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Ozet

Etkileyen ve etkilenen bir varlik olan insan bulundugu cevreyi etkiler ve bulundugu
cevreden etkilenir. Bu baglamda sehrin, bireyin psikolojik iyi olus hali iizerindeki etkisi de
oldukga fazladir. Bu makalenin amaci, Cevresel Psikoloji ve Psikocografya disiplinlerinin
sundugu veriler 15181nda sehir ve psikolojik saglik arasindaki iliskiyi incelemek ve sehrin uzun
yasam ve psikolojik iyi olusu artiran unsurlarini ele almaktir. Sehir; yiiriinebilirlik, doga ile
temas, insan 6l¢egi, mahalle kiiltiiri, tarihi ve kiiltiirel mekanlar, kiiltiirel ve sanatsal iiretim
alanlar1 ve estetik unsurlariyla ele alinarak degerlendirilmis ve her bir unsurun psikolojik 1yi
olusa nasil katki sundugu arastirilmistir. Gelistiren ve iyilestiren bir sehir insasi, sadece fiziki
alan1 diizenlemekle degil; bundan ziyade ruh, bag, anlam ve kiiltiir tiretebilmekle miimkiindiir.
Dogayla ve insani degerlerle temas eden, tarihe ve kiiltiire dokunan, kiiltiir {ireten, topluluk
bagin giiclendiren ve estetik unsurlara alan acan bir sehir tasarlamak; kolektif 1yi olus halinin

artmasinin ve gelistiren kiiltiirel iklimin olusmasinin 6n kosuludur.

Giris

Etkileyen ve etkilenen bir varlik olma 6zelligine sahip olan insan varolusundan bu yana
bulundugu ortama bir seyler katma ve bulundugu ortamdan bir seyler alma potansiyeline sahip
olmustur. Bu baglamda insanlarin ¢esitli eylemleri, sosyal ve fiziki ¢evrelerini sekillendirirken;
cevre kosullar1 da, insanin duygu, diistince ve davraniglarini sekillendirmektedir. Psikoloji
biliminin Cevresel Psikoloji alt alani, insanin ¢evreye ve ¢evrenin de insana olan etkilerini

incelemektedir (Giirkaynak, 1988). Daha kapsamli bir ifade ile, Cevresel Psikoloji’yi “...sosyo-



fiziksel ¢evrenin 6geleri ile insan deneyim ve davraniglar1 arasindaki aligverisi ve karsilikli

iliskiyi inceleyen bilim dali” (Canter & Craik, 1981) olarak tanimlamak miimkiindiir.

Insan ve cevre etkilesimini agiklayan kavramlardan bir digeri olan Psikocografya
kavramu, ilk kez 1957 yilinda Guy Debord’un “Sitiiasyonist Enternasyonalist Egilimin Eylem
ve Orgiitlenmesinin Kosullari ve Durumlarin Insasi Uzerine Rapor” bashkli yazisinda
tanimlanmis olup cografi ¢evre diizenlemelerinin bireylerin duygu ve davranislari lizerindeki
belirli etkilerinin ve kesin yasalarinin incelenmesi anlamina gelmektedir (Kose, 2018).
Debord’a gore kentsel mekanin iletisim kurma, duygu, diisiince ve davranig bigimlerimiz
izerindeki 6zgiirlestirici veya bagimlilastirict yapist Psikocografya kavrami ¢ergevesinde ele
alinmalidir (Debord, 1957). I¢inde bulunulan mekan bireyde aidiyet, giiven, huzur, siikran ve
benzeri olumlu hisler olusturabilecegi gibi yabancilagsma, kaybolma, kaygi, stres, huzursuzluk
gibi olumsuz hisler de olusturabilmektedir. Bu baglamda Psikocografya, “iginde bulundugum
sehir, bana hangi duygular hissettiriyor?”, “bana ne gibi bir deneyim sunuyor?” sorularina da

cevap aramaktadir.

Sehir kurmak yalnizca bina, yol ve altyap1 tasarimindan ibaret degildir; aksine sehirler
sosyal baglari, toplumsal gelisimi, kiiltiirel atmosferi sekillendiren; bireylerin psikolojik iyi
olusunu, anlam arayisini, yasam kalitesini belirleyen ve hatta ortalama yasam siiresini etkileyen
cok boyutlu yapilardir. Mekan, yalnizca bir yasam alami degil; ayn1 zamanda bir kiiltiir
tasiyicisi, ruhsal yansima zemini ve kolektif biling alanidir. Bu sebeple sehircilik politikalari,

sadece altyap1 degil; ruh, bag, kiiltiir ve anlam da insa edebilmelidir.

Modernlesme ile birlikte artan kentlesme; yasamin hizlanmasi, dogadan uzaklagma,
baglarin zayiflamasi, yalnizlagma, kimliksizlesme gibi problemleri de beraberinde getirmistir.
Mimari karmasa, yesil alan eksikligi, yliriinebilirlikten uzak sehir planlamasi ve anonimlesmis
apartman yasami gibi unsurlar; bireyin sosyal baglarin1 zayiflatmakta, aidiyet duygusunu
orselemekte ve yasam doyumunu azaltmaktadir (Montgomery, 2013). Oysa sehir, yalnizca
Oylesine vakit gecirilen ya da hayatta kalmaya calisilan bir yer degil; yasanilan, yasatilan,
anlam ve kiltiir iireten, bag kuran, bireyin hayallerini ve kendini ger¢eklestirmesine olanak

saglayan fiziksel ve ruhsal sagligi destekleyen bir yer olarak da tasarlanabilir.

