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Gulseren BUDAYICIOGLU

Merkez Baskanimizdan Mesaj

Merhaba sevgili Madalyon Dergisi okurlari,
Dergimizin ilk sayisinin, ilk makalesini yazarken
oncelikle her birinize cok selam ve sevgilerimi
ileterek baslamak istiyorum.

Madalyon Psikiyatri Merkezini kurmalk,
meslekte biraz tecribe kazandikca benim en
buUyuk hayalim olmustu. CUnkU Ulkemiz
insanlarinin psikiyatriye ne kadar ihtiyag
duyduklarini gérmustum. Sonunda hayalim
gercek oldu ve merkezimiz 2005 yilinda, saglik
bakanligi ile anlasmali olarak Ankara'da
kuruldu. Bu anlasma sayesinde hastalarimiza
en kaliteli hizmeti psikiyatrist ve
psikologlarimizin is birligi ile verebildik ve
recete ettigimiz ilaclar Saghk bakanligi
tarafindan édenir oldu.

Sizlerin teveccUhu ile merkezimiz zamanla
bUyudu ve pek cok subesi oldu. Simdi de dijital
platformlar aracihigi ile halkimizi ruh saghgi
konusunda aydinlatabilmek,
bilgilendirebilmek amaciyla Madalyon
dergimizi hayata gecirmek Uzere yola ¢iktik.

Bu sayfadan ayda bir kez sizlere
seslenmekten gurur duyacagim.
SAHI, BiZ NELER YASADIK...
Yapilan bdtun bilimsel
arastirmalar hem ruhumuzun
hem de bedenimizin stresten
¢cok olumsuz etkilendigini,
bagdisiklik sistemimizi
zayiflattigini, &mrumuzu
kisalttigini ve ruhsal
sorunlarimizi arttirdigini
soyluyor. Son yillarda basimiza
gelenleri dusunuyorum da, 6zel
bir derdimiz, sorunumuz olmasa
da, biz sahi neler yasadik!

Once tUum dunyaya Covid 19
denen bir virus musallat oldu.
Ilk gunler televizyonlarda, yolda
yururken aniden dusup éluveren
genc adamlari gérdukcge
yuregimiz agzimiza geldi. Biz de
sandik ki bu virusu alan

herkes pat diye dlecek.
KORKTUK, KAYGILANDIK...
Onlem UstlUne énlem aldik.
Butun yasam aliskanliklarimiz
degisti. Yepyeni bir ortama
uyum saglamaya calistik.
BELIRSIZLIK aldi basini gitti. Her
gun kacg kisi daha oldu diye
televizyonlarin basindan
ayrilamadik. isimize gidemedik,
¢ogu insan evden ¢alismaya
basladi, aileler en yakinlariyla
gorusemedi, hastalarinin yanina
yaklasamadi, olulerini kendileri
gomemedi.

Asi dediler, mutlaka yaptirin
dediler, kimi gitti butun asilari
oldu, kimi olmadi. Asi olmayip
olenlere “asi olmadigiicin 6ldu”
dediler. Aradan biraz zaman
gecti bu sefer de asilarin cok
ciddi yan etkileri varmis, aman



ha, asl olanlar cok dikkatli olsun, 6zellikle son
yillarda gorulen ani 6lumlerin ve kalp
krizlerinin nedeni mrna asilari dediler. Ben de
durup dururken bir kalp rahatsizligiyasadigima
gore, acaba asilardan mi dedim.

Ardindan yanginlar basladi ve halen hem
bizimm hem de pek ¢cok ulkenin ormanlari
yaniyor. Ormanlarla birlikte icinde yasayan pek
cok canli oldu. Yine “Eyvah” dedik, ormanlar
yasam icin dnemli acaba hepsi yanarsa biz ne
yapariz?

Sonra bir gun deprem haberleriyle uyandik.
Deprem ki, ne deprem... Ulkemizin bir yani
icindeki

insanlarla birlikte adeta yok oldu. Yine gectik
televizyonlarin basina. Kag kisi 6ldu, kim
kayboldu, kim bulundu, oradaki insanlar neler
yasadi kim bilir... Deprem

uzmanlarini dinledik uzun uzun... Bu deprem
bitmedi, yakinda

surasi da yikilacak burasi da

dediler. icinde yasadigimiz

sehirlere ve oturdugumuz evlere
guvenemedik. Acaba bizim ev de yikilir, biz de
altinda kalir miyiz diye COK KORKTUK... Kimi
sehir

degistirdi, kimi ev... Gece

rayalarimizdan korkarak uyandik, her
gurultuyu deprem sandik.

Gelecek gunlerin BELIRSIZLIGI, bizi hic terk
etmeyen

GUVENSIZLIK DUYGULARI

yUzunden moralimiz yerle bir oldu, uykularimiz
kactil...

Daha deprem korkularini atlatamadan
ulkemizde genel secim yapildi. Her kafadan
bir ses ciktl. Ulkemiz insanlari adeta birbirine
dusman iki gruba ayrildi. Bir kesim “ya onlar
gelirse halimiz nice olur” derken, bir diger
kesim “bizimki gelemezse yandik” dedi.
KORKU, KAYGI VE BELIRSIZLIK aldi basini gitti.
Hemen ardindan ekonomik kriz gundemimize
oturdu. Ya iflas edersek, ya a¢ kalirsak, ya
colugumuza cocugumuza bakamazsak, okula
gonderemezsek, ya isimizi kaybedersek, ya
hastalanir da tedavi olacak maddi imkan
bulamazsak, evlatlarimizi evlendiremezsek,
ev sahibi evden cikarir da ortada kalirsak gibi
KORKU VE KAYGILAR basladi. Fiyatlardaki

BELIRSIZLIK yarinlarla ilgili
kayglilarimizi arttirdi. Son
zamanlarda tum dunyada iklim
degisiklikleri konusulur oldu.
Bu degisim devam ederse
yasam biter mi, dUnyanin sonu
mu geliyor acaba diyenleri
dinlerken tUylerimiz diken
diken oldu.

Icimizden “yok canim, dyle sey
olur mu” desek de, yazin
ortasinda yagdan yagmurlari,
gelen selleri, yikilan evleri, giden
canlari gordukce KAYGILARIMIZ
iyice artti.

Bilim adamlari “Su da az kaldl,
yakinda dunyada i¢cme suyu
bitecek, en degerli sey su olacak,
susuz kalacagiz” dediler. Yine
“‘eyvah” dedik. Biz neyse de
cocuklarimiza nasil bir dunya
birakiyoruz acaba” diyerek
ENDISELENDIK.

OFKE butun Ulkeye dalga dalga
yayildi. Zaten uzun suredir
Ulkemizde kol gezen SIDDET
giderek arttl. Herkes birbirine
agzina geleni sdyledi, kufur etti,
kavga etti, kadinlara tecavuz etti,
vurdu, kirdi, éldurdu...
Birbirlerine nispet yapar gibi bir
grup giderek kapanirken ébur
grup acildik¢a acildi. Kimileri

sanki daha dun oradan gelmis
gibi cenneti, cennetteki hurileri
anlatirken kimi de dinden cikti.
Kdyler bosaldi, sehirler giderek
kalabaliklasti. Ayni sehirde
yasayan arkadaslar, akrabalar
birbiriyle gorusemez oldu. Ayni
sitede, ayni apartmanda oturan
komsular birbiriyle

tanismadi. YALNIZLASTIK...
Hayatin temposu giderek
hizlandi, hepimiz bu ¢arkin
icinde oradan oraya savrulurken
“Biz kimiz, neyiz, ne yaslyoruz,
nereye gidiyoruz, mutlu muyuz,
huzurlu muyuz, hayatimizdan
memnun Mmuyuz, bu yasa ne
zaman geliverdik, biz ne
yasadik” gibi sorulari kendimize
sormaya bile firsat bulamadik.
Televizyonlar, sosyal medya, her
birimizin elindeki telefonlar tek
dostumuz, en yakinimiz oldu ve
bizler hayati yasamaktan ¢cok
seyrettik... Seyrettikce imrendik,
iclendik, “Vay be...” dedik, “millet
neler yasiyor, neler yiyor, neler
giyiyor, neler takiyor, nerelere
gidiyor..” KENDIMIZLE VE
YASADIGIMIZ HAYATLA
ARAMIZ BOZULDU.Hi¢ olmazsa
yaz geldi, biraz tatil yapar
moralimiz duzelir dedik.

Gidebilen tatile gitti, gidemeyen evinde
oturdu. Kimi sicaktan nefes alamadi, kimi
gittigi yerdeki fiyatlari gérince neye
ugradigini sasirdi, dyle de olsa tatil

tatildir dedik ama o da bitti.

Son yillarda neler yasamisiz degil mi?
Sevgili Okurlarim,

Yukarida buyuk harflerle yazdigim

kelimeler, Psikiyatri kitaplarinda kaygi
bozuklugunu ortaya ¢ikaran nedenler olarak
gecer. Butun bunlari moralinizi bozmak icin
yazmiyorum, durum tespiti yapalim istiyorum.
Yasadigimiz bu buyuk korkular, belirsizlikler,
kaygilar, moral bozukluklari, uykusuzluklar,
kafa karisikliklari ve giderek artan yalnizlik
duygularimiz her birimizi bir sekilde

kotu etkiledi.

CARE YINE BIZDE...

Sorunlarla basa ¢cikmanin yolu her zaman
sorunlarimizin ne oldugunu bilmekten, fark
etmekten gecer. Su anda hep birlikte “KAYGI
BOZUKLUGU” dedigimiz dururumu fark etsek
de, etmesek de az cok yasiyoruz. Ofkelerimizi
bir kenara birakip cevremizle dostca iliskiler
kurmaya, bizimkine cok benzer sorunlar
yasayan insanlarla bunu konusmaya,
dillendirmeye, duygularimizi anlatmaya
calisalim. Birbirimizi iyi anlar, karsidaki
kisinin ne hissettigini biz de hissedebilirsek
yani karsilikl empati yapabilirsek, bir zaman
sonra kendimizi cok daha iyi hissederiz.
Sevgi, sefkat, dostluk, merhamet gibi olumlu
duygularimiz kaybolmadi. Onlar yerinde
duruyor ama bizler onlari son donemde daha
az kullanir olduk. Kendimizi iyi hissetmek,
kendimizle barisik olabilmek, mutlu ve
huzurlu yasayabilmek icin olumlu
duygularimizi bir an énce harekete
gecirmeliyiz. Ofke, kin ve dusmanlik gibi
olumsuz duygular karsi tarafa oldugu kadar
sahibine de dusmandir. Sadece kendimizi
dusunerek iyi insan, mutlu insan olamayiz.
Biz insanlar toplu halde yasamak Uzere
yaratilmisiz. Hep birlikte mutlu olabilmek
inanin cok daha kolaydir.

