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insan Dogasi Gériisii

Jung kisiligin hem ¢ocukluk deneyimleri hem de persona, gdlge, animajanimus ve ben olarak
tanimlanan arketipler tarafindan sekillendigini ileri siirmiistir (Schultz ve Schultz, 2013). Jung yashhdi da
icine alacak bir bigimde kisilik gelisimini agiklamaktadir. Ona goére bireyin kisiligi, orta yaslardaki
deneyimlerinden, gelecege yonelik umut ve beklentilerinden daha gok etkilenmektedir. Jung, Freud'a gore
daha iyimser ve insana yonelik umut vadeden bir anlayis ortaya koymaktadir.

Kisiligin Yapisi
Bu kurama gore kisiligin yapisini agiklamak psise, psisenin temel ilkeleri, biling diizeyleri ve kisiligi
etkileyen 6nemli arketipleri (persona, gélge, animafanimus ve ben) ele almayi gerekli kilmaktadir.

Psise ve Psisik Enerji

Psise kavrami, insan kisiliginin tamamini, bir baska ifadeyle bilingli, bilingsiz biitiin diisiince, duygu ve
davraniglari igine almakta ve bireyin iginde bulundugu gevreye uyumunu saglayan bir kilavuz gorevi
g6rmektedir (Hall ve Nordbv, 2016; Sambur, 2005). Psise, agik bir sistem oldugu igin siirekli bir dengeye
ulagamaz. Bu nedenle siirekli galigir. Uykuda gériilen riiyalar bunun isaretidir (Gegtan, 1998).

Jung, psiseyi harekete gegiren ve onun dinamizmini saglayan psisik enerjiden s6z etmektedir. Psisik
enerjide goériilemeyen, dokunulamayan fakat etkileri araciligiyla varligi hissedilen bir enerjidir. Psisik enerji
bireyin gesitli duygularinda, diisiincelerinde ve davraniglarinda kendini gostermektedir (Ryckman, 2008).

Algilama, diisiinme, hissetme gibi psikolojik etkinliklerin gergeklestirilmesi psisik enerji yoluyla miimkiin
olur (Schultz ve Schultz, 2013). Bu enerji libidodur. Jung’a gore libido sadece cinsel enerjiyi icermeyip
ruhsal enerjiyi de igermektedir. Jung'un tanimladigi bu ruhsal enerji; aglk, susuzluk, cinsellik ya da
duygularin doyurulmasini kapsamaktadir Engler, 2014; Gegtan, 1998; Wehr 2012).

Psisik enerji; esdegerlik (denklik), entropi ve karsitlar (zithklar) ilkelerine gore galismaktadir (Boeree
2006; Gegtan, 1998; Jung, 2016e; Ryckman, 2008; Schultz ve Schultz, 2013; Wehr, 2012).

« Egdegerlik ilkesi: Belirli bir bélgedeki psisik deger zayiflarsa veya kaybolursa bu enerji psisedeki bagka bir
yere aktarilir.

« Entropi ilkesi: Enerjileri farkh olan iki cisim birbiriyle benzer enerji diizeyine ulagsana kadar bir aligveris
icerisinde olur. Bireyde de bir psikolojik denge arayisi s6z konusudur ancak bu arayis hicbir zaman tam bir
dengeye ulasamadigindan dolayi higbir zaman sonlanmaz. Eger bireyin arzularinin yogunlugu ya da psisik
degeri biyiik farkhilik gésteriyorsa bu durum bireyde bir gerginlige sebep olur ve enerjisi daha giiglii
olandan zayif olana dogru akar.

« Kargitlar (zithklar) ilkesi: Jung'a gére kutupluluk olmadan enerji de olmaz. Ona gére her zaman bir yiiksek
ve algak, sicak ve soguk olmasi gerekir ki dengeleyici siireg yani enerji ortaya gikabilsin.

Biling ve Diizeyleri

Biling ve Ego
Jung'a gore biling yapay bir kattir ve okyanus gibi derinlige sahip olan bilingdisinin {izerinde yiizen bir
list tabakadir (Jung, 2016c).

Ego adeta bir damitma sistemi gibidir. Ego olmasaydi birey bilince akin edecek sayisiz malzeme altinda
ezilebilirdi. Bu 6zelligiyle ego hayati bir 6neme sahiptir ve bilince girecek olan seyleri segtigi icin adeta
bilincin kapicisi gibi gériilmektedir. Ego yasantilari secerek ve temizleyerek kisiligin siireklilik niteligini
korur ve kisiye bir kimlik ve tutarlilik duygusu verir.

Biling, yasamin ilk donemlerinde belirmeye baslar ancak birey dogdugunda heniiz siireklilik iceren bir
bilinci yoktur. Bu alan zaman igerisinde gelismeye ve bliyiimeye baslamaktadir (Hall ve Nordby, 2016).
Bilincin gelismesi tam anlamiyla bir siireci igermekte ve Jung bunu "insanin kendi olmasi” olarak ifade
etmektedir. Jung'a gére bireylesme, uzun bir seriiven oldugu igin bireyin yasaminin ancak ikinci yarisinda
yerine getirilebilir (Jung, 2016a). Sonug olarak, birey kendisinden gizledigi, unuttugu, kabul etmek
istemedigi icerikleri ne kadar fark etmeye ve kabul etmeye baslarsa bilinci gelisir, genisler ve kendine olan
yabancihgi o kadar azalir.



Kisisel Bilingdisi
Bireyin de biling diizeyinde olmayan yasantisi bilincin baska bir diizeyinde hala varligini korumaya
devam eder. Bu diizey kisisel bilingdisidir.

Bireyin bastirilmis gocuksu diirtii ve arzularindan, bilingsiz algilarindan ve sayisiz unutulmus
deneyimlerinden olusur ve yalnizca o kisiye 6zgiidiir. Nasil ki bir evde istenmeyen bazi esyalar
kilere/bodruma kaldiriliyorsa birey de istemedigi yasantisini kiler/bodrum islevi géren kisisel bilingdisina
kaldirmaktadir. Jung'a gére bilingdisi ayni zamanda bilincin de bigimlendiricisidir ve yeni yasam
olanaklarinin tohumlari onun iginde bulunmaktadir.

Bilingdisinin bu diizeyi, bir nevi rityalari besleyen bir kaynaktir. Rityalarda baskinin zayiflamasi ve bireyin
kontroliiniin azalmasi kigisel bilingdisinin su yiiziine gikmasini kolaylastirmaktadir. Bu nedenle bireyin
kisisel bilingdisi hakkinda bilgi edinebilmek igin riiyalarindan faydalanilabilir (Fordham, 2001).

Kolektif Bilingdisi

Bilingdisinin daha derininde yer alan kisim kolektif bilingdisidir. Jung'un ifadesiyle "Nasil ki bireyin
disinda bir toplum bulunuyorsa, kisisel ruhun disinda da kolektif bir ruh vardir. Bu ruh kolektif bilingdisidir
ve biitlin insanlarda ortaktir” (Jung, 2016d; Jung, 2016e).

Bilingdisinin bu diizeyi; biling diizeyine hig ulasamamis, kisisel olmayan igeriklerden olugsmakta ve insana
atalarindan kalitimla gegmektedir.

Kolektif bilingdisi kisisel bilingdisi gibi bireyin yasantilariyla sinirh degildir. Bu nedenle tam olarak
kolektif bilingdisinin icerigini anlamak, onu tanimak ¢ok miimkiin degildir. Sadece belirtilerini,
yansimalarini anlamak miimkiin olabilir. Din, folklor, peri masallari ve rilyalarda yer alan mitolojik imajlar
kolektif bilingdiginin izlerini tagimaktadir (Engler, 2014). Kolektif bilingdigini bilince getirmek daha zordur.
Bu nedenle bilingdisinin bu tabakasinin bireyin biitlinliigiine katilabilmesi icin zengin bir ortam, egitim ve
zengin olanaklarin olmasi sarttir (Hall ve Nordby, 2016).

Arketipler

Kolektif bilingdiginin igerigini olusturan 6gelere Jung (1991) arketip adini vermistir. Jung, kolektif
bilingdisi ve arketiplerle deneyimin kalitsal oldugunu degil, insan beyninin, insanhgin derin ve eski
deneyimlerinden etkilendigini ve bu deneyimlerle bigimlendirildigini belirtmektedir. Arketipler evrensel
olduklari igin de her insan ayni temel arketip imgelere kalitim yoluyla dogustan sahip olmaktadir.

Arketipler bilingdisidir ve bu nedenle yalnizca varsayim olarak kabul edilebilirler. Asla erisilimez olan
kolektif bilingdisinda yer alan arketiplerin dogrudan farkinda olmamiz miimkiin degildir.

Jung'un (1991) isimlendirip tanimladigi birgok arketipten bazilari; persona ve gélge, anima ve animus,
ben (self), yagh bilge adam, anne, gocuk, tanri, dogum, 6liim, reenkarnasyon, cin, hilekar, biiyii, kahraman,
enerji, glig, hayvan ve seytan arketipleridir.

