 

Ayrıca, her bireyin yaşadığı kaygının farklı şekillerde ortaya çıkabileceğini ve danışanlar için uygun müdahaleler 
tasarlanırken bu ayrımların dikkate alınması gerektiğini unutmamak önemlidir. Çevre yanlısı davranışlar, iklim 
kaygısı nedeniyle ciddi sıkıntı ve aşırı ruminasyon yaşayanlar için etkili olmayabilir. Bu güçlü etkilenen gruba, 
medyadaki haberlere olan ilgilerini azaltarak, alternatif aktivite ve anlam kaynakları bularak ve kendilerini 
konudan uzaklaştırmalarına yardımcı olarak yardımcı olunabilir (Corr 2011). 

Ekoterapi 

Doğa, birçok çalışmada olumlu ruh sağlığı sonuçları ile ilişkilendirilmiştir. Doğa ile etkileşim stresi azaltır, dikkati 
geliştirir ve psikofizyolojik faydalar sağlar (MacIntyre ve ark. 2023). Ekoterapi, iç ve dış dünyalarımızın birbirine 
bağlı olduğunu savunarak tedavinin kapsamını insan-doğa bağlantısını içerecek şekilde genişleten etkili bir 
terapötik yaklaşımdır (Rust 2004, Hasbach 2015). İklim kaygısı olan kişilerin doğayla güçlü bağları olması 
muhtemel olduğundan, doğada zaman geçirmek ve doğayla etkileşimde bulunmak iklim kaygısına karşı önemli 
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bir terapötik yanıt olabilir (Martin ve ark. 2020). Ekoterapi, birçok yazar tarafından iklim kaygısına karşı faydalı 
bir yaklaşım olarak rapor edilmiştir (Barrera-Hernández ve ark. 2020, Clayton 2020, Martin ve ark. 2020).  

Ekoterapi, doğayla etkileşime odaklanır, doğanın danışanların yaşamlarındaki yerini yansıtır ve danışanların 
iklim krizinin etkileri hakkındaki düşüncelerini yeniden çerçevelendirir. Ekoterapi, doğayı terapötik sürece bir 
ortak olarak dahil eder. Doğa temelli aktivitelere örnek olarak yürüyüş yapmak, göl kenarında oturmak, gün 
doğumu veya gün batımı gibi doğal geçişleri izlemek ve gece gökyüzünün altında oturmak verilebilir (Hasbach 
2015). Ekoterapi kapsamında yeşil egzersiz, bahçecilik terapisi, vahşi doğa terapisi ve doğal yaşam tarzı terapisi 
gibi çeşitli teknikler yer almaktadır (Jordan 2014). Pihkala (2019), ekoterapinin bazı insanlar için karmaşık bir 
yaklaşım olabileceğini, bu kişilerin derin bir doğa sevgisine sahip olabileceklerini ancak bozulduğunu bildikleri 
doğada zaman geçirmenin kendilerini tetikleyebileceğini vurgulamaktadır. 

Stoacılık 

Freeling ve Preston, ekolojik değişime karşı sağlıklı bir tepki geliştirmeye yardımcı olacak Stoacı uygulamalar 
önermektedir. İklim kaygısı bağlamında odaklanılan temalar arasında danışanlarla birlikte çalışarak kendi 
kontrollerinde olana odaklanmak, toplumla işbirliğini teşvik etmek, niyete sonuçtan daha fazla öncelik vermek 
ve sorun aşılamaz görünse bile çalışmaya devam etmenin önemi yer almaktadır (Ryba and Preston 2019). 

Manevi Uygulamalar  

Manevi uygulamalarla meşgul olmak, danışanların eko-anksiyetelerini ele almalarına yardımcı olabilecek bir 
başka alandır. Eko-anksiyete üzerine yapılan bir çalışmada, bazı katılımcılar iklim değişikliği konusunda bu kadar 
endişeli olmamalarının nedeninin düzenli dua etmek veya daha yüksek bir güce inanmak olduğunu öne 
sürmüşlerdir (Peters 2021). Dinler insanlara eko-anksiyeteyi gidermeye yardımcı olacak varoluşsal dayanıklılık 
kaynakları sunabilir (Pihkala 2022b). Farkındalık, birbirine bağlılık ve kendinden daha büyük bir şeye olan inancı 
vurgulayan çeşitli ruhani temelli girişimler bu alanda umut vaat etmektedir (Koger 2015).  

