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ÇOCUK VE HAYALİ ARKADAŞI

Merve Şah�n Duran - Ps�koloj�k Danışman 

Ebeveynlere düşen en öneml�
görev, hayal� arkadaş olgusunu

b�r "bozukluk" ya da "tehd�t"
olarak değ�l; çocuğun duygusal
gel�ş�m�n�n b�r �fades� ve �let�ş�m

kurma çabası olarak
değerlend�rmekt�r.
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Erken çocukluk dönem�, b�rey�n b�l�şsel,
duygusal ve sosyal gel�ş�m�nde kr�t�k b�r
evred�r. Bu dönemde çocuklar, gerçekl�k �le
hayal gücü arasındak� sınırları henüz tam
olarak ayırt edemezler. Bu gel�ş�msel sürec�n
b�r parçası olarak çocuklarda sıklıkla hayal�
arkadaş olgusu gözlemleneb�l�r. Çocuk, hayal�
b�r f�gür yaratır ve bu f�gürü gündel�k
yaşantısına akt�f olarak dah�l eder; onunla
oyun oynar, konuşur, f�k�r alışver�ş� yapar ve
zaman zaman ona f�z�ksel b�r varlık g�b�
davranır.
Bu durum, �lk bakışta ebeveynler� ted�rg�n
edeb�l�r. Ancak yapılan araştırmalar, hayal�
arkadaşların okul önces� dönemde (yaklaşık 2-
7 yaş arası) sıklıkla görüldüğünü ve çoğunlukla
t�p�k gel�ş�m�n doğal b�r parçası olduğunu
göstermekted�r. Bu tür oyunlar, çocuğun
sembol�k düşünme becer�s�n�n gel�şt�ğ�n�, soyut
kavramlarla �l�şk� kurab�ld�ğ�n� ve yaratıcı
problem çözme stratej�ler� gel�şt�rd�ğ�n�
göstermes� açısından olumlu b�r �şaret olab�l�r.
Hayal� arkadaşlar genell�kle çocuğun sosyal ve
duygusal �ht�yaçlarını karşılamaya yönel�k
olarak ortaya çıkar. Yalnızlık h�ss�,
anlaşılmama duygusu, a�le �ç�nde yaşanan
çatışmalar ya da çevresel değ�ş�kl�kler (kardeş
doğumu, taşınma, okul değ�ş�kl�ğ� vb.) g�b�
stres yaratan durumlar, çocuğun �çsel
dünyasında b�r tür “baş etme mekan�zması”
olarak hayal� arkadaş f�gürünü devreye
sokab�l�r. Bu bağlamda hayal� arkadaşlar;
çocukların kaygılarını dışsallaştırarak �fade
etmes�ne, güçsüzlük duygularını
dengelemes�ne ve benl�k saygısını
desteklemes�ne yardımcı olab�l�r.
Çocuk gel�ş�m� perspekt�f�nden bakıldığında,
hayal� arkadaş oyunları aynı zamanda
çocuğun z�h�nsel tems�ller oluşturma becer�s�,
kurgu üretme yeteneğ� ve sosyal roller arası
geç�ş yapma kapas�tes� hakkında da b�lg� ver�r.
Özell�kle tek çocuklarda ya da sosyal etk�leş�m�
sınırlı olan çocuklarda bu tür f�gürlere daha sık
rastlanab�l�r. Bu f�gürler çoğu zaman çocuğun
�ç dünyasındak� �ht�yaçları, arzuları ve
çatışmaları sembol�ze eder.
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Ancak hayal� arkadaşlığın bazı durumlarda
gel�ş�msel r�sklere �şaret edeb�leceğ� de göz
önünde bulundurulmalıdır. Özell�kle şu
durumlarda daha yakından değerlend�rme
gerekeb�l�r:

Çocuk okul çağına (6-7 yaş) geld�ğ� halde
hayal� arkadaşlık �l�şk�s�n� yoğun b�ç�mde
sürdürüyorsa,
Olumsuz davranışları s�stemat�k olarak
hayal� arkadaşına yüklüyorsa,
Hayal� arkadaşıyla �l�şk�s� saldırgan,
�taats�z ya da zarar ver�c� davranışlarla �ç
�çeyse,
Gerçek sosyal �l�şk�lerden kaçınıyor,
akran �l�şk�ler� kurmakta zorlanıyor ve
yalnızca hayal� arkadaşıyla vak�t
geç�rmey� terc�h ed�yorsa,
Hayal� arkadaşına karşı aşırı bağımlı
davranışlar serg�l�yorsa.

Bu tür durumlar, çocuğun sosyal-duygusal
gel�ş�m�nde b�r aksaklık olduğuna veya altta
yatan ps�koloj�k b�r soruna �şaret edeb�l�r.
Böyle b�r tablo söz konusu olduğunda, b�r
çocuk ps�koloğu ya da çocuk gel�ş�m uzmanı
tarafından profesyonel değerlend�rme
yapılması öneml�d�r. Bu sayede çocuğun �çsel
dünyasına da�r daha der�nlemes�ne b�lg�ler
elde ed�leb�l�r ve gerek�rse uygun b�r
müdahale sürec� başlatılab�l�r.

