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EDITORDEN

Yasamiin Ucte birini uykuda geciren insanin, en
bilinmez ve buylleyici taraflarindan birisi de
riya gérme yetisidir. Riyanin ne oldugu, neden
rdyalarin hayatimizda bulundugu, nasil riiyalar
gordigimize dair sorularin yanitlari heniiz net
bir sekilde yanitlanabilmis degildir. Riiya kavrami
arastirilmaya devam eden bir fenomendir. Farkh
bilim disiplinleri ve dini inanislar tarafindan da
sikca ele alinmaktadir. Norofizyoloji riiyayi, uyku
slirecinde beynin kendini etkinlestirmesi olarak
aciklamaktadir. Modern psikoloji ise riyayi
zihinsel bir fenomen olarak gérmektedir.
Toplumdan topluma, kiltirden kiltire farkhlik
gosteren riya kavrami evrilerek glnimize
kadar gelmistir. Riiya, bireyler arasinda farklilk
yaratan yas, sosyoekonomik durum, bedensel ve
norolojik farkhhlar, egitim ve benzeri unsurlardan
bagimsiz olarak tim insanlarin hatta diger
canhlarin (hayvanlarinda riya gordigine dair
cahismalar bulunmaktadir) hayatindadir.
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Kimi rlyalarda gecmise dair izler bulunurken
kimi riiyalarda gelecege dair goriintilerin oldugu
inanci bulunmaktadir. Kimi riiyalarda hezeyanlh
dislincelerin oldugu garip durumlar, acayip
entrikalar varken kimi riyalar da gercekten
beslenen glizel anilarin devami niteligindedir.

Biz de Psikolektif dergisi olarak 18. sayimizda
riyayl ele almaktayiz. Bu sayimizda; riiyanin
psikoloji  bilimine  girisini  ve  Freud'un
dustncelerini, rdyalarimizi anlamladirma
cabamizi, tekrarlayan ya da benzer riiyalar
gormemizin ruh saghgimiz ile iliskisini, duygusal
yoksunluk semasina gore rdyalarin
degerlendirilmesini, goérme engelli bireylerin
rdyayla iliskisini, cocuklarin kabus goérdiglinde
ne yapilmasi gerektigi ile ilgili konu basliklarina
yer vermekte ve yeni sayimizda sizler icin riiya
fenomenine dair genis bir perspektif sunmayi
hedeflemekteyiz.

Riyanin hemen her kiiltiir ve toplumun dikkatini
cektiginin, her bireyin kendine has bir riyayla
uyandiginin  bilinciyle bir sonraki sayimizda
bulusmak dilegiyle...

kapak fotograf-
editorler - dergi tasarim - The end of yesterday by delira on
Merve Yiksek, Muhammet Kiremitci Kadriye ULUS DeviantArt



RUYA TABIRLERINDEN RUYA ANALIZINE:

ANLAMLANDIRMA CABASI

MUCAHIT AKKAYA

Psikolojik Danisman |/ Doktorant

Gormek anlamina gelen Arapca rii'yet kdkinden tiretilen “riiya” uyku esnasinda zihinde
beliren goriintilerin biitini olarak tanimlanabilmektedir. insanla birlikte var olan ve
insanin anlamlandirmak icin ¢aba sarf ettigi riiyalarin yorumu ise Eski Misirlilar, Asurlular ve
Yunanlilar’da kahin ve buytculerin en énemli gorevleri arasinda yer almistir. Riiya tabiri
(yorumu) konusunda yazilmis ilk metinlerin ise mildttan 6nce 2000'li yillarda Asurlular
tarafindan yazildigi bilinmektedir. Riya tabiri konusunda glinlimize ulasan en eski eser ise
British Museum’da korunan ve milattan 6nce 2000 yillarina ait oldugu tahmin edilen bir
Misir papirdsidiir. S6z konusu papirliste 200 cesit riiya tabirine yer verilmistir. Riya
olgusu, eski medeniyetlerin yaninda semavi dinlerde de kendine yer bulmustur. Tevrat'in
tekvin adl bolimiinde Hz. Yusufun riiyalarindan; Kuran-1 Kerim'de ise Hz. ibrahim, Hz.
Yusuf ve Misir hikimdarinin goérdigi riyalardan s6z edilmektedir. Hz. Muhammed'in
Bedir Savasi ve Mekke'nin fethi 6ncesi gordigi riyalar da mucizenin tasavvuru olarak
gorilmektedir (Celebi, 2008).
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Riyalarin eski medeniyetlerden, semavi dinlere
kadar genis bir alanda ilgi gordigli ve
anlamlandiriimaya calisildig1 goérilmektedir. Riya
tabiri (yorumlanmasi) ile insanlarin gordikleri
rdyalari anlamlandirmaya calismalari, rliyalari
aracihgiyla dinlerini ve buglnlerini yorumlayip
gelecekleri hakkinda da bilgi sahibi olmak T
istedikleri soylenebilir. Rliyalara gosterilen ilgi ise - . |
kimi zaman rlya goren Kkisilerin istismar 5 '
edilmelerine de vyol acmistir. Turkiye'de bir - L_ Y
donem Flash TV'de vyayinlanan Ruyaniz ) g -Hu“ N
-

h l
"
flickr.com

.

Hayrolsun programiyla genel izleyicininriyalara
bakis acisi ve yukledikleri anlam gorilmus;
programda rtiyalari yorumlayan kisinin ise belli bir A3
zamandan sonra programi gosteri ve eglence
alanina cevirdigi gorilmustiir. S6z konusu
programda riyalari yorumlayan kisinin daha
sonra Rilyaniz Hayrolsun adiyla kitap cikardigi
bilinmektedir. ilgili programin sunucusu olan
kisinin kendisini medyum olarak da tanimladigi
gorilmektedir. Medyumluk ise kisilik bozukluklari
arasinda yer alan ve buyusel dislincelere sahip,
kendine 06zgl, alisilmamis, acayip gorisleri,
referans dusunceleri, illizyonlar ve gercekdisilik
duyumlari olan sizotipal kisilik bozuklugunu akla
getirmektedir (Kéroglu, 2014).