Mekanin birey ilizerindeki ¢ok katmanl etkilerini dikkate alan Cevresel Psikoloji ve
Psikocografya disiplinlerinin sunmus oldugu kuramsal cergeveler 1sinda sehirler, yalnizca
fiziksel degil, ayn1 zamanda ruhsal ve sosyal bir organizma olarak ele alinmalidir. Bu ¢alisma,

sehirlerdeki unsurlarin neden oldugu psikolojik etkileri agiklamay1 ve dogayla uyumlu, insanin
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psikolojik iyi olusunu ve yasam kalitesini artiran, onarici, anlam ve kiiltiir iiretici sehirlerin
imkanin1 sorgulamayi1 hedeflemektedir. Sehirlerin ortalama yasam siiresi, ruhsal denge ve
toplumsal aidiyet gibi degiskenler {izerindeki etkisi; yiiriinebilirlik, yesil alanlara erigim,
kiiltiirel ve sanatsal liretim alanlari, estetik gibi unsurlar {izerinden ele alinacak, hem tarihsel
hem giincel baglamda doniistiiriicii O6rnekler c¢ergevesinde degerlendirilecektir. Ayrica,
sehirlerin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ve kiiltiirel olarak da iyilestirici bir
ekosistem olabilecegi géz oniinde bulundurularak sehirlesme politikalariyla ilgili gelistirici
oOneriler sunulacaktir. Zira mekani iyilestirmek, insani iyilestirmek; sehri gelistirmek toplumu,

sanat1 ve kiiltiird diriltmektir.
Sehir Yasami ve Ruh Saghg

Sehir, dogaya ve yesil alanlara yakinlik, yliriinebilirlik; giiriiltii, yogunluk, trafik, stres
seviyeleri kilometrekare basina diisen insan sayisi, tarihsel ve kiiltiirel alanlarin varligs; renk,
doku, simetri, 151k, ritim gibi estetik unsurlar, mahalle yapilanmas1 ve iliskileri gibi bir¢cok
faktor ile bireyin ruhsal diinyasini; duygu, diisiince ve davranis siireglerini ve uzun vadede
psikolojik iyi olusunu etkileyebilmektedir. Bu etki sehrin yapilanisina gore olumlu veya

olumsuz bir sekilde ortaya ¢ikabilir.

Birlesmis Milletler (2015) verilerine gore, glinlimiizde kiiresel niifusun %50’den fazlasi
sehirlerde yasamaktadir; 2050 yilina gelindiginde bu oranin %70’e ulagmasi ve kentlerde
yasayanlarin %50’sinden fazlasinin da niifusun 500.000°den fazla oldugu sehirlerde yasayacak
olmas1 oOngoriilmektedir. Sehirlerin parklara, oyun alanlarima, sosyal bakim ve saglik
hizmetlerine, istthdama ve egitime daha iyi erisim imkani saglamasina ve bu vesileyle, daha
iyi ruh saghigi ile iliskilendirilmesine (Melis et al., 2015) ragmen artan kentlesmeyle birlikte,
giderek daha fazla insan sosyal ve fiziksel ¢evrenin sebep oldugu risk faktorlerine maruz
kalmakta ve bu da stresin artmasma sebep olarak ruh sagligint olumsuz bir sekilde
etkilemektedir. Cevrenin ruh saglhig: tizerindeki yararl ve zararh etkilerinin belirlenmesi, ruh
saglig1 i¢in Uimitvar bir ¢evre tasarlamanin 6n kosulu oldugundan bu faktorlerin anlasilmasi

Onem arz etmektedir.

Anksiyete bozukluklari, psikotik bozukluklar, duygudurum bozukluklar1 ve bagimlilik
gibi bircok ruhsal hastaligin sehirlerde goriilme olasiligi daha fazladir. Latin Amerika ve Asya
iilkelerinde; anksiyete bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu, 6fke ve paranoya tizerinde
yapilan caligmalar kentsel alanlardaki goriilme oranlarinin kirsal alanlara kiyasla daha fazla

oldugunu bulmustur. (Prina et al., 2011; Phillips et al., 2009) Psikotik bozukluklarla ilgili, Cin
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ve Almanya gibi iilkelerde yapilan calismalar, bozukluklarin kentsel alanlarda daha fazla
gorildiigii tezini destekler niteliktedir (Long et al., 2014; Jacobi et al., 2014; Frick et al., 2013).
Danimarka'da yapilan bir ¢alismada, sizofreni riski, ilk 15 yilin1 biiylik bir sehirde geciren
bireylerde kirsal alanlarda biiyiiyenlere kiyasla iki kattan fazla olarak tespit edilmistir
(Pedersen & Mortensen, 2001). Yine Almanya’da yapilan ¢alismada sehir yasaminin duygu
durum bozukluklar1 gériilme sikligini artiran bir faktor oldugu da bulunmustur (Jacobi et al.,

2014).

Sehir yasami ve ruh sagligi alaninda yapilan bahsi gegen calismalardan anlagilacagi
iizere sehir yasami ruhsal bozukluklarin ortaya ¢ikmasi veya artmasi igin bir risk faktori
olabilmektedir. Sehir yasaminin, ruh saglhig: tizerindeki olumlu ve olumsuz etkileri sosyal ve
fiziksel baglamda agiklanabilmektedir. Diisiik sosyoekonomik statii, diisiik sermaye, sosyal
ayrimcilik gibi sosyal unsurlar ile yogun kirlilik, yiliksek giiriiltii, fiziki tehditler gibi fiziksel
unsurlar ruh sagligi i¢in tehdit edici unsurlardir. Bu baglamda sehirlerin sosyo-demografik ve
fiziksel 6zelliklerini iyi bir sekilde analiz etmek, daha yasanilabilir ve daha iyi hissedilebilir

sehirler olusturulmasi baglaminda 6nem arz etmektedir.

