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İnsan Doğası Görüşü
     Jung k�ş�l�ğ�n hem çocukluk deney�mler� hem de persona, gölge, an�ma/an�mus ve ben olarak
tanımlanan arket�pler tarafından şek�llend�ğ�n� �ler� sürmüştür (Schultz ve Schultz, 2013). Jung yaşlılığı da
�ç�ne alacak b�r b�ç�mde k�ş�l�k gel�ş�m�n� açıklamaktadır. Ona göre b�rey�n k�ş�l�ğ�, orta yaşlardak�
deney�mler�nden, geleceğe yönel�k umut ve beklent�ler�nden daha çok etk�lenmekted�r. Jung, Freud'a göre
daha �y�mser ve �nsana yönel�k umut vadeden b�r anlayış ortaya koymaktadır.

K�ş�l�ğ�n Yapısı
     Bu kurama göre k�ş�l�ğ�n yapısını açıklamak ps�şe, ps�şen�n temel �lkeler�, b�l�nç düzeyler� ve k�ş�l�ğ�
etk�leyen öneml� arket�pler� (persona, gölge, an�ma/an�mus ve ben) ele almayı gerekl� kılmaktadır.

Ps�şe ve Ps�ş�k Enerj�
     Ps�şe kavramı, �nsan k�ş�l�ğ�n�n tamamını, b�r başka �fadeyle b�l�nçl�, b�l�nçs�z bütün düşünce, duygu ve
davranışları �ç�ne almakta ve b�rey�n �ç�nde bulunduğu çevreye uyumunu sağlayan b�r kılavuz görev�
görmekted�r (Hall ve Nordbv, 2016; Sambur, 2005). Ps�şe, açık b�r s�stem olduğu �ç�n sürekl� b�r dengeye
ulaşamaz. Bu nedenle sürekl� çalışır. Uykuda görülen rüyalar bunun �şaret�d�r (Geçtan, 1998).

     Jung, ps�şey� harekete geç�ren ve onun d�nam�zm�n� sağlayan ps�ş�k enerj�den söz etmekted�r. Ps�ş�k
enerj�de görülemeyen, dokunulamayan fakat etk�ler� aracılığıyla varlığı h�ssed�len b�r enerj�d�r. Ps�ş�k enerj�
b�rey�n çeş�tl� duygularında, düşünceler�nde ve davranışlarında kend�n� göstermekted�r (Ryckman, 2008).

     Algılama, düşünme, h�ssetme g�b� ps�koloj�k etk�nl�kler�n gerçekleşt�r�lmes� ps�ş�k enerj� yoluyla mümkün
olur (Schultz ve Schultz, 2013). Bu enerj� l�b�dodur. Jung’a göre l�b�do sadece c�nsel enerj�y� �çermey�p
ruhsal enerj�y� de �çermekted�r. Jung'un tanımladığı bu ruhsal enerj�; açlık, susuzluk, c�nsell�k ya da
duyguların doyurulmasını kapsamaktadır Engler, 2014; Geçtan, 1998; Wehr 2012).

     Ps�ş�k enerj�; eşdeğerl�k (denkl�k), entrop� ve karşıtlar (zıtlıklar) �lkeler�ne göre çalışmaktadır (Boeree
2006; Geçtan, 1998; Jung, 2016e; Ryckman, 2008; Schultz ve Schultz, 2013; Wehr, 2012). 

• Eşdeğerl�k İlkes�: Bel�rl� b�r bölgedek� ps�ş�k değer zayıflarsa veya kaybolursa bu enerj� ps�şedek� başka b�r
yere aktarılır. 
• Entrop� İlkes�: Enerj�ler� farklı olan �k� c�s�m b�rb�r�yle benzer enerj� düzey�ne ulaşana kadar b�r alışver�ş
�çer�s�nde olur. B�reyde de b�r ps�koloj�k denge arayışı söz konusudur ancak bu arayış h�çb�r zaman tam b�r
dengeye ulaşamadığından dolayı h�çb�r zaman sonlanmaz. Eğer b�rey�n arzularının yoğunluğu ya da ps�ş�k
değer� büyük farklılık göster�yorsa bu durum b�reyde b�r gerg�nl�ğe sebep olur ve enerj�s� daha güçlü
olandan zayıf olana doğru akar. 
• Karşıtlar (Zıtlıklar) İlkes�: Jung'a göre kutupluluk olmadan enerj� de olmaz. Ona göre her zaman b�r yüksek
ve alçak, sıcak ve soğuk olması gerek�r k� dengeley�c� süreç yan� enerj� ortaya çıkab�ls�n. 

B�l�nç ve Düzeyler�

     B�l�nç ve Ego
     Jung'a göre b�l�nç yapay b�r kattır ve okyanus g�b� der�nl�ğe sah�p olan b�l�nçdışının üzer�nde yüzen b�r
üst tabakadır (Jung, 2016c). 

     Ego adeta b�r damıtma s�stem� g�b�d�r. Ego olmasaydı b�rey b�l�nce akın edecek sayısız malzeme altında
ez�leb�l�rd�. Bu özell�ğ�yle ego hayat� b�r öneme sah�pt�r ve b�l�nce g�recek olan şeyler� seçt�ğ� �ç�n adeta
b�l�nc�n kapıcısı g�b� görülmekted�r. Ego yaşantıları seçerek ve tem�zleyerek k�ş�l�ğ�n sürekl�l�k n�tel�ğ�n�
korur ve k�ş�ye b�r k�ml�k ve tutarlılık duygusu ver�r.

     B�l�nç, yaşamın �lk dönemler�nde bel�rmeye başlar ancak b�rey doğduğunda henüz sürekl�l�k �çeren b�r
b�l�nc� yoktur. Bu alan zaman �çer�ş�nde gel�şmeye ve büyümeye başlamaktadır (Hall ve Nordby, 2016).
B�l�nc�n gel�şmes� tam anlamıyla b�r sürec� �çermekte ve Jung bunu "�nsanın kend� olması” olarak �fade
etmekted�r. Jung'a göre b�reyleşme, uzun b�r serüven olduğu �ç�n b�rey�n yaşamının ancak �k�nc� yarısında
yer�ne get�r�leb�l�r (Jung, 2016a). Sonuç olarak, b�rey kend�s�nden g�zled�ğ�, unuttuğu, kabul etmek
�stemed�ğ� �çer�kler� ne kadar fark etmeye ve kabul etmeye başlarsa b�l�nc� gel�ş�r, gen�şler ve kend�ne olan
yabancıhğı o kadar azalır.
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 K�ş�sel B�l�nçdışı
     B�rey�n de b�l�nç düzey�nde olmayan yaşantısı b�l�nc�n başka b�r düzey�nde hala varlığını korumaya
devam eder. Bu düzey k�ş�sel b�l�nçdışıdır.

     B�rey�n bastırılmış çocuksu dürtü ve arzularından, b�l�nçs�z algılarından ve sayısız unutulmuş
deney�mler�nden oluşur ve yalnızca o k�ş�ye özgüdür. Nasıl k� b�r evde �stenmeyen bazı eşyalar
k�lere/bodruma kaldırılıyorsa b�rey de �stemed�ğ� yaşantısını k�ler/bodrum �şlev� gören k�ş�sel b�l�nçdışına
kaldırmaktadır. Jung’a göre b�l�nçdışı aynı zamanda b�l�nc�n de b�ç�mlend�r�c�s�d�r ve yen� yaşam
olanaklarının tohumları onun �ç�nde bulunmaktadır.

     B�l�nçdışının bu düzey�, b�r nev� rüyaları besleyen b�r kaynaktır. Rüyalarda baskının zayıflaması ve b�rey�n
kontrolünün azalması k�ş�sel b�l�nçdışının su yüzüne çıkmasını kolaylaştırmaktadır. Bu nedenle b�rey�n
k�ş�sel b�l�nçdışı hakkında b�lg� ed�neb�lmek �ç�n rüyalarından faydalanılab�l�r (Fordham, 2001). 

Kolekt�f B�l�nçdışı
     B�l�nçdışının daha der�n�nde yer alan kısım kolekt�f b�l�nçdışıdır. Jung'un �fades�yle "Nasıl k� b�rey�n
dışında b�r toplum bulunuyorsa, k�ş�sel ruhun dışında da kolekt�f b�r ruh vardır. Bu ruh kolekt�f b�l�nçdışıdır
ve bütün �nsanlarda ortaktır” (Jung, 2016d; Jung, 2016e).

     B�l�nçdışının bu düzey�; b�l�nç düzey�ne h�ç ulaşamamış, k�ş�sel olmayan �çer�klerden oluşmakta ve �nsana
atalarından kalıtımla geçmekted�r. 

     Kolekt�f b�l�nçdışı k�ş�sel b�l�nçdışı g�b� b�rey�n yaşantılarıyla sınırlı değ�ld�r. Bu nedenle tam olarak
kolekt�f b�l�nçdışının �çer�ğ�n� anlamak, onu tanımak çok mümkün değ�ld�r. Sadece bel�rt�ler�n�,
yansımalarını anlamak mümkün olab�l�r. D�n, folklor, per� masalları ve rüyalarda yer alan m�toloj�k �majlar
kolekt�f b�l�nçdışının �zler�n� taşımaktadır (Engler, 2014). Kolekt�f b�l�nçdışını b�l�nce get�rmek daha zordur.
Bu nedenle b�l�nçdışının bu tabakasının b�rey�n bütünlüğüne katılab�lmes� �ç�n zeng�n b�r ortam, eğ�t�m ve
zeng�n olanakların olması şarttır (Hall ve Nordby, 2016).

Arket�pler
     Kolekt�f b�l�nçdışının �çer�ğ�n� oluşturan öğelere Jung (1991) arket�p adını verm�şt�r. Jung, kolekt�f
b�l�nçdışı ve arket�plerle deney�m�n kalıtsal olduğunu değ�l, �nsan beyn�n�n, �nsanlığın der�n ve esk�
deney�mler�nden etk�lend�ğ�n� ve bu deney�mlerle b�ç�mlend�r�ld�ğ�n� bel�rtmekted�r. Arket�pler evrensel
oldukları �ç�n de her �nsan aynı temel arket�p �mgelere kalıtım yoluyla doğuştan sah�p olmaktadır.

