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1. GIRIS

Amerikan Psikoloji Dernegi'ne (APA) gore travma, “kaza, tecaviiz veya dogal afet gibi korkung bir
olaya verilen duygusal bir tepkidir” [1].

Ancak kisi tehdit edici veya fiziksel veya duygusal olarak zararli oldugunu distndugu herhangi bir olaya tepki
olarak travma yasayabilir [1].

Travmatize olmus bir kisi, hem olayin hemen ardindan hem de uzun vadede bir dizi duygu
hissedebilir. Bunalmig, caresiz, sok olmus hissedebilir veya deneyimlerini islemekte zorluk gekebilirler.
Travma ayrica fiziksel semptomlara da neden olabilir [1].

Travmanin Kisinin refahi Uzerinde uzun vadeli etkileri olabilir. Semptomlar devam ederse ve siddeti
azalmazsa, bu, travmanin travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD) adi verilen bir ruh sagligi bozuklugu haline
geldigini gosterebilir [1].

Arastirmalar, gocuklarin beyinleri hala gelismekte oldugundan travmaya karsi ozellikle savunmasiz
olduklarini gostermektedir [1].

Cocuklar korkung olaylar sirasinda artan stres yasarlar ve viicutlari stres ve korku ile ilgili hormonlari salgilar
[1].

Bu tir gelisimsel travma, beynin normal gelisimini bozabilir. Sonug olarak travma, dzellikle uzun
sureli travma, gocugun uzun vadeli duygusal gelisimini, ruh saghgini, fiziksel sagligini ve davranisini 6nemli
olgude etkileyebilir [1].

Korku ve gugsizlik duygusu yetiskinlige kadar devam edebilir. Bu, kisiyi 6nemli 6l¢tide daha yiksek
bir risk altinda birakir ve gelecekteki travmanin etkilerinin glvenilir kaynagi olabilir[1].
Travmadan etkilenen kisiler, travma sonucu hissettikleri duygusal ve/veya fiziksel aciyr hafifletmeye yardimei
olacak basa ¢ikma mekanizmalar gelistirebilirler. Bazen bu stratejiler, saglksiz beslenme, tatin kullanimi
veya uyusturucu ve alkol kullanimi gibi uygunsuz davraniglari igerir. Bu basa ¢ikma mekanizmalari rahatlama
saglayabilir, ancak ayni anda kayg, sosyal izolasyon ve kronik hastaliklara katkida bulunabilir [1].

llerleyen bolimlerde, travmanin baglica gesitleri ve bunlari fraktal teoriyle tedavi etme yéntemleri

sunulacaktir.



2. Travma Nedir?
Psikolojik bir baglamda, "travma" kelimesi, esas olarak, psigenin tam olarak isleyemedigi ve

arkasinda yaralar birakan, zihinsel ve fiziksel biitiinliigiin bozulmasi ile, 6liim korkusu ve kontrol
kaybi ile baglantili yikici bir olayin iistesinden geldikten sonra ortaya ¢ikan psikolojik sonuglari ifade
eder. Psikolojik travma ayni zamanda dis tehlikelerin neden oldugu uzun sureli tehdide de isaret eder, orn.
siddet uygulayan bir kisi tarafindan ve ayrica ilgili kisinin hem kisa hem de uzun sireli fiziksel ve psikolojik
sonuglari. Bu 0zellikle, tim gocukluklari boyunca, kendilerini savunamayan, travma gegirmis ebeveynlerin
takdirine bagl olan gocuklar igin gegerlidir [2].

"Kisilerarasi norobiyoloji* terimini icat eden psikiyatrist Daniel Siegel, bu baglamda "saglik t¢geni" -
zihin, beyin ve iligkilerimiz arasindaki etkilesim hakkinda konusuyor. Bu baglamda beyinden bahsederken
fizyolojik bilesenler yani fiziksel bir beden olarak beden de dikkate alinir. Bu g parganin entegrasyonu, saglik
ve iyilesmenin anahtari gibi gortintyor. Diger insanlarla iligki kurma seklimiz bu durumda yikici bir rol oynar.
Hem kendimizle hem de diger insanlarla iliski kurma yetenegi, travmatik deneyimlerle sarsilir. Yikici bir
deneyim, hem beyni (zihin) hem de viicudu ciddi sekilde degistirir. Pratikte varligimizin merkezinde bir
saldirganlik eylemidir. Travma, benligimizde kademeli ve gegici bir degisiklige neden olmaz. Bu benligi kalici
olarak dagitir ve artik birbiriyle higbir tutarliigi ve baglantisi olmayan bulmaca benzeri pargalara ayrr.

Walach, Wittmann ve Schmidt, fiziksel ve zihinsel stregler arasindaki yakin iligkiyi gostermek ve ayni
zamanda bunun farkli kategorilerde bir durum oldugunu anlamak igin "tamamlayicilik ilkesinden" bahseder.
Gergek durumu anlamak igin ayni anda yapilmasi gereken farkli tanimlamalara atifta bulunur. Bu, insan
olmak i¢in hem bedensel hem de zihinsel boyuta ihtiyacimiz oldugunu agikga ortaya koyuyor. Bu nedenle,
bir noktada dlgUlebilir sonuglar elde etmek icin fizyolojik strecleri gézlemlemek ve bagka bir zaman 6znel
deneyimleri tanimlamak igin dikkatimizi zihinsel-psikolojik fenomenlere cevirsek bile, gercekte her zaman her
iki yonu de fark ederiz [2].

Bu agidan iki tarafin artik birbirlerinin durumlarini reddetmemeleri hem tip hem de psikolojik bilimler
bolimu icin avantajli olacaktir. Tip, her bedenin bir ruhu oldugunu kabul etmelidir. Ve psikoloji, biyolojik-
fizyolojik bir matris olmadan psisik streclerin mimkiin oldugu fikrinden vaz gegmelidir. Bu olgu ayni zamanda
“‘dizenleme” (“birlestirme”) olarak da adlandirilir. Bu, tibbin insan bir makine gibi ¢alisir' fikrinden vazgegebilir
ve ayrica psisik streclerin biyolojik madde gerektirdigini ve fizyolojik bir karsiligi oldugunu anlamaliyiz [2].

Bu, telomerleri blyik élctide kisalmig olan ve erken yaslanma strecinin varligini gésteren 5 ve 10
yaslarindaki ¢ocuklarda yapilan bir calisma ile kanitlanmistir; bu gocuklarin biyografilerinde kétii muamele,

taciz veya aile igi siddet vardir. Bu nedenle, bu durumda travmalar, viicudun ve nihayetinde tiim organizmanin



biyokimyasinda derin bir degisiklige yol agmis ve bu kisilerin tim yasamlari i¢in uzun sureli olumsuz sonuglar
dogurmustur [2].

2.1. Akut stres hayat kurtarir, kronik stres hasta eder
Doga, insanlar da dahil olmak Uzere tim canlilara, hayati tehdit eden durumlarda ani tepki

vermemizi, tehlikeli durumu etkisiz hale getirmemizi ve hayatta kalmamizi saglamamizi saglayan bir program
bahsetmistir. Vicudumuzun tepkisi s6z konusu oldugunda, tehdidin ger¢ek mi yoksa sanal mi oldugu énemli
dedildir, cinku beyin sapimiz gercek ve hayali tehlikeyi ayirt etmez. Glglerimizin yeterince biyik oldugunu
dusUnursek, acil durumlarda savasi kabul ederiz ve en iyi ihtimalle akut tehlikeye karsi koyariz.
Kaynaklarimizin yeterli olmadigina inanirsa, geri cekilir ve tehlike bolgesinden kagariz. Bunu yapmak igin,
insan viicudu mevcut tim gu¢ rezervlerini harekete gegirir. Endokrin sistem araciligiyla adrenalin ve
norepinefrin gibi hormonlar salinir. Bu sekilde kardiyovaskdler sistem maksimum diizeyde uyarilir. Nabiz ve
kan basinci artar, akcigerler kana miimkin oldugunca fazla oksijen saglar, bdylece hedef organlar ve kaslar
en iyi sekilde calisabilir ve zihinsel surecler ve bagisikiik sistemi son derece aktiftir. O sirada ihtiyag
duyulmayan sindirim ve digerleri gibi tim metabolik slregler azalir. Bu stres eksenine “silah gagrisi” da
diyebiliriz. Tehlike gegtikten sonra tim sistemler eski seviyelerine donebilir ve toparlanabilir. Bu micadele ya
da kagis durumundan sonra, fizyolojik karsi programlar nedeniyle, daha énce uretilen stres hormonlarinin

seviyesi tekrar azalir ve artik vicuda tasmazlar [2].

2.2. Travma, kronik stres ve beyin lzerindeki sonuglari
Ug béliimden olugan beynimiz “asagidan yukariya” gelisiyor. Beynin ii¢ bélimiinden ilki olan ve fiziksel

olarak hayatta kalmak icin gerekli olan ve beyin sapini da igeren surlingen beyni, yasamin baslangicindan
itibaren tamamen islevseldir. Solunum, dolasim, viicut i1sisi ve daha birgok metabolik, fizyolojik ve
biyokimyasal sureg birbiriyle koordinelidir. Yagamin ilk yillarinda, memeli beyni limbik sistemle birlikte geligir.
Beyin sapi ile birlikte limbik sisteme “duygusal beyin” denir. Neo korteksi, rasyonel beynimizi, buylk beynimizi
ve onunla birlikte frontal loblari ve prefrontal korteksi en sonunda gelistirir. Travmalarin, basta prefrontal
median korteks, tonsil ve hipokampus olmak tizere yukarida bahsedilen beyin bilesenlerinin isleyisine zarar
verebilecegdi ve her yapinin dengesini blyik 6lglde bozabilecegi tespit edilmistir. 2014 yilinda yapilan bir
arastirma, travmatik stres, oksidatif stres ve travma sonrasi stres bozuklugu arasindaki iligkiyi ve bunlarin
hiicre nérodejenerasyonu ve yaslanma uzerindeki sonuglarini agikga ortaya koydu. Van der Kolk'a gore,

travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD) durumunda “duman dedektorleri” ile “kontrol kulesi” arasindaki denge



kokten degisiyor. Prefrontal korteks degerlendirici ve module edici 6zelliklerini kaybettiginde, insanlar beynin
alt bolimlerinde meydana gelen dartlleri artik kontrol edemez ve bastiramazlar [2].