Sehirler iist ve alt sosyo-ekonomik gruplarin yasadig1 alanlarin cografi olarak birbirine
¢ok yakin olmasina ragmen sosyo-ekonomik ve sosyo-Kkiiltiirel ayrigmayi artiracak sekilde
tasarlanabilmektedir. Sehirlerin sosyo-mekansal diizenlemelerinin ruh saghigina etkilerini
aciklamak icin, Brezilya'da favelalar ile liiks konut bolgeleri arasindaki sinirin yalnizca bir
duvar, yol ya da ormanlik alanla ¢izildigi 6rnekler (Perlman, 2010), en carpici 6rneklerdendir.
Benzer bir durum, Istanbul’'un Zeytinburnu ilgesinde yer alan Fisekhane gibi liiks yasam
alanlariin, yalnizca birka¢ adim 6tedeki alt gelir gruplarinin yasadigi mahallelerle keskin
bicimde ayrismasiyla da gdzlemlenmektedir (Aydm, 2013). Ayni sekilde, Istanbul'da
Sirinevler ile Atakdy gibi yalnizca bir iist gegitle ayrilan iki mahallenin, bir yanda ytiksek katli,
eski ve yogun yapilagsmanin i¢inde diisiik gelirli hanelerle; diger yanda genis peyzaj alanlar1 ve
korunakli site yasami sunan liiks konutlarla temsil edilmesi, kent i¢i esitsizligin giindelik
mekana nasil yansidigini ¢arpici bigimde ortaya koymaktadir. Bu ornekler, 6zellikle diisiik
sosyo-ekonomik mahallelerde yasayan kisilerde ruhsal bozukluklarin goriilmesinde sehirlerin
roliinii daha iyi anlamamiza da yardimci olmaktadir. Sosyo-mekansal sinirlar, yalnizca fiziksel
bir ayrim olusturmaz; smifsal gerilimleri yeniden iiretir, toplumsal hareketliligi ve karsilikli
etkilesimi sinirlandirarak gruplar arasi ayrimciligin artmasina neden olur. Sehir planlamasinda
bu unsurlarin farkina varmak, sadece yapisal esitsizlikleri gidermeye degil, ayn1 zamanda

psikolojik iyi olusu ve aidiyet duygusunu da giiclendirmeye vesile olabilir.



Sehirdeki fiziksel unsurlar da, ruh sagligimi etkileyen onemli bir diger faktordiir.
Sehirler kirsal alanlara kiyasla, daha yiiksek kirlilik oranlarina, daha fazla giirtilti kirliligine,
daha yiiksek binalara, daha fazla fiziksel tehdite sahiptir. Huzursuz bir fiziksel ortam stres
seviyesini artirmakta, hem fiziksel hem zihinsel sagligi olumsuz yonde etkilemektedir. Bu
alanla ilgili olarak yapilan bir ¢alisma, ana caddelere veya havaalanlarina yakin yasamanin
trafik giiriiltiisiine ve kirliligine maruziyeti artirdigini ve bu durumun da daha ytiksek stres ve
saldirganlik seviyeleriyle iliskili oldugunu bulmustur. (Seidler et al., 2016). Yine,
Almanya'daki bir ¢aligma, yol trafiginden asir1 derecede rahatsiz olanlarin zihinsel sagliklarinin
bozulmasi riskinin kadinlar i¢in 1,8 kat ve erkekler icin 2,5 kat daha fazla oldugunu buldu
(Hammersen et al., 2016). Bunun disinda, kentsel 1s18a maruz kalmanin, sirkadiyen ritmi ve
uyku diizenini etkileyebilecegini ve dolayisiyla da birgok ruhsal rahatsizliga kapi
aralayabilecegi (Cho et al., 2015), yesil alana daha fazla erisim ve daha iyi yiirliinebilirligin,
saglig1 destekleyebilecek gelismis fiziksel aktivite ve daha az depresyon ile iliskilendirilmesi
(Cohen-Cline et al., 2015), sokak golgeliklerinin, yiiksek binalarin “baskici” etkilerini
azaltabilmesi (Asgarzadeh et al., 2012) gibi faktorler de sehir yagami ve ruh sagligi arasindaki
derin iliskiyi gozler oniine sermektedir. Tiim bu nedenlerle, sehirlerdeki sosyal ve fiziksel
sartlar1 iyilestirmek, ayni zamanda toplumsal ruh sagligini ve yasam memnuniyetini de

iyilestirmek anlamina gelmektedir.
“Blue Zones”: Uzun Yasam Cografyalari

Diinya genelinde yapilan arastirmalar, sehirlerin diizeni ile bireyin yasam siiresi ve
ruhsal saglig1 arasinda dogrudan bir bag bulundugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda “Blue
Zones” olarak adlandirilan ve diinyanin en uzun Omiirlii insanlarinin yasadigi bes bolge
(Okinawa (Japonya), Ikaria (Yunanistan), Sardunya (italya), Nicoya (Kosta Rika), Loma Linda
(ABD)), bize sehir tasarimu ile iyi olus arasinda nasil bir iligki kurulabilecegine dair ¢arpici

ornekler sunmaktadir (Buettner, 2008).

Bolgelerin ortak 6zelliklerine bakildiginda, saglikli beslenme, asir1 olmamakla birlikte
yeterli gilinliik egzersiz (genellikle yiirliyiis), sirkadiyen ritme uygun uyku ve giine erken
baslama gibi nispeten bireysel faktorlerin yani sira; topluluk iligkilerinin gii¢lii olmasina imkéan
taniyan, ylirliylisii tesvik eden, dogaya erisimin kolay oldugu sehirlesmenin de etkisi oldugunu
soylemek miimkiindiir. Bu bolgeler, genellikle ada yerlesimleridir ve mimari, dogayla i¢ ice
gececek sekilde tasarlanmistir. Trafik, giriiltli, ¢evre kirliligi, yogunluk gibi durumlarin

olmadig1 bolgelerde hayat nispeten daha yavas bir akisa sahiptir. Bolge halki ise gitmek icin



saatlerce toplu tasima kullanma, hentiz ise varmadan biitlin enerjilerini trafikte tiikketme, giiriilti
ve kentsel 151k gibi etmenlerden kaynakli bas agrilar1 yagsama, kendilerini dogadan ve 6ziinden
kopuk hissetme gibi durumlarin muhatabi olmadigindan sehrin getirmis oldugu strese de maruz
kalmamaktadirlar. Bu durum da, hem fiziksel hem ruhsal iyi oluglarini destekleyerek daha uzun
yasama kapi aralamaktadir. Tiim bu sebeplerle, “Blue Zones” olarak adlandirilan bes bolge,

saglikli insanin ancak saglikli bir mekanda yetisebileceginin de gdstergesi niteligindedir.
Sehir Tasariminda Iyi Olusu Destekleyen Faktorler
Yiiriinebilirlik

Yirtnebilirlik, bir sehrin insanlarin yiiriiyerek kesfedebilecegi, agik alanlarda hareket
edebilecegi ve sosyal etkilesimde bulunabilecegi bir ortam sunmasi anlamina gelir. Yiiriinebilir
sehirler, sadece ¢evresel degil, ayn1 zamanda bireylerin sosyal, duygusal ve fiziksel sagligini
da dogrudan etkiler. Ydrlnebilir sehirler stres seviyelerini azaltmakta, sosyal baglar

giiclendirmekte ve genel yasam kalitesini artirmaktadir.

