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Girys Yazysy

Anlatamadigimiz, bastirdigimiz ya da adini koyamadigimiz
duygular bazen kendini kelimelerde degil; bir cizgide, bir renkte
ya da bir ritimde bulur. Sanat, bu duygularin kendine yer actigi
bir alan sunar.

Bu sayimizda psikoloji ve sanati ayri ayri ele almak yerine,
onlarin zaten i¢ ice gectigi noktadan konusmayi tercih ettik.
Cunku sanat, yalnizca bir sonug¢ degil; diisinmenin, ylzlesmenin
ve cogu zaman kendimizle karsilasmanin bir yoludur.

Her metin, insanin i¢ dinyasina tutulan kicuk bir 1sik gibidir.
Bazen karanlik, bazen tanidik ama her zaman samimi. insan,
kendine dirist olmaya cesaret ettiginde degisim de
beraberinde gelir.

Bu sayiyl hazirlarken sanati sadece estetik bir Gretim olarak
degil; duygularin, catismalarin ve i¢sel arayislarin bir dili olarak
ele aldik. Okurdan beklentimiz, bu sayfalara sadece g6z
gezdirmesi degil; durup hissetmesi ve belki de kendine dair yeni
bir sey fark etmesi.

Belki her yazida kendinizi bulamayacaksiniz.
Ama bazi cumleler size iyi gelecek.
Bazen, iyilesmek tam olarak boyle baslar.
Hepinize keyifli okumalar diliyorum!



Boyalarin elimdeki firca ile tuvale her bir darbesinde, ruhumdaki
yalnizlik da ifade buluyordu.

Havva ve Adem... Oniimdeki resimde tam olarak bu vardi.
Cagimizin. getirdigi sorunlardan uzaklasmak icin eski caglara
yelken acmak, bana gore bir kacis yoluydu.

Resimdeki bazi dokunuslar, hissettiklerimin yansimasiydi.

Mesela Havva’nin elindeki yasak meyve elma yerine, miirdiim
renginde iri taneli bir iziim demetiydi. Uziim; nahos, sarhosluk
veren sarabin 6zii degil mi? Elmadan daha tehlikeli oldugu
asikardi. Bu meyve bana yapmak istediklerimi go6steriyordu:
tehlikeli

ama karsi konulmaz... Sonuclari cennetten kovulmak kadar biiyuk
bir giinah olan bu meyve, tam da isteklerimdi.

Resmin diger ufak detaylarindan biri de Havva’nin giunah
islendikten sonra utancla siginacagi yaprakti.

Yasak meyvenin hemen yaninda, palmiye yapraklari kadar buyiik,
sarlt renkli bir coccoloba agaci vardi. Yapragin sari olmasi,
yasanacak utanci daha gozle gortinir kiliyordu.

Tabloya biraz aydinhik lazimdi , Fircami tuvaldeki mavi renge
daldirdim. icimdeki negatif duygular, firca maviye degdikce
kayboluyordu. Her seyden habersiz, giuzel bir giline uyanan
gokyiizi... Mavinin parlak pigmentleri, bana evimde cocuklarimla
yasadigim huzurlu saatleri hatirlatiyordu.
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Gokyuziinden sonra daglara gectim; hasin, ulasilamaz, insanin
kiicliklliginii yliziine vuran o daglar. Aci kahverengi daglara
yakisiyordu. Bu renk; biz daha fidanken bize tepeden bakan koyu
renkli ebeveynlerimizdi. Gorlintiiyli biraz bulanik biraktim; heniiz
felaket gerceklesmemisti. Son bir dokunus kalmisti. Belki de bu
tablonun asil nedeni...

Onu, kutsal kitaplarda anlatilandan c¢cok farkh tasvir edecektim.
Kendinden emin, bastan cikarici bakislar; susmasini
istemeyecegdin bir melodi gibi gliven veren bir ses tonu...
Cizgilerden bile duyulacak kadar... Belirgin c¢ene hatlari,
kahverengi saclar, olgun bir beden.

Insanlari yoldan cikaran bir varligin cirkin ya da bir yilan
oldugunu hi¢c diisiinmemistim. Tablo bitti. Birka¢c adim geriye
cekildim, ortaya cikana baktim:

Dehset... Korku... Saskinlik...

Tum duygular benligimde , ruhumda ayni anda hiicuma gecti.
Tablodaki seytanin

ylizii yerine kocamin yuzi vardi. Onun o miikemmeliyeti, “her sey
yolunda” bakislari,

glizelligi... Evet demek zorunda birakan kendine gliveni...
Tablomda bile ona karsi koyamamistim. Bendeki etkisi,
yarattiklarimda bile can

buluyordu. Onda gercekten seytan tiyu vardi. Onun karsisinda
hep aciz kaliyordum;

bunun en biyik kaniti, Havva’nin da benim suretim olmasiydi.