2.3. “Tikenmislik sendromu” gezisi.
Genel olarak “tikenmislik” terimi, duygusal ve fiziksel tikenme, sinizm ve kayitsizlik (duyarsizlagsma)

durumu ile basarisizlik ve verimsizlik hissinden olugan bir Ucll olarak tanimlanir. Artan bir katihm ve
gerceklestirme arzusunun ardindan, sonunda geri gekilmeye ve izolasyona ve hatta intihara yol agar - bunlar
tikenme sendromundan, ‘“toplam tukenmiglik’ten onceki asamalardir. Cogu arastirmaci tukenmiglik
vakalarinin sayisinda onemli ve istikrarli bir artig oldugunu distnmektedir. Tibbi baglamda tikenmislik
sendromu, yasam yonetimi gigliklerine atifta bulunan ve ancak ek bir tani ile tanimlanabilen bir olgudur.
Ortiisen tanilar, depresyon semptomlarinin ve kronik yorgunluk sendromu CFS'nin varli§ini ortaya gikardi.
ik kez Freudenberger tarafindan tanimlanan 'tiikenmislik' olgusu, meslekleri yardim ve yardima odaklanan
insanlari ifade eder ve bdylece kalici profesyonel stres faktorlerine donlsir. Daha sonra, esas olarak
profesyonel baglamda kullanildi. GUnumuizde tukenmislik sendromu tiim sosyal ve profesyonel dlzeylere
nifuz etmistir. Aiman hastalik sigortasi fonlarinin ise devamsizlikla ilgili 2012 raporuna gére, 2004 ile 2011
arasinda 'tlikenmislik sendromu' olan galisanlarin hastalik izni glinlerinin sayisi on kattan fazla artti [2].
Genellikle erken travmalar, varsayilan bellek olarak adlandirilan yerde depolandiklari igin bellege
geri yUklenemezler. Cocuklugumuzdan beri bedensel duyularimiz, duygularimiz ve davranis kaliplarimiz
hakkinda bilgiler orada bulunur. Ancak hatirlamiyor olmamiz, yasadiklarimizin ve hafizada
depoladiklarimizin higbir etkisi olmadigi anlamina gelmez, tam tersine agik hafiza, hipokampusun islevsel
hale gelmesinden ve bilingli olarak hatirlamamiza izin vermesinden sonra, ancak u¢ yasindan itibaren gelisir.

tutarli bir baglamda dizenleyip yerlestirdigimiz gergekler ve deneyimler [2].

2.4, Hlcre stresi ve psisik stres - ayni madalyonun iki yGza.
Fiziksel asiri calisma, sayisiz molekiler, biyokimyasal ve fizyolojik degisikliklere yol agar. Daha

sonra, oksidatif ve nitrozatif stresin s6zde belirtecleri yliksek degerlere sahiptir. Bu, viicudun artik islevlerini
en iyi sekilde yerine getiremeyecegi anlamina gelir. Hlcresel dizeyde bu, mitokondri tarafindan retilen
gerekli enerjinin — hicrenin yagami surdirmek igin gereken enerjiyi Ureten “enerii bitkileri” — arzinin artik
guvence altina alinmadigi ve hucrenin bir kriz durumuna distugu anlamina gelir. Bu durumda mitokondriyal
disfonksiyon oldugu soOylenir. Tibbi agidan bakildiginda, bozulmus bir mitokondriyal fonksiyon kronik
hastaliklara neden olur [2].

Fiziksel diizeyde kronik yorgunluk ve kalici bitkinlik, hicresel duzeyde eneriji Gretiminin bozulmasina

neden olur ve diger bircok semptom ve hastaligin baslangi¢ noktasini olusturur. Oksidatif ve nitrozatif
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stresteki artis, sozde multi sistem hastaliklarinin ortaya gikmasi igin temel bir biyokimyasal ve molekuler
mekanizmadir. Bu terimle, belirgin bir semptomla kendini gosteren veya belirli bir organi etkileyen, ancak
daha derin bir neden olarak bir Ust sistemde daha genel bir rahatsizlik olan durumlari belirtiyoruz. Bu
durumda, bagisiklik sistemi hastaliklari, dzellikle otoimmuUn hastaliklar, metabolik bozukluklar - diabetes
mellitus gibi - drneklenebilir, en yaygin 6lim nedenleri arasinda yer alan kardiyovaskuler sistem hastaliklari
ve son olarak, tumor hastaliklarindan da bahsedilebilir [2].

Bu nedenle, baslangigtaki bir zihinsel yaralanma, bir travma, zihin ve beden arasindaki iliski yoluyla
ciddi bir fiziksel hastaliga yol acabilir. Bu baglanti, 2016 yilinda Ulm Universitesinde yiiriitilen bir
arastirmanin sonucu ile dogrulanmistir. Cocuklugunda kéti muamele goren, istismara ugrayan veya ihmal
edilen kadinlarda, hatta yillar sonra bile kanda artan inflamasyon belirtecleri bulundu. Bu gocukluk cagi
travmalarinin sonuglari, yalnizca akil hastaliklari gelistirme riskinde artis degil, ayni zamanda bagisiklik
sisteminin zayiflamasi ve yaslanmayla iligkili somatik hastaliklara yatkinhgin artmasindan da olusuyordu.

Arastirmacilar, diger seylerin yani sira, mitokondri sireglerindeki degisiklikleri neden olarak belirlediler [2].

2.5. Psisik travmanin yapisal bir modeli.
Tum ruhsal travmalar ayni olmadigi igin, klasik olarak mono travma, yani ciddi bir araba kazas! gibi

tek bir olay ile uzun sureli travmatik durumlar, orn. tekrarlanan iskenceler de dahil olmak Uzere cezaevinde
uzun sure kalmak [2].
Omegin, istismarci aile durumlarindaki gocuklar igin gecerli olan "karmasik travma" terimi de tartisiimaktadir.

Bu baglamda, gelisimsel travma hakkinda giderek daha fazla konugma var’.

3.  Travma, travmanin ana nedenleri

3.1. Ruhsal travmanin genel ézellikleri.
Zihinsel travmalar, kisinin zihinsel kapasitesini agan yasam deneyimlerinin sonuglaridir ve onlari

caresizlik ve garesizlik iginde boyun egme durumuna gotlrdr. Bir psisenin bunalmig hissetmesinin nedeni,
bir araba kazasi gibi isleyemedigi bilgi fazlaligi olabilir. insan psisesi dncelikle, deneyimledigi deneyimin kendi
icinde uyumsuz oldugu durumlarda travmatize olur ve o zamana kadar dunyay! ve kendi kisisini anlamayi
sorgular. Bu nedenle, bir cocugun kendi babasi gibi sevdigi bir kisi tarafindan vurulmasi durumu, gocugun
ruhsal olarak ifade edemeyecegi bir durumdur. Bu babam seviliyor mu yoksa ko6tu bir adam mi? Baba, daha
sonra iyi bir adam olmak igin ¢ocuguna vurdugunu iddia ederse, dayak bu nedenle bir sevgi eylemidir,

gocugun saskinligr tamamlanir. Bu durumda, gocugun ruhu, gerceklik bilgisine aracilik etmek olan temel



islevini artik yerine getiremez; gercek nedir? Darbeler canimi acitiyor mu? Yoksa buyuyUp kendi gocuklarima
vurabilmek i¢in vurmam mi gerekiyor? [3]

Bu gibi durumlarda, insan viicudu hemen bir stres durumuna girer, algilanan tehlikeyle baga ¢ikmaya
calisir - “savas ya da kag” tipi bir tepkidir. S6z konusu kisi fiziksel tepkime yetenegdine sahip oldugu stirece
harekete gegirilen eneriji kullanilabilir ve bdylece azaltilabilir. Fiziksel reaksiyonun mumkin olmadigi veya
hatta ek tehditlere ve istiraba yol acabilecegi (fiziksel ve zihinsel yetenekleri ebeveynlerininkinden 6nemli
Olglide dusuk olan cocuklarda oldugu gibi) ortaya cikar ¢ikmaz, bir tir acil durum freni uygulanir.
Uygulandiginda, viicut travma durumunda alarm mekanizmasini tetikler. Viicut tim motorlarini maksimuma
dondurir ve sonra tamamen fren yapmasi gerekir, bu da tim fiziksel hareketlerin dnce felg durumunda ve
sonra tam bir uyusukluk durumunda dondugu anlamina gelir. Magdur artik kaginilmasi mimkin olmayan
tehditle karsi kargiyadir, yani saldirgana boyun eger. Kendini ketleme durumunda, travmatik durumda
yasanan duygular (endise, 6fke, igrenme, utang) ve duyumlar (sicaklik, titreme, agri) hormonlar ve belirli
islevleri olan ndrotransmitterler tarafindan uyusturulur ve s6z konusu kisi artik hissetmez hale gelir.
Travmatize olmus kisi bir kozaya gizlenmis, ulasiimaz, yaniltici korumali olarak algilanir. Bir tur zihinsel
anestezi olusur; mevcut gergeklik artik diizgiin ve tam olarak algilanmaz, sadece pargalanmis, bulanik ve
golgelidir. Bu durumdaki kisi, o zaman bile bilingli olarak ne yasadigini hatirlayamaz. Bu nedenle, genellikle
tutarli psisik yapilarda bir bélinme vardir. Algi, duyumlar, his, distinme, hafiza ve eylem artik birbiriyle
uyumlu degildir ve ayni kiginin psisesinde bagimsiz pargalar olarak kendi varoluglarina oncultk etmeye
baslar [3].

Travmatik durumdan kaginarak, bir firsat nedeniyle veya saldirganin geri gekilmesinden sonra kisinin
kagmay! basardigi durumlarda bile, bu i¢sel durumlar ne yazik ki kendi kendine ¢ozulmez, tipki psisenin
parcalanmig bolumlerinin yeniden butlnlesmeyip daha uzaklarda kalmasi gibi. Beden ve zihin arasindaki
iliski son derece zayiftir. Prensip olarak, bu tir kisiler ti¢ kisma ayrilir:

+ Psikolojik travmasini harekete gegirmesi muhtemel uyaranlarla karsilasmadigi strece psisesi gercegi
hala algilayabilen ve anlayabilen kisi;

* Anksiyojenik durumun neden oldugu travmatize haldeki kisi ve

* Caresizlikle dolu yasaminin gercekligini inkar etmeye ve yenilemeye ¢alisan kisi (resim 1) [3].

Travma gegirmek artik onun kimligi ve onceki saglikii kimliginin gelismeye devam edememesinin
nedeni olur. Psikiyatrik travma deneyimleri bu nedenle ihmal edilemez ve ikincil Gneme sahip konular olarak
reddedilemez. Kendi hayatimi ancak travma gegcirdigim gercegini hesaba katarsam gergekten anlayabilirim.
Digerleri de ancak gercegi U¢ farkl planda yasadigimi ve dolayisiyla davraniglarimin geligkili oldugunu

bilirlerse anlasabilirler. Bazen sagdlikli taraflardan hareket ediyor, ancak hayatta kalan kisimlarim harekete
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gectiginde yeniden travmatize olma durumlarina kaymaya veya surdlrllebilir stres durumlarina girmeye
devam ediyor. Cogu zaman, kendimi tehdit altinda hissettigimde, stres tepkisinin ara agamasina gegmeden
hemen travma alarm mekanizmasini tetiklerim. Bu ne kadar sik olursa, bu dinamik o kadar hizli gerceklesir.