Psikoloji literatlirinde ise riliya, psikanalitik
terapide bilin¢ disi malzemeyi aciga cikarmada ve
¢6zllmemis konular icin icgdri saglamada 6nemli
bir ara¢ olarak gorilmdistir. Riya yorumu ile
arzularin, ihtiyaclarin ve korkularin aciga
cikarilabilecegi dustintlmustir. Freud, bilincli yon
olarak bilinen ego tarafindan kabul edilmesi glic
olan bazi gldilerin ya da hatiralarin sembolik
bicimlerde ve siklkla da riyalarla aciga ciktigini
dile getirmistir. Freud’a gore riya, bastiriimis id
dirtllerinin ve ego savunmalarinin aralarindaki
bir anlasmadir. Riya icerigi ise riiya goérenin
algiladigr acik icerik ile riiyadaki sembolik ve biling
disi guduleri iceren ortik icerikten meydana
gelmektedir. Analist ya da terapist rlyalari
yorumlarken; hastayl riiyanin cesitli yonlerine
iliskin serbest cagrisimi kullanmasi ve riiyanin
bazi kisimlari tarafindan uyarilmis olan duygulari
hatirlamasi icin cesaretlendirir. Hastalar riyalarini
kesfettikce, terapist onlarin cagrisimlarini isler ve
malzemenin bastirilmis anlamini fark etmelerine
yardimci  olur  (Sharf, 2014). Riyalarin
yorumlanmasi araciligiyla, hasta/danisan yasadigi
sorunlara iliskin icgori kazanmaktadir.
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Riiya analizini psikoloji literatiriinde ilk ele alan kisinin Freud oldugu bilinse de Carl Gustav
Jung'un da analitik psikoloji kuraminda riya analizini isledigi bilinmektedir (Kavut, 2020). Jung
tarafindan riya, bicim ve anlam yonliyle, gorlinlire ayak uyduramayan ruhsal bir triin olarak ifade
edilmistir. Rilyada her bir parcanin gecmisteki yasanmishklar ve deneyimlerle baglantili oldugunu
belirten Jung, riiyanin bilinmeyenin bir sesi, bir elci oldugunu belirtmistir (Wehr, 2014; s.113-114,
Akt., Kavut, 2020). Riayalarin temel islevi psikolojik dengeyi dizeltmektir. Gercekci olmayan
dislinceler tasiyan, kendilerini bliylk géren ya da olduklarinin epeyce lzerinde planlara sahip olan
kisilerin neden uctuklar ya da distikleri riiyalar gordiklerini aciklamada riiyalarin psikolojik
dengeyi dizeltme islevi rol oynamaktadir (Jung, 2015, s.46; Akt., Kavut, 2020).

insanligin ortak mirasina yonelik biiyiik bir zenginlik kaynagi olan riiyalar, gecmisten giinimiize ilgi
odagi olmus; gerek tarihi ve dini kaynaklarda gerekse de psikoloji literatiirtinde yorumlanmaya,
anlamlandiriimaya calisilmistir. Riiyalarini anlamak, anlamlandirmak isteyen insanlarin basvurdugu
kaynaklar ise yasayis biciminden, kiltiirden ve inanctan etkilenmektedir. Riyalara yonelik gizem
ise anlamlandirma cabasini canli tutmaya devam edecek gibi goriinmektedir. Riiyalari anlamaya
calismak degerli olsa da riiyalarda yasamamaya 6zen goéstermek de bir o kadar degerlidir.
Unutmayalim ki riyalarimizda gérdigimiiz bizi tebessiimle uyandiran seyleri gerceklestirmenin tek
yolu uyanmaktan gecmektedir.
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YAVUZ SELIM KAYMAKCI
Psikolojik Danisman

Riyalara dair bilimsel temelde yapilan ilk aciklamalar 1800’'li yillarda Burdach, Delboef ve
Robert gibi bilim insanlari tarafindan nérofizyolojik calismalara dayandiriimistir. Baslangicta
bu sekilde ele alinan riiya kavrami ilk olarak Freud tarafindan psikolojik temelde ele
alinmistir (Guiven, 2015). Riyalara iliskin tanimlar Freud 6ncesi ve sonrasi olarak ele
alinabilir. Freud 6ncesi donem riyalari daha cok noérofizyolojik sekilde ele alirken Freud ile
birlikte psikolojik islevleri olan bir olgu olarak ele alinmaya baslamistir (Gliven, 2015).
Freud riyalan bilincaltina giden asil yol (via rega) olarak tanimlamaktadir. Riyalar insan
hayatinin derinliklerini ve sirlarini yansitan énemli psikolojik verilerdir. Yani riyalar gizil
istek ve glidilerin bilincdisi stireclerde simgeleserek kabul edilebilir iceriklere donismesidir
(Gectan, 2005). Zamanimizin cogunu uyuyarak gecirdigimiz icin riiyalar giinliik hayatimizin
bilincaltindaki tezahirl olarak karsimiza cikabilir (Freud, 2001). Uyku, kisiyi baska
diinyalara gotiiren, diinyanin aci ve sevincleri gibi durumlarindan uzaklastiran bir faaliyettir.
Ancak riiyalar malzemesini gerceklikten ve bu gercekligin olusturdugu zihinsel yasamdan
almaktadir.
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Keren Brat