     Arket�pler b�l�nçdışıdır ve bu nedenle yalnızca varsayım olarak kabul ed�leb�l�rler. Asla er�ş�lmez olan
kolekt�f b�l�nçdışında yer alan arket�pler�n doğrudan farkında olmamız mümkün değ�ld�r.

     Jung'un (1991) �s�mlend�r�p tanımladığı b�rçok arket�pten bazıları; persona ve gölge, an�ma ve an�mus,
ben (self), yaşlı b�lge adam, anne, çocuk, tanrı, doğum, ölüm, reenkarnasyon, c�n, h�lekar, büyü, kahraman,
enerj�, güç, hayvan ve şeytan arket�pler�d�r.

Persona (Ps�şen�n Dış Yüzü)
     Jung b�rey�n dış dünya �le �l�şk�ler�nde uyum sağlaması ya da başa çıkab�lmes�n� sağlayan s�steme,
persona �sm�n� verm�şt�r (Jung, 1992). Persona, b�rey�n �nsanlarla daha �y� �l�şk�ler kurab�lme amacıyla
toplum tarafından kabul ed�lmeyen yönler�ne yaptığı b�r nev� makyajdır.

     K�ş�ler�n rol ve sorumlulukları farklı olduğundan dolayı k�ş�ler farklı personalar gel�şt�reb�l�r (Hall ve
Nordby, 2016). Persona çocukluk yıllarında ebeveynler�n, d�ğer yet�şk�nler�n ve akranların arzu ve
beklent�ler�ne uygun davranma �ht�yacından doğup gel�ş�r. Amaç toplum tarafından kabul ed�lmek �ç�n
olumlu b�r �zlen�m yaratmaktır. D�ğer taraftan b�r k�msen�n b�rden çok maskes� olab�l�r. Evde a�les� �le
b�rl�kteyken, �şyer�nde �ş arkadaşları arasında ya da �ş dışında sosyal �l�şk�ler� �ç�nde farklı maskeler
kullanab�l�r.

     Duygularımızı, davranışlarımızı ve düşünceler�m�z� kontrol ett�ğ� �ç�n personalar hayatta kalmak �ç�n
gerekl�d�r. Öte yandan k�ş�n�n kend�s�n� oynadığı rolle özdeşleşt�rmes� gerçek duygularından uzaklaşarak
kend�s�ne yabancılaşmasına yol açab�l�r. Personayla özdeşleşmemek �ç�n, k�ş�n�n personanın g�zled�ğ�
yönlerle barışık olması, onları tanıması ve kınamaması gerek�r.
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Gölge (Ps�şen�n İstenmeyen Yüzü)
     Gölge �ç�m�zdek�, toplumsal standartlara ve �deal k�ş�l�ğe uymayan tüm vahş� �stek ve duygulardır. Bu
yüzden gölgey� �d kavramına benzeteb�l�r�z. Utanç duyduğumuz ve kend�m�zle �lg�l� b�lmek �stemed�ğ�m�z
her şeyd�r. B�rey�n �ç�nde yaşadığı toplum ne denl� kısıtlayıcı olursa, gölges� de o kadar gen�ş olacaktır.

     İnsanın toplum �ç�nde varolab�lmes� �ç�n gölges�n�n vahş� eğ�l�mler�n� bastırması ve gölgen�n gücüne
karşılık gelecek güçte b�r persona gel�şt�rmes� gerek�r. Gölge aynı zamanda yaratıcılığın, canlılığın,
kend�l�ğ�ndenl�ğ�n ve k�ş�l�ğ�n der�nl�k kazanmasının kaynağıdır (Ryckman, 2008; Schultz ve Schultz, 2013).
Gölge, k�ş�sel gel�ş�m�n yanı sıra daha gen�ş b�r sosyal uyumun ve evrensel anlayışın temel�n� ve b�rey�n
kend�s�n� tanımasının önkoşulunu oluşturmaktadır (Jung, 2016b; Stevens, 1999).

 An�ma, erkekte karşı c�nsle olan duygusal �l�şk�ler� yoğunlaştırmakta ve erkeğ�n k�ş�l�ğ�n� yumuşatmaktadır.
Erkeğ� alıngan, s�n�rl�, değ�şken, kıskanç, k�b�rl� ve uyumsuz yapan şey an�madır. Bunun yanı sıra an�ma
arket�p�, erkeğ�n es�n kaynağı olmak, sezg� gücünü gel�şt�rmek, duyguları keşfetmey� sağlamak g�b� çeş�tl�
�şlevler� yer�ne get�rmekted�r (Jung, 2015; 2016e).

     An�mus �se, kadınların �hmal ett�ğ� ve toplumda erkeklere özgü görülen t�caret, s�yaset, teknoloj� ve b�l�m
g�b� alanlardak� b�lg�y� keşfetmes�ne yardımcı olmaktadır. Kadınların kolayca sarsılmayan sağlam �nanç ve
düşünceler, geçerl�l�kler� tartışma götürmeyen �lkeler oluşturmasına katla sağlamakta ve onlardak� eleşt�rel
tartışmacılığı cesaretlend�rmekted�r (Jung, 2016b; 2016e).

     Öneml� olan şey, an�ma/an�musun sağlıklı b�r şek�lde gel�şmes� �ç�n �nkâr ed�lmemes� ve abartılmadan
kabul ed�lmes�d�r.

     Çocuğun �lk olarak karşı c�nsten ebeveyne yansıtmasıyla gel�şen an�ma/an�mus �lerleyen yıllarda karşı
c�nse yönel�k aşk �l�şk�ler�nde �fade bulmaktadır. B�r erkeğ�n ya da b�r kadının b�rdenb�re âşık olmasına,
karşısındak� k�ş�y� sank� yıllardır tanıyormuş h�ss�n� yaşamasına sebep olan şey an�ma/an�mustur (Von
Franz, 2009). An�ma/an�mus sağlıklı b�r şek�lde gel�şt�ğ�nde erkek ve kadının farklı yönler�n�n gel�şmes�ne,
b�rb�rler�n� daha �y� anlamalarına, her �k� c�ns�yet�n de gölgede kalmış yönler�n� gel�şt�rmeler�ne yardımcı
olmaktadır.

Jung’a göre b�r erkeğ�n b�l�nçdışı, bütünley�c� b�r d�ş� öğey�, b�r kadının b�l�nçdışı �se,
bütünley�c� b�r erkek öğey� barındırmaktadır. Jung (1991) bunları sırasıyla an�ma ve
an�mus olarak adlandırmaktadır. Jung �nsanların b�l�nçdışında, karşı c�ns�n kolekt�f b�r
�majının var olduğunu ve �nsanların bu �maj yardımıyla karşı c�ns�n doğasını kavradıklarını
�fade eder.  Bu �maj �nsanın karşı c�nsle yüzyıllar boyu süregelen beraberl�ğ�n�n b�r
anlatımıdır.

     Ben (Ps�şen�n Sev�len Yüzü)
Jung’a göre k�ş�l�ğ�n n�ha� hedef� olan bütünleşmey� tems�l eden düzenley�c� �lkes�d�r.  B�l�nçdışındak� d�ğer
arket�pler� ve onların b�l�nç düzey�nde ortaya çıkışlarını düzenler ve k�ş�l�ğ�n bütünleşmes�n� sağlar. Ben,
b�rey�n kend�ne en yakın gördüğü ve en sevd�ğ� yönüdür Ben, hem b�l�nce hem de b�l�nçdışına a�t olanı
kapsayab�l�r. Ben arket�p�n�n gel�şmes�, k�ş�n�n kend�s�n� daha �y� tanımasını ve anlamasını sağlar.

An�ma/An�mus (Ps�şen�n İç Yüzü)
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K�ş�l�ğ�n Gel�ş�m� 
     Jung, k�ş�l�k gel�ş�m�n�, yaşam boyu süren d�nam�k ve evr�msel b�r süreç olarak ele alır. Jung'a göre �nsan
sürekl� yen� becer�ler öğrenmekte, yen� hedefler oluşturmakta ve kend�n�-gerçekleşt�rme yolunda
gel�şmekted�r. Bu yüzden k�ş�l�ğ� b�ç�mlend�ren yalnızca geçm�ş olaylar değ�l aynı zamanda da gelecektek�
hedef ve beklent�lerd�r.

Yaşam Dönemler�
     Jung, k�ş�n�n dört evreden oluşan (çocukluk, gençl�k, orta yaş/yet�şk�nl�k, yaşlılık) gel�ş�m serüven�n�
güneş�n �zled�ğ� yola benzeterek açıklamaktadır. Güneş�n sabah saatler�nde sürekl� güç kazandığını,
sıcaklığının öğle saat�nde en yüksek noktaya ulaştığını ve sonrasında �ler� doğru sab�t hareketle artık güçte
azalma olduğunu �fade etmekted�r (Jun , 2016e; 2016a).

     Çocukluk: Doğumla başlayan ve ergenl�ğe kadar süren dönemd�r. Çocukta henüz gel�şm�ş b�l�nçl� b�r ego
olmadığından çocuk �ç�n gerçekte b�r sorun yoktur. Bu dönemde çocuk �çgüdüler�n�n egemenl�ğ�nde ve
anne-babasına bağımlı durumdadır. İçgüdüsel davranışların dışındak� yaşantıların hemen hemen heps�
anne-baba tarafından b�ç�mlend�r�lmekted�r.

     Gençl�k: Ergenl�k ve genç yet�şk�nl�k dönemler�n� kapsar. Bedensel değ�ş�mler�n yanı sıra toplumsal
yaşama uyum b�ç�mler�n�n gel�şt�r�lmes� gerek�r. Ruhsal yapı kend� karakter�n� oluşturmaya başlar.
Çocukluk fantez�ler�nden ve oyunlarından yen� uğraşlara geç�ş zor ama gerekl�d�r. B�rey meslek ve eş
seç�m� ve toplumsal roller�n kazanımı g�b� ödevler� yer�ne get�r�r. Bu dönem�n temel gel�ş�msel ödev� dışa
yönelme ve yaşamla baş edeb�lmed�r.

     Yet�şk�nl�k: 35-40 yaşlarında başlayıp yaşlılık dönem�ne kadar sürer. Bu dönem�n gel�ş�msel ödev� bütün
b�r k�ş�l�k oluşturmaktır. Jung bu yaşlardak� hastalarının b�rçoğunun yaşam coşkusunu ve anlamını
y�t�rd�kler�n� gözlem�şt�r. Bu k�mseler dışsal ve maddesel şeylerden çok �çsel ve manev� şeylere odaklanırlar.
Bu dönemde bütünleşme den�len süreç yaşanır.

