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6 Subat 2023 depreminin egitime yansimalari - dilin aynasi: psikoterapide metafor
kullanimi - 20’lerin vebasi: overthinking - hiisrana fobi, olumsuzu dislamak -
gelisimsel oyun gruplari nedir?




6 SUBAT 2023 DEPREMININ EGITIME YANSIMALARI

Miicahit Akkaya- Psikolojik Danisman/ Doktorant

6 Subat 2023 Pazartesi ginii meydana gelen
ve 11 il ile bircok ilceyi derinden sarsan,
binlerce insanin hayatini kaybetmesine neden
olan depremin etkileri  bircok alanda
hissedilmektedir. Bu yazida 6 Subat 2023
Kahramanmaras depreminin egitime
yansimalari iki bélimde ele alinacaktir. ilk
olarak sayisal veriler 1siginda depremin
ogrenciler ve egitim emekcileri Uzerindeki
yansimalari ele alinacak ardindan son
bolimde o6grencilere iliskin risk etmenlerine
dikkat cekilecek, sorunlarin azaltiimasina
yonelik 6nerilere yer verilecektir.

6 Subat Kahramanmaras depreminin ardindan
tim illerde egitim-6gretime 20 Subat’a kadar
ara verilmistir. 20 Subat tarihinde ise Elazig
dahil 71 ilde egitim-6gretime baslanmistir.
Geri kalan 10 ille ilgili tedbirler ise su sekilde
gerceklesmistir: Diyarbakir, Kilis ve Sanliurfa

illerinde egitim-6gretime 1 Mart tarihinde, 6 Subat 2023
Gaziantep, Osmaniye ve Adana illerinde 13 Kahramanmaras depremi
Mart tarihinde ve 27 Mart tarihinde ise bircok alanda etkisini
Eﬂhmrgqnnl‘(qaq% IAdquI?n’ Malatya ve derinden hissettirmektedir. 6
atay’da kademeli olarak egitim-6gretime P
baslanmistir (MEB, 2023a). Depremden sl'.lbq.t .2023 PRI
etkilenen 10 (Elazig ilk basta depremden etkller'["n ortaya cikmaya
etkilenen illere dahil edilmemistir) sehirde basladigr alanlarin basinda
resmi ve ozel egitim kurumunda deprem gelen egitimin, depremden
dncesinde toplamda 3 milyon 600 bin 891 etkilenme diizeyine
ogrencinin bulundugu Dbilgisi paylasiimistir. yakindan bakmaya ne

Deprem bolgesindeki 6grencilere saglanan dersiniz?
nakil hakki ile birlikte okul oncesi, ilkokul,
ortaokul ve lise kademelerinde 6grenim goren
toplam 202 bin 817 o6grencinin baska illere
nakilleri gerceklestirilmistir. En cok nakil Hatay
ilinden gercgeklesirken en fazla 6grenci alan il
ise Ankara olmustur. Bu durum nakil alan
sehirlerdeki sinif mevcutlarinin  artmasina,
cogu okulun kapasitesini zorlayacak sayida
ogrenci kabul etmelerine yol acmistir. Milli
Egitim Bakanhgi tarafindan depremden
etkilenen o6grencilere devamsizliktan muaf
tutulma hakki da taninmistir (MEB, 2023b).
Ogrencilerin devamsizliktan muaf tutulmalari
bir yandan sinif tekrari gibi hak kayiplarina
maruz kalmamalar agisindan faydah olurken
bir yandan da okulun koruyuculugundan
yararlanamamalari, okul terkinin artmasi
acisindan risk teskil etmistir.

16 Mayis 2023 tarihli habere gore, deprem
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bolgesindeki okullarina dénen 6grenci sayisi
77 bin 647 olarak aciklanmistir (NTV, 2023).
Depremin 6gretmen cephesi acgisindan
yansimalarina bakildiginda, 19 Mart 2023
tarihli habere gore depremden etkilenen 10
sehirden diger illere 3 bin 995 6gretmenin
nakil isleminin gerceklestirildigi bildirilmistir
(MEB, 2023c). Deprem bolgesinden ayrilan
ogretmenler kadar, deprem bélgesine atamasi
yapilan 6gretmenler de dikkate deger sayida

gorinmektedir.  Milli  Egitim  Bakanhg
tarafindan aciklanan 45 bin  6gretmen
atamasi kontenjaninin  %52’sinin  deprem

bolgesindeki illere ayrildigi bir baska deyisle
deprem bolgesindeki 10 sehre 23 bin 400
ogretmenin atamasinin yapildigi belirtilmistir
(Haberturk, 2023). Deprem bolgesine atanan
ve hali hazirda orada ¢alismakta olan 210 bin
215 ogretmenin barinma sorununun ise
ogretmenlerin tek tek aranmasi sonucunda
cozildiga, Milli Egitim Bakani tarafindan
aciklanmistir  (AA, 2023). Resmi veriler
isiginda depremin o6grenci ve ogretmenlerin
egitim alma-egitim verme durumlarini nasil
etkiledigi ifade edilmistir. Yazinin bundan
sonraki boéliimiinde 6grencilerin iyilik hallerine
yonelik yapilan calismalara, risk etmenlerine
ve Onerilere yer verilecektir.

