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pirus zaferi degil kendi zaferimiz - 6liimstizliige ulasmanin sancilan -
cinsiyetlendirilmis mahremiyet - aile koklerine yapilan yolculuk: aile dizimi terapisi-
trend yatirnm: kisisel gelisim



PIRUS ZAFERI DEGIL KENDI ZAFERIMIZ

Feride Celik - Psikolojik Danisman

Pirus Zaferi, yikica buyuklikteki kayiplar
pahasina kazanilan bir zafer. Kazanilan
zaferin  kayiplardan sonra anlamsiz hale
gelmesini ifade eder. MO 280 ve MO 279
ylllarinda Grek kolonisi Krali Pirus, Roma'ya
saldirir ve ne pahasina olursa olsun savasi
kazanmak icin her seyini feda eder. Sonunda
Pirus savasi kazanir fakat bircok techizatla
destekledigi ordusundan geriye bir ykim
kalmistir. Bu yiuzden nihai zarar goriinisteki
kazancindan fazla olan zaferlere "Pirus
Zaferi" denilmektedir (Demirel ve Ulug, 2017).
Peki sizce Pirus bu zaferin bliyuk bir yikimla
elde edilecegini bilseydi yine de kazanma
pahasina bu zaferi ister miydi? Insan
psikolojisi perspektifinden ele aldigimizda
hayatimiz boyunca bizi hazza ve zafere
ulastiracak davranislarda bulunur ve basariyla
sonuc¢lanmis bu eylemlerden gelen mutlulukla

yasamimizi anlamli hale getirmeye calisiriz. Hedeflerine ulasmayi
Hazza ulasma yolculugunda, sonunda bizi mutlulugun kaynagi olarak
neyin mutlu edecegini cok iyi biliriz ve bunun goren birey, referans
icin gerekenleri yapma yonunde yuksek bir kaynaklar arasina bilingli

motivasyonla harekete gecer, sureci planlanz.
Bu yazida mutluluga ulasmaya calisan bireyin, . .
bu yolculugu Pirus Zaferine doénustirmeden gev_r(:fs'ndek' OIGnqqu':I(_]’_
bilincli farkindalik baglaminda ele alacagiz. kendisi ve sosyal gevresi icin
Bilincli farkindalik, bireyin bilincini su anki daha isabetli kararlar
gerceklige canh tutmasi olarak tanimlan- alacak birey olarak butinin
maktadir. Hem kendi duygu ve dusuncelerinin parcasi olmanin tadina
farkmdc_: _olma§|n| hem de d|§_uyaranlar_|n varacaktir.

gercekgi bir sekilde ele alinmasini icermektedir.
Bilincli farkindahgi yiksek bireyler yasam
olaylarinin kendi ruhsal dunyasi uGzerindeki
etkisini fark edebilmekte ve cevresel
uyaranlarla iliskisini ortaya koyabilmektedir
(Yuksekbilgili, 2020). Bilin¢cli farkindahgin,
icinde bulundugumuz kosullar ile bu kosullar
icerisinde  nasil  hissettigimizin  bilgisini
birlestirip c¢cok derin bir kavrayisi sundugu
goriulmektedir.

Bireyin bazen duygularinda asiriya kacip sahip
olmak istedigi nesneye, duyguya kapildig
goriulmektedir. Hazza kapilma durumundaki
birey, yaptigi eylemin olasi fayda ve zararlarini
hesaplamadan davranista bulunmakta ve
siddetli isteme hali meydana gelmektedir.
Burada yapilan eylemin iyi mi kotu mu, kayip
mi1 yoksa kazan¢ mi getirdigi sorusu akla
gelmektedir. Yapilanlar gelecekte muhtemel

farkindaligi eklediginde
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zararlara yol acip elde edilecek hazzi engelliyorsa birey icin kétudur. Ya da su an bireye etik
disi ve zor gelen bir davranis gelecekteki refahini ve mutlulugunu arttiracaksa iyidir gibi bir
sonuca ulasilabilir (S6nmez, 2014). Yapilan arastirmalarda hedeflerine ulasmaya calisan
bireylerin etik olmayan davranislari sergileme egilimlerinin daha yiiksek oldugu goérilmiustdr.
Bu anlamda Makyavelizm de etik olmayan davranislari olumlu olarak gésteren bir karakter
ozelligi olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Makyavelist bireyler kendi cikarlari ugruna her tiirli
yolu miibah olarak gérmekte ve bazi manupulatif davranislan bilingli bir sekilde sergileyerek
hedeflerine ulasmaya calismaktadirlar (Vezir, 2017). Hedeflerine ulasmayr mutlulugun
kaynagi olarak goéren birey, referans kaynaklar arasina bilingli farkindaligi eklediginde
cevresindeki olanaklarla, kendisi ve sosyal cevresi icin daha isabetli kararlar alacak birey
olarak buitunun parcasi olmanin tadina varacaktir.