Persona (Psigenin Dig Yiizii)

Jung bireyin dis diinya ile iligkilerinde uyum saglamasi ya da basa gikabilmesini saglayan sisteme,
persona ismini vermistir (Jung, 1992). Persona, bireyin insanlarla daha iyi iliskiler kurabilme amaciyla
toplum tarafindan kabul edilmeyen yonlerine yaptigi bir nevi makyajdir.

Kisilerin rol ve sorumluluklari farkh oldugundan dolay: kisiler farkli personalar gelistirebilir (Hall ve
Nordby, 2016). Persona ¢ocukluk yillarinda ebeveynlerin, diger yetigkinlerin ve akranlarin arzu ve
beklentilerine uygun davranma ihtiyacindan dogup gelisir. Amag toplum tarafindan kabul edilmek igin
olumlu bir izlenim yaratmaktir. Diger taraftan bir kimsenin birden gok maskesi olabilir. Evde ailesi ile
birlikteyken, isyerinde is arkadasglari arasinda ya da is disinda sosyal iliskileri iginde farkli maskeler
kullanabilir.

Duygularimizi, davraniglarimizi ve diisiincelerimizi kontrol ettigi igin personalar hayatta kalmak igin
gereklidir. Ote yandan kisinin kendisini oynadigi rolle 6zdeglestirmesi gergek duygularindan uzaklasarak
kendisine yabancilagmasina yol agabilir. Personayla 6zdeslesmemek igin, kisinin personanin gizledigi
yonlerle barigik olmasi, onlari tanimasi ve kinamamasi gerekir.



Golge (Psigenin istenmeyen Yiizii)
Golge icimizdeki, toplumsal standartlara ve ideal kisilige uymayan tiim vahsi istek ve duygulardir. Bu
ylizden goélgeyi id kavramina benzetebiliriz. Utang duydugumuz ve kendimizle ilgili bilmek istemedigimiz
her seydir. Bireyin iginde yasadigi toplum ne denli kisitlayici olursa, gélgesi de o kadar genis olacaktir.

insanin toplum iginde varolabilmesi igin gélgesinin vahsi egilimlerini bastirmasi ve gélgenin giiciine
karsilik gelecek giicte bir persona gelistirmesi gerekir. Gélge ayni zamanda yaraticihgin, canliligin,
kendiligindenligin ve kisiligin derinlik kazanmasinin kaynagidir (Ryckman, 2008; Schultz ve Schultz, 2013).
Golge, kisisel gelisimin yani sira daha genis bir sosyal uyumun ve evrensel anlayisin temelini ve bireyin
kendisini tanimasinin 6nkosulunu olusturmaktadir (Jung, 2016b; Stevens, 1999).

Anima/Animus (Psisenin ig Yiizii)

Jung'a gore bir erkegin bilingdisi, biitiinleyici bir disi 6geyi, bir kadinin bilingdisi ise,
biitiinleyici bir erkek 6geyi barindirmaktadir. Jung (1991) bunlari sirasiyla anima ve
animus olarak adlandirmaktadir. Jung insanlarin bilingdiginda, karsi cinsin kolektif bir

imajinin var oldugunu ve insanlarin bu imaj yardimiyla karsi cinsin dogasini kavradiklarini &
ifade eder. Bu imaj insanin karsi cinsle yiizylllar boyu siiregelen beraberliginin bir &
anlatimidir.

Anima, erkekte karsl cinsle olan duygusal iligkileri yogunlastirmakta ve erkegin kisiligini yumusatmaktadir.
Erkegi alingan, sinirli, degisken, kiskang, kibirli ve uyumsuz yapan sey animadir. Bunun yani sira anima
arketipi, erkegin esin kaynagi olmak, sezgi giiciinii gelistirmek, duygulari kesfetmeyi saglamak gibi gesitli
islevleri yerine getirmektedir (Jung, 2015; 2016e).

Animus ise, kadinlarin ihmal ettigi ve toplumda erkeklere 6zgii goriilen ticaret, siyaset, teknoloji ve bilim
gibi alanlardaki bilgiyi kesfetmesine yardimci olmaktadir. Kadinlarin kolayca sarsilmayan saglam inang ve
diisiinceler, gegerlilikleri tartisma go6tiirmeyen ilkeler olusturmasina katla saglamakta ve onlardaki elestirel
tartismaciligi cesaretlendirmektedir (Jung, 2016b; 2016e).

Onemli olan sey, animajanimusun saglikli bir sekilde gelismesi icin inkar edilmemesi ve abartiimadan
kabul edilmesidir.

Gocugun ilk olarak karsi cinsten ebeveyne yansitmasiyla gelisen anima/animus ilerleyen yillarda karsi
cinse yonelik ask iligskilerinde ifade bulmaktadir. Bir erkegin ya da bir kadinin birdenbire asik olmasina,
karsisindaki kisiyi sanki yillardir taniyormus hissini yagamasina sebep olan sey animafanimustur (Von
Franz, 2009). Anima/animus saglikli bir sekilde gelistiginde erkek ve kadinin farkh yonlerinin gelismesine,
birbirlerini daha iyi anlamalarina, her iki cinsiyetin de gélgede kalmis y6nlerini gelistirmelerine yardimci
olmaktadir.

Ben (Psigenin Sevilen Yiizii)
Jung’a gore kisiligin nihai hedefi olan biitiinlesmeyi temsil eden diizenleyici ilkesidir. Bilingdisindaki diger
arketipleri ve onlarin biling diizeyinde ortaya gikiglarini diizenler ve kisiligin biitiinlegsmesini saglar. Ben,
bireyin kendine en yakin gordiigii ve en sevdigi yonidiir Ben, hem bilince hem de bilingdisina ait olani
kapsayabilir. Ben arketipinin gelismesi, kisinin kendisini daha iyi tanimasini ve anlamasini saglar.




Kisiligin Geligimi
Jung, kisilik gelisimini, yasam boyu siiren dinamik ve evrimsel bir siireg olarak ele alir. Jung'a gére insan
siirekli yeni beceriler 6grenmekte, yeni hedefler olusturmakta ve kendini-gergeklestirme yolunda
gelismektedir. Bu ylizden kisiligi bicimlendiren yalnizca gegmis olaylar degil ayni zamanda da gelecekteki
hedef ve beklentilerdir.

Yasam Donemleri
Jung, kisinin dért evreden olusan (gocukluk, genclik, orta yas/yetiskinlik, yashlik) gelisim seriivenini
giinesin izledigi yola benzeterek agiklamaktadir. Giinesin sabah saatlerinde siirekli gii¢ kazandigini,
sicakhginin 6gle saatinde en yiiksek noktaya ulastigini ve sonrasinda ileri dogru sabit hareketle artik giigte
azalma oldugunu ifade etmektedir (Jun, 2016e; 2016a).

Yetigkinlik

Genglik

Gocukluk Yaglilik

Gocukluk: Dogumla basglayan ve ergenlige kadar siiren dénemdir. Cocukta heniiz gelismis bilingli bir ego
olmadigindan gocuk igin gercekte bir sorun yoktur. Bu dénemde gocuk iggiidiilerinin egemenliginde ve
anne-babasina bagimh durumdadir. iggiidiisel davraniglarin digindaki yasantilarin hemen hemen hepsi
anne-baba tarafindan bigimlendirilmektedir.

Genglik: Ergenlik ve geng yetiskinlik donemlerini kapsar. Bedensel degisimlerin yani sira toplumsal
yasama uyum bigimlerinin gelistirilmesi gerekir. Ruhsal yapi kendi karakterini olusturmaya bagslar.
Cocukluk fantezilerinden ve oyunlarindan yeni ugraslara gegis zor ama gereklidir. Birey meslek ve es
segimi ve toplumsal rollerin kazanimi gibi ddevleri yerine getirir. Bu donemin temel gelisimsel 6devi disa
yonelme ve yasamla bas edebilmedir.

Yetigkinlik: 35-40 yaslarinda baslayip yashlik donemine kadar siirer. Bu dénemin gelisimsel 6devi biitiin
bir kisilik olusturmaktir. Jung bu yaslardaki hastalarinin birgogunun yasam coskusunu ve anlamini
yitirdiklerini gozlemistir. Bu kimseler digsal ve maddesel seylerden gok i¢sel ve manevi seylere odaklanirlar.
Bu dénemde bitiinlesme denilen siireg yasanir.

Yaghlik: Birey yaglandikga farkli olan yénlerine karsi daha rahat olmaya baslamaktadir. iyi ve kétii
yonlerini daha kolay kabul etmekte ve bilingdisindaki karsi cins tarafindan daha az tehdit edilmektedir
(Boeree, 2006). Tekrar bilingdisina teslim olma gergeklestiginden ¢ocukluk donemi ile paralellik gosterir.