Ebeveynlere düşen en öneml� görev, hayal�
arkadaş olgusunu b�r "bozukluk" ya da
"tehd�t" olarak değ�l; çocuğun duygusal
gel�ş�m�n�n b�r �fades� ve �let�ş�m kurma çabası
olarak değerlend�rmekt�r. Çocuğun bu
bağlamda kurduğu hayal dünyasını
küçümsemek, alaya almak ya da reddetmek
yer�ne onunla �ş b�rl�ğ� �ç�nde olmak ve
duygularını anlamaya çalışmak oldukça
kıymetl�d�r. A�le b�reyler�, çocuğun hayal�
arkadaşına gösterd�ğ� saygıyı ve d�kkat�
paylaşmalı, ancak bu f�gürün hayatın
merkez�ne oturmasına da �z�n vermemel�d�r.
Dengey� sağlamak, çocuğun gerçekl�k
duygusunu gel�şt�rmes�ne katkı sağlayacaktır.
Sonuç olarak, hayal� arkadaşlar gel�ş�msel
olarak olağan, çoğu zaman geç�c� ve �şlevsel
b�r fenomend�r. Ebeveynler bu sürec� d�kkatle
gözlemlemel�, çocuğun davranışlarında
bel�rg�n olumsuz değ�ş�kl�kler fark ett�kler�nde
uzman desteğ�ne başvurmaktan
çek�nmemel�d�r. Unutulmamalıdır k�, çocuklar
hayal� arkadaşlarını sadece hayal ett�kler� �ç�n
değ�l, gerçek yaşamlarında �fade edemed�kler�
duygulara b�r kanal aradıkları �ç�n yaratırlar.
Bu nedenle, çocuğun anlattığı her hayal�
h�kâye, onun �çsel dünyasına açılan değerl� b�r
kapı olab�l�r.



“Mutluluk b�r hedef değ�l, b�r süreçt�r. Ancak bu
süreç bazen �nsanı başladığı yere ger�
götürür.”
Mutluluğun peş�nden koşarken aslında b�r
çarkın �ç�nde dönüp durduğumuzu fark
etm�yoruz. Ps�kologlar buna “hedon�k
adaptasyon” d�yor. Belk� de en doğrusu
“hedon�k çark” demekt�r çünkü o çarkta, tıpkı
b�r hamster g�b� koşuyoruz ama aslında
yer�m�zde sayıyoruz.
Hayal ett�ğ�m�z paraya, makama ya da hayata
ulaştığımızda kısa sürel� b�r coşku yaşıyoruz.
Ama sonra ne oluyor? Alışıyoruz. Dün b�ze
muc�ze g�b� gelen şey, bugün sıradanlaşıyor.
Hatta yeters�z gelmeye başlıyor. Mutluluk
çıtası her sefer�nde b�raz daha yukarı çıkıyor.
Ve b�z, tekrar daha fazlası �ç�n çırpınmaya
başlıyoruz.
‘‘Yet�nmey� unutan b�r z�h�n, da�ma daha
fazlasını �ster. Ama ne gar�pt�r k� ne kadar
çok şeye sah�p olsak da �ç�m�zdek� boşluk
büyümeye devam eder.’’ Çünkü dışarıda
aradığımız mutluluk, aslında �ç�m�zde eks�k
olan b�r şey�n yankısıdır.

Mutluluk Neden Sürdürülemez Görünüyor?

“Artık o esk� heyecanı h�ssetm�yorum.” 
“Zamanla her şey sıradanlaştı.” 

“Başlangıçtak� tutkum kayboldu.” 
Sah�p olmayı arzuladığınız şeyler, uzun süre
özlemle bekled�ğ�n�z yerler veya kavuşmak �ç�n
çaba gösterd�ğ�n�z k�ş�ler, ulaştıktan sonra b�r
anda esk�s� kadar büyüley�c� gelmemeye
başladıysa; �şte tam da bu, hedon�k
adaptasyonun sess�z ama güçlü etk�s�n�
deney�mled�ğ�n�z anlamına gel�r. İçsel
dünyamız, yen� kazanımlara hızla alışır ve
onları norm hal�ne get�rerek, heyecanı yen�den
tet�klemek �ç�n sürekl� daha fazlasını arar.
İnsan z�hn�, hayranlık uyandırıcı b�r esnekl�kle
hem neşeye hem de acıya uyum sağlayab�l�r.
Fakat bu uyum yet�s�, çoğu zaman mutluluğun
kalıcılığına gölge düşürür. Hep daha fazlasını
arzular, ulaştıklarımızı �se hızla
sıradanlaştırırız. Ps�koloj� l�teratüründe bu
olgu, hedon�k adaptasyon ya da halk arasında
b�l�nen hal�yle “mutluluğun yer�nde sayması”
olarak tanımlanır (Br�ckman & Campbell,
1971). 