Bu tablo; Havva ve Adem’in, benim hayatimdaki yansimasiydi.
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Olmak ya da olmamak, iste biitiin mesele bu!
Diisiincemizin katlanmasi mi giizel,
Zalim kaderin yumruklarina, oklarina
Yoksa diretip bela denizlerine karsi
Dur, yeter! Demesi mi?
Olmek, uyumak sadece! Diisiiniin ki uyumakla yalniz
Bitebilir biitiin acilar1 yiiregin,
Cektigi biitiin kahirlar insanoglunun.
Uyumak, ama diis gorebilirsin uykuda, o kotii!
Ciinkii 6liim uykularinda,
Siyrildigimiz zaman yasamak kaygisindan,
Ne diisler gorebilir insan, diisiinmeli bunu.
Bu diisiincedir uzun yagsamayi cehennem eden.
Kim dayanabilir zamanin kirbacina?
Zorbanin kahrina, gururunun ¢ignenmesine,
Sevgisinin kepaze edilmesine
Kanunlarin bu kadar yavas
Yiizsiizliigiin bu kadar ¢cabuk yiiriimesine
Kotiilere kul olmasina iyi insanin
Bir bigak saplayip gogstine kurtulmak varken?
Kim ister biitiin bunlara katlanmak
Agir bir hayatin altinda inleyip terlemek
Oliitmden sonraki bir seyden korkmasa,
O kimsenin gidip de dénmedigi bilinmez diinya
Urkiitmese yiiregini?
Bilmedigimiz belalara atilmaktansa
Cektiklerine razi etmese insani?
Biling boyle korkak ediyor hepimizi:
Diisiincenin soluk 1181 bulandiriyor
Yiirekten gelenin dogal rengini.
Ve nice bityiik, yigitce atiliglar
Yollarini degistirip bu yiizden.

. Birig, bir eylem olma giiciinii yitiriyorlar.
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Var olmak ya da yok olmak iste hepsi bu. Hepimiz bu meshur
sonati ¢ok iyi bifiIriz. William Shakespeare Hamlet oyununda
Hamlet'in monologuyla bizlere oldukga etkileyici ve anlamli
psikolojik cagrisimlarda bulunur.

Yazarin aslinda bu dizelerle bizlere kendi i¢sel diinyasinin

kapisini araladigini  disiintiyorum.Simdi  birlikte sanat¢inin
kapisindan yavagca igeri girelim."Olmak ya da olmamak, iste
hepsi bu." Meshur monolog, bu dizelerle basliyor. Varolus ve

yok olusla ilgili bu seslenis; varolugsal ¢atismanin, bilinmezligin
ve bununla birlikte varolugsal kayginin temel noktasini
olusturuyor. Bu eserin biitiiniine baktigimizda gercekten kafasi
karigmig birinin soézleri gibi goriinse c%e aslinda anlamsizlik ve
kaygi yasayan estetik zekasi oldukg¢a giiclii birinin ellerinden
citkmis blrl}), as yapittir.

Yazar, bu acimasiz ve adaletsiz hayatin 1zdirabindan yakiniyor.
(;ekllen biitiin acilara karsilik olarak uyumanin yani 6lmenin tim
bu zorluklari, hisleri ortadan kaldiracagini séylityor ancak "diis
gorebiliriz uykuda o kotil" sozleriyle aslinda gergek sonun
uyumak yani 6lmekle bitemeyebileceginin ihtimalini de goz
oniinde bulunduruyor ve bu durum kendisindeki varolussal kaygi
durumunu daha ¢ok tetikliyor. Yazar "6lmek" i¢in uyuma eylemini
kullaniyor. Nasil ki Freud'a gore "Cok uyumak ka¢maktir
uyumamaksa yakalanmak" uyumak, anksiyeteden bir kagis
noktasidir. Ancak bu saglikli bir basa ¢ikma mekanizmasi midir
sizce?

Yasamda bizleri zorlayan, bizlerde kaygi uyandiran olaylar ve
travmatik yasantilar biling diginda yer edinir. Biling diginin bu
karanlik diinyas:1 ise en ¢ok da bizler uyku halindeyken
diislerimizde canlanir ve derinlerdeki enerjiyi harekete gecirerek
bunlar1 digariya aktarir.
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~ VIste tam da burada yazari oldukca endiselendiren

durum ortaya gikiyor. "Siyrildigimiz zaman yagamak kaygisindan, Ne
diisler gorebilir birinsan, diisiinmeli bunu." Buraya kadar sair, kontrol
edemeyecegi diis dunyasmdan kaygili

goriinityor. Ciinkit buradaki durum bir bilinmezligin icerisinde
islevsiz kalma durumudur.

Bilinmezlik bagli bagina bir anksiyeteye sebep olurken diisiince yetisi
gelismis biri i¢insevarolugsal anksiyetenin kaynaklarindan birine
dontismesi oldukea olasidir. Cekilen tiim acilarin, éliimle
sonlanacagina inansa da 6liimiin kendisinin esrarenglzhgl yani
sonrasindaki bilinmezlik sairi derinden etl<1lem1§e benziyor. Zaten
varolussal psikolojinin ana temalarindan biri de "6liim korkusudur."Bir
digeri de "eylemsizlik"tir.

Sair, meshur dizelerinin sonlarina gelidiginde dikkat cekici
vurgulamalarda bulunmus. Insanin bityiik ve 6zgiir diigiincelerinin
eyleme ge¢mesinin 6niindeki engelin, bilincin hareketi oldugunu dile
getirmis. Yani diisiincelerimizde dolasip

durmakla birlikte yiiregimizden gelen o dogal ve giiclii sesi kirletmis
oluyoruz. Bir eyleme gecerken zihnimiz bizi sorulari ve sorunlariyla
mesgul ediyor ve bu durum da biz insanlar1

pasif birer varlik olmaktan Gteye ne yazik ki gétiiremiyor.