Pirus Zaferi gibi zaferler ciddi kayiplar ugruna kazanilan bir zafer oldugundan sonucunda
kisiyi mutsuz etmektedir. Hatta tarihsel olayda anlatilan Grek kolonisi krali "bir zafer daha
kazanirsam bitecegim. Tanrim bana bir daha boyle bir zafer verme" ciimleleriyle, elde ettigi
bu basariyr aslinda basari degil hezimet olarak algiladigi gérilmektedir (Demirel ve Ulug,
2017). Bilingli farkindalik ile bize haz veren nesnelerin bilgisini birlestirdigimizde sonunda
bizi mutlu edecek olan durumu fark edebilecek ve bu yéonde davranislarda bulunabilecegiz.
Iste 0 zaman Pirus'un aciyla elde ettigi mutsuz bir zafer yerine kendi mutlu zaferimizin
imzasini atmis olacagiz.



OLUMSUZLUGE ULASMANIN SANCILARI

idil Sera Erfenek - Psikolojik Danisman

‘Oliim, celiskili bir sekilde hayata anlam katar;
hayatlarimiza sahip ¢ikmamiz ve ondan ne
yapmak istiyorsak bu yonde ise koyulmamiz
icin mutemadiyen basimizin tizerinde duran bir
davettir olim.” (icéz, 2020, sf. 53). Olim
kavramini anlatmadan 6nce béyle bir alinti ile
giris yapmak istedim cinkid alinti yaptigim
kitabi okurken ilk cimleye 5 dakika kadar
sadece uzun uzun baktim. Oliim, bizlerin
gunlik yasamda g6z ardi ettigi ve lizerine ¢ok
diusiinmedigi bir kavram olabilir. Bu nedenle
hayata anlam katmasina dair varolussal bir
sorgulamay1 bir anda yapmak hi¢c de kolay
degil. Ozellikle insanin kendi 6liimiine dair
dusunmesi dehset verici karsilanabilir. Peki bu
dehset veren oliim diislincesi bize nasil anlam
katiyor? Anlatmak istedigim dehset yonetim
kurami iste burada devreye giriyor.

Antropolog Ernest Becker (1973) "Oliimiin
inkadrn" adh kitabinda insanin kendi &lim
disiincelerinin dogurdugu kaygi ile bas etmek
icin 6limden ka¢inma ya da 6limiin 6nemini
azaltmaya egimli olduklarini  vurgulamistir.

Oliim diisiincesini
konusmayarak ve tstune

Becker'e gore insan bu siireclerin farkinda disiinmeyerek kendi
degildir. Becker''n bu diisiincesinden yola yarattigimiz monoton
cikarak Jeff Greenberg, Sheldon Solomon ve varolusun icinde
Tom Pyszczynski 1986 yilinda “Dehset cirpiniyoruz. Oysa 6limii
Yonetim Kurami” isimli yaklasimi

gelistirmislerdir  (Greenberg, Solomon & h_atlrlan_!ak Y??qmm.UGUP
Pyszczynski, 1997). Bu kuramin asil dayandigi giden g_uzelllgml F’ermden
nokta élumiin farkinda olan canhlar olmamiza hissetmektir.
dayanir. Her an diustinmesek de arka planda
varligini siirdiiren 6lim, olma ihtimali kadar
henuz olmayisiyla da hayatimizi
sekillendirmeye devam eder (ic6z, 2020).
Dehset  yonetim kuramina gore bu
sekillendirme insanin 6limsizlGgina sirdire-
cek sembolik bir amag¢ ya da ara¢ bulmasidir.
Kultirel dunya goriisu ve benlik saygisi, 6lim
korkusundan kaynakh kaygiya karsi bireyin
sembolik 6liimsizliige ulasmasi sonucu olusan
onemli psikolojik yapilardir. Kultiirel dinya
gorusl, bireye neyin degerli olduguna dair
standardize yapilar sunar. Topluluk tarafindan
benimsenen bu yapilar sayesinde birey kendisi
oldiikten sonra da bu degerlerin devam
edecegini bilir. Bu degerler ile topluluga
aidiyeti olusurken 6limsuzligi bir nevi garanti
altina almis olur (Dogulu & Ugurlu, 2015).
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Dehset yonetimi kurami cercevesinde
yapilan meta-analiz calismasinda insanlara
kendi olumleri hatirlatildiginda (sorular,
resimler ve videolar ile) takindiklan
tutumlarin daha cinsiyetci, daha milliyetgi,
daha dindar olduklarina dair durumlar
gozlemlendigi raporlanmistir (Burke,
Martens & Faucher, 2010). Buradan yola
cikarak sunu diyebilirizz insanlara 6lim
kavrami  hatirlatildiginda  inandiklarn  ve
benimsedikleri degerlere daha c¢ok sariima
ihtiyaci duyuyorlar. Oliime meydan okur-
casina cevresindekiler ne derse desin kendi
degerlerini vurgulama egiliminde oluyorlar.