Saygilarimla,



KONUSARAK IYI HISSETMENIN
BILIMSEL YOLU: PSIKOTERAPI

Psk. Naz MEYDAN

Psikoterapi, bireylerin gunluk hayatta bas
etmekte zorlandiklari sorunlar ile bas
etmelerine yardimci olmayr amaclayan;
bireylerin duygu, dusunce, davranislarina
odaklanarak zihinsel sagliklarini
iyilestirmelerine yardimci olan bir tedavi
yontemidir. Psikoterapinin temel amaci,
bireylerin gunluk hayatlarinda yasadiklari
sorunlari ve bu sorunlar sebebiyle
hissettikleri duygulari anlamak, bireylerin bas
etmekte zorlandigi sorunlarin altinda yatan
sebepleri bulmak ve bireylere bu sorunlar
ile bas etme becerisi kazandirarak yasam
kalitesini artirmaktir.

Psikoterapi, alaninda uzman bir klinik
psikolog/psikoterapist esliginde, belirli
araliklarla duzenlenen seanslar seklinde
gerceklestirilir. Psikoterapi seanslari genellikle
haftada bir, 45-60 dakika arasinda sUren
gorusmeler seklinde planlanir, ancak bazi

durumlarda daha sik veya daha
seyrek olabilir. Seanslarin sikhgi
ve suresi, kullanilan terapi
yéntemine ve bireyin
ihtiyaclarina bagl olarak
degisebilir. Terapi surecindeki
ilerlemeye gore terapist seans
sikligini ve suresini ayarlayabilir.
Psikoterapiden fayda saglamak
icin en dnemli etkenlerden biri
duzenlilik ve devamliliktir.
Terapinin etkili olabilmesi icin
duzenli olarak seanslara
katilmak ve terapi sUrecine

yatirim yapmak onemlidir.

Kimler psikoterapi alabilir?
Halk arasindaki yaygin inanisin
aksine, psikoterapi sadece ileri
duzey psikolojik sorunlar
yasayan bireyler icin degil,
gunluk hayatinda karsilastigi
problemlerle basa ¢cikmakta
zorlanan her birey icin gerekli ve
onemlidir. Psikoterapide
herhangi bir yas kisitlamasi
bulunmaz. Psikoterapi, ¢cesitli yas
gruplarindaki insanlara yardimci

olmak icin kullanilabilir, her yastan birey
kendiyas grubu ile calisan bir psikoterapistten
yardim alabilir.

Peki neden psikoterapi almaliyiz?

Hayatin akisi icinde olumlu ve olumsuz pek
cok farkli deneyimle karsilasabiliriz. Seving ve
mutluluklarla dolu anlarimizin yani sira stres,
endise, hayal kirikliklari, kayiplar gibi zorlayici
durumlarla karsi karsiya kalabiliriz. Bu zorlu
durumlarla basa ¢cikmak bazen gug¢

olabilir, duygusal dengeyi korumak zorlayici
hale gelebilir ve zihin saghgimiz olumsuz
yonde etkilenebilir. Bu noktada psikoterapi,
zihin saglhigimizi desteklemek ve
karsilastigimiz sorunlarla basa ¢cikmayi
ogrenmek icin 6Gnemli bir adimdir.

Peki ya konusmak bizi nasil iyilestiriyor?
Psikoterapide iyilestirici olan pek ¢cok faktér
vardir fakat yapilan arastirmalara gére
psikoterapideki iyilestirici faktérlerden en
onemlisi terapist ile kurulan terapétik iliskidir.
Terapotik iliski sayesinde terapist ve birey
arasinda guvenli, destekleyici ve empatik bir
iliski kurulur ve bu iligki iyilesme surecinin
temelidir. Terapistin danisani kosulsuz bir
sekilde kabulu, anlayisi ve destekleyici
yaklasimi bireyin iyilesmesine yardimci olur.
Psikoterapi, bireyin duygusal agidan guvende
hissettigi bir ortamnda gerceklesir. Bu
ortamda birey, dusuncelerini, duygularini

ve deneyimlerini 6zgurce ifade edebilir.



Guvenli bir ortam, bireyin duygusal yaralarini
kesfetmesi, anlamasi ve onlarla basa

¢ikmasi icin gerekli bir zemindir. Birey guvenli
bir ortamda kurdugu terapétik iliski ile
yurutulen terapi surecinde bir sUre sonra

ic goru ve farkindalik kazanmaya baslar ve
bu farkindalik bireyin degisim i¢in harekete
gecmesini saglayarak hayat kalitesini arttirir.
Terapist ile kurulan iliski ve igcinde bulunulan
guvenli ortamin yani sira, psikoterapi bilimsel
bir yontemdir.

Psikoterapistler farkli psikoterapi yaklasimlari
kullanarak terapi surecini yurutebilirler. Farkli
psikoterapi yaklasimlari, bireylerin yasadiklari
duygusal zorluklara farkli agilardan bakar ve
bu zorluklarla calismak icin farkl teknikler
kullanir. Her yaklasimin kendine 6zgu
ozellikleri, temel felsefesi ve terapi surecini
sekillendiren kuramsal ¢ercevesi vardir.
Terapistlerin kullandigi yaklasimlar bireyin yas

grubu, yasadigi problem ve ihtiyaclari
dogrultusunda degiskenlik gosterebilir.
Terapist, bireyin durumuna en uygun olan
yaklasimi belirler ve terapi surecini yonlendirir.
Kimi terapistler tek bir ekol Gzerinden
calisirken kimi terapistler farkl ekolleri bir
arada kullanarak ‘eklektik’ bir yaklasimla
calisabilir. Eger kendi terapi surecinize
baslamayi dustnuyorsaniz yasadiginiz
problemlere uygun bir ekolle ¢alisan bir
terapist segerek bu surece baslayabilirsiniz.

Peki ya hangi yaklasim hangi problemle
cahisir?

Hangi yaklasimda ne tur teknikler kullanilir?
Gelin kullanilan en yaygin psikoterapi
yaklasimlarina ve bu yaklasimlarda kullanilan
yontem ve tekniklere hep birlikte g6z atalim.

Universite: Baskent Universitesi
Psikoloji Bolumu

Uzmanlik: Atilim Universitesi Klinik
Psikoloji Yuksek Lisans Programi
Bolum: Yetiskin BolUmu
ilgilendigi Yas Araligi: 18-65+

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere



MADALYON PSIKIYATRI MERKEZI

MADALYON PSIiKIYATRI MERKEZI

YAS UYKU BOZUKLUKLARI

NEDIR ? NEDIR?

Kaylip ve Yas

444 85 90 444 85 90

W

www.madalyonklinik.com

A

e ol T - Lo et is . ey S i



OLUMSUZ OLAYLARDAN CIKAN

SONUCLARI BILISSEL DAVRANISCI

TERAPI ILE FARK ETMEK

Psk. Sibel AYYILDIZ

Yasanilan olumsuz olay karsisinda zihnimizden
gecen dusuncelerin duygularimizi harekete
gecirmesi, hissettigimiz duygularin siddetine
bagl olarak bedenimizde olan etkiyi fark
etmek ve buna bagl olarak davranisimizin
olusmasi saniyeler icerisinde gerceklesir.
Guncel sorun karsisinda davranislarimizin
olusmasini saglayan dusunceyi bulmak,
duygularimizin farkina varmak bilissel
davraniscl terapinin hedefleridir. Davranisin
olusmasini saglayan dusunceyi saptayarak
duygularin farkina varilmasi, guncel sorunun
¢cozUlmesi, gelecekte yasama ihtimalimiz olan
sorunlar karsisinda zihnimizden saniyeler
icinde gecen dusunceleri ve hissettirdigi
duygulari fark etmemiz hedeflenir.

Bir davranisi yapmaya karar verdigimizde
zihnimizdeki dusunceler neler oluyor?
Zihnimiz ge¢cmiste deneyimledigi yasantilar
sonucunda kendimizle ilgili olumlu ve
olumsuz inanclara sahip olur ve su an yasadigi

farkinda olarak ya da olmayarak,
gozlemleyerek ya da yasayarak
edindigi bilgilere de sahiptir.
Davranisi sergiler ve olumsuz
sonuclanirsa; olumsuz olan
temel inancimiz desteklenir ve
kendimiz hakkinda olumsuz
temel inancglara sahip oluruz.
Yani bir davranisi yapmaya karar
verdigimizde gecmiste
yeterince iyi yapamadigimizi
hatirlayip bu alanda basarisiz
oldugumuz inancina sahip
olabiliriz. Su an bu davranisi

sergilerken olumsuzlukla
sonuclandiginda basarisizim
inancimiz desteklenir ve
davranisi yapmaktan kacinma
baslar. Aslinda yapabilecegimiz
bir davranisi yapmaktan
uzaklasir, basarisiz oldugumuz
inancina sahip oluruz. Peki su
anda neler oldu, biz davranisi
neden yapamadik? Ornegdin;
terapiye baslamaya karar
verdigimizde davranislarimizin
degisebilecedi dusuncesi
olabilir. Bu kisi terapiye

basladiginda kendisini mutlu, hevesli
hissedebilir. Olumsuz inanca sahip bireyde ise
terapinin davranislarimizda etkisinin
olmayacagi dusuncesi olabilir. Bu kisi kendisini
karamsar, isteksiz hissedebilir. Yani terapiden
degil terapiyle ilgili dusuncelerimizden
davranislarimiz etkilenir. Olumsuz bir olay
yasadigimizda zihnimiz baski ve gerilim
icerisindedir. Terapiye basladigimizda
davranisimizin degismeyecegine inaniyorsak
olumsuz olayi degistirmek yerine terapinin
etkisini degerlendiriyor oluruz bu da
dusuncelerimizin ¢carpitilmis bir anlamidir.
Carpitilmis anlamlar, yorumlar, islevsel
olmayan dusunceleri ortaya ¢ikarabilir bu
dusunceler terapi ile farkindalik kazandirilarak
davranislarin degismesi saglanir.

