


KURUCUMUZDAN

Degerli Dus Dergisi okurlari, bu

sayimizda amacimiz 6ncelikle insan
ruhunu anlayabilmek ve bilgi
edinebilmek, edebiyat ve psikoloji
iliskisini ele almak ve psikolojiye dair
urkumuzu genisletecek yeni seyleri
kavrayabilmek. Umarim sizler de sayiyi
okurken keyif alir ve gtizel zaman

OeCIrirsiniz.

Bu sayimizi,

GSB Izmir psikoloji atélyesinde tanima firsati
buldugum guler yuzua, samimiyeti ve guzel
enerjisi hic eksik olmayan, bize cok guizel seyler

katan psikolog Ezgi Yildirimia,

Hayatimda cok guzel izler birakan ve destegini

hep hissettigim psikologum Pelin Kaprya,

Destegini hic esirgemeyen ve bana hep yardimci

olmaya calisan Uzm. Dr. Nilay Bilgin'e ithaf

ediyorum.

Samet Mutlu



SARIL KENDINE

Kendinle baris! Bu, kendine yapabilecegin en buyuk iyilik. Herkes kendi hayatinda
sorunlar yasiyor. Herkesin hayati gercekten cok zor. Herkes cok sikinti cekti,
cekmeye devam ediyor. Sen kendinle, kendi gecmisinle barismalisin.

Gecmisin yuku gelecegini etkilememeli. Cogu insan, en ¢ok kendine acimasizdir.
Bu yuzden “cocuk sen’le barismak su an oldugun kisinin bir nebze de olsa
yaralarini sarar. Bunun icin kapat gozlerini, distn cocuklugundaki seni. Gézleri
isildayarak gururla seni izliyor. Sen biraz duygulanabilirsin. “"Ah, neler cektin!”
diyebilirsin. Ama lutfen saril gecmisindeki kendinle. Onu affet. Onu sevdigini

soyle. Cok zorluk yasadiniz, cok aci cektiniz, cok yalniz kaldiniz ama gecti. Su an

yasadiklarin da gececek. Sadece saril kendine.
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NLASABILIYOR

VIUSUN KENDINLE?

R

Sakin pembe bir fil disinmeyin! Ne yaparsaniz yapin ama pembe bir fil dustinmeyin!

Muhtemelen disinmeyin dememe ragmen hepinizin aklinda aniden pembe bir fil
kendiliginden belirdi. Bu sizin isteginiz disinda otomatik olarak oldu. Peki nasil,
disinmemeniz gereken bir seyi beyniniz neden aniden dustunuveriyor? Size ait bir
organ nasll sizin iradeniz disinda hareket edebiliyor? Basit. Neyi dusinmemeniz
oerektigini dusunuyorsunuz. Bunu daha sonra aciklayacagiz. Beynimizin bunu
otomatik olarak ve kendiliginden yaptigini biliyoruz. Peki ya bu isi inada bindirirsek ve
israrla beynimizi zorlayip o pembe fili disuinmemeye calisirsak ne olur? Yani
beynimizin bir anlik bir refleksini inatla bastirmaya calisirsak sonuc ne olur? Hangimiz
kazaniriz biz mi, beynimiz mi? Biz ve beynimiz iki ayri kisi miyiz? Bunu da daha sonra
aciklayacagiz. "‘Boyle basit bir seyi neden inada bindireyim birakayim beynim ne
yaparsa yapsin. Diyebilirsiniz, elbette haklisiniz. Ancak érnegimizi birazcik
degistirirsek belki fikriniz degisebilir. Diyelim ki hi¢ yasamak istemediginiz bir sey
yasadiniz ve bu sizde kot bir ani biraktl. Beynimiz evriminin bir sonucu olarak sizi
hayatta tutma dartustyle bu kéta aniyi tekrar tekrar zihninizde canlandirmaya basladi.
Ustelik bununla da yetinmedi, senaryoyu genisletti ve daha korkunc bir hale getirdi.
Aslinda bunu yapmasinin sebebi beyninizin sizin dismaniniz olmasi degil, sadece

ayni kotu seyi tekrar yasamaniz durumunda size neler yapmaniz gerektigini onceden

distundurmek istiyor.