MUTLULUĞUN GÖLGESİ: HEDONİK ADAPTASYON 
El�f Başaran - Okul Önces� Öğretmen�

Pek�, mutluluğumuz neden bu
kadar kırılgan ve geç�c�? Ve b�z
bu döngüyü kırmanın yolunu

nasıl bulab�l�r�z?
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İnsanın mutluluk arayışı, evrensel ve ölümsüz
b�r çabadır. Fakat bu arayışta çoğu zaman b�r
paradoksla karşılaşırız: Yen� elde ed�len
mutluluklar hızla sıradanlaşır ve zamanla artık
esk�s� kadar mutlu h�ssetmemeye başlarız.
Ps�koloj�de hedon�k adaptasyon olarak
adlandırılan bu olgu, �nsan doğasının “koşu
bandında koşmaya” benzeyen b�r yapıya sah�p
olduğunu göster�r. Yan� ne kadar hızlı koşarsak
koşalım, ps�koloj�k mutluluk sev�yem�z genell�kle
durağan b�r ç�zg�de seyreder.
1971’de Br�ckman ve Campbell tarafından
ortaya atılan “hedon�k koşu bandı” metaforu,
p�yango kazanmak g�b� hayatı kökten
değ�şt�ren deney�mler�n b�le b�rey�n uzun vadel�
mutluluğunu kalıcı olarak artırmadığını
vurgular. Örneğ�n, p�yango kazananların �lk
haftalarda yaşadığı coşku, b�rkaç ay �ç�nde
sıradan b�r durum hal�ne gel�r ve çoğu k�ş� esk�
hayatına dönmüş g�b� h�sseder. Pek�,
mutluluğumuz neden bu kadar kırılgan ve
geç�c�? Ve b�z bu döngüyü kırmanın yolunu nasıl
bulab�l�r�z?
Mutluluk Ayar Noktasını Anlamak ve
Değ�şt�rmek
Pek�, bu döngüyü kırmak mümkün mü? B�l�msel
bulgular, bunun yollarını araştırıyor.
Mutluluğumuzun genet�k ve k�ş�l�k temell�
b�leşenler� göz ardı ed�lemez. Bartels ve
Boomsma (2009) tarafından yapılan genet�k
çalışmalar, mutluluk sev�yeler�m�z�n yaklaşık
%30-40’ının genet�k faktörlerle bel�rlend�ğ�n�
ortaya koymuştur. Bununla b�rl�kte, bu “ayar
noktası” olarak adlandırılan temel mutluluk
sev�yes�, k�ş�sel çaba ve alışkanlıklarla
değ�şt�r�leb�l�r.
Poz�t�f ps�koloj�, bu konuda ışık tutan
d�s�pl�nlerden b�r�d�r. Lyubom�rsky ve çalışma
arkadaşları (2005), şükran prat�ğ�, sosyal
bağların güçlend�r�lmes� ve anlamlı akt�v�telerde
bulunmanın mutluluk ayar noktasını
yükselteb�leceğ�n� savunur. Örneğ�n, günlük
şükran günlüğü tutan b�reyler�n, hayata karşı
tutumlarında ve genel mutluluklarında bel�rg�n
artışlar gözlemlenm�şt�r. B�r başka çalışmada,
gönüllü olarak toplum h�zmetler�ne katılanların
sosyal �l�şk�ler� ve öz-değer algıları güçlenm�ş,
bu da mutluluklarında kalıcı artışlara yol
açmıştır (Emmons & McCullough, 2003).
Koşu Bandından İn�p Gerçek Mutluluğa
Hedon�k adaptasyon, yaşamın kaçınılmaz b�r
gerçeğ� olab�l�r; ancak mutluluğun kaçınılmaz
olarak sınırlı olduğu anlamına gelmez. B�l�msel
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araştırmalar, mutluluğun pas�f b�r sonuç değ�l,
akt�f olarak şek�llend�r�leb�len b�r süreç
olduğunu ortaya koyuyor. B�l�nçl� ve
sürdürüleb�l�r değ�ş�kl�klerle, kend�m�z� “koşu
bandından �n�p” gerçek anlamda �lerlemeye
başlayab�l�r�z. Örneğ�n, zeng�nl�k ve sosyal
statü g�b� dışsal faktörlere bağlı kalmadan,
günlük yaşamda küçük ama anlamlı
değ�ş�kl�kler yapmak; yen� hob�ler ed�nmek,
kal�tel� zaman geç�rmek, poz�t�f düşüncey�
artırmak, mutluluğu sürdürüleb�l�r kılab�l�r. Bu
süreç, sadece b�reysel çabayla değ�l;
toplumsal destek, b�l�nçl� yaşam tarzı ve
ps�koloj�k esnekl�kle de güçlen�r. Sonuç olarak,
mutluluğumuz üzer�ndek� kontrolümüzü ele
alarak, yaşamın sunduğu gerçek zeng�nl�ğ�
deney�mlemek mümkün hale gel�r. Bu,
mutluluğu b�r hedef olmaktan çıkarıp, anlamlı
ve sürekl� b�r yolculuğa dönüştürmekt�r. 