Sorgulayici i¢sel kesif macerasinda Shakespeare'e eglik etmek, onu
anlamaya ¢alismak ¢ok giizel ve biraz da zorlu bir

deneylmdl Karamsar, kaygili ciimlelerin igerisinde anlam arayisimizi
"varolugsal psikoloji" gergevesmde incelemeye ¢alistik. Buraya kadar
biraz da olsa sairin i¢ diinyasini paylagtigimizi sdyleyebilirim.
Shakespeare icin soyleyebilecegimiz sey belki de biraz arkasina
yaslanip derin bir nefes aldiktan sonra mindfulnes konusunda
arastirma yapmasinin yararli olabilecegidir "live in the moment."
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Sanat, insanin en derin duygularini ve
diisiincelerini, kelimelerin yetersiz kaldig1 bir
bicimde ifade etme ¢abasidir.

— Leo Tolstoy
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P\ sanatin Psikolojideki
Kilturla Yolecul : Ruhun
EVirensel Ifadesi

Sanat, ylzyillardir insanligin en gii¢lii ve en derin duygularini,
diistincelerini ve varolus

sorgulamalarini ifade ettig1 evrensel bir dil olmustur. Psikolojik
danisman olarak yaptigim yolculuklar ve farkli kiultiirlerde
gozlemledigim sanat ornekleri, sanatin insan ruhuyla kurdugu
derin bagin boyutlarini anlamama olanak sagladi. Sanatin
sadece estetik bir deger olmadigini; ayni zamanda bireyin ve
toplumun psikolojik 1yilesme, kimlik olusturma ve aidiyet
hissetme stire¢lerinde hayati bir rol oynadigini gozlemledim.
Diinyanin farkl cografyalarinda sanat, sadece bir yaratim degil;
topluluklarin travmalariyla yiizlesme, kolektif iyilesme ve
duygusal dayaniklilik gelistirme aracidir.

Ornegin, Ispanya’nin giineyinde yer alan Sevilla sehri ve onun
simgesi haline gelmis Flamenko kiiltiirii, sanatin

ruhu 1yilestirmedeki giicline ¢arpici bir 6rnek sunar. Flamenko,
sadece bir dans ya da miizik tiirii degil; tarth boyunca aci,
seving, 0zlem ve direnis gibi derin duygularin ifadesi olmustur.
Bu tutkulu performans sanati, Sevilla halkinin zengin kiiltiirel
mirasinin ve kimlik arayisinin aynasidir. Flamenko’nun igten
gelen ritimleri ve dramatik hareketleri, hem bireysel hem de
toplumsal diizeyde duygusal serbestlesmeyl saglar; ayn1 zamanda
katilimcilarina ve izleyicilerine dayaniklilik, aidiyet ve umut
duygular1 kazandirir. Bu yoniiyle Flamenko, psikolojik
danismanlikta i1fade ve duygusal diizenleme arac;larl olarak
degerlendirilebilecek giiglii bir kiiltiirel fenomendir.

Psikolojik danismanlik alaninda kiiltiirel duyarlihik kavrami, bu
cokkiltiirlii sanat

deneyimlerini anlamak i¢in kritik onemdedir. Danisanlarin
yasadiklari kiiltiirel baglamda

sanata ve ifade bicimlerine verdikleri anlamlar1 kavramak,
A onlara daha derin ve etkili destek sunmamizi saglar.




Psikolojik Danisman
i Naile OykiiMuslu ~ }
By -l .0

Ornegin, Orta Dogu kokenli bir danisan i¢in siir ve miizik, kimlik
insasindan ve travma anlatiminda merkezi yer tutarken; Bati
kiiltiriinde drama ve gorsel sanatlar bireysel farkindalik ve
kendini kesif siireglerinde One c¢ikabilirr Danismanin bu
farkliliklar1 tanimasi, danisanla empati kurmasimmi ve terapi
siirecini gliclendirmesini mimkiin kilar.

Carl Gustav Jung’'un arketip teorisi, sanatin kolektif
bilingdisindan beslendigini ve Kkiiltiirlerarast baglar1 goriiniir
kildiginm1 ortaya koyar. Bu baglamda, farkh kiiltiirlerin sanatlarina
acik olmak, hem danisanin hem de danmismanin psikolojik
esnekligini artirir, On yargilar1 azaltir ve derin bir kiiltiirel anlayis
gelistirmey1 saglar. Sanat, yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda
toplumsal 1yilesmenin de bir araci olarak islev gortir.

Jruepeye

Kendi deneyimlerimde, sanatin kimligimizi gii¢lendiren ve
farklihklarimizi kutlamamiza olanak veren bir koprii oldugunu
gozlemledim. Italya’nin sokaklarinda hayat bulan fresklerden
Slovakya’nin geleneksel halk danslarina, Tiirkiye’nin zengin
motiflerinden Japonya’nin sade zen estetigine kadar uzanan bu
cesitlilik, 1insan psikolojisinin farkli yiizlerini ve evrensel
duygularimi yansitir.