Wayne's mind map for the design project. Access to Fashion 2017-18

Freud psikanalitik kuraminda psikopatolojiyi
(duygu, duslince ve davranis bozuklugu) riiyalarla
iliskilendirmektedir. Freud’ a gore psikopatoloji ilk
kez rlyalarla ortaya c¢ikar ve rliyalardan
kesfedilebilir (Guven, 2015). Ozellikle sanril
olusan patolojik vakalarin altinda siklikla korku
verici rlyalar yatmaktadir. Freud psikopatoloji ve
rdyalar arasindaki benzerliklere vurgu yapmistir.
Ozellikle bazi  psikoz ve paranoya gibi
psikopatolojilerin  periyodik olarak tekrarlanan
riya slrecinin siddetlenmesi olarak kabul
edilebilecegini  belirtmektedir (Given, 2015).
Riyalar ve psikopatolojilerin temelinde “arzularin
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doyurulmasi” oldugu distnilmektedir. Freud’a
gore, rayalarin icerigini etkileyen o6nemli bir
etmen de riiyanin gorildigl geceden 6nceki gin

boyunca vyasanan duygu ve duslincelerin
kalintilandir. Bu kalintilar bilincdisinda
etkinliklerini strduardikleri icin, fiziksel

uyaranlarda oldugu gibi riiya iceriginin bir parcasi
durumuna gelirler (Gectan, 2004). Freud'a gore
rayalar insanin bilincinde arka plana itilmis, sosyal
ve etik degerlerle kontrol altinda tutulmus veya
bastirilmis dlsince ve duygularinin uykuda
bilincin rahatlamasiyla goérsel acidan 6n plana
cikmasidir (imamoglu, 2010).
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Freud 2001 vyihinda vyayimlanan “Riyalarin
Yorumu” adh kitabinda séyle bir olaydan
bahsetmektedir: “Hastalarimdan biri oldukca uzun
bir dis sirasinda bir kafede “Kontuszowka”
ismarladigini gérmiustlii. Bunu bana anlattiktan
sonra “Kontuszowka’nin ne oldugunu bana sordu,
cinkd bu adi hic isitmemisti. Onun bir Polonya

likori oldugunu, bu adi kendisinin Uretmis
olamayacagini c¢unkii benim bu adi duvar
ilanlarindan uzun sliredir bildigimi s6éyledim.

Baslangicta bana inanmadi. Ama birkac glin sonra
aylar boyunca giinde en az iki kez gecmis oldugu
sokak kosesindeki duvar ilaninda adi gordd”
(Freud, 2001). Bu o6rnekten de anlasilacagi gibi
rdyalarimiz farkinda olmasak da  zihinsel
gerceklikler ve yasantilardan etkilenmektedir.
Freud bu kitabinda riyalarin yorumlanabilecegini
gostermeyi hedeflemektedir. Freud icin riyalar,
bilincalti streclerin isleyis bicimlerini anlayabilmek
icin kullandigi baslica arac olmustur (imamoglu,
2010). “Ruyalarin Yorumu” adli eser, ginimUizde
de bilincalti stirecleri en iyi aciklayan belge olarak
gecerliligini sirdlrmektedir.

Freud, ridyalarin yorumlanmasinda

yontemden bahsetmektedir. Bunlari
yorumlama ve sifre cbzme
adlandirmaktadir. Simgesel yorumlamayi, riiya
icerigini  benzer ve anlamh baska icerige
yerlestirme olarak aciklamaktadir. Freud’' a gore
simgesel yorumlama dusleri aciklamada vyeterli
degil ve yeteri kadar bilimsel degildir (imamoglu,
2010). Sifre co6zmeyi ise riiyalardaki her icerik ya
da temayr bireyin Kkisilik ozellikleri, kisisel
yasantilari  gibi bilinen anlamli bir isarete
cevirmeye calismak olarak aciklamaktadir (Given,
2015). Bu yontemde sadece riiyanin icerigi degil
riyayr goren kisinin Ozellikleri de dikkate alinir.
Ayni riya farkh kisiler icin farklhh anlamlar
tasiyabilir. Bu sebeple riiya goren kisinin kisilik
Ozellikleri ve sosyal vyasantisini bilmek rlya
yorumlama icin énemlidir. Freud riyayi kisaca “bir
dilegin gerceklesmesi” olarak aciklamaktadir.
Freud’ un ilgingc 13 imgesel riiya tabirini buradan**
okuyabilirsiniz.

Riyalar psikoloji  biliminde o6nemli bir yer
tutmuyorken; riyalara verilen anlam gizemli,
baydli  bir nitelik tasiyordu. Freud, rlyalarin
uykuda zihinsel calismanin Grind oldugunu ve
bilincaltinin ¢6zimlenmesinde rdyalardan
yararlanabilecegini yaptigi calismalarla gostermis-

iki  temel
simgesel
olarak
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tir (Oztirk, 1998). Freud ile baslayan psikolojik
aciklamalar da 6grencileri Jung, Lacan ve Boss'un
yaptiklari degisiklik ve eklemeler ile devam
etmektedir. Jung'un rilya kurami Freud'un riiya
yorumuna benzemekle birlikte kisisel bilincdisi,
kolektif bilincdisi ve arketipler kavramlarini
ekleyerek farkh bir bakis acisi icerir (Glven,
2015). Freud'un bir diger 6grencisi Lacan da
Freud'un riya kuramina benzer aciklamalar
getirmekle birlikte riiyadaki her figlriin rlya
sahibinin ego Ozdesimleri (ego identifications)
olduguna vurgu yapar. Boss’ un riiya kurami ise
varolussal-fenomenolojik bir bakis acisi
icermektedir. Riyalarin psikolojik analizinin Freud
ile birlikte baslayip gelistigi ve glinimuzde
psikoterapi alaninda yorumlanmaya devam ettigi
anlasilmaktadir. Bu baglamda riiya analizi
hususunda profesyonel ruh saghgl calisanlari ve
bilimin 1siginda hareket edilmesinin  esas
oldugunu g6z ardi etmemek gerekmektedir.

**https://onedio.com/haber/sigmund-freud-dan-
ruyalara-bakis-acinizi-degistirecek-13-ruya-
tabiri-711197
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Psikolojik Danisman

insanlarin riiya ve tabiri Gizerine meraklari insanlik tarihi kadar eski olmasinin yani sira ritlyanin
yorumlama meraki ise antik Yunan dénemine kadar dayandigi bilinmektedir. Bu denli ilgi
ceken bir alan hakkinda riiyanin nasil ortaya ciktiginin, yorumlarinin gecmise, su ana veya
gelecege dair mesajlarinin ne oldugu tartisilagelmistir. ilk caglardan bu zamana gelen bu
sorulara felsefi akimlar icerisinde yanitlar bulunmaya calisiirken 19.yy da psikoloji biliminin
onem kazanmasi ile yeni yaklasimlar ortaya cikmistir. Freud, Jung, Adler ve Eric Fromm gibi
bircok bilim insaninin aciklamalari bu dénemde acikca gorilmektedir (Celepi, 2012).