Diger bir psikolojik yapi olan benlik saygisi,
kisinin  kendi degerine dair yaptig
degerlendirmelerdir. ‘Ben sevilmeye layik
biriyim, ben saygideger biriyim’ gibi kisinin
kendisine yaptigi ve kisinin ruh saglgini
onemli olcide etkileyen degerlendirmelerdir.
Dehset yonetim kurami agisindan benlik
saygisina baktigimizda yiiksek ve olumlu bir
benlik saygisina sahip bir kisi kiltirel diinya
gorustinu geride birakarak o6lum kavramina
karsi daha az kaygi duymaktadir. Greenberg
ve arkadaslarinin (1992) benlik saygisinin
birey icin onemini gostermek adina bir dizi
calisma gerceklestirmislerdir. Calisma
sonucunda, benlik saygisi deneysel bir
ortamda yiukseltildiginde, bireylerin 6lim
dusuncelerini hissettiren durumlar karsisinda
daha az kaygi duyduklari olmustur.

Sona dogru gelirken ozetlemek gerekirse
dehset yonetim kurami, bireylerin kendi 6lim
disunceleriyle  nasil basa ciktiklarini
aciklayan bir teoridir. Olim kacinilmazdir ve
olumundzle ilgili disuncelerden kacinmaniza
veya hayatinizda anlam yaratmak igin
harekete gecmenize neden olabilir. Oliimiin
farkinda olmak insani gereksiz
mesguliyetlerden kurtarip hayata derinlik,
lezzet ve tamamen farkh bir bakis acisi
kazandinr (Yalom, 2001). Oyleyse kendimize
sunu sorabiliriz: Biz kendi 6lim diisiincemizin
ne kadar farkindayiz?




CINSIYETLENDIRILMIS MAHREMIYET

Onur Ibrahim Atay - Psikolojik Danisman

Son yillarda neredeyse her gin kadinlarin
herhangi bir konuda suclandigi haberlerle
karsi karsiya kalmamiz, eminim bircogumuzun
dikkatini cekmistir. Bu konuda yeni konulardan
biri de kadin sanatcilarin sahne kostumleri. Bu
konu herkesi ikiye béltiyor; bir kisim kadinlarin
nasil giyinecegine 6zgiirce karar vermesi
gerektigini savunurken, bir kisim ise bu
kadinlan teshircilikle sucluyor. Peki biz bu
suclamalara sahit olurken bu kavramlara ne
kadar hakimiz ve yaptigimiz yorumlarin nasil
bir dayanagi var? Bu yazida bunu biraz olsun
aydinlatmayi hedefledik.

Mahremiyet kavrami, insan yasaminin her
alaninda ve yasamin her déoneminde varligini
surdiren 6nemli bir kavramdir. Toplumlarin

gecirdigi  dontisiumlere  paralel  olarak,

mahremiyet kavraminin ifade ettigi deger de

degisime ugramistir. Bu nedenle mahremiyet Bir durumu sorun haline getirip
kavramini her dénemde, o dénemin sartlarina bu duruma tepkiler yoneltmeye
0zgu yeni tanimlamalarla ifade etmek baslamadan énce, durumun
gerekmektedir (Kaplan, 2017). Temel olarak tarihsel gecmisini bilmek ve
‘mahrem’ kelimesi samimi, herkes tarafindan kavram ayrimini iyi yapmak, bu

bilinmemesi uygun bulunan, ifade edilmeyen,
gizli sey anlamina gelmektedir (Gole, 2001;
Akt. Utma, 2018).

