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Eko-anksiyetenin Tedavisine Yonelik
Midahaleler

Interventions for the Treatment of Eco-anxiety
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Biriken literatiir, daha fazla bireyin iklim degisikligiyle ilgili ruhsal sorun yasamaya baglayacagini 6ngérmektedir,
bu nedenle klinisyenlerin bu tiir sikintilara nasil yanit verebilecegine dair calismalar énemli gériinmektedir. Ancak,
eko-kaygiya yonelik miidahaleler hakkindaki literatiir gozden gecirildiginde, ne yazik ki aragtirmalarin sinirh
oldugunu ve mevcut calismalarin zayif ampirik temellere sahip oldugunu géstermektedir. Sinirh literatiire ragmen,
ruh saghg profesyonellerinin eko-kaygi miidahalesi hakkinda bilingli se¢imler yapmak icin kullanabilecekleri
yaklagimlarin bir resmini olusturmayr amacladik. Bu derleme, bu alandaki ampirik ¢alismalar: ve kavramsal
miudahaleleri 6zetleyerek eko-kaygiy1 azaltmaya yonelik terapotik miidahalelerin anlagilmasini saglamay:
amaclamaktadir. Psikanalitik yaklasimlar, yas odakli terapiler, grup terapileri,varolugcu terapiler, biligsel
davramigq terapi, kabul ve kararhlik terapisi ve sanat odakli terapiler eko-anksiyete yasayan damiganlarda
kullanilabilecek miidahale yéntemlerindendir. Ayrica eko-anksiyete yaklagiminda ekoterapi, cevre yanlsi
davraniglarin tegvik edilmesi ve 6z bakim ve dayaniklilik olusturma stratejilerinin desteklenmesi gibi biittincil
yaklagimlar énerilmektedir.

Anahtar sézciikler: iklim degisikligi, eko-anksiyete, tedavi, miidahaleler
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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.
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ABSTRACT

Giris

fklim krizi giderek biiyiiyen bir halk saghg: krizidir. Dinya Saghk Orgiitii iklim krizini ruh saghginin sosyal
belirleyicisi olarak tanimlamigtir (Gunasiri ve ark. 2022). Iklim krizinin ruh saglig uzerindeki etkileri minimal
sitkintidan depresyon, anksiyete, madde bagimhligi ve intihar gibi ciddi klinik bozukluklara kadar
uzanabilir(Cianconi ve ark. 2023). Basta gencler ve cocuklar olmak tizere giderek artan sayida birey, iklim kriziyle
ilgili olarak tiziintii, umutsuzluk, 6fke, sucluluk ve utang gibi farkli eko-duygular yagamakta olup, en yaygin olani
kaygidir (Nutkiewicz 2022, Raile 2024b). Eko-duygular arasinda islevsel ve deneyimsel bir farklilik olabilecegine
isaret eden calismalar g6z ontne alindiginda, tum eko-duygulari kapsayacak miidahale yéntemlerinden
bahsetmek zor gériinmektedir (Contreras ve ark. 2024). Bu derlemede, iklim kriziyle ilgili en sik yaganan duygu
olan eko-anksiyeteye y6nelik miidahalelerden bahsedecegiz.

Eko-anksiyetenin 'yeni normal' olup olmadifi tartigilsa da (De Barros ve ark. 2024), biriken literatir, iklimle ilgili
yogun olumsuz duygularin daha kétii ruh saghg ile iligkili oldugunu, normal olani agtigini ve giderek daha fazla
bireyin iklim krizi konusunda endise yasamaya baglayacagini gostermektedir (Ward 2019, Ogunbode ve ark.
2023, Elliston 2024). Eko-anksiyete, iklim krizi gibi gercek bir tehlikeye kars: uygun bir tepki gibi gértinse de,
bireyin islevselligini bozdugunda psikoterapotik miidahale gerektirebilir (Raile 2024b). Bu nedenle,
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klinisyenlerin bu tiir sikintilara nasil yanit verebilecegine iligkin ¢aligmalar 6nemli gériinmektedir (Swim ve ark.
2009).

Bu derlemede, bu alandaki ampirik c¢aligmalari ve kavramsal mudahaleleri 6zetlemeyi ve ruh saghg
profesyonellerinin eko-anksiyete yaklagiminda kullanabilecekleri psikoterapétik miudahaleler ve diger
yaklagimlar hakkinda bir cerceve olusturulmasi ama¢lanmistir. ik olarak eko-anksiyetesi olan bireyler icin
faydali olabilecek psikoterapétik yontemleri tartigilacak, daha sonra ekoterapi ve cevre yanlisi davrams gibi
terapotik deger atfedilen yaklagimlar ele alinacaktr.

Psikoterapotik Miidahaleler

Eko-anksiyete yaklagiminda énemli bir konu, eko-anksiyetenin kavramsallagtirilmas: ve daniganin deneyiminin
formile edilmesinde yatmaktadir. Literatiirde eko-anksiyete kavrami belirsizlik, kontrol edilemezlik, o6fke,
keder, yas, sug¢luluk ve travma gibi terimlerle iligkilendirilmektedir (Kara 2022). Varolugsal bir kriz olarak
tanimlanabilecegi gibi travma ya da yas ¢ercevesinde de kavramsallagtirilabilir (Randall 2009a, Motisi 2022).
Baz1 yazarlar eko-anksiyetenin travmatik bilegenine atifta bulunurken, digerleri bunu bir beklenti travmasi
bicimi olarak kavramsallagtirmaktadir (Kaplan 2020). iklime duyarh terapi modelleri, eko-anksiyeteyi patolojik
hale getirmek yerine, bireyleri yasadiklar zorluklari anlamlandirmalari, dinyalarinda anlam bulmalar ve
kolektif yaklagimlar geligtirmeleri i¢in desteklememiz gerektigini savunmaktadir (Randall 2009a, Brophy ve ark.
2023).