Sonug olarak, sanat ve psikoloj1 arasindaki ¢okkiiltiirlii etkilesim,
insan ruhunun evrensel ama

bir o kadar da benzersiz ifadelerini ortaya ¢ikarir. Her birey, kendi
sanatini yaratarak hem

kendini hem de yasadigi toplumu 1yilestirme ve doOniistiirme
glicline sahiptir. Bu yolculukta sanatla, kiiltiirle ve ruhla dans
etmeye devam etmek, insan deneyimini daha derin, zengin ve
¥ nlamh kilar.




SANATLA HiSSETMEK SANATLA
iYILESMEK

Sanat Terapisi Nedir ?

Sanat terapisi ; bireylerin, ailelerinin ve toplumlarn,
hayatlarin, sanat yapimy, yaratic:

siireg, uygulamal psikolojik teori ve terapéotik iliskiyi
barindiran insani deneyim ile

zenginlestiren butiincil bir yoklasimdir (Lal Uzun, 2020).
Sanat terapisi, bireylerin s6zel olarak ifade edemedigi
duygulan sanatla ifade etmelerini

saglamaktadir. Sanat terapisi igerisinde resim , muizik , dons
, psikodramal, siir gibi farkh

dallar barindirmaktadir. Bireylerde kisisel biiytimeyi , 6z
farkindah arthrmayi , duygusal

degisimi destekleyen bir yaklasimdir . Sanat terapisinde
birey kendi iyilesme siirecinde oktif

sekilde rol oynamaktadir (Lal Uzun, 2020) .

Sanat terapisi hiimanistlik , psikanalitik , ¢6ziim odakh,
bilissel davramser, gelisimsel sanat

terapisi vb. yontemlere aynlmaktadir. Hangi yontemle
cahsilirsa ¢ahsilsin, sanat terapisi

sozel olarok ifade edilemeyen deneyimleri farkh araclarla
oktarmayr saglamaktadr.

Sanat terapisi bir¢cok farkh alanla ¢cahsmaya
uygundur. Cocuklarla , ergenlerle, yetiskinlerle ,
ciftlerle , travmatik deneyimlerle , kanser
hastalarninda vb. bir¢cok alanda cahsilabilmektedir.




iBUSE GOZTASLI ¢

Sanatin Psikolojik Boyutu
Sanat sadece estetik kayg icermemektedir. Insanmin derinliklerinde
sakladig) duygulan disa vurus bigimdir. insanin kendi oldugu ve maske
takmak zorunda olmadi 6zgiir bir alandir. Vurulon her firca darbesi ,
cahnan her bir nota , yapilan her bir dans hareketi bireyden izler tasir.
Peki, sanat insam neden bu kadar etkiler ?

Iinsanlar sadece dis diinyadan etkilenmezler , kendi i¢ diinyasim da
onlaomloandirmaok ister. Yasadigmiz olaylon bazen kelimelerle ifade
etmekte zorlaninz. Nasil ifade edecegimizi bilemeyiz.

Dinledigimiz bir miizik , okudugumuz bir siir ya da gordiuigiimiiz bir
resim bizi derinden etkiler. Kendimizle biitlinlestiririz. iste bu deriz.
Tam olarak bunu anlatmok istiyorum deriz. Freud’ a gore sanat
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bastinlmis duygulardir. Bilindisimin bir iirliniidiir. Jung’ a goére sanat
kolektif bilingcdisinin sembollerle disavurumudur.

Jackson Pollock; &quot;

Benim resimlerimin kayna@ bilincalhdir. Resimlerimi de thpk
desenlerim gibi ele alyorum, yoni dogrudon dogruyoa, pesin
cahsmalara basvurmoksizin... Resmi yoaparken neyin meydona
geldigini pek fark etmiyor, ne yaphgm oncak isin sonunda
gorebiliyorum.

&quot; Insan duygusal bir varhktr . Sanatla kargilashgmizda onunla
duygusal bir bag kuranz. Duygusal bir resim , duygusal bir film ya da
duygusal bir miizik bizi duygulondinir. Baz) anlan o an tekrar yasanz. O
on bastirdigimiz , g6z ard ettigimiz duygularla yiizlesiriz. Duygulanmz)
bosaltinz ve bir rohatlaoma yasanz. (Ayaydin, 2020) .




Sanatin Beyindeki Yolculugu

Sanatla ugrashgmizda beyinde en ¢cok aktive olan bolgelerden birisi
prefrontal kortekstir. Bu bélge planlama , problem ¢6zme , karar verme
gibi list diizey zihinsel islevleri yonetmektedir. Bir resim cizerken hangi
renklere boyayacagmiza karar verirken beynimiz o sirada birde ¢cok
degerlendirme yapar , anhk secimler yapar. Bu stirecler elestirel
diisiinme becerilerimizi giiclendirir. Prefrontal korteksin bu rolii sanatta
odaklanmay , yaraticihg , zihinsel dayamkhh@ arthnr. Sanatla
ugrasmanin duygusal rahatloma saglamasi limbik sistemle
aciklanmaktadir. Limbik sistem duygulan isleyen bdlgedir.