     Yaşlılık: B�rey yaşlandıkça farklı olan yönler�ne karşı daha rahat olmaya başlamaktadır. İy� ve kötü
yönler�n� daha kolay kabul etmekte ve b�l�nçdışındak� karşı c�ns tarafından daha az tehd�t ed�lmekted�r
(Boeree, 2006). Tekrar b�l�nçdışına tesl�m olma gerçekleşt�ğ�nden çocukluk dönem� �le paralell�k göster�r.

B�reyleşme ve Bütünleşme
    B�reyleşme, b�rey�n tam anlamıyla kend�n� tanıması, kend� olması ve kend�n� gerçekleşt�rmes� anlamına
gelmekted�r (Jung, 2016e). B�rey�n k�ş�l�ğ�n�n b�reyleşeb�lmes�, bütün yönler�ne (persona gölge,
an�ma/an�mus, b�l�nçdışı) eş�t fırsat sağlaması ve k�ş�sel b�l�nçdışını b�l�nc�ne taşıyıp b�l�nç düzey�n�
gen�şletmes� �le mümkün olmaktadır.

     K�ş�l�ktek� ögeler�n b�reyleşmes� sonrasında gerçekleşmes� gereken b�r d�ğer basamak bütünleşmed�r.
K�ş�l�ğ�n bütünleşmes�, k�ş�l�ktek� göz ardı ed�len yönler�n uzlaşmaya varması, karşıt kutuplardan b�r�n�n
d�ğer�n� baskı altına almaması, her �k� yanın da eş�t haklara sah�p olması anlamına gelmekted�r (Fordham,
2001). B�r k�ş�n�n erkeks� yönler�yle an�masının bütünleşmes�, onun bazen erkek bazen kadın g�b�
davranacağı anlamına gelmez. Bu �k�s�n�n b�r sentez oluşturduğu ve dolayısıyla kadınlarla başarılı �l�şk�ler
sürdüreb�lmes�n� �fade etmekted�r. Bunun yanı sıra bütünleşme �şlev� de tıpkı b�reyleşme g�b� doğuştan
gelmekte ve ben arket�p�n�n oluşumunu sağlamaktadır (Geçtan, 1998).

Çocukluk

Gençl�k Yet�şk�nl�k

Yaşlılık
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K�ş�l�k T�pler�
     Dışadönük Düşünen T�p: Amacı nesnel dünyadak� olguları anlamak, yasaları ortaya çıkarmak ve
kuramsal formüller yaratmaktır. Nesnel dünya hakkında el�nden geld�ğ�nce b�r şeyler öğrenmeye çalışan
b�l�m adamı bu t�pe örnekt�r. Bu t�p �nsanlar �ş organ�zasyonlarında, problemler� tanımlamada ve çözmede
oldukça başarılıdırlar. D�ğerler� üzer�nde soğuk ve kend�n� beğenm�ş b�r k�ş� �zlen�m� bırakab�l�rler.

     İçedönük Düşünen T�p: Bu t�pler de düşünceler üzer�nde durmaya önem ver�rler ancak daha çok öznel
düşüncelere yönelm�şlerd�r. Nesnel dünyaya karşı fazla �lg� göstermeme eğ�l�m�nde olan �çedönük düşünen
t�p daha çok teor� ve f�k�rlere önem ver�r. Varoluşun anlamını arayan b�r düşünür bu t�pe örnek
oluşturab�l�r. Kend� düşünceler�yle baş başa kalmayı başkalarıyla b�rl�kte olmaya terc�h eden bu k�ş�ler �ç�n
düşünceler�n�n başkalarınca kabul ed�lmes� pek öneml� değ�ld�r. Başkalarının görüşler�ne kulak asmayan bu
�natçı ve d�k kafalı tavırları d�ğerler�n�n onu kend�n� beğenm�ş, küstah ve k�b�rl� b�r� olarak tanımalarına yol
açab�l�r.

     Dışadönük H�sseden T�p: Kadınlar arasında daha yaygın olan bu t�p dış değerlere uyan yargılara önem
ver�r.  Bu t�p �nsanlar tutucu oldukları ve her konuda popüler standartları kabul ett�kler� �ç�n değerler� ve
yargıları basmakalıp olma eğ�l�m�nded�r. Bu k�ş�ler sıkça görüştükler� k�ş�lerle uyum �ç�nded�rler ve onlar
tarafından naz�k ve geç�ml� k�mseler olarak tanınırlar. Duyguları düşünceler�ne egemend�r. Bu t�p�n b�r
d�ğer öneml� özell�ğ� de �ç�nde bulunduğu durumda gerçekleşecek küçük b�r değ�ş�m�n onun duygularında
da öneml� b�r değ�ş�kl�ğe yol açması ve bu nedenle çoğu zaman aşırı duygusal ya da kapr�sl� olmaya eğ�l�ml�
olmasıdır.

     İçedönük H�sseden T�p: Sıklıkla popüler düşüncen�n aks�n� savunurlar. Bununla b�rl�kte çevres�ndek�
�nsanlar üzer�nde g�zl� b�r etk�ye sah�pt�r. Der�n duygusal deney�mler yaşar ancak bunları d�ğer �nsanlarla
paylaşmayı terc�h etmez. Bu nedenle dış görünüşü soğuk, ketum ve g�zeml�d�r. Kadınlar arasında daha
yaygın olan bu t�p genelde sess�z ve zor anlaşılır b�r yapıya sah�pt�r ve çevres�ne hoş, sükunetl�, g�zeml� ve
kar�zmat�k b�r �zlen�m ver�r.

     Dışadönük Duyumsal T�p: Gerçekç�d�rler, nesnel gerçekl�kle �lg�l� ayrıntılardan hoşlanırlar ancak
soyutlamalara, değerlere ve anlamlara ayıracak pek fazla zamanları yoktur. Erkekler arasında daha yaygın
olan dışadönük duyumsal t�p haz arayıcıdır ve bedensel zevklere eğ�l�ml�d�r. Parolaları “ye, �ç, eğlen, çünkü
hayat çok kısa”dır. Zevk ve heyecan peş�nde koşarlar ancak yoğun duygulara sah�p olmadıkları �ç�n duygu
dünyaları sığdır.

     İçedönük Duyumsal T�p: Dış dünyadan uzak durmayı terc�h eden bu t�p kend� �ç dünyasını d ış dünyadan
daha �lg� çek�c� bulur. Duyumların yol açtığı öznel deney�mler�n� sanat yoluyla dışa vurab�l�r. Başkaları
üzer�nde sak�n, ed�lgen ve kend�ne hak�m b�r k�ş� �zlen�m� bırakan �çedönük duyumsal t�p, kısır duygu ve
düşünceler� neden�yle d�ğerler� tarafından �lg�nç bulunmaz.

     Dışadönük Sezg�sel T�p: Dışadönük sezg�sel t�pler bell� b�r durumla �lg�l� g�zl� olasılıkları fark etmede ve
gelecektek� gel�şmeler� tahm�n etmede oldukça başarılıdırlar. Yen�l�k bu k�mseler �ç�n oldukça ödüllend�r�c�
olduğu �ç�n rut�n şeylerden sıkılırlar ve sürekl� yen� ortamlar, yen� uğraşlar ve yen� �nsanlar ararlar.

     İçedönük Sezg�sel T�p: Bu t�pler nesnel dünyanın kend�nde açığa çıkardığı şeylerle �lg�len�r. Öznel ruhsal
yapıda yen� olasılıklar aramaya önem ver�rler ve çok parlak yen� �çgörüler gel�şt�reb�l�rler. Çevreler�ndek�
�nsanlar tarafından anlaşılması güç b�r� olarak tanınırlar. Kend�ler�ne göre �se anlaşılmamış b�r dah�d�rler.
İçedönük sezg�sel t�p�n b�r d�ğer özell�ğ� de gerçek dünyayı ve toplumsal kuralları anlamakta,
ben�msemekte ve plan yapmakta zorlanmasıdır. 

T�pler k�ş�lerde saf b�r b�ç�mde bulunmaz, her b�rey b�rçok t�p�n sentez�n� �çer�r (Stevens, 1999).

Özge ALKAN

7



Jung dend�ğ�nde göz ardı ed�lmemes� gereken en öneml� şeylerden b�r� İnsan ve onun
semboller�d�r. B�l�nçaltının sembollerle �l�şk�s�n� sık sık vurgulayan Jung, bu alanda çok araştırma
yapmış ve b�r çok k�tabı basılmıştır. Jung bu düşünceler�n� şu sözler�yle de �fade der: “S�z
b�l�nçaltınızı b�l�nce dönüştürene kadar, o s�z�n hayatınızı yönlend�recek ve s�z ona kader
d�yeceks�n�z” bahsett�ğ� bu yönlend�rme yolunda �se en öneml� yol göster�c�lerden b�r� tab�k�
sembollerd�r. İnsanın hayatını şek�llend�ren b�r çok sembol vardır ve bu semboller �nsanın
hayatına bazen b�r rüya yoluyla bazen de başka yollarla tes�r eder. Ger�s� �se kaçınılmaz b�r
dönüşümdür. 

Freud’a göre Rüyalar b�l�nçaltına g�den Kral�yet yoludur Jung da bunu destekler n�tel�kte, Rüya
görüntüler�n� sembol�k olarak anlamanın harf� harf�ne almayıp onlarda g�zl� b�r anlam olduğunu
varsaymanın, anal�t�k ps�koloj�n�n temel �lkler�nden olduğunu söyler. Hatta Dönüşüm Semboller�
k�tabında bunu tar�he dayandırarak şöyle özetler: “F�ravunun rüyalarını yorumlayan Yusuf’u;
Nebukadnezar’ın rüyasını yorumlayan Dan�el’� y�ne Artem�dor’un rüya k�tabını b�l�r�z. Tüm
zamanların ve halkların yazınsal anıtlarında tanrılar tarafından gönder�lm�ş, felaketler� haber
veren ve ş�falandıran, kehanette bulunan, anlamlı rüyalar anlatılmıştır. B�r görüş böyles�ne
esk�yse ve herkes�n �nandığı b�r şeyse, o zaman b�r şek�lde, yan� ps�koloj�k olarak da gerçek
olmalıdır.” Rüyalarda esk� �nançlara göre Tanrı veya şeytan Jung’a göre de b�l�nçaltı �nsanla
sembol�k b�r d�lle konuşur ve rüya yorumcusu bunu çev�r�r. 