Bireyin eko-anksiyetesi miidahale gerektirecek diizeydeyse, iklim krizinin biytukligunin kabul edilebilecegi,
acilarin megrulagtirilabilecegi ve duygularin taninabilecegi giivenli bir alan saglamak 6énemlidir. Bu sekilde,
stkint1 verici duygular birey tarafindan hissedilebilir ve belirsizlik, iligkisellik, maneviyat ve sorumluluk gibi
varolugsal temalar kesfedilebilir (Cianconi ve ark. 2023). Duygu duzenleme, uyumlu basa ¢ikma tarzlan
gelistirme, gercekei ve aktif umudu tegvik etme, temel degerleri giiclendirme ve 6z yeterliligi artirma yardima
olarak énerilmektedir (Randall 2009a, Clayton ve ark. 2017a, Léger-Goodes ve ark. 2022).

2017 APA Raporu, artan cevresel bozulma karsisinda dayaniklilik olugsturmanin bilegenleri olarak sunlar
vurgulamigtir: kiginin dayanikliligina dair bir inan¢ gelistirmek, aktif baga ¢ikma ve 6z dizenleme gelistirmek,
kigisel bir anlam kaynag: bulmak, sosyal aglar1 desteklemek, iyimserligi tegvik etmek, bag kurmay: tegvik etmek
ve kiginin kilttriyle baglarini siirdiirmek (Clayton ve ark. 2017b).

Tklim krizi gibi kaginilmaz bir gerceklikten bahsediyorsak, travma sonrasi bityiimeyi hatirlamak da ¢cok 6nemlidir.
Bu bize travma veya sikint1 yagsadiktan sonra olumlu psikolojik degisimlerin de meydana gelebilecegini ve kiginin
hayatta daha iyi iglev gérebilecegini hatirlatir. Bu olumlu psikolojik degisimler birbirimizle, arkadaslarimizla,
dogayla ve kendimizle baglant: kurarak gerceklegebilir. Kalplerimizi egitmek, belirsizlikle baga ¢ikma becerimizi
gelistirmek ve ben odakli durtilerimizi ehlilestirmek gibi 6z bakim miuidahaleleri bizi iklim krizinin etkilerine
kars1 direncli hale getirebilir (Bednarek 2019). Winter ve Koger (2004) iklim krizinin ¢ok ciddi bir sorun
oldugunu ve gérevin buyukligu karsisinda tek bir yaklagimin yeterli olmayacagini savunmaktadir. Psikolojinin
tum alanlarinin bu alana katk: saglamas: gerekirken ne yazik ki eko-anksiyeteye yonelik miidahalelerle ilgili
literatiir incelendiginde aragtirmalarin siirl oldugu ve mevcut ¢calismalarin ampirik temelinin zayif oldugu
gorilmektedir (Raile 2023b).

Eko-anksiyete i¢in terap6tik miidahaleler hentiz emekleme agamasinda olup Seaman'in karma yéntem ¢aligmasi
bu alana 1s1k tutmaktadir. Seaman ilk olarak 160 ruh sagligi uzmanindan danmiganlariyla iklim krizini tartisip
tartismadiklar1 ve nasil tartigtiklarn hakkinda nicel bilgi toplamugtir. Calismanin ikinci agsamasinda, 35
terapistten daniganlarinin iklim krizine yénelik duygusal tepkilerine nasil yanit verdiklerine iligkin nitel veriler
toplanmigtir. Calismaya katilan ruh sagh@ uzmanlarina eko-anksiyeteli damiganlarina hangi mudahale
yontemlerini kullandiklari soruldugunda, travma sonrasi stres bozuklugu tedavisi, psikodinamik terapi,
motivasyonel gorusme ve biligsel davraniggi terapi (BDT) dahil olmak tizere ¢esitli yanmitlar vermislerdir.
Katihmalarin yarisindan fazlasi, mesleki egitimlerinin kendilerini iklim kriziyle basa ¢ikmaya yeterince
hazirlamadigimi  diigindiiklerini  bildirmigtir (Seaman 2016). Eko-anksiyete tedavisinin ilk kapsam
incelemesinde, 2005-2019 yillar1 arasinda yayinlanan 34 kayit analiz edilmis ve eko-anksiyete mudahaleleri i¢in
bes ana hedef belirlenmistir; i¢sel dayaniklihifi tegvik etmek, gruplara katilmak, eylem i¢in motive etmek,
uygulayicinin igsel ¢caligmasi ve doga ile etkilesim (Cianconi ve ark. 2023).

Psikanalitik Yaklagimlar

Psikodinamik yaklagimlar, eko-anksiyete tedavisine iligkin sinirh literatiirde kismen genis bir yer tutmaktadar.