Konumuza dénecek olursak; bunlari bilmediginizi ve bu kota dusuncelerden
kurtulmak istediginizi dusunelim. Siz dustinmemeye calistikca beyniniz daha fazla
dusunecektir. Canka daha énce de sdyledigimiz gibi neyi disinmeyeceginizi
disunuyorsunuz. Bunu cok basit bir 6rnekle aciklayalim. Bir cocuga, sakin "masa’
kelimesini cimle icinde kullanma! diye tembih ettiniz ve sonra sunu sordunuz: Hangi
kelimeyi cimle icinde kullanmayacaksin? Cocuk da size "'masa” kelimesini
kullanmayacagim dedi. Ve otomatik olarak kullanmis oldu. Iste beynimizin calisma
sistemi tam olarak bu. Onceki konumuza tekrar donelim kot anilarinizi distinmemek
konusunda inatci davranmaniz gayet normal cunku kéttu dastuncelerimiz bizi rahatsiz
ve huzursuz ederler. Gun icinde yaptiklarimizdan keyif almamizi engellerler. Peki bu
inatciligin yani beyninizle girdiginiz bu savasin sonucunda kazanma ihtimaliniz var
mi¢ Maalesef hayir, tipki pembe fil 6rnegindeki gibi beyniniz israrla bunlari
dusunecektir. [im bunlardan bahsettikten sonra savas dedigimiz seyin iki tarafi
olmasi gerektigini hatirlayalim ve daha 6nce sordugumuz ikinci soruyu cevaplayalim.
Beynimiz ve biz iki ayri1 kisi miyiz? Tabii ki degiliz ancak tum organlarimizin gérevi bizi
hayatta tutmaktir. Kalp; bunu kan pompalayarak yapar, bébrekler zehirli maddeler;
suizerek, ve beyin koéta seyler dustnerek. bvet yanlis duymadiniz durum tam olarak
boyle. Beynimizin calisma mekanigi bu sekildedir. Yani tim organlar gibi o da dogasi
oeregi yapmasl gerekeni yapiyor. Uzun lafin kisasi beyninizle girdiginiz bir "'savasr
kazanmaniz mumkun degildir. Bunun yerine onu anlamayi ve onunla dost olmayi
deneyin. Dusuncelerinizi israrla kontrol etmeye calismayin birakin gdkyuziandeki

bulutlar gibi gecip gitsinler. Hem ne derler; siz dasunceleriniz degilsiniz,

dusunceleriniz sadece beyninizin bir trianu. O yuzden hepiniz kendinizle iyi anlasin.

Samet Mutlu




BIR HASTALIK
BIR ACIKLAMA

Depresvon: Bu hastalik kisinin huzursuzluk, tzuantug,
ouvensizlik gibi duygulari strekli yasama ve
hissetme halidir. Psikolojik bir rahatsizlik olan
depresyon fiziksel rahatsizliklara da
donusebilmektedir. Cunka psikolojik olan her

seyin bedende bir karsilig1 vardir.



ACI

Yalniz olmamayi ¢zledim biraz

Sikayet edebilmeyi yalnizliktan

Neyse ki

Benim buyuttigtum kadar buyuk bosluk

Ve hayat benim dusunduagum kadar zor

Nerede goérmek istersem orada mutluluk
Ne kadar guizel dersem o kadar guizel hayat
lum renkler benim

Ne kadar guzel cizersem

O kadar anlamli resmim




Insan dogasi geregi belli mizac ile dogar ve bir karakter gelistirerek buytr. Bu
mizac ve karakterimizin bir sonucu olarak belli sinirlarimiz vardir ve bu sinirlara
oore hayatimizi devam ettirmeye calisiriz. Birey, bu sinirlari korumak, dogru bildigi
seyden vazgecmemek veya istemedigi bir duruma karsi dur diyebilmek adina
birtakim tepkiler gelistirir. Bunlardan en basiti ise hayir demektir. Peki bu kadar
basit bir cevap olan hayir yanitini kullanirken neden zorlaniyoruz? Bunlarin en
temelinde birilerini kirmama, onayi kaybetmeme istegi, bir kisinin veya bir seyin
varligina ihtiyac duydugumuz icin olusan mecburi durumlardan ya da bencil bir
insan gibi gozukmekten korktugumuz icin hayir diyememe problemler;
yasayabiliyoruz. Bunlardan kaynakli surekli kendimizi g6z ardi ettigimiz, ayni kisir
dongude kaldigimiz, cikamadigimiz ve en sonunda yipranan, yorulan kisinin yine
biz oldugu bir denklemde yasamak zorunda kaliyoruz. Her zaman her seye evet
demek insanin zamaninda, enerjisinde, iyi olusunda, kendine duydugu saygida
eksilmeler yasatabilir. Cunka hayatini ve sinirlarini etkileyen bu sorun ile beraber
birey kendini ihlal edilmis, givensiz ve savunmasiz da hissedebilir. Her zaman
herkese karsi evet diyen, uyum saglayan bir pozisyonda oldugumuzda bu
oosterilen iyi niyetin bir yerde suistimal edilebilecegini ve bizi yipratip,
tuketebilecegini rarkinda olmamiz gerekiyor. Ya da hayatimizin bir noktasinda aci

bir sekilde tecrube etmis oluyor, bu konuda bir seyleri degistirmek isteyen bir

konuma geliyoruz.