Pek� b�l�nçaltımız neden b�zle sözler yer�ne sembol�k b�r d�lle konuşur? Düşünceler�m�z� yakından
�zled�ğ�m�zde bazen net cevaplar alamayız ancak çoğu k�ş�n�n de deney�mled�ğ� g�b� bazen
kafamız çok karışık olduğunda kağıda karaladığımız ufak b�r ç�z�m b�le b�z�m açığa
çıkaramadığımız şeyler� göstereb�l�r. Hatta Jung şaşırtıcı görülecek şek�lde Tarot’un b�r fal değ�l
b�r b�l�nçaltı okuma yöntem� olduğunu söylem�şt�r. Kartların açılım yapan k�ş�yle sembol�k olarak
bağlantıya geçt�ğ�n� ve bakan k�ş�n�n b�l�nçaltında dışa vuramadığı şeylere karşı o sembollerle
farkındalık kazandığını söylem�şt�r. 

Bu sembol�k d�l� Ps�koloj� alanında çalışan �nsanlar sıklıkla kullanmaktadır. Çocuklarda yaşanan
problemler, tac�z, a�le �ç� ş�ddet vb problemler �ç�n çocuğun konuşmasını sağlayamayan
uzmanlar sıklıkla ondan ç�z�m yapmasını �sterler. Bu şek�lde ağzından çıkmayan sözler kağıt
üstünde uzmanlara açık şek�lde göster�l�r.  

Semboller�n b�r d�ğer kullanımı �se B�l�nçaltına �n�len nefes egzers�zler� ve med�tasyonlardır.
K�ş�n�n tamamen �çe odaklanması sağlandıktan sonra �stekler�, duyguları, farkında oldukları
açığa çıkarılır. Jung’un üzer�ne bu denl� araştırma yaptığı semboller günümüzde sıklıkla
kullanılmaya devam ed�lmekted�r.  1912 yılında yayımladığı L�b�donun Semboller� ve
Dönüşümler�’yle Freud’un Ps�kanal�t�k ekolünen kopuşunu �lan eden Jung, sembol�k lab�rent�n
yolunu �zleyerek d�nden, etnoloj�den, sanattan ve ps�k�yatr�den yararlanıp �mge, sembol ve
m�tler arası �l�şk�ler� saptayıp rüyalar, masallar ve fantez� görüntüler�n�n arket�plere dayanan
nedenler�n� k�taplarında açıklamıştır. Sembollere ve b�l�nçaltına �lg� duyan ve araştırmayı seven
b�r �nsanın mutlaka okuması gereken k�tapları vardır.

Carl Gustav Jung, 26 Temmuz 1875’de İsv�çre’de doğmuş tar�he adını
öneml� araştırmalarla yazdırmış b�r Ps�k�yatr’dır. Anal�t�k Ps�koloj�n�n
kurucusu olarak b�l�nmes�n�n yanı sıra Der�nl�k Ps�koloj�s�n�n de S�gmund
Freud ve Alfred Adler �le üç büyük kurucusundan b�r� olarak görülür. Carl
Gustav Jung, sadece Ps�koterap� b�l�m dalını değ�l aynı zamanda Ps�koloj�,
Teoloj�, Etnograf� g�b� alanları etk�lemes� ve etk�lenmes�yle çoğu
meslektaşından ayrılmaktadır.

JUNG VE SEMBOLLER

Çağlan�l ÖNAL 
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B�I�nmeyen b�r şey� h�ssetmek ve b�r g�ze
sah�p oImak önemI�d�r. BöyIe b�r şey�
yaşamamış b�r �nsan, önemI� b�r şey�

yaşamamış oIur. 

Carl Gustav Jung

9



Ünlü Oyun Terap�st� Garry Landreth “Kuşlar uçar, çocuklar oyun oynar” der. Çocğun en
c�dd� �ş�d�r oyun... Oyun oynamamış, oyuna yönelmem�ş çocuk yoktur. Öyle k�, yet�şk�nl�k
düzey�nde dah� b�r şek�lde oyuna devam ed�l�r. Eğlenmek, rahatlamak, dışavurum
sağlamak �ç�n b�r yoldur oyun.

Çocuklar �lk bebekl�k dönemler�nde önce bedenler�yle başlarlar oyuna. Eller�n�, ayaklarını,
sesler�n� �nceler, ev�r�p çev�r�r, sesler çıkarır, bağırır. Hem eğlen�r hem gel�ş�r. Çünkü oyun
çocuk �ç�n yalnızca eğlence aracı değ�l, aynı zamanda duygularını �fade edeb�ld�ğ� sağlıklı
b�r yoldur.

Yaklaşık �k�nc� yılın sonlarına doğru sembol�k oyun ded�ğ�m�z, �ç�nde metaforların olduğu
h�kayeler, anlamlar, başlangıcı ve sonu olan anlatımlar başlar. Böylece bu alanda yet�şm�ş
b�r oyun terap�st� de, çocuğun oyununu yorumlayab�l�r, ona profesyonel şek�lde eşl�k
edeb�l�r ve güçlenmes� �ç�n destek olab�l�r. 

Oyun çocuğun d�l�d�r. Henüz kel�me dağarcığı ve farkındalık düzey� b�r yet�şk�n kadar
olmayan çocuk oyunla kend�n� anlatma �mkanı bulur. Bu anlatım b�l�nç düzey�nden
geld�ğ� g�b� büyük oranda b�l�nçdışından gel�r. Oyuncakların, oyunun, senaryonun,
roller�n, kugulanan ortamın sembol�k anlamlarını b�lmek, terap�st�n çocuğu anlama
sürec�n�n  öneml� b�r parçasıdır. Bununla b�rl�kte terap�stle kurulan �l�şk� b�ç�m� d�ğer
öneml� kısmı oluşturmaktadır. Yet�şk�nler �ç�n ‘ps�koloj�k danışma’ ne �se, çocuklar �ç�n de
‘oyun terap�s�’ odur.

Çocuk �l�şk� �ç�nde �y�leş�r. Oyun terap�s�nde, uzmanın çocuğa sunduğu güvenl� ortam
olmazsa olmazıdır bu sürec�n. Kend�n� anlatmaya başlayacak çocuğun, o ortama ve
treap�ste güveneb�leceğ�nden em�n olması gerek�r. Bu sebeple, terap�n�n (tüm terap�
şek�ller�nde olduğu g�b�), �lk zamanlarında çocuk tarafından bu güven sorgulanır. Bunu
açıkça sorab�ld�ğ� g�b� (bana kızacak mısın?) örtük şek�lde de yansıtab�l�r (bu oyuncağı
sakın kaldırma). Terap�st çocuğun güven�n� kazanmadan süreç başlamaz. Nasıl k�,
yet�şk�nler olarak b�zler dah� güvenmed�ğ�m�z b�r k�ş�ye sırlarımızı anlatmayacğımız g�b�,
çocuk da güvend�kçe açılır ve oyunlar der�nleş�r.

B�r doğru üzer�nde, b�r uçta yönlend�r�lm�ş oyun terap�s� model� (d�rekt�f ) varken d�ğer
uçta yönlend�rmes�z (non-d�rekt�f) model vardır. Yönled�rmel� modelde, çocuk �ç�n
hazırlanmış, yapılandırılmış b�r süreç vardır ve bu yolda yönetmen terap�stt�r.
Yönlend�r�lmem�ş modelde �se, yönetmen de, senar�st de, oyuncu da çocuktur. Terap�st
�se çocuğun yönetmenl�ğ�nde �lerleyen yardımcı oyuncu g�b�d�r. Bazen de çocuk, terap�st�
oyuna katmaz ve oyununu �zlemes�n� bekler. O zaman da terap�st çocuğun oyununu
gözüyle, kulağıyla, ruhuyla ve tüm sam�m�yet�yle �zleyen k�ş�d�r. İzler ve çocuğa oyun
terap�s�n�n tekn�k d�l� �le bunu �let�r. 

Bu yazıda s�zlere yönlend�r�lmem�ş oyun terap�s�n� aktaracağım. Çünkü �nancım şudur k�,
davranışları değ�şt�rmeden önce, o davranışa sebep olan duygunun değ�şmes�
gerekmekted�r. 

OYUN TERAPİSİNİN İYİLEŞTİRİCİ GÜCÜ
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Terap�st oyunun �y�leşt�r�c� gücünden faydalanır. Oyunun kend� �ç�nde b�r yolu vardır.
Bu yolda çocuk öncel�kl� olarak başına gelenler� oynar / oyunla anlatır. Bu süreçte çocuk
�ç�n deney�mler� artık bastırılmış ve uzak durması gereken b�r yerden gözünün önüne
gel�r. Yan� kontrol edeb�l�r düzeye gelm�şt�r. Ilerleyen oyunlarda, çocuk oyunu kend�
hızında ve l�m�tler�nde yen�den düzenler. ‘Kurban’ olandan ‘güçlü’ olana doğru b�r
yolculuktur bu. 

Yönlend�r�lmem�ş Oyun Terap�s�, çocuğun gel�ş�m özell�kler�ne göre 2-3 yaş �le 12 yaş
arasındak� çocuklara uygulanır. Tuvalet eğ�t�m� dönem�nde yaşanan zorluklar (kabızlık,
alt ıslatma, altına kaçırma), t�kler, tırnak yeme, d�ş gıcırdatma, kabuslar, gece terörü,
okul fob�s�, okul başarısızlığı, �let�ş�m problemler�, saldırganlık, takılma ve kekemel�k,
korkular, fob�ler, kardeş kıskançlığı, okul uyum sorunları, ders çalışmak �steme, arkadaş
ed�nmekte sorunlar, yemek sorunları, mutsuzluk, d�kkat eks�l�ğ� ve h�perakt�v�te
bozukluğu, gel�ş�m ger�l�ğ�, konuşma gec�kmes�, d�kkat sorunları, depresyon,
çek�ngenl�k, oyun bağımlılığı, b�lg�sayar bağımlılığı, boşanma, yen� okul ve ev, kaza,
kayıp, �st�smar çeş�tler�, vb. b�rçok travmat�k konularda ve zor dönemlerde kullanılab�l�r.
Bazı durumlarda tek başına yeterl� olab�l�rken, bazı durumlarda ps�koloj�n�n d�ğer
alanlarından da destek alarak �lerler. (Çocuk gel�m�, ps�k�yatr�..). bununla b�rl�kte her
çocuk, semptomları olsun olmasın, oyun terap�s�nden faydalanab�l�r. Çünkü, anlatmak,
rahatlamak, güçlenmek, gel�ş�msel kr�zler� atlatmak, �l�şk�ler� daha sağlıklı şekle
dönüştürmek her çocuğun hakkıdır. Ebeveynler de, profesyonel b�r bakışın
ger�b�ld�r�mler�nden faydalanarak, çocukla �l�şk�ler�n� düzenlemek �steyeb�l�rler.