6 Subat 2023 Kahramanmaras depreminden
etkilenen cocuklara yonelik ilk olarak,
olusturulan psikososyal destek cadirlari
araciigiyla  sosyal duygusal gelisimlerini
destekleyici calismalar  yapilmistir.  Bu
calismalar kapsaminda 418 psikososyal
destek cadiri ve 88 hastane sinifinda 413 bin
685 ogrenciye ulasiimistir (MEB, 2023d).
Okullarda yapilan calismalara bakildiginda ise
deprem bolgesindeki illere yonelik MEB
Deprem Sonrasi Psikososyal Destek Eylem
Plani olusturulup uygulamaya konulmustur.
Okul 6ncesi, ilkokul, ortaokul ve lise diuzeyine
yonelik psikososyal destek programi, aile,
o6gretmen ve yetiskinler icin yardim brosiirleri
ile deprem aile ve o6gretmen bilgilendirme
oturumlari gerceklestirilmistir (MEB, 2023e).

Calismalarin yurutilmesinde psikolojik
danismanlar onemli bir rol ustlenmistir.
Psikososyal destek calismalarn sirasinda

bireysel calismaya ihtiya¢ duyulan 6grencilerle
psikolojik danismanlar tarafindan birebir
calismalar yiritilmistir.Ogrencilerin deprem
karsisinda hissettikleri duygular, kayip- yas
oykileri profesyonel bir sekilde ele alinmis,

iyilik  hallerini  koruyucu, sosyal-duygusal
gelisimlerini destekleyici calismalar psikolojik
danismanlar tarafindan yapilmistir. Ancak bu
calismalarin yurutulmesinde psikolojik
danismanlar, sayica az olmalarindan kaynakl
gucluklerle de karsilasmistir.  Okullarda
psikososyal destek hizmetlerini etkin bir
sekilde yuritmeye yardimc olacak kadar
psikolojik danismanin istihdam edilmemesi, bu
surecte psikolojik danismanlarin is yuklerinin
artmasina, psikolojik acidan daha fazla
yipranmalarina yol acmistir. Deprem
sonrasinda égrencilerin okula devam sirecinin
takibi, ogrencilerin sosyal-duygusal
gelisimlerini destekleyici calismalarin
yurutulmesi gibi is ve islemleri yurutmekle
ilgilenen psikolojik danismanlarin, koruyucu-
onleyici ruh saghgi hizmetlerindeki rolleri
buyuktiir. Deprem sonrasi artan yoksulluk,
ailelerin islerini kaybetmeleri gibi sorunlar okul
terki, c¢ocuk yoksullugu gibi sorunlarin
derinlesmesine yol acabilmektedir. Okul
oncesi, ilkokul ve ortaokul gibi akranlarla bir
arada olmanin iyilik hali Gzerinde olumlu
etkiye sahip oldugu yas grubundaki
cocuklarin, fiziksel aktivitelere, ilgi alanlar
dogrultusunda oyun temelli calismalara dahil
edilmeleri  faydalh  olabilmektedir.  Okul
oncesinde baslayan okullarda ucretsiz bir
6gin yemek verilmesinin, tim kademelere
yayllmasi, okullarda 6grencilerin  beslenme
ihtiyaclarinin  karsilanmasi  onlarin  fiziksel
saghklarina dogrudan olumlu katki
saglayacaktir. Okul terki; cocuk isciligi, suca
karisan cocuklar gibi yuksek duzeyde risk
etmenleri ile iliskili oldugundan deprem
bolgesindeki okullara yoénelik koruyucu-
onleyici calismalarin yapilmasi, mikro ve
makro olclide c¢ocugun yararina olan
uygulamalarin hayata konulmasi
gerekmektedir. 6 Subat 2023 Kahramanmaras
depreminin olumsuz etkilerini aza indirme
konusunda Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanhg
ile Milli Egitim Bakanhgi'nin isbirligi icinde
cahsmalari, ailelerin ekonomik anlamda
guclendirilmeleri, aileyi olusturan bireylerin iyi
oluslarini destekleyici uygulamalarin hayata
gecirilmesi, ogrencilerin okula
devamlarinintakip edilmesi, ekonomik durumu
yetersiz ogrencilerin basta okul ihtiyaglari
olmak uzere ihtiyaclarinin  karsilanmasi
konusunda destek programlarinin faaliyete
konulmasi 6nem arz etmektedir.