Terapinin ne kadar sUrecegdi yani sorunun ne
kadar zamanda ¢ozUmlenmesi gerektigi
terapist ile danisanin birlikte karar
verebilecedi bir olgudur. Elbette ki sorunun
buyukltgu, danisanin farkindahgi, terapide
ilerleme istegi cdzumleme surecini
etkileyebilir. Danisanin terapiye katkilarini
arttirmak acisindan bu alanda soruna yonelik
konularda terapiste danisarak okunmasi
gereken kitaplari, terapi seansini gundelik
yasama tasimasi, seanstaki konulari
degerlendirmesi, sonraki seans icin notlar
tutmasi ve tabi en dnemlisi terapiye duzenli
devam etmesi bu konudaki en dnemli
etkenlerdendir.

Universite: Baskent Universitesi
Psikoloji Bolumu

Uzmanlik: Atilim Universitesi Klinik
Psikoloji YUksek Lisans Programi
Balum: Yetiskin BolUmu

ilgilendigi Yas Araligi: 18-65+

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere



ACI ANILAR NEREYE GiTTi ?
YENIDEN iSLEMLEME EMDR

ILE MUMKUN

Psk. Eda AYDIN YILMAZ

EMDR (G&z Hareketleri ile Duyarsizlastirma
ve Yeniden isleme Terapisi) 1980'lerin
sonlarinda Dr. Francine Shapiro tarafindan
gelistirilmis olan bir psikoterapi modelidir.
Ruhsal yaralanmalara neden olan travmatik
olaylarin tedavisinde bilimsel olarak
gecerlilik kazanmis 6zgun bir tedavi
protokoludur. EMDR terapisi, Adaptif Bilgi
Isleme (AIP) Modeline dayanmaktadir. TUm
deneyimlerimiz beynimizdeki ilgili bellek
aglarinda duzenlenir. Yasamda ilerledikge,
onemli deneyimlerimiz beynimizde benzer
anilarla birlikte, metaforik olarak ‘dosyalar’
icinde depolanir. O andaki algilarimizin,
davranislarimizin, duygularimizin ve diger
kisilerin davranislarinin tumu birbiriyle
baglanarak belle§imizde depolanir.
Deneyimlerimizi beynimizde bu sekilde
siniflandiririz ve bu ani aglari gunumuzde

benzer durumlarla karsilastigimizda otomatik

olarak etkinlesir (Solomon & Shapiro, 2008).

Ornegin, bir trafik kazasl
sirasinda araba kullanan bir

Kisi bu olayl dnleyemedigi icin
“Ben basarisizim” inancina
saplanip kalabilir. Durumun
gercgekliginden bagimsiz olarak,
bu inang kisinin duygu ve
davranislarini olumsuz bir
sekilde etkiler. Eger bu ilk olay
yeterince islenmemisse, araba
kullanmak, otoyolda gitmek
veya baska bir kazaya sahit
olmak bu inanci ve bununla ilgili
duygulari yeniden tetikleyebilir.

Bu inanci tetikleyen baska
yasamsal olaylar islevsel olmayan
bir ani aginda birlikte depolanir.
Sonug olarak islenmemis

olaylar TSSB'yi (Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu) de iceren ciddi

ruh saghgi sorunlarina yol acabilir.

Nasil uygulanir?

Travmatik yasam olaylarinin
calisilmasi icin olusturulmus
“Standart EMDR ProtokolUnde”
cift yonlU uyarim sirasinda
danisan, travmatik yasantiya

dair bir goruntuyu, benlidi ile ilgili olumsuz bir
inancl, travmanin neden oldugu olumsuz
duygulari ve bedendeki rahatsizligi zihninde
tutar. Buna gore terapist, ¢ift yonlu uyarimi
saglamak icin (goz hareketleri gibi)
parmaklarini danisanin gézleri dGnunde
tutarak danisanin sagina ve soluna dogru
yatay duzlemde bir uctan diger uca dogru
hareket ettirir. Danisan gdzleriile bu
hareketleri izler ve sonra bu islem suresince
hangi goruntulerin, dusuncelerin ve/veya
duygularin ortaya ciktigini bildirir. Bu islem
travma duyarsizlastirilana veya danisanin
tepkisi nétr (kayitsiz) olana kadar surdurulur
(EMDRIA, 2012).

EMDR Terapisinde Calisilabilecek Sorun Turleri
EMDR ile travmalar hizl bir sekilde ele
alinabildigi icin buyuk captaki afet, savas, taciz,
tecavuz, kaza gibi travmatik olaylara maruz
kalmis kisilere uygun bir ydntem oldugu gibi
sadece travmatik deneyimlerde degil; kaygi
problemleri, depresyon, okb, éfke kontrolu
problemleri, yas sureci, degersizlik ve
yetersizlik hissi, iliski sorunlari, performans
kaygisl, psikolojik kdkenli fiziksel rahatsizliklar,
yeme bozukluklari gibi bircok farkli konuda

da etkili bir sekilde kullaniimaktadir (GUmus,
2020). EMDR terapisi, psikolojik sorunlarin
¢dzulmesinin yani sira; bireyin kendisi,

iliskileri ve dunyaya bakisi Uzerinde olumlu bir
etki yaratir. Bu psikoterapi yaklasimi, yeni bir
perspektif kazanma, pozitif inanclarin ve
olumlu duygularin gelisimini destekleyerek
psikolojik bUuyUmeyi saglar.

Universite: istanbul Sabahattin Zaim
Universitesi, insan ve Toplum Bilimleri
Fakultesi, Psikoloji Bolumu (Yuksek Onur
Derecesi)

Uzmanlik: istanbul Sabahattin Zaim
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstittsu, Psikoloji
Anabilim Dall, Klinik Psikoloji Uzmanligi
Balum: Yetiskin BolUmu

ilgilendigi Yas Araligi: 7-18, 18-65

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere
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GECMISTEN BUGUNE
ACILAN PENCERE

Psk. Nida DAL IDIKUT

Kendimize zarar verecek kadar fedakar olmak...

En kUcuk bir basarisizlikta bile yetersiz
hissetmek...

Hep olaylarin olumsuz taraflarina
odaklanmak...

Sevdiklerimizin bir anlik ilgisizligine karsi
degersiz hissetmek...

Cogumuza gdre ne kadar tanidik hisler,
davraniglar degil mi?

DuUnyaya geldigimiz andan itibaren zihnimizi
bos bir defter olarak hayal edelim. Aslinda
zihnimiz dogdugumuzda tum bilgi ve
inanc¢lardan yoksundur. Zamanla zihnimiz, bizi
hayatta tutmak icin kendimiz ve ¢evreyle ilgili
inanc¢ ve duygular olusturup dunyayi cok daha
hizli algilamamizi saglar. iste bu bizi etkileyen
uyaranlarin ne oldugunun anlasiimasi ve
degerlendirilmesi icin olusturulmus zihin
kaliplaridir. Yani dunyayi 6grenmek ve yasam
surdurmek icin duzenlenmis kisa yollar,
semalaridir.

Bunlar bizim bos defterimizi
dolduran zihinsel kaliplarimizdir.
Ornegin corba ictigimiz nesne
kasiktir, bunu zihne kodlariz
ve artik kasik semamiz olur.
Bu sayede kasigl tekrardan
ogrenme zahmetinden
kurtuluruz. Semalar dunyaya
geldigimizde baslar ve yasam
boyu tekrar eden dusunce,
davranis ve duygu kaliplarini
olustururlar. Bu yuzden

kemiklesmis yapilardir diyebiliriz.

Bu yaplilar cevreden gelen her

bilgiyi anlama ve algilamada,
kisinin dusunce ve duygularinda
cevre ile olan iliskilerinde

buyUk etkilere sahiptir. Bu
yUzden terapide bu yaplilarin
nerede, ne zaman ve nasill
sekillendigini anlamak, fark
etmek, degisimi getirmek icin
en onemli unsurlardan biridir.
Ornegin; kicuklugunde bakim
verenler tarafindan sevgi, ilgi
goérmeyen ¢cocuk zamanla
yetiskinliginde de kendini yalniz
hissedebilir. Degersiz hisseder,

sevilmeyecegine inanir ve belki de baskalarina
mutlu olmak icin bagimli hale gelir. Yazimin
ilerisinde aciklayacagim duygusal yoksunluk

sorun yasar ama neden oldugunu bilemez.
Yani cocuklukta baslayan, yasam boyu devam
eden bu semalar gercek olarak algilanir

ve bu ylUzden tum hayatimizi etkiler.

Takilan bir gozluk gibi hayal edebiliriz. Hangi
gozIugu taktiysak yasadiklarimizi bu gozIuk
cercevesinde anlamlandirmaya calisiriz.
Aslinda her insanin hayatinda var olan semalar
yasamlarimizi adlandirmaya yardimci olur.

Bu anlamlandirmada bize yol gosteren,
dunyaya ve kendimize karsi cekirdek
inanc¢larimizi olusturan semalar hayat
deneyimlerimiz ile beraber her zaman islevsel
olmayabilir. Olumsuz, uyumsuz ve islevsel
olmayan dusunce ve davranis kaliplarina
donusebilirler. DUsunduklerimiz,
hissettiklerimiz, benligimiz ve diger insanlara
ve dUnyaya karsl degerlendirmelerimiz sahip
oldugumuz islevsiz semalar ile degisir. Yasam
boyu surekli tekrar eden kalip ve éruntuler
halinde bizi etkiler.

SEMA TERAPI NEDIR?

Sema terapinin kurucusu Dr.Jefferey E. Young,
Bilissel Davranisci Terapi (BDT) yontemlerinin
ozellikle kronik problemlerde yetersiz

kaldigini fark etmistir. Daha sonra BDT,
baglanma, kisilerarasi, psikodinamik, duygu
odakli terapi modellerini birlestiren bir tedavi



ve terapi yontemi gelistirmistir. Young
calismalarinda normal ve gelisimsel
ihtiyaclari karsilanmadiginda cocugun

uyum bozucu semalar gelistirdigi

inancini benimsemistir.