PSIKQLELCTIE
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Riya hakkinda yapilan calismalarin gliniimiizde
noropsikoloji alanindaki bilimsel yontem ile hiz
kazandigi gorlilmektedir. Bu calismalar 6zel
gereksinimli bireylerin nasil riiya deneyimledigi
sorusu ile popdlerligini artirmistir.
Cevrenizdekilere gérme engelli insanlarin hic riya
gordiklerini sordunuz mu peki? Sorsaydiniz ne
cevap verirlerdi? Aslinda sorunun sorulmasini
Baird (2020) anlamsiz bulmaktadir. Neden
anlamsiz bulduguna dair goérisini aciklamadan
once gormede 06zel gereksinim durumu olan
bireylerin gormedeki islev kayiplari ve riliya
deneyimleri hakkinda kavramlar incelenebilir.

Gorme islevi nasil kaybolmaktadir? Yaygin
distincenin aksine gorme tek nedenle yani gérme
organinin islev kaybi ile ortaya cikmamaktadir.
Organin islev kaybinin yani sira gdozde goriintliye
donustirilen isiklarin  beyine iletiminde optik
sinirlerin hasari veya beyinde bu goriintliyd anlam

landiracak bélgelerin hasarli olmasindan kaynakl
olabilecegi bahsedilmektedir. Ayrica gorme
konusunda 0©zel gereksinimli bireyleri anlama
adina riyalarin  sadece gorinti  duyumu
iledeneyimledigi  dustndlmemelidir.  Gorilinti
duyumunun yaninda isitsel, dokunsal, koku ve tat
gibi duyumsamalar ile de riya deneyimin
yasandigini bilinmelidir.Bilim insanlarinin yaptigi
calismalarda goérme engelli bireylerin goérinti
duyumsamali riiya deneyimleyecegi hakkinda
hipotezleri ve bu hipotezlerini destekleyecek bazi
calismalar mevcuttur. Ancak ilk baslarda yapilan
calismalarin bu durum hakkinda yeterli olmadigi
ve daha fazla calisma vyapilmasi gerektigi
disiundlmekteydi (Hurovitz vd., 1999). Bértolo,
vd. (2003) de yaptiklar calismada EEG ve VIA
(Visual Activity Index - Gorsel Aktivite indeksi)
gibi o6lciim araclari ile riiya deneyimlerine
bakildiginda dogustan gérme engelli olan birey-

PSIKQLELCTIE
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'Sight' by Paolo Uberti
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lerin gbérinti duyumsamalarinin oldugunu, hatta
diger insanlarla  farkllasmadan  rliyadaki

= duyumsadiklar goriintiileri cizebildikleri sadece
- hatirlamada  glclik yasadiklari  bulgularina

ulasmislardir. Gorsel icerigin  bulunmasi bu
calismayi kendisinden dnceki diger calismalardan
cok daha farkh kilmaktadir.

- Meaidi vd. (2014)'in dogustan gorme engelli,

sonradan gérme engelli ve kontrol grubu bulunan
deneysel calismalarinda dogustan gérme engelli

j olan bireylerin de gorinti deneyimledikleri

ancak dokunsal, isitsel, koku ve tat gibi
duyumsamalarin  dogustan gorme  engelli
olanlarda daha vyiksek oranda farklilastig
sonucuna ulasmislardir. Ayrica bu calismada
kabus deneyimlemeleri de incelenmek
istenmistir. Sonradan gérme engelli olan
bireylerin diger gruplara gére daha fazla kabus

i & deneyimledikleri hipotezi olusturulmustur. Bu
: ~ hipotezin gerekcesi ise sonradan kaybedilen
= gorme islevi ardindan travma yasantisina bagli
= olabilecegi diistiniilmustiir. Ancak yapilan calisma
=2} sonucunda dogustan gbérme engelli olan
- bireylerin daha fazla kabus gordikleri sonucuna

ulasilmistir. Bu bulgunun gerekcesi olarak diger
gruplara gore ilk yasantilar da dahil gérme
islevinin olmamasindan kaynakli risk durumlarina
daha fazla  dizeyde acikk olmasindan

i kaynaklanabilecegi diistintiImistir.

Yapilan bilimsel calismalar ve kavramlar isiginda
Dr. Baird’in goristine tekrar gelecek olursak
gorsel imajlarin  farkli olabileceginden yola

. cikilabilir. Yani semalarimizin farkh olusu gibi
. elma kavraminin zihinde olusturdugu imaj da

goren ve goremeyen insanlarda farkh imajlarda
olabilmektedir. iste ilk basta sordugumuz
sorunun vyaniti burada gizlenmektedir. Baird
(2020)’e gore beyinde hasar olusmamissa gorsel
duyumsamalarini dogustan gérme engelliler de
deneyimleyebilmektedir.

Tdm bunlardan anlasilacagi lizere dogustan veya
sonradan gérme engelli insanlar gorsel duyumlu
riya deneyimleyebilmektedir. Yuksek olasilikla
bu gorintilerin imajlari farkli olabilir. Ayrica
deneyimlerinden dolayl dokunsal ve isitsel diger

== '- duyumsamalarinin  da daha fazla oldugu
& soOylenebilir. Kabus gormeyi dogustan gorme

engelli bireylerin daha sik yasamalarinin sebebi,
gercek yasam icerisinde tehlikelere karsi 6zel
gereksinime daha fazla ihtiyac duymalari oldugu
ctkarimi yapilabilir. Riskler diinyasinda olduklarini
hissetmeyecekleri yeterli diizeyde erisilebilirligin
saglandigi bir diinya sunabilmemiz dilegiyle.
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BILINCDISININ PSIKOPATOLOJIK BiR IMGESI:
TEKRARLAYAN RUYALAR

OZGE CANKAYA

Psikolojik Danisman

"Ruyalarda imgeler, bunlarin nedeni oldugu sanilan izlenimleri canlandirirlar.
Bir *sfenks bize eziyet ediyor diye korku hissetmeyiz, hissettigimiz dehseti
aciklamak icin rlyamizda bir sfenks gortirtiz."