Resim yaparken dopamin gibi mutluluk nérotransmitterlerinin
salgilanmas) artar. Bu kimyasallar sayesinde hem ruh hali iyilesir hem
de motivasyon arhsi goriilir. Sanat kayg , stres gibi olumsuz duygularn
regulasyonunda da giiclii bir rol oynar. Boya fircasiyla yopilan her
hareket, limbik sistemi sakinlestirir ve duygusal dengeyi destekler.
Sanatin nemli bir islevide noroplastisiteyi artirmasidir. Noroplastisite,
beynin yeni sinir baglanhlan olusturabilme ve kendini yeniden
yapilandirabilme kapasitesidir. Resim yaparken hem motor becerilerimiz
hem de duygusal sistemler aym anda cahsir. Yeni teknikler 6grenmek ,
yeni malzemelerle cahsmak adaptasyonu arthnr . Yani beyin icin sanat
bir egzersizdir. (admin, 2025) . Sanat ve beyin arasindaki iliski; hem kisa
vadede ruh halimizi iyilestirir hem de uzun vadede zihinsel saghgmz
korur. Sanat Sadece Gormez , lyilestir.

Sanatla baslanan her yolculuk ashinda kendimize yaphgmiz
bir yolculuktur. Sadece duygularmizi iyilestirmek degil sanat
beynimizi de iyilestirmektir. Bu yazida sanatin psikolojik olarak

bizi nasil etkiledigini, duygularmizin sanatla nasil ifade ) -
edildigini , norolojik olarak etkilerine bakhk. k‘ .




Her cocuk bir sanatc¢idir; mesele, biiyiidiigiinde de
o cesareti kaybetmemelktir.
— Pablo Picasso
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Sene 1941, tesrinievvelin sonlanydi. Glindiiz, geceyi yeni terk etmis; siddetle
yagan yagmur, heniiz dinmisti. Topragin kokusu, bir sabinin solugu gibi
tazeydi. Cinarlann sararan yaproklan, sert esen lodosa kars: hayli
mukavemet gostermekteydi. Yesilkoy'deki evimden, uzun bir yiirliyiis i¢in
cikmishim. Son birka¢ aydir, Bakirkdyiin ara sokaklarinda dolagsmay: huy
edinmistim. Ne de olsa yetismem gereken bir yer yahut koca cihanda beni
bekleyen tek bir beser yoktu. Kasvetli havadan miitevellit, etrafta kimsecikler
goriinmiiyordu. Durup biraz soluklonmak i¢in sirhm dayayacagm bir duvar
aradim. Tam buldugum sirada, yagmur yeniden bastirds ve istikametimi
degistirip, kose basindaki konagin ¢ikmasi altina sigindim. O e snada, birkag
adim G6tede bir kadin belirdi. Nereye gidecegini bilmeyen, telash bir hali vardi.
Bir saga bir sola dondii durdu. Giil rengi entarisinin etekleri camurlonmis,
basinm nispeten 6rten ayn renkte bir sapka takmist. Fevkalbeser bir zarafeti
vard. Yiiziinii biisbiitiin gérememistim. Merakla, ona dogru yaklaghm. Oyle
gaflet icerisindeydi ki beni fark edebilecek halde degildi.

Su birikintilerinin izerinden yiriiyor, kursuni
iskarpinlerinin islakhgm dahi hissetmiyordu sanki. Ne
emsalsiz bir an diye gecirdim icimden. Namiitenahi bir
tiyatro sahnesinde gibiydik, az sonra perde kapanacak ve
alkislar gokyiiziinde kaybolacakt. Aniden riizgar, kadinin
basinda emaneten duran sapkayr havada birkag tur
athrdiktan sonra yere birakh. Kadin, sapkayr almak i¢in
dondiigii anda g6z g6ze geldik. G6zleri koyu ve parlakh.
Bakislarinda bir esrar vardi. Hem hiiziin hem saadet
doluydu. Kisa, dalgah saclan ortadan taranmish. Yiizii hayli
asinaydi. Ondan evvel davranarak, sapkayr yerden ahp
kadina takdim etftim. Kadin, vakur bir edayla tesekkiir efti.
Konusmay stirdiirebilmek ading, “Rica ederim hanimefendi
fokat fevkalade bir sekilde islanmigsiniz. Miisaade
ederseniz, su mahfuz késede, yagmurun dinecegi ana kadar
size eslik etmek isterim." dedim.




Mtren Neveser TOPAL:
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Kadin teklifimi gayriihtiyari kabul etfi. O ellerini gogsiiniin tizerinde
baglamis, usulca dagilan bulutlan seyrederken ben de solgun
cehresini derin bir dikkatle inceliyordum. Bu kadini bir yerlerden
tomdigmy, kuvvetli bir sezgiyle hissediyordum. Epeyce siiren
sessizligi bozarak, “Bu yagmurda cikhgimza gore isinizin pek acele
olsa gerek.” dedim.

Kadin gézlerini semadan ayirmadan, “Hastaneden heniiz taburcu
edildim, eve gidiyordum.” diye yoanitladi. Ansizin i¢cimi bir keder

kapladi. Gii¢ bela giilimseyerek, “Demek hastaydiniz, gecmis olsun
lakin Gyle cok 1slandiniz ki maazallah yeniden hasta olmayasimiz.”
dedim. Kadin miiphem giiltimsedi, “Endiselenmeyin, dyle bir hastahk
degildi benimkisi.” diye cevap verdi.

Meraklonmighm fakat sormaya ¢ekindim, “Ingallah
sihhatinize kavugsmussunuzdur.” demekle

yetindim. Kadinin yiizii bir anda aydinland. Bakislarindaki
hiiztin yok olmustu. Yalmz basiyla

degil, tiim bedeniyle bana dénerek, “Uzun yillardir
hastaydim fakat simdi iyim. Cok zaman
kaybettim. Elimden kayip gitmekte olan hayath bir
yerinden yakalaomahyim.” dedi neseyle.