Bireylesme ve Bitiinlesme
Bireylesme, bireyin tam anlamiyla kendini tanimasi, kendi olmasi ve kendini gergeklestirmesi anlamina
gelmektedir (Jung, 2016e). Bireyin Kkisiliginin bireylesebilmesi, butiin yoénlerine (persona golge,
animafanimus, bilingdisi) esit firsat saglamasi ve kisisel bilingdisini bilincine tasiyip biling diizeyini
genisletmesi ile miimkiin olmaktadir.

Kisilikteki 6gelerin bireylesmesi sonrasinda gergeklesmesi gereken bir diger basamak biitiinlesmedir.
Kisiligin biitiinlesmesi, kisilikteki g6z ardi edilen yonlerin uzlasmaya varmasi, karsit kutuplardan birinin
digerini baski altina almamasi, her iki yanin da esit haklara sahip olmasi anlamina gelmektedir (Fordham,
2001). Bir kisinin erkeksi yonleriyle animasinin bitiinlesmesi, onun bazen erkek bazen kadin gibi
davranacagi anlamina gelmez. Bu ikisinin bir sentez olusturdugu ve dolayisiyla kadinlarla basarili iligkiler
siirdiirebilmesini ifade etmektedir. Bunun yani sira biitiinlesme islevi de tipki bireylesme gibi dogustan
gelmekte ve ben arketipinin olusumunu saglamaktadir (Gegtan, 1998).



Kisilik Tipleri
Digad6niik Digiinen Tip: Amaci nesnel diinyadaki olgulari anlamak, yasalari ortaya gikarmak ve
kuramsal formiiller yaratmaktir. Nesnel diinya hakkinda elinden geldigince bir seyler 6grenmeye galisan
bilim adami bu tipe 6rnektir. Bu tip insanlar is organizasyonlarinda, problemleri tanimlamada ve ¢6zmede
oldukga basarilidirlar. Digerleri lizerinde soguk ve kendini begenmis bir kisi izlenimi birakabilirler.

icedéniik Diigiinen Tip: Bu tipler de diigiinceler iizerinde durmaya énem verirler ancak daha gok 6znel
diisiincelere yénelmislerdir. Nesnel diinyaya karsi fazla ilgi géstermeme egiliminde olan igedéniik diisiinen
tip daha ¢ok teori ve fikirlere 6nem verir. Varolusun anlamini arayan bir diisiiniir bu tipe 6rnek
olusturabilir. Kendi diisiinceleriyle bag basa kalmayi baskalariyla birlikte olmaya tercih eden bu kisiler igin
diisiincelerinin baskalarinca kabul edilmesi pek 6nemli degildir. Bagkalarinin goriiglerine kulak asmayan bu
inatgi ve dik kafal tavirlari digerlerinin onu kendini begenmis, kiistah ve kibirli biri olarak tanimalarina yol
agabilir.

Digsad6niik Hisseden Tip: Kadinlar arasinda daha yaygin olan bu tip dis degerlere uyan yargilara 6nem
verir. Bu tip insanlar tutucu olduklari ve her konuda popiiler standartlari kabul ettikleri icin degerleri ve
yargilari basmakalip olma egilimindedir. Bu kisiler sikga goristiikleri kisilerle uyum igindedirler ve onlar
tarafindan nazik ve gegimli kimseler olarak taninirlar. Duygulari diisiincelerine egemendir. Bu tipin bir
diger 6nemli 6zelligi de iginde bulundugu durumda gergeklesecek kiiciik bir degisimin onun duygularinda
da onemli bir degisiklige yol agmasi ve bu nedenle gogu zaman asiri duygusal ya da kaprisli olmaya egilimli
olmasidir.

iceddniik Hisseden Tip: Siklikla popiiler diisiincenin aksini savunurlar. Bununla birlikte cevresindeki
insanlar lizerinde gizli bir etkiye sahiptir. Derin duygusal deneyimler yasar ancak bunlari diger insanlarla
paylasmayi tercih etmez. Bu nedenle dis goriiniisii soguk, ketum ve gizemlidir. Kadinlar arasinda daha
yaygin olan bu tip genelde sessiz ve zor anlasilir bir yapiya sahiptir ve gevresine hos, siikunetli, gizemli ve
karizmatik bir izlenim verir.

Digad6niik Duyumsal Tip: Gergekgidirler, nesnel gergeklikle ilgili ayrintilardan hoglanirlar ancak
soyutlamalara, degerlere ve anlamlara ayiracak pek fazla zamanlari yoktur. Erkekler arasinda daha yaygin
olan disadéniik duyumsal tip haz arayicidir ve bedensel zevklere egilimlidir. Parolalari “ye, ig, eglen, giinkii
hayat ¢ok kisa”dir. Zevk ve heyecan pesinde kosarlar ancak yogun duygulara sahip olmadiklari igin duygu
diinyalari sigdir.

iceddniik Duyumsal Tip: Dis diinyadan uzak durmayi tercih eden bu tip kendi ig diinyasini d 15 diinyadan
daha ilgi gekici bulur. Duyumlarin yol agtigi 6znel deneyimlerini sanat yoluyla disa vurabilir. Bagkalari
Uizerinde sakin, edilgen ve kendine hakim bir kisi izlenimi birakan icedoniik duyumsal tip, kisir duygu ve
diisiinceleri nedeniyle digerleri tarafindan ilging bulunmaz.

Digad6niik Sezgisel Tip: Disadoniik sezgisel tipler belli bir durumla ilgili gizli olasiliklari fark etmede ve
gelecekteki gelismeleri tahmin etmede oldukga basarilidirlar. Yenilik bu kimseler icin oldukga 6diillendirici
oldugu igin rutin seylerden sikilirlar ve siirekli yeni ortamlar, yeni ugraslar ve yeni insanlar ararlar.

iceddniik Sezgisel Tip: Bu tipler nesnel diinyanin kendinde agiga gikardigi seylerle ilgilenir. &znel ruhsal
yapida yeni olasiliklar aramaya onem verirler ve ok parlak yeni iggériiler gelistirebilirler. Cevrelerindeki
insanlar tarafindan anlasilmasi giig biri olarak taninirlar. Kendilerine gore ise anlagilmamis bir dahidirler.
icedoniik sezgisel tipin bir diger o6zelligi de gercek diinyayi ve toplumsal kurallari anlamakta,
benimsemekte ve plan yapmakta zorlanmasidir.

Tipler kisilerde saf bir bicimde bulunmaz, her birey birgok tipin sentezini igerir (Stevens, 1999).

Ozge ALKAN



JUNG VE SEMBOLLER

Carl Gustav Jung, 26 Temmuz 1875'de isvicre’de dogmus tarihe adini
6nemli arastirmalarla yazdirmis bir Psikiyatr’dir. Analitik Psikolojinin
kurucusu olarak bilinmesinin yani sira Derinlik Psikolojisinin de Sigmund
Freud ve Alfred Adler ile ii¢ biiyiik kurucusundan biri olarak gériiliir. Carl
Gustav Jung, sadece Psikoterapi bilim dalini degil ayni zamanda Psikoloji,
Teoloji, Etnografi gibi alanlari etkilemesi ve etkilenmesiyle g¢ogu
meslektasindan ayrilmaktadir.

Jung dendiginde gbéz ardi edilmemesi gereken en &énemli seylerden biri insan ve onun
sembolleridir. Bilingaltinin sembollerle iligkisini sik sik vurgulayan Jung, bu alanda gok arastirma
yapmis ve bir g¢ok kitabi basilmistir. Jung bu diisiincelerini su sézleriyle de ifade der: “Siz
bilingaltinizi bilince déniistiirene kadar, o sizin hayatinizi yénlendirecek ve siz ona kader
diyeceksiniz” bahsettigi bu yonlendirme yolunda ise en 6nemli yol géstericilerden biri tabiki
sembollerdir. insanin hayatini sekillendiren bir ¢ok sembol vardir ve bu semboller insanin
hayatina bazen bir riiya yoluyla bazen de baska yollarla tesir eder. Gerisi ise kaginilmaz bir
dontistiimdur.

Freud’a gore Riiyalar bilingaltina giden Kraliyet yoludur Jung da bunu destekler nitelikte, Riiya
goruntiilerini sembolik olarak anlamanin harfi harfine almayip onlarda gizli bir anlam oldugunu
varsaymanin, analitik psikolojinin temel ilklerinden oldugunu séyler. Hatta Doniisiim Sembolleri
kitabinda bunu tarihe dayandirarak soyle 6zetler: “Firavunun riiyalarini yorumlayan Yusuf'u;
Nebukadnezar’in riiyasini yorumlayan Daniel'i yine Artemidor'un riiya kitabini biliriz. Tiim
zamanlarin ve halklarin yazinsal anitlarinda tanrilar tarafindan génderilmis, felaketleri haber
veren ve sifalandiran, kehanette bulunan, anlaml riiyalar anlatiimistir. Bir goriis boéylesine
eskiyse ve herkesin inandigi bir seyse, o zaman bir sekilde, yani psikolojik olarak da gergek
olmalidir.” Riiyalarda eski inanglara gore Tanri veya seytan Jung’a gore de bilingalti insanla
sembolik bir dille konusur ve ritya yorumcusu bunu gevirir.