325 Psikiyatride Guincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

Seaman'n c¢alismasinda, ruh sagh@ profesyonellerinin neredeyse %50'si eko-anksiyeteli damiganlarda
psikodinamik teoriyi kullandiklarini belirtmistir (Seaman 2016). Dodds kitabinda, psikanalizin kiresel iklim
sorununu ve bu sorunun yol actifi psikolojik sorunlari ele almada benzersiz bir rol oynayabilecegini
vurgulamigtir (Dodds 2012). Martin Jordan bu kitaba yazdig1 6nsézde, iklim krizi tartigmalarinda eksik halkanin
psikoloji oldugunu ve psikanalizin iklim kriziyle basa ¢ikmada benzersiz bir rol oynayabilecegini savunuyor.
Ekolojik fanteziyi anlamak icin hayati 6nem tagiyan ¢atigmalar, fantezileri ve savunmalar: ortaya ¢ikarmak i¢in
psikanalize ihtiya¢ oldugunu ifade ediyor (Dodds 2012). Dodds kitabinda, insanin psikolojik projeksiyonlari ile
dogal cevre arasindaki karmagik etkilesimi iceren 'ekolojik fantezi' kavramina genis yer vermektedir. Dodds'un
caligmasindaki 'ekolojik fantezi', insanlarin cevreyle etkilesimlerini gekillendiren psikolojik ve ekolojik
unsurlardan olugan karmagik bir ag: temsil etmektedir. Dodds, bu fantezileri yapibozuma ugratarak, incelikli bir
ekolojik farkindalig: tegvik etmektedir (Dodds 2012). Dodds, Freudyen, nesne iligkileri, kendilik psikolojisi, Jung
ve Lacan geleneklerinin katkilarini inceleyerek iklim krizini anlamak i¢in psikanaliz alanimi nasil
kullanabilecegimizi kapsaml bir sekilde aragtirmistir (Dodds 2012). Ayrica Klein'in ¢caligmasini, Toprak Ana ve
onun smirsiz emzigi fantezimiz metaforunu ve sitten kesilme konusundaki isteksizligimizi kullanarak iklim
krizini ve eko-anksiyeteyi kapsamli bir sekilde incelemistir (Dodds 2012).

Eko-anksiyete psikanalitik calismalarda bir¢ok farkli kuram cercevesinde ele alinmig olsa da genel olarak
yazarlarin kigisel olani kolektif olana baglayan mudahaleler tizerinde birlestigi gorillmektedir (Searles 1960,
Stewart 2007, Dodds 2012,). Buna ek olarak, psikodinamik aragtirmacilar eko-anksiyete ile iligkili olarak
bilingdig1 ve bastirilmig duygulara odaklanmaktadir (Kara 2022).

Searles, i¢ ve dig diilnyalarimizin derinden baglantili oldugunu belirterek ekopsikanalitik bir yaklagima dogru ilk
adimlar atmigtir (Searles 1960). Searles, aktarim kavramimizi insan dig1 dinyaya genisletmemiz gerektigini
savunmugtur. Mahler'in ayrilma-bireylesme kavramina atifta bulunan Searles, bunun sadece 6tekiyle degil, ayn1
zamanda dunyayla da bir kopus olarak goriulmesi gerektigini, ancak bunun agamali ve asla tamamlanmamig bir
sire¢ oldugunu iddia etmektedir (Searles 1960). Stewart, bireysel psikolojinin ¢evresel psikoloji ile iligkili
oldugunu savunmaktadir. Adleryan sosyal kaygi, insanlarin ¢evreyi 6nemsemesini ve korumasini iceren paralel
bir ¢cevresel kaygi yapisi 6nermektedir (Stewart 2007).

Gok az sayidaki ampirik ¢aligmadan biri olan Gillespie'nin Derinlik Psikolojisi aragtirmasi, Avustralya'nin Sidney
kentinde bir grup bireyin paylastif tartigmalara ve riiyalara dayaniyor. Yedi ay boyunca iki saatlik 12 toplantiy
kapsayan caligmada, grup siirecinin katihmclarin iklim krizi nedeniyle yasadiklari zorluklari gindeme
getirmelerine ve bu duygularla baga ¢ikmalarina yardima oldugu gorilmistir (Gillespie 2013). Bu ¢alisma,
rilyalarin iklim krizine iligkin kisisel ve kolektif ¢catigmalar icin anten gorevi gérduginu éne stiirmektedir. Bu
caligma, paylagilan rityalarin kigkirtic1 ve dénugstiiriicii bir ses olarak hareket ettigini ve bireylerin kaginilabilecek
veya bastirilabilecek konular tartigmalarini kolaylagtirdigini 6ne siirmektedir (Gillespie 2013).

Kiehl (2012) kiresel 1sinma ve eko-anksiyete konusunu Jungcu bir bakis acisiyla inceleyerek kiiresel 1sinmanin
golge boyutlarini, komplekslerin kiiresel 1sinma ile iligkisini ve benlik arketipinin kiiresel 1sinma konusundaki
onemini ele almigtir. Makalesinde Jung'un anlamli yasam vurgusuna vurgu yapmaktadir. Ayrica kolektif
bilingdiginin kolektif déntigime kap: actiginin altini ¢izerek kiiresel 1sinma ve eko-anksiyete konularini ele
almaktadir (Kiehl 2012). Jungcu ekopsikolog Mary-Jane Rust, dogayla ilgili benlik kavramini aragtirmakta ve
buyiik butiinle nasil 6zdeslestigimizi ve neden 6zdeslesmedigimizi sormaktadir. Rust psikoterapinin dinyayla
yeniden baglant: kurmak i¢in ¢ok énemli bir ara¢ oldugunu savunmaktadir (Rust 2004).

Bazi psikanalistler iklim krizine iligkin kaygiy1 bir ego savunmas: olarak gérmektedir. Daniganlarin iklim kriziyle
ilgili sikintilarimi  dile getirdiklerinde, kigisel seylerle ilgili endigelerini iklim krizine kaydirdiklarin
dusunmektedirler. Daniganin konugmayi iklim krizi konularina kaydirmasinin, giivenlik saglamak i¢in yararh bir
savunma mekanizmasi olabilecegini belirtmiglerdir (Seaman 2016).