Mahremiyet kavraminin bir¢ok insan icin ayni

noktada hepimize yardimci
olacaktir. Kadin bedeni
uzerinden yaptigimiz yorumilar,

anloma gelmemesi ve 6zel yasam sinirlan kadinlarin mahremiyet
icerisinde kalan konularin zaman icerisinde, sinirlarina bir midahaledir ve
kisiden kisiye ve kiiltiirden kultire degisiklik kadin bedenini denetim altina
gostermesi, kavramin tanimlanmasini  ve almaya yoénelik girisimleri

sinirlarinin  belirlenmesini  guclestirmektedir guclendirir.
(Utma, 2018). Her insanin sahip oldugu
mahremiyet hakki, sadece bir kimsenin 6zel ve
aile hayatinin saygi gormesini kapsamamakta;
ozel hayat, fiziki ve ahlaki butunliuk tzerindeki
mahremiyet hakkini, bireyin kisiligini gelistirme
o6zglrligiuni, baskalariyla kisisel iliskiler
kurma hakkini ve profesyonel is yasamina
iliskin etkinliklerini muhafaza ve idare etme
yetkisini de icine almaktadir (Yiksel, 2009).
Ozetle ifade etmek gerekirse mahremiyet,
sosyokdltirel faktorlere bagh olarak farkl
anlamlar tasiyabilse de kesin bir tanima sahip
degildir; bireyin kendine 6zgii bir alandir ve
esasinda mahrem alanin  sinirlan  kisi
tarafindan belirlenir.

Gunluk yasam icerisinde genellikle gosterme
anlaminda kullanilan teshir ise,
gostermenin/gosterilmenin istendigi bilingli bir
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sergilenme halidir. Teshirde gosterilen sadece
bireyin kendisi ya da benligi degildir. Teshir,
ayni zamanda gosterme istegi ylklenen
nesnelere, kendisini ya da benligini de
ilistirmek olarak ele alinabilir. Amac¢ her ne
kadar yalnizca kendini gostermek gibi
algilansa da asil amag sosyal bir var olusun
ortaya konmasidir (Can, 2018; Akt. Caglak,
2020). iste tam da bu noktada, toplumsal
cinsiyet kavramiyla ve Uretilen cinsiyet
stereotipleriyle karsi karsiya kaldigimizi
soylemek yerinde olacaktir. Kisi tarafindan
belirlenen mahrem alanin ne kadarini halka
acmanin teshircilik olarak degerlendirmenin
dogru olacagini séylemek olduk¢a glic. Ancak
bu noktada sunu degerlendirebiliriz:
Gorduklerimiz maruz kaldiklarimiz mi yoksa

gormek istediklerimiz mi? Her giin
gorduklerimizden sikayet ederken,
gorduklerimiz dayattiklarimiz ve
urettiklerimiz  olabilir  mi? Peki bu

tutumlarimiz giindeme gelen kisilerin mahrem
alanina yaptigimiz saldinlar olabilir mi?

Tarihsel siireg icerisinde toplumlarin cogunda
kadin bedeni, erkegin bakisina hitap etmekle
yukumlia cinsel bir nesne olarak tasavvur
edilmistir. Boyle bir tasavvur karsisinda kadin

bedeni erkegin denetimi altinda olmasi
gereken sosyokilturel bir olgu olarak
gorilmustir. Bu yaklasim, erkeklik ve

kadinhgin geleneksel toplumlarda dogrudan
ataerkil kiiltiir icerisinde cinsellik aracihgiyla
kurgulandigi savina da vurgu yapmaktadir.
Modern toplum tiplerinin tumuinde, ortuk bir
bicimde bu ataerkil kiltir devam etmektedir.

Hatta geleneksel toplumsal cinsiyet
dizenlerinin beden politikalarina, kadinlik,
erkeklik ve cinselligin nasil olusturulduguna
ve ne tur sosyal anlamlandirmalar
cercevesinde yapilandinidigina bakildiginda,
bu geleneksel toplumsal yapinin modern
topluma 6nemli soylemler, toplumsal cinsiyet
yaklasimlari, bedenin cinsel insasi stratejileri
biraktigi  goriilmektedir. Bu kaliplasmis
algilari iceren ortuk sistem icerisinde bir
cinsin digerine olan konumu ve ustinlagu
pekistirilirken, kadin bedeni de cinsellikle
bezeli guzellik, saflik, yumusakhk, temizlik,
namus, ar, cazibe ile ozdeslestirilerek
pekistiriimektedir. Bu sistem icerisinde hala
zihinsel isler erkeklere atfedilirken kadin
bedenin guzellikten ibaret oldugu disiincesi
kendine yer bulmakta, kadindan guzel ve
alimh olmasinin yani sira namuslu olmasi
beklenmekte, namus kavrami cercevesinde
kadin bedeninin nasil olmasi gerektigine
yogunlasiimaktadir. Kadina sosyallesme ve
toplumsallasma sureci igerisinde bedenini
nasil  kullanmasi, algillamasi ve nasil
davranmasi gerektigi 6gretilmektedir. Bu
ogretinin bir sonucu olarak kadin bastan
cikaric, ayarticl, erkegin bakisina sunulan ve
begendiriimesi gereken bedensel konumuna
gore giyinebilmekte, davranis ve tutum
sergileyebilmekte, pratiklerde
bulunabilmektedir. GUnumizde kendisini
daha ¢cok bedeni lizerinden ifade etme kaygisi
tasiyan kadinlarin varhgi, aslinda modern
toplumlarda bastan c¢ikarmanin kadin igin
dogal tutum olarak toplum tarafindan kabul