Peki bilingaltimiz neden bizle s6zler yerine sembolik bir dille konusur? Diigiincelerimizi yakindan
izledigimizde bazen net cevaplar alamayiz ancak ¢ogu kisinin de deneyimledigi gibi bazen
kafamiz ¢ok karisik oldugunda kagida karaladigimiz ufak bir ¢izim bile bizim agiga
¢tkaramadigimiz seyleri gosterebilir. Hatta Jung sasirtici goriilecek sekilde Tarot’un bir fal degil
bir bilingalti okuma y6éntemi oldugunu séylemistir. Kartlarin agilim yapan kisiyle sembolik olarak
baglantiya gectigini ve bakan kisinin bilingaltinda disa vuramadigi seylere karsi o sembollerle
farkindalik kazandigini séylemistir.

Bu sembolik dili Psikoloji alaninda galisan insanlar siklikla kullanmaktadir. Cocuklarda yasanan
problemler, taciz, aile igi siddet vb problemler igin gocugun konusgmasini saglayamayan
uzmanlar siklikla ondan gizim yapmasini isterler. Bu sekilde agzindan ¢ikmayan soézler kagit
ustiinde uzmanlara agik sekilde gésterilir.

Sembollerin bir diger kullanimi ise Bilingaltina inilen nefes egzersizleri ve meditasyonlardir.
Kisinin tamamen ice odaklanmasi saglandiktan sonra istekleri, duygulari, farkinda olduklari
agiga cikarilir. Jung’'un lizerine bu denli arastirma yaptigi semboller giiniimiizde siklikla
kullanilmaya devam edilmektedir. 1912 yilinda yayimladigi Libidonun Sembolleri ve
Doniigiimleri'yle Freud'un Psikanalitik ekoliinen kopusunu ilan eden Jung, sembolik labirentin
yolunu izleyerek dinden, etnolojiden, sanattan ve psikiyatriden yararlanip imge, sembol ve
mitler arasi iligkileri saptayip riiyalar, masallar ve fantezi goriintiilerinin arketiplere dayanan
nedenlerini kitaplarinda agiklamistir. Sembollere ve bilingaltina ilgi duyan ve arastirmayi seven
bir insanin mutlaka okumasi gereken kitaplari vardir.

Caglanil ONAL



Bilinmeyen bir seyi hissetmek ve bir gize
sahip olmak 6nemlidir. Bdyle bir seyi
yasamamis bir insan, 6nemli bir seyi

yagsamamig§ olur.

Carl Gustav Jung




OYUN TERAPISININ iYILESTIRICi cUCU

Unlii Oyun Terapisti Garry Landreth “Kuslar ugar, ¢ocuklar oyun oynar” der. Cocgun en
ciddi isidir oyun... Oyun oynamamis, oyuna yénelmemis cocuk yoktur. Oyle ki, yetiskinlik
diizeyinde dahi bir sekilde oyuna devam edilir. Eglenmek, rahatlamak, disavurum
saglamak igin bir yoldur oyun.

Cocuklar ilk bebeklik donemlerinde 6nce bedenleriyle baglarlar oyuna. Ellerini, ayaklarini,
seslerini inceler, evirip gevirir, sesler gikarir, bagirir. Hem eglenir hem gelisir. Clinki oyun
cocuk igin yalnizca eglence araci degil, ayni zamanda duygularini ifade edebildigi saghkh
bir yoldur.

Yaklasik ikinci yilin sonlarina dogru sembolik oyun dedigimiz, icinde metaforlarin oldugu
hikayeler, anlamlar, baglangici ve sonu olan anlatimlar baglar. Béylece bu alanda yetigmis
bir oyun terapisti de, gocugun oyununu yorumlayabilir, ona profesyonel sekilde eslik
edebilir ve gliclenmesi igin destek olabilir.

Oyun gocugun dilidir. Henliz kelime dagarcigi ve farkindalik diizeyi bir yetiskin kadar
olmayan ¢ocuk oyunla kendini anlatma imkani bulur. Bu anlatim biling diizeyinden
geldigi gibi biiyiik oranda bilingdisindan gelir. Oyuncaklarin, oyunun, senaryonun,
rollerin, kugulanan ortamin sembolik anlamlarini bilmek, terapistin ¢ocugu anlama
siirecinin o6nemli bir pargasidir. Bununla birlikte terapistle kurulan iliski bigimi diger
onemli kismi olusturmaktadir. Yetigkinler igin ‘psikolojik danigma’ ne ise, gocuklar igin de
‘oyun terapisi’ odur.

Gocuk iligki iginde iyilesir. Oyun terapisinde, uzmanin gocuga sundugu giivenli ortam
olmazsa olmazidir bu siirecin. Kendini anlatmaya baglayacak ¢ocugun, o ortama ve
treapiste giivenebileceginden emin olmasi gerekir. Bu sebeple, terapinin (tim terapi
sekillerinde oldugu gibi), ilk zamanlarinda ¢ocuk tarafindan bu giiven sorgulanir. Bunu
acikca sorabildigi gibi (bana kizacak misin?) ortiik sekilde de yansitabilir (bu oyuncagi
sakin kaldirma). Terapist ¢cocugun giivenini kazanmadan siire¢ baslamaz. Nasil ki,
yetiskinler olarak bizler dahi glivenmedigimiz bir kisiye sirlarimizi anlatmayacgimiz gibi,
cocuk da glivendikge agilir ve oyunlar derinlegsir.

Bir dogru lzerinde, bir ugta yonlendirilmis oyun terapisi modeli (direktif ) varken diger
ugta yonlendirmesiz (non-direktif) model vardir. Yonledirmeli modelde, gocuk igin
hazirlanmig, yapilandirilmig bir siireg vardir ve bu yolda yonetmen terapisttir.
Yonlendiriimemis modelde ise, yonetmen de, senarist de, oyuncu da gocuktur. Terapist
ise gocugun yonetmenliginde ilerleyen yardimci oyuncu gibidir. Bazen de gocuk, terapisti
oyuna katmaz ve oyununu izlemesini bekler. O zaman da terapist gocugun oyununu
goziiyle, kulagiyla, ruhuyla ve tiim samimiyetiyle izleyen kisidir. izler ve ¢ocuga oyun
terapisinin teknik dili ile bunu iletir.

Bu yazida sizlere yonlendirilmemis oyun terapisini aktaracagim. Giinkii inancim sudur ki,

davraniglari degistirmeden oOnce, o davranisa sebep olan duygunun degismesi
gerekmektedir.
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Temel sayiltimiz ise, cocugun hangi oyunu oynadiginda hangi yarasini iyilestirecegini
biliyor olmasidir. Bunu kendi 6zgiin senaryo ve kurgusuyla, kendi hizinda yapar. Ona
glivenerek ilerlemek, gocugun da kendine glivenmesini kolaylastirir.

Terapist oyunun iyilestirici giiciinden faydalanir. Oyunun kendi iginde bir yolu vardir.
Bu yolda gocuk oncelikli olarak basina gelenleri oynar [ oyunla anlatir. Bu stiregte gocuk
icin deneyimleri artik bastirilmig ve uzak durmasi gereken bir yerden goziiniin 6niine
gelir. Yani kontrol edebilir diizeye gelmistir. llerleyen oyunlarda, gocuk oyunu kendi
hizinda ve limitlerinde yeniden diizenler. ‘Kurban’ olandan ‘gligli’ olana dogru bir
yolculuktur bu.

Yonlendirilmemis Oyun Terapisi, gocugun gelisim 6zelliklerine gore 2-3 yas ile 12 yag
arasindaki ¢ocuklara uygulanir. Tuvalet egitimi doneminde yasanan zorluklar (kabizlik,
alt i1slatma, altina kagirma), tikler, tirnak yeme, dis gicirdatma, kabuslar, gece terorii,
okul fobisi, okul basarisizhgi, iletisim problemleri, saldirganlik, takilma ve kekemelik,
korkular, fobiler, kardes kiskanghgi, okul uyum sorunlari, ders galismak isteme, arkadas
edinmekte sorunlar, yemek sorunlari, mutsuzluk, dikkat eksiligi ve hiperaktivite
bozuklugu, gelisim geriligi, konusma gecikmesi, dikkat sorunlari, depresyon,
cekingenlik, oyun bagimliligi, bilgisayar bagimlihgi, bosanma, yeni okul ve ev, kaza,
kayip, istismar gesitleri, vb. birgok travmatik konularda ve zor dénemlerde kullanilabilir.
Bazi durumlarda tek basina yeterli olabilirken, bazi durumlarda psikolojinin diger
alanlarindan da destek alarak ilerler. (Cocuk gelimi, psikiyatri..). bununla birlikte her
gocuk, semptomlari olsun olmasin, oyun terapisinden faydalanabilir. Glinki, anlatmak,
rahatlamak, giiclenmek, gelisimsel krizleri atlatmak, iliskileri daha saglikh sekle
doniistirmek her g¢ocugun hakkidir. Ebeveynler de, profesyonel bir bakisin
geribildirimlerinden faydalanarak, gocukla iligkilerini diizenlemek isteyebilirler.