Anlam Odakl1 ve Varolugcu Miidahaleler

Son zamanlarda, bir¢ok varolugcu dusiunurin dugtinceleri eko-anksiyete ile iligkili olarak tartigilmaktadir
(Pihkala 2022a). Ekolojik kayginin varolugsal boyutlar: nedeniyle varolugcu terapiler tizerinde durulmaktadir
(Pihkala 2018, Passmore ve ark. 2023). Eko-anksiyetenin anlam, 6lim, ézgirlik ve izolasyon gibi varolugsal
kaygilarla iligkili oldugu dusiinilmektedir (Passmore ve ark. 2023). Varoluscu psikologlar Budziszewska ve
Jonsson, damiganlarin iklim kaygilarimi incelemis ve iklim suglulugu, iklim izolasyonu ve élum kaygis1 gibi
varolugcu temalar1 vurgulamiglardir (Budziszewska and Jonsson 2021).

Eko-anksiyetenin gercek bir felakete iligkin rasyonel korkulari icermesi terapistler icin zorluklara neden
olmaktadir. Dinyanin sonuna iligkin korkular esasen varolugsal sorulardir. Bu nedenle, 6limiin kaginilmazligina



Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 326

ragmen yasamdaki anlam deneyimini inceleyen varoluscu psikolojinin bu sorulara en iyi yanit1 verebilecegi ve
eko-anksiyete yaklasiminda kullanilabilecegi savunulmaktadir (Grose 2020, Guthrie 2023). Varoluscu terapiler,
daniganlar eko-anksiyetelerinin gercek bir tehdide karsi megru bir tepki oldugunu fark etmeye tesvik eder. Bu
yaklagim, kaygiyr patolojik bir bozukluktan anlamli ve anlagilabilir bir tepkiye donugstariir. Terapistlerin
bireylere, se¢imlerinin sorumlulugunu alarak otantik bir sekilde yasamalar: i¢cin rehberlik etmesi 6nerilmektedir.
Daniganlar degerleriyle uyumlu faaliyetlerde bulunmaya ve cevreye olumlu katkida bulunmaya tegvik edilir,
baoylece kayg: eylem i¢in motive edici bir giice déntustirilebilir (Pihkala 2022c).

Anlam odakli ve varolugsal miidahaleler, iklim krizi konusunu ele alirken ortaya ¢ikan kolektif sugluluk, inkar ve
yansitma dinamiklerini normallestirmeyi icerir. Daniganlarin eko-anksiyetelerinin altta yatan varolugsal
kaygilarla iligkisini kesfetmeye yardimci olmay1 amaglar (Pihkala 2018, Budziszewska and Jonsson 2021, Pihkala
2022a, Passmore ve ark. 2023). Lukas (2006) eko-anksiyeteyi logoterapi perspektifinden degerlendirmisgtir.
Lukas'a gore bir ¢ikis yolu, sonuglarin korkuldugu kadar kot olmadigini deneyimlemek icin korkulan etkiyi
kasith olarak tetiklemeye yonelik paradoksal niyettir (Lukas 2006). Varolussal miidahaleler iyimserligi ve umut
duygusunu gelistirmeyi amaglar. Bireyde gelistirilmek istenen umut, herkes i¢in en iyisini isteyen, temkinli ve
korku ile dengelenmis bir umuttur (Guyatt 2020). Robinson, iklim krizinin tersine dénmesini ummak yerine
harekete ge¢meyi ve Tanri'yi/kutsali doganin tstiinde degil icinde yeniden konumlandirmay iceren iki agamal
bir umut siireci 6nermektedir (Robinson 2020).

Yas Odakl:1 Miidahaleler

Kayip ve keder, iklim krizine iligkin s6ylemlerde baskin temalardir (Aslan and Kara 2023) . Yas, kayba yonelik
tam biligsel, duygusal ve davranigsal tepkileri icerir ve bu baglamda duygular, cevre yararina davraniglar icin
motivasyon saglayabilir (Comtesse ve ark. 2021). Randall, yasin dort agamasini (kaybin gercekligini kabul etme,
yasla basa ¢ikma, yeni ¢evreye uyum saglama ve duygusal enerjiyi yeni bir hayata yeniden yatirma) kiiresel
1sinmayla baga ¢ikmak i¢in bir model olarak uyarhiyor. Randall (2009a), ihtiya¢ duyulan en 6nemli seyin kayb1
kabullenmek oldugunu 6ne siirmektedir. {klim krizi hakkinda Randall, gezegenimizle ilgili mutlak kayiptan
(turlerin yok olmasz), se¢ilmis kayiptan (kisinin kendi se¢imiyle kendini sinirlayic1 bir eylemde bulunmasi) ve
beklenen kayiptan (iklim krizinin etkileriyle yiizlesmek ve énceden yas tutmak) bahsetmektedir. Daniganlarin
ekolojik kaygilariyla bir tiir kayip beklentisi olarak iligki kurmaya tegvik edilebilecegini éne stirmektedir (Randall
2009a). Freud'a gore beklenen yas, ac1 verici yas surecinden kaginmak icin narsistik bir savunma olarak nesne
kaybedilmeden 6nce kateksisin nesneden cekilmesi ve yas siirecinin kismen erken yasanmasi anlamina gelir
(Dodds 2012). Baker, kiiresel 1sinmayla ilgili endigeler baglaminda, manik savunmalara bagvurmadan keder
yasayabilecegimiz bir konuma ge¢me kapasitesini gelistirmemiz gerektigini belirtmektedir (Baker 2013).