Kadimin géstermis oldugu yakinhktan cesaret bularak,
“Sorumu mazur goriin ancok sanki sizi

bir yerlerden tamyor gibiyim. Bir mahsuru yoksa isminizi
bahseder misiniz?” diye sordum.

Giilimsedi, “Afife.” dedi. “Bendeniz, Afife Jale.”
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CIZGI-INSAN-BENLIK

Tim Ingold’a gore insanlarn {irettigi her seyin ham maddesi
cizgidir. Yiirimek, dokumalk, izlemek, hikaye anlatmak, sark
soylemek, cizmek ve yazmak; iste tiim bunlarin ortak noktasidir
cizgj, tim bunlar cizgiler boyunca ilerler. Bu sebepledir ki

insan sunu diisiinmeden edemez: insanin 6zii benligidir ve
benliginin ham maddesi

de cizgidir. Tek bir nokta insanin ashn, benligini olusturmak igin
yetmez.

Tek bir nokta olmak var olan konumumuzda bosluklar olmas)
demektir. insan cizgileriyle

bosluklarim doldurur. Kimi zaman dalga sekliyle akis) yasarken
kimi zaman da sert

uicgenlerle zor yasanthlarim bosluklarina gizer. Ne olursa olsun
tiim bu cizgiler kendinden birer parcadir. insan dogdugunda bile
bir noktadan daha fazlasidr.

Noktalara baska noktalar ekleyerek degil, cizgilere minik noktalar
ekleyip cikararak ilerleriz. &quot;Ben” olmay, benlik olusturmay
boyle 6greniriz. Noktalar eklenerek

cizgilesir, insanlasinz. Tabii insan olmak igin upuzun bir ¢izgi
olmaya da gerek yok, bu yorucu olabilir. insanin benligi kisalan ve
uzayan kisa bir gizgidir. Insanin insan

olmaya basladig andan beri siiregelen sey kendisini cizgilerle
ifade etmesidir.




§.Irem OKUMUS ¢

Her bir s6z kisa gizgiden yani insandan olusur. Her bir cimle
insanin insan olusuna benligini var etmesine bir
hatirlatmadir. Her kelime, her bir harf insanin devam ve
lirlinii olan kisa gizgilerden ibarettir. Insanin iirettigi sey
cizgidir, ¢iinkii benligi ¢izgidir. Insan her zaman kendinden

bir sey katarak tretir.

Edebiyattaki s6zler, miizikteki notalar, resimdeki sekiller ve
danstaki hareketler insanin tirtinli ve insanin varolusundan
parca olan cizgilerdir. Kolektif cizgilerimiz bizi bir araya

getirirken bireysel olanlanyla farkh yapilar olustururuz.
insanhk da rengarenk, cesitli sekil ve uzunluktoki sekillerden
ibarettir.

Her birimiz benlik insas) yolculugumuzda cok 6zel gizgilerle
devam ederiz. Ayrica cizgilerimizi kabul eftigimiz ve onlan
istedigimiz sekilde uzahp kisaltabildigimiz bir hayat ¢izgisini
paylashgimizda kendi ¢izgimizi de iste o zaman
tamamlayabiliriz ve tamamlanan her bir ¢izgi insanin
cizgilerle olusturdugu essiz benliginden gelir.




Herkese merhaba!

11-12-13 Eyliil 2025 tarihlerinde Seferihisar / izmir Degerli
Masal Evleri‘'nde gerceklestirdigimiz 9. UPOY Yaz Cahstay
Kampindan geriye; bol kahkaha, degerli paylasimlar ve
unutulmaz amlar kald. Kamp siliresince hocalarimizla
gerceklestirdigimiz oturumlar, birimlerimizin hazirladig
etkinlikler ve birlikte gecirdigimiz keyifli anlar ile dolu dolu
ic gin yasadik. Bu gilizel deneyimde emegi gecen tium
hocalarimiza ve arkadaslarimiza tesekkiir ederiz.

Eger sen de bu enerjinin bir parcas) olmak istiyorsan, UPOY’ii
takipte kal! Yeni etkinliklerde goriismek lizere...
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10 SUPOY'ZIRVESH
UPOY “

BiZDi ! HEPIMIZDi !

iYi Ki VARSINIZ !

7-8 Subat tarihlerinde Ankara ODTU’de gerceklesen zirvemizde;

alaninda degerli konusmacilarla bir araya gelerek bilgi dolu
oturumlar gerceklestirdik, yeni bakis acilari kazandik ve
mesleki gelisimimize katk) saglayan ¢cok kiymetli paylasimlarda
bulunduk. Alaninda degerli konusmacilarla bir araya gelerek
bilgi dolu oturumlar gerceklestirdik, yeni bakis ac¢ilari kazandik
ve mesleki gelisimimize katk: saglayan c¢ok kiymetli
paylasimlarda bulunduk.

Bu siirecte emegi gecen tiim ekip arkadaslarimiza, degerli
konusmacilarimiza ve katilim saglayan herkese tesekkiir ederiz.
Birlikte daha nice zirvelerde bulusmak lizere...