Bireylerin sahip oldugu bu uyumsuz semalar
sonrasinda yetiskinlik donemlerinde
yasamlarini olumsuz etkileyip, kendilik
algilarini, kisilerarasi iliskilerini altust edebilir.
Bireyler kendileriyle ilgili kaliplasmis olumsuz
inanclar ydzunden sagliksiz segcimler yapabilir,
kendilerine zarar verici toksik iliskiler kurabilir,
sosyal becerilerde eksik kalabilir, yikici
davranis ve dusunce kaliplarina girebilir ve
yasamini etkileyen kotu bir ruh haline girebilir.
Sema terapi kisilerin bu déneminden itibaren
olusmus islevsiz dusunce, duygu ve
davranislarini anlamak fark ettirmek ve
degistirmek amaciyla kullanilan terapi
yaklasimidir. Danisanin mevcut problemlerinin
kokeninde yatan semalarini fark etmesine,
onlari daha saglikli sekilde yonetmesine ve
surec icerisinde degistirmesine yardimci olur.
Sema terapi 6ncelikle semalari ve semalarin
kékenlerini tanimlamayi amaclar. Sonra
danisanin semalarinin tetikledigi zamanlari,
durumlari fark etmesini ve dur demesini
ogretir. Daha sonra bu sureclerle basa
cikmayi 6greterek hayatinda surekli tekrar
eden sorunlari ¢cézmek hedeflenir. Yani terapi
sonunda amacimiz zihin defterimize yapilan
bu uyumsuz zihinsel kaliplarimizi degistirip
yerine saglikli semalar olusturmak hedeflenir.

Peki bu semalara genel olarak sebepler
nelerdir?

1)Karsilanmamis ihtiyaclar;

Cocugun duygusal temel ihtiyaclarinin cok az
ya da hi¢ karsilanmamasi; sevilme, kabul
gérme, ilgi istegi.

2)Travma & Magduriyet;
Kétu cocukluk yasantilarl, cocukluk ¢cagr ihmal
ve istismar.

3)Asiri Koruma, Doyurulma, Hosgéru ve Sinir
Eksikligi;

Gercgekgi sinirlari ve otonomi ihtiyacglarinin
karsilanmamasi. Asiri korumaci, izin verici,
gercekgi sinirlara sahip olmayan ebeveynlik.

4)Secici icsellestirme & Ozdeslesme;

Cocugun ebeveynlerinin secici
olarak dusuncelerini, deneyim

ve davranislarini i¢csellestirmesi,
bunlarla ézdesim kurmasi.

SEMA ALANLARI

Sema terapi kurucusu Dr.
Jefferey E. Young 18 sema alani
tanimlamis. Aslinda hepimize
tanidik olabilecek bu alanlar
biraz olsun bizlerde bulunsa da
bizim icin dnemli olan gunluk
yasantlyl, secimlerimizi, duygu,
dusuncelerimizi ve
davranislarimizi ne élcude
etkiledigidir. Gelin hep beraber
bu 18 sema alaninin ne
olduguna kisaca bakalim.

1)Terk Edilme / istikrarsizlik
Semasi;

“Beraber oldugum herkes bir
gun gidecek” dusuncesi.

2)Kuskuculuk / Gavensizlik /
Kotuye Kullanma Semasi;
Herkese kusku ile yaklasma.
Cevremdeki her insan art
niyetli ve beni yari yolda
birakacak dusuncesi.

3)Duygusal Yoksunluk Semasi;
Duygusal ihtiyaclarimizin
baskalari tarafindan
karsilanamayacagd! inanci.
Cunku ailelerinden bile sevgi
alamamis olabilirler.

4)Kusurluluk, Utangacglhk
Semasi;

Nedenini tam anlayamadiginiz
kusurlu, degersiz, utangag
hissetme.

5)Sosyal izolasyon Semasi;
Diger insanlardan farkli,
gruplarin disinda hissetme,
dislanma beklentisi.

6)Bagimlilik / Yetersizlik
Semasi;

GUnluk hayati tek basina idame
ettirmede gucluk, yardim

almadan sorumluluklari yerine
getirilemeyecek hissi.

7)Dayaniksizlik Semasi;

Her an bir felaketle karsilasma
korkusu ve bundan
korunamayacagi inanci.

8)ic ice Gecme / Gelismemis
Benlik Semasi

Kendini digerlerinden ayri, tek
basina birey, hak ve 6zgurluk
sahibi olduguna inanamama

9)Basarisizlik Semasi
Diger insanlardan daha basarisiz
oldugunun inanci.

10)Haklihk/ Ustinliik Semasi;
Baska insanlardan Ustun, her
durumda hakli olduguna
inanma. Surekli yetki, Ustunluk
saglamaya calisma.

1)Yetersiz Oz Denetim/ Disiplin
Semasi;

Durtulerini kontrol edemeyecedi
inanci.

12)Boyun Egme Semasi;

Terk edilmek ve tepki almaktan
kacinmak icin kontrolunu,
denetimini baskalarina
birakmasi

13)Kendini Feda Semasi;
Baskalarinin ihtiyaclarina asiri
odaklanma, onlari gidermek icin
ne pahasina olursa olsun
cabalama.

14)Onay Arama Semasi;
Digerlerinin kabulu, onayina asiri
odaklanma, onlarin gézunden
nasil gézuktugune cok dnem
vermek.

15)Karamsarlik Semasi;
Yasamin olumlu yonlerini
gormeyip, hayatin surekli kétuye
gidecegine dair inang.

16)Duygusal Kenetlenme

Semasi;

Dogal duygu ve davranislarinizdan kaginma,
yanlis yapma, red edilme, elestirilerden
kacinma inanci.

17)Yuksek Standartlar Semasi;
Erisilmesi imkansiz derecede basari ya da
mukemmellik istegi inanci.

18)Cezalandirma Semasi;

Yapilan hicbir yanlisin cezasiz kalmamasi
gerektigine inanma, 6fkeli ve acimasiz
hissetme.

SEMA TERAPI HANGiI PROBLEMLERDE
ETKILI?

Sema terapi yukarida bahsettigimiz gibi

aslen Kisilik patolojileri icin kesfedilmistir.
Bunlar Sinir (Borderline) Kisilik Bozuklugu,
Narsistik Kisilik Bozuklugu, Bagiml Kisilik
Bozuklugu ve Histiriyonik Kisilik Bozuklugu
gibi diger terapi yontemlerine yapilan
calismalar ile tam cevap vermedigi dusunulen
kisilik bozukluklaridir. Ancak yapilan son
arastirmalarda son yillarda en populer
yaklasim haline gelmis olan sema terapi tarihi
boyunca da saglam bilimsel temeli olan bir¢cok
yeni unsuru ve arastirmayl bunyesine alarak
depresyon, 6fke problemleri, iliski sorunlari,
kaygl, bagimlilik, dusuk benlik degeri ve
algilari, 6z farkindalik, yeme bozukluklari gibi
temeli cocukluk kotU yasantilarina, islevsiz
semalara dayanan bircok psikolojik probleme
etken oldugu goérulmustar. Calismalar
ozellikle belirli semptomlari kaygi, éfke, korku
gibi olmayan ayni zamanda tum Kisilik yapisini
ve yasantlyl olumsuz etkileyen rahatsizliklarda
danisan icin dayaniklilik, degisim, islevsel
yontemler ve guvenli bir terapdtik iliskiyi
hedefledigini kanitlamis ve bu alanlarda da
olagan Ustu basari oranini ortaya koymustur.

Universite: Bilkent Universitesi, iktisadi ve idari
Bilimler Fakultesi, Psikoloji Bolumu

Uzmanhk: Bournemouth Universitesi, insani
Bilimler Enstitusu (Seref 6grencisi)

Bolum: Yetiskin Bolumu

ilgilendigi Yas Araligi: 18-65

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere

Yabanci Dil Terapi: ingilizce



PSIKODINAMIK TERAPI

Psk. Eren Melike SEN

Psikodinamik psikoterapi, psikanalitik

kavram ve yontemlerden yararlanilarak
bicimlendirilmistir. Temelleri Sigmund Freud
tarafindan olusturulmus ve ardindan gelen
teorisyenler tarafindan sekillendirilerek cagdas
dusunceye uyarlanmistir. Psikodinamik
yaklasim; durtu-catisma kuramina,
psikoseksUel gelisime, Kisiligin temeline, nesne
iliskileri ve kendilik tasarimlarina, libidoya ve
psikanalitik teoriye dayanmaktadir.

Psikodinamik terapi, bazi ekollerin aksine
tamamen yapilandiriimis degildir. Tamaminin
yapilandirilmamis olmasi patolojiyi anlamaya
yardimci olmaktadir. Psikodinamik yaklasim
duygulanim, aktarim ve karsi aktarim, tekrar
eden tema ve oruntuler, gecmis yasantilar,
kisilerarasi iliskiler, terapdtik iliski, arzular ve
duslerin Uzerine odaklanmaktadir. Cocukluk
yasantilarinin ve hayatin ilk yillarinda

kurulan iliskilerin yetiskin hayatini
bicimlendirdigi bilinerek psikodinamik
terapide bunun Uzerinde durulmaktadir.

Psikodinamik yaklasim, her
zaman populer olsa da genelde
yanlis anlasiimaktadir. Sik
gorulen bazi yanlis anlamalar;
terapistin heykel gibi durmasi ve
suskun olmasi, hicbir kisisel
tepkisini acik etmemesi,
ilerlemelerin sadece bastiriimis
anilarin birden ac¢iga ¢cikmasi ile
MUmkun olmasi, terapinin
Woody Allen filmlerindeki ana
karakterlerin tedavisi gibi

hi¢c bitmemesi veya ise
yaramamasidir. insan zihni,

psikodinamik yaklasima goére
katmanli ve karmasiktir. Biling,
bilin¢ dncesi, bilingdisi olmak
Uzere U¢ katmandan
olusmaktadir ve buyuk
PAIUMUNU bilingdisi
olusturmaktadir. Belirtiler ve
davranislar bilincdisi tarafindan
belirlenmektedir. Psikodinamik
terapi, danisanin belirti ve
davranislarinin bilin¢cdisindaki
kdkenlerine odaklanmaktadir.
Tekrar eden donguler ve
duygular danisanlarin yasam

oykusu baglaminda derinlemesine
arastirilmaktadir. Terapide kisinin gecmisinin
su anki davranislari Uzerindeki etkisini
anlamasi, kendini tanimasi ve icgoru
kazanmasli hedeflenir.