Bileigsel Davranigq1 Terapiler (BDT)

BDT, bireyin eko-anksiyete ile ilgili digtincelerini, inang¢larin1 ve tutumlarini tamimlamasina ve yeniden
cercevelendirmesine, iklim kriziyle ilgili tehditleri gercekgi bir sekilde degerlendirmesine ve kararl bir gekilde
harekete ge¢mesine yardima olabilir (Baudon and Jachens 2021). Hickman eko-anksiyete yaklagiminda
kullanilabilecek cerceveler énermigtir: digiinme, adlandirma, hissetme, yeniden cerceveleme, iligki kurma,
dinleme ve yeniden adlandirma. Eko-anksiyete kavramini bu adimlara ayirarak, iklim krizinin ruh saghgimiz
uizerindeki etkileri hakkinda konugmanin bir yolunu bulabilecegimizi éne siirmektedir (Hickman 2020). BDT
kapsaminda o¢nerilen biligsel mudahaleler, damiganlarin iklimle ilgili konularda felaketlestirmeden
uzaklagmalarina yardimci olmaya odaklanmaktadir. fklim kriziyle ilgili olarak Pihkala, bircok olumlu ve olumsuz
durumun bir arada meydana geldigini belirtmekte ve hem iyiyi hem de kotayu fark etme becerisini
vurgulamaktadir (Pihkala 2018).

BDT kapsamindaki bir diger énemli konu stresle basa ¢ikma becerileridir ve Ojalanin ekolojik kayg ile basa
¢ikma konusundaki ¢aligmas: 6ne gikmaktadir. Ojala, iklim kriziyle ilgili olarak ¢ farkh baga ¢ikma tartinden
bahsetmektedir. Sorun odakli baga ¢ikma, sorun hakkinda bilgi edinmeye ¢alismay: ve harekete gecerek iklim
kriziyle ilgili aktif olarak bir gseyler yapmaya ¢aligsmayi icerir. Duygu odakli baga ¢ikma, sorunun neden oldugu
olumsuz duygulardan kurtulmak icin inkar ve kaginma gibi cesitli stratejiler kullanmay icerir (Léger-Goodes ve
ark. 2022). Anlam odakli baga ¢ikma stratejileri, durumun kendisini degistirmeye veya olumsuz duygular
yonetmeye odaklanmak yerine stresli bir durumda kisisel anlam bulmaya calismay icerir. Ozellikle iklim krizi
gibi stres kaynaginin hemen ¢oziilemedigi ancak eylem ve sorumluluk gerektiren durumlarda uygun bir basa
¢ikma yontemi olabilir (Valle and Braun 2023).
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Ekolojik stresin kontrol edilemeyen yénleri i¢in anlam odakli ve duygu odakli basa ¢ikmanin, yonetilebilir ve
kontrol edilebilir etkiler i¢in ise sorun odakli basa ¢ikmanin faydali olabilecegi 6ne suriilmektedir. Harekete
gecmenin ve aktif bir rol istlenmenin mimkiin oldugu durumlarda, sorun odakli basa ¢ikma 6z yeterlilik
duygusunun artmasina katkida bulunabilir (Valle and Braun 2023). Aragtirmalar, 6z yeterliligin iklim kaygisi ile
basa ¢ikma davraniglarinin énemli bir belirleyicisi oldugunu gostermektedir (Giines 2018). Iklim kaygisi ile basa
¢tkma konusunda, sosyal refahin saglanmasi agisindan sorun odakl ¢abalarin duygusal odakli miidahalelerden
daha faydali olacag kabul edilmektedir (Giineg 2018).

Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)

ACT'nin temelini olusturan patolojik hale getirmeme duygusu, eko-anksiyeteye miidahale etmeye elverigli
gorinmektedir ¢iinka bireylerin iklim kriziyle ilgili yasadiklar1 duygular ve zorluklar, iklim krizinin yarattig
gercek tehditle orantisiz degildir. Bu duygularin yaganmas: muhtemel ve kontrol edilmesi zor oldugundan, bir
sonraki en iyi adim onlarla nasil iligki kuracagimizi ve onlara nasil yanit verecegimizi ayarlamaktir. ACT'nin 6z-
sefkatli tonu ve kararli eyleme odaklanmasi, iklim miicadelesinin dogasiyla tutarli gériinmektedir (Motisi 2022).

fklim sikintisin1 dogal bir insan deneyimi olarak benimseyen ve deger odakli kararli eylemi tesvik eden ACT,
bireylere ve topluma fayda saglayan bir yaklasim sunmaktadir (Williams and Samuel 2024). ACT'nin temel
felsefesine uygun olarak Rust, kiginin yagsam tarzinmi idealleriyle daha uyumlu olacak gekilde degistirmesinin
ekolojik kaygiya yardimai olabilecegini éne stirmektedir (Sarchet 2019).

ACT, damganin iklim krizi hakkindaki digiince ve duygularimi tamimlamasina, kaginmay: belirlemesine,
kaginmaya alternatif olarak kabullenmeyi tanitmasina ve damiganin dugiince ve duygularimi farkindalikla
deneyimleme becerisini gelistirmesine yardimci olmay1 amaglamaktadir (Motisi 2022). Tklim kaygisini ele almak
i¢cin ACT'de kullanilabilecek farkindalik teknikleri arasinda dinyanin ac verici dogasini kabul etmek, bireysel
eylemlerin bir fark yaratmadig: fikrini yeniden cercevelendirmek, yikici suglulugu azaltmak, 6z-gefkat uygulamak
ve titkenmislikten kaginmak yer alir (Ray 2020).