DILIN AYNASI: PSIKOTERAPIDE METAFOR KULLANIMI

Ebrar Albayrak - Psikolojik Danisman
Metafor, alan yazinda yeni bir anlam
olusturma siireci, karmasik diizeydeki bircok
bilginin goreceli olarak daha basit ve gorsel bir
sekle biriinmesi, kendini agiga vurma ya da
kendini ifade etmenin dolayli bir yolu gibi
tanimlamalarla ele alinmaktadir (Celik ve ark.,
2016).
Analitik distiincenin temsilcileri olan Freud ve
Jung metaforla danisanin bilincaltini
yorumlarken Erikson metaforu bilincaltiyla
iletisime gecmeyi kolaylastiran bir ara¢ olarak
goérmektedir (Long ve Lepper, 2008). Ote
yandan, cagdas yaklasimlar  metaforu
danisanin yasantisindaki anlamin yansimasi
olarak yorumlamaktadir (Neimeyer, 1995).
Metaforlar, yuzlestirici ve tehdit edici olmayan
bir ortamda, danisanlarin kendilerini ve
sorunlarini  kesfetmelerini ve yeni c¢o6zimler
tretmelerini  saglamaktadir  (Lakoff  ve
Johnson, 1980). Metaforun degisim siirecinde
katalizor islevi gormesi bireyde duygusal
gerilim ve bilissel dengesizlik yaratabilir. Danisaniniz bir kitap, bir
Metaforik midahaleler damigsanin  direncli fabrika, bir video kayit cihaz
dunyasina incelikli bir giris niteligi veya yeni alinmis bir
tasimaktadir. Danisanin metafor aracihgiyla

ayakkabi olsa sorunlarina

savunmaya gecme ihtiyaci hissetmeden ve
benlik algisina zarar gelmeden sorunu yaklasmak daha kolay olur

hakkinda konusmaya baslayacagr ileri muydu?
surilmektedir (Carmichael, 2000). Metafor,
bilin¢ duzeyinde direncin Ustesinden gelerek
kisiligin degisime ve yeni duisiincelere acik
parcalarina hitap eder (Groth-Marnat,1992).
Psikoterapi surecinde metafor kullanimi ayni
zamanda  danisanin  dustiinme  slrecini
gelistirmeye ve islevsel olmayan bakis acisini
degistirmeye de katkida bulundugunu ifade
edilir. Metaforlar, dolayli bir anlatim olarak
danisanin  danismani  otoriter  hissetme
olasiliginin da 6niine gecebilmektedir (Huestis,
1991). Planlanmis ve amaca yonelik olarak
kullanilan metaforlarin danisanin
motivasyonunu artirdigi, disiince sireclerini
canlandirdigi ve anlasilmasi giic kavramlara
acikhk kazandirdigi savunulmaktadir (Hendrix,
1992).

Ornegin danisanin kendini daha rahat acmasi
ve gliven ortaminin olusumunu hizlandirmak
amaciyla kitap metaforu kullanilabilir. Bir
kitap olsaydiniz, kitabin basligi ne olurdu?
Nasil bir kapagi oldurdu? On sézii olur muydu
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Hangi
kimlerin okumasini isterdiniz? gibi danisanin
ic dinyasini anlamaya yonelik sorular ile

bolimlerden olusurdu? Bu kitabi

sure¢  derinlestirilebilir  (Karairmak ve
Guloglu, 2012).

Bilissel carpitmalan danisana agiklamak igin
fabrika metaforu kullanilabilir. insan zihnini
bir fabrikaya benzetirsek bu fabrika
hammadde olarak cevreden gelen bilgiler,
veriler ve algilardan bazilarini alarak isler.
Diyelim ki bir biskivi fabrikasi bircok farkh
seyden hammadde alarak un, seker, yag gibi
hammaddeleri alir, sonra da bunlan
isleyerek Dbiskiviye donistirir. Eger bu
fabrika bir kek fabrikasiysa bu kez ayni
hammaddelerden ortaya c¢ikan urin kek olur.
Yasadigimiz olaylar ve algilarimizi da ayni
sekilde zihnimiz isler ve bir urin ortaya
koyar. Ornegin bazi kisilerin zihni yasanan
olaylari ve algilar genellikle gercege pek
uymayan bicimde felakete donuk olarak
yorumlar, baska bir kisi ise olan biten cogu
seyin kendisiyle ilgili oldugunu diistnir, iste
bu tir distince isleme egilimlerine diistiince
hatasi diyoruz (Turkcapar, 2007).

Psikolojik danisman, degisimin ne kadar zor
oldugunu anlatmak icin ayakkabi
metaforunu kullanabilir. Karairmak (2015)

soyle soylemistir: Yeni bir ayakkabi aldigini
diisiin. Yeni ayakkabini ilk giydiginde, ayagin
eski ayakkabinda oldugu gibi rahat etmez.
Eski ayakkabin ayaginin seklini almistir ve
yururken canini yakmaz. Ama yeni ayakkabin
ilk basta sana biraz rahatsiz edici gelebilir.
Bitiin parlakhgina ve g6z ahclligina ragmen
yeni ayakkabinda ayagin rahat olmadig icin

giymek istemeyebilirsin. Cunku eski
ayakkabina alskinsindir. Yeni ayakkabin
heniz ayaginin  seklini  almadigi icin

zorlanabilir ve giymek istemeyebilirsin.