Tekrarlama zorlantısı, geçm�ş travmalar da dah�l
olmak üzere erken yaşam deney�mler�n� yansıtan
davranışlarda tekrar tekrar bulunmayı veya
deney�mler aramayı �çer�r (Corrad�, 2009). B�reyler
yaşadıkları olumsuz sonuçlara rağmen travmasını
hatırlatan şeyler� aramaya devam eder. Travmayı
yen�den canlandırma olarak da b�l�nen tekrarlama
zorlantısı hem sembol�k hem de gerçek b�ç�mlerde
olab�l�r. Sembol�k b�ç�mlerde, �lk travmaya benzer
konulara odaklanan tekrarlayan rüyalar görmey�
�çereb�l�r. D�ğer durumlarda, �nsanların geçm�şte
deney�mled�ğ� duygusal veya f�z�ksel olarak acı
ver�c� durumları gerçek anlamda tekrarlamayı
�çereb�l�r.

 

Tekrarlama zorlantısı �lk olarak ps�kanal�z�n
gel�şt�r�lmes�yle tanınan Avusturyalı hek�m
S�gmund Freud tarafından açıklanmıştır. Freud,
kl�n�k gözlemler�ne dayanarak, �nsanların tekrar
tekrar kend�ne zarar verme dürtüsünün ardındak�
b�l�nçdışı gücü b�r ölüm �çgüdüsü olduğunu �ler�
sürmüştür (Lev�ne, 2020). Freud, b�l�nçdışının
b�reyler�n davranışlarımızı ve ruh sağlığını
şek�llend�rmeye devam edeb�leceğ�n� gösterd�ğ�n�
öne sürmüştür. İnsanlar bunların farkında
olmasalar b�le, bastırılmış anılar ve travmalar
b�l�nçl� davranış üzer�nde etk� etmeye devam
edecekt�r.
Tekrarlama zorlantısı b�l�nçs�zce davranışlarımızı
ve ruh sağlığımızı etk�l�yorsa b�zler bu döngünün
�ç�nde olup olmadığımızı nasıl anlayab�l�r�z? Bunu
anlamak �ç�n günlük hayatımızda kend� ve
çevrem�zdek� �nsanlardan aş�na olduğumuz bazı
örneklere bakalım.

Romant�k �l�şk�ler: Tekrarlama zorlantısı,
�nsanların geçm�ştek� yıkıcı �l�şk�lere benzer
�l�şk�ler aramaya devam ett�ğ� romant�k
�l�şk�lerde ortaya çıkab�l�r. B�reyler tac�zc�,
yıkıcı veya duygusal olarak ulaşılamaz
olab�lecek geçm�ş partnerler�ne benzer
partnerler ararlar.
Flashbackler, kabuslar ve rüyalar: Travmayı
tekrar yaşadığınız ger� dönüşler veya kabuslar
görmek tekrarlama zorlantısının b�r b�ç�m�
olab�l�r.
R�skl� veya kend�ne zarar ver�c� davranışlarda
bulunmak: İnsanlar olası r�skler� b�lmeler�ne
rağmen sarhoşken araba kullanmak g�b� r�skl�
eylemlerde bulunab�l�rler. Bu, geçm�ş b�r
deney�m� yen�den yaratmanın veya acı
h�sler�nden uzaklaşmaya yardımcı olmanın b�r
yolu olab�l�r.

AYNI DÖNGÜNÜN İÇİNDE: TEKRARLAMA ZORLANTISI
Başak Kılınç - Uzman Ps�koloj�k Danışman