Davenport, eko-anksiyete s6z konusu oldugunda deneyimi normallestirmenin ve daniganlar kendilerine kars:
nazik olmaya tegvik etmenin éneminden bahsetmigstir. Daniganlarin travmatik haberlere harcadiklar1 zamamni
sinirlamalar gerektigini ve ruminasyonu azaltmak i¢in egzersiz, dogada zaman gecirme ve farkindalik gibi 6z
bakim uygulamalarini artirmanin faydali olabilecegini belirtmektedir (Davenport 2017).

Oz bakim miidahaleleri, danisanlarin iklim krizi karsisindaki duygularinin bunaltici olabilecegini fark etmelerine
yardimci olmaya ve zihinsel, duygusal ve fiziksel ihtiyaclarini karsilamak i¢in alan yaratmaya odaklanmistir. Oz
bakim miidahaleleri arasinda enerji yenilemek i¢cin zaman ayirmak, saglikhi rutinleri siirdirmek, 6z sefkat
uygulamak, iyimserligi tesvik etmek, sitkran duymak ve iklim kriziyle ilgili haberleri titketmek i¢in harcanan
zamani sinirlamak yer almaktadir (Clayton ve ark. 2017a, Corr 2011, Clayton 2020, Baudon and Jachens 2021).

Sanat Odakl: Miidahaleler

Eko-anksiyete baglaminda sanat odakli miidahaleler, iklim krizinin karmagik sorunlarini anlamak ve bunlarla
basa ¢ikmak icin alternatif yollar sunabilir (Duxbury 2010). Lirik miidahaleler, bireylerin eko-anksiyeteyi ele
almalarina ve ifade etmelerine yardima olmak i¢in gérsel sanat, drama, miizik ve yaratici yazma gibi etkinlikleri
icerir (Galafassi ve ark. 2018). Portekiz ve Lizbon'da iklim krizinde sanatin rolunii arastiran bir proje yuritulmusg
ve sanat temelli bu projede gorsel, somut ve performatif pratikler kullanilmigtir. Bu ¢aligma, sanatin bireylere
iklim krizine iligkin yeni bir bakis acis1 saglayabilecegini ve bu siirecin iklim krizine iligkin anlam yaratmak i¢in
bir alan sagladigini 6ne siirmiistir (Bentz and O’Brien 2019).

Raile tarafindan bildirilen ve giddetli eko-anksiyeteden muzdarip olan bir vakada psikodrama kullanilmig ve
psikodramanin bu hastanin yagam kalitesini artirdig: ve ginlitk hayatla yeniden basa ¢itkmasina yardimar oldugu
bildirilmistir (Raile 2023a). Paolo Raile tarafindan siir terapisi kullanilarak sunulan vaka raporu, danigani yazma
egzersizlerine dahil ederek eko-anksiyeteyi ele almak i¢in terapétik bir yaklagim kullanmaktadir. Bu vaka
caligmasi, siddetli eko-anksiyetesi olan gen¢ bir yetigkinde eko-anksiyete ile ilgili duygularn digsallagtiran siir
yazmay: icermektedir. Bu terapi sekli, hastanin yaratici ifadenin giicinden faydalanarak kiiresel iklim kriziyle
ilgili endigelerini yapilandirilmig bir gekilde digsallagtirmasini saglamigtir (Raile 2024a).

Grup Yaklasimlar:

Bu miudahaleler, eko-anksiyetesi olan bireyleri destekleyici gruplara yénlendirmeyi amag¢lamaktadir. Gruplarin
eko-anksiyete i¢in gucli duygusal kaplar olma yetenegi, bu yaklagimlarin eko-anksiyete yonetiminde yararh
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olabilecegini digiindiirmektedir (Randall 20093, Biichs ve ark. 2015). Rosemary Randall'in Karbon Sohbetleri
gruplari, uygulayicilar tarafindan olduk¢a begenilen bir grup modelidir. Katihmalarin karbon ayak izlerinin
kolaylagtinialardan biri tarafindan hesaplanmas: ve sonuglarin yani sira katilimelarin duygusal tepkilerinin
tartigilmasi i¢in alan saglamay1 amag¢lamaktadir. Randall'in amaa endige veya uzinti yaratmak degil, bireylerin
bunu degisime karsi normal bir tepki olarak deneyimleyebilecekleri ve harekete gecmek icin tzerinde
caligabilecekleri giivenli bir alan saglamaktir (Randall 2009b).

Buchs ve arkadaslar, bireylerin Karbon Sohbetleri grubuna iligkin deneyimleri tzerine yaptiklar1 ¢aligmada,
katilmalarin yarisinin Karbon Sohbetlerime katilmanin iklim krizine iligkin olumsuz duygularina yardima
oldugunu bildirdiklerini tespit etmistir. Ayrica, katihmalar grubun karmagik duygulari ifade etmek i¢in givenli
bir alan olarak hizmet ettigini bildirmislerdir (Biichs ve ark. 2015).

Psikodramanin kullanildig: bir grup ¢alismasinda Stadler ve Kern, psikodramanin eko-anksiyeteya ¢ok sayida
yaratia yolla uygulanabilecegini ve insanlarin eko-anksiyete konusunda yeni anlayiglar kazanmasina yardima
olabilecegini belirtmigtir (Stadler ve ark. 2010). Bir bagka grup ¢aligmasi, Topluluk Muzik Terapisi ilkelerinin
eko-anksiyete yaklagiminda yararli olup olamayacagini aragtirmig ve bireylerin grup sarkilar aracihigiyla dogal
diinyayla iligkilerini kegfetmeleri icin bir alan yaratmay: amaglamigtir. Bu ¢aligma, topluluk miizik terapisinin
insanlarin iklim kriziyle ilgili korkularinin tistesinden gelmelerine ve degisim icin harekete ge¢melerine yardima
oldugunu ortaya koymustur (Ames 2023).