Yiiriiyiis sirasinda viicut aktif olarak calistifindan birtakim hormonal degisiklikler
gozlenir. Ornegin, viicuttaki birincil stres hormonu olan kortizol, kortizona doniisiir ve bu
sayede stresin olumsuz etkisi azalirken ve bireyin daha sakin ve dengeli hisseder. Ayrica
dopamin ve serotonin seviyeleri artar ve boylece i1yi bir ruh hali ve yiiksek motivasyon saglanir.
Bu vesileyle, duygusal dengenin korunmasi, biligsel islevlerin saglikli bir sekilde yerine
getirilmesi ve zihinsel dayanikliligin artmasi gibi ikincil etkiler de meydana gelir (Heijnen et

al., 2016).

Ozellikle depresyon tedavisinde, damsani fiziksel aktiviteye tesvik etmek siklikla
kullanilan yontemlerden biridir. Yiirliylis masrafsiz ve kolay ulasilabilir bir egzersiz
oldugundan bu baglamda 6n plana ¢ikmaktadir. Arastirmalara gore haftada 2,5 saatlik bir
tempolu yliriiyiis depresyon riskini %25 oraninda azaltirken, bu miktarin yarisi kadar yiiriiyiis
yapmak bile riski %18 oraninda azaltmaktadir (Pearce et al., 2022). Yiiriiyiis, depresyon
tedavisinin yani sira; anksiyete bozukluklari tedavisi (Grassini, 2022), uyku diizeninin
tyilestirilmesi (Bisson et al., 2019), demans riskinin azaltilmas1 ve benzeri bilissel sagligin
korunmas1 ve gelistirilmesi (Del Pozo Cruz, 2022) gibi durumlara da destek olmaktadir.
Ozellikle agik havada ve dogada yapilan yiiriiyiisler esnasinda ¢evreyi gézlemlemenin kaygiy1

azalttig1 ve iyilestirici etki olusturdugu tespit edilmistir (Robertson et al., 2012).



Kopenhag ve Amsterdam gibi sehirler, bisiklet yollari, yiirliylis parkurlart ve
yiirtinebilir sokaklar ile sehir sakinlerinin hem fiziksel hem de psikolojik sagligini destekleyen
sehirler olarak one ¢ikmaktadir. Arastirmalar, bu sehirlerde yasayan bireylerin daha diisiik
depresyon oranlarina sahip oldugunu ve yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugunu ortaya

koymaktadir (Montgomery, 2013).

Yiiritiytstin, fiziksel sagligin yani sira; stres seviyesini azaltmasi; depresyon, anksiyete,
uyku ve benzeri bozukluklarin tedavisine faydali olmasi, yasam doyumunu artirmasi gibi
etkileri sayesinde ruhsal sagligi da destekledigi su gotiirmez bir gergektir. Yiirliylise uygun
sokaklar ayni zamanda insanlarin ortak ilgi alanlarinda bulusmalarina ve bu vesileyle
sosyallesmelerine de olanak saglayabilir. Ortak zevklerin paylasildig: kisilerle etkilesim iginde
bulunmak aidiyet hissini giiclendirerek yalnizlig1 azaltabilir. Tiim bu sebeplerden dolay1, sehir
planlamalarinin yiiriinebilirlik ilkesine uygun olarak tasarlanmasi, mahalle aralarinda yiiriime
yollar1 da iceren park ve bahge gibi alanlarin birakilmasi, ara¢ yollarinin kenarlarina ayrica
giivenli yiirliylis ve bisiklet yollar1 eklenmesi gibi kiiclik adimlar toplumsal ruh sagligi

acisindan etkili sonuglar dogurabilir.
Yesil ve Mavi Alanlar

Yesil ve mavi alanlar, sehirlerin kalabaligindan ve giiriiltiisiinden ka¢mak igin
bireylerin dogayla bulustugu alanlardir. Parklar, bahceler, ormanlar, acik alanlar gibi yesil
bolgeler ve deniz, gol, dere, baraj kenar1 gibi mavi bolgeler insanlarin sadece fiziksel degil,
ayn1 zamanda duygusal ve zihinsel sagligini da iyilestirir. Sussex Universitesi’nde yapilan bir
arastirma mutluluk seviyemizin bulundugumuz yere gore degistigini tespit etmistir. Buna gore
kigilerin kendilerini en mutlu hissettikleri yerler deniz kenari, daglik kesimler, ormanlar ve
ciftlikler gibi dogayla i¢ ice olunan yerlerdir (MacKerron & Mourato, 2013). Dogayla temasta
bulunmak, stres hormonlarii azaltir, ruh halini iyilestirir ve genel yasam kalitesini artirir.
Yapilan arastirmalar, dogayla temasin, anksiyete ve depresyonun tedavisinde g¢ok etkili

oldugunu gostermektedir (Ulrich, 1984).