Psisik parcalanmayi ¢gozmenin bir yolunu bulana kadar travmatize ve i¢ diinyama bolinmus durumdayim [3].

TRAUMATISED SURVIVING
PARTS o0 S PARTS
A —
HEALTHY o
PARTS e’

Resim 1. Zihinsel travma deneyiminden sonra bir kisinin bolinmesi [3].

Psikolojik travma durumunda, saglikli psisik tepkiler ile travma sonrasi hayatta kalma stratejileri
arasinda ayrim yapmanin ¢ok zor olmasi 6limcul olabilir. Hayatta kalma stratejilerinin ilkesi, kendi
travmalarinin gergekligini algilayamamaktir. Bu nedenle magdur, uzun zaman O6nce meydana gelen
travmadan hala kaginir gibi davranir. Bu sekilde, uzun zaman 6nce olmus ve kendi hayatimiz igin son derece
zararli sonuglari olan bir seyden kendimizi korumak igin durgun zaman ve enerji tiketiriz. Halihazirda olmus
bir seyden kaginabilme yanilsamasi, paradoksal bir sekilde yeni travma Gretimine yol agar [3].

Travmada hayatta kalma stratejileri, i¢ diinyada sabit bir referans noktasina sahip olmayan dis

dogrulamalar ariyor. Normal ve makul olarak algilanmak ve baskalari tarafindan onaylanmak isterler [3].

3.2. Zor deneyimler: 6fke, utang, gurur ve igrenme.

3.2.1. Ofke.
Ofke, birisine veya bir seye karsi kasith olarak size haksizlik ettigini hissettiginiz diismanlik ile

karakterize edilen bir duygudur [4].

Ofke iyi bir sey olabilir. Oegin, olumsuz duygulari ifade etmenin bir yolunu saglayabilir veya sizi
sorunlara ¢6zim bulmaya motive edebilir. Ancak asiri 6fke sorunlara neden olabilir. Artan kan basinci ve
ofkeyle iliskili diger fiziksel degisiklikler dogru diistinmeyi engeller ve fiziksel ve zihinsel saglia zarar verir.

Reddedildigimizde, saldiriya ugradigimizda veya yaralandigimizda 6fke, kendimizi savunmamiza ve

korumamiza yardimci olabilecek uygun bir duygusal tepkidir. Ancak travmatik durumlarda 6fke artik bize
yardimci olmaz; saldirgan kisi bizden daha gugludur ve eger durumumuzu savunursak, kendi hayatlarimiz

daha da tehdit edici hale gelebilir. Bu nedenle &fke tepkisi siklikla bastirilir. [3].
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3.2.2. Utang.
Utang, ilgili kisinin onursuz, ahlaka aykiri veya adaletsiz bir sey yaptigi algisina bagh olarak

ortaya ¢ikan bir mahcubiyet veya asagilanma duygusu olarak tanimlanabilir[5].

Utang olumsuz bir duygu olsa da, kokenleri bir tur olarak hayatta kalmada rol oynar. Utanma olmadan
kdltdrel normlara bagh kalma, yasalara saygi gosterme veya sosyal varliklar olarak var olmamizi saglayacak
sekilde davranma ihtiyaci hissetmeyebilir [3].

Utang duygusu, var olan psisik yapilara entegre edilemeyecek kadar yogun hale geldiginde, utanci
tetikleyen faktorlerin nedenlerini yonetmek igin hicbir yol bulunmadiginda, bollinme temelli modelde utang
duygusu belli bir noktaya ulasir. Bu nedenle, utancin detaylandirma sansi olmaksizin hissizlesmesi,
bastiriimasi ve engellenmesi gerekecektir. Bu nedenle yetiskinlerin psisik yapilarinda dramatik yogunluklarda
utang duyan gocuk taraflari hala olabilir. Psisemizin yonlendirmedigi bir seyi yaptigimizda ortaya ¢ikan tim
utang duygulari da bloke olur, drnegin diger insanlara 6nemli zararlar vermek ve hatta cinayetlere neden
olmak gibi.[3].

Travmadaki en zor deneyimlerden biri varolussal utanctir, yani basitce yasamanin (istenmeyen
gocuklar durumunda) veya belirli sosyal durumlarda (6rnegin yabanci bir Glkede muilteci olarak) olmanin
utancidir [3].

3.2.3. Gurur.
Gurur, bir hedefe ulasildiginda veya kisinin basarisi baskalan tarafindan taninip

onaylandiginda ortaya ¢ikan bilingli bir duygudur [6]. Bu duygularin yasanmasi i¢in baskalarinin onayini
gerektirmemesi nese ve mutluluktan farklidir. Gurur ayrica gogus kabarmasi ve dikkati bagkalarina veya bir
izleyiciye yoneltme gibi sevingten farkli ifade edici tepkilere de sahiptir. Bagari hissi layik degilse veya tepki
asiri ise, sahte gurur grandio olabilir [3].

Gurur utancin tersidir. Viicut diizlesir, gogus 6ne ¢ikar, gortinim ileriye dontktlr. Anneler ve babalar
dogum duyurularinda kendilerini “ebeveynleri” olarak tanimlamayi severler. Yaptiklarimiz veya fiziksel olarak
temsil ettiklerimiz i¢in bagkalari tarafindan gorilmek ve begenilmek isteriz. Bu nedenle, gurur, ya belirli
basarilarla ya da bir kisinin viicudunu estetik cerrahi, dévme veya egzersiz yoluyla stilize etme bigimiyle
iliskilidir [3].

Ve gurur s6z konusu oldugunda, baskalarindan taninma esastir. Cevremizdekilerin bizi dvmek igin
tutarll nedenleri olabilir. Ne yazik ki, insanlarin madalya ve gesitli emirlerle onurlandiriimasinin veya

odullendirilmesinin birgok tuhaf nedeni de var: savasta islenen suglar, baskalarina itaat, kadinlara ve
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gocuklara karsi gug kullanimi da dahil olmak tzere bir ailenin ataerkil liderligi i¢in, sagma performanslar vs
icin [3].

3.2.4. igrenme
Igrenme, bazi seylere dokunmamamiz, agzimiza sokmamamiz, igmememiz ve yemememiz

konusunda bizi uyaran bir duygudur. Ayrica belirli eylemleri yapmamizi engellemeye yoneliktir [3].
igrenme tepkileri mide bulantisi, bogulma veya kusmadir. igrenme genellikle insan viicudunun salgilar,
terleme, idrar, digki veya agizdan gelen itici koku ile iligkilidir. Vajinal sivi, adet kani ve sperm de gugll
igrenme reaksiyonlarini tetikleyebilir [3].

Bununla birlikte, bu tir dogal igrenme tepkileri, genel olarak cinselligi seytanlastirmak ve bir saflik ve
perhiz kargiti ideal olusturmak igin kotlye kullanilabilir. Bu nedenle, genel olarak cinselligin veghelerinin kirli
oldugu, riteller ve duzenlemeler yoluyla arinmayi gerektirdigi ileri suriimektedir. Genital mutilasyon, “namus”
ve ‘“bekaret” genclere (kadinlar ve erkekler) zorunlu dustur olarak sunulmakta ve bdylece zorla
uygulanmaktadir. Bu baglayici dustura uymaya basladiklarinda, hayatta kalan taraflari, islerin durmasinin
normal olduguna ve higbir alternatifin olmadigina ikna olmaya devam edilir. Magdurlar bu istismarlari
geleneklere donustlrur ve daha sonra kendi kizlarina ve ogullarina gecmiste onlari travmatize eden ayni
guct uygular [3].

igrenme duygulari utang duygusundan daha belirgindir, ¢iinkii bunlar zihinsel olarak daha az etkilidir
ve kokular veya tat izlenimleriyle dogrudan iligkilidir. Bir sey korkung koktugunda, bagkalari tarafindan bunun
gercekten istah agici bir sey olduguna ikna olmak ¢ok zordur. Bununla birlikte, tat ve koku duyulari
aliskanliklarla yakindan iligkilidir ve erken yagslardan, hatta belki de dogum &ncesi dénemden itibaren
kolaylikla egitilebilir. Bu nedenle, fareler lizerinde yapilan epigenetik arastirmalar, bliylkanne ve biylkbaba
kusaginin bu kokunun elektrik garpmasi ile iligkilendiriimesine maruz kaldiginda kiraz kokusu korkusunun
devam ettigini géstermistir [3].

igrenme duygularini gérmezden gelmeye zorlanan bir kisinin ruhu (6rnegin, oral cinsel iligki
durumunda) ayrilmaya basvurmak zorunda kalir. Bu duygular bir gdlge konisi iginde varliklarini strdGrGrler
ve yetersiz durumlarda aktif hale gelebililer. Ornegin, aniden masada biri hastalanir, clinkii kendisine
sunulan yemekler ona meni sivisini hatirlatir [3].

Bu gibi durumlarda kendimize o anki igrenme hissinin gergekten i¢inde bulundugumuz durumdan mi
yoksa travmatik bir anidan mi kaynaklandigini sorabiliriz. Travmanin arkasinda hayatta kalanlardan hareket
ettigimiz sUrece, ikinci olasiligl kategorik olarak reddedecegiz ve kendi gegmisimizle yuzlesmek zorunda

kalmamak igin simdi bir sebep aramayi tercih ederiz Cinsel istismara ugradim mi? Ben mi? Ne kadar
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denesem de hayal edemiyorum!" Ardindan bas agrisi ve mide bulantisi i¢in bir hap alip midemizi
sakinlestirmek igin bir bardak sert alkol ya da bir bardak papatya gay! iceriz [3].