Belirtiler, danisanin farkindaligi disinda ortaya
cikan catismanin ifadeleridir. Terapinin amaci
bastirilmis, b&lunmus olan catismayi
bilincdisindan biling duzeyine getirerek
danisanin yuzlesmekten kacindigi catisma ile
zamani geldiginde yUzlesmesini saglamak ve
kolaylastirmaktir. Bazen catismanin sadece
biling dUzeyine getirilmesi, catismanin ortadan
kalkmasi veya belirtilerin azalmasi icin yeterli
olabilmektedir. Kronik hastaliklarin da
tetikleyicisi olabilen bu catismalarin geriliminin
¢6zUme ulasmasi zaman alabilmektedir.
Insanin kendi ic dUnyasinin derinliklerine
inmesi zor ve uzun suren bir yolculuk
olabilmektedir. Terapinin amaci sadece
semptomlari ortadan kaldirmak olmasa da
catismadan kurtulmak bedensel ve ruhsal
olarak saglik kazandirmaktadir. Psikodinamik
terapinin bir diger dnemli amaci ise
danisanlarin iliskilerinde yasadigi tekrarlanan
oruntulerin terapist ve danisan arasindaki
iliskide anlasilmasi ve cézumlenmesidir.

Universite: Ozyegin Universitesi ingilizce
Psikoloji Bolumu

Uzmanlk: istanbul Okan Universitesi
(YUksek Onur Derecesi)

Bolum: Yetiskin BolUmu

ilgilendigi Yas Araligi: 18-65, 65+

Sube: istanbul — Levent — SUltin Sok.



GERCEGi CANLANDIRMANIN

TERAPIDEKI ADI: PSIKODRAMA

Psk. Elif CALISKAN
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Psikodrama spontanlhgi, yaraticiligi ve eyleme
gecmeyi temel alan grup terapisi ekoludur.
Kisi, psikodramada grubun icerisinde gercek
yasantisinda yasadigi sorunlarini oynamaktadir
ve grubun diger Uyelerinde rol vererek onlari
da surece dahil etmektedir. Burada grupta ele
alinan sorun birlikte sahnelenmektedir.
Boylece grup Uyeleri rol alarak kendi
yasantilari, duygu ve dusunceleri ile birlikte
farkindalik gelistirmeye baslamaktadir.
Psikodramanin iyilestirme sureci de tam
olarak burada baslamaktadir.

Psikodramanin kurucusu olarak bilinen

Jacop L. Moreno psikodrama Uzerine
calismalar yaparken soyle demistir: “Gercekligi
canlandirmak icin bir terapi durumuna ihtiyac
vardir. Boylece insanlar ciddi sonuclar

ya da felaketlerin ortaya ¢ikmasi riskini
almaksizin yeni yasama teknikleri gelistirmeyi
ogrenebilirler.” Moreno bu sdzlerinde hayata
iliskin yeni durumlari tatmak ve gelistirmek
icin bu terapi ekolUnUn dneminden
bahsetmektedir.

Psikodrama Uzerine
paylasimlarda bulunurken
oncelikle psikodramada
kullanilan bazi temel
kavramlardan bahsetmekte
fayda vardir. Grup icerisinde
kendi yasantisina dair bir olayi
getiren Kisiye, bas oyuncuya
protogonist denmektedir.
Psikodramada diger onemli
kavram yardimcl ego kavramidir.
Yardimci ego, protogonist
tarafindan secilerek gruba
getirilen sorunda yer alan Kisileri,

duygulari, beden duyumlari ya

da olgulari canlandiran kisilerdir.

Canlandirilan oyunu yoneten
kisiye de psikodramatist, lider
ya da terapist denmektedir.
Sahne, protogonist oyunun
nerede gectigine karar
vermesiyle belirlenmektedir
ve psikodramanin gectigi yer
olarak ifade edilmektedir. Son
olarak da grup oynanan oyun
sonrasinda paylasim ve geri
bildirimlerde bulunarak tum
uyelere katki saglayan kisilerin

tumudur. Psikodramada spontanlik, eylem ve
yaraticilik Gnemli kavramlar olarak karsimiza
cikmaktadir. Psikodramanin olmazsa
olmazlarindan bir tanesi spontanliktir.

Cunku bireyin ge¢cmisiyle olan baglarini
koparmasinda, kendisini bagimsiz hissederek
ve esnek davranarak farkindalik kazanmasinda
spontanlik 6nemli bir yere sahiptir. Moreno'ya
gore, spontanlik “insani yeni bir duruma
doyurucu eyleme hazirlayan bir guctur. Eylem
de spontanligin bir sonucudur. “Spontanlik ve
yaraticilik birbiriyle iliskiselligi olsa da
birbirinden ayristirilarak degerlendirilir. CUnku
bireyin spontanligi olsa bile yaratici olmayabilir.
Psikodramada yaraticilik ise yeni bir Uretim
ortaya koymalari ve kendileri ile digerlerine
iliskin anlamli iliskiler kurmasi ile iliskilidir.
Psikodrama grup Uyeleri tarafindan
sahnelenirken U¢ asamadan ge¢cmektedir.

llk olarak 1Isinma asamasi ile grubun tum
uyelerinin role ya da duruma iliskin hazir hale
getirilmesi hedeflenmektedir. Bu asamada
amag, grup Uyelerinde herhangi bir direncg
varsa bunun kirllmasi ve grup Uyelerinin
spontanlida hazirlanmasini saglamaktir. ikinci
asama oyun asamasidir. Bu asamada grubun
ortak karari bir tema belirlenir ve grup oyunu
oynanabilir ya da Uyelerden biri kendi oyununu
oynamak icin protogonist adayi olabilmektedir.
Son olarak grup oyununu oynadiktan

sonra rolleriyle ve yasantilari ile ilgili geri
bildirimlerde bulunurlar. Bu asama Uyelerin
iyilesmeleri ve fark etmeleri icin dnemli bir
asamadir. Kisi kendi i¢c dunyasinda yasadigi
sorunlari psikodramada yeniden
canlandirmaktadir ve var olan sorunu daha
islevsel hale donusturebilmeyi 6grenmektedir.
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CIFT TERAPISI NEDIR?

NE DEGILDIR?
Psk. Merve SAVASKAN

Ik kez cift terapisine gitmek hem merak
hem de kaygi icerebilir. Cift terapisine dair
duyduklarinizi kafanizin bir kenarindan teyit
ederken “Acaba bu bize gére mi? lyi gelir mi?
Zaten kavga ediyoruz orada ne konusacagiz?
Yoksa meseleleri acmamak mi daha iyi?” gibi
dusunceler zihninizden gecebilir. Cift terapisi
en temelde; iliskisel durumlari tumuyle
incelemek, evlenmek, bosanmalk, sevgili olmak
ve flort etmek gibi iliskinin her evresinde iliski
kalitesini artirmak amaciyla iliskiye yonelik
¢cozUmlemek istenilen konulari ele alan bir
terapi yontemidir. Bu sureg bir yargi sureci
degildir. Yani terapist tarafindan elestirilmez,
yargillanmaz ya da hak dagitimi gibi bir
isleyiste gitmez. Cift terapilerinin en dnemli
noktalarindan birisi; kisilerin iyi, kotU insan
olmalarini ya da dogru, yanlis yaptiklarini
duyacaklari bir yer olmamasidir. Yani sizler
kendi hayatlarinizda iyi, sevilen, sayilan bir
insan olabilirsiniz ancak cift terapisinin baktigi
yer bu degildir. iki kisinin birbiriyle kurdugu
iliski iyi olmayabilir ve cift terapisi bunu

¢cdzUumlemeye yardimci olur.
Kisilerin bireysel konularina
degil, ortak paydadaki iliskiyi
konu alir. Bazen ciftler
birbirlerini elestirmek ya da
sikayet etmek icin cift
terapisine basvururlar, ancak
bu terapi yontemi giftlerin
arasindaki iliskiyi gézlemler ve
bir tarafin hakli ya da haksiz
olmasi cift terapisinin konusu
degildir.

Cift terapisi denildiginde sadece
iliskide sorunlar oldugunda

basvurulan bir alan degil;
iliskinin doyumunun, kalitesinin,
surdurulebilirliginin artiriimasi
anlamina da gelmelidir. Nitekim
az dnce soz ettigim gibi cogu
iliskiler kisilerden ziyade
birbirleriyle kurduklari iliskilerin
hatali olmasindan dolayi can
cekismektedir. Bu surecte
nelerin aykiri, nelerin ortak
oldugunu anlamak ve neden
aykiri durabildiklerini anlamaya
calismak tek basina ciftler icin
kolay olmayabilir.

Cift terapisti kimsenin 6zel hayatini merak
eden, sizi elestirmek ya da onaylamak icin
dinleyen bir kisi degildir. Kisinin, durumu ne
kadar aykiri olursa olsun onu destekleyerek,
uyumunu kendi insanlik durumuna uygun
olan kosula yonlendirmek ve kendilerine
uygun yasam bicimlerini bularak bunu
uygulamalarina yardim etmektir. Boylece kisi
hem kendini hem de kurdugui iliskiyi kesfetme
yolunda bir yolculuk ortakhgi yasamaktadir.
Bu surec kalici degisimin, aranan cevaplarin,
¢codzum yollarinin baslangicidir.

Ozellikle, aile hayatina baslarken iyi ginde
kdétl gunde diye so6z verilen ortakligin zaman
zaman destek almasi, kendini yenilemesi ya da
onarilmasi her aile kurumu icin bir ihtiyactir.
Evlilik ve aile yasaminda bir¢cok acidan sorunlar
yasanabildigi gibi her ailenin problemi de
kendine 6zel ve biriciktir. Ciftler iletisim
sorunlari, sorumluluklar, sinirlar, ayrilik
kararlari, cocuk ile ilgili ya da aileleri ile ilgili
bircok sorun nedeniyle basvurabilir. Cogu

cift terapisti sureci kari koca ile birlikte
gerceklestirirken, uygun gérdugu takdirde

bir sure bireysel seans seklinde de ya da

ayri ayri sekilde de sizi gorebilir.