(Borges, 2019, s. 230).

PSIKOLELCTIE
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Arastirmacilarin cogunlugu, riya iceriginin dnemli
psikodinamik fonksiyonlari ortaya cikarttigini,
stresli deneyimsel mekanizmalarin riya icerigine
dahil edildigine inanmaktadir. Ornegin
karabasanlar, tekrarh riyalar gibi korku ve tehdit
edici rlyalarin dustk dizeyde iyilik hali, nevroz,
anksiyete, depresif ruh hali, genel psikopatolojik
durumlar ve sikintili yasamla iliskili oldugundan
soz edilmektedir (Soffer-Dudek, Shalev, Shiber,
ve Shahar, 2011; Akt., Yildirrm & Avci, 2022).
Psikanalitik bakis acisina gore, riiya her gece
tekrar ediyorsa, riiyada disa vurulan catisma
onemlidir ve henliz ¢6ziime kavusmamistir. Bu
bakis acisi, tekrarlayan riiya goren insanlarin, bu
tip rdyalar goérmeyen insanlara gore kaygi
yasamaya ve sabah uyandiklarinda kendilerine
gelmekte zorlanmaya neden daha cok meyilli
olduklarini anlamamiza yardimci olur (Burger,
2021).

Psikosomatik hastaligi olan bireyler Uzerinde
yapilan klinik calismalarda, tekrarlayan travmatik
rdyalarinin icerigine bakilmis ve egonun savunma
islevlerinde tamamen basarisiz oldugu
belirtilmistir (Yildinm & Avci, 2022). Bunun
temelinde riiyalarin bir serbest cagrisim yontemi
olmasi, rlya aninda id'in aktif rol oynamasi,
bastirma, yapma-bozma, inkar gibi savunma
mekanizmalarinin rilya aninda imgesel gercekligi
ortaya cikarmasi gibi sebepler yer almaktadir.
Bunun sonucunda ego savunma islevi aktivitesini
koruyamamaktadir.

REM uykusu sirasindaki riiyalarin yogunlugunun
ventral tegmental bolgenin  dopaminerjik
hiicreleri  tarafindan  yukari  veya  asagi
yonlenebilecegi de vyaygin olarak  kabul
edilmektedir (Solms, 2000). Bu durum madde ya
da ila¢ kullanimi sonucunda dopamin hormon
seviyesindeki disls ya da yulkselis bireyin riya
aktivitesini etkilemekte, ayni etken madde
riyalarin tekrarlanmasinda ve hatirlanmasinda rol
alabilmektedir.

Depresif periyotta olan bireylerin uyku durumlari
ile riya icerik ve temalarina iliskin Cartwright’'in
(1979) calismasi bu kapsamda degerlendirilebilir.
Cartwright’a gore bu tir bireyler; gecmise odakl
daha mazosist, daha cok tekrarlayan ve genellikle
sucluluk temali olan, rahatsiz edici rlyalan
hatirlama egiliminde olduklarini rapor etmektedir
(Cartwright, 1979, s. 131; Akt., Gencer, 2020).

Cristina Troufa
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Baska bir calismada riiyanin goértlme siklig1 esas
alinan “Riya Motifleri Olcegi” uygulamasi
sonucunda alinan puanlar ile bireyin psikolojik
saghk durumu hakkinda yordayici bilgilere sahip
olunmaktadir. Gercek disilik, sisirilmis kendilik,
kotulik kuruntusu ve tatminsizlik-doyumsuzluk
alt boyutlarinda yapilan arastirma sonucunda
alinan puanlar ile anksiyete, depresyon, olumsuz
benlik, somatizasyon ve hostiliteyi (saldirganlik)
kapsayan bes alt boyutlu “Kisa Semptom
Envanteri” sonucunda alinan puanlar
yordanmistir. Gercek disi olan ve carpitilmis
distincelere sahip tekrarlayan riyalari olan
bireylerin  puanlart  semptomlara  yonelik
envanterde de benzer oranda artmistir. Calisma
sonucunda benzer riyalari gérme sikligi ile ruh
saghgimiz arasinda anlamh bir iliskinin varligi
kabul edilmistir (Yilmaz, 2018).

Hansen (2008) ise kitabinda Neil Armstrong’un
bir rlyasindan bahsetmektedir; Armstrong
riyasinda nefesini tutmakta ve sonrasinda
havada asili kalmaktadir. Ucmuyor vya da
dismiyordur ve bu kararsizlik Armstrong'u
ofkelendirmektedir. Ve bu rldyanin sirekli
tekrarladigindan asla bir sonu olmadigindan da
bahsedilmektedir. 5 yasindayken babasiyla ucaga
binip gezmesi, maket ucaklar yapmasi, Wright
kardeslerin basarilarinin zihninde yer etmis olmasi
gibi bircok faktor bulunmakta; ancak Armstrong
ucma tutkusunun riiyasinin tekrar ettigi yaslarda
o kadar gliclii olmadigini, sebebini ise c6zememis
oldugunu belirtmektedir.

Fromm benzer bicimde tekrarlayan riiyalarin
anlam olarak daha gliclii ve mesaj verici oldugunu
iddia etmektedir. Buna 6rnek olarak da ilk olarak
hapishaneden kacmaya calisip basaramayan,
sonra sinirda pasaport kontrollinde alikonulan, bir
sonraki rtiyada bos bir limanda binmek icin gemi
arayan, son olarak da kapal bir kapiyi tekme ile
kirarak acan kisinin gordtgl riyalarin bir biitiin
olarak disartya cikma anlamini tasidigini belirtir.
Son riiyada ise kapiyr kirarak icinde bulunulan
istenmedik durumdan kurtulmaya adim atildigina
isaret edilmistir (imamoglu, 2010). Tum bunlar;
bireyin 6z-farkindahiginin artisinda, duygusal
karmasasini ¢6zme sirecinde, arzu, istek ve
dirtllerini kesfetmesinde, psikolojik iyilik haline
yonelik i¢c gori kazaniminda tekrarlayan riyalarin
onemini kanitlamaktadir.