Yönlend�r�lmem�ş oyun terap�s�nde, terap�n�n ne kadar süreceğ�, çocuğun yaşına,
deney�mler�ne, travmalarına, travmanın yaşına ve sayısına, destek kaynaklarının
gücüne, terap�n�n sürekl�l�ğ�ne, terap�st�n becer�ler�ne gore dğ�şmekted�r. Her çocuk
özel ve kend� h�kayes� �le gel�r. Dolayısıyla henüz yolcuğulun başında bunu bel�rlemek
�mkansızdır. K�m� çocuk �ç�n 16 seans olab�l�rken, k�m� çocuk �ç�n �se 2 yıl
süreb�lmekted�r.

Terap� odasındak� oyun, çocuğun d�ğer oyunlarından farklıdır. Çocuk terap�ye ve
treap�ste güven�n� sağlayana kadar benzer oyunlar oynarken, terap� �lerled�kçe ve
güvenl� ele tutunab�ld�kçe b�l�nçdışından gelen terapöt�k oyunlar devreye g�rer.
Böylel�kle çocuğun duyguları �y�leş�r.

Oyun terap�s�n�n en öneml� malzmes� çocuğun deney�mler�d�r. Gönlümüz �ster k�, her
çocuk hakett�ğ� deney�mlerle büyüsün. Bazen ebeyenler�n güçsüzlüğü, bazen de
yaşamsal zorluklar ve elden olmayan sebeplerle çocuğun duygusal gel�ş�m� sekteye
uğrar. Zamanı ger�ye alıp deney�m� değ�şt�rmek mümkün değ�lken, oyunla çocuk
deney�m�n �ç�ndek� acılı duyguyu değ�şt�reb�l�r. 

Iy� k� oyun var, �y� k� çocuklar oyunu sev�yor…

Temel sayıltımız �se, çocuğun hang� oyunu oynadığında hang� yarasını �y�leşt�receğ�n�
b�l�yor olmasıdır. Bunu kend� özgün senaryo ve kurgusuyla, kend� hızında yapar. Ona
güvenerek �lerlemek, çocuğun da kend�ne güvenmes�n� kolaylaştırır.

Uzm. Ps�. Dan Evr�m ALKIŞ DEMİREL
''Ps�koterap�st/ Oyun Terap�st�''
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Görünüşünüz, yaInızca kaIpten
bakab�Id�ğ�n�zde berrakIaşır.
Dışarı bakanIar düş kurar, �çe

bakanIar uyanış yaşar.

Carl Gustav Jung
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Spor, egzers�z ve f�z�ksel etk�nl�klere katılımı etk�leyen ve katılımdan etk�lenen ps�koloj�k ve z�h�nsel
faktörler�n �ncelenmes� ve elde ed�len b�lg�ler�n günlük yaşam ortamlarına uygulanmasıdır(AAASP, 2003).
F�z�ksel olarak akt�f olan b�r yaşam b�ç�m�, hem vücudumuzun hem de beyn�m�z�n sağlıklı b�r şek�lde
çalışmasını sağlar. Düzenl� olarak spor yaptığımızda kan basıncını ve vücut k�losunu uygun düzeyde
tuttuğunu, duygularımızı olumlu yönde etk�led�ğ� görülmüştür.

Yapılan b�r araştırmada durağan k�ş�ler düzenl� olarak spor yaptıklarında s�gara ve alkol türü maddeler�
azalttığı tesp�t ed�lm�şt�r. B�l�m adamları bunu bey�ndek� bağımlılık yaratan merkez�n s�gara ve alkol yer�ne
egzers�z bağımlılığı �le uyarılarak k�ş�sel tatm�n�n� sağladığı şekl�nde yorumlamışlar ve s�gara �çerken
bey�nde salgılanan bazı key�f ver�c� maddeler�n egzers�z sırasında ve sonrasında da salgılandığını
bulmuşlar.

Spor, düzenl� olarak yapıldığında �nsan sağlığına öneml� katkıları olduğu g�b� depresyon ve atılganlık
düzeyler�n� de azalttığı b�l�nmekted�r. Bu konuyu araştırmak üzere ülkem�zde Muğla ve Marmara
Ün�vers�teler�n�n ortaklaşa yaptığı b�r çalışmada kontrol grubu olarak 15 kız, 15 erkekten oluşan ve 8 hafta
boyunca durağan b�r yaşam süren ün�vers�te öğrenc�ler� �le çalışılmıştır. Deney grubu olarak �se y�ne 15
kız, 15 erkekten oluşan ve haftada 3 kez 1’er saatl�k haf�f ve orta derecede egzers�z yapan ün�vers�te
öğrenc�ler� �le çalışılmıştır. Sonuç olarak düzenl� olarak yapılan egzers�z�n öğrenc�ler�n depresyon ve
atılganlık düzeyler�n� her �k� c�ns�yette de anlamlı b�ç�mde olumlu etk�led�ğ� ortaya çıkmıştır. 

Beyn�m�z�n değ�şen koşullara ve çevreden gelen taleplere doğru b�r şek�lde cevap vereb�lmes� �ç�n
esnekl�ğ� öneml�d�r.  Bu özell�k �se kort�kal bölgeler� arasındak� s�n�rsel bağlantıların kal�tes�ne göre
değ�şmekted�r. Yapılan çalışmalar, sport�f etk�nl�kler�n s�n�r hücreler� arasında yen� bağlantılar ve s�n�r
s�nyaller�n� taşıyan k�myasal maddeler oluşmasını sağlamaktadır. Ayrıca düzenl� olarak koşan k�ş�lerde
beyn�n öğrenme ve hafızadan sorumlu olan h�pokampus bölges�nde daha fazla bey�n hücres� gel�şt�ğ�
ortaya çıkmıştır. Bey�n görüntüleme yöntemler� kullanılarak h�pokampus bölges�ne kan akışının arttığı
anlaşılmış k� Alzhe�mer hastalarında bu bölgen�n öneml� ölçüde zarar gördüğü b�l�nmekted�r.

Vücudumuzdak� kaslar g�b�, beyn�m�z� de ya çalıştırırız ya da tembelleşt�r�r�z. Kas hücreler�n�n büyümes�n�
teşv�k etmek �ç�n nasıl spor yapıyorsak, bey�n hücreler� arasındak� �let�ş�m� kuvvetlend�rmek �ç�n de
bulmaca, problem çözmek, ezber yapmak, satranç ve yabancı d�l öğrenmek g�b� z�hn�m�z� zorlayan bazı
etk�nl�kler yaparak beyn�m�z� sürekl� akt�f kalır . Günde en az yarım saat yapılan egzers�z b�lg�n�n kolayca
�şlenmes�ne, hafızanın akt�f kalmasına ve yen� bey�n hücreler�n�n gel�şmes�ne katkı sağlayacağını
düşünmektey�m .

Uzmanlar her gün yapılan tempolu yürüyüşler�n, aerob�k t�p� egzers�zler�n, yüzme ve b�s�klete b�nme g�b�
etk�nl�kler�n, hatta bahçe �şler�yle uğraşmanın b�le kısa ve uzun vadede  etk�s�n� göstereceğ�n� ve
hayatımızın kal�tes�n� öneml� ölçüde artıracağını vurgulamaktadır . Eh, had� o zaman! H�çb�r şey �ç�n geç
değ�l. Kalkın, dışarı çıkın ve b�raz hareket ed�n. En öneml�s� de spor yapmayı b�r alışkanlık ve yaşam tarzı
hal�ne get�rmem�z.

 Prof. Dr. Nevzat Tarhan, pandem� sürec�nde her gün mutlaka spor yapılmasını tavs�ye etmekted�r . “Her
türlü spor bey�nde endorf�n salgıladığı �ç�n bu dönemde egzers�z� öner�yoruz. Endorf�n�n �k� özell�ğ� vardır.
B�r�nc�s� haz ver�r. İk�nc� olarak da kaslarda ağrı kes�c� etk�s� vardır. Romat�zmaya b�le �y� gel�r. Bu sebeple
k�ş� spordan sonra kend�n� rahatlamış ve gevşem�ş h�sseder.  Evde kalınan süreçte günlük spor ve egzers�z
yapmalıyız. Her �nsanın günlük en az 5 b�n adım atması gerek�yor. Evde kaldığımız bu süre �çer�s�nde kend�
önem p�ram�d�m�z� oluşturalım. En tepeye en öneml�s�n� koyarak öneml�den önems�ze doğru b�r sıralama
yapalım. B�r de öncel�k p�ram�d�m�z olsun. Sabah kalkınca en öncel�kl� �ş�m�z ne �se onu yapacağız. Önem
ve öncel�k p�ram�d� olan k�ş�ler zaman yönet�m�n� �y� yaparlar.”

Son olarak Dr. Gaye ‘n�n sözünü bırakıyorum ;

 Beyn�m�z�n davranışlarımızı kontrol ett�ğ�n� b�l�yorduk, ancak  davranışlarımızın beyn�m�z� kontrol ett�ğ�n�
değ�l .