Cift terapisi gerileyici degil aksine ilerleyici
ozellikte olup, danismanlik almanin
utanilacak, cekinilecek ya da ayiplanacak bir
durum olmadigini unutmamak gerekir. Bu
sUrecte motivasyonunuz ve inanciniz
calismaya engel olmak yerine, destekleyici
oldugunda daha hizli ilerlenebilir.

Ve unutulmamasi gereken bir sey de ozellikle
cift terapilerine ikna ederek degil partnerinizle
hem fikir olarak gelinmesidir. Bir ikna sureci
olmadigi gibi ¢iftin ayni kararda olmasi da
terapiyi uygulamak icin en dnemli husustur.
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CINSEL TERAPI NEDIR VE
NASIL UYGULANIR?

Psk. Pelin KAYMAN

Cinsel terapi, yetiskin bireylerin cinsel
sorunlarinin etkili sekilde tedavisine odaklanan
bir psikoterapi bicimidir. Bilissel/davranissal
mudahaleleri, ¢cift mudahalelerini ve bazen de
psikodinamik/psikanalitik mudahaleleri icerir.
Cinsel doyum icin vazgecilmez degisken olan
cinsel etkilesimin davranissal boyutuna ve
bilissel anlamina bakar. Bireylerin ve ciftlerin
cinsel tatminini etkileyen tibbi, psikolojik,
kisisel veya kisiler arasi faktorlerden
kaynaklanan sorunlari ele alarak fiziksel ve
duygusal zorluklari asmalarina yardimci
olmayi amaclayan bir psikoterapi turudur.
Ayni zamanda cinsellik, insan olarak “ne
oldugumuzun” ifadesidir. Degerlerimiz,
kisiligimiz, cinselligi algilayis bicimimiz, karsi
cinse yaklasimimiz ve kurdugumuz iliski ile
ortaya konur. Cinsellik; insana sevilmeye
deger oldugu duygusunu yasatir. Yalnizca
cinsel organlari degil, tum bedeni ve akli icerir.

Cinsel Terapide islenen Konular?

Cinsel terapide; iletisim sorunlari, gven,
yakinligin yeterince olmamasi, gug
catismalari, bireylerin cocuklugundaki
yasanmis cinsel travmalar, bireyin bebeklikte
baslayip cocuklugunda devam eden
baglanma travmalari, yaslara gore cinselligi
algilayisi, yasayis bicimlerinin yasa uygunlugu
ve yetiskinlikteki cinsellige yansimalari cinsel
terapinin ana konularidir. KultUrel ve toplumsal
degerler de cinsellikte onemli bir yer kaplar.
Hasta olan kisi degil cinsel iliskidir. Tedavide
ogrenme becerileri uygulanir. Cinsel sorunlar
hakkindaki psikoegitim; icgdéru kazandirmalk,
esler icin kaygisiz ve doyumlu bir cinsel
yakinlik saglamak hedeflenir.

CINSEL SORUNLAR

Bireylerin cinsel sorunlarinin baslamasinda
ve surmesinde kaygl, bilissel surecler yani
cinselligin algilanisi, odaklanma ve dikkat

sorunlari hakimdir. iste cinsel
terapi tam olarak bununla
ilgilenir. Peki saglikli cinsel iliskiyi
sagliksiz olandan nasil ayiririz?
Saglikli ve mutlu cinsellik; haz,
arzu, duygusal yakinlk, ask ve
devamlilik icerir. Cinsel yakinlik
kurmak bir bakima insanin
kendisini ifade edis bicimidir.
Saglikli cinsel iliskide ayni
zamanda kisiler kendini bilerek,
rahatlamis bir halde sevismenin
ve dokunmanin verdigi hazzi
hissetmeye odaklanabilirler.

Herhangi bir performans hedefi
koymadan, kimseyi tatmin etme
dusuncesi olmadan, zamandan
koparak, yavas, ritmik ve uyumlu
sekilde haz alip haz verebilirler.
Ruhu ve bedeni istekle ve
arzuyla paylasabilir, bosalip
orgazm olabilirler. Sorunlu
cinsellik ise; korku, endise,

kaygl, gunahkarlk, sucluluk,
bedel 6deme, yetersizlik, ofke,
Uzuntdy, nefret, utancg rezil olma,
degersizlik ve “sevilmiyorum”
duygulariyla yasanan cinselliktir.

Cinsel Terapiste Ne zaman Basvurulur?

Bazen insanlar icinde bulundugu psikolojik
veya fizyolojik kosullar nedeniyle veya gecmis
travmalarinin etkisiyle cinsellikte sorun
yasarlar. Bdylesi durumlarda Kisinin
sorunlari kendi basina ¢cbézemeyecegi kadar
karmasiklasabilir. SUrekli endiseli bir cinsel
birliktelik yasama korkusu, cinsel hayattan zevk
alamama gibi sebeplerin birka¢ haftadan uzun
surmesi ya da organik nedenleri bulunmayan
agrih cinsel iliski, sertlesme sorunlari, erken
bosalma, orgazm olamama vb. durumlarda
partnerinizle araniz bozuluyorsa ve iliskinizi
olumsuz etkileyen bir durum varsa yapilmasi
gereken suUreci uzatmadan bir cinsel
terapiste basvurmaktir.
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COCUGUN DUNYASINI
KESFETMEDE KULLANILAN

DiL: OYUN

Psk. Elif CALISKAN

Oyun terapisini son zamanlarda ¢ok sik
duymaktayiz. Anne ve babalar oyun
terapisinin nasil oldugunu ve ne sekilde ise
yaradigini sikca sormaktadirlar. Bu konuda da
siklikla arastirmalar yapmaktadirlar. Bu yazida,
oyun ve oyuncaklarla terapinin nasil olduguna
iliskin detayl bilgi vermek amaclanmaktadir.
Landreth’e (2002) gore oyun, cocugun dili,
oyuncaklari ise cocugun dunyasidir. Cocuklar
gercek hayatta kendi oyununu oynamaktadir.
Bundan dolayi ¢ocuk icin hayatin her ani
oyundur. Oyun terapisinde, cocuklarin i¢csel
dunyasinda yasadigi yogun duygular ile
davranis problemlerini oyun ve oyuncaklar
yoluyla disa aktarimi saglanmaktadir.
Cocuklar oyun ile hayal kirikligini tolere
edebilmeyi ve duygularini duzenlemeyi
ogrenmektedir. Terapi surecinde cocuklarin
hayal dUnyalari 6n plandadir ve cocuklar kendi
istekleri dogrultusunda oynamalari i¢cin
cesaretlendirilmektedir. Ayni zamanda
cocuklar oyun ile yeni bir dil ve beceri
kazanmaktadirlar. Bu oyun sayesinde aslinda

cocuk, yetiskin hayati icin bir
on prova yapmaktadir.

Oyun terapisi 2-12 yas
araliginda cocuklara
uygulanabilmektedir. Oyun
terapisinde en dnemli etken,
oyun terapisi alaninda
uzmanlasmis terapist ile cocuk
arasinda kurulan terapotik
iliskinin niteligidir. Bu iliski
sayesinde ¢cocuk oyun odasinda
kendini gUvende hissedebilecek
ve i¢c dunyasinda var olan
sorunlari bu odaya

|IWTY

getirebilecektir.

Cocuk, oyun odasinda var olan
kisisel deneyimlerini
canlandirma ve drama
yontemleri ile tekrarladikc¢a

var olan sorunlarin kendi
islevselliklerindeki bozulmalari
kolayca aktararak deneyimlerini
disa vurmaktadir. Cocuk, oyun
odasinda kendi deneyimlerini
aktarmak icin oyuncak ve rolleri
arac olarak kullanmaktadir.

Dil gelisimini henuz
tamamlamamis cocuklar

kendilerini ifade edemedikleri icin 6zellikle
kendilerini anlatmada ve aktarmada oyunlar
onemli bir yere sahiptir. Oyun esnasinda
cocuklarin kendi deneyimlerini aktarmak icin
kullandiklari oyuncaklarin ve rollerin terapotik
bir amaci vardir. Bu guclu terapotik iliski
sayesinde ¢cocuk, oyun odasinda kosulsuz
kabul gérmektedir. Cocuk bu kosulsuz kabul
sayesinde kendi surecini oyun odasina rahat
bir sekilde getirmektedir. Oyun terapisindeki
tekniklerde de bu sure¢ cocuga terapist
tarafindan yansitilmaktadir. Bdylece
¢cocugun duygu ve dusuncelerinde
farkindalik saglanmaktadir.

Oyun terapileri terapist tarafindan
yonlendirilen ve yonlendirilmeyen olmak Uzere
iki grupta ele alinmaktadir. Yonlendirmeli oyun
terapisinde cocugun var olan problemine
odaklanilir ve oyunun lideri terapisttir. Fakat
yonlendirmesiz oyun terapilerinde (cocuk
merkezli oyun terapisi, deneyimsel oyun
terapisi ve filial oyun terapisi gibi) cocuk ne
oynarsa énemlidir ve terapist hicbir sekilde
yénlendirme yapmaz; yonlendirmeyi yapan
kisi cocuktur. Terapist, cocugun ihtiya¢
durumuna goére hem yonlendirmeli hem de
yonlendirmesiz oyun terapisine basvurabilir.

Kaynak: Landerth, G. (2002). Play therapy: the
art of the relationship. New York: Brunner.
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PSIKOTERAPI BEYNI
NASIL DEGISTIRIR?

Psk. Meltem TURAN KADER

Insan davranislarinin cesitliliginden
bahsederken kalitim ve ¢evrenin birlikte rol
aldigini sdyleyebiliriz. Bir diger deyisle, hepimiz
genel olarak benzer noéral bir mimariye sahip
olsak da noral sistemlerin birbirleriyle nasil
organize oldugu, iletisim kurdugu,

koordine ettigine dair kesin ayrintilar 6zellikle
cocukken yasantiladigimiz deneyimlere
baglidir. Yeterince iyi bir cocuklukta, bakim
veren kisilerden stres korku ve diger
duygulari nasil ydnetecegdimizi 6grenmemiz,
gelistirmemiz ve kesfetmemiz icin bize
guvenlik saglayan sakinlik, beslenme ve
guvence kaynaklaridir. Bu durum beynimizde
optimum noral gelisime ve daha ilkel,
duygusal limbik sistem ile daha soyut, bilissel
kortikal kisimlar arasinda saglikli, esnek

bir etkilesime izin verir. Bununla birlikte
cocuklukta kronik stres yasamak ya da
duygulari anlamlandirmada veya duygulari
duzenlemede yardim eksikligi, normal

noral gelisimi engelleyebilir.