Tekrar eden rahatsiz edici gorsel imgeler
danisanin kafasinin icinde donen bir video
kayit cihazi gibi anlatilabilir (Stallard, 2002).
Ne dedigini bilmeden anlamsizca siirekli ayni
cimleleri tekrar eden bir papagan
metaforuyla otomatik olumsuz duisiinceler

somutlastirilabilir. Danisan metaforu
benimsedikten sonra, kafesin icindeki
papagani duymamak icin neler
yapabilecegini danisanla konusmaya

baslamak bilissel terapotik surecin baslangici
olabilir. Olumsuz duisunceyi danisanlara
anlatabilmek icin disiince diikkani metaforu
kullanilabilir. (Friedberg ve Wilt, 2010). Bazen
bir diikkana girersiniz ve bir elbiseyi ilk
goriste begenir ve denersiniz. Sectiginiz
elbise size yakismistir. Eve gelip elbiseye
tekrar yakindan bakinca size o kadar da
yakismadigina karar verirsiniz. Biraz daha

disiindiikten sonra degistirmeye karar
verirsiniz. Bu kendi hakkinda rettigin
dusuncelerin (kendinle ilgili dusuncelerin)

icinde gecerlidir. Hangi disuncelerin sana
uyuyor? Hangi dusuncelerin sana uyumuyor?
Sana uymayan distincelerini degistirebilirsin.
Secilen elbisenin bedeni biytik ya da kucuk
olabilir ya da rengi danisanin sevmedigi bir
renk olabilir. Danisan elbiseyi yanls sectigi
gibi kendiyle ilgili yanlis karar vermis olabilir.
Burada danisana elbiseyi degistirebiliyorsa
dusiincesini de degistirebilecegi vurgulanir
(Karairmak, 2015).

Danisanlara sahip oldugu kaynaklar fark
ettiren metafor kullaniminda dikkat edilmesi
gereken nokta metaforlarin betimleyici, kisa,
6z ve yaratici olmasidir. Terapétik diyalogun
geregi olarak metaforun danisan tarafindan
sahiplenilmesi onemlidir. Danisan
yasamindaki parcalart danismanin rettigi
metaforla butunlestirip sozcuklerin Gtesine

gecer.



20’LERIN VEBASI: OVERTHINKING

Onur ibrahim Atay- Psikolojik Danisman/ Yiiksek Lisans Ogrencisi

Beliren yetiskinlik, 6zerklik ve yari bagimlihgin 'S
bir karisimi olmasina ek olarak, bireyin yetiskin :
olarak statiusu ve bir yetiskinden beklenen
sorumluluklar ile bu sorumluluklan yerine
getirmedeki eksiklikler gibi konularda ciddi bir
belirsizlik  duygusunu barindirir.  Beliren
yetigkinlik olarak adlandirilan gelisim
doneminde, gerek is yasaminda, gerek aile
yasaminda ustlenilen rollerle beraber
beklentiler yliikselme egilimindedir ve bireylerin,
kendi gelecekleri hakkinda hangi olasiliklarin
mimkin  oldugu konusu gindemdedir
(Setterstain ve Ray, 2010). Erikson'un
psikososyal gelisim kurami dénemlerinden biri
olan beliren yetiskinligin glinimiiz yasam
kosullarina goére guncellenerek iki déneme
ayrilmasi gerektigi Robinson (2016) tarafindan
onerilmektedir. Robinson ¢eyrek yasam krizinin
bu iki ayri donemin gecis asamasinda
gerceklestigini belirtmektedir. Peki nedir bu 20'li yaslar yasamimizin
ceyrek yasam krizi?

Ceyrek yasam krizi, birey beliren yetiskinlik
yasam evresinden ¢ikmayi hedeflediginde veya

en guzel yillari olarak
nitelendirilse de bas

buna ydnelik bir girisimde bulundugunda etmemiz gereken bircok
ortaya cikmaktadir. Bir baska ifadeyle, birey faktori beraberinde
istikrarsiz/stireksiz, acik ve kesfetmeye yonelik getiriyor. En beylik
bir yasam stilinden daha yerlesik, kestirilebilir tabiriyle 'en glizel

ve Uretken rollere, saglam temeller uzerine
oturtulmus bir yasam stiline yoneldiginde
ortaya cikar (Robinson, 2016).

Peki beliren yetiskinlik gelisim doneminin ve
ceyrek yasam krizinin overthinking (asin
diisiinme) ile iliskisi ne? Onceki kusaklar
tarafindan “En gtizel yaslarimiz” oldugu iddia
edilen 20’li yaslarimizda yasadigimiz belirsizlik,
caresizlik, yetersizlik duygulari, kontrolu
kaybetme hissi yerine getirmemiz gereken
gelisim gorevlerinin bir parcasi olabilir mi?
Kaygiyla iliskili oldugu disiiniilen asiri
disunme, genel anlamda islevsiz
disiincelerden olusan, gereginden fazla
dusiinceyi iceren bir dongu olarak ifade
edilebilir ve bu silireg, bir dizi olumsuz duygu ve
dustince tarafindan kolaylikla tetiklenebilir
(Petric, 2018).