3.3. Psikotravmatik biyografi.
Genel olarak psikolojik travmayi ve sonuglarini tanimlamaya galismak somut bir analiz gerektirir

(Resim 2), ¢unku zihinsel travmay olusturan cesitli faktorler vardir. Cesitli travma tlrleri arasinda ayrim
yapmaya yonelik ilk girisimleri asagidaki siniflandirmayla sonuglanir:

e Varolugsal travma: Travma, dogasi geregi, bireyin diinyay! nasil deneyimledigi, kendini nasil
anladigi ve diinyadaki konumu duygusu lizerindeki etkisiyle varolugsaldir. Bu, yagam ve dlimle ilgilidir;
olim korkusu kirilmaldir (asir panik durumlari (6rnegin ilaglar, nefes egzersizleri yoluyla) bastiriimaya
caligiimalidir [3].

e Kayip travmasi: Birisi ani veya travmatik bir durumda oldugunde yasanir. Sevilen birinin kaybi
dayanilmaz bir aci yaratir; kaybin istirabi bastiriimalidir, bir kisi psisemizde (hala hayatta) kalir [3].

e Baglanma Travmasi: Baglanma travmasi, bir gocuk veya gocuk ile birincil bakicisi arasindaki onemli
baglanti surecinin bozulmasidir. Bu travma bariz bir istismar ve ihmal olabilir veya daha az belirgin olabilir -
birincil bakici tarafindan sefkat veya karsilik eksikligi. Eger anne gocuguyla giivenli bir bag kuramazsa, ¢ocuk
kendini reddedilmis ve yalniz hissetmenin acisini bastirmaya ve baska bir yerden anne sevgisi elde edecegi
hayali imide tim yagsami boyunca sariimaya zorlanir [3].

e Baglanma sisteminin travmasi: Baglanma teorisi, hem normal hem de anormal gelisime kapsamli bir
genel bakis saglayan, insan gelisiminin en karmasik ve arastiriimis teorilerinden biridir. Bir aile sistemi iginde
istismar, ensest veya cinayet -hem kurbanlar hem de failler s6z konusu oldugunda- katlanilimaz sugluluk ve
utang duygularina yol agar ve bu duygularin kirilmasi gerekir; disarida ideal bir dinyanin cephesi inga
edilecek [3].

IDENTITY TRAUMA FOLLOWING

TRAUMA AN ABUSE
LOVE SEXUALITY

TRAUMA TRAUMA

Resim 2. Psikotravmatik biyografi [3].
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Asagida kimlik travmasi, agk travmasi ve istismar sonrasi travmayi tanimlayin ve belirtin, glinki tim

bunlar cinsellik travmasi ile ilgili olabilir [3].

3.3.1. Kimlik travmasi.
Bir kadinin hamile kalmasi ve rahminde dinyaya getirmek istemedigi bir ¢ocugun gelismeye

baglamasi ile ilgili bir geligki ile karsl karslyayiz. Boyle bir durum onun igin hem fiziksel hem de psikolojik
olarak gekilmez, yasanmaz. Ayni zamanda gocuk igin bir felakettir, cinki hayatinin baglangicinda, hem iyi
hem de kotu igin tamamen annesine bagimhidir ve acilen onun sevgisine ihtiyaci vardir. Orijinal travma, bir
bakima “tim insan travmalarinin anasi” bu nedenle kimlik travmasidir. Annem beni reddediyor ve istemiyor.
Ben var olmamaliyim! Burada olmamam gerekiyor! Ben ona bir yUk, simdiki ve gelecekteki yasamina engelim
[3].

Bu nedenle, bilingsiz bagisiklik tepkileri, istenmeyen ¢ocugu kendiliginden ortadan
kaldiramadiginda, anne olmak Uzere olan kadin, istemedigi gocuktan kurtulmak igin kirtaj girisimine
basvuracaktir. Cocuk hala kiirtajdan kurtulursa, hala anne karnindan itibaren varolussal bir tehdit durumu
yasar. Kimlik travmasinin temel yonu, ¢ocugun daha dogmadan béllinmeye zorlanmasi, kosulsuz olarak
kendi varligina (yani kendini sevme) hitap etmesi ve bu da kendisiyle olan baglantisini kaybetmesine yol
acmasidir. istenmeyen gocuk bu nedenle ihanet etmeye ve kendini terk etmeye zorlanir [3].

Travmadan kurtulma stratejisi, mumkun oldugu kadar annesinin hissettigi “Hayir’ a uyum saglamak,
yani yasama sevincini, hayata glvenmeyi bastirmaktan ibarettir. Kisi, annesinin ihtiyaglarina ve bakis
acilarina tabi olmak icin kendi Ben'ini ve kendi iradesini terk eder (resim 3) [3].

Bu vazgegmenin bir sonucu olarak, ¢ocuk anneye temelden bagimli hale gelir. Travma olmasaydi,
gocuk asla bu duruma gelmezdi. Kendi benliginden vazgectigi g6z dnune alindiginda, gocuk artik varliginin
0zinden, yasam gucinden yasayamaz, hayatta kalmasinin dramatik olarak dig diinyaya ve annesiyle olan
iligkisine bagl oldugunu hisseder [3].

Cocuk, annesinin rahminden itibaren onun bu arzusunu hisseder ve dogum 6ncesi hayatindan, bu 6limli
nabzin iginde hapsolur ve daha sonra, belki de tim hayati boyunca, onu itecek bu yeralti psisik akimina
direnmek igin savagmak, ve intihara dogru [3].

Temelde anne travmasinin karanlik golgeleri gocugu rahim ici yagsamindan sarar, bu travmalarin
hormonal etkileri gocugu dollenmis yumurtanin implantasyonu anindan itibaren gobek kordonu yoluyla etkiler.
Disaridan bakildiginda, babanin travmasi dogmamis gocugu da etkileyebilir (bkz. Resim 4) [3].

Gergek terapétik aktivitede, bu dogum oncesi travmatizasyon, dogmamis gocugun bireysel psisik

pargalarinin yarali ve sersemlemis askerler gibi yattigi bir savas alani gibidir. Son olarak, dogum stregleri de
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ek travmatik faktorler olarak hareket eder. Bir yandan anne, dinyaya istenmeyen bir gocuk getirmek igin
dogum sirasinda yeterince aktif degildir. Ote yandan cocukta da dogma arzusu ve sevinci yoktur. Onu anne
rahminden aceleyle disari iten kuvvet, bu gikisin rahim igi iskenceyi sona erdirdigi g6z onune alindiginda,
daha ¢ok hayatta kalma yonudur. Psisenin diger birgok kismi dogum sirasinda rahimden ayrilmaya devam
eder veya bloke olur. Dogum merkezlerinin ileri teknikler ve kar maksimizasyonu konusundaki endiselerine
ek olarak, bu travmatik dinamikler, dogum sturecinde anneye ve gocuga yonelik siddet eylemlerinin ve

sezaryen ile dogumlarin genellikle forseps veya vakum pompasi ile elde edilmesinin temel bir nedenidir. [3].

IDENTITY TRAUMA

LAYERS OF
SURVIVAL
STRATEGIES
FOLLOWING THE
TRAUMA

THE "NO" OF THE MOTHER ADDRESSED TO THE CHILD

e

R

THE "YES" OF THE CHILD
ADDRESSED TO HIS
OWN LIFE

Resim 3. Kimlik travmasi, annenin “hayir’ina direnmek igin yasam boyu bir ¢caba sarf etmesi.

BLACK CLOUDS OF BLACK CLOUDS OF
PATERNAL TRAUMAS MATERNAL TRAUMAS

Resim 4. Cocuk hala anne rahminden annenin ve babanin psikiyatrik travmasinin kara bulutlarini algilar.

Kadin, kendi psikolojik travmasini fark etmemek icin yalnizca travmadan sonra hayatta kalma
stratejisinden gocuk sahibi olma arzusunu beslediginde, kimlik travmasinin bir ¢esidi ortaya ¢ikar. Bu tur
kadinlar, buyuk olcude esleri olarak, “birgok aranan ve beklenen ¢ocugun” onlara kaygi, anlamsizlik veya
yalnizlik duygusundan kurtulmalarini saglayacagini umarlar. Cocuk onlara sahip olmadiklari varolussal
anlami verir ve kadinin erkegini yaninda tutmasina veya iligkide bir kriz aninda erkegin ondan ayriimasini
engellemesine yardimci olur. Bu tur “aranan gocuklar” dinyaya onlarin iyiligi icin degil, anne veya babanin
bir amacini yerine getirmek igin getirilir (drnegin, bir aile sirketinde erkek varisler olmak). Ebeveynleri igin bu

tlr ¢ocuklar daha gok bir fikirdir. Ancak ¢ocuklarin bedensel ihtiyaglari vardir, duygularini ifade ederler,
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fiziksel temasa ihtiyag duyarlar, ilk basta bagirsak kontrolinden mahrum kalirlar, hastalanirlar, fiziksel
ihtiyaclarini ve sevgi ihtiyaglarini yeterli diizeyde karsilamadiklarinda anne babalarina karsi 6fke duygulari
yasarlar. Cocugun gercek hamileligi, dogumu ve canliligi, bu tlr bir deneyimle dogrudan temas halindeyken
travmatik deneyimlerinden korunmak icin bu kadin mdiltecileri kendi zihinlerine girme riskini tasir. Sonug
olarak, kendi zihinsel istikrarlarini tehlikeye atmamak igin cocuklarinin yasam ifadelerini reddederek
duygularina ve bedenlerine daha da siki sikiya baglanirlar; kendi duygulariyla temas halinde olmadiklari igin
gocuklarina duygusal yaklagamazlar [3].

Arzulanan ¢ocukla ilgili bu fikirler, onu hayatinin baslangicindan itibaren kendi ihtiyaglarini ve
duygularini inkar etmeye, bdylece canliigini kontrol altinda tutmaya, bdylece ebeveynlerinin beklentilerini
karsilayabilmesine ve gocugunun zihinsel istikrarini tehdit etmemesine neden olur. ebeveynler. Yalnizca
ebeveynlerinin (hayatta kalma stratejileriyle ilgili olan) isteklerini yerine getirirlerse var olmaya hak
kazanacaklarini hissederler. Kendi fikirlerini ve ihtiyaglarini gelistirmeye baslarlarsa, ebeveynlerinin hayatta
kalma stratejileri tarafindan akillica manipule edilecek ve onlari mimkin olan en kisa strede terk etmeye
ikna edilecektir: Anneni istemiyorsun ve senin yizunden Uzillyorsun, degil mi? “Anne uzulur ve hastalanirsa
suclu sensin!” Boylece cocuklar, tim varliklari bir stinger gibi sirilsiklam olan ebeveynlerinin bélinmus
travmatik enerjilerini devralirlar. Cocuk anne rahminden baglayarak bu slregte anne-babasinin travmatik
deneyimlerinin koruyucusu olur. Ote yandan, gocuklar da kendilerini ebeveynlerinin duygusal hamileliginden
korumaya calisirlar. Belirli eylemler yoluyla, kendi varolugsal 6zlerine gekilmeye calisirlar. Bir kimlik travmasi
durumunda travmay! takiben hayatta kalmak igin ana stratejiler sunlardir:

e Ozdeslesmelerden kagma" (6rnegin anne, es rolinden kagma veya profesyonel rolden kagma);
e “biz’in arkasina saklanmak (“biz kutsal bir aileyiz!”")

e cinsiyet rollne girmek ('Ben gergek bir erkegim!', 'Ben bir travestiyim') [3].