Insan beyni sosyal uyumu saglayan bir
organdir. Cevresindekilerle olumlu ya da
olumsuz etkilesimlerden aldigi uyaranlarla
gelisir, degisir. Etkilesimlerin niteligi
beyinlerimizde ndral altyapilar icinde kodlanir.
Psikoterapinin rolU ise noral butunlesmenin
ve karmasikligin islenmesine tesvik eden
sosyal ve duygusal gelisime alan acan
zenginlestirilmis bir cevre sunar. Psikolojik
mudahalelerin hastalarin dustnce

kaliplarini, inanclarini, tutumlarini, duygusal
durumlarini ve davranislarini belirgin sekilde
degistirebildigi uzun zamandir kanitlanmistir.
Psikoterapinin semptom azaltma veya
deneyimsel degisikle sonuclandiginda, saglikl
noral isleyisle beynin bir sekilde degisime
ugradigi soylenebilir. Psikoterapotik bir
ortamda, bireysel dustnce ve duygulardaki
degisiklikler, beyin fonksiyonlarini fizyolojik

seviyelerde eski haline
getirebilir. Cozolino, terapinin
potansiyel basarisini beden,
zihin ve iliskilerden olusan Ug¢
mekanizmayla iliskilendirir.

Peki psikoterapi beyni nasil
degistiriyor?

Louis Cozolino bunu su
maddelerle aciklar,

1. Oncelikle psikoterapi 6zel bir
zenginlestirilmis 6grenme
ortamidir. Psikoterapinin
guvenli destekleyici olmasi
sosyal ve duygusal 6grenme icin

ideal bir ortam olusturmaktadir.

Terapistle empatik uyumlanma
buyume ve gelismenin
gerceklesecegdi bakim ortamini
saglar. Degisim ndoroplastik
sureclerin aktivasyonuna
baglidir. Herhangi bir
degisikligin gerceklesmesi icin
beyinlerimizin dusuncelerimize,
duygularimiza ve
davranislarimiza yansiyacak
yapisal degisikliklere

ugramasi gerekir. Bu

nedenle, psikoterapinin
basarisi, terapistin danisanlarin

beyinlerindeki néroplastisiteyi uyarma - yeni
baglantilar kurma, digerlerini engelleme ve
daha dnce ayrismis sinir aglarini baglama -
yetenegine bagli oldugunu ifade eder.
Psikoterapi de noronlarin buyUmesini ve
gelismesini ve néronlara daha iyi bir kan
akisini tesvik eder.

2.Hafif ve orta dereceleri uyarilma veya stres
(optimal stres) yeni 6grenmeyi destekleyen
noral bUyUme hormanlarini harekete gegirir.
Psikoterapi sirasinda strese kontrollU sekilde
maruz kalmak yeni 6grenmeyi ve noral
butunlesmeyi arttirr. Terapi boyunca yasanan
duygu inis ¢ikislarinin, bUyume ve degisimin
altinda yatan noral ritmini yansittigi soylenir.
3.Noral devrelerin butunlesmesi icin sadece
duygulanimsal bir bosalma degdil ayni
zamanda bilisin de (dusuUnce) devreye
sokulmasi gerekir.

4.Danisan-terapist arasinda anlatilarin yeniden
yapllanmasi sayesinde birden ¢cok néral agin
butinlesmesini destekler. Terapistler,
danisanlarina yalnizca mevcut anlatilarinin
duzenleyebileceklerini degil, ayni zamanda
yeni anlatilarinin yazarlari olabileceklerini de
dgretmeyi hedefler. ileriki zamanda da
cevresinde gerceklesen olumsuzluklar
karsisinda hucrenin kendi dengelerini koruma
cabasl, degisen kosullarda i¢c dengenin aktif
duzenlemesidir.

Psikoterapinin noérobiyolojik bir alt yaplya

sahip oldugunu soyleyebiliriz. Terapistler olarak
destekleyici iliski ile birlikte tedavi teknikleri
yoluyla noral sistemlerin yeniden insaa
edildigini sdylemek mumkundur. Duygu ve
dusunce ve hafizanin duzenlenmesinde
aracilik eden beyindeki bolumlerden frontal

ve temporal kortekslerdeki degisiklikler

onemli gérulmektedir.

Referanslar: Cozolino, L. (2017) Psikoterapinin
Norobilimi Sosyal Beyni lyilestirmek (M.
Benveniste, cev.). istanbul: Psikoterapi
enstitUsu yayinlari.

Universite: Bilgi Universitesi, Sosyal ve Beseri
Bilimler Fakultesi, Psikoloji Boliumu
Uzmanlik: Okan Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitusu, Klinik Psikoloji Bolumu

Bolum: Yetiskin BolUmu

ilgilendigi Yas Araligi: 18-65

Sube: istanbul - Levent - Sulun Sok.



HAYALLERIMIZIN KOLESI MiYizZ?

‘BIR RUYA ICIN AGIT’

Psk. Deniz YILDIZ

ORIGINAL music composeD BY CLINT MANSELL

Hayallerini gerceklestirmek icin bir yol arayan
doért farkli insanin bagimliliklarinin esiri
olmalarinin ve her seylerini kaybedislerinin
oykusu. Film bir bagimlilik anlatisi seklindedir.
Esini kaybetmis televizyon bagimlisi bir kadin
Sara Goldfarb ve bu kadinin uyusturucu
bagimlisi oglu Harry Goldfarb, filmin ana
karakterleridir. Sara, butun gununu
televizyonda yayinlanan bir programi
izlemekle gecgiren ve esi dldugunden beri
yalniz hisseden bir kadindir. Bir gun Sara’'nin
telefonu calar ve en sevdigi programa davet
edildiginin haberi gelir. Bu durum

karsisinda Sara ¢cok mutlu olur ve oglunun
mezuniyetinde giydigi kirmizi elbiseyi
giyerek TV programina ¢ikmak ister. Ancak

kirmizi elbise icin fazla kiloludur.
Bu yuzden acilen kilo vermesi
gerekmektedir ve her sey
bundan sonra Sara icin
degismeye baslar.

Harry ise Sara’nin ogludur ve
annesinden bagimsiz bir

hayat yasar. Kendisi uyusturucu
bagimlisi olan ve uyusturucu
satarak para kazanip sevgilisiyle
guzel bir hayat gecirme ruyasi
kuran geng bir adamdir. Hatta
Harry uyusturucu alabilmek
icin annesinin televizyonunu
surekli calip ardindan
satmaktadir. Marion ve Tyrone
ise diger iki karakterdir. Marion,
Harry’'nin kiz arkadasidir.
Kendisinin de uyusturucuya
karsi bagimlhiligi vardir.
Marion'in hayali zengin olup
kendine bir butik agmaktir.
Tyrone ise uyusturucu sebebiyle
bircok kez hapse dusmustur.
Tek amaci zengin olup
annesini onurlandirmaktir.
Filmin ilk sahnesinde

karsimiza ¢ikan kisi Sarah
olmaktadir. Sarah'in,
televizyonda izleyip imrendigi
yasami elde etme hayali,
kendisini psikolojik bir cikmaza
surukler. Hayaline ulasmak
ugruna sa¢ini boyamasiyla
baslayan cabasi; kilo vermek
icin basta degistirdigi
beslenme duzeni, diyet haplari
kullanimina kadar ilerler.
Burada Sarah’nin kendine engel
olamamasinin, haplara olan
bagimhhginin asil sebebi;
hayaline ulasmak igin

cirpinislari ve bagimhhgin
getirdigi caresizligidir.
Uyusturucu satin almak igin
annesinin televizyonunu surekli
satan Harry ise, bir stre sonra
Marion ve Tyrone ile
uyusturucu saticihgina

baslar. Harry kazandiklari
parayla annesine televizyon alir.
Eve gittiginde annesinin

cok zayifladigini, yerinde
duramadigini ve dislerini
gicirdattigini gorur. Bunlar
madde kullaniminin
belirtileridir ve olanlari
anladiginda annesini
engellemek igcin cok geg
oldugunu fark eder. Annesini
sevindirmek icin ¢iktigi o

eve, bir daha hi¢ gitmez.

Bir sure sonra Harry, Marion ve
Tyrone'in ellerinde hig para
kalmaz ve uyusturucuya
erisemediklerinden fazlasiyla
yoksunluk cekmeye baslarlar.
Para kazanabilmek adina bir sey
yapmalari gerekmektedir. Harry,
kiz arkadasi Marion'a cinsel
iliski karsiligi para alabilecegi
insanlarla tanismasini onerir.
Marion, basta hic memnun
olmasa da bu teklifi kabul eder.
Marion istemedigi insanlarla
birlikte olup para kazanmaya
baslar. Baslarda o bulusmalara
istemeyerek giden Marion, artik
uyusturucuya erisebildiginden
ozenli ve abartil makyajlarla
gitmektedir. Bu sirada Harry ve
Tyrone ise uyusturucu bulmak
icin baska kentlere gitmek icin
yoldadir. Yoldayken, Harry'nin
kolundaki enjekte yarasiyla
ugrasmasi ve kolunun ¢ok

kotu oldugunu fark etmesi
sonucu birlikte hastaneye
giderler. Doktorlarin olan biteni
anlamasl sonucu Tyrone
tutuklanir ve hapishaneye
goéturualar. Harry ise kolunun
kesilecedini 6grenir. Onceleri
istemedigi isten artik yorgun
ama mutlu dénen Marion

ise artik Harry'i beklemeyi
birakmis gibidir.

TUm bunlar olurken Sarah'in durumu iyice
kotuye gitmektedir. Bagimli oldugu

diyet haplarindan dolayi gérsel ve isitsel
halUsinasyonlarla bogusmaktadir. Sarah,
evden cikip guya teklif aldigi televizyon
programinin bagl oldugu sirkete gider.
Oradaki ¢alisanlar, Sarah'in durumunu anlayip
polis cagirirlar ve ardindan, Sarah hastaneye
goéturulur ve psikiyatri servisine yatirilir.

Bir sUire sonra yataga baglanir ve

elektrosok tedavisi almaya baslar.