*Yunan mitolojisinde, gecen yolculara birtakim bilmeceler

PSIKOLEKTIF sorarak bilmeyenleri yuttuguna inanilan mitolojik canavar. -
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BiR SEMANIN RUYASI:
DUYGUSAL YOKSUNLUK SUKRU CAN OZUAK

Psikolojik Danisman

“Bir sinavdan bekledigimden cok daha diistik bir puan almisim, muhtemelen kalacagim. Canim cok sikkin
ve moralim asin bozuk. Boyle durumlarda oturur eski diger basarisizliklarimi diisiiniiriim. Tiim hepsini.
Yani sadece derslerimi degil iliskilerimdeki basarisizliklar1 da dusiiniriim. Fakiiltenin kafeteryasinda
oturmus tam da bunu yapiyordum. Sonrasinda sevgilim mesaj atiyor ‘Hadi fakiiltenin girisinde seni
bekliyorum’ yazmis. Fakiiltenin merdivenlerinden yavas yavas giris katina iniyorum. Fakiilteye acilan
kapinin 6niinde, koridorda beni bekliyor. Beni sicak bir glillimseme ve icten bir sarilma ile karsiliyor. Bu
sirada bir seylere lizglin oldugumu seziyor ve ben daha bir sey demeden gbzlerimin icine bakarak beni
dinleyecegini hissettirerek neler oldugunu soruyor. Ayak listii muhtemelen kalacagim dersten ve buna
bagl olarak dnceki basarisizliklarimin aklima geldiginden bahsediyorum. Beni dikkatli bir sekilde dinleyip
diger sinav icin cesaretlendirdikten sonra ‘Neyse ki senin icin gtizel bir stirpriz hazirlamistim bugtin’ diyor.
Anlamadim benim icin bir siirpriz mi hazirlamistin?

Evet senin icin, senin mutlu olmani istedigim icin

Benim mutlu olmamami mi distinliyorsun?

‘Tabii ki de diisiiniiyorum ve mutlu olmani istiyorum. Hadi gel stirprizin disarda seni bekliyor’ diyerek
heyecanli adimlarla benden énce fakiiltenin cikisina yéneliyor. Bliylik bir saskinlik ve heyecan icerisinde
adimlarimi ¢ikisa dogru stirtikliiyorum. Kapi camdan oldugu icin disarida beni hangi stirprizin bekledigini
gorebilmem lazim ama géremiyorum, olmuyor clinkti disarisi gtines isinlariyla adeta bembeyaz parliyor.
Sadece disarda bir yaz gtlinlinden kalma aydinlik ve gtizel bir hava oldugunu idrak edebiliyorum. Bunun
lizerine adimlarimi kapiya dogru hizlandirryorum. Tam kapidan ¢ikacagim ve goriintii netlesecek ki...
Uyaniveriyorum.
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Zaten boyle bir sey ancak riiyamda olur c¢linki
gercek olamayacak kadar  glizeldi. Benim
ihtiyaclannmi  dislinecek,  ziildiiglimde  beni
dinleyecek ve bana sevgisini gosterecek, benim
mutlulugumu umursayacak bir sevgili zaten benim
icin gercek olamazdi. Nasll da yok vyere
heyecanlandim oyle? Ama itiraf etmeliyim ki
riiyadan uyandigimda beni bdylesine mutlu
edebilecegi icin heyecanlandiran sevgilinin gercek
olmayisi buiyiik hayal kinkhgi oldu.” diye yazmisti
riyasint  ve rlyasina dair  duygularini,
dustincelerini diger tim rlyalarini not aldig
defterine. 3
‘Riyalar bilingdisina giden kraliyet yoludur’ der i
Freud. Ayni zamanda glindliz bastirilan bir : iy
arzunun bir rilyada cikis yolu buldugu durumlarin
oldukca fazla oldugunu soyler. Rdiyalar
ihtiyaclarimiza,  arzularimiza, korkularimiza,
beklentilerimize dair sembolik 06geler icerir.
Freud'un bu ifadelerinden yola cikarak 6zellikle
yakin zamanda ihtiyaclarimiza iliskin bir olay
yasadigimizda rdyalarimizda bu  duygusal
ihtiyaclarimiza dair semboller gormemiz oldukca
dogaldir. Sema Kurami cocukluk ve ergenlik
doéneminde ihtiyaclarin karsilanmamasi nedeniyle
uyum bozucu semalarin olusabilecegini ve
yasamin ilerleyen doénemlerinde de yasantilar
icerisinde kendini gosterebilecegini
soylemektedir. Yasamin ilk donemlerinden
itibaren karsilanmamis duygular, ihtiyaclar ve
hayal kirikhgl yaratan anilarin bir sire sonra
hatirlanmasi gliclesir cinkl psikolojik saghigin
korunmasi icin yogun duygusal anilar bastirilir.
Fakat bu bastirmanin izi gecmiste karsilanmamis
duygusal ihtiyaclarla bas etmek icin nasil bir yol
izlendiyse ilerleyen yasantilarda da yine benzer
sekilde davranislara yansir. ilerleyen yasantilarda
da yeni kosullar icin uyumsuz olsa bile ayni
davranislar slrdiriilmeye devam edilir (Young,
Klosko ve Weishaar, 2003). Bu durumda ginliik
yasamda ihtiyaclar karsilanmamaya devam eder
ve yasanilan olaylarda da duygu ve dusinceleri
etkileyerek  bu  karsilanmayan ihtiyaclarin
riyalara yansimasina sebep olur.
Duygusal yoksunluk semasina sahip olan bireyler
ebeveynlerinden yasamlarinin erken
donemlerinde vyeterli dizeyde ilgi, bakim,
korunma, sefkat, sevgi ve empatiyi alamadigini
hissetmislerdir. Bakim verenleri tarafindan
baglanma temel ihtiyaclarinin saghkh diizeyde
karsilanmasi gerceklestiriimemistir. Bu nedenle

. N ] N artsy.nef
yasamlarinin ilerleyen dénemlerinde de hicbir EoracAldnar
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zaman yeterince sevilmeyeceklerini ve buna bagl
olarak hayatlari boyunca duygusal olarak yalniz
kalacaklarini distntrler (Young ve Klosko, cev.
2018).