Mizah 

Mizah, iklim kaygısı konusunda araştırılan bir diğer araçtır. Kaygıyı azaltmak için mizah kullanımına ilişkin 
literatür, bazı araştırmacıları bu olgunun iklim değişikliği kaygısına uygulanıp uygulanamayacağını araştırmaya 
yöneltmiştir. Bir anket çalışmasında, mizahın eko-anksiyete yaşayan bireyler için tamamlayıcı bir başa çıkma 
becerisi olabileceği belirtilmiştir. Bazı eleştirmenler, iklim krizi bağlamında mizah kullanmanın krizin ciddiyetini 
hafife alabileceğine dair endişelerini dile getirmiş olsa da, bu çalışmanın sonuçları mizahın bir başa çıkma becerisi 
olarak faydalı olabileceğini göstermektedir (Peters 2021). 

Sonuç 

Bu derleme, eko-anksiyeteyi ele almak için mevcut olan çeşitli terapötik müdahaleleri incelemektedir. İklim 
krizinin etkileri ve bireylerin eko-anksiyete yaşama oranları arttıkça, bu tür müdahalelerin önemi de 
artmaktadır. Eko-anksiyeteye yönelik yaklaşımlar arasında psikodinamik terapi, varoluşçu terapiler, yas odaklı 
terapiler, BDT ve ACT gibi çok çeşitli yaklaşımlar yer almaktadır. Psikanalitik yaklaşımlar ve grup yaklaşımları 
eko-anksiyete bağlamında en çok araştırılan yaklaşımlardır. Psikanalitik yaklaşımlarla ilgilenen araştırmacılara 
baktığımızda eko-anksiyetenın birçok farklı kuram çerçevesinde tartışıldığı göze çarpmaktadır. Psikanalitik 
yaklaşımları kullanan yazarların eko-anksiyete ile ilgili olarak kişisel olanı kolektif olana bağlayan, bilinçdışı ve 
bastırılmış duygulara odaklanan müdahaleler üzerinde birleştikleri görülmektedir. Varoluşçu müdahaleler, 
danışanların eko-anksiyetelerinin altta yatan varoluşsal kaygılarla ilişkili olduğunu savunmakta ve kolektif 
suçluluk ve inkar dinamiklerini normalleştirmeyi ve umut ve iyimserliği teşvik etmeyi amaçlamaktadır. Yas 
odaklı müdahaleler, kabullenme ve duygusal yeniden yatırımı vurgulamakta, yas müdahalelerini bireylerin iklim 
kriziyle ilişkili kayıpları veya beklenen kayıpları işlemesine yardımcı olacak şekilde uyarlamaktadır. BDT, 
danışanların iklim krizi hakkındaki felaket düşüncelerini yeniden çerçevelendirmelerine ve eko-anksiyeteleri 
yönetmek için pratik başa çıkma stratejileri geliştirmelerine yardımcı olmayı amaçlamaktadır. ACT, eko-
anksiyetenın iklim krizine doğal bir tepki olarak kabul edilmesini önerirken, değer odaklı eylemleri teşvik eder. 
Sanat odaklı müdahaleler, danışanların eko-anksiyetelerini işlemeleri ve ifade etmeleri için alternatif yollar 
sağlar. Grup yaklaşımlarında, destekleyici grup ortamları, duygusal ifade için bir kap görevi görerek bireylerin 
kolektif eylem yoluyla eko-anksiyete ile başa çıkmalarına yardımcı olabilir. Ayrıca, öz bakım müdahaleleri ve başa 
çıkma becerilerinin geliştirilmesi, ekoterapi ve çevre yanlısı davranışların entegrasyonu gibi bütüncül 
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yaklaşımlar eko-anksiyetenın ele alınmasında önemli görünmektedir. Gelecekteki araştırmalar, bu müdahaleleri 
iyileştirmek ve uygulayıcılara rehberlik sağlamak için ampirik çalışmalara odaklanmalıdır. 
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