3.3.2. Ask travmasi.
Cocuklugunda anne tarafindan istenmedigini hissetmeyen ve bu duruma ice kapanarak uyum

saglamak zorunda kalan insanlar, kaginilmaz olarak bir bagka travmatik dinamige, yani “agk travmasi’na
duserler. Anne ya da babasi tarafindan istenmedigi gergegini reddeden gocuk, sirekli annenin nasil olmasi
gerektigini merak ederek ya da onun dikkatini gekmek igin, annenin sevgisini ve temasini saglamak igin
gabalar, surekli annenin hizmetinde kalir. onun tarafindan hissedilen reddedilme. Bazen hayal kirikligina
ugrayarak geri gekilir, ancak onunla temastan vazge¢me gucine sahip degildir. Kendini ifade etme eksik
oldugundan ve gocuk kimlik travmasi ve kendi varolugsal 6zune ihanetle ilgili duygulara (dayanilmaz, gok

bollinme) erisilemediginden, anneyle 6zdeslesmede bir kagis vardir. Onunla bir iligkinin yoklugunda, cocuk
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kendini tamamen degersiz olarak algilar. Ask travmasi durumunda kimlik formaliinin paradoksu astefl olarak
sunulur: Ben yoksun oldugum, sahip olmadigim ve ozledigim sey - annemin agkiyim. Bu nedenle, orijinal
(igudusel) bebek sevgisi gelisemez, dolayisiyla olgun bir sevgi bigimi olamaz; bunun yerine, bagimlilik
duygulariyla sonsuza kadar ig ige kalir [3].

Anneye karsi Ofke, hatta nefret olsa bile, onunla iliskiden ¢ikis yoktur, tam tersine: ofke ve nefret,
anneyle olan iliskideki saplantiyi giglendirmekten baska bir sey degildir, bu dinamiklerin arkasinda, annenin
anneye karg! Umidini ayakta tutar. Annenin sonunda uyanip gocuga bekledigi sevgiyi verecegini, gocugun
derin ihtiyacini, dfke ve nefret icinde gizledigini gorecek ve anlayacaktir. Bu psisik mekanizmayi tamir etme
sansinin yoklugunda, ¢ocuk, ya sefkat ve sevgi yoluyla ya da meydan okuma ve isyan yoluyla, annesinin ya
da babasinin hayatta kalma stratejilerinin dikenli tellerini eritebilecedi yanilsamasini tim yasami boyunca

besleyecektir. (bkz. resim 5) [3].
LOVE TRAUMA

E TRAUMA
LLOWING TH

E FATHER FO

HER OR OF TH

MOT
URVIVAL STRATEGIES OF THE

LOVE OR REVOLT OF THE CHILD

Resim 5. Sevgi travmasi ve ¢ocugun (yorulmak bilmeyen ¢abalarla) ebeveynlerin hayatta kalma stratejilerinin
“dikenli telini” agsma girigimi [3].

Kayip travmasinin (annenin erken 6limd, kendi ¢ocuklarinin kaybi) zaten karmasik olan bu i¢ dinamikler
Uzerinde ek bir etkisi olabilir, bu da onu daha da karmasik hale getirir [3].

Kisinin kendi travmasindan kopmasinin birgok sonucu vardir. Ask travmasinin ayirt edici belirtileri sunlardir:

e Dbagimhlik,

e endise,

e abartili intiyaglar,

e yerine getirilmesi talebi,
e yalniz kalamama,

o cesitli eylemlerde kalici kagis,

e Dbagkalari i¢in asir endise,
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e midahalecilik ve bagkalarinin iglerine mudahale [3]

Ask travmasina yakalananlar, sadece varliklariyla degersiz ve paslanmis olarak algilanirlar. Basitge
kendileri olmak yerine, her zaman her seyi degerlendirmek zorunda hissederler, disarida bir anlam ararlar,
cunku kendi benlikleriyle olan baglantilarini erken bir asamada ¢oktan birakmiglardir [3].

3.3.3. istismarin arkasindaki travma.

Cinselliklerin travmasini daha ayrintili olarak agiklamadan 6nce, burada “istismarin ardindaki travma”
denen seye bazi gdndermeler var. insanlar ancak saldirgan olabilirler ¢iinkii bir zamanlar travma kurbani
olmuslardir. Bir saldiry1 gergeklestirdikten sonra yasanan travma, bagsl basina bir travma kategorisi olarak
kabul edilir, ginku istismarcilar sadece kurbanlarini travmatize etmekle kalmaz, ayni zamanda kendilerini de
travmatize ederler. istismarci, gercegi oldugu gibi algiladigi saglikli zihinsel parcalara da sahip oldugundan,
islenen istismarin dogasini hissedebilir ve anlayabilir, islenen eylemden dolay! sugluluk, utang ve tiksinti
duygulari gelistirebilir. Sonug olarak, saldirgan bu dayanilimaz duygulari kesmeli ve dengede, saldirganin
konumundan, travmanin arkasinda sadece baskalarini degil, ayni zamanda kendisini de yanlis bir sey
yapmadigina ve tamamen masum olduguna inandiracak hayatta kalma stratejileri inga etmelidir. 3].

3.4. Cinsellik travmasi.

3.4.1. Cinsel psikotravma nedir?
Bir cinsel psikotravma, bedeni baska bir kisinin cinsel ihtiyacini karsilamanin bir nesnesi haline gelen

kisi tarafindan maruz kalinir, magdurun bu duruma direnmeden veya kagamadan fiziksel ve psikolojik olarak

zarar gordugu, acl duygulari yaratan bir sureg. , kaygl, Uzuntd, 6fke, igrenme, utang, sugluluk ve asagilik [3].
Cinsel bir psikotravma farkli sekillerde olabilir:

e Cesitli siddet derecelerinde gocukluktan gelen cinsel travmaile ilgili olabilir.

e TecavUzler, bir ¢ift iligkisi icinde veya disinda ergenlerde velveya yetiskinlerde meydana gelebilir.

e Ekonomik bagimlilik baglaminda, cinsel agidan sinir ihlallerine genellikle misamaha gosterilir ve rapor

edilmez.

e Toplu tecavlz bir savas stratejisi olarak kullanilabilir. Kadina yonelik cinsel siddet, onlari koruyamayan

eslerini asagilamak icin kullanilmaktadir. Erkek penisi boylece dlimcil bir silah haline gelir.

e Cocuk pornografisi, cinsel iskence ve “ritiiel istismar” sistematik olarak uygulanmaktadir [3].

e Bu bariz cinsel psiko travmatizasyon kategorilerine sunlar eklenebilir:

e hem kadinlarin hem de erkeklerin genital mutilasyonu;
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e tibbi sistemin hamile kadinlara ve dogumdaki kadinlara neden oldugu zihinsel travma;
e yetiskin pornografisi [3].

4. Simbiyotik travma

4.1. Simbiyoz nedir?
4.1.1. Karsilikh faydalar.

"Simbiyoz" Yunanca bir kelimedir ve "birlikte yagsamak" anlamina gelir. Simbiyoz, hem biyolojide hem
de psikolojide kullanilan bir kavramdir. Cesitli baglamlarda kullanilir ve farkli de@erlere sahiptir [7].
Ozel bir terim olarak, "simbiyoz" kelimesi ilk olarak biyolojide kullanimini bulmustur. Alman doga bilimcileri
ve doktorlar arasinda 1878'de Kassel'de yapilan bir toplantida, Anton de Bary (1831-1888), iki tir organizma
arasindaki Ozellikle yakin bir baglantiyi belirtmek icin "ortak yasam" kavramini biyolojiye sokmayi onerdi.
Simbiyoz, bu baglamda, farkli tipteki ancak birbirine uyum saglamis organizmalarin kargilikli yarar igin bir
arada yagsamasi anlamina gelir. Belgesel filmler, bu tir simbiyotik iliskileri etkileyici bir sekilde betimler ve her
iki taraf igin de faydalidr:
e Fok baligi derisi Uzerinde belirli bir tir kiicik strtingeni tolere ettiginde, ¢tinki bu bir araya gelen sinekleri

uzak tutar;

e Timsah ¢enesini sonuna kadar agtiginda ve kuguk bir kusun dislerini atiklardan temizlemesine izin verir

[7].

4.1.2. Avclve av.
Avci-av iligkisi biyolojiktir, karsilikli yarar saglayan simbiyoz ilkesinin tersidir. Av-av iligkisinde,

organizmalardan biri digerine sizarak onu yok eder. Farkli organizmalar, bireyler ve o tur olarak onlari hayatta
tutma micadelesinde agsiri rakipler haline gelir. Birgok tur, digerlerini yok etme yeteneklerini bile gelistirmistir.
Boylece kendi varlik araclarini da yok etme riskiyle karsi kargiyadirlar. TUrln hayatta kalmasi, ancak aviyla
iliskisi sabit kaldigi surece saglanir [7].

Bazi tlrler vardir ki bazen digerlerinin zararina o kadar uzun yasarlar ki onlari kansiz birakirar.
Biyolojide "parazitlerden" bahsediyoruz, érnegin bakteri veya virlsler, igine girdikleri hayvanin viicudunu o

kadar zayiflatir ki, olUr [7].
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Bu nedenle avci ve av arasindaki iliski dogada statik degil, kirilgan dinamik bir denge igindedir. Habitat ve
kaynaklar igin rekabet, dogal evrimin glicli bir motorudur. Bu rekabet hem farkli tirler arasinda hem de ayni
tir iginde gergeklesir. Grubunda kimin en iyi konumda oldugunu ve hiyerarside kimin en yiksek rltbeye sahip
oldugunu belirlemek igin burada kavgalar yapilir [7].

4.1.3. Rekabet ve is bolima.

Simbiyoz kavraminin biyolojideki baslangigtaki dar tanimini genisleterek (‘karsilikli yarar amaciyla
farkli tlrlerin bir arada yagsamas!'), varolussal olarak bir tiire bagh olduklari strece, ayni tlrln bireylerinin bir
arada var olmalarina da atifta bulunulabilir. bir digeri. Bu dncelikle, ebeveynlerin yavrularina agliktan,
susuzluktan 6lmemeleri veya yirtici hayvanlar tarafindan yenmemeleri igin belirli bir stire bakmak zorunda
olduklarinda, ebeveyn nesli ile yavrular arasindaki dzel iligki ile ilgilidir [7].