Duygusal yoksunluk semasina gore rlyayi
degerlendirecek  olursak  yazinin  basinda
paylasilan rlyayr goren kisinin erken ddnem
yasantisindaki anilari ele alindiginda
ebeveynlerinin yaninda oldugunu bilmesi ile
korunma ihtiyacinin  karsilanmis  oldugunu
disunebiliriz. Fakat annesi tarafindan
ihtiyaclarinin  ve isteklerinin  dinlenmedigini
distindr ve babasi tarafindan yeterince sevgi ve
sefkat gérmedigini distnursek bakim, sevgi ve
empatiye dair duygusal ihtiyaclar
karsilanmadigindan duygusal yoksunluk
semasinin olusma siirecini anlamlandirabiliriz.
Duygusal yoksunluk bireylerde 3 farkh bicimde
kendini gbsterebilmektedir. Bireyin anlayis,
dinleme, kendini agcma, baskalariyla duygularini
paylasma konularinda yoksunluk
hissedebilmesiyle iliskili olan empati yoksunlugu;
glic, yon veya rehberlik konularinda yoksunluk
yasamayla iliskili olarak koruma yoksunlugu;
dikkat, sevgi/sefkat, sicakhk ve arkadaslik
iliskilerinde yoksunluk hissetmesi ile iliskili olan
bakim yoksunlugu; duygusal yoksunluk semasinin
gorulen bicimleridir (Rafaeli, Bernstein ve Young,
cev. 2019; Young, Klosko ve Weishaar, 2003).
Yazinin basinda paylasilan riyayi inceledigimizde
bireyin korunma yoksunluguna dair bir ihtiyaci
olmasa da yasadigi olumsuz durum Kkarsisinda
duygularinin énemsenmesi ve kendisine sevgi/
sefkat ile yaklasilmasina iliskin bakim yoksunlugu
oldugu ve kendisini acarak baskasiyla duygusunu
paylasma, anlasiima ve dikkatli bir sekilde
dinlenme istegine iliskin empati yoksunlugu
yasadigi distindlebilir.

Bireyler duygusal yoksunluk semalarinin yogun
duygusal acistyla basa cikabilmek icin 3 farkli
basa cikma bicimi sergileyebilirler. Bireyler yakin
iliskilerden kacinarak hicbir yakin iliski kurmak
istemeyebilirler (kacinma basa c¢ikma bicimi),
bireyler iliskilerinde ihtiyaclarinin karsilanmasina
dair gercekci olmayan diizeyde beklentilerde
bulunarak goérdikleri ilgi ve sevginin her zaman az
oldugunu, daha fazlasinin olabilecegini
dustnebilirler (telafi basa c¢ikma bicimi) ve
bireyler genel olarak soguk, mesafeli, kendilerine
ilgi ve sevgi gostermekten uzak kisilerle iliski
yasayabilirler (teslim basa ¢cikma bicimi). Teslim
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basa cikma biciminde ayni zamanda kendini
gerceklestiren kehanetin izlerini gérmek de
mumkindir. Bireyler iliskilerinde sevgi ve ilgi
gorseler bile bu ilgiyi fark edemeyebilirler. ilgi
gorduklerini hissetmediklerini dustndukleri bir
ana odaklanip bu ani biyuterek kendi iliskilerini
baltalayabilirler veya ilgi ve sevgi gordiklerinde
sasirirlar. Bu durum duygusal yoksunluk semasi
olan kisilere yabanci gelir clnkli duygusal
yoksunluk semasina sahip bireylerin algilarinda
yeteri kadar sevilmeyecekleri temel inanci vardir
ve bunu destekleyecek kanitlar ararlar (Young,
Klosko ve Weishaar, 2003). Yazinin basinda
paylasilan riyaya iliskin notlari ele aldigimizda
bireyin duygusal yoksunluga teslim olarak basa
ctkmaya cahstigini  gorebiliriz. Riyasinda bir
baskasindan sevgi ve sefkat gbrmesi ile
kendisinin yasamda basina gelen Uzlict anilarda
dikkatlice dinlendiginde ihtiyaci karsilandigi icin
iyi hissettigini fakat uyandiginda bu ihtiyaclarinin
gercek hayatta karsilanmayacagina dair dislince
ve inanclarini not dismesi bireyin sevgi/sefkat,
dinlenme, anlasilma gibi temel ihtiyaclarinin hig
karsilanmayacagi distincesine teslim olduguna
isaret etmektedir. Bu bireyin gercek yasamdaki
iliskilerinde kendisine soguk davranan ve
mesafeli kisileri hayatina almasi muhtemeldir ve
bu durum birey mutsuz hissetse bile bireyin
semasinin dogrulanmasina ve yasamda basina
gelen bu olayin kendisine tanidik ve bilindik
gelmesi hissini yaratmasina yol acacaktir.
Semalar  karsilanmamis  ihtiyaclardan  ve
beklentilerden olustugu ve glnlik yasamdaki
insan iliskileri ve iletisimlerinde de etkili oldugu
icin yasanan olaylar karsisinda tetiklenen
semalarin riyalarda kendilerini yansitmalari
oldukca olasidir. Bazen semalara iliskin tekrar
eden benzeri yapida riyalar goriilmesi mimkin
olabilecegi gibi yakin zamanda semay tetikleyen
bir olay yasanmasi durumunda karsilanmamis
duygusal ihtiyaclara iliskin riiyalar gorilmesi de
muhtemeldir. Eger yasamda en temel
karsilanmamis duygularin riiyalara yansimasi
sonucu karsilanmasi  istenen  duygu ve
ihtiyaclarin farkina varilirsa semanin etkisi ve
semanin  yasamdaki  orlntlstinin  varlig
anlamlandirilabilir ve boylece daha iyi hissetmek
icin adimlar atilabilir. Nitekim Carl Gustav
Jung'un soyledigi gibi “Disari bakan riya gordir,
iceri bakan uyanir.”