Filmin son sahnelerinde, Marion elindeki
paraya sarilip uyurken, Harry'i kolu kesilmis
bir halde sedyede uzanip aglarken, Tyrone'u
hapishanedeki yataginda uzanirken ve Sarah’i
eli kolu bagl bir sekilde sedyede uzanirken
goéruruz. Her biri en huzurlu hissettikleri ana
dénmek istercesine anne karninda cenin
pozisyonundadir, ardindan film biter.

Filmdeki dort farkli karakteri incelerken
Kisilerin yasam oruntusu Maslow'un

“Kendini Gergeklestirme Kurami” na gore
degerlendirebilecegimi fark ettim.

Bu noktada, oncelikle, Maslow ve
dusuncelerinden bahsetmek istiyorum.
Maslow ilk olarak biyolojik ve psikolojik
ihtiyaclar birbirinden ayiran bir insan
motivasyonu goérusunu onermistir. Bu
ihtiyaclar, temel fizyolojik ihtiya¢lardan énemli
psikolojik ihtiyaclara kadar bir hiyerarsi icinde
duzenlenmistir. Basamaklar piramitte
temelden yukariya dogru sirasiyla; fizyolojik
ihtiyaclar, guvenlik ihtiyaclari, ait olma ve
sevgi ihtiyacl, saygi ihtiyaci ve kendini
gerceklestirme ihtiyacidir (Schultz, 2009).

Bu hiyerarsik yapiya gdre bazi ihtiyaclar
digerlerinden daha énce karsilanmalidir.
Ornegin, fizyolojik ihtiyaclar, aclik, susuzluk,
uyku, cinsellik, oksijen gibi temel ihtiyaclardir.
Bireylerin once fiziksel ihtiyaclarini belli bir
duzeyde karsilamalari gerekir ardindan
guvenlik ihtiyaclari basamagina gelebilirler.
Her birey glvende hissetmeyi, korunmayi,
korku ve endiseden uzak olma ihtiyacini

tasir (Schultz, 2009). Kisi gelecegine dair
belirsizlikler yasadiginda, tehlike algiladiginda
ve korku yasadiginda bir sonraki
basamaklara gecemez. Oncelikle kendini
daha rahat ve korunmus hissetmelidir, daha
sonra ait olma ve sevgi ihtiyaci ortaya c¢ikar.
Bireyler bir arkadasa, sevgiliye ve kimi zaman
¢ocuga sahip olmanin guzelligini dustnur ve
buna ihtiyac duyar (inanc ve Yerlikaya, 2017).
Maslow'un inancina goére bireylere olanak



saglandiginda, her birey eninde sonunda
kendini gergeklestirecek, potansiyellerine,
yasamdan ne istedigine odaklanmaya
baslayacaktir. Filmmdeki karakterleri ihtiyaclar
hiyerarsisine gore degerlendirdigimde,
hicbirinin kendini gerceklestirme basamagina
ulasamadigini gdrebiliriz. Simdi

karakterleri ihtiyaclar hiyerarsisini g6z
onunde bulundurarak degerlendirelim.
Filmin ilk sahnesinde goruldugu gibi Sarah,
fizyolojik ihtiyaclarini eksiksiz bir sekilde
karsiliyor. Fakat diyet haplarina bagimli hale
geldikten sonra ihtiyaglar hiyerarsisindeki ilk
basamak derinden sarsiliyor cunku Sarah'’in
uyku duzeni ve istahinda ciddi sikintilar
kendini géstermeye basliyor. ikinci basamagda
geldigimizde ise Sarah'in kendine ait bir evi
oldugunu ve o evde guvende hissettigini
dolayisiyla guvenlik ihtiyaclarinin da
olabildigince karsilanmis oldugunu
sdyleyebiliriz. Ucincu basamak yani ait olma
ve sevgi ihtiyacina baktigimizda ise ¢arpici
birka¢ nokta var. Sarah, esini kaybettiginden
beri derinden bir yalnizlik ¢ekiyor. Oglu Harry,
annesine gerekli ilgi ve sevgiyi gdstermiyor

ve annesini yalniz birakiyor. Sarah,

televizyona ¢cikma teklifi aldiginda, Harry'e,
“Ben artik 6nemliyim. Herkes beni seviyor.
Yakinda milyonlarca kisi beni gérecek ve
benden hoslanacak. Onlara senden ve
babandan bahsedecegim. Bu sabahlari
uyanmak icin iyi bir sebep. Kirmizi elbiseye
girmem icin, kilo vermem icin iyi bir sebep.
Gulumsemem icin iyi bir sebep. Yarini ¢ok
guzel goésteriyor. Elimde baska ne var ki?
Yalnizim.” cumlesi Sarah’in eksikligini en ¢ok
cektigi seyin ilgi ve sevgi oldugunu gdsteriyor.
Cunku Sarah'in ilgi ve sevgi beklentisini
karsilayabilecek tek seyin televizyondaki
programa ¢ikip herkes tarafindan sevilmek ve
ilgi gérmek oldugunu anlayabiliyoruz. Filmde
ise, Sarah'in bu firsati kagcirmamak i¢in ona
bunu verebilecek her seye simsiki tutunup,
elinden gelen her seyi yaptigini géruyoruz.
Dorduncu basamaga gelirsek, Sarah’in haplari
koru korune kullanmasinin sebebinin ise saygi
ihtiyaclarinin karsilanmamasindan dolayi
oldugunu dusunuyorum. Bu noktada, Sarah’in
0z saygisinin eksikliginden bahsedebiliriz.
Sarah, kendini seven ve kendini oldugu gibi
kabullenen biri degil.

Televizyondaki programda kirmizi elbiseyi
giyebilmek icin sagligindan 6dun veriyor,
zayiflamayi baskalari tarafindan kabul

edilebilir 6lctide olmak

olarak tanimliyor. Kendini
gerceklestirme basamagdina
geldigimizde ise, Sarah’in film
boyunca bu basamagda hi¢
erisemedigini géruyoruz.

Harry'e baktigimizda ise
filmin en basinda fizyolojik
ihtiyaclarinin karsilandigini
gorebiliyoruz. Harry’'nin
kendisini guvende hissederek
kalabilecegi evi de oldugu igin
guvenlik ihtiyaclarinin da
karsilandigini ekleyebiliriz.

Ait olma ve sevgi ihtiyaci,

yani hiyerarsinin tg¢uncu
basamagdina baktigimizda; kiz
arkadasi Marion ile guzel bir
iliskisi oldugunu, Harry'i hem
kendi sevgisinden hem de
Marion’in sevgisinden emin
olarak gérunuyoruz. Fakat
Harry’nin annesinin Sarah ile
olan iliskisine baktigimizda
kendisinin annesine karsi cok
da bagh olmadigini annesini
¢okca yalniz birakmasindan

anlayabiliyoruz. Son basamak
olan, kendini gerceklestirme
basamagdina geldigimizde

ise film sUresince Harry'nin
hayattan beklentilerine dair
tek bildigimizin zengin olmak
oldugunu géruyoruz. Bunun
disinda herhangi bir hayalini
ve yasamdan ne istedigini
bilmiyoruz. Harry'nin
hayatinin bir doneminde
uyusturucu satip bol kazang
sagladiklari donem kendini
gerceklestirme basamaginin
kucuk bir kismini sagladigini,
sonrasinda ise bu kismi da
kaybettigini gorebiliyoruz.

Son olarak Marion’in hayatina
baktigimizda ise diger
karakterlerde de oldugu

gibi fizyolojik ihtiyaglarini
karsiladigini géruyoruz.
Zengin bir ailenin tek cocugu
olan Marion; a¢lik, susuzluk,
uykusuzluk gibi sikintilarla
karsilasmiyor. Herhangi

bir guvenlik tehlikesiyle

karsilasmadan yasadigi evinin olmasi ikinci
basamagdin da karsilandiginin bayuk bir
gostergesi oluyor. Sarah'da oldugu gibi
Marion’in da hayatindaki sorunlar ait olma
ve sevgi ihtiyacinin karsilanmamasiyla
basliyor. Ailesiyle yakin bir iliski kuramayan
Marion, ayni zamanda onlarin onu surekli
elestirmesinden ve kisitlamasindan oldukga
rahatsizlik duyuyor. Bu nedenle ailesinden
uzaklasip Harry'e tutunuyor. Harry'nin ise
para kazanabilmek adina Marion'a sundugu
cirkin teklif ve ardindan uyusturucu bulmak
amacilyla sehirden uzaklasan Harry, Marion'i
hayal kinkligina ugratiyor. Tum bunlarla
baglantili olarak, saygi ihtiyacinin bulundugu
Ucuncu basamagin buyuk bir élgude
zedelendigini goéruyoruz. Para kazanmak
icin tanimadigi insanlarla cinsel birliktelik
yasamasi kendine olan saygisina zarar veriyor.
Basindan beri hayallerinde modaci olmak ve
sonrasinda bir butik agmak olan Marion,

bu hayaline yénelik hi¢bir plan yapmiyor,
potansiyelini ortaya ¢ikaracak ne bir istek
ne de ¢caba gdsteriyor. Bu nedenle

kendini gerceklestirme basamagini da
karsilayamadigini agik¢a goruyoruz.

Bu baglamda, temeldeki basamagda
baktigimizda, fizyolojik ihtiyaclar bireylerin
dogrudan yasamlarini surdurebilmesiyle ilgili
ihtiyaclar oldugundan en gug¢lu motivasyon
kaynaklari diyebiliriz. Maslow’un ihtiyaclar
hiyerarsisindeki basamaklardan birinin
karsilanmamasi bir Ust basamagda ulasmayi
da engelliyor. Basamaklardaki ihtiyaclar
giderilmez ise, birey yetiskinlik doneminde
bu ihtiyaclari sagliksiz bir sekilde karsilama
egiliminde olabiliyor. Karakterler, temel
basamaktaki fizyolojik ihtiyaclar ve

ikinci basamaktaki guvenlik ihtiyaclarini
karsilayabilmis, geri kalan ihtiyaclari; sevgi
ve ait olma, saygi ve kendini gerceklestirme
ihtiyacini karsilayamamistir. Karakterler,
karsilayamadigi bu ihtiyaclari uyusturucu,
diyet haplari ve TV sovlari Uzerinden elde
etmeye calisarak bagimli hale gelmislerdir.
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