SPOR VE BEYİN İLİŞKİSİ

Özkan GÜRLEK 
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Mutlu kel�mes�, üzüntüyle
dengelenmem�şse

anlamını y�t�r�r.
Carl Gustav Jung
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Yemek yemekte olan k�ş� tehd�t anında olmadığından vücut normal halde
olduğundan parasempat�k s�stem devreded�r. Solunum yavaştır göz bebekler�
küçüktür. Parasempat�k s�stem kalb� yavaşlatır, tükürük ve bağırsak salgılarını artırır
ve bağırsak hareketler�n� artırır. Bu sayede vücut s�nd�r�m üzer�ne yoğunlaşır.
H�potalamus açlık susuzluğu kontrol ed�p yemeğe �ht�yaç olup olmadığını anlamaya
yardımcı olur. Yemek yemekte olan b�rey nefes alıyor, kalb� atıyor, basıncı ayarlıyor,
aynı zamanda s�nd�r�m g�b� kalıtsal olan refleks�f yaşamsal faal�yetler� sürdürüyor
durumdadır. Bu tür �stems�z yapılan hareketlerde �şley�şlerde beyn�n müdahales�
olmaz �mpulsların bey�nden geçmes�ne gerek yoktur. Omur�l�k kend�s�nde bulunan
duyu ve hareket nöronları sayes�nde refleks hareket�n� yaptırır. Arka kökte der�den
alınan uyarı boz maddedek� ara nöronlar aracılığıyla ön kökün motor nöronuna �let�r
ve kas hareket eder ve refleks hareket� gerçekleş�r. Yemek yerken oturulan
sandalyede başımız d�k dururken k� duruşu denges�n� düzenleme durumunda
bey�nc�k akt�f durumdadır. Göz hareketler� orta bey�n tarafından kontrol ed�l�r d�kkat
ed�len tarafa doğru göz hareketler�n�n hareket etmes�n� sağlar.

Yemeğe başlamadan önce onu duyu organlarımızla algılarız. Öncel�kle Görme
�şlem�n� gerçekleşt�rme organı olan gözde bulunan görsel�n alınmasını sağlayan
görme reseptörler� ret�na aracılığıyla opt�k s�n�r (12 ç�ft kran�al) bey�n s�n�rler�ne
b�lg�y� �let�r. Ret�küler formasyon beyne uyarı bombardımanı yapar.  Bu s�n�rler�n
taşıdığı b�lg� talamus yoluyla hang� loba taşınacağı bel�rlen�p görsel kortekse yan�
oks�p�tal loba �let�l�r algılanan görsel b�lg�n�n özelleşt�ğ� alan temporal lobdur.
Yemeğ� görürken aynı zamanda yemeğ�n kokusunu da alma �şlem�n� gerçekleşt�r�r.
Burun boşluğunun üst tarafında bulunan koku alma alanı sarı bölgede koku
soğancığı ve koku reseptörler� bulunur. Burnun del�kler�ndek� mukus �ç�nde er�yerek
reseptörler� uyarırlar. Buradan çıkan aksonlar koklama s�n�r�(kr�n�al1) aracılığıyla
bey�ne �let�r. temporal lob am�gdala ve h�pokampuse uzanır. Am�gdalanın buradak�
�şlev� kokuya duygusal ve otonom�k cevap verme h�pokampus �se kokunun uzun
süre bellekte depolanmasıdır. Bu arada bey�n Yemeğ� hang� aletle y�yeceğ�ne karar
verme konusunda frontal lobu akt�f hale get�rmekted�r. Sonrasında Çatala/kaşığa
yönelme hareket� başlatırız. Çatalla yemeğe karar veren b�rey öncel�k çatala uzanır
bunun kararını frontal lobda alınır ve kran�al s�n�r aracılığıyla ret�küler formasyon
beyne uyarı gönder�r. Basal gangl�a’lar motor hareket�n� başlatıp çatala yönelme
hareket�n� başlatır. Bundan sonra ekstrap�ram�dal s�stem devreye g�rmekted�r.
Buradak� görev� de kas tonusunu ayarlamaktır. (Kas tonusu: �steml� b�r hareket�
yapacak olan b�r organın temel b�r tonu durumunda olması gerek�r). Sonrasında
çatala dokunma hareket�n� yaparız. Hareket esnasında der�n�n derm�s(alt der�)
kısmında yer alan yüzeyel duyu s�n�rler� reseptörler aracılığı �le yapacak aks�yon
potans�yel� oluşacak ve �let� nöronlar arasında yayılarak �lerley�p omur�l�ğe g�decek
omur�l�kten (çss) talamusa oradan da per�etal lobda yer alan b�r�nc�l somat�k duyusal
alanda yorumlanıp h�ssed�lmes� sağlanacak.

Yemek Yerken Beyn�m�z Nasıl
Çalışır?
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Çatalı ağza götürme hareket�n� gerçekleşt�r�rken kolunun kaldırılmasının
sağlanmasında B�r�nc� Motor alan hareket�n�n kararının alınmasına yardım eder,
b�r�nc� hareket nöronlarını uyarır. Bu nöronlardan çıkan hareket em�rler� bey�nden
çıkan(kran�al)  s�n�rlerle omur�l�kle �let�ş�me geçer ve k�ş�n�n kas hareketler�n� bu
duruma göre uyarır. B�r�nc� hareket nöronlarından çıkan hareket em�rler�
omur�l�ktek� ön boynuz hücreler�ne gönder�l�r. Buna Kort�kasp�nal yol den�r.
Buradan çıkan çevresel s�n�rler hareket em�rler�n� kaslara taşır. Çatalı ağıza
götürürken ağzını açma hareket�n� göster�r. B�r�nc� motor alan �sted�ğ�m�z ağzımızı
açma hareket�n�n kararının alınmasını sağlar. Tab� bu karar ver�ld�kten sonra sp�nal
s�n�rler vücudun ne yapacağı konusunda omur�l�kle �let�ş�me geçer ve k�ş�n�n kas
hareketler�n� bu duruma göre uyarır. B�r�nc� hareket nöronlarından çıkan hareket
em�rler� omur�l�ktek� ön boynuz hücreler�ne gönder�l�r. Buna Kort�kasp�nal yol den�r.
Buradan çıkan çevresel s�n�rler hareket em�rler�n� kaslara taşır. Yemeğ� çatal yoluyla
ağza alındıktan sonra tat alma �şlem� gerçekleş�r. Pap�lla den�len tat alma
tomurcukları d�l üzer�nde damağın ger� bölges�nde bulunur. Tat tomurcuklarındak�
s�n�r uçları sayes�nde tat alınır. Tadın alınab�lmes� �ç�n su veya tükürükle er�mes�
gerek�r. Er�m�ş maddeler tat alma tomurcuğundak� reseptör hücreler�n� uyarır. Bu
uyarının kran�al s�n�rler(7.9.11)  yoluyla beyn�n �lg�l� merkez�ne per�etal loba �let�l�r.
Yemeğ� ağzın �ç�ne aldıktan sonra ç�ğneme refleks�n� omur�l�k sayes�nde
gerçekleşt�r�r. Ç�ğneme olayı bu şek�lde gerçekleş�r. Duyu organıyla uyaran alınır.
Duyu organı (reseptör): Refleks� tet�kleyen b�r uyaranı almak �ç�n uygun olan yapıdır.
Reseptörlerden gelen s�nyaller� merkez� s�n�r s�stem�n�n medulla sp�nal�s parçasına
aktaran s�n�rlerd�r. Duyu s�n�rler�n�n omur�l�ğ�n �çler�ne kadar g�den uzantıları
sayes�nde reseptörün aldığı ve duysal s�n�r�n get�rd�ğ� uyarı omur�l�kte �şlen�r.
Burada gelen duysal uyarının kaynağına göre doğuştan var olan bağlantılar aracılığı
�le uygun cevap oluşturulur. Omur�l�ktek� �şlemden sonra oluşan yanıt motor s�n�rler
aracılığı �le hedef organa ulaştırılır. Örneğ�n parmağımıza batan d�ken neden� �le
kolumuzu kasarak ger� çeker�z. Refleks hareket�n omur�l�kte oluşan yanıtı motor
s�n�rler �le �lg�l� kasa �let�l�r k� bu kas grubuna hedef organ den�r. Bu durumda hedef
organ çene kaslarıdır. Yutma ve ç�ğneme hareket�n� gerçekleşt�r�r. Bazen hedef
organ b�r salgı bez� de olab�l�r. (tükürük bezler� ve refleks tükürük salgısı) Ç�ğnenen
bes�nler omur�l�k tarafından refleksel olarak yutma eylem�n�n gerçekleşmes�n�
sağlar. Yemek borusundan �nen bes�nler m�deye �let�l�r. Y�ne omur�l�ktek� refleksler
sayes�nde s�nd�r�m� gerçekleş�r.
 
Yemeğ� s�nd�rme �şlem� refleks olarak gerçekleşmekte olup beyn�n b�r katkısı
olmamaktadır. Bu durumu kontrol eden omur�l�kt�r. S�nd�rme sonrasında boşaltım
�şlem� de omur�l�k tarafından yapılmaktadır. V�soresept�f Duyular yan� İç organlardan
gelen duyular. Bunlar �ç organların normal çalışması sırasında b�l�nce çıkmazlar.
M�den�n yahut başka b�r s�nd�r�m s�stem� organının çalışmasını h�ssetmey�z. Yemek
m�deye �nd�kten sonra herhang� b�r nedenden dolayı kusma �şlem�n�n gerçekleşmes�
de omur�l�ğ�n sayes�nde olmaktadır. Yemeğ�n sonrasında �se �nsanda doymak
den�len duygu l�mb�k s�stem aracılığıyla gerçekleşmekted�r.

Sevda KORKMAZ
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DELİCESİNE

Her h�kaye eks�k yazılır
Ve her roman, sayfaları kadar yer

tutmaz �nsanın ömründe 

Sen tuttun �şte
Bütün k�taplar kadar yer
Bütün ölüler kadar d�r�
Bütün ruhlar kadar del�

B�lmel�s�n k� ben de sevd�m sen�
Dünyadak� bütün d�ş� karıncalar aded�nce yahut erkek 

D�llerde dolanan yalanlar aded�nce yahut gerçek
Sapını bulamamış kazmalar aded�nce yahut kürek 

Her d�l sen� anmak �ster zannımca
Her ateş sen� yakmak �ç�n yanar

Ömrün şeref� sen�n adına
Ve ölüm g�d�ş�ne naz�re yapar 

Dolud�zg�n atlar görmüşsün, güzelleşm�şs�n
Gülen gözlere bakmışsın, sevm�şs�n
K�mden aldın da büyütün huylarını 

Karanlık ney�n oluyor, aydınlık ney�n

   Hal�l Hamg�n ORHAN 

17



1 2 3 4 5

Ne Kadar Ps�koloj�k Danışmansın?
1. İlet�ş�m kurmakta sorun yaşamam.