Yonlendirilmemis oyun terapisinde, terapinin ne kadar siirecegi, gocugun yasina,
deneyimlerine, travmalarina, travmanin yasina ve sayisina, destek kaynaklarinin
gliciine, terapinin surekliligine, terapistin becerilerine gore dgismektedir. Her gocuk
ozel ve kendi hikayesi ile gelir. Dolayisiyla heniiz yolcugulun basinda bunu belirlemek
imkansizdir. Kimi c¢ocuk igin 16 seans olabilirken, kimi ¢ocuk igin ise 2 yil
siirebilmektedir.

Terapi odasindaki oyun, gocugun diger oyunlarindan farklhidir. Cocuk terapiye ve
treapiste gilivenini saglayana kadar benzer oyunlar oynarken, terapi ilerledikge ve
glivenli ele tutunabildikge bilingdisindan gelen terapotik oyunlar devreye girer.
Boylelikle gocugun duygulari iyilesir.

Oyun terapisinin en 6nemli malzmesi gocugun deneyimleridir. Gonlimiiz ister ki, her
¢ocuk hakettigi deneyimlerle buylsiin. Bazen ebeyenlerin giligsiizligli, bazen de
yasamsal zorluklar ve elden olmayan sebeplerle gocugun duygusal gelisimi sekteye
ugrar. Zamani geriye alip deneyimi degistirmek mumkiin degilken, oyunla gocuk
deneyimin igindeki acili duyguyu degistirebilir.

lyi ki oyun var, iyi ki gocuklar oyunu seviyor...

Uzm. Psi. Dan Evrim ALKIS DEMIREL
"Psikoterapist/ Oyun Terapisti"
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Goriunusuniz, yalnizca kalpten
bakabildiginizde berraklasir.
Disari bakanlar dus kurar, ice

bakanlar uyanis yasar.
Carl Gustav Jung

P s LIPS oo 1| (NN L oy o o TR

i



SPOR VE BEYIN iLISKISI

Spor, egzersiz ve fiziksel etkinliklere katilimi etkileyen ve katilimdan etkilenen psikolojik ve zihinsel
faktorlerin incelenmesi ve elde edilen bilgilerin giinliik yasam ortamlarina uygulanmasidir(AAASP, 2003).

Fiziksel olarak aktif olan bir yasam bigimi, hem viicudumuzun hem de beynimizin saghkh bir sekilde
galismasini saglar. Diizenli olarak spor yaptigimizda kan basincini ve viicut kilosunu uygun diizeyde
tuttugunu, duygularimizi olumlu yénde etkiledigi goriilmistiir.

Yapilan bir aragtirmada duragan kisiler diizenli olarak spor yaptiklarinda sigara ve alkol tiirii maddeleri
azalttig tespit edilmistir. Bilim adamlari bunu beyindeki bagimhlik yaratan merkezin sigara ve alkol yerine
egzersiz bagimhlig! ile uyarilarak kisgisel tatminini sagladigi seklinde yorumlamiglar ve sigara igerken
beyinde salgilanan bazi keyif verici maddelerin egzersiz sirasinda ve sonrasinda da salgilandigini
bulmusglar.

Spor, diizenli olarak yapildiginda insan sagligina 6nemli katkilari oldugu gibi depresyon ve atilganhk
diizeylerini de azalttigi bilinmektedir. Bu konuyu arastirmak iizere iilkemizde Mugla ve Marmara
Universitelerinin ortaklasa yaptigi bir caismada kontrol grubu olarak 15 kiz, 15 erkekten olusan ve 8 hafta
boyunca duragan bir yasam siiren lniversite 6grencileri ile galisiimistir. Deney grubu olarak ise yine 15
kiz, 15 erkekten olusan ve haftada 3 kez 1’er saatlik hafif ve orta derecede egzersiz yapan liniversite
ogrencileri ile galisiimistir. Sonug olarak diizenli olarak yapilan egzersizin_6grencilerin depresyon ve
atilganlik duizeylerini her iki cinsiyette de anlamli bicimde olumlu etkiledigiortaya gikmistir.

Beynimizin degisen kosullara ve cevreden gelen taleplere dogru bir sekilde cevap verebilmesi igin
esnekligi onemlidir. Bu oOzellik ise kortikal bolgeleri arasindaki sinirsel baglantilarin 'kalitesine gére
degismektedir. Yapilan galismalar, sportif etkinliklerin sinir hiicreleri arasinda yeni baglantilar ve sinir
sinyallerini tasiyan kimyasal maddeler olusmasini saglamaktadir. Ayrica diizenli olarak kosan kisilerde
beynin 6grenme ve hafizadan sorumlu olan hipokampus boélgesinde daha fazla beyin hiicresi gelistigi
ortaya gikmigtir. Beyin goriintiileme ydéntemleri kullanilarak hipokampus bélgesine kan akisinin arttig
anlagilmig ki Alzheimer hastalarinda bu bolgenin 6nemli 6lgiide zarar gérdiigii bilinmektedir.

Viicudumuzdaki kaslar gibi, beynimizi de ya galistiririz ya da tembellestiririz. Kas hiicrelerinin biiyliimesini
tesvik etmek icin nasil spor yapiyorsak, beyin hiicreleri arasindaki iletisimi kuvvetlendirmek icin de
bulmaca, problem ¢6zmek, ezber yapmak, satrang ve yabanci dil 6grenmek gibi zihnimizi zorlayan bazi
etkinlikler yaparak beynimizi siirekli aktif kalir . Giinde en az yarim saat yapilan egzersiz bilginin kolayca
islenmesine, hafizanin aktif kalmasina ve yeni beyin hiicrelerinin gelismesine katki saglayacagini
diisiinmekteyim .

Uzmanlar her giin yapilan tempolu vyiiriiyiislerin, aerobik tipi egzersizlerin, ylizme ve bisiklete binme gibi
etkinliklerin, hatta bahge isleriyle ugragsmanin bile kisa ve uzun vadede etkisini gosterecegini ve
hayatimizin kalitesini 6nemli 6lglide artiracagini vurgulamaktadir . Eh, hadi o zaman! Higbir sey igin geg
degil. Kalkin, disari gikin ve biraz hareket edin. En 6nemlisi de spor yapmayi bir aliskanlk ve yasam tarzi
haline getirmemiz.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, pandemi siirecinde her giin mutlaka spor yapilmasini tavsiye etmektedir . “Her
tirli spor beyinde endorfin salgiladigi igin bu donemde egzersizi 6neriyoruz. Endorfinin iki 6zelligi vardir.
Birincisi haz verir. ikinci olarak da kaslarda agri kesici etkisi vardir. Romatizmaya bile iyi gelir. Bu sebeple
kisi spordan sonra kendini rahatlamis ve gevsemis hisseder. Evde kalinan siiregte giinliik spor ve egzersiz
yapmaliyiz. Her insanin giinliik en az 5 bin adim atmasi gerekiyor. Evde kaldigimiz bu siire igerisinde kendi
onem piramidimizi olusturalim. En tepeye en 6nemlisini koyarak 6nemliden 6nemsize dogru bir siralama
yapalim. Bir de éncelik piramidimiz olsun. Sabah kalkinca en &ncelikli isimiz ne ise onu yapacagiz. Onem
ve oncelik piramidi olan kisiler zaman ydénetimini iyi yaparlar.”

Son olarak Dr. Gaye ‘nin soziinii birakiyorum ;

Beynimizin davranislarimizi kontrol ettigini biliyorduk, ancak davranislarimizin beynimizi kontrol ettigini
degil .

Ozkan GURLEK
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Mutlu kelimesi, tiziintiiyle
dengelenmemigse .
anlamini yitirir.

— -
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X Yemek Yerken Beynimiz Nasil
Calisir?

Yemek yemekte olan kisi tehdit aninda olmadigindan viicut normal halde
oldugundan parasempatik sistem devrededir. Solunum yavastir g6z bebekleri
kiigliktiir. Parasempatik sistem kalbi yavaslatir, tiikiiriik ve bagirsak salgilarini artirir
ve bagirsak hareketlerini artirir. Bu sayede viicut sindirim Uzerine yogunlasir.
Hipotalamus aglik susuzlugu kontrol edip yemege ihtiyag olup olmadigini anlamaya
yardimci olur. Yemek yemekte olan birey nefes aliyor, kalbi atiyor, basinci ayarlyor,
ayni zamanda sindirim gibi kalitsal olan refleksif yasamsal faaliyetleri siirdiiriiyor
durumdadir. Bu tiir istemsiz yapilan hareketlerde isleyislerde beynin miidahalesi
olmaz impulslarin beyinden gegmesine gerek yoktur. Omurilik kendisinde bulunan
duyu ve hareket noronlari sayesinde refleks hareketini yaptirir. Arka kdkte deriden
alinan uyari boz maddedeki ara néronlar araciligiyla 6n kokiin motor néronuna iletir
ve kas hareket eder ve refleks hareketi gergeklesir. Yemek yerken oturulan
sandalyede basimiz dik dururken ki durusu dengesini diizenleme durumunda
beyincik aktif durumdadir. G6z hareketleri orta beyin tarafindan kontrol edilir dikkat
edilen tarafa dogru goz hareketlerinin hareket etmesini saglar.