Tekrarlama zorlantısı b�l�nçs�zce
davranışlarımızı ve ruh

sağlığımızı etk�l�yorsa b�zler bu
döngünün �ç�nde olup

olmadığımızı nasıl anlayab�l�r�z? 
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https://www.verywellmind.com/what-is-psychoanalysis-2795246
https://www.verywellmind.com/sigmund-freud-his-life-work-and-theories-2795860
https://www.verywellmind.com/life-and-death-instincts-2795847
https://www.verywellmind.com/life-and-death-instincts-2795847
https://www.verywellmind.com/what-is-the-unconscious-2796004
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Aldatma: Ebeveynler�nden b�r�n�n aldatıldığı
a�lede büyüyen b�rey, yet�şk�n �l�şk�ler�nde de
sadakats�z davranab�l�r veya
çocukluğundak� acı dolu deney�mler�
tekrarlamak �ç�n aldatan eşle b�rl�kte
kalab�l�r.
İzolasyon: Çocukken f�z�ksel ş�ddet deney�m�
yaşayan b�r k�ş�, başa çıkma mekan�zması
olarak �zolasyon adı ver�len b�r tekn�ğ�
kullanab�l�r. Bu, sonrak� �l�şk�ler�nde
�zolasyona ve ıssızlığa yol açab�l�r.
İzolasyon, b�r k�ş�n�n kend� duygularıyla
veya başkalarının duygularıyla tam olarak
etk�leş�me g�rememes� anlamına gel�r.
Aş�nalık: İnsanlar, b�r şeye da�r olumsuz
anılar taşısa b�le, aş�nalığın rahatlığını
arayab�l�r. Örneğ�n, uzak b�r ebeveyn� veya
bakıcısı olan b�r k�ş�, uzak b�r k�ş�l�ğe sah�p
b�r eş arayab�l�r.
Öz nefret: Çocukken �st�smara uğramak, öz
nefret duygularına yol açab�l�r ve k�ş�n�n
kötü muameley� hak ett�ğ�n� h�ssetmes�ne
neden olab�l�r. B�r yet�şk�n olarak, bu durum
onların kend�ler�ne kötü davranan
başkalarına yönelmes�ne neden olab�l�r.
Terk ed�lme: Çocukken terk ed�lme deney�m�
yaşayan b�r k�ş�, hayatının �lerleyen
dönemler�nde �l�şk�ler�nde sah�plen�c� ve
yapışkan davranab�l�r. Bu davranışlar, daha
fazla terk ed�lmekten kaçınma arzusundan
kaynaklanır.
Geçm�ş duyguların tet�kley�c�ler�: Çocukken
ebeveynler� veya bakıcıları tarafından �hmal
ed�len b�r�, bu durum hakkında öfke
duyguları besleyeb�l�r. Sonuç olarak, k�ş�
daha sonrak� yaşamında, küçük b�r olaya
tepk� olarak b�le aşırı derecede öfkeleneb�l�r.
Örneğ�n, b�r arkadaşı telefon görüşmes�ne
cevap vermed�ğ�nde öfkeleneb�l�r. (Levy,
1998).

Pek� b�z bunu kend�m�ze neden yaparız? Çoğu
durumda kend�m�ze b�le �steye zarar
verm�yoruz. Bunu açıklamak �ç�n tek ve kısa b�r
yol yok. Araştırmalar bazı nedenler� şu şek�lde
sıralamıştır:

B�l�nçdışı kalıplar: Freud'un başlangıçta öne
sürdüğü g�b�, b�l�nçdışı kalıplar, k�ş�n�n
neden yaptığını anlamadan, yararsız veya
zararlı davranışlarda bulunmasına yol
açab�l�r.
Bağlanma sorunları: Erken yaşta �hmal
veya travma neden�yle bağlanma sorunları
yaşayan k�ş�ler, yet�şk�nl�kte tekrar tekrar
sağlıksız �l�şk�ler arayışına g�reb�l�rler. 

Koşullu çağrışımlar: Tekrarlayan
davranışlar bazen b�r k�ş�n�n davranışı
neredeyse otomat�k hale get�ren
çağrışımlar oluşturması neden�yle ortaya
çıkab�l�r.
Duygu düzenleme güçlüğü: Tekrarlama
zorlantısı, �nsanların olumsuz olaylara
karşı zayıf duygu düzenleme becer�s�
olduğunda da ortaya çıkab�l�r. B�reyler zor
duygulara veya eleşt�r�lere tahammül
etmekte zorlanab�l�rler ve bu da onları
duruma orantısız tepk�ler vermeye
yönlend�reb�l�r.
K�ş�l�k yapısı: Bazen dürtüsell�k veya
mükemmel�yetç�l�k, g�b� bel�rl� k�ş�l�k
özell�kler�, b�r k�ş�n�n tekrarlama
zorlantısına g�rme olasılığını artırab�l�r.
Stres �le başa çıkma mekan�zmaları: Stres
ve travma genell�kle bu tür davranışların
altında yatan nedend�r. Tekrarlama
zorlantısı b�r başa çıkma stratej�s� olarak �ş
göreb�l�r. R�skl� davranışlarda bulunarak
veya travmaya benzer durumlar arayarak,
�nsanlar genell�kle durum üzer�nde daha
fazla kontrole sah�p olduklarını
h�ssedeb�l�rler (Levy, 1998).
Travmaların yıldönümler�: Bazı
araştırmalar, b�reyler�n travmalarıyla �lg�l�
davranışları yıldönümler�nde tekrarladığını
desteklemekted�r.

Tekrarlama zorlantısıyla �l�şk�l� olab�lecek
davranışlar fark ett�ysen�z, sorunu ele almak
�ç�n yapab�leceğ�n�z şeyler vardır. Bu karmaşık
b�r ruh sağlığı problem�d�r. Araştırmalar,
d�nam�k terap�, b�l�şsel davranışçı terap�,
travma odaklı terap�, somat�k yaklaşımlar �le
çalışılmasını önermekted�r. 

https://www.verywellmind.com/what-is-attachment-theory-2795337


KARAR VERME SÜRECİ: SEÇİMLERİMİZİ KİM YAPIYOR?