Asin dusunme(Overthinking), uc¢ duzeyde ele
alinmaktadir: ilk diizey, normal mental gelisim
gosteren bireylerin bazen, o6zellikle stresli
yasam donemlerine yasadigi hafif diizeydir.

yillarimiz' dusunmekle
geciyor.
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Psikolojik olarak saglkh ve islevsel bireyler,

genellikle asin dustinmeyle ilgili ciddi
problemler yasamazlar.

ikinci diizey, kaygi bozukluguna sahip
bireyler icin orta duzey olarak ifade

edilmektedir. Orta diizeyde asirn distiinme
egilimi gosteren bireyler gercekc¢i olmalarina
karsiik duygularini dengelemede gucluk
yasamakta ve bu sebeple asin disiunme
konusunda ciddi problemler
yasayabilmektedirler. Bu bireyler cogunlukla
yasamlari hakkinda olmasi gerekenden daha
fazla endiselenir ve uykusuzluk, asirn yeme,
fazla alkol ve sigara tiketimi gibi
davraniglar gosterebilirler.

Asin disunmenin uclincu diizeyi ise siddetli
dizey olarak ifade edilir. Bu dizeydeki
bireylerin, gerceklikten kopma deneyimi
yasamalari olasidir. Butiin bu diizeyler, daha
once de belirtildigi gibi olumsuz duygu ve
dusuncelerden  etkilenebilmekte, pozitif
duygularin eksikligi s6z konusu oldugunda
bireyde olumsuz duygu dugumleri
olusmakta ve patolojik kaygi, depresyon
semptomlari gorulebilmektedir (Petric,
2018). Bu duzey, ozellikleri bakimindan
literaturdeki ruminasyon kavramiyla
benzerlik tasimaktadir.

Her ne kadar net bir ayrimini yapmak zor
olsa da ruminasyon, asiri diustinmeden farkli

olarak islemsel dusunceler ve tepkisel
disunceler olmak uzere iki farkh formda
incelenir. Islemsel duislinceler; o©onceden

belirlenmis hedefe ulasma durumuna yonelik
bir degerlendirme siirecini ifade ederken,
tepkisel dusunceler ise yalnizca dolayl
olarak hedefle ilgili olarak karsimiza
citkmaktadir. Tepkisel dustinceler, bireylerin

anlik kaygilari ile iliskili olmakta ancak
kaygilarin tamami islemsel sistemi
etkilememektedir. Bir baska ifadeyle,

islemsel dislinceler bireyin dogrudan ve
kasith olarak o anki goérevi tamamlamaya
yonelik disunceleriyken, tepkisel distinceler
tekrarlayan, kasith olmayan, gorev disindaki

duygulardan kaynagini  alan  kaygilari
icermektedir (Armutlu, 2019).
Tum bu sireclerin  ardindan  olumlu

duygulardan yoksunluk yasandiginda, zihin
bu eksikligi entelektiiel anlamda asin
dengeyle telafi etme cabasina girmekte, bu
nevrotik caba ise alin dusinmeye yol
acmaktadir. Bu anlamda olumsuz

birbirini

duygulanim ve
karsilikh olarak etkileyebilmekte ve kisir bir
dongu yaratabilmektedir (Petric, 2018).

Bu kisir dongli neticesinde zaman zaman
gerceklikten kopma deneyimlenebilmekte ve
bu deneyimin ciddi sorunlar yaratabildigi
gorulmektedir. Abou Tarieh(2021) tarafindan

asirt  disiinme,

yuriutilen calismada, o6zyeterlilik algisi
dustukce bireyler gerceklikten kopma
deneyimi yasamakta ve kendi basarilarini,
sans ve benzeri dissal faktorlere
baglamaktadir. Ayni calismanin bulgulari
asin disinmenin ve ruminasyonun Yyine
surekli kaygiyla pozitif yonde anlamli bir
iliskisi oldugunu gostermektedir.