UPOY’ii takipte kahn!
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BUSE GOZTASLI

admin. (2025, Nisan 27). Sanat Beyni Nasil Etkiler. Coralith Studio.
https://coralithstudio.com/2025/04/28/sanat-beyni-nasil-etkiler/

Ayaydin, A. (2020). Bilim, Egitim, Sanat ve Teknoloji Dergisi. chrome-
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oad/article-file/847626

Lal Uzun, A. (2020). Vaka Analizi: Savas ve Go¢ Travmasina Maruz Kalmis Suriyeli
Bir Kiz

Cocugunun Bilissel Davranis¢i Temelli Sanat Terapisi Seans Siireci [Istanbul Okan
Universitesi]. https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/tezSorguSonucYeni.jsp
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	plasebo
	AĞUSTOS 2026
	SAYI 10

	ÜRET,YAŞA,HİSSET
	İÇİNDEKİLER
	Herkese merhaba,
	Anlatamadığımız, bastırdığımız ya da adını koyamadığımız duygular bazen kendini kelimelerde değil; bir çizgide, bir renkte ya da bir ritimde bulur. Sanat, bu duyguların kendine yer açtığı bir alan sunar.
	Bu sayımızda psikoloji ve sanatı ayrı ayrı ele almak yerine, onların zaten iç içe geçtiği noktadan konuşmayı tercih ettik. Çünkü sanat, yalnızca bir sonuç değil; düşünmenin, yüzleşmenin ve çoğu zaman kendimizle karşılaşmanın bir yoludur.
	Her metin, insanın iç dünyasına tutulan küçük bir ışık gibidir. Bazen karanlık, bazen tanıdık ama her zaman samimi. İnsan, kendine dürüst olmaya cesaret ettiğinde değişim de beraberinde gelir.
	Bu sayıyı hazırlarken sanatı sadece estetik bir üretim olarak değil; duyguların, çatışmaların ve içsel arayışların bir dili olarak ele aldık. Okurdan beklentimiz, bu sayfalara sadece göz gezdirmesi değil; durup hissetmesi ve belki de kendine dair yeni bir şey fark etmesi.
	Belki her yazıda kendinizi bulamayacaksınız. Ama bazı cümleler size iyi gelecek. Bazen, iyileşmek tam olarak böyle başlar. Hepinize keyifli okumalar diliyorum!

	GÜNAHA DAVET
	Esra DEMİR

	tema
	"To Be, Or Not To Be" Hamlet'in Varoluşsal Psikolojideki Yeri
	Ali YILMAZ
	akademik
	İşte tam da burada yazarı oldukça endişelendiren durum ortaya çıkıyor. "Sıyrıldığımız zaman yaşamak kaygısından, Ne düşler görebilir birinsan, düşünmeli bunu." Buraya kadar şair, kontrol edemeyeceği düş dünyasından kaygılı görünüyor. Çünkü buradaki durum bir bilinmezliğin içerisinde işlevsiz kalma durumudur. Bilinmezlik başlı başına bir anksiyeteye sebep olurken düşünce yetisi gelişmiş biri içinsevaroluşsal anksiyetenin kaynaklarından birine dönüşmesi oldukça olasıdır. Çekilen tüm acıların, ölümle sonlanacağına inansa da ölümün kendisinin esrarengizliği yani sonrasındaki bilinmezlik şairi derinden etkilemişe benziyor. Zaten varoluşsal psikolojinin ana temalarından biri de "ölüm korkusudur."Bir diğeri de "eylemsizlik"tir.
	Şair, meşhur dizelerinin sonlarına gelidiğinde dikkat çekici vurgulamalarda bulunmuş. İnsanın büyük ve özgür düşüncelerinin eyleme geçmesinin önündeki engelin, bilincin hareketi olduğunu dile getirmiş. Yani düşüncelerimizde dolaşıp durmakla birlikte yüreğimizden gelen o doğal ve güçlü sesi kirletmiş oluyoruz. Bir eyleme geçerken zihnimiz bizi soruları ve sorunlarıyla meşgul ediyor ve bu durum da biz insanları pasif birer varlık olmaktan öteye ne yazık ki götüremiyor.
	Sorgulayıcı içsel keşif macerasında Shakespeare'e eşlik etmek, onu anlamaya çalışmak çok güzel ve biraz da zorlu bir deneyimdi. Karamsar, kaygılı cümlelerin içerisinde anlam arayışımızı "varoluşsal psikoloji" çerçevesinde incelemeye çalıştık. Buraya kadar biraz da olsa şairin iç dünyasını paylaştığımızı söyleyebilirim. Shakespeare için söyleyebileceğimiz şey belki de biraz arkasına yaslanıp derin bir nefes aldıktan sonra mindfulnes konusunda araştırma yapmasının yararlı olabileceğidir "live in the moment."
	Sanat, insanın en derin duygularını ve düşüncelerini, kelimelerin yetersiz kaldığı bir biçimde ifade etme çabasıdır. — Leo Tolstoy
	Örneğin, Orta Doğu kökenli bir danışan için şiir ve müzik, kimlik inşasından ve travma anlatımında merkezi yer tutarken; Batı kültüründe drama ve görsel sanatlar bireysel farkındalık ve kendini keşif süreçlerinde öne çıkabilir. Danışmanın bu farklılıkları tanıması, danışanla empati kurmasını ve terapi sürecini güçlendirmesini mümkün kılar.
	Carl Gustav Jung’un arketip teorisi, sanatın kolektif bilinçdışından beslendiğini ve kültürlerarası bağları görünür kıldığını ortaya koyar. Bu bağlamda, farklı kültürlerin sanatlarına açık olmak, hem danışanın hem de danışmanın psikolojik esnekliğini artırır, ön yargıları azaltır ve derin bir kültürel anlayış geliştirmeyi sağlar. Sanat, yalnızca bireysel değil, aynı zamanda toplumsal iyileşmenin de bir aracı olarak işlev görür.
	Kendi deneyimlerimde, sanatın kimliğimizi güçlendiren ve farklılıklarımızı kutlamamıza olanak veren bir köprü olduğunu gözlemledim. İtalya’nın sokaklarında hayat bulan fresklerden Slovakya’nın geleneksel halk danslarına, Türkiye’nin zengin motiflerinden Japonya’nın sade zen estetiğine kadar uzanan bu çeşitlilik, insan psikolojisinin farklı yüzlerini ve evrensel duygularını yansıtır.
	Sonuç olarak, sanat ve psikoloji arasındaki çokkültürlü etkileşim, insan ruhunun evrensel ama bir o kadar da benzersiz ifadelerini ortaya çıkarır. Her birey, kendi sanatını yaratarak hem kendini hem de yaşadığı toplumu iyileştirme ve dönüştürme gücüne sahiptir. Bu yolculukta sanatla, kültürle ve ruhla dans etmeye devam etmek, insan deneyimini daha derin, zengin ve anlamlı kılar.