2. Sabırlı b�r �nsanım.

3. Tüm �nsanlara karşı saygılıyım.

4. Değ�ş�me açık b�r �nsanım.

5. Özgüven sah�b�y�m.

6. İnsanlara karşı dürüstüm.

7. B�reyler� cesaretlend�reb�l�r�m.

8. İşb�rl�ğ� �ç�nde hareket etmey� sever�m.

9. Öz farkındalığım yüksekt�r.

10. Empat� kurmayı sever�m.

11. Çalışkan b�r�y�m.

12. K�tap okumayı sever�m.

13. Gözlem yapmayı sever�m.

14. Meslek� b�lg�m yüksekt�r.

15. Sır tutmayı �y� b�l�r�m.

16. Kend�m� kültürlü b�r� olarak
tanımlayab�l�r�m.

17. B�reylere rehberl�k
yapmaktan hoşlanırım.

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

Yaşam
Koçu

Süper
Psikolojik
Danışman

Psikolojik
Danışman

Kendine uygun
mesleği

seçmelisin

Daha iyi
olabilirsin

8568513417



B�I�nçdışı b�z� b�zden daha �y� b�I�r.

Carl Gustav Jung
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Müz�k, hayatın �çers�n de büyük b�r alan kaplayan, d�nam�k b�r olgudur. Müz�ğ�n,
sosyal b�r varlık olan �nsanın yaşamında daha büyük b�r alan kaplaması neden�yle
özell�kle sosyal ps�koloj�n�n müz�kle �lg�l� araştırmalarında b�r artış olduğu
görülmekted�r. Henüz yen� gel�şmekte olan bu alana “müz�ğ�n sosyal ps�koloj�s�”
adı ver�lmekted�r. Müz�ğ�n sosyal ps�koloj�s�, müz�kal sesler�n f�z�ksel özell�kler�n�n
etk�ler�yle, b�reyler�n bu sesler� nasıl algılayıp yorumladıkları ve müz�kal anlamın
yapılandırıldığı sosyal ve k�ş�lerarası bağlamı da hesaba katarak �lg�len�r. Müz�ğ�n
sosyal ps�koloj�s�nde müz�k ve �nsan davranışı arasındak� �l�şk�, b�rçok farklı açıdan
ele alınmaktadır. Müz�k aynı zamanda sosyal boyutu aşan b�rçok �ht�yacı da
karşılamaktadır. İnsanlar, taşıdıkları özell�k ve görüşler� desteklemeye ve
güçlend�rmeye çalışırlar ve kend�ler�ne uygun görerek seçm�ş oldukları müz�k, bu
�ht�yaca b�r şek�lde h�zmet etmekted�r. Buna karşılık bazen de, �nsanlar �ç�nde
bulundukları ruh hal�n� değ�şt�recek müz�k türler�n� arama �ht�yacı duyarlar. Y�ne
seçt�kler� müz�k türü bu �ht�yaçlarını tatm�n edeb�lmekted�r.

Müz�ğ�n �nsan gel�ş�m�ndek� etk�s�ne örnekler �se şunlardır: Mesela dünyaya
gel�ş�n�n �lk günler�nde, annen�n çocuğunu hoş b�r n�nn� �le sallaması, çocuğa hem
hareketsel hem de duyusal b�r uyarı vermekted�r. İlk altı aylık dönem �ç�nde, bebek
kend�s�n�n bakımını yapan k�ş�n�n ses�n�, çıngırağının ses�n�, n�nn�ler�, şarkıları,
man�ler� ayırt etmeye ve aramaya başlar. Mesela uyuması �ç�n söylen�len n�nn�y�
her akşam d�nlemek �ster. Hatta o n�nn� söylenmeden uyumamaya başlar. Bu tür
müz�kal etk�leş�mler, çocukta duyusal b�r uyarı etk�s� yaratır. Hareket s�stem�n�n
gel�ş�m� �ç�n öneml� b�r uyarı olan müz�k, çocuğun duyarlı olduğu bu yıllarda
öğrenme �ç�n �deal b�r araç hal�ne gel�r. Eğlencel� olmasının yanında, hareket
gel�ş�m�, sosyal gel�ş�m, �let�ş�m, b�l�ş�m ve duyumla �lg�l� alanlarda da büyük b�r
etk�nl�ğe sah�pt�r. Müz�k aynı zamanda, yaşlılarda sosyal �l�şk� ve f�z�ksel etk�nl�kler
�ç�n cesaretlend�r�c� b�r etk�ye de sah�pt�r. Emekl�l�kten sonra kend�ne yapacak
akt�v�te ararken müz�k yardımcı olur bu konuda. Çeş�tl� çalgılar ya da koralara
katılım göster�rler.

Müz�k ve Ruh Sağlığı
Son 50-60 yıl �ç�nde bu tedav� anlayışının geçerl� olmaya başlaması ps�k�yatr�
dünyasında yen� arayışları gündeme get�rm�şt�r. İlk olarak II. Dünya Savaşından
yaralı çıkmış askerler�n kaldığı hastanelerde, müz�k kullanımının başlaması
sonrasında bu uzmanlık dalının farkına varılmış ve 1960’lı yıllarda sayısı çok az
olan müz�kle tedav� uzmanlarının arttırılması ve kapsayıcı tedav� anlayışına uygun
b�r eğ�t�m almaları �ç�n çalışmalar başlatılmıştır. Müz�kle tedav�n�n tanımı
konusundak� tartışma b�l�m dünyasında uzun süre devam etm�şt�r. Bazı çevreler
müz�kle tedav�y� “alternat�f” b�r tedav� yöntem� olarak, bazıları da sadece
“rehab�l�tasyon” yöntem� olarak kabul etm�şt�r. En son 1997 yılında “İht�yaç
duyulan b�reyler�n f�z�ksel, ps�koloj�k, sosyal ve z�h�nsel �ht�yaçlarını karşılamada
müz�ğ� ve müz�k akt�v�teler�n� kullanan b�r uzmanlık dalıdır” tanımı yapılarak
müz�kle tedav�n�n alternat�f tedav� yöntem� olmadığı; geleneksel tıbba uygun,
kend�ne has kuralları olan, b�l�msel b�r tedav� yöntem� olduğu tesc�l ed�lm�şt�r.

MÜZİK VE PSİKOLOJİ
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Son Yıllarda Müz�kle Tedav� Alanında Yapılan B�l�msel Çalışma Örnekler�

İng�l�zce d�l�n� 2. d�l olarak okuyan, Avustralya’ya yen� gelm�ş göçmen öğrenc�ler�n
sınıf davranışlarına etk�s�n� ortaya koymak amacıyla kısa sürel� b�r müz�kle tedav�
programı yapılmıştır. Haftada b�r gün olmak üzere, �k� �le beş hafta arasında
değ�şen geç�ş süres� �çer�s�nde müz�k terap�s� grup toplantıları düzenlenm�şt�r.
Çocukların okuldak� olumlu ve olumsuz davranışlarını ölçmek �ç�n davranış
değerlend�rme ölçeğ� kullanılmıştır. Farklı sınıflarda olan 43 öğrenc�, öğrenc�ler�n
göçmenl�k ve okula devam etme durumuna göre seç�lm�şt�r. Random yöntem�yle
öğrenc�ler 2 gruba ayrılmıştır. Araştırma projes� 20 hafta sürmüştür. Çocukların
dışa vurdukları h�perakt�v�te ve agres�f davranışlarda anlamlı ölçüde azalma
görülmüştür. D�ğer davranışlarında anlamlı b�r fark görülmem�şt�r

2007 yılında Ege Ün�vers�tes� Hastanes� Onkoloj� bölümünde kanser hastaları
üzer�nde müz�ğ�n kemoterap� yan etk�ler�ne ve kaygı düzeyler�ne etk�s�
araştırılmıştır. Bu hastalar müz�ğ�n d�nlend�rd�ğ�n�, rahatlattığını, huzur verd�ğ�n�,
hoşlarına g�tt�ğ�n�, mutlu ett�ğ�n�, zevk verd�ğ�n�, kend�ler�n� özel ve öneml�
h�ssett�rd�ğ�n�, d�kkatler�n� hastalıktan, tedav�den ve ortamdan uzaklaştırdığını,
hayal kurmalarına yardım ett�ğ�n�, ortamı daha katlanır duruma get�rd�ğ�n�
bel�rtm�şt�r

2007 yılında Gaz� Ün�vers�tes� Algoloj� Bölümünde başlatılan çalışmada ağrılı
hastalarda Türk Müz�ğ� �le tedav�n�n etk�nl�ğ� araştırılmıştır. Araştırmaya bel,
boyun ve baş ağrısı çeken 20 hasta katılmıştır. Hastalara terap� önces� ve sonrası
ağrı dereces� sorulmuş ve ağrı ş�ddet� değerlend�r�lm�şt�r. Hastaların ağrı
dereceler� arasında müz�kle tedav� önces� ve sonrasında anlamlı b�r fark çıkmıştır.
Gaz� Ün�vers�tes� çocuk ps�k�yatr�s� bölümünde 2007 yılında başlatılan çalışmada,
ot�st�k bozukluklu 6-15 yaş grubu aralığında 10 çocuk ve ergene ayda b�r kez, beş
saat uygulanan müz�k terap� seanslarının ot�zm�n ş�ddet� ve sözel �let�ş�m, sosyal
etk�leş�m, davranış alanlarına yönel�k etk�nl�ğ� ve terap�ye nörohormonal yanıtlar
araştırılmıştır. Çalışma sonuçları, müz�k terap�s�n�n h�perk�nez�k hareketl�l�ğ� ve
basmakalıp-y�neley�c� davranışları azalttığını; karşılıklı sosyal etk�leş�m� ve sözel
�let�ş�m� arttırdığını ortaya koymaktadır.