Ozel simbiyotik iliskiler, bireyin baska tiirlii tek basina hayatta kalamayacagi durumlarda da ortaya gikar ve
bireyler arasindaki farkliliklar, is bolimine dayali olarak tlirlin hayatta kalmasini ve devamini organize
etmenin bir yolundan kaynaklanir. Ornek olarak arilarin “kralige”, yaslilar ve “isci” ile érgiitlenmesinin “devlet”
biciminden bahsedilebilir. Bundan, turin hayatta kalmasinin bireyin hayatta kalmasina ustin geldigini
anlayabiliriz. Kadin isgiler Greme yeteneklerini “Kralice” Greme lehine feda ederler. 'Tiiccarlar' avcilarin

kovana girmesini dnlemek igin hayatlarini feda eder [7].

4.1.4. Birincil duygular.

Bir tur icindeki simbiyotik iligkilere ve tlrler arasindaki iliskilere duygusal yonleriyle bakarsak - ki
bunlar son derece gelismis yasamda daha da 6nemli bir rol oynarlar - iki zit tlirde duygulanim kompleksi
yaratirlar:

e Kkorku ve saldirganlik,

e acima ve empati [7].

Korku ve saldirganiik.

Bagska bir organizmay! gdmmek igin avlanma yetenegi, baska bir varligin yok edilmesine yonelik

duygusal uyaranlara dayanir. Bu karmasik duygu ve eylemlere saldirganlik diyoruz. Bu agidan saldirganlk
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tirn ve bireyin hayatta kalmasina hizmet eder ve 0zellikle “avci” olan canlilarda belirgindir. Ancak “av’,
kendisini yirtici olarak savunabilmek i¢in saldirgan olma yetenegine de ihtiyag duyar [7].

Ote yandan bu, saldirganigi tamamlayan bir durum oldugu anlamina gelir: korku. Bagkalari
tarafindan yenilme korkusu ayni zamanda birgok organizmanin evrensel bir tepki bicimidir ve av ile avc,
kurban ile cellat arasindaki iligkilerde son derece belirgindir. Her birey gevresini endiseli veya saldirgan bir
sekilde avci veyalveya av olarak algilar [7].

Bireysel hayatta kalma yolunda hayvanlar, baska bir bireyin korku ve saldirganhigina da korku ve saldirganlik
ile tepki verir. Korku eken saldirganlik bigecektir. Bu sekilde, korku ve saldirganhgin birbirini guglendirdigi ve
catismaya yol actigi artan bir durum ortaya ¢ikar. Bu tirmanis kesintiye ugramazsa, 6lum kalim ¢atismalarina,

bir bireyin veya grubun zaferine veya yenilgisine yol agar [7].
Merhamet ve empati

Turler icinde ve tlrler arasinda simbiyoz, ayni zamanda, bazen, bireyin endigeli ve saldirgan
durtulerinin, tirin ve iginde yasadigi grubun ve ayrica neslin devami igin gerekli olan diger varliklarin hayatta
kalmasi i¢in yumusatilabilecegi anlamina gelir. tirler ve grup. Bu nedenle birlikte yasama, bagka bir kisiyi
yalnizca potansiyel bir av veya tehdit edici bir avci olarak degil, ayni zamanda temelde arkadas canlisi,
muhtemelen saldirgan davrandiginda bile yardima ihtiyaci olabilecek biri olarak gérmeyi de ifade eder [7].
Bu, blyik bir karmasikligin geregidir. Biz buna empati, kendini baska bir varligin yerine koyma, dinyaya
sadece kendi gozleriyle degil, ayni zamanda bagka birinin gozlyle de bakma ve deneyimleme yetenegi
diyoruz. Empati ayni zamanda bagka bir varligin bakis acilarini, intiyaglarini ve ¢ikarlarini anlamak, kabul
etmek ve tesvik etmek icin kendinizi kendi gortsleriniz, ihtiyaglariniz ve ilgi alanlarinizdan uzaklastirabilmeniz
anlamina gelir [7].

Empatik durumda, empatik moddaki endiseli ve saldirgan durumdan temelde farkli bir etkilesim bigimi baslar,
bir kisi kendi i¢gsel duygularini ve steril duygularini anlayarak rakibinin endigelerini ve saldirganligini bile
hafifletebilir. Digerinin endiseli ve saldirgan durumunun kaybolmasi ve empatik operasyona gegmesi ihtimali

var. Empatinin olumlu etkisi, empati ve muhalif davranislarin harekete gegmesidir. [7].

4.1.5. Ayna noéronlar ve simbiyoz.

Diger sosyal hayvanlar gibi, biz insanlar da bagskalarinin davraniglari ve duygusal hukimleri

tarafindan kolayca kirleniriz. On binlerce insanin uyum iginde titrestigini, digerleri bagirdiginda bagirdigini,
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digerlerinin sevindigi zaman sevindigini veya favori takimlari yenildiginde derinden rahatsiz olduklarini
gormek igin futbol stadyumundan daha ileri gitmemize gerek yok. Cok fazla duygu tireten bir futbol magindan
sonra kolektif "duygusal kirlilikten" ¢ikmak zor. Hem digsal durumlara hem de diger insanlarin igsel
durumlarina iligkin kendi algilama bigimimiz vardir. Ayna noronlarin yardimiyla onlarin davranig
degisikliklerini ve duyussal hareketlerini taklit ederiz. Bunun igin kargimizdakinin ne disundigund, nasil
yapacagini ve ne yapmak istedigini bize ilettigi dile ihtiyacimiz yok. Ayna nodronlar, baska bir adamin
gortntustnu simule etmemize yardimci olur. Birbirimizi aynalayarak taniriz. Boylece:

e digerini daha iyi anlamak tesvik edilir

e Dbagka bir bireyin deneyimlerini sanki bizimmis gibi sezgisel olarak devralabiliriz,

e Ogrenme sireglerinin sUresini kisaltan genis bir deneyim aligverisi vardir;

e kendimizi bagka bir bireyin yansimasinda tanima firsatimiz var [7].

Tarun diger Uyeleriyle olan bu kendiliginden olusan “simbiyotik kaynasma” bizim igin ¢ok buytk 6nem
tasimaktadir. Oysa sosyal hayvanlar igin “hed’leriyle temasi kaybetmek ve ondan izole olmak blyuk bir risk
olusturur. Ayna ndronlar, empati yeteneginin nérolojik karsiliklari olarak kabul edilebilir. Sosyal birlikte
yasamanin énkosullari olan empatik algilar, distinme ve hissetme, beyin yapimizda derinden demirlenir [7].

4.2. Psikolojide simbiyoz kavrami.

4.2.1. Erich Fromm.
Erich Fromm (1900-1980) literatlire “ortak yasam” kavramini getirmistir. Ortak Yasami su sekilde

tanimlamaktadir: “Bu psikolojik anlamda ortak yagsam, bir bireyin kendimle baska bir kendimle birlesmesi
anlamina gelir... 6yle ki herkes kendi benliginin buttnliginu kaybeder ve her biri digerine tamamen bagimli
hale gelir. ” Fromm'un konseptinde, simbiyotik birligin arkasinda, kendi benligini dtekinde ¢ozme, izolasyon
ve caresizlik duygularinin Ustesinden gelme ihtiyaci yatar. Ailede, ebeveynler simbiyotik ¢ocuklarini yutabilir
veya tam tersi olabilir [7].

Nazi "kan ve toprak" mitolojisinde, Fromm, anneyle ilk simbiyozun ensest kalintilarini gorr. “Ensest
sembiyoz yoluyla, anneye ve yerine gegecek kisilere -kana, aileye, ulusa- bagli kalma, sorumluluk, 6zgurluk
ve farkindaligin dayaniimaz yukunden kagma, guvenli ve bagimlilik yapici bir ortamda koruma ve sevgi alma
egilimini kastediyorum. barinak. Sadizm ve mazosizm baglaminda, Fromm'a gore simbiyotik birliktelik, sapkin

cinsel tezahuruna bulur [7].
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4.2.2. Margret Mahler.
Psikanalizin kavramsal ¢ergevesindeki sembiyoz anlayisi, 1950 ile 1970 arasinda, Margret Mahler

ve isbirlikgileri tarafindan biyUk 6lgide yapilandirildi. Margret Mahler (1897, Avusturya — 1985, New York)
New York'ta Masters Children's Center'da psikanalist ve arastirmaciydi. Orada, isbirlikgileriyle birlikte,
Freudyen psikanalizden [7] insa edilen, gocuklarin geligimiyle ilgili temel hipotezlerini ampirik olarak kontrol
etmeye galistig anne-gocuk iligkisini gozlemlemek igin yogun ¢aligmalar yarGttd.

Margret Mahler, simbiyoz kavramini orjinal biyolojik anlamiyla kullanmaz: “Simbiyoz terimi bu baglamda bir
metafordur. Biyoloji kavraminin yaptigi gibi, gergekte iki ayri birey arasinda neler oldugunu agiklamaz (...).
O, "ben"in hentz "ben-olmayandan ayirt edemedigi, i¢ ve dis olanin yavas yavas farkli hissedilmeye
basladigi o kayitsizlik, anneyle kaynagsma durumunu tarif etmek igin segilmistir"[7].

Mahler'in gelisim kuramina gore bebek, dogumdan hemen sonra dlnyaya asiri derecede kapali ve “birincil
otizm” adini verdigi dis uyaranlari savunan bir durumdadir. Bu “otistik sazan” ancak yasamin ikinci ayindan
itibaren catlamaya baglar, bebek cevreye daha fazla agilir ve simbiyotik faza girer. "Simbiyozun temel 6zelligi,
annenin temsiliyle hallsinasyonlu-illizyonel, somato-psisik ve her seye gucl yeten kaynasma ve ozellikle,
gercekte ayrilmis iki birey icin ortak bir sinirin esit derecede yaniltici temsilidir." Bebek psisik olarak annesini

bltunlestirir ve kendisinin anne, annenin de kendisi oldugunu deneyimler [7].

Mahler'in anlayisinda, yasamin besinci ayina kadar stiren bir asamadir. Yagamin bu erken evresinde
anne, kendi Ben'inin gelisimine gegis evresi olarak cocuk igin bir "yardimci ben" islevi gorir. Bebek anneden
gitgide daha fazla ayrilabilir hale geldikge, 6rnegin, kendi glcleriyle ondan uzaklagsmayi basararak kendi
bireyselligine ve benligine giden yolda ¢aba sarf eder[7].

Cocugun benliginin olgunlagsmasi ve zihinsel olarak ayrilmasinin bu slreci anne tarafindan desteklenmelidir:

Annenin "duygusal elverisliligi" olan ortak yagsam ne kadar ¢ok olursa, optimal duruma ne kadar yaklasirsa,
gocugun ortak yasam ortaginin yardim etmesi o kadar etkili olur. Kendisini sembiyotik donglden yavas yavas
ve sorunsuz bir sekilde ayirabilir - yani, kendi kaynaklarinin orantisiz talebi olmadan - gocuk kendilik temsilini
simdiye kadar gorilmus benlik artisinin temsillerinden ayirmak ve farklilastirmak igin o kadar donanimli
olacaktir.