edilmesine, guclendirilmesine veya yonlendi- toplum icerisinde yer edinmesinin, itibar
rilmesine dayanmaktadir. imajin énemli bir kazanmasinin, sosyal benliginin ve kimlik
yer tuttugu giiniimiiz toplumlarinda, kadinin  insasinin  6nkosulu olarak sahip olunan
bedensel ve cinsel imaj hala énemli bir yer
tutmaktadir. Baska bir ifadeyle, kadinlar
sosyal bir varlik olarak toplumsal yasam
icerisinde kendilerine yer edinmek
istediklerinde, ortik bir sekilde bedenlerini
kullanmaya itilmektedir. Kadinlarn cinsel
nesne olarak kabul ederek istismar eden ve
cinsiyetci ayirnmi goézeten yaklasimlar, kadinin
varligina erkege nazaran degersiz ve ikincil
konum atfeden toplumsal bakis acisinin
sonucudur (Bilgin, 2016).

Bu konudaki kilit noktalardan biri ise kadinin
bedensel s6z hakkidir. Bu tur beklentilere
karsin boyle bir toplumsal yapida kadinin
bedeni uzerindeki haklari kendisine
birakimamaktadir. Kadin  yerine ailesi,
akraba cevresi ve toplum kendini bu noktada
otorite saymakta ve kadin bedenini denetim
altina almaya yonelik eylemlerde
bulunmaktadir (Bilgin, 2016).

Sonug olarak, bugiin bedenini teshir etmekle
suclanan kadinlar olsa da, bircok kaynak
kadinlarin sosyal bir var olus sergilemek igin
tarihsel slrec icerisinde sirekli bedenini
kullanmaya itildigini gdstermektedir. Ote
yandan, kadin bedenine yonelik beklentilere
karsin  hala kadinlara  bedenleri  ve

mahremiyetleri hakkinda so6z hakki
taninmamakta ve kadinlar denetim altina
alinmaya calisiimaktadir. Mahremiyet

sinirlan, kisinin kendi tarafindan belirlenir. Bu
baglamda bu alanin disariya ne kadar
acilmasi gerektigine dair kesin bir veri
olmamakla birlikte, ne dlcude aciimanin
teshircilik olup olmayacagini sdylemek de
mumkin gérunmemektedir. Bir durumu sorun
haline getirip bu duruma tepkiler yoneltmeye
baslamadan once, durumun  tarihsel
gecmisini bilmek ve kavram ayrimini iyi
yapmak, bu noktada hepimize yardimci
olacaktir. Ancak kadin bedeni Uzerinden
yaptigimiz yorumlar, kadinlarin mahremiyet
sinirlarina bir midahaledir ve kadin bedenini
denetim altina almaya yonelik girisimleri
giiclendirir. Ozellikle kadinlarin bu konuda
suclamalarla karsi karsiya kalmasi, basit bir
arka plana sahip olmamakla birlikte hepimizi
bir kez daha diusiinmeye yonlendirmelidir.




AILE KOKLERINE YAPILAN YOLCULUK: AILE DiziMI TERAPISI

Sumeyye Nur Sener - Psikolojik Danisman

Sevgisini dile getiremeyen, yuziinde en ufak bir
tebessim goremediginiz  babaniz; pasif
kalarak her seye boyun egmis ya da sizi stirekli
elestirerek hep g6z o6niunde olmanizi isteyen
anneniz; fiziksel siddete maruz birakiimis
anneanneniz, ¢ok zengin olmasina ragmen
parasini  harcayamayan dayiniz, kizdiginiz,
kirildiginiz ya da reddettiginiz aile bireyleriniz.
Onlan yargilamadan 6nce bu davranislarinin,
bilingsizce ustlenilen model, rol ya da kilitlen-
melerden kaynaklanabilecegini dustindiiniiz
mu hi¢c? Aslinda belki de hi¢ tanimadiklan
buyukanne ya da blylkbabalarinin, hatta
kuzenlerinin kaderlerini devraldiklarini. Ve
kizginlk, ret gibi olumsuz duygulara dayali
iliskilerinize devam ettiginizde ayni portreyi
sizin de cizmeye baslayacaginizi. Kim bilir,
belki siz de halanizin kaderini devralmis
olabilirsiniz. iste bu noktadan yola ¢ikan
dinyaca unlu psikoterapist Bert Hellinger,
“Aile dizimi” adl bir psikoterapi yontemi
gelistirdi (Michelle, 2018).