Yesil alanlarin, bireylerin dikkatlerini yeniden odaklamalarina ve zihinsel yorgunluktan
kurtulmalarma yardimer oldugu bilinmektedir. Kaplan ve Kaplan'in (1989) Dikkat
Restorasyonu  Kurami'ma gore, dogal c¢evreler, insanlarin dikkatlerini kolayca
toparlayabilecekleri bir ortam sunar. Bu da insanlarin canli ve zinde hissetmelerine katki saglar,
tiretkenliklerini artirir ve ruhsal iyi oluglarini destekler. Dogayla i¢ ice olmak ayrica, aidiyet,

comertlik, giiven ve 6zgliven gibi duygular da pekistirerek birgok anlamda kisinin mental
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olarak yenilenmis hissetmesine katkida bulunur. Sehircilik planlamalar1 yapilirken bazi dogal
alanlarin tahrip edilmeden birakilmasi, yerlesim yerleri i¢in kolay ulasilabilir yesil ve mavi
alanlarin sayisinin artirilmasi, dogal alanlarin politik ve ekonomik gerekgelerle imara
acilmasinin engellenmesi gibi adimlar insan doga biitiinliigiinii destekleyerek toplumsal

mutlulugu ve i1yi olusu artirabilir.
Insan Olg¢eginde Yasam

Giiniimiizde sehirler ¢ok fazla insanin ¢ok kiiciik bir cografi alanda bir arada yasamaya
caligmasinin bir neticesi olarak ¢ogunlukla dikey mimari tercihiyle sekillenmektedir. Gelisen
teknoloji, ¢cok yiiksek binalar inga etmemize olanak saglasa da insan yine ayni insandir ve bu
baglamda insan 6l¢egi herhangi bir degisiklik gostermez. Bu baglamda sadece teknoloji imkan
tantyor diye insan olgegini gbz ardi ederek bir yasam alani insa etmek nihayetinde ruhsal
bunalimlara yol agabilmektedir. Onlarca hanenin bulundugu apartmanlarda gercekten birbirini
tantyan, birbirine gidip gelen, birbirinin ihtiyaclarini soran ve gozeten kisilerin sayisi
cogunlukla bir elin parmaklarini gegmeyecek kadar azdir. Oyle ki, bunlardan ziyade sadece
giinliik basit bir etkilesim veya sohbete rastlamak bile bu yasam alanlari i¢in oldukga gii¢ hale
gelmektedir. Metrekare basina diisen insan sayisinin fazlalagsmasi; kuru kalabalik, giirtilti,
trafik yogunlugu gibi durumlar artirirken bir yandan da, insanin bu kalabaliga ragmen kendi
kabuguna ¢ekilmesine, kendini yalniz hissetmesine, kimliksizlesme ve anonimlesmeye sebep
olmaktadir. Bu durumlar artik¢a ruh sagligindaki bozulmalar ve sug¢ isleme oranlarindaki
artislar da kaginilmazdir. Insan 6lcegi gdzetilmeden tasarlanan yerlesimlerde, insan hem
dogadan ve 6zilinden uzaklasir, hem kalabaligin sebep oldugu giiriiltii ve trafik gibi unsurlara

maruz kalir, hem de kendini yalniz hissetmeye baslar.

“Insan olceginde yasam” anlayisi, yalnizca fiziksel yapilarla degil, psikolojik ve sosyal
ihtiyaclarla da uyumlu bir kentsel deneyim iiretme ¢abasidir. Genis yesil alanlarin, yliriinebilir
sokaklarin, erisilebilir sosyal donanimlarin ve diisiik yogunluklu yapilasmanin sagladigi
mekansal ferahlik, bireylerin ¢evreyle daha saglikli bir iligki kurmasina imkéan tanimaktadir.
Bu alanlar, hem fiziksel hareketliligi tesvik ederek hem de aidiyet duygusunu giiclendirerek

psikolojik 1yi olusu destekler.

Yapilan arastirmalar, 6zellikle yiiksek binalar, asir1 yogunluk, giiriiltii ve anonimlik
duygusunun hakim oldugu sehir ortamlarmin stres seviyesini artirdigini; buna karsin daha
yatay, kapsayici ve dogal unsurlarla ¢evrili mahallelerin bireylerde sakinlik, giivenlik ve aidiyet

duygusunu artirdigin1 gostermektedir (Evans, 2003). Insan 6lceginde bir cevre, bireyin sosyal
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iliskiler kurabilmesini kolaylastirdig1 gibi, dogayla temas halinde olabilecegi alanlar sunarak
duygusal yenilenmeye de katkida bulunur. Bu tiir bir planlama yaklasimi, kentleri yalnizca
yasanabilir degil, ayn1 zamanda ruh sagligin1 destekleyen iyilestirici mekanlara doniistiirme

potansiyeline sahiptir.
Mahalle Kiiltiirii

Mahalleler, dertlerin ve mutluluklarin paylasildigi, komsuluk iligkilerinin kuruldugu ve
pekistirildigi, sosyallesmenin saglandigi, giiven ve aidiyet duygularinin insa edildigi, kimlik
olusturulan mekanlardir. Geleneksel mahalleler, sadece fiziksel baglar kuran degil, aym
zamanda sosyal ve duygusal regiilasyonu destekleyen yerler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Mahalle kiiltiirii, bireyin sosyal destek sistemleriyle daha siki baglar kurmasina imkan verir.
Ozellikle yaslilar, cocuklar ve ev kadinlar1 gibi sosyal alanda daha fazla vakit geciren gruplar
icin bu baglar, yalmizlik duygusunu azaltarak psikolojik iyi olus lizerinde olumlu etkiler
olusturur (Pretty et al., 2003). Glivenli ve etkilesim temelli mahalle yasami bireylerin yasam

doyumunu, sosyal aidiyetini ve benlik degerini giiglendirmektedir.

Mahalle kiiltiirti, mekansal tasarim kadar sosyolojik baglamda da 6nemlidir. Park, cay
bahgesi, mahalle firini, bakkal, cami gibi alanlar sosyallesmeye olanak tanimakta ve bireylerin
taninirlik diizeyini artirarak gliven duygusunu pekistirmektedir. "Topluluk bagliligi” kavrama,
bireylerin kendilerini bir grubun parcasi olarak hissetmelerini, destek gérme ve bagkalarina
destek olma deneyimlerini icermekte ve psikolojik iy1 olusu desteklemektedir. Bu baglamda,
Carsamba Mahallesi, Fatih’in geleneksel yapisint koruyan mahallelerinden biri olarak
karsimiza ¢ikar. Geleneksel kiyafetler, selamlasma kiiltiirii, esnaf-halk iliskisi, cami merkezli
sosyal yasam gibi unsurlar topluluk bagliligin1 desteklemektedir. Carsamba giinleri kurulan
pazar, cuma giinleri cami merkezinde toplanan ilim halkalar1 veya diizenlenen ¢esitli etkinlik
ve eylemler aidiyet duygusunu artiran unsurlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu tarz sosyal

yapilanmalar, 6znel mutlulugu ve yasam kalitesini artirmaktadir (Helliwell & Putnam, 2004).
Tarihi, Kiiltiirel ve Kamusal Mekanlar