Diger Yaklasimlar

Cevre Dostu Davranis

Bu miidahaleler, daniganlan ¢evresel degerleri dogrultusunda yasam tarzi degisiklikleri yapmaya tegvik etmeyi
amaclamaktadir. Ornegin, danisanlara daha az et ve siit iiriint tiiketmeleri veya fosil yakit kullanimini
azaltmalarn gibi davranis degisiklikleri 6nerilmektedir (Attrill 2023, Romano ve ark. 2024). Avustralya'da 18-24
yas arasi gengleri kapsayan karma yontemli bir ¢aligma, genclerin iklim degisikligi eyleminde anlamh bir rol
aldiklarinda kendilerini daha iyimser, umutlu, sakin ve kontrol sahibi hissettiklerini ortaya koymaktadir
(Gunasiri ve ark. 2022). Kucuk olgekli bir kegif calismasi, terapotik miidahalelerden ziyade cevre yanlisi
davraniglara odaklanan eylemlerin, bireylerin kiiresel krizlere kars: duygusal tepkilerini yonetmelerine ve eko-
anksiyete ile baga ¢ikmalarina yardima oldugunu ortaya koymustur (Attrill 2023). 480 ergen uzerinde yapilan
bir calismada, eko-anksiyete ile sosyal medya aracilifiyla cevre yanlisi eylemler hakkinda bilgi arama ve bunlara
katilma olasiligy arasindaki iligki incelenmistir. Sonuglar, daha yiiksek iklim kaygisinin ¢evre yanhsi hareketler
hakkinda daha fazla bilgi edinme ile iligkili oldugunu ve bunun da ¢evre yanlisi eylemlere katilma olasiliginin
artmasiyla iligkili oldugunu gostermistir (Romano ve ark. 2024).

Pihkala (2019) ve Randall (2009a) danisanlari ¢ok hizli bir sekilde eyleme itmenin yanligh@ina igsaret etmektedir.
Guvenli bir alan saglandiktan sonra, daniganlarin degerleriyle uyumlu eylemlere yonlendirilmesi 6nerilmektedir
( Randall 2009a, Pihkala 2019). Randall, cevre yanlsi eylemlerin ekolojik kaygiy1 ele almanin bir parcas:
oldugunu kabul etmekle birlikte, danigani bu eylemlere yonlendirmeden 6énce iklim degisikliginin neden oldugu
kayiplarla empatik bir kargilasma olmasi gerektigini savunmaktadir. Bu kayiplarin aile, kimlik ve benlik gibi
insanlarin deger verdigi yasam unsurlarina yonelik saldirilar olarak deneyimlenebilecegini vurgulamigtir
(Randall 2009a).

Ayrica, her bireyin yasadigi kayginin farkh sekillerde ortaya ¢ikabilecegini ve damiganlar i¢in uygun mudahaleler
tasarlanirken bu ayrimlarin dikkate alinmasi gerektigini unutmamak énemlidir. Cevre yanlis1 davraniglar, iklim
kaygis1 nedeniyle ciddi sikint1 ve agir1 ruminasyon yasayanlar icin etkili olmayabilir. Bu giiclu etkilenen gruba,
medyadaki haberlere olan ilgilerini azaltarak, alternatif aktivite ve anlam kaynaklari bularak ve kendilerini
konudan uzaklagtirmalarina yardima olarak yardima olunabilir (Corr 2011).

Ekoterapi

Doga, bir¢cok calismada olumlu ruh saghig sonuglar ile iligkilendirilmigtir. Doga ile etkilegim stresi azaltir, dikkati
gelistirir ve psikofizyolojik faydalar saglar (MacIntyre ve ark. 2023). Ekoterapi, i¢ ve dig diinyalarimizin birbirine
bagl oldugunu savunarak tedavinin kapsamim insan-doga baglantisini icerecek sekilde genisleten etkili bir
terapotik yaklagimdir (Rust 2004, Hasbach 2015). Iklim kaygisi olan kisilerin dogayla giiclii baglar1 olmast
muhtemel oldugundan, dogada zaman gecirmek ve dogayla etkilesimde bulunmak iklim kaygisina kars: 6nemli
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bir terapoétik yant olabilir (Martin ve ark. 2020). Ekoterapi, bircok yazar tarafindan iklim kaygisina kargi faydali
bir yaklagim olarak rapor edilmigtir (Barrera-Hernandez ve ark. 2020, Clayton 2020, Martin ve ark. 2020).

Ekoterapi, dogayla etkilesime odaklanir, doganin daniganlarin yagamlarindaki yerini yansitir ve daniganlarin
iklim krizinin etkileri hakkindaki dugiincelerini yeniden cercevelendirir. Ekoterapi, dogay: terapétik siirece bir
ortak olarak dahil eder. Doga temelli aktivitelere érnek olarak yuriyiis yapmak, goél kenarinda oturmak, giin
dogumu veya giin batimi gibi dogal gecisleri izlemek ve gece gokyuziniin altinda oturmak verilebilir (Hasbach
2015). Ekoterapi kapsaminda yesil egzersiz, bahgecilik terapisi, vahsi doga terapisi ve dogal yasam tarz: terapisi
gibi cesitli teknikler yer almaktadir (Jordan 2014). Pihkala (2019), ekoterapinin bazi insanlar i¢in karmagik bir
yaklagim olabilecegini, bu kisilerin derin bir doga sevgisine sahip olabileceklerini ancak bozuldugunu bildikleri
dogada zaman gecirmenin kendilerini tetikleyebilecegini vurgulamaktadir.