Aile ter.apisi, bir _veya birka¢  nesli Bireyi, icine dogdugu ailenin
kapsayabilecek tum aile ile ¢cahismak olarak sekillendirdigini benimseyen

kabul edilmektedir. Kisinin eylemleri ve b f lenin bir sist
davranislar, duygusal bozukluklar ve psiko- u aniayis, arienin bir sistem

somatik hastaliklann  artik  kesin  olarak olusturdugunu ileri
biyografileri temelinde degil, birey ve sistem surmektedir.

arasindaki surekli etkilesimin sonucu olarak
aciklanmaktadir (Franke, 2017; Akt. Duman,
2020). Halkin ruhsal c¢ikmazlarinin nedeni
olarak dusunulen parcalarin yaninayeni bir
kategori olarak “aile” eklenmekte; bireysel
sikintilarin ¢6ziimi icin duygusal birliktelige
projeksiyon tutulmaktadir (Michelle, 2018).

Afrika’ya Katolik misyoneri olarak giden Bert
Hellinger, hdald saman inanclarina bagh
yasayan Zulu’larin, ates basinda toplanarak,
sorunlarinin  ¢é6zimune yonelik yaptiklan
torenlerde, atalarinin ruhlarini  cagirarak
onlardan yardim almalarindan etkilenerek
sistematik hale getirdigi ‘Familienaufstellung’
terimi yaklasik otuz yldir Almanya’dan
dinyaya yaylmaktadir (Duman, 2020).
Almanca “Familienaufstellung” adiyla 90’larda
Almanya’da ortaya c¢ikmis olan “Aile Dizimi
Terapisi (Family Constellation Therapy)” ise,
ailenin nesiller boyunca, birbirlerine goriinmez
bir bag ile bagh oldugu anlayisina
dayanmaktadir. Aile bir buttin olarak bir ruha
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(Marschall,
dogdugu dailenin sekillendirdigini benimseyen
bu anlayis, ailenin bir sistem olusturdugunu
ileri stirmektedir. Aile sistemindeki bir kisi

sahiptir 2022). Bireyi, icine

kadersel olarak diger bir aile uyesine
baglidir. Ruhsal tekamiil siirecinde; ruhun
bedenlendigi ailedeki her birey birbirini
secerek gelmislerdir. Bu yolculukta, bir arada
olan tum aile uyelerinin Dbirbirlerinden
ogrenecekleri seyler vardir (Gider Isikman,
2015). Hellinger, duygusal bozukluklarin
(6rn. duygudurum bozukluklari, depresyon
vb.), bilingsiz 6zdeslesmeye dayanan nesiller
arasi sistemik devralmalarin sonucu olarak

ortaya cikabilecegi  hipotezini  ortaya
koymustur. Ayrica alkolizm, madde kotuye
kullanimi,  intihar, yeme  bozukluklari

(blumiya ve anoreksiya) gibi problemlerin
ailedeki bir olay ya da olgu ile baglantih
oldugunu ileri  slirmektedir  (Mackay,
2012;Akt, Duman, 2020).

Merhamet etmeyen dedelerin acisini ¢eken
torunlar, ebeveyne saygi eksikliginin kansere
giden yolu, alkolizme neden olan baba
reddedisi, anne reddinin migrene sebebiyet
vermesi gibi baglantilarin iddia edildigi dizim
terapilerinde, danisanlarla gecmisleri arasin-
da bag kurulmakta, temsili olarak secilen
kisilerle sezgisel bir yolcuga gidilmektedir
(Michelle, 2018). Terapiye gore “kolektif aile

vicdaninin” sorumlugu yiziinden yasanan
problemlerle yuzlesme, kisinin kendisini
tanimasi ve “kabullenme bilinci” kisiyi
sifalandirmaktadir (Duman, 2020). Temsili
canlandirma olarak da sdylenebilecek
terapide danisan, katiimcilarin icinden anne,
baba, es veya herhangi birini secer ve kendi
belirledigi pozisyona yerlestirir. Sakin ve
sessiz ortamda duygu yogunlugunun artmasi
beklenir ve sure¢ icinde terapist, katilmcilara
neler hissettiklerini sorar; soylemlere gore
terapist, dizilenleri uygun goérdiigi pozisyona
cevirir. Kisilerin rahatlaoma hissetmesine
paralel olarak danisanin kendi gecmisiyle
yuzlesmesi gerceklesir. Bilincdisinin
hissetmesi olarak da kodlanan bu tip
uygulamalar, duygudaslik ekseninde aile
bireyleri ile iligkileri kesip atmayi, buytlik aile
bireyleri ile baglarn koparmayi degil; tersine
sevgiyle ayrismayi/ayrilmayi, kisileri
yadirgadiklari, isyan ettikleri aile
buyuklerinden af dilemeye cagirir (Duman,
2020). Aile diziminde dusuncelerin, algilarin
ve duygularin somut temsili ve
dissallastiriimasi, dissal alginin bir
goruntiusinu olusturmaktadir. Bu sorunlu
gorintiye oturum sirasinda mudahale
edilerek, sorunlu durumun imaji “daha iyi” ve
“iyilestirici” bir gorunti ile degistirilmektedir.
Ayni zamanda, kiside kendi sistemine ait olan
ve daha genis bir baglamda, eldeki diinyaya
ait derin bir anlayis da olusmaktadir (Duman,
2020). Aile dizimi, soy agacinizdaki agir
yasanmiglklarin farkina varmanizi, kendinizi
o insanlarin yerine koyarak davranislarinin
altinda yatan nedeni ve neler hissettiklerini
daha iyi gérmenizi saglar.