PSIKOLEKTIE

Kate Brown

DIPNOT: Bu yazida paylasilan riiya ve riiyayi gérmiis
oldugu varsayillan kisiye dair erken dbénem yasanti
bilgileri, yaziyi zenginlestirmek amaciyla kurgusal olarak
olusturulmustur.
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ANNEEE!
RUYAMDA NELER GORDUM BIiLIYOR MUSUN?

Cocuklarin gordikleri riyalar, gelisimleriyle birlikte paralellik
gosterir. Iki yastan 6nce cocukta ifade edici dil gelisimi yeterli
olmadigl icin riya goérip gormedigine yahut ne gordigiine
dair cok net bir fikrimiz olmayabilir. 3-5 yas araliginda
canavarlarin oldugu, 5-7 yas araliginda ise daha cok hirsizlarin
oldugu riyalar gorebilirler. Yedi yastan sonra ise ¢cocuklarin
rdyalari  simgesel anlamda zenginlesir. Canavarlarin,
kaciriimalarin, diismelerin, kaybolmalarin, ebeveyn kaybinin,
zarar gormelerin oldugu rlyalarin fazlaligl, cocugun ic
diinyasindaki zorluga da isaret eder.

PSIKOLELCTIE

GULSUM iREM KUMRU

Okul Oncesi Ogretmeni
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ANNEEE! RUYAMDA NELER GORDUM BiLiYOR MUSUN?

Ruyalar yetiskinler icin oldugu kadar cocuklar
icin de oldukca anlamhdir. Fakat bu anlam
Uzerinde dustnebilmek icin cocugun belli bir
zihinsel olgunluga sahip olmasi gerekir. Bu
nedenle cocuklarin rdyalarini, kendileri
anlamlandirmasa bile, yetiskinlerin ciddiye almasi
gerekir. Bir cocuk "Bir rtiya gérdim." veya "Dun
gece riyamda cok korktum." dediginde onlari
mutlaka dinlemek gerekir.

Cocuklar kabus gorebilir, uyaninca veya sabah
kalktiklarinda bunu ifade edebilirler. Anne
babalarin yaptigi en blylk hata, cocuklarinin
korkusunu hafife alarak yaklasim
sergilemeleridir. Uykumuzda farkh bir benlige
kavusur, rilya gormeye baslariz. Rilya yardimiyla
da hic olmamis hikayeler yaratabiliriz (Fromm,
1992). Boyle bir durumda "Ne var bunda
korkacak canim!" demek, "Yok dyle canavar falan
onlar gercek degil." demek, pek de ise yarayan
climleler olmaz; clinkii bizim icin canavar ne
kadar hayaliyse, bir cocuk icin o kadar gercektir!
Bunun vyerine ona sarilmak, sakinlestirmek
"Demek rldyanda canavar gordin, c¢ok
korkmussundur." demek vyeterli olacaktir. Siz
"Korkacak bir sey yok." dedikce cocugunuz onu
anlamadiginizi distinecektir. En 6nemlisi, onun
fark ettigi tehlikeyi sizin fark etmediginizi
distndp yalniz hissedecek ve daha cok panik
yaparak  aglayacaktir.  Cocugunuza, onu
anladiginizi hissettirmeniz 6nem tasimaktadir.
Cocuklar ortalama 5 vyasina kadar riyalarla
gercegi birbirinden ayirt edemez. Bu nedenle
riyalarinda gordukleri her seyi gercek sanarak
daha cok korkarlar. Cocugunuzun aglayarak
uyandigini duyarsaniz yanina gitmek icin asla
tereddiit etmemek gerekmektedir. Sizi gbérmek
onu rahatlatacaktir. Kucaginiza aldiginizda
kendini glvende hissedecektir. Eger cocuk
gordigl riyadan dolaylr kendi yatag yerine
anne-babasinin yaninda yatmak istiyorsa, bu
konuda onaylayici olmamakta fayda vardir.
Cocuk icin diizen cercevedir ve cok da gereklidir.
Uykuya gectigi ve uykudan uyandigl yerin kendi
yatagi olmasi gerekir. Boyle bir durumda "Tamam
korktun, haklisin ama kendi yataginda yatman
gerekiyor. Istersen sen uykuya dalana kadar
yaninda kalabilirim" diyerek bir sandalyeyle
yataginin yaninda durulabilir.  Elini tutmak,
saclarini oksamak yahut sirtini sivazlamak da
yapilabilecekler arasinda siralanabilir. Bu ifadeler
cocugunuza onun korkusunu hafife almadiginizi
hissettirir. Onu anlayan ve destek olan bir anne
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ya da babanin varhg cocugun cok daha kolay

sakinlesmesini saglayacaktir. So6zlerinizin yaninda
bedensel temas da (kucaklamak, sacini oksamak ya
da elini tutmak) cocugunuzun gerilimini azaltir.

Sonug olarak, uykunun en cok gerceklestigi belki de
asil alani olan ev kavrami, uykunun insana olan etkisi
kadar azimsanmayacak bir sekilde insana etki eder.
Bir onceki bdélimlerde de belirtildigi gibi insanin
kolektif bir olgu altinda fark edilmeksizin
bulusabilmesi ve ortaklasa duygulari paylasabilmesi
ev olgusunda da ortaya cikmaktadir (Beyaz, 2021).
Unutmayin, huzurlu bir uykunun sirri, huzurlu bir
yasamdan gecmektedir. Evde anne baba arasinda
yasanan catisma, yeni bir kardes, ev degisikligi, krese-
okula baslama gibi durumlar cocugunuzu tedirgin
edebilir, kisa sireli huzursuzluklara sebep olabilir.
Bunun vyansimasini uyku aliskanliginin  bozulmasi
seklinde gorebilirsiniz. Huzursuzlugun kalci olmasini
engellemek icin en dogru yol bir uzmandan yardim
almaktir. Ortada belirgin bir neden yokken,
cocugunuz haftada birkac kez riiya gorerek korkmus
sekilde uyaniyorsa en kisa slirede bir uzmana

danismak en dogru adim olacaktir.
23
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