Yusuf B�ngöl - Ps�koloj�k Danışman

Yaşamda b�rçok şey�n süreç ve
yolculuk olduğunu düşünecek
olursak eğer; karar vermen�n

de b�r süreç olduğunu yer�
geld�ğ�nde yarım kaldığını yer�

geld�ğ�nde �se net sonuca
vardığını göreb�l�r�z.
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“B�r karara varmak” çoğu zaman sıradan b�r
eylem g�b� görünür. Çayını şekerl� m� �çeceks�n,
yoksa şekers�z m�? Bu akşam t�yatroya mı
g�deceks�n, evde m� kalacaksın? İş değ�şt�rmek
m�, aynı yerde devam etmek m�? Bas�t g�b�
görünen bu terc�hler, sandığımız kadar kolay
olmayab�l�r. Pek� bu kararları k�m ver�yor?
Gerçekten b�z m�, yoksa z�hn�m�z�n arka planında
çalışan görünmez b�r s�stem m�?
Her yen� gün, farkında olmadan yüzlerce seç�m
yapıyoruz. Bazılarını b�l�nçs�zce
gerçekleşt�r�yoruz; hatta çoğu zaman aklımızdan
b�le geçm�yor. Bazıları �se uzun süren �ç
çatışmaların sonunda b�le netleşm�yor. Karar
vermemeye karar vererek aslında y�ne b�r terc�h
yapmış oluyoruz. Pek� bu terc�hler�n arkasında ne
var? Yalnızca mantık mı etk�l�, yoksa duygular da
sürece dah�l m�? Belk� de b�r� b�z�m yer�m�ze karar
ver�yor. Ya da daha da der�n b�r soru: Karar
verd�ğ�m�z� düşündüğümüzde, aslında o kararı
zaten verm�ş olmuyor muyuz?
Karar Ned�r? Nasıl Ver�l�r?
Karar verme, b�r durum karşısında ne
yapılacağına da�r çeş�tl� alternat�fler�
değerlend�rerek en uygun olanı seçme sürec�d�r.
Bu süreç; mantıklı düşünmey�, avantaj-
dezavantaj anal�z�n� ve b�rey�n kend� yaşamına
en uygun olanı bel�rlemey� �çer�r (Bayraktaroğlu
& Dem�r, 2011). Daly ve arkadaşlarına göre karar
alma, b�r d�z� seçenek arasından geleceğe da�r
b�r eylem yolunu bel�rlemekt�r (Daly vd., 2017).
Yan� yalnızca b�r terc�h değ�l, b�r yön tay�n�d�r.
Karar Vermek B�r Yolculuktur
Yaşamda b�rçok şey�n süreç ve yolculuk
olduğunu düşünecek olursak eğer; karar
vermen�n de b�r süreç olduğunu yer� geld�ğ�nde
yarım kaldığını yer� geld�ğ�nde �se net sonuca
vardığını göreb�l�r�z. İnsan nefsan� olarak verd�ğ�
kararların hep doğru olmasını ve yanılma payının
ortadan kalkmasını temenn� eder. Lak�n hayat bu
düşünce b�ç�m�n� elbette redded�yor. Yanılacağız,
yen� kararlar vereceğ�z belk� y�ne hata yapacağız
ama en azından karar verm�ş olacağız. B�l�nçl�
karar vermek c�dd� ve son derece öneml� b�r
konudur. Bazı konularda vereceğ�m�z b�rkaç
karar gelecek yaşamımızı oldukça etk�leyeb�l�r,
bununla beraber sonuçlarına da katlanacak
k�ş�ler elbette kararı verenler olarak b�z olacağız.
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Karar Verme Sürec�n�n Aşamaları
Karar verme sürec�; sorunu tanımlama,
sınırlayıcı faktörler� bel�rleme, alternat�f
gel�şt�rme, alternat�flerden b�r�n� seçme,
kararın uygulanması ve kararın
değerlend�r�lmes� şekl�nde altı basamaktan