Terapilerde sistemik goruslerin analizi ve
kullanimi gittikce 6nem kazanmaktadir. Aile
diziminin kullanimiyla, aile icindeki sistemik
yapilara erisim saglandigi goériinmektedir.
Aile dizimini kullanarak tedavinin baslica
avantajlari, danisanin  icinde  yasadigi
sistemin yapisal baglantilari ve c¢alismanin
getirdigi blylik etki hakkinda kisa siirede net
bir resim elde etmesidir. Su kabul edilmelidir
ki gecmis degistirilemez fakat bireyin gegmisi
yorumlama sekli degistirilebilir. Bireyin diger
aile tyeleri ile iliskileri modifiye edilebilir. Bu
yeniden sekillendirilmis iliskiler de kisinin
gelecek hayati Uzerinde daha zayif etki
uygulayacaktir.



TREND YATIRIM: KISISEL GELISIM

Ebrar Albayrak - Aday Psikolojik Danisman

Bugiin bir kitapciya girdiginizi dastnin.
Raflarda siralanmis bir suru kitap gorecek-
siniz. Her rafin Ustiinde kitaplann icerigi
hakkinda ufak bir etiket karsilayacak sizi.
Parlak ve renkli kapaklari, iddial sloganlarn ve
onindeki kalabaligi ile kisisel gelisim
kitaplarinin oldugu kismi ayirt etmeniz hic de
zor olmayacak. Peki, bu alani bu kadar populer
kilan nedir?

Kisisel gelisim sureci kisilerin  bireysel
hedeflerini gerceklestirmek icin kendini daha
yeterli hale getirmesi olarak tanimlanabilir
(Balaban ve Cakmak, 2016). Gunidmuzde
neredeyse her alanda kendisinden so6z ettiren
kisisel gelisim olgusunun, insanhgin var oldugu
giinden bu yana hiikiim sirdigi séylenebilir.
Bugin “Sen degisirsen dinya da degisir.”
sloganiyla, kisisel gelisimin ginimuze uygun
olarak ruhu aciklaonmaya calisilsa da bircok
bilimsel alanda oldugu gibi kisisel gelisim
alaninda da bu slogani, Eski Yunan ile
bagdastirmak miimkindiir. Bu slogan, eski
Yunan’da bir yasama sanati olarak ele

Cummiges der ki: Seni
digerlerinden farksiz
yapmaya butun gucuyle

alinmaktaydi.  Epimelesthai  soutou  yani gece gunduz calisan bir
kendine 6zen goéstermek, kendine dikkat dunyada, kendin olarak
etmek, kendinle ilgilenmek kural Eski Yunan- kalabilmek, dinyanin en

hlarin (Platon'un Alkibiades’e ilk ve temel zor savasini vermek
6gudii) goziinde kisisel davranis biciminin ve demektir. Bu savas bir
yasama sanatinin temel kurallarindan biriydi. ) .
Daha sonra Sokrat, kendinle ilgilenmenin ba§|ad|_ml, artik hig
dogal bir sonucu olan kendini bilmek kavramini bitmez.

ortaya atmistir. Bu gelismeleri Spinoza’nin
literatiire kazandirdigi  conatus  kavrami
izlemistir. Sozlik anlami ile conatus; insanin
tim glctini kullanarak gosterdigi gayret
anlamina gelmektedir ki bu da gunumuzde
kisisel gelisim icin kullanilan tabirlerden biridir.
Gunumizden yaklasik 2 bin yil 6nce Sun Tzu
tarafindan Savas Sanati adli savasmadan
kazanmak ilkesi Uzerine yazilan kitap gticin
insanilikle dengelenmesini amaclayarak
insanoglunun maddi ve manevi yoénleri
arasinda surekli bir denge olmasi gerektigi
tezini savunmaktadir (Tokur, 2006).