Yemege baslamadan énce onu duyu organlarimizla algilariz. Oncelikle Gérme
islemini gergeklestirme organi olan gézde bulunan goérselin alinmasini saglayan
gorme reseptorleri retina araciligiyla optik sinir (12 cift kranial) beyin sinirlerine
bilgiyi iletir. Retikiiler formasyon beyne uyari bombardimani yapar. Bu sinirlerin
tasidigi bilgi talamus yoluyla hangi loba tasinacagi belirlenip gorsel kortekse yani
oksipital loba iletilir algilanan gorsel bilginin o6zellestigi alan temporal lobdur.
Yemegi goriirken ayni zamanda yemegin kokusunu da alma islemini gergeklestirir.
Burun boslugunun st tarafinda bulunan koku alma alani sari bolgede koku
sogancigi ve koku reseptorleri bulunur. Burnun deliklerindeki mukus iginde eriyerek
reseptorleri uyarirlar. Buradan gikan aksonlar koklama siniri(kriniall) aracihgiyla
beyine iletir. temporal lob amigdala ve hipokampuse uzanir. Amigdalanin buradaki
islevi kokuya duygusal ve otonomik cevap verme hipokampus ise kokunun uzun
siire bellekte depolanmasidir. Bu arada beyin Yemegi hangi aletle yiyecegine karar
verme konusunda frontal lobu aktif hale getirmektedir. Sonrasinda Gatala/kasiga
yonelme hareketi baglatiriz. Catalla yemege karar veren birey éncelik gatala uzanir
bunun kararini frontal lobda alinir ve kranial sinir araciligiyla retikiiler formasyon
beyne uyari gonderir. Basal ganglia’lar motor hareketini baglatip ¢atala yonelme
hareketini baglatir. Bundan sonra ekstrapiramidal sistem devreye girmektedir.
Buradaki gorevi de kas tonusunu ayarlamaktir. (Kas tonusu: istemli bir hareketi
yapacak olan bir organin temel bir tonu durumunda olmasi gerekir). Sonrasinda
catala dokunma hareketini yapariz. Hareket esnasinda derinin dermis(alt deri)
kisminda yer alan yiizeyel duyu sinirleri reseptorler araciligi ile yapacak aksiyon
potansiyeli olusacak ve ileti noronlar arasinda yayilarak ilerleyip omurilige gidecek
omurilikten (gss) talamusa oradan da perietal lobda yer alan birincil somatik duyusal
alanda yorumlanip hissedilmesi saglanacak.
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GCatali agza gotiurme hareketini gergeklestirirken kolunun kaldirilmasinin
saglanmasinda Birinci Motor alan hareketinin kararinin alinmasina yardim eder,
birinci hareket néronlarini uyarir. Bu néronlardan gikan hareket emirleri beyinden
gitkan(kranial) sinirlerle omurilikle iletisime geger ve kisinin kas hareketlerini bu
duruma goére uyarir. Birinci hareket néronlarindan ¢ikan hareket emirleri
omurilikteki on boynuz hicrelerine gonderilir. Buna Kortikaspinal yol denir.
Buradan ¢ikan g¢evresel sinirler hareket emirlerini kaslara tasir. Catali agiza
gotiirirken agzini agma hareketini gosterir. Birinci motor alan istedigimiz agzimizi
agma hareketinin kararinin alinmasini saglar. Tabi bu karar verildikten sonra spinal
sinirler viicudun ne yapacagi konusunda omurilikle iletisime gecer ve kisinin kas
hareketlerini bu duruma gore uyarir. Birinci hareket noronlarindan gikan hareket
emirleri omurilikteki 6n boynuz hiicrelerine gonderilir. Buna Kortikaspinal yol denir.
Buradan ¢ikan gevresel sinirler hareket emirlerini kaslara tasir. Yemegi gatal yoluyla
agza alindiktan sonra tat alma islemi gergeklesir. Papilla denilen tat alma
tomurcuklar dil tizerinde damagin geri bélgesinde bulunur. Tat tomurcuklarindaki
sinir uglar1 sayesinde tat alinir. Tadin alinabilmesi igin su veya tiikiriikle erimesi
gerekir. Erimis maddeler tat alma tomurcugundaki reseptor hiicrelerini uyarir. Bu
uyarinin kranial sinirler(7.9.11) yoluyla beynin ilgili merkezine perietal loba iletilir.
Yemegi agzin igine aldiktan sonra c¢igneme refleksini omurilik sayesinde
gergeklestirir. Cigneme olayr bu sekilde gergeklesir. Duyu organiyla uyaran alinir.
Duyu organi (reseptor): Refleksi tetikleyen bir uyarani almak igin uygun olan yapidir.
Reseptorlerden gelen sinyalleri merkezi sinir sisteminin medulla spinalis pargasina
aktaran sinirlerdir. Duyu sinirlerinin omuriligin iclerine kadar giden uzantilar
sayesinde reseptoriin aldigi ve duysal sinirin getirdigi uyari omurilikte islenir.
Burada gelen duysal uyarinin kaynagina gore dogustan var olan baglantilar araciligi
ile uygun cevap olusturulur. Omurilikteki islemden sonra olusan yanit motor sinirler
araciligi ile hedef organa ulagtiriir. Ornegin parmagimiza batan diken nedeni ile
kolumuzu kasarak geri gekeriz. Refleks hareketin omurilikte olusan yaniti motor
sinirler ile ilgili kasa iletilir ki bu kas grubuna hedef organ denir. Bu durumda hedef
organ gene kaslanidir. Yutma ve gigneme hareketini gergeklestirir. Bazen hedef
organ bir salgi bezi de olabilir. (tiikiiriik bezleri ve refleks tiikiiriik salgisi) Cignenen
besinler omurilik tarafindan refleksel olarak yutma eyleminin gergeklesmesini
saglar. Yemek borusundan inen besinler mideye iletilir. Yine omurilikteki refleksler
sayesinde sindirimi gergeklesir.

Yemegi sindirme islemi refleks olarak gergeklesmekte olup beynin bir katkisi
olmamaktadir. Bu durumu kontrol eden omuriliktir. Sindirme sonrasinda bosaltim
islemi de omurilik tarafindan yapilmaktadir. Visoreseptif Duyular yani i¢ organlardan
gelen duyular. Bunlar i¢ organlarin normal galismasi sirasinda bilince ¢ikmazlar.
Midenin yahut baska bir sindirim sistemi organinin galismasini hissetmeyiz. Yemek
mideye indikten sonra herhangi bir nedenden dolayi kusma isleminin gerceklesmesi
de omuriligin sayesinde olmaktadir. Yemegin sonrasinda ise insanda doymak
denilen duygu limbik sistem araciligiyla gergeklesmektedir.

Sevda KORKMAZ
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DELICESINE

Her hikaye eksik yazilir
Ve her roman, sayfalari kadar yer
tutmaz insanin 6mrinde

Sen tuttun iste
Biitun kitaplar kadar yer
Biitun oluler kadar diri
Bitun ruhlar kadar deli

Bilmelisin ki ben de sevdim seni
Diinyadaki butiin disi karincalar adedince yahut erkek

Dillerde dolanan yalanlar adedince yahut gergek
Sapini bulamamis kazmalar adedince yahut kiirek

Her dil seni anmak ister zannimca
Her ates seni yakmak igin yanar
Omriin serefi senin adina
Ve olum gidigine nazire yapar

Doludizgin atlar gérmiigstin, glizellesmissin
Gillen gozlere bakmigsin, sevmigsin
Kimden aldin da biiyutiin huylarini

Karanlik neyin oluyor, aydinlik neyin

Halil Hamgin ORHAN




Ne Kadar Psikolojik Danismansin?

1. iletisim kurmakta sorun yasamam.

10. Empati kurmayi severim.

1)2)3)2)5) (2)2)3)4)5)

2. Sabirh bir insanim. 11. Galiskan biriyim.
(1)2)3)4)5] (2)2)3)4)5]

3. Tum insanlara kargsi saygiliyim. 12. Kitap okumayi severim.
[D2[314)3) 88800

4. Degisime acik bir insanim. 13. G6zlem yapmayi severim.
(1)2)3)4)s] (2)2)3)4)5]

5. Ozgiiven sahibiyim. 14. Mesleki bilgim yiiksektir.
(1)2)3)4)s] (2)2)3)4)5]

6. insanlara karsi diiriistiim. 15. Sir tutmayi iyi bilirim.
(1)2)3)4)5] (2)2)3)4)5]

7. Bireyleri cesaretlendirebilirim. :-:r.n}r(nelgjsi;\nt:iilil:iur:.ﬁrm L EEIELS
(2)2)3)4)5) 12325
8. isbirligi icinde hareket etmeyi severim. 17. Bireylere rehberlik
(1)2)3)(4)5) yapmaktan hoslanirim.