Stoacilik

Freeling ve Preston, ekolojik degisime kars1 saglikli bir tepki gelistirmeye yardima olacak Stoaci uygulamalar
onermektedir. Tklim kaygis1 baglaminda odaklanilan temalar arasinda danisanlarla birlikte calisarak kendi
kontrollerinde olana odaklanmak, toplumla igbirligini tegvik etmek, niyete sonuctan daha fazla 6ncelik vermek
ve sorun agilamaz goériinse bile calismaya devam etmenin 6nemi yer almaktadir (Ryba and Preston 2019).

Manevi Uygulamalar

Manevi uygulamalarla meggul olmak, danisanlarin eko-anksiyetelerini ele almalarina yardima olabilecek bir
bagka alandir. Eko-anksiyete tizerine yapilan bir calismada, baz1 katilimalar iklim degisikligi konusunda bu kadar
endigeli olmamalarinin nedeninin diizenli dua etmek veya daha yiiksek bir giice inanmak oldugunu 6ne
sirmiislerdir (Peters 2021). Dinler insanlara eko-anksiyeteyi gidermeye yardima olacak varolugsal dayaniklilik
kaynaklar sunabilir (Pihkala 2022b). Farkindalik, birbirine baglilik ve kendinden daha biiytk bir seye olan inanc
vurgulayan cesitli ruhani temelli girisimler bu alanda umut vaat etmektedir (Koger 2015).

Mizah

Mizah, iklim kaygis:1 konusunda aragtirilan bir diger aractir. Kaygiy:r azaltmak i¢cin mizah kullanimina iligkin
literatiir, baz1 aragtirmacilar: bu olgunun iklim degisikligi kaygisina uygulanip uygulanamayacagini aragtirmaya
yoneltmigtir. Bir anket ¢alismasinda, mizahin eko-anksiyete yagayan bireyler i¢in tamamlayici bir baga ¢ikma
becerisi olabilecegi belirtilmistir. Bazi elestirmenler, iklim krizi baglaminda mizah kullanmanin krizin ciddiyetini
hafife alabilecegine dair endigelerini dile getirmis olsa da, bu ¢aligmanin sonuglar1 mizahin bir baga ¢ikma becerisi
olarak faydal olabilecegini gostermektedir (Peters 2021).

Sonuc¢

Bu derleme, eko-anksiyeteyi ele almak i¢in mevcut olan cesitli terapotik miidahaleleri incelemektedir. Tklim
krizinin etkileri ve bireylerin eko-anksiyete yasama oranlari arttikca, bu tir mudahalelerin 6nemi de
artmaktadir. Eko-anksiyeteye yonelik yaklagimlar arasinda psikodinamik terapi, varoluscu terapiler, yas odakli
terapiler, BDT ve ACT gibi ¢ok cesitli yaklagimlar yer almaktadir. Psikanalitik yaklagimlar ve grup yaklagimlar
eko-anksiyete baglaminda en ¢ok aragtirilan yaklasimlardir. Psikanalitik yaklagimlarla ilgilenen arastirmacilara
baktigimizda eko-anksiyetenin bir¢ok farkli kuram cercevesinde tartigildigi géze carpmaktadir. Psikanalitik
yaklagimlar kullanan yazarlarin eko-anksiyete ile ilgili olarak kisisel olan1 kolektif olana baglayan, bilin¢dis1 ve
bastirilmis duygulara odaklanan miidahaleler tizerinde birlestikleri gorulmektedir. Varoluscu miidahaleler,
damiganlarin eko-anksiyetelerinin altta yatan varolugsal kaygilarla iligkili oldugunu savunmakta ve kolektif
sucluluk ve inkar dinamiklerini normallegtirmeyi ve umut ve iyimserligi tegvik etmeyi amagclamaktadir. Yas
odakli miidahaleler, kabullenme ve duygusal yeniden yatirimi vurgulamakta, yas miidahalelerini bireylerin iklim
kriziyle iligkili kayiplar1 veya beklenen kayiplari iglemesine yardima olacak sekilde uyarlamaktadir. BDT,
danmiganlarin iklim krizi hakkindaki felaket diisiincelerini yeniden cercevelendirmelerine ve eko-anksiyeteleri
yonetmek icin pratik basa ¢kma stratejileri geligtirmelerine yardima olmayr amaglamaktadir. ACT, eko-
anksiyetenin iklim krizine dogal bir tepki olarak kabul edilmesini 6nerirken, deger odakli eylemleri tegvik eder.
Sanat odakli miidahaleler, daniganlarin eko-anksiyetelerini iglemeleri ve ifade etmeleri icin alternatif yollar
saglar. Grup yaklasimlarinda, destekleyici grup ortamlari, duygusal ifade icin bir kap gérevi gorerek bireylerin
kolektif eylem yoluyla eko-anksiyete ile baga ¢ikmalarina yardima olabilir. Ayrica, 6z bakim miidahaleleri ve basa
ctkma becerilerinin gelistirilmesi, ekoterapi ve ¢evre yanlisi davramiglarin entegrasyonu gibi butincil
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yaklagimlar eko-anksiyetenin ele alinmasinda 6nemli gorunmektedir. Gelecekteki aragtirmalar, bu miidahaleleri
iyilestirmek ve uygulayicilara rehberlik saglamak icin ampirik calismalara odaklanmalidar.
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