Insan dogasi geregi hepimizin onaylanma ve uyum saglama ihtiyaci var fakat
bunun ne kadarini kendimizden vererek yapiyoruz? Hayir diyebilmek icin kisi
once kendini iyi tanimali, neyi seviyorum ya da sevmiyorum, beni ne mutlu ya da
rahatsiz eder bunlari bilmeli ve ona gore kendi sinirlarini cizmeli. llk olarak
kendimizi merkeze koyan bir hayat duzeni benimseyebilir ve ailemizi,
arkadaslarimizi, diger insanlari bu merkezin cevresine yerlestirmeyi deneyebiliriz.
Dilimize pelesenk olmus “Bilmiyorum.” "Bana tark etmez.” "Bana her sey uyar.’
cumlelerini azaltmamiz ve benden ne bekleniyor, ben ne istiyorum dengesini iyi
kurabiliyor olmamiz gerekiyor. Bu dengeleri bebek adimlari ile kurmaya
basladigimiz noktada hayir diyememenin beraberinde getirdigi o olumsuz
hissiyatlar geride kalmaya baslayacaktir. Hayir diyebilmede de énemli olan
seylerden biri nasil hayir dedigimizdir. Kendimizi, sinirlarimizi koruyacagiz diye
inciterek ya da beklenmedik sekillerde degil bu hayirin kisinin kendisine
olmadigini gelen istege karsi oldugunu ve cevabin bizim olusturdugumuz hayat
cercevesi, kisilik, sinirlardan geldigini karsidakine belirterek yapabiliriz. Bu sayede
kendimizi ne birilerini incitmekten cekinerek cok fedakarlik yapan bir pozisyona

sokariz ne de bencil gérunmekten korkarak kendini unutup surekli evet diyen

birine donusur bir kisir dongunun icinde bogulmaya devam ederiz.
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EDEB 'YAT VE YAZININ PSIKOLOJIK
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Edebiyat Kisilerin duygularini, distncelerini, deneyimlerini ifade etmede
kullanilmis ve yuzyillar boyunca var olmustur. Edebiyatin insan ruhu
uzerine cesitli etkileri vardir. Bunlardan biri edebiyatin iyilestirici
oucudur. kdebiyat ve yazi insana dair tum duygu, distnce ve deneyimi
kapsadigindan insan ruhuna etkileri oldukca derindir. Insan kendi
duygularini, yasadigi travmatik olarak adlandirilan deneyimlerini yazarak
ve okuyarak empati yetenegini gelistirir. Ayni zamanda duygu ve
dusuncelerinin zihnindeki daginikligindan ve kaosundan kurtulur ve
bdylece duygularini ve deneyimlerini daha iyi kavrayabilir. Edebiyat ve
yaziyla bagi guclu olan kisilerin psikolojik acidan bircok iyilesmeyi ve
oelisimi beraberinde getirdigi gorular. Bunlardan ilki kisinin kendini
ifade etmesidir. Kisinin kendini ifade etme ve kendi icine dénebilme
sUreci hayat kosusturmacasi icinde oldukca zordur. Kisi kendi
dusuncelerinde, duygularinda kaybolur ve aslinda kendisine ne
oldugunu idrak etmede gucluk ceker. Kendisine yetisemeyen kisi hayat
akisina da dusiincelerine de yetisemez. Iste bu yuzdendir ki edebiyat ve
yazl kisinin duygu ve dustncelerini anlamlandirmada yardimci olur. Kisi
yazarak kendini ifade edebilme alani bulur. Kendi icine déner ve bu
doénus duygu, dustnce ve deneyimleri anlamlandirmada kisiye yardimci

olur.



CTHEECRRNEN 0 O W

Yazmak ve okumak zinnin ve runun derinliklerini ortaya cikarir, onlari serpest
pirakir (Turna, 2020). Kisinin kendi icine donebilmesi ve kendini ifade
edebilmesi icin bircok ifade yolu vardir. Gunluk yazimi veya deneme, soylesi
tarzi yazilar, bireyin kendi dunyasiyla baglanti kurmasini saglayacaktir.
Gunluk yazimi bireyde duygusal farkindalik ve i¢csel farkindaliga yol acar. Bu
farkindalik sonucundaysa kisi kendi davranislarini, duygu ve dusuncelerini,
korkularini belki de kaygilarini daha da Iyi gorecektir. Bireyin kendini her
acidan gorebilme yetisi bireyin kisisel ve mental gelisim yolculugunda attigi
onemli ve buyuk adimlardan biri olacaktir.