Mahler'in bireysellik teorisi, anneden ayriimayi ve anneye yeniden baglanmay! igeren kademeli bir ayrilik
fikrini de icerir. Simbiyotik evreyi atlattiktan sonra, yaklagik 18 aylikken, ¢ocuk artik annesine karsi pek dikkatli
degildir, ¢linkd artik onun varli§i onun igin apagik ortadadir. Ancak bundan sonra anne ile aktif bir etkilesime
girecektir: “Annenin varligina yonelik goreli ve gegici dikkat eksikliginin yerini gok daha ylksek bir basamakta

aktif yaklasma davranisi alacaktir. Anneden uzaklagma giicinii ve yetenegini fark ettiginde, kiigik ¢ocuk
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artik artan bir gereksinime ve her yeni beceri ve deneyim kazanimini annesiyle paylasma arzusuna sahip
gorunayor".[7].

Yeniden yaklagsmanin bu agsamasinda, ¢cocuk anneden onay alabilmek igin kendisini annenin istek
ve ihtiyaclarina asir adapte eder. Boylece gocuk igin, annenin karakterinin sorunlu ozelliklerini de igeren
guclendirilmis butinlesme tehlikesi ortaya gikar. Mahler, Jay'in vaka incelemesinde $oyle yaziyor: Jay'in 30
aylik birincil kimliginin olusumu - garpitilmis bir aynada - onun bltinlesmemis anne davraniglarini, sizoid
kisilik ozelliklerini gosteriyor"[7].

Mahler'e gore, simbiyotikten bireysellesmeye gegis sirasindaki bozukluklar, bir gocuk s6z konusu oldugunda
psikoza, dolayisiyla en kotu akil hastaliklarindan birine yol acabilir. Cocuk, simbiyotik tumgugluluk
fantazmasinin iginde sikisip kalir: "Bu nedenle gocuk psikozundaki temel bozukluk... anne nesnesinin
polarizasyon amaclyla temsili. Onsuz, benligin kismi nesneyle simbiyotik birlesmenin arka planindan,
dolayisiyla o gocugun bozuklugundan farklilagmasi olmaz. Kisacasi, ¢ocuk psikozunun 6zi, kusurlu veya

eksik bireylesme yatar"[7].

Margret Mahlerin sembiyoz Uzerine fikirleri birka¢ acidan 6zellikle degerlidir. Soruya donuyorlar:

“Ben” bir bireyi nasil gelistirir? [7]

4.2.3. Martin Dornes.

Margret Mahler'in otistik ve simbiyotik gelisim evresine iligkin temel hipotezleri, 1970 ile 1990 yillari
arasinda bebekler uzerinde yapilan yogun ve rafine aragtirmalarla sorgulandi. Gortntuler, bebegin annesiyle
etkilesiminin baglangicindan itibaren higbir sekilde, higbir sekilde minhasiran pasif. Birgok etkilesim bebek
tarafindan yonlendirilir, konuslanmalari bebek tarafindan kontrol edilir ve dizenlenir ve bunlarin kesilmesi
her iki ortak tarafindan da son derece ince bir sekilde yonetilir. Tanimlanan biligsel becerilerle birlikte
etkilesimi dizenlemek igin ihtiyag duyulan gesitli etkinlikler, sinirlayici olmama, ayrim gézetmeme, kaynasma

ve alicilik gagrisimlariyla birlikte sembiyoz fikrine stiphecilikle bakilmasi gerektigini 6ne strer [7].

4.2.4. Ek hususlar.

insanlar olarak varligimiz ve bir arada yagsamamiz igin temel bir anlama sahip olan evrimsel bir ilke
olarak “ortak yasam”in genis anlami, yukarida bahsettigimiz psikolojik kavramlar tarafindan tam olarak

kapsamamaktadir. Simbiyozun Erich Fromm (izerinde olumsuz bir izi var. Ortak Yasamin olumlu yanlari
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burada yeterince takdir edilmiyor. Margret Mahler'in konsepti, sembiyoz temasini bir cocugun benliginin erken
gelisimindeki bir ara asamaya indirger ve bebeklerin zihinsel yasami hakkinda kismen sorgulanabilir
varsayimlarda bulunur. Bu nedenle, diger seylerin yani sira, “otizm” terimi, artik ginimuzin otizm arastirma
dizeyine tekabll etmeyecek sekilde kullaniimaktadir. Bebekler lizerindeki modern arastirmalarin kesifleri
nedeniyle, bu hipotezler, dogumdan itibaren ¢ocugun anne ile etkilesimi kontrol edebildigi ve kendisini
anneden sinirlayabildigi argimanindan yola gikarak hakli olarak yargilandi. Stern ve Dornes, bebegin
anneden bagimsiz bir iradeye sahip oldugunu itiraf etti. Ancak, “yetkin 6grenci” bakis agisinin, gocugun
zihinsel gelisiminin ebeveynlerinin zihinsel durumuna baglh oldugunu dikkate almadigini distnuyorum.
Cocuk annesine bagimli oldugu icin annesinden gelen her seye agik olmalidir. Ondan olumsuz seyler gelse
de kendini onun 6nine kapatamaz[7].

Yani bence simbiyotik sureg zaten hamilelik doneminden basliyor. Annenin sadece ne yedigi, alkol
ictigi veya sigara ictigi zaman degil, ayni zamanda tim duygulanimsal hikimleri, bir uyariima modeli de dahil
olmak tzere gocugun vicuduna yansir ve temel zihinsel yapisini belirler. Cocuk hala annenin vicudundan
dunyadadir. Ebeveynlerin hoslandidi bir gocuk, istenmeyen bir gocuktan tamamen farkli bir duygusal ortamda
blydr. Annenin vicudunda yatan istirabi ve hiznd, rahim i¢i yasamda gocugun vicudunun duyusal
yaplilarina nifuz eder, bu yiizden bazi gocuklar zaten endiseli bir sekilde dinyaya gelirler. Anneye yapisirlar
ve Istirap nedeniyle yalniz oturmak ve sadece biyUk bagimsiz agirlikla olmak istemezler [7].

Gordugimuz gibi, literatlirde, ortakyasamin ¢ocuk agisindan, anne ve babasini o kadar ¢ok sevmesi
anlamina geldigine yeterince vurgu yapiimamaktadir. Belirli duygusal ihtiyaglari vardir. Oysa gocugun

zihinsel olarak istikrarli ebeveynlere ihtiyaci vardir [7].

Simbiyoz, Ego'nun gelisiminde bir ara asama olarak tanimlanabilir, ancak ayni zamanda, ortak
varolusun bu dzelliklerinin zihinsel olarak yansitildigi bir yol olarak, insanlar ve bu diinyadaki diger canlilar
arasinda yonetmek icin kalici bir gereklilik olarak da gortlebilir.

Temel olarak, insanlar az ya da ¢ok ortakyasamda, sirasiyla ¢gesitli ortak yasam bicimlerinde yasarlar.

Bir insanin hayatina kronolojik olarak bakarsak, asagidaki simbiyoz bigimlerini buluruz:

anne ile simbiyoz,

baba ile ortak yasam,

e Kkardeslerle simbiyoz,

o diger akrabalarla simbiyoz,

e tUm aile, uzak akrabalar veya tiim klan ile simbiyoz,

e aile iliskisi olmayan kisilerle simbiyoz, orn. ayni yastaki veya daha blyuk arkadaglar, rol modeller,
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e aile disI gruplarla ortak yasam (kazanimlar, arkadas gruplari, derekler, dini veya manevi topluluklar,
kuruluslar, firmalar, uluslar),

e ortaklarla simbiyoz,

e kendi ¢ocuklari ile ortak yagam [7].

Bu simbiyoz bigimlerinin her birinin kendi kurallari ve tezahir bigimleri vardir ve ayri ayri ele
alinmalidir. Anne-gocuk ve baba-gocuk sembiyozu, birlikte yagamanin diger tim sembiyotik bigimlerinin
temelini olusturdugundan ve terapdtik durum icin merkezi bir dneme sahip oldugundan, bu kitapta ona
odaklanacagim. Simbiyozun diger bigimlerini aktarmayi birakacagim. Ozel bir yaklagima ihtiyaglari vardir [7].

4.3. Travma, psikiyatrik bozukluklarin ana nedenleri.

4.3.1. Baglanma kurami ve travma kurami.
Baglanma ve Baglanma Bozukluklars

Baglanma teorisi, insanlar arasindaki iliskilere ve 0zellikle bir ebeveyn ile bir gocuk arasindaki ve

romantik ortaklar arasindakiler de dahil olmak tizere uzun vadeli iligkilere odaklanir [7].

Travma

Stres teorisi, bozulan baglanma iligkilerini anlamaya 6nemli bir katki sadlayabilir. Cesitli yonleriyle
travma teorisi, ebeveynlerin gocuklar igin fiziksel olarak mevcut olmalarina ragmen duygusal olarak
erisilebilir olamayacaklarini agiklamanin daha da iyi bir anahtariydi. “Psikolojik travma” kavrami t¢ anlama
gelir:
e insan icin 6zellikle tehdit edici ve ezici bir durum (6rnegin, bir tsunami veya ona silahli saldiri),
e asin stres tepkisi ile baglayan bu durumun igsel yasantisi, saniyeler i¢inde olasi tim fiziksel ve zihinsel
tepkileri harekete gegirir ve daha sonra bu faaliyetlerin aniden kesilmesine (sok kaynakli katilik, “donma” vb.)

yol acar. tiim fizyo-psisik sistemi agiri uyararak 6lime ulagsmak,

bu i¢ tagsma durumunun ve asiri uyarimi kontrol etme girisimlerinin kisa, orta ve uzun vadeli sonuglari [7].

Travma derken, her seyden dnce, iki klasik travma bigiminden birini kastediyorum:
e Kisinin yagsaminin tehdidini yasadigi varolugsal travma ve

e derin bir baglanma bagi olan kisinin ani kaybi sonucu olusan kayip travmasidir [7].

4.3.2. Psisik bolinme modeli.
Baglanma ve travma teorisi hakkindaki gu¢lu endiselerim sunlari daha iyi anlamama yardimci oldu:

e neden psisik duzeyde, simdi ile gegmis arasinda net bir fark yaratmada bu zorluklar var,
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e neden gec¢mis deneyimler igimizde su anda ve burada yasadigimizdan gok daha gugli bir etkiye sahiptir
[7].