9. Oz farkindahgim yiiksektir. (2 41E)
(2)2)3)4)5]

17 34 51 68 85
O O
Yasam Kendine uygun Daha iyi Psikolojik P;E;‘::jik
Kogu meslegi olabilirsin Danisman Danisman

secmelisin



Bilingdig! bizi bizden daha iyi bilir.

Carl Gustav Jung




MUZIK VE PSIKOLOJI

Miuzik, hayatin igersin de buyuk bir alan kaplayan, dinamik bir olgudur. Miizigin,
sosyal bir varlik olan insanin yagsaminda daha biiytik bir alan kaplamasi nedeniyle
ozellikle sosyal psikolojinin muzikle ilgili arastirmalarinda bir artis oldugu
goriilmektedir. Henliz yeni gelismekte olan bu alana “muzigin sosyal psikolojisi”
adi verilmektedir. Miizigin sosyal psikolojisi, miizikal seslerin fiziksel 6zelliklerinin
etkileriyle, bireylerin bu sesleri nasil algilayip yorumladiklari ve mizikal anlamin
yapilandirildigi sosyal ve kisilerarasi baglami da hesaba katarak ilgilenir. Miizigin
sosyal psikolojisinde muzik ve insan davranigi arasindaki iligki, bircok farkh agidan
ele alinmaktadir. Miizik ayni zamanda sosyal boyutu asan birgok ihtiyaci da
karsilamaktadir. insanlar, tasidiklari 6zellik ve goriigleri desteklemeye ve
gliclendirmeye calisirlar ve kendilerine uygun gorerek se¢gmis olduklari miizik, bu
ihtiyaca bir sekilde hizmet etmektedir. Buna karsilik bazen de, insanlar iginde
bulunduklari ruh halini degistirecek miizik tiirlerini arama ihtiyaci duyarlar. Yine
sectikleri miizik tiri bu ihtiyaglarini tatmin edebilmektedir.

Miizigin insan gelisimindeki etkisine ornekler ise sunlardir: Mesela diinyaya
gelisinin ilk gtinlerinde, annenin gocugunu hos bir ninni ile sallamasi, gocuga hem
hareketsel hem de duyusal bir uyari vermektedir. ilk alti aylik donem iginde, bebek
kendisinin bakimini yapan kisinin sesini, gingiraginin sesini, ninnileri, sarkilari,
manileri ayirt etmeye ve aramaya baglar. Mesela uyumasi igin sdylenilen ninniyi
her aksam dinlemek ister. Hatta o ninni séylenmeden uyumamaya bagslar. Bu tiir
miuzikal etkilesimler, cocukta duyusal bir uyar etkisi yaratir. Hareket sisteminin
gelisimi icin onemli bir uyari olan miizik, cocugun duyarl oldugu bu yillarda
ogrenme icin ideal bir arag haline gelir. Eglenceli olmasinin yaninda, hareket
gelisimi, sosyal gelisim, iletisim, bilisim ve duyumla ilgili alanlarda da biiyik bir
etkinlige sahiptir. Miizik ayni zamanda, yaslilarda sosyal iligki ve fiziksel etkinlikler
icin cesaretlendirici bir etkiye de sahiptir. Emeklilikten sonra kendine yapacak
aktivite ararken mizik yardimci olur bu konuda. Cesitli galgilar ya da koralara
katilim gosterirler.

Miizik ve Ruh Saghgi
Son 50-60 yil igcinde bu tedavi anlayisinin gegerli olmaya baslamasi psikiyatri
diinyasinda yeni arayislari giindeme getirmistir. ilk olarak Il. Diinya Savasindan
yarali ¢ikmig askerlerin kaldigi hastanelerde, miizik kullaniminin baglamasi
sonrasinda bu uzmanlik dalinin farkina varilmig ve 1960l yillarda sayisi ¢ok az
olan miizikle tedavi uzmanlarinin arttirilmasi ve kapsayici tedavi anlayigina uygun
bir egitim almalan igin ¢alismalar baglatilmistir. Miizikle tedavinin tanimi
konusundaki tartigma bilim diinyasinda uzun siire devam etmistir. Bazi gevreler
miuzikle tedaviyi “alternatif” bir tedavi yontemi olarak, bazilari da sadece
“rehabilitasyon” ydntemi olarak kabul etmistir. En son 1997 yilinda “ihtiyag
duyulan bireylerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve zihinsel ihtiyaglarini karsilamada
miizigi ve miizik aktivitelerini kullanan bir uzmanlik dalhdir” tanimi yapilarak
miizikle tedavinin alternatif tedavi yontemi olmadig;; geleneksel tibba uygun,
kendine has kurallari olan, bilimsel bir tedavi yontemi oldugu tescil edilmistir.



Son Yillarda Miizikle Tedavi Alaninda Yapilan Bilimsel Galisma Ornekleri

ingilizce dilini 2. dil olarak okuyan, Avustralya’ya yeni gelmis gégmen égrencilerin
sinif davraniglarina etkisini ortaya koymak amaciyla kisa siireli bir muzikle tedavi
programi yapilmistir. Haftada bir giin olmak lizere, iki ile bes hafta arasinda
degisen gecis stiresi icerisinde miizik terapisi grup toplantilari diizenlenmistir.
Gocuklarin okuldaki olumlu ve olumsuz davraniglarini 6lgmek igin davranis
degerlendirme olgegi kullanilmistir. Farkh siniflarda olan 43 6grenci, 6grencilerin
gogcmenlik ve okula devam etme durumuna gore segilmistir. Random yontemiyle
ogrenciler 2 gruba ayrilmigtir. Arastirma projesi 20 hafta stirmiistur. Gocuklarin
disa vurduklar hiperaktivite ve agresif davraniglarda anlamhl 6lgiide azalma
gorulmustir. Diger davraniglarinda anlamli bir fark gorilmemistir

2007 yilinda Ege Universitesi Hastanesi Onkoloji béliimiinde kanser hastalari
uzerinde miuzigin kemoterapi yan etkilerine ve kaygi dizeylerine etkisi
arastirilmistir. Bu hastalar miizigin dinlendirdigini, rahatlattigini, huzur verdigini,
hoslarina gittigini, mutlu ettigini, zevk verdigini, kendilerini 6zel ve o6nemli
hissettirdigini, dikkatlerini hastaliktan, tedaviden ve ortamdan uzaklastirdigini,
hayal kurmalarina yardim ettigini, ortami daha katlanir duruma getirdigini
belirtmistir

2007 yilinda Gazi Universitesi Algoloji Béliimiinde baslatilan ¢alismada agrili
hastalarda Turk Muzigi ile tedavinin etkinligi arastirilmistir. Arastirmaya bel,
boyun ve bas agrisi ceken 20 hasta katilmigtir. Hastalara terapi 6ncesi ve sonrasi
agri derecesi sorulmus ve agrn siddeti degerlendirilmistir. Hastalarin agr
dereceleri arasinda muzikle tedavi 6ncesi ve sonrasinda anlamli bir fark gikmistir.
Gazi Universitesi cocuk psikiyatrisi béliimiinde 2007 yilinda baglatilan galigmada,
otistik bozukluklu 6-15 yas grubu araliginda 10 gocuk ve ergene ayda bir kez, bes
saat uygulanan miizik terapi seanslarinin otizmin siddeti ve sézel iletisim, sosyal
etkilesim, davranig alanlarina yonelik etkinligi ve terapiye nérohormonal yanitlar
arastirilmistir. Calisma sonuglari, miizik terapisinin hiperkinezik hareketliligi ve
basmakalip-yineleyici davraniglari azalttigini; karsilikli sosyal etkilesimi ve sozel
iletisimi arttirdigini ortaya koymaktadir.