Ikinci olarak psikolojik ivilesmede yazinin bireyin duygularinin disa
vurumunun ve katarsis aninin oneminden bahsedecegim. Biz insanlar hayat
deneyimimiz arttikca insanlara olan guvenimizi yavasca yitirmeye baslariz.
Guvenimizi yitirdikce de insanlarla olan etkilesimimiz azalir. Duygusal
paylasimlar yapmamaya baslar, duygularimizi ve dusuncelerimizi icimizde
vasamaya baslariz. Bastirilmis her duygunun ve dusuncenin, eylemin
unutuldugunu dusunuruz (Gungor, 2023). Lakin icimizde yasadigimiz bu
duygular bir muddet sonra hayat akisimizda bozulmalara ve islevsizlige yol
acar. Duygular sandigimiz kadar basit ve onemsiz deqildir ve Jacques
| acan’in da dedigi gibi “Usulune gore bastiriimamis her sey hortlar.” Bu
vuzden hayatimizin akisini bozmadan ve mental acidan geriye gitmeden
once duygularimizi ifade etmek icin yazi aracini kullanmamiz gerekir.
Duygularimizi ifade ederken disavurumcu yazmadan faydalanablliriz.
Disavurumcu yazmayla engellenmis tum duygu ve dusunceyi ifade ederek
Kisinin zihninde tasidigl yukleri eksilterek ruhsal saglik ivilestirilir (Tekin,
2023). Kisi kendi hislerini kagida dokerken stres, kaygi, uzuntu gibi
duygulariyla yuzlesir ve bu yuzlesme kisinin duygu ve dusuncelerinde
hafiflemeye yol acabllir.




Ayni zamanda Kisi yuzlesmekte zorlandigl duygu ve dusunceleriyle tanisir ve
anlamlandirmada gucluk ¢cektigi duygularint anlamlandirir. Bu anlamlandirma
sayesinde de kisi kendi duygularinin yabancisi olmaz. Yazma sureci ve
sonrasinda duygusal rahatlamaya ulasir, zininsel rahatlama yasar.
Edebiyatin psikolojik iyilesmede oldukca onemi vardir. Edebiyat bireyin
empati yeteneginin gelismesine sebep olur. Edebiyat okuru bir birey her
okuma yaptiginda gorecektir ki bu dunyada binbir ¢cesit hikaye binbir cesit
duygu ve dusunce vardir. Okur bu dunyada yalniz olmadigini, uzuntu,
mutluluk, kotuluk, iyilik gibi kavramlarin diger insanlarin hayatinda da var
oldugunu fark eder. Okudukca kisi, karakterlerin hayatlarina giris yapar ve
insan olmanin getirdigi ortak deneyimleri ozumseyvip, bag kurar. Baglant
Kurmak bireyin duygularini daha iyl anlayip, deneyimlerine saygl
gostermesinde yardimci olur. Okuyarak empati yetenegini gelistiren bireyler
cevrelerindeki insanlarla daha saglikli iliskiler kurar ve anlayisli kisiler olurlar.
Edebiyatin empati alaninda iyilestirici gucu vardir ve edebiyat sayesinde
vapilan empati daha kalicl daha etkilidir.



Sonuc olarak edebiyat ve yazinin psikolojik iyilestirici gucu, kendini ifade
etme ve kendine donus, duygularin disavurumu, empati yeteneginin
gelismesi gibl etkilerle ortaya cikar. Kendinl ifade eden birey dauygularina ve
dusuncelerine daha gercekci bakabilecektir. Kendisinden uzaklasmadan
gunluk yazimiyla varhgini destekleyecektir. Duygularin disavurumunu yazl

araclyla ifade eaebilmek bireyin hayatindaki kaosa, ayni zamanda kendisine

vabancilasmasina son verecektir. Duygu, dusunceleriyle yuzlesecek ve
vazma sureci boyunca bir katarsis yasayacaktir. Edebiyat sayesinde

duygudaslik yapabilmek ve bu yetenegin gelisebilmesi kisinin hayattaki

liskilerinde daha anlayisli ve hosgorulu olmasina sebep olacaktir. Duygularini

anlamlandirmada ve insanlarla bag kurmada edebiyatin oldukca onemli yeri

vardir. edeblyatin ve yazinin Kisinin psikolojik acidan lyllesmesinde oldukca
pbuyuk etkisi vardir. Ayni zamanda bireylerin kendilerinin farkinda olmasina da
vardimci olur.
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BIR KAVRAM
BIR BILGI

Kisinin kendi hayatina yon ve sekil verebilme yetenegidir.

62 C)megin kisinin guninu nasil gecirecegini planlamasi
oelecegini insa etmek icin calismasi kendini tanimasi ve

kendiyle ilgili kararlar1 6zgtirce alabilmesidir. Oz diizenleme

Diizenleme:

kapasitesi yuksek olan insanlar hayatlarini daha planli ve

disiplinli yasayabilirler.