	akademik
	BUSE GÖZTAŞLI
	akademik

	Sanatın Beyindeki Yolculuğu Sanatla uğraştığımızda beyinde en çok aktive olan bölgelerden birisi prefrontal kortekstir. Bu bölge planlama , problem çözme , karar verme gibi üst düzey zihinsel işlevleri yönetmektedir. Bir resim çizerken hangi renklere boyayacağımıza karar verirken beynimiz o sırada birde çok değerlendirme yapar , anlık seçimler yapar. Bu süreçler eleştirel düşünme becerilerimizi güçlendirir. Prefrontal korteksin bu rolü sanatta odaklanmayı , yaratıcılığı , zihinsel dayanıklılığı arttırır. Sanatla uğraşmanın duygusal rahatlama sağlaması limbik sistemle açıklanmaktadır. Limbik sistem duyguları işleyen bölgedir.
	Resim yaparken dopamin gibi mutluluk nörotransmitterlerinin salgılanması artar. Bu kimyasallar sayesinde hem ruh hali iyileşir hem de motivasyon artışı görülür. Sanat kaygı , stres gibi olumsuz duyguların regülasyonunda da güçlü bir rol oynar. Boya fırçasıyla yapılan her hareket, limbik sistemi sakinleştirir ve duygusal dengeyi destekler. Sanatın önemli bir işlevide nöroplastisiteyi artırmasıdır. Nöroplastisite, beynin yeni sinir bağlantıları oluşturabilme ve kendini yeniden yapılandırabilme kapasitesidir. Resim yaparken hem motor becerilerimiz hem de duygusal sistemler aynı anda çalışır. Yeni teknikler öğrenmek , yeni malzemelerle çalışmak adaptasyonu arttırır . Yani beyin için sanat bir egzersizdir. (admin, 2025) . Sanat ve beyin arasındaki ilişki; hem kısa vadede ruh halimizi iyileştirir hem de uzun vadede zihinsel sağlığımızı korur. Sanat Sadece Görmez , İyileştir.
	Sanatla başlanan her yolculuk aslında kendimize yaptığımız bir yolculuktur. Sadece duygularımızı iyileştirmek değil sanat beynimizi de iyileştirmektir. Bu yazıda sanatın psikolojik olarak bizi nasıl etkilediğini , duygularımızın sanatla nasıl ifade edildiğini , nörolojik olarak etkilerine baktık.
	Her çocuk bir sanatçıdır; mesele, büyüdüğünde de o cesareti kaybetmemektir. — Pablo Picasso
	sanat
	İrem OKUMUŞ
	Her bir söz kısa çizgiden yani insandan oluşur. Her bir cümle insanın insan oluşuna benliğini var etmesine bir hatırlatmadır. Her kelime, her bir harf insanın devamı ve ürünü olan kısa çizgilerden ibarettir. İnsanın ürettiği şey çizgidir, çünkü benliği çizgidir. İnsan her zaman kendinden bir şey katarak üretir.
	Edebiyattaki sözler, müzikteki notalar, resimdeki şekiller ve danstaki hareketler insanın ürünü ve insanın varoluşundan parça olan çizgilerdir. Kolektif çizgilerimiz bizi bir araya getirirken bireysel olanlarıyla farklı yapılar oluştururuz. İnsanlık da rengarenk, çeşitli şekil ve uzunluktaki şekillerden ibarettir.
	Her birimiz benlik inşası yolculuğumuzda çok özel çizgilerle devam ederiz. Ayrıca çizgilerimizi kabul ettiğimiz ve onları istediğimiz şekilde uzatıp kısaltabildiğimiz bir hayat çizgisini paylaştığımızda kendi çizgimizi de işte o zaman tamamlayabiliriz ve tamamlanan her bir çizgi insanın çizgilerle oluşturduğu eşsiz benliğinden gelir.
	tema
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