Sura KIRMIZI
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Baris deyince hepimizin aklina farkh bircok kavram gelir. Kimi Tiirkiye'de ilk defa
Barig ismini alan, tam ismi Tosun Yusuf Mehmet Barig Mango'yu hatirlar, kimi “Yurtta
sulh, cihanda sulh” séziiyle Mustafa Kemal Atatiirk’a hatirlar, kimi savasin olmadigi
ortami disiiniir, kimi arkadasini, kardesini... Baris denince benim hafizimda ilging bir
sekilde iki konu belirir:

Birincisi 1 Eyliil Diinya Barig Ginii'niin ilging hikayesidir. Tlirkiye’de 1 Eyliil tarihinde
kutlanan “Diinya Barig Giinii” 2. Diinya Savasi'nin baslama tarihi; 1 Eyliil 1939'da
Naziler Polonya’yi isgal etti ve bu isgal 60 milyon insanin hayatini kaybettigi 2. Diinya
Savasr'nin da baslangici oldu. insanlik tarihinin en kanl savaslarindan biri olan bu
savasin baslangici Birlesmis Milletler ‘in (BM) aldigi bir kararla 1 Eylul “Diinya Barig
Giinl” olarak tarihte yerini aliyor. BM, 30 Kasim 1981 tarihinde, her yil Genel Kurul
oturumlarinin baslangi¢ giinii olan Eyliil ayinin uglincii sali gunini “Uluslararasi
Baris Gunu” ilan etmis. Amag; “liye llkelerin bu tarihte baris etkinlikleriyle barisi
tesvik etmesi ve diinyada baris ortamini gelistirmesi” olarak agiklanmis. Ancak bu
karar daha sonra BM’ in 7 Eyliil 2001 tarihindeki oturumunda 21 Eyliil olarak yeniden
degistirilmis. Eskiden Sovyetler Birligi ve Varsova Pakti liyesi llkeler baris iginde bir
diinya miicadelesi gorevini hatirlatmak amaciyla Almanya’nin 1939 yilinda Polonya'yi
isgal ederek ikinci Diinya Savasgi'ni baglattigi tarih olan 1 Eyliil'ii “Diinya Barig Giinii”
olarak ilan etmistir. Bu nedenle, tiim diinyada baris giinii 21 Eylii'de anilmasina
ragmen Tirkiye’de hala 1 Eyliil tarihinde etkinlikler diizenleniyor. Her 21 Eyliil'de,
Birlesmis Milletler Merkezi’'ndeki “Baris Gani” galiniyor. Savaslardaki insani kiyimin
anisina Japonya tarafindan yaptirilan bu ¢an, diinyanin tiim kitalarindan gocuklarin
bagisladiklari bozuk paralarla iiretilmis. Canin lizerine de “Cok Yasa Mutlak Baris”
yazisi kazinmis.

ikinci konu ise 60’li yillarin popiiler rock grubu olan The Beatles’in eski iiyesi olan
John Lennon’in ayni isimli albiimiinde yer alan “Imagine” single’idir. "Imagine", John
Lennon tarafindan yazilmis ve seslendirilmis litopik bir sarkinin adidir. Bu single’i ne
zaman dinlesem icimde bahsedilen o iitopik diinyaya yolculuk yaparim. Single'a
utopik bir boyut kazandiran ise Lennon’nin burada bahsetmis oldugu kendi
gorisleridir. Sarkida Lennon kendi litopya goriisiinii hayal etmemizi ister, orada iilke
yoktur, din yoktur, miilk yoktur ve ugruna odldiirecek ya da 6lecek herhangi bir sey
yoktur. Orada sadece baris iginde yasayan ve tiim diinyayi paylasan insanlar vardir.
Her ne kadar sarki s6zlerinin Lennon'un daha barisgil bir diinyaya dair umutlarindan
dogdugu dusiinilmiis olsa da, aslinda sarkinin nakarati Yoko Ono (Lennon’in esi)
tarafindan daha Lennon'la tanigmadan once gesitli siirlerinde ve Grapefruit isimli
kitabinda kullanilmisti. Nakaratin ilham kaynagi 2. Diinya Savas! sirasinda, Ono'nun
Japonya'da gegirdigi gocuklugu, bu doneme verdigi tepkidir. Lennon, birkag sefer,
sarkinin soézleri icin her ikisinin de (Yoko Ono'nun da) anilmasi gerektigini
belirtmistir.

Ono ile olan birlikteligi The Beatles grubunun diger liyelerince Lennon’in gruptan
ayrilmasina sebep olmus olsa da aslinda Lennon, Ono ile yeni bir hayata baglamistir
diyebiliriz. Bunu da o6zellikle Imagine ile hissettirmektedir. Simdi sizleri Imagine ile
bagbasa birakmak istiyorum daha umut dolu ve bariggil bir diinyaya, sevgilerimle.

Rimeysa SUZER



Cennetin olmadigini hayal et hayati barig iginde yasadigini

Eger denersen bu kolay Miilkiyetin olmadigini hayal et
Altimizda cehennem yok Yapabilir misin merak ediyorum
Ustiimiizdeyse sadece gokyiizii var Acgliga veya aggozliiliige gerek yok
Hayat et biitiin insanlarin insanlarin kardegsligi
F bugiin igin yasadigini... Hayat et biitiin insanlarin
Hig llke olmadigini hayal et Tiim diinyayi paylastigini
Bunu yapmak zor degil Benim bir hayalci oldugumu séyleyebilirsin
Oldiirecek ve ugruna élecek bir sey yok ama tek ben degilim
Ve din de yok

Umarim bir giin sen de bize katilirsin

Hayal et biitiin insanlarin Ve diinya yekviicut olarak yasar

Riimeysa SUZER .




"Mars gezegebine ulasmak kendi kendine
ulasmaktan daha kolaydir"

Carl Gustav Jung
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SERENAD - ZULFU LIVANELI

Amerika’dan gelen Alman Profesér Wagner'i, istanbul
Universitesinde ¢alisan Maya’nin karsilamasiyla olay
orgusii bashyor. Dengeli ve dingin bir memuriyet hayati
siiren Maya Profesér Wagner'i tanidikga hayatini alt st
edecek olaylarin igine dahil oluyor. Yazar, macera ve aski
isledigi romaninin arka planinda yakin tarihe de elestiri
yapiyor. Bunu yaparken akiciliktan da 6diin vermiyor.
Kitabi okudugunuzda bayraklarin, dinlerin, iiniformalarin
6nemsiz oldugunu aslolanin ‘sadece insan; seven, aci
ceken, acikan, lisiiyen, korkan bir insan’ oldugunu
kavrayacaksiniz veya temennim bu yénde.

ELIF SAFAK- ASK

Kitapta iki farkli zaman igleniyor. ilki; Mevlana ile Sems
Tebriz-i'nin kavugsmasini, ikincisi ise yazarin bu hikayeyi
anlatirkenki degisen hayatini ve kendisini kesfetmesini
igliyor. Kitabi okurken i¢ diinyanizda yolculuga gikacak
modern diinyanin  sikintilarindan  uzaklasacaksiniz.
Sufizm’in yansimalariyla Ask’in 40 kuralina yer veren
yazar, kitabi siirsel ama sade, akici ama dolu bir dille
yazmis. Ayirdiginiz zamana degecek bir kitap

SABAHATTIN ALI - KUYUCAKLI YUSUF

Ailesi oldiiriiliince evlatlik olarak alinan Yusuf'un hayati
ve c¢evresiyle olan iligkilerinin  anlatildig;; g
hesaplagmalarla dolu, gerilimin eksik olmadigi bu
romanda Sabahattin Ali'nin benzersiz betimlemeleri
géziiniizde canlanacak, kitabi film izler gibi okuyacaksiniz.

KHALED HOSSEINI - UGURTMA AVCISI

Yazar; Afganistan'da ig savasin, isgalin, sémiirgeciligin hat
safhada oldugu kaotik bir donemde siitkardes olan Emir
ile Hasan'in gekismeli hikayesini ele aliyor. Okurken taraf
tutacak, kimisini hakl bulacak sonra buna pisman olacak
yazilanlara kapilip bir yerlere varmaya galisacaksiniz.
Fakat bir yerlere varir misiniz? Buyrun buna siz karar
verin. Kurgu oldugunu unutturacak kadar gergek bir eser.

Hasret TUMAS

SERENAD
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KAYNAKCA

Analitik Psikoloji

» Gengtanirim Kurt, D. ve Cetinkaya Yildiz, E. (2019). Kisilik Kuramlari Gergek
Yasamdan Kisilik Analizi Ornekleriyle. (4.baski). Ankara: Pegem Akademi.

« Yazgan inang, B. ve Yerlikaya, E.E. (2011). Kisilik Kuramlari. (6.baski) Ankara:
Pegem Akademi.

Yemek Yerken Beynimiz Nasil Caligir?

Fizyolojik psikoloji ders materyalleri,akuzem
inénii liniversitesi anatomi ders slaytlari

Jung ve Semboller

Carl Gustav Jung- Donusum Sembolleri, Alfa Yayincilik

Miizik ve Psikoloji

Artemiz, B. (2010). Ergenlerin farkli mizik tiirlerine iligkin ilgileri ile kisilik
ozellikleri arasindaki iliskinin incelenmesi (Master's thesis, Maltepe Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitlisii).

Uganer, B., & Oztiirk, B. (2009). Tiirkiye’de ve diinyada miizikle tedavi
uygulamalari. Uluslararasi Egitim Arastirma Kongresi, 1-13.

Spor ve Beyin lligkisi

www.evrimagaci.org/makale/495
hentbolhaber.net/her-seyin-sorumlusu-beyin-ve-spor-iliskisi/.
bilimgenc.tubitak.gov.tr/makale/spor-yap-beynin-formda-kalsin
blogs.scientificamerican.com/scicurious-brain/2012/07/16/when-you-run-fast-
your-brain-runs-faster/
www.uplifers.com/egzersizin-hafiza-uzerinde-bilim-tarafindan-kanitlanmis-
etkileri/

www.youtube.com/watch?v=BHYOFxzoKZE&feature=youtu.be
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