oluşmaktadır (Altan, 2020). Bu basamaklar,
s�steml� ve tutarlı kararlar vereb�lmek �ç�n b�r
yol har�tası sunar.
Bu basamaklar �se şöyle sıralanmaktadır:
1. Sorunu Tanımlama: Karar verme sürec�n�n
�lk aşamasıdır. Ney� çözeceğ�z, ben� ne rahatsız
ed�yor düşünces�n�n somut hal�d�r. Aynı
zamanda problem� düz b�r zem�n üzer�nde
görünür hale get�rmekt�r.
2. Sınırlayıcı Faktörler� Bel�rleme: Günümüzde
kültürel, coğraf�, çevresel ve pol�t�k b�rçok
sınırlama faktörü bulunab�lmekte ve en �y�
seç�mler� bel�rlemek �ç�n bu faktörler�n
bel�rlenmes� gerekmekted�r (Rosanas, 2013). 
3. Alternat�fler Gel�şt�rme: Problem �ç�n ne
yapab�l�r�m? Ne yaparsam bu durum çözülmüş
olur düşünces�yle farklı çözüm yolları üreterek
alternat�f gel�şt�rmekt�r.
4. Alternat�flerden B�r�n� Seçme:
Alternat�flerden b�r�n� seçmek, seç�len
alternat�f�n amaca uygun olması açısından
önem arz etmekted�r. Ve ver�len kararın yan�
seç�len alternat�f�n var olan seçenekler
arasında en uygulanab�l�r ve etk�l� olanı
bel�rlemekt�r.
5. Kararın Uygulanması: Düşünsel sürec�
eyleme dökme.
6. Kararın Değerlend�r�lmes�: Uygulamanın
sonuçlarını anal�z ederek gelecektek� kararlar
�ç�n ger� b�ld�r�m elde etme. Sonrasında
vereceğ�m�z farklı b�r karar �ç�n b�zlere olumlu
veyahut olumsuz b�r alternat�f ve öncü
düşünce olacaktır.
Duyguların Rolü
Tüm bu etmenler dışında karar ver�rken
duygularımız da sürec�n baş kahramanlarından
b�r�s�d�r. Duygular genel olarak hayatı daha
eğlencel� ya da prat�k hale get�rmekte ve
eylemler� güçlend�rd�ğ� ya da zayıflattığı �ç�n
�nsan hayatında öneml� b�r rol oynamaktadır.
Cac�oppo ve d�ğerler� (2001) duyguların b�rey�n
f�z�ksel dünyasıyla doğrudan �l�şk�l� olduğunu
öne sürmüşlerd�r. Bu durum duygunun rehber
olarak günlük varoluşa anlam kattığını ve aynı
zamanda b�reyler�n yaşamı �ç�n b�r değer
sağladığını düşündürmekte ve duyguların hayatı
daha anlamlı ve değer vererek yaşamada rol
oynadığı vurgulanmaktadır (Desmet, 2003).
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Bazen duygusal b�r anın etk�s�yle karar ver�r�z.
Bu kararlar mantıktan uzak g�b� görünse de
yaşadığımız gerçekl�ğ�n �ç�nden süzülüp gel�r.
Tamamen duygulardan arınmış ya da yalnızca
duygularla alınan kararlar pek mümkün
değ�ld�r. Sağlıklı olan, bu �k� boyutu
dengeleyeb�lmekt�r.
Sonuç: “Ben Yaptım” D�yeb�leceğ�m�z Kararlar
Hayat kararlardan �baret. Bazen ger� dönüşü
olmayan terc�hler yaparız, bazen de “�y� k�”
ded�kler�m�z olur. P�şmanlık da mümkündür,
memnun�yet de.
Ama ne olursa olsun, öneml� olan karar
vereb�lmek, b�r yön seçeb�lmekt�r. Çünkü kend�
kararını vereb�lmek, b�rey olmanın en somut
gösterges�d�r.
B�r terc�h yaparız. Belk� zor, belk� bel�rs�z. Ama
b�r gün dönüp baktığımızda d�yeb�leceğ�m�z
tek şey şudur: “Bu kararı ben verd�m.”