Bu calismadan da anlasilabilecegi gibi 6z
yeterlik algisinin  disuk olmasi, bireyin
basarilarini dissal faktorlerin Grini olarak
kabul etmesi, kendini basarisiz olarak
nitelendirmesi 6z yeterlik algisinin dusuk



olmasiyla iligkili olabilmekte ve bu etkilesim, asir dustiinme sureciyle iliskilendirilebilmektedir.
Daha spesifik olarak, Turkiye’de beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin asin diisinme
egilimleriyle ilgili ydratilen c¢alismalar ise benzer sonuclar ortaya koymustur.
Onglu(2023)’nun calismasinda, somatizasyon ile ruminatif disinme arasinda pozitif yonde
anlamhi bir iliski saptanmistir. Bir baska ifadeyle, 18-30 yas arasi beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerin somatizasyon duzeyi arttikca ruminatif dustince biciminde de artis
go6zlenmektedir. Arastirma bulgulari ile ayni dogrultudaki diger arastirmalarin sonuclarina
gore ruminatif diisincenin psikolojik belirtilerin artisina ve bununla beraber psikosomatik
semptomlarin olusumuna sebep olabilecegi gorilmektedir. Psikolojik dayanikhlik ile
ruminatif disiince bicimi arasindaki iliskiye bakildiginda ise bu iki degisken arasinda negatif
yonlii anlamli bir iliski oldugu goérilmistiir. Bir baska ifadeyle, 18-30 yas arasi beliren
yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik dayanikhlik puanlar arttikca ruminatif distince
puanlarinda azalma gozlenmektedir. Ek olarak, ayni ¢alismaya gore ruminatif dusiince
bicimi, somatizasyon uzerinde pozitif yonde yordayici bir etkiye sahiptir; beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerin ruminatif diistince bicimi arttikca somatizasyon duzeylerinde de artis
gozlenmektedir (Onglu, 2023).

Konu c¢o6ziime geldiginde ise, genel olarak olumlu duygulanimi arttirmaya yoénelik
uygulamalari incelemek faydali olabilir.

Asiri diisiinme bozuklugunu ve kaygiyi 6nlemek igin olumsuz duygu diigiimlerinin ¢ézlilmesi,
en temel gereklilik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. islevsel olmayan olumsuz, tekrarlayan
dustincelerin yerine mimkiin oldugunca sevgi, nese, sukran gibi pozitif duygular eklenerek
zihnin entelektiiel kapasitesiyle dengelenebilir ve boylece asin diisiinmenin gerceklestigi
zaman kisitlanabilir. Yeterli olumlu duyguya sahip olan bireyler, glinlik yasamda karsilasilan
problemlerle daha iyi bas edebilmekte ve stresli olaylara karsi daha hazirhkl
olabilmektedirler (Petric, 2018).

En nihayetinde, literatir esliginde tartistigimizda yasadigimiz tim bu duygular, ayni gelisim
donemindeki bireylerin buyik cogunlugu icin ortak. Bu duygulan dillendirmek, sanildiginin
aksine memnuniyetsizlik degil, iyi hissetmeye duydugumuz 6zlem ve bu 6zlemi gidermek
adina goésterdigimiz cabanin Grind olabilir. Simdilik en yakin hedefimiz, kendi olumlu
duygulanimimizi artirmaya calismak. Belki yasamimizin 6nceki evrelerindeki davranissal
rutinleri hatirlamay! ve bunlara donmeyi denemek, bizi uyku oncesi “overthinkistan”
ziyaretlerinden alikoyabilir.



HUSRANA FOBI, OLUMSUZU DISLAMAK
Aysegul Ayhan- Psikolojik Danisman

Sanat elestirmeni ve filozof Walter Benjamin’e
gore ‘kilt’ misyonu tasiyan objelerin degeri
goruntilerinden degil mevcudiyetlerinden
gelir. Sadece mevcudiyetlerinden oturtu yani
varoluglari geregi degerli ve anlamhdirlar.
Benjamin’in aura kavrami kisi ya da nesnenin
sahip oldugu ‘dogrudan duyularla
algilanamayan’ 6zellik seklindedir. Kult sanat
eserinin bir fetis objesi olan ‘sergi2
nesnesinden farkini aura kavramiyla belirtir.
Hitap ettigi ilk adresi duyular olan ‘sergi’
nesneleri kiilt olma o6zelliklerini kaybetmis
metalardir. Bir sergi nesnesi ilk Once
gorunebilirligi lGzerinden islev kazandigi icin
beraberinde bir anlam lretimi getirmez, deger
degil islev dretir. Anlami islev uzerinden
kurgular, suni ve performatiftir. Varolus Adi size ne kadar tanidik
derinligi barindirmaz. Sergi nesnesi varliginin gelirse gelsin, hikaye

tasidigi anlam geregi degil uyandirdigi ‘ilgi’
Olciisiinde degerlidir. Bitiin var olma seklini
gorintuye teslim eden sergi nesnesi, bakisin

anlaticisinin hayatimizda
hicbir hikmu yok. Coktan

kendine has anlam {retimi acisindan bakisi uzaklast: bizden, gittikce de
coraklastirir. Bakisin gérmek icin ugras icinde uzaklasiyor. ... Bir seyi
olmasi yani ‘gébrme arzusu’ yerini ayniligin layikiyla hikaye edebilen
purizsiuzligine birakir. Benjamin’e gore insanlara gittikce daha az