Kisisel gelisim silirecinde kisinin egitmeni
kendisidir. Gelisim yasam boyu devam eden bir
surec¢ olarak goriiliir. Burada anahtar kavram
degisim olmaktadir. Cinki kisisel gelisim
aslinda kisinin kendinin en iyi versiyonuna ula-
sabilme gayesi ile giristigi bir degisim sirecidir.

PSHOLEKTE Tev; )



Hedefledigi degisim noktasina ulasabilmesi
ise iradesini yonetebilmesi ile iliskilidir.
Degisimin hangi konuda ve ne yénde olacagi
konusunda inisiyatif belirleyecek kisi yine
bireyin kendisi oldugundan tercihlerinin
kalitesi, etkinligi buldugu alternatiflerle ve
donistigu kisi ile paralellik gésterecektir.

Kisisel gelisimin tarihsel gelisimine
baktigimizda kisinin kendini bilmesi,
kendisinin en iyi versiyonu icin caba

gostermesinde hicbir sakinca yoktur. En
basa geri donelim neden kisisel gelisim alani
bu kadar populer olmus ve satmaya
baslamistir? Mevcut kisisel gelisim furyasina
karsi tepki gosteren bir kesim kisisel
gelisimin suistimale acik bir alan oldugunu
ifade etmektedir. Kisisel gelisim endustrisinin

yarattigi temel vyanilgi, bireyin iradesine
bagh olarak her seyin planlanabilir
olmasidir. Kisisel gelisim alani, 6zguven

duygusuyla hayati belli bir plan dahilinde
yasamayi ve hedefe odaklanmayi 6giitlerken
alternatiflere acik olmak gerektigini ve bol
secgenekli diisiinmenin yararh oldugunu vur-

gular. Kisisel gelisim alaninda her turlt basar
kutsanip basarnisizlik olasiliklari  hayatin
disina itilirken caliskanlik ideallestirilir;
eyleme gecmek bir erdem niteligi kazanir. Bu
nedenle bireyi hedefe odaklanmaktan
alikoydugu diisiiniilen atalet hali olumsuz bir
karakter ozelligi olarak resmedilir (Sevim,
2013).

Daha mutlu bir yasam icin tavsiyeler,
bugunlerde modern ulkelerde yaygin olarak
satilan sozde kendi kendine yardim
kitaplarinda bulunur. Bu kitaplar, psikoloji
biliminden gelen gorusleri populer hale getirir
ve oOzellikle yeni gelisen pozitif psikolojiden
yararlanir. Hollanda'da en c¢ok satan 57
psikoloji kitabinin analizi, birincil amacin
psikolojik bozukluklarin semptomlarini
hafifletmek degil, kisisel gucleri ve islevselligi
gelistirmek oldugunu acikca ortaya
koymaktadir. Ortak temalar sunlardir: kisisel
gelisim, kisisel iliskiler, stresle basa ¢ikma ve
kimlik (Bergsma, 2008).

Turkiye’de 1980'li yillarin sonundan itibaren
yayimlanan kitaplar icerisinde is yasamina ve
kisisel gelisime iliskin kilavuz niteligindeki
kitaplarin yogunlugu artmis; kitabevlerinde
kisisel gelisim kitaplarina artik ayri bir yer
ayrilmaya baslanmistir. Bunun sonucu olarak

kisisel gelisim ayrn bir kategori olarak
kavramlastirlmaya ve zihinlerimizde yer
etmeye baslamistir. Her biri

olumlayici/iyimser bir dille kaleme alinan bu
iletisim tavsiyesi niteligindeki kitaplar, toplam
satis hacimleri g6z 6ninde alindiginda en
fazla tuketilen kitap grubu olarak one
ctkmaktadir (Ozdemir, 2010).

Bireyi slrekli degisime zorlayan kisisel
gelisim algisi bireyin yasam kosullarn ve
gercekleri ile bagdasmadigi durumlarda

ortaya kisinin omzuna yuk edilen bir tablo
cikmaktadir. Kisisel gelisim bireyin
olabileceginin en iyisini olma yolundaki
cabasidir ve herkesin yolu kendine 6zgudur.
Uzman olamayan kisilerin populer bir dille
insanlara  servis ettigi  kisisel gelisim
kaynaklan kisiye faydadan c¢ok zarar
verebilir. Hayal kirikligi, yetersiz hissetme,
mukemmeliyetci kisilik 6zellikleri gibi olumsuz
sonuclarla karsilasmamak icin bu alanda
uzman kisilerin tavsiyeleri ile stireci yonetmek
saghkh olacaktir.
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