PSİKANALİZ, SİNEMA VE MÜZİKTE ‘PERDE’
Ayşegül Ayhan - Ps�koloj�k Danışman

Perde, b�l�nçdışının projeks�yon
alanıdır hem korur hem sızdırır.
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Perde hem somut hem soyut bağlamlarda çok
katmanlı anlamlar taşıyan b�r s�mge olarak
karşımıza çıkar. Müz�kten s�nemaya, felsefeden
ps�kanal�ze kadar pek çok d�s�pl�nde “perde”,
duyunun sınırında konumlanan hem örten hem
de aralayan b�r ara yüz olarak �şlen�r. Bu yazı,
“perde” kavramını farklı d�s�pl�nlerdek�
yansımalarıyla ele almayı ve bu yansımalar
arasında düşünsel b�r köprü kurmayı
amaçlamaktadır.
Ps�kanal�t�k bağlamda perde, bastırılanın üzer�n�
örten ama aynı zamanda onun �puçlarını da
taşıyan b�r yüzeyd�r. Freud’un “ekran anısı”
(screen memory) kavramı, çocuğun b�l�nçdışı
travmalarını örten b�r sahne anısı olarak çalışır
ve bastırılmış �çer�kler�n tems�lsel b�r yüzey
aracılığıyla yen�den yapılandırıldığı b�r ara yüz
olarak ele alınır. Bu anlamda perde, b�l�nçdışının
projeks�yon alanıdır hem korur hem sızdırır.  
Perde, yalnızca örtme �şlev� gören b�r yapı değ�l,
aynı zamanda b�l�nçdışı materyal�n s�mgesel
kodlarla sızmasına �z�n veren geç�ş alanıdır.
Dolayısıyla perde hem koruyucu b�r bar�yer hem
de tems�l�n mümkün olduğu b�r yüzeyd�r. B�rey�n
öznel anlatısında görülen çarpıtılmış sahneler ya
da yoğun nostalj�k �mgeler, bu perde aracılığıyla
yen�den yazılmış anılardır; gerçeğ�n kend�s� değ�l,
gerçeğ�n ps�ş�k olarak �şlenm�ş ve yen�den
sunulmuş hal�d�r. 
Özell�kle Orhan Pamuk’un anlatılarında sıkça
rastlanan melankol�k hafıza örgüsü, bu tür ekran
anılarının met�nsel karşılığı olarak okunab�l�r.
Yazarın anlatı düzlem�nde bel�ren estet�k örtüler –
tül perdeler, s�sl� camlar, puslu aynalar –
ps�kanal�t�k anlamda, bastırılmış arzuların ve
travmat�k çek�rdeğ�n dolaylı tems�l�ne h�zmet
eder. Bu anlamda “perde”, yalnızca b�r nesne
değ�l, ps�kanal�t�k çözümlemen�n en temel
varsayımlarından b�r� olan “dolaylılık” �lkes�n�n
�mgesel düzeydek� taşıyıcısıdır. Lacan’ın “ayna
evres�” ve “�mgelem düzen�” kavramları da bu
bağlam �ç�nde düşünüleb�l�r: B�rey, kend�n�
tanıdığı o �lk yabancı �mgede, perden�n
ardındak�n� değ�l, perden�n ta kend�s�n� “ben”
sanır. Benl�k, b�r anlamda b�r perde kurgusudur.
S�nemada perde tıpkı anal�t�k düzlemde olduğu
g�b�, görüntünün yansıtıldığı yüzeyd�r; ama aynı
zamanda görsell�ğ�n başladığı sınırdır. Perde
açıldığında, başka b�r gerçekl�k başlar. Lacan’ın
“bakış” kuramında olduğu g�b�, b�z yalnızca
bakmayız;  bakışımız  da bakılır hale gel�r.  Perde, 
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s�nemada �zley�c�n�n b�l�nçdışını tet�kleyen b�r
yüzey hal�ne gel�r. Sey�rc�, �zled�ğ� şey�n
dışındaymış g�b� görünse de perdedek� �mgeler
b�l�nçdışını dürter, bastırılmış arzular ve
korkularla rezonans kurar. S�nema perdes�,
gerçekl�k �le fantez� arasındak� o geç�rgen
katmandır. Felsef� düzlemde, “görünüş” �le
“öz” arasında duran b�r aracı unsur olarak
�şlev görür. Husserl’�n �ntent�onal�te
(yönel�msell�k) kavramı, her b�l�nc�n b�r şeye
yönelm�ş olduğunu söyler, o “şey”�n b�ze nasıl
göründüğü, b�r tür “anlam perdes�”nden
geçerek �drak ed�l�r. Gerçekl�ğe doğrudan
ulaşmak mümkün değ�ld�r; her zaman b�r
yorum, b�r perde, b�r bakış açısı söz
konusudur. Dolayısıyla perde, ep�stemoloj�k b�r
sınırdır: B�len �le b�l�nen arasındak�
geç�rgenl�ğ�n karşılığıdır.
S�nemadan sonra en sık aş�na olunduğu yer
olan müz�kte �se perde ses�n yüksekl�ğ�n�
bel�rleyen aralıklara ver�len �s�md�r. Perdel�
g�tar, her nota �ç�n bel�rl� b�r f�z�ksel sınır
tanımlar; müz�syen�n parmağı, o ses�n kes�n
koord�natında durur. Buna karşın, perdes�z
g�tar, bu sınırları ortadan kaldırır; müz�syen,
ses� m�kron düzey�nde kaydırab�l�r, Batı
müz�ğ�n�n alışıldık armon�s�n� aşarak
m�krotonal geç�şlere alan tanır b�r yerde batı
enstrümanlarıyla doğu sesler� çıkarmaya
yarar. Bu anlamda perdes�z g�tar, duyusal b�r
özgürlük sunar; kulağın eğ�t�lmem�ş kısmı �ç�n
bulanıklık g�b� algılansa da aslında bu aralıklar
duygunun ve k�ml�ğ�n daha özgün b�r �fades�n�
taşır. Perdes�zl�k sınırların s�l�kleşt�ğ� b�r
�faded�r; bel�rlenm�ş olanın ötes�ne geçme
arzusudur.
B�r �fade aracı, anlamı aktarıcı görev� göz
önünde bulundurunca sanatın d�ğer dallarının
da tıpkı d�l g�b� b�r m�syon üstlend�ğ�n� açıkça
söylemek zorundayız. B�l�nçdışının b�r d�l g�b�
yapılandığını söyleyen ps�kanal�zle ‘perde’
üzer�nden ortak anlam zem�n� kurab�l�r�z. Tüm
bu bağlamlarda perde, sınır �le geç�t, g�zlenme
�le açılma, gösterme �le saklama arasında
salınan ç�ft yönlü b�r f�gürdür. Sanatın,
düşüncen�n ve ps�kanal�z�n ortak derd�,
perden�n arkasını görmek değ�l, perden�n ney�
nasıl örttüğünü, ne şek�lde açıldığını
anlamaktır. Çünkü perde yalnızca b�r engel
değ�l, aynı zamanda b�r davett�r: Görmeye,
duymaya ve düşünmeye.
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