Tarihi ve kiiltiirel alanlar, bireyin sehirle kurdugu iliskide aidiyet, anlam ve siireklilik
gibi psikolojik boyutlar1 besleyen énemli unsurlardir. Ozellikle cami, kilise, cesme, han, kosk,
meydan gibi yapilar; bireyin sadece mekana degil, tarih akisinda bir yere de ait oldugu hissini
verir. Bu durum 6zsaygi ve toplumsal aidiyet agisindan destekleyicidir. Geleneksel mimariyle

olusturulan yapilar, tarithi meydanlar ve kamusal alanlar bireye sadece estetik bir deneyim



sunmakla kalmaz; aym1 zamanda zaman iginde siireklilik duygusu kazandirarak kimlik
gelisimini de destekler. Modern sehir yasaminin parcali ve hizli dogasina karsin, tarihi alanlar
zamansal bir siireklilik ve biitlinliik hissi saglar. Bu durum, bireyin yagsaminda kirilgan olmayan
bir anlam ve kimlik insasma katki sunar. Istanbul’da Siileymaniye ve Sultanahmet gibi cami
merkezli yasam alanlar1 ve Eyiip ve Uskiidar gibi semtler tarihi dokunun yogun olarak
bulundugu yerlerdir. Bu alanlarin, bireylerde aidiyet hissini artirarak stres, yabancilagsma ve
kopus gibi duygularin hafifletilmesine katki sundugu sdylenebilir. Tarihi alanlarin sundugu
estetik giizellik ve mekansal biitiinliik, zihinsel yorgunlugu azaltirken; bu alanlarin sosyal
etkilesimlere acik yapisi da bireyler arasi iliskilerin gelismesini kolaylastirir. Bu yoniiyle tarihi
mekanlar, sadece kiiltiirel miras degil, ayn1 zamanda ruhsal iyilik hali agisindan da 6nemli
yapilardir (Gifford, 2007). Bu baglamda, tarihi ve kiiltiire]l miraslari korumak ve yeni insa
ettigimiz kamusal ve toplumsal alanlari, bu alanlarin gelecege miras kalacagi suuru ile insa
etmek ortak toplumsal bir zemin olusturmak kadar saglam kimlikler ve psikolojik 1yi olus ingas1

bakimindan da vazgecilmezdir.

Tarihi ve kiiltiirel mekéanlar, kolektif hafizanin olustugu ve topluluklarin ortak
deneyimlerinin biriktigi yerlerdir. Kolektif bellegi tastyan mekanlar, belirli bir zaman dilimi ve
topluluga ait 6nemli olaylari, sembolleri ve kiiltiire]l miras1 temsil eder. Bu tiir mekanlar,
bireylerin kendilerini ve ge¢mislerini nasil algiladiklarini, kimliklerini nelerin {izerine insa
ettiklerini de sekillendirebilir ve bir toplulugun kiiltiirel kimligini yansitan birer hafiza deposu
islevi goriir. Ornegin, Ayasofya, bir katedralden camiye doniismiis olmasina ragmen, hem
Bizans hem de Osmanli kiiltiirlerinden izler tasir. Burada bir arada bulunan farkl: kiiltiirel ve
dini ge¢misler, mekanin belleginde biriktigi gibi, mekan da sehrin kiiltiirel kimligine sekil verir.
Yine Paris’teki Notre-Dame Katedrali, yalnizca mimari bir harika olmakla kalmaz; ayni
zamanda Fransiz ulusunun kiiltiirel ve dini ge¢misini temsil eder. Bu tiir mekanlar, zamanla
toplumsal hafizanin bir pargas1 haline gelir, kolektif anlam fretir ve toplulugun ortak
degerlerini, inang¢larini ve tarihsel hafizasini biinyesinde barindirir. Boylece herkes o mekanda

kendine ait bir unsur bulabilir ve neticesinde aidiyet hissi de pekisir.

Tarihi ve kiiltiirel mekanlar farkli dinleri, milletleri, kiiltlirleri ortak paydalarda
bulusturan biitlinlestirici yerler olma 6zelligine de sahiptir. Beyoglu ilgesi, farkl: kiiltiirlerin ve
dinlerin bir arada var oldugu, sosyal ¢esitliligin yansidigi mekanlarin bulundugu bir ilgedir. Bu
cesitlilik, bolgenin kiiltiirel kimligine katkida bulunur ve Istanbul’un farkli toplumsal smiflarini
ve kiiltiirlerini birlestiren bir kimlik iiretir. istanbul’un en biiyiik kilisesi olan St. Antuan

Katolik Kilisesi ve sehrin 6nemli bir diger kiiltiirel mirasi olan Taksim Camii Beyoglu il¢esinde
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yer almaktadir. Boylece ilge, hem Miisliimanlar hem de Hristiyanlar i¢in kendilerini ait

hissedebilecekleri biitiinlestirici bir zemin sunar.
Kiiltiirel ve Sanatsal Uretim Alanlar1

Kiiltiir ve sanat iiretmek yalnizca hos vakit ge¢irmek adina yapilan aktiviteler degildir.
Kiiltlir ve sanat liretmek, ayn1 zamanda bir anlam ve deger tiretmek, bir kimlik insa etmektir.
Kiiltiirel etkinliklere katilim, bireylerin iyi olus diizeylerini ve yasam doyumlarini
artirabilmektedir. Sehirdeki kiiltiirel ve sanatsal iiretim alanlari, bireyin kendini ifade
edebilmesi, anlam insa etmesi, toplulukla iletisim icinde kalmasi gibi neticelere de kapi
araladigindan, ayn1 zamanda psikolojik saglig1 koruyucu bir rol iistlenir. Kiiltiirel ve sanatsal
iretim alanlari, sehir yasaminin getirmis oldugu stresi azaltma noktasinda adeta bir sifa
kaynagidir. Bu alanlar, bireyin yalnizlik duygusunu azaltan, 6znel iyi olus diizeyini artiran ve

yasam tatminine katki sunan sosyal etkilesim firsatlar1 saglar (Evans, 2003).