‘deger’ performans uriinii sergi nesnesinde
degil, ancak deneyim barindiran hikdayenin
canlihiginda var olabilir. Sergi nesnesine bakan

rasthyoruz artik. ... Bunun
nedenlerinden biri apacik
benlik sahip oldugu bakisla yasayan bir kimlik ortada: "Deneyim deger

degildir ve canlilik tasimaz. kaybetti.”
Bir kavram olarak kimlik psikolojiden 6nce WALTER BENJAMIN

sosyolojiye aittir. Bedeni ve zihniyle kendi icine
sikismis insan yavrusu 8 milyar otekiyle
karsilasinca  sosyal bir kurgu olarak
benlik/kimlik Gretimine girisir. ideal benlik,
gercek benligi uzamsal kilar, boyutlandirir.
Gercek benlik ancak ideal benlik tasavvuruyla
genisleyebilir ve esneyebilir. ‘Ben’ bu esneklik
becerisini ideal ve gercek arasindaki bosluktan
alir. ideal benlik ve gercek benlik arasinda
olmasi gerekli olan bu bosluk, enformatif
kimlik kurgusundaki modern insan icin bugiin
dislanmasi gereken bir problemdir.
Sergi/gosterge sahnesi icinde yuzu otekine
bakan insan yavrusu, ideal benligi ile gercek
benligi arasindaki bosluk kapandigi zaman
mutlu olacagina inanir. Bu durum olumsuzia,
hiisranla basa bas etme pratigi zayiflamis
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21yy kisilik muhendisliginin hic zaman
gerceklestiremeyecegi fantezisidir. Boslugun
negatifligini icine alamayan insan yavrusu
yasadigi her olumsuz duyguda, hiisranla ne
yapacagini bilmedigi icin yeniden bir sergi
nesnesi Uretimine girer, cunki oOtekinin
bakisini ancak bodyle bir Gretim yontemiyle
tekrar elde edebilecektir. Bu bir analoji olarak
ici doldurulmasi gereken dibi catlak bir
bardaga benzetilebilir. Birey mevcudiyetiyle
degil her defasinda uyandirdigi ‘ilgi’
Olgiisiinde degerlidir. Almancada mutluluk
(gluck) kelimesi, bosluk (ltck) kelimesinin bir
turevidir. Mesafenin  cekiminden  uzak,
bosluga yeri olmayan bir lretim sistemi icin
mutluluk boyutsuz ve derinliksizdir.
Postmodern kimlik mihendisliginde insan,
hikayesi ile degil sahip oldugu etiket degeriyle
ideal benlige ulasacagini zanneder. Her birey
kendisini iscgisi, patronu, dekoru kendisi
oldugu bir sirket gibi kurgular. Her seferinde
yeniden nesnel uretime giren insan otekini
degil, nihayetinde kendisini de metalastirir.

Davranisci psikolojide davranissal niteliklerin
uyarlabilirliginden yani tutumlar arasinda bir
aktarimdan bahsedebiliriz.Her seyin en
yenisini isteme ve performans odakh
ihtiyaclari doyurmaya calisma Dbireyde
iliskilenmeler icinde de ilkesel bir aktarima
donusur. Sahip olunanlarla ilgili nicelik
kolayca artarken ‘bu benim icin yeterlV’
kapasitesi azalmaktadir. Sahip olunan ilgi
Olcisu bir deger Olcutii olur,
hikaye/canliik/anlam yoksullasir.
Psikofizyolojik calismalara gore beynin sahip
oldugu bir tir mutluluk ve tatmin esiginden
s6z edebiliriz. Yeni bir uyaran, yeni ‘sey’
beynin odul mekanizmasini aktive etme
potansiyeli tasir bu durum beynin tatmin ve
mutlu olma esiginin her defasinda ytlikselmesi
ve bir tir bagimhlik gelistirilmesi demektir. Bu
durum (mental bir obezite gibi) bir sonraki
sefer daha fazlasini talep eden bireyde
narkotik bir etki yaratir. Nicelik olarak
ortadan kolayca kaybolabilen ilgi karsisinda
birey yoksunluk hissine karsin kendisini tipki
bir sirket gibi performe eder ve yeniden sergi
nesnesi Uretimine girer, c¢linkii deger
varolusta degil nicel ilgiyle olusturulur. Bir
sirket/ marka gibi davranan insan her yeni
meta Uretiminde kendisini tiketir. Tuketim
ihtiyac olmaktan cikip ‘deger’ haline gelince,
uretim anlamdan uzaklasir. Hosnut hissetme

saplantisi hosnutsuz olabileni ‘kronik mutsuz’
olarak kilinize eder. Performansa indirgenmis
esya-6zne iliskisinde, mutlu degilsen eksiksin,
eksiksen hastasindir. Oysa yetiskin olmak
hiisrani ve hosnutsuzlugu da ice alabilmekle

ilgilidir.