Şura KIRMIZI 
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Barış dey�nce hep�m�z�n aklına farklı b�rçok kavram gel�r. K�m� Türk�ye’de �lk defa
Barış �sm�n� alan, tam �sm� Tosun Yusuf Mehmet Barış Manço’yu hatırlar, k�m� “Yurtta
sulh, c�handa sulh” sözüyle Mustafa Kemal Atatürk’ü hatırlar, k�m� savaşın olmadığı
ortamı düşünür, k�m� arkadaşını, kardeş�n�… Barış den�nce ben�m hafızımda �lg�nç b�r
şek�lde �k� konu bel�r�r:

B�r�nc�s� 1 Eylül Dünya Barış Günü’nün �lg�nç h�kayes�d�r. Türk�ye’de 1 Eylül tar�h�nde
kutlanan “Dünya Barış Günü” 2. Dünya Savaşı’nın başlama tar�h�; 1 Eylül 1939’da
Naz�ler Polonya’yı �şgal ett� ve bu �şgal 60 m�lyon �nsanın hayatını kaybett�ğ� 2. Dünya
Savaşı’nın da başlangıcı oldu. İnsanlık tar�h�n�n en kanlı savaşlarından b�r� olan bu
savaşın başlangıcı B�rleşm�ş M�lletler ’�n (BM) aldığı b�r kararla 1 Eylül “Dünya Barış
Günü” olarak tar�hte yer�n� alıyor. BM, 30 Kasım 1981 tar�h�nde, her yıl Genel Kurul
oturumlarının başlangıç günü olan Eylül ayının üçüncü salı gününü “Uluslararası
Barış Günü” �lan etm�ş. Amaç; “üye ülkeler�n bu tar�hte barış etk�nl�kler�yle barışı
teşv�k etmes� ve dünyada barış ortamını gel�şt�rmes�” olarak açıklanmış. Ancak bu
karar daha sonra BM’ �n 7 Eylül 2001 tar�h�ndek� oturumunda 21 Eylül olarak yen�den
değ�şt�r�lm�ş. Esk�den Sovyetler B�rl�ğ� ve Varşova Paktı üyes� ülkeler barış �ç�nde b�r
dünya mücadeles� görev�n� hatırlatmak amacıyla Almanya’nın 1939 yılında Polonya’yı
�şgal ederek İk�nc� Dünya Savaşı'nı başlattığı tar�h olan 1 Eylül’ü “Dünya Barış Günü”
olarak �lan etm�şt�r. Bu nedenle, tüm dünyada barış günü 21 Eylül’de anılmasına
rağmen Türk�ye’de hala 1 Eylül tar�h�nde etk�nl�kler düzenlen�yor.  Her 21 Eylül’de,
B�rleşm�ş M�lletler Merkez�’ndek� “Barış Çanı” çalınıyor. Savaşlardak� �nsan� kıyımın
anısına Japonya tarafından yaptırılan bu çan, dünyanın tüm kıtalarından çocukların
bağışladıkları bozuk paralarla üret�lm�ş. Çanın üzer�ne de “Çok Yaşa Mutlak Barış”
yazısı kazınmış.

İk�nc� konu �se 60’lı yılların popüler rock grubu olan The Beatles’ın esk� üyes� olan
John Lennon’ın aynı �s�ml� albümünde yer alan “Imag�ne” s�ngle’ıdır. "Imag�ne", John
Lennon tarafından yazılmış ve seslend�r�lm�ş ütop�k b�r şarkının adıdır. Bu s�ngle’ı ne
zaman d�nlesem �ç�mde bahsed�len o ütop�k dünyaya yolculuk yaparım. S�ngle’a
ütop�k b�r boyut kazandıran �se Lennon’nın burada bahsetm�ş olduğu kend�
görüşler�d�r. Şarkıda Lennon kend� ütopya görüşünü hayal etmem�z� �ster, orada ülke
yoktur, d�n yoktur, mülk yoktur ve uğruna öldürecek ya da ölecek herhang� b�r şey
yoktur. Orada sadece barış �ç�nde yaşayan ve tüm dünyayı paylaşan �nsanlar vardır.
Her ne kadar şarkı sözler�n�n Lennon'un daha barışçıl b�r dünyaya da�r umutlarından
doğduğu düşünülmüş olsa da, aslında şarkının nakaratı Yoko Ono (Lennon’ın eş�)
tarafından daha Lennon'la tanışmadan önce çeş�tl� ş��rler�nde ve Grapefru�t �s�ml�
k�tabında kullanılmıştı. Nakaratın �lham kaynağı 2. Dünya Savaşı sırasında, Ono'nun
Japonya'da geç�rd�ğ� çocukluğu, bu döneme verd�ğ� tepk�d�r. Lennon, b�rkaç sefer,
şarkının sözler� �ç�n her �k�s�n�n de (Yoko Ono'nun da) anılması gerekt�ğ�n�
bel�rtm�şt�r.
 
Ono �le olan b�rl�ktel�ğ� The Beatles grubunun d�ğer üyeler�nce Lennon’ın gruptan
ayrılmasına sebep olmuş olsa da aslında Lennon, Ono �le yen� b�r hayata başlamıştır
d�yeb�l�r�z. Bunu da özell�kle Imag�ne �le h�ssett�rmekted�r. Ş�md� s�zler� Imag�ne �le
başbaşa bırakmak �st�yorum daha umut dolu ve barışçıl b�r dünyaya, sevg�ler�mle.

BARIŞ

Rümeysa SÜZER
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Imag�ne there's no heaven'
Cennet�n olmadığını hayal et

It's easy �f you try'
Eğer denersen bu kolay

No hell below us'
Altımızda cehennem yok

Above us only sky'
Üstümüzdeyse sadece gökyüzü var

Imag�ne all the people
Hayat et bütün �nsanların

l�v�ng for today...
bugün �ç�n yaşadığını...

Imag�ne there's no countr�es'
H�ç ülke olmadığını hayal et

It �snt hard to do'
Bunu yapmak zor değ�l

Noth�ng to k�ll or d�e for'
Öldürecek ve uğruna ölecek b�r şey yok

No rel�g�on too'
Ve d�n de yok

Imag�ne all the people
Hayal et bütün �nsanların

l�v�ng l�fe �n peace...
hayatı barış �ç�nde yaşadığını

Imag�ne no posses�ons'
Mülk�yet�n olmadığını hayal et

I wonder �f you can'
Yapab�l�r m�s�n merak ed�yorum

No need for greed or hunger'
Açlığa veya açgözlülüğe gerek yok

A brotherhood of man'
İnsanların kardeşl�ğ�

Imag�ne all the people
Hayat et bütün �nsanların

Shar�ng all the world...
Tüm dünyayı paylaştığını

You may say Im a dreamer'
Ben�m b�r hayalc� olduğumu söyleyeb�l�rs�n

but Im not the only one'
ama tek ben değ�l�m

I hope some day you'll jo�n us'
Umarım b�r gün sen de b�ze katılırsın

And the world w�ll l�ve as one
Ve dünya yekvücut olarak yaşar

IMAGINE

Rümeysa SÜZER
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''Mars gezegeb�ne ulaşmak  kend� kend�ne
ulaşmaktan daha kolaydır''

Carl Gustav Jung
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SERENAD - ZÜLFÜ LİVANELİ
Amer�ka’dan gelen Alman Profesör Wagner’�, İstanbul
Ün�vers�tes�nde çalışan Maya’nın karşılamasıyla olay
örgüsü başlıyor. Dengel� ve d�ng�n b�r memur�yet hayatı
süren Maya Profesör Wagner’� tanıdıkça hayatını alt üst
edecek olayların �ç�ne dah�l oluyor. Yazar, macera ve aşkı
�şled�ğ� romanının arka planında yakın tar�he de eleşt�r�
yapıyor. Bunu yaparken akıcılıktan da ödün verm�yor.
K�tabı okuduğunuzda bayrakların, d�nler�n, ün�formaların
önems�z olduğunu aslolanın ‘sadece �nsan; seven, acı
çeken, acıkan, üşüyen, korkan b�r �nsan’ olduğunu
kavrayacaksınız veya temenn�m bu yönde.

ELİF ŞAFAK- AŞK
K�tapta �k� farklı zaman �şlen�yor. İlk�; Mevlana �le Şems
Tebr�z-�’n�n kavuşmasını, �k�nc�s� �se yazarın bu h�kayey�
anlatırkenk� değ�şen hayatını ve kend�s�n� keşfetmes�n�
�şl�yor. K�tabı okurken �ç dünyanızda yolculuğa çıkacak
modern dünyanın sıkıntılarından uzaklaşacaksınız.
Suf�zm’�n yansımalarıyla Aşk’ın 40 kuralına yer veren
yazar, k�tabı ş��rsel ama sade, akıcı ama dolu b�r d�lle
yazmış. Ayırdığınız zamana değecek b�r k�tap

SABAHATTİN ALİ - KUYUCAKLI YUSUF
A�les� öldürülünce evlatlık olarak alınan Yusuf’un hayatı
ve çevres�yle olan �l�şk�ler�n�n anlatıldığı; �ç
hesaplaşmalarla dolu, ger�l�m�n eks�k olmadığı bu
romanda Sabahatt�n Al�’n�n benzers�z bet�mlemeler�
gözünüzde canlanacak, k�tabı f�lm �zler g�b� okuyacaksınız. 

KHALED HOSSEİNİ – UÇURTMA AVCISI
Yazar; Afgan�stan'da �ç savaşın, �şgal�n, sömürgec�l�ğ�n hat
safhada olduğu kaot�k b�r dönemde sütkardeş olan Em�r
�le Hasan’ın çek�şmel� h�kayes�n� ele alıyor. Okurken taraf
tutacak, k�m�s�n� haklı bulacak sonra buna p�şman olacak
yazılanlara kapılıp b�r yerlere varmaya çalışacaksınız.
Fakat b�r yerlere varır mısınız? Buyrun buna s�z karar
ver�n. Kurgu olduğunu unutturacak kadar gerçek b�r eser.

K�tap Öner�ler�

Hasret TÜMAS 

26



KAYNAKÇA
• Gençtanırım Kurt, D. ve Çet�nkaya Yıldız, E.  (2019). K�ş�l�k Kuramları Gerçek
Yaşamdan K�ş�l�k Anal�z� Örnekler�yle. (4.baskı). Ankara: Pegem Akadem�.
• Yazgan İnanç, B. ve Yerl�kaya, E.E. (2011). K�ş�l�k Kuramları. (6.baskı) Ankara:
Pegem Akadem�.

Anal�t�k Ps�koloj�

Yemek Yerken Beyn�m�z Nasıl Çalışır? 
F�zyoloj�k ps�koloj� ders materyaller�,akuzem
İnönü ün�vers�tes� anatom� ders slaytları                  

Carl Gustav Jung- Dönüşüm Semboller�, Alfa Yayıncılık

Jung ve Semboller

Müz�k ve Ps�koloj�
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