Atolye, galeri, halk egitim merkezi, kiiltiir merkezi, fuar alan1 gibi bircok mekan bireyi
sadece izleyici konumundan katilimei ve iiretici konumuna getirebilme potansiyeline sahiptir.
Sanat tiretmek yalnizca bir eser ortaya koymak bakimindan degil; kisinin 0ziinli daha iyi
tanimasi, anlamlandiramadigi olaylar1 anlamlandirabilmesi ve benzeri agilardan da oldukga
kiymetlidir ve bu baglamda kendiliginden terapotik bir etki yaratabilir. Ayrica sanatin,
psikolojik dayaniklilig1 destekleyen, yaraticilig1 tesvik eden, 6z-yeterlik algisimi gliclendiren
bir yapisi da oldugundan sanat ve kiiltiir iretim alanlarinin ¢ogaltilmasi, halkin bu alanlarla
temasinin artmasina vesile olarak hem bireysel iyi olusu hem de toplumsal {iretim ve doniistimii
destekleyebilir. Ayrica, licretsiz atdlye ve etkinliklerin, agik hava konserlerinin, fuar ve
senliklerin dilizenlenmesi gibi uygulamalar kiiltiirel liretimin kamusal alana yayilmasini ve
bireylerin sehirle daha sicak ve kisisel bir bag kurmasini da destekleyebilir. Boylece, sehrin

ruhsal yasam tlizerindeki olumsuz etkileri yumusayabilir.

Sanat, bireylerin sehirle olan iligkisini doniistiirme giiciine sahip en etkili araglardan
biridir. Katilime1 sanat projeleri, mahalle odakli kamusal etkinlikler, sokak miizigi ve tiyatrosu
gibi uygulamalar, mekana duygusal yatirim yapilmasini saglar ve topluluk ruhunu gii¢lendirir.
Omegin Kolombiya’nin Medellin kentinde geg¢miste ¢etelerle anilan mahallelerin kiiltiir
merkezleri ve halk kiitiiphaneleriyle doniistiiriilmesi, sanatin sosyal iyilesme siireglerindeki
etkisini gostermektedir (Brand & Davila, 2011). Yine, Ankara 6zelinde yapilan bir ¢caligmada,
su¢ orani yiiksek bolgelerde acilan kiiltliir ve spor merkezlerinin ardindan sug¢ oranlarinda

belirgin diisiisler gdzlemlendigine dair bulgular bulunmaktadir. Ozellikle Altindag ilgesinde
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gergeklestirilen kentsel doniisiim projeleri kapsaminda, riskli bdlgelerdeki gecekondu
alanlarinin yikilmasi ve yerine ¢ok katli konutlarin insa edilmesiyle ve yeni diizenlemeler
esnasinda gengler icin ¢ekim merkezleri haline getirilen kiiltiir merkezlerinin kurulmasi bazi
sug oranlarinin diismesinde etkili olmustur (Akalin, 2017). Balat, Yeldegirmeni ve Odunpazari
gibi semtlerdeki sanat odakli donilislim projeleri de hem turizmi hem de toplumsal katilimi
canlandiran bir boyuttadir. Bu gibi yaklagimlar, ruhsal iyi olusu destekleyen sosyal etkilesimi

arttirmanin yani sira bireylerin sehirlerine dair aidiyet gelistirmesine de katkida bulunmaktadir.

Kent planlamasi siireclerinde kiiltiir ve sanatla i¢ i¢ce modellerin benimsenmesi,
psikolojik iyi olusu destekleyen siirdiiriilebilir sehircilik uygulamalarinin 6nemli bir
bilesenidir. Beyoglu Kiiltiir Yolu Projesi gibi uygulamalar, anlamli bir deneyim iiretmekte;
kentsel bellegin yeniden ingasina olanak tanimaktadir. Sanatin ve kiiltiiriin bir liiks degil, bir
kamu hizmeti ve ruhsal koruyucu faktdr olarak sehir yasamina dahil edilmesi gereklidir.
Gelecekte kent politikalarinin, kiiltiirel ifadeyi tesvik eden, sanat tiretimini kamusal alana
entegre eden ve cok kiiltiirlii etkilesimi destekleyen modeller tizerine kurulmasi, hem bireysel

ruh sagligini hem de kiiltiirel ve gelistiren iklimi gii¢lendirecektir.
Estetik Unsurlar

Estetik sadece duyu organlarina degil, ayn1 zamanda ruha da hitap eden bir sifa
kaynagidir. Sehirdeki doku, renk, ritim, simetri, modiilarite, akis gibi unsurlar sadece gorsel
bir s6len olusturmakla kalmaz aynm1 zamanda zihnin yorgunlugunu ve stresi azaltarak kisiyi
zinde tutar. Kainatta var olan her sey, bir diizen, simetri ve ahenk iginde yaratilmistir. Dogada
bu uyumu bir manzarada, bir agagta hatta bir yaprakta bile yakalamak miimkiindiir ve estetik
dogas1 geregi huzur veren, bir biitiinliik ve anlam insa eden bir konumdadir. Ozellikle sehir
dokusunda ritmik tekrarlarin, modiilaritenin ve simetrinin varligi, insan zihninin dogal olarak
diizen arayisiyla ortiisiir ve bu durum, sakinlestirici bir etki yaratir (Salingaros, 2012). Ornegin
klasik Osmanli mahallelerinde ya da Avrupa’nin eski kent merkezlerinde gézlemlenen simetrik
sokak Oriintiileri ve yapi ritmi, yalnizca estetik bir biitiinliik saglamakla kalmaz; ayn1 zamanda
yon bulmay1 kolaylastirarak biligsel yiikii azaltir ve kisinin mekanda kendini daha giivende

hissetmesini de destekler.