Olumsuzu Dislamak

Bireyin  kendisini sergi nesnesi gibi
konumlandirmasi ile fotograf sanati arasinda
analojik  bir bag  kurabiliriz.  Dijital
fotograflamada negatif olmaz. Analog

fotografta oldugu gibi karanlik oda/negatif
gereksinimi bulunmaz. Hizli, refleksif, aninda
ihtiyaca karsilik veren dijital fotograf net,
parlak, sergilenmeye her an hazirdir, olusma
hikayesinden yoksun ve anlamsal zeminde
coraktir. Olumsuzu dislayan yeni moda
fotografcilik gorsel olarak daha ilgi cekicidir,
‘kilt’in  tasidigi sadece mevcut olma
misyonuyla degil uyandirdigi ilgi kadar
degerlidir. ilgiyi cekebildigi 6lciide varligini
olusturan bu yeni model, oykiisiuzligiyle
hizlica degerini yitirir, canh bir organizma

olmaktan uzaktir. Sinema icin de gorsel
olumsuzun gerekliliginden bahsedilebilir.
Dramatik sahnelerde ‘negatif’ 1sik

kullanilmalidir. Dram sahnelerinde dramatik
efektin aksi yonde yapilan parlak ve gtglu
isiklandirmalar bir tir ‘olumluluk gerilimi’
yaratir. Parlak isiklar altinda aci ve hiaznin
gosterilmesi bakan icin siddeti cagristinir,
pornografik ve rahatsiz edicidir. Duygusal
puriizsuzlik saplantisi, insani ve canh olan
duygu gecislerinde hikdyeyi nesnel ve suni
kilar.

Postmodern evrenin kimlik tanimi benlikle
kokstuiz bir iliski icindedir. Bir proje olarak
benlik varolusunu, anonim, hikayesiz, arka
bahgesiz yilizeyde gorindigi kadarnyla bir
meta gibi tanimlar. Benjamin’in de dedigi gibi
hikaye ya da anlaticisi degil performansin
urini  deger kazanmis, bakis 6tekinin

vitrininde agrimayan, aksamayan yanlarina
cevrilmis durumda.




GELISIMSEL OYUN GRUPLARI NEDIR?

Merve Sahin- Psikolojik Danisman

Gelisimsel oyun gruplari, genellikle ayni yas
grubundaki cocuklarin katildigi, yapilandiriimis
oyun ve etkinliklerin yer aldigi bir ortami ifade
eder. Bu gruplar, cocuklarin ince-kaba motor,
bilissel, duyusal gelisimlerini desteklerken ayni
zamanda onlarin sosyal etkilesimlerini artirir.
Gruplara katilan cocuklar, empati, is birligi,
iletisim ve problem ¢6zme gibi 6nemli sosyal
becerileri 6grenirken, duygusal zekalarini da
gelistirme firsati bulurlar. Tim bu faydalar;
onlarin akranlariyla bulusup iletisim
kurmasiyla, duyusal materyallerle
tanismasiyla, yonergelere uymasi ve onlara
6zel hazirlanmis oyun alaninda doyasiya
eglenmesiyle ortaya cikar.

Gelisimsel oyun gruplarinin bir 6nemli yonu de
cocuklarin duygusal gelisimlerini
desteklemeleridir. Oyunlar, cocuklarin
duygusal ifade becerilerini gelistirmelerine ve
duygusal zekalarini artirmalarina  yardimci
olur. Ayrica, oyunlar araciligiyla c¢ocuklar
duygusal durumlan ve digerlerinin duygusal Cocuklar icin oyun, sadece
tepkileri hakkinda erken yasta farkindalik eglenceli bir zaman gecirme

kazanirlar. araci degil, ayni zamanda
Gelisimsel oyun gruplari, cocuklarin bilissel 6grenme ve gelisim

gelisimlerine de biiyuk katki saglar. Oyunlar, ST e T Byl o
cocuklarin disiinme becerilerini ¢
parcasidir.

gelistirmelerine yardimci olur ve problem
¢o6zme yeteneklerini artirir. Fiziksel gelisim
acisindan  cocuklarin  motor  becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur. Koordinasyon,
denge ve kas gucu gibi temel fiziksel beceriler
oyunlar sayesinde pekistirilir. Ayrica, acik hava
oyunlan ve spor etkinlikleri cocuklarin aktif bir
yasam tarzini benimsemelerini tesvik eder.

Ozetleyecek olursak, gelisimsel oyun gruplari,
cocuklarin zihinsel, sosyal, duygusal ve fiziksel
gelisimlerine bulylk katki saglayan kritik bir
unsurdur. Bu gruplar, cocuklarin keyif alirken
ogrenmelerine ve daha saghkh, mutlu ve
dengeli bireyler olarak yetismelerine yardimci
olmaktadir. Unutmayalim, cocuklarin bugiinku
oyunlarn, yarinin yetiskinleri icin temel bir
hazirliktir. Cocuklar icin oyun, sadece eglenceli
bir zaman gecirme araci degil, ayni zamanda
6grenme ve gelisim sireclerinin 6nemli bir
parcasidir.
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