Sehirlerin tasarimindaki renkler ve aydinlatma, insanlarin ruh halini dogrudan etkileyen
faktorlerdendir. Mavi ve yesil gibi soguk tonlar doga ile iliskilendirilerek sakinlik ve i¢ huzur
hissini artirirken; kirmizi ve turuncu gib sicak renklerin dikkat ¢ekici olmakla birlikte agirt

kullanilmas1 yorucu bir etki yaratabilmektedir (Kiiller et al., 2006). Bu baglamda, 6zellikle
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New York gibi sehirlerde kullanilan neon tabelalar ve canli renkler kiside zihinsel bir
yorgunluk olusturabilir. Aydinlatma da bir sehirdeki psikolojik atmosferi sekillendiren 6nemli
bir unsurdur. Yetersiz aydinlatma, depresyon ve kaygiy1 tetikleyebilirken, dogal 151k alan
mekanlar, daha pozitif bir ruh hali yaratabilir. Ozellikle modern sehirlerde, giin 1s131ndan
mahrum kalmamak icin giines 1s1gmin agisina gore tasarlanan alanlar, bireylerin psikolojik
saglig iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Yine cadde ve sokak diizenlemelerinde yeterli
1siklandirilmanin yapilmamasi da 6zellikle geceleri gilivensizlik hissini artiran bir etmen olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu baglamda, bina ve mahalleler, giindiiz yeterince giin 15181 alacak,
gece de kisilerin kendilerini glivende hissedecegi ancak goz ve zihin yorgunluguna da sebep

olmayacak diizeyde 1siklandirilacak sekilde tasarlanmalidir.

Doku ve malzeme tercihi de bu noktada énemlidir. insan eline ve gdziine hitap eden tas
ve ahsap gibi dogal malzemeler ile yapay, endiistriyel materyallerin sundugu his birbirinden
oldukga farklidir. Kent mekaninda bu estetik 6gelerin bir biitiin olarak diigiiniilmesi, sadece
gorsel kalite degil; ayn1 zamanda psikolojik siirdiiriilebilirlik anlamina da gelir. Yon duygusu,
mekanda huzurlu hissetme, estetik doyum ve zihinsel gevseme, biitiin bu unsurlarin dengeli

varligi ile saglanabilir.

Doganin ritmini duyup bu ritme uygun sehirler tasarlayabilmek de yine bir diger 6nemli
etkendir. Yeryiiziiniin yiiksekli alcakli topografik yapisi her seyin diimdiiz bir ¢izgi iizerinde
tasarlanmasina imkan vermeyebilir. Ancak bu durum her zaman gerekli de degildir. Doganin
ritmine uygun sehirlesme, kisinin dogayla biitlinlesmis hissetmesine destek olabilir. Yine
yollarin girintili ¢ikintili, yiiksekli algakli yapisi bireyi monotonluktan koruyup merak

uyandirarak zihnin daha yaratici sekilde ¢alismasini da destekleyebilir.
Oneriler & Sonug

Sehir ve ruh saglig: bir biitiiniin ayrilmaz pargalar: gibidir. Sehircilik politikalar1 hangi
dogrultuda sekilleniyorsa neticede ruh sagligi da bu durumdan olumlu ya da olumsuz bir
sekilde nasibini alir. Sehirlerin sadece altyap1 kurmak i¢in insa edilmesiyle; ruh, anlam, kiiltiir
ve bag iiretmek icin insa edilmesi arasinda ¢ok biiyiik farklar bulunmaktadir. Mekansal
planlama, yalnizca ulasim, altyapt ve yapr yogunlugu gibi teknik meselelerle smirh
tutuldugunda, insanin duygu diinyasini, toplumsal baglarin1 ve ruhsal ihtiyaglarini disarda
birakma riski tasir. Oysa bir sehir; bireyin sadece calistigl veya barindig: bir yer degil, ayni

zamanda ait hissettigi, gelistigi, anlam bulabildigi bir yasam alan1 olmalidir.
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Geligtiren bir kiiltiir ve iklim; bireylerin estetik deneyim yasadigi, iiretkenligini
artirabildigi, kiiltiirel katilimla deger buldugu, aidiyet hissini gii¢clendirdigi bir ortam sunar. Bu
baglamda oneriler su sekilde siralanabilir: Yalnizca trafik yogunlugu ya da bina yiiksekligi
degil, sehrin simetrisi, dokusu, yesil alanlarin erisilebilirligi, yiiriinebilirlik ve kamusal
alanlarin kullanimi gibi unsurlar sehir planlamasina dahil edilmeli ve psikolojik iyi olus
kriterleri gozetilmelidir. Toplumun farkli kesimlerinin kiiltiirel hayata katilimini 6nceleyen,
yerelin hafizasin1 ve estetik degerlerini merkeze alan politikalar, ruhsal saglik ve toplumsal
uyum acisindan kalict katki sunacagindan, sehir tasarimi bu Olgiit ¢ercevesinde
gerceklestirilmelidir. Mahalle 6l¢eginde sanat atolyeleri, halk kiitiiphaneleri, agik hava
sahneleri gibi yaratici alanlarin ¢ogaltilmasi, bireylerin kendi potansiyellerini ortaya koymasini
saglama ve kolektif ruhsal iyilesme sunma ac¢isindan énemli oldugundan bu alanlarin sayilari

artirilmalidir.

Sonug olarak, sehirleri sadece biiytikliikleriyle, altyap1 kapasiteleriyle veya ekonomik
iiretimleriyle degil; bireyin ruhuna ne kattigi, toplumsal iliskileri nasil besledigi ve kiiltiirel
birikimi ne Olglide gelistirdigi ile de degerlendirmek gerekir. Gelistiren kiiltlir ve iklim,
yalnizca sanati, edebiyati ya da mimariyi kapsamaz; ayni zamanda bireyin kendini
gergeklestirme zeminini kurar. Bu nedenle siirdiiriilebilir kent politikalari, psikolojik 1y1 olusu

onceleyen, estetik ve sosyal anlam {ireten kiiltiirel ekosistemlerle birlikte diisiiniilmelidir.
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