Bunun nedeni, travmalarin oncelikle psisik yapinin yariimasi yoluyla yonetiimesidir. Bu stregte
bireyin i¢ birligi kaybolur. Burada “aynstiricilar” ve “klivaj” arasinda ayrim yapmayi uygun buluyorum.
Ayrismalar, 6rnegdin bir saglik gorevlisinin ozellikle zorlu bir miidahale yapmasina izin vermek igin gegici

olabilirken, bélinmeler kalicidir [7].

Ruhun saglikii kisimlari
Saglikli psisik yonler (Sekil 1), diger seylerin yani sira, buytk bir igsel agilis gergekligi oldugu gibi ve
bizim olmasini istedigimiz gibi degil, sertralarda duzgince dizenlenmis olarak algilayabilir. Bu kisimlar,
duygulari her duruma uygun olarak hissedebilir ve ifade edebilir: duygular ne tamamen yok ne de agirdir.
Bireyin ruhunun saglikli yonleri, onemli olaylari, ayni zamanda aci verici ve korkutucu olanlari da hatirlayabilir.
Baskalarini guvensizlik duymadan selamlasabilirler, aksine kendilerine givenleri oldugu igin onlara
guvenirler. Kendi zaaflarini bildikleri gibi, diger insanlarin da bdyle zaaflari oldugunu biliyorum. Psisik olanin

saglikli kisimlari, diger insanlarla iligkilerimizde bazen dikkatli olmamiz gerektigini bilir [7].

CHARACTERISTICS OF THE HEALTHY PARTS

* CAPACITY TO OPENLY PERCEIVE * RESPECT THE RIGHTS OF OTHERS
THE REALITY FOR SEXUAL DETERMINATION

* CAPACITY TO EXPRESS FEELINGS e ABILITY TO REFLECT ON OWN
BASED ON EACH SITUATION ACTIONS

* ABILITY TO REMEMBER CORRECTLY * ABILITY TO ADEQUATELY ASSUME
PAST EVENTS RESPONSIBILITY

* ABILITY TO TRUST OTHERS * WILL TO KNOW THE TRUTH

* ABILITY TO BUILD AFFECTIONATE e WILL TO POSITIVELY RESOLVE

RELATIONSHIPS CHALLENGES
* ABILITY TO DISCONNECT FROM
SYMBIOTIC COMPLICATIONS

Sekil 1. Saglikh pargalarin ézellikleri [7].

Travmatize olmusg pargalar
Psisenin travmatize olmus yonleri (Sekil 2) genellikle bilingten ¢ikarilir. Hayatta kalan pargalar
tarafindan bastirilirlar ve sadece hayatta kalan pargalarin kontrollnln artik yeterli oimadigi stresli yagsam
durumlarinda kendilerini gosterirler. Baglica 0zelligi yaglanmamalaridir. Bu, travma meydana geldiginde
oldugu gibi ayni gelisim asamasinda kaldiklari anlamina gelir. Ruhun hapishanesinde sefil bir yasam
surdikleri strece daha fazla gelisemezler ¢lnki yeni yasam deneyimlerinden yoksundurlar. Sadece

travmatize olmus kisimlarin olumsuz yonleri kisiligin geri kalani igin erigilemez olmakla kalmaz, ayni zamanda
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olumlu yasamsal enerjileri de kullanilamaz. Travma gegirmis alanlarla ok fazla enerji baglantilidir ve bu
nedenle, psisik bolinme asildiginda serbest birakilabilen ve kullanilabilecek buytk bir potansiyel ierirler [7].

CHARACTERISTICS OF THE TRAUMATIZED PARTS
~~

* STORES THE MEMORY OF THE TRAUMA

* THEY STAY AT THE AGE AT WHICH THE TRAUMATIC EVENT OCCURS

e THEY SEEK A WAY OUT OF THE TRAUMA

e CAN BE "TRIGGERED"

e THEY REPRESENT A PERMANENT CENTRE FOR PSYCHIC DISTURBANCES

Sekil 2. Travma gegiren pargalarin dzellikleri [7].

Travma gecirmis kisimlar genellikle bilingten gizlenmis olsa da, bilingsizce hala aktiftirler ve onlarca
yil 6nce meydana gelmis olsa bile, travmatik durumdan daima ¢ikis yollari ararlar. Gegmis ve simdiki olaylar
ayirt edemedikleri i¢in, bazi zararsiz deneyimlerden o kadar telaslanabilirler ki, travmatik durumun yeniden
ortaya ¢iktigina inanabilirler. Mevcut bir algi (6rnegin, bir kisi, bir grltd, bir koku) panik, kontrol edilemeyen
ofke veya ezici utang gibi ilk travmatik tepkileri tetikleyebildiginde aniden “tetiklenebilirler”. Travmatize yonler,

bireyin ruhunda kalici bir rahatsizlik patlamasidir [7].

Hayatta kalan partiler
Hayatta kalan pargalarin (Sekil 3) ana gorevi, psisik bolinmenin yaraticisi ve “koruyucusu” olmaktir.
Travma yasadiktan sonra hayatta kalmay kolaylastirdiklari igin bu yapilara “hayatta kalan” parcalar diyorlar.
Uzun vadede hayat kurtarirlar ve dis travmatik durum devam ettigi surece acilen ihtiya¢ duyulur. Ancak orta

ve uzun vadede ve 0zellikle dig travmatik durum uzun sure ortadan kalktiginda, kisinin gelisimine engel olurlar

7]

S = CHARACTERISTICS OF THE SURVIVOR PARTS

* ENSURE THE SURVIVAL IN THE CONTROLS THE TRAUMATIZED
TRAUMA SITUATION PARTS

* ARE THE WARDENS OF THE PSYCHIC CONTROLS OTHER PEOPLE
CLEAVAGE SEEKS COMPENSATIONS

* ARE PERMANENTLY FIXED ON THE CREATES ILLUSIONS
PRESENT

ARE SUBMISSIVE AND PASSIVE-

* REPRESSES AND DENIES THE TRAUMA AGGRESSIVE
* AVOIDS THE MEMORIES ON TRAUMA * PROJECT THEIR OWN TRAUMATIC
* IGNORES THE TRAUMATIZING FEELINGS ON OTHERS

EXPERIENCE AND DISTRACT
THEMSELVES FROM IT

CREATES NEW CLEAVAGES

Sekil 3. Hayatta kalan parcalarin 6zellikleri [7].
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Yeniden travmatizasyon

Tum hayatta kalma stratejilerine ragmen, travma anilari surekli olarak “tetiklenir” ve goruntuler ve
duygular bilince bélinlr. O zaman bir 'yeniden travmatizasyon'dan bahsediyorlar. Travmatik bir yagam
deneyimi yoluyla, yasanan durum dyle bir i¢csel gerceklik haline gelir ki, terapdtik yardim olmadan, birkag on
yil 6nce var olsa bile, neredeyse ondan ¢ikamaz. Tehlike sadece igeride devam etse ve disarisi artik mevcut
olmasa da, tehdit etmeye devam ediyormus gibi yasanir. Bu, travmatik olayr animsatan digaridan gelen
uyariimalardan kalici bir kagisa ve ayni zamanda bu heyecan uyandirabilecek kendi aktivitelerinden
kacinmaya yol agar [7].
Yikici simbiyotik iliskilerde travmada hayatta kalma stratejileri:
e dusUnce ve konugma tabulari yaratir ve mevcut travmalarla ugrasmayi engeller,
e digerini tabi kilmak igin kendi kontrol stratejilerini kullanir,
e digerinden veremeyecegi veya gergeklestiremeyecegi bir sey talep eder,
o lliskinin kalitesi hakkinda illiizyonlar kuruyorum,
e sUrekli olarak ¢ozilemez catigmalar yaratir,
e tlm olumsuz sonuglara ragmen birey, digeriyle Umidini kesmeden bu miicadeleden vazgegemez. Her

birinin birbirini incitmek igin i¢sel bir zorlamasi vardir [7].

5. Travmatik stres bozuklugu sonrasi

5.1. Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB).
Post-travmatik stres bozuklugu (PTSD), bir olaya, fiziksel veya zihinsel biitlnligu tehdit eden veya

tehlikeye atan stresli bir duruma verilen gecikmis tepki olarak ortaya ¢ikar. Hasarin derecesi, kisinin
hazirlayici faktorlerine (peroanlite dzellikleri) ve gegmisine bagl olarak degisebilir. Ortaya ¢ikan semptomlar
sunlari igerir: rahatsiz edici, nahos ve tekrarlayan anilar (geri dénUsgler), rilyalar ve kabuslar, kalici bir uyusma
hissi ve duygusal par¢alanma hissi, bir yoni simgeleyen veya andiran i¢ veya dis uyaranlara maruz kalma
nedeniyle yogun veya kalici zihinsel rahatsizlik travmatik olaydan uzaklagsma, diger insanlardan kopma,
zevksizlik ve travmay! hatirlatan etkinliklerden ve durumlardan kaginma [8].

Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), korkung bir olay tarafindan tetiklenen bir zihinsel saglik
durumudur - ister yasiyor olun ister ona yardim edin. Semptomlar, ge¢mise donusler, kabuslar, siddetli
anksiyete ve olayla ilgili kontrol edilemeyen dustnceleri icerebilir [8].
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Travmatik olaylar yagayan ¢ogu insan gegici uyum ve yonetim guglukleri yasayabilir, ancak zamanla ve iyi
bir 6z bakimla genellikle iyilesirler. Semptomlar son aylarda ve hatta yillarda kétilesirse ve ginlik isleyisine
mUdahale ederse, TSSB'niz olabilir [8].

TSSB semptomlari gelistirdikten sonra etkili tedavi, semptomlari azaltmak ve islevi iyilestirmek igin gerekli
olabilir [8].

Belirtiler
Travma sonrasi stres bozuklugunun belirtileri, travmatik bir olaydan sonraki bir ay iginde baslayabilir,
ancak bazen olaydan yillar sonrasina kadar semptomlar ortaya ¢ikmayabilir. Bu semptomlar, sosyal veya is
durumlarinda ve iligkilerde onemli sorunlara neden olur. Ayrica normal gunliik gorevlerinizi yerine getirme
yeteneginizi de etkileyebilirler [8].
TSSB belirtileri genellikle dort tlre ayrilir: araya giren anilar, kaginma, dustince ve ruh halindeki olumsuz
degisiklikler ve fiziksel ve duygusal tepkilerdeki degisiklikler. Semptomlar zamanla degisebilir veya kisiden

kisiye degisebilir [8].

Miidahaleci anilar

Mudahaleci anilarin belirtileri sunlari igerebilir:

e Travmatik olayin tekrarlayan ve istenmeyen aci verici anilari
e Travmatik olayi yeniden yasaniyormus gibi yeniden yasama (geri donusler)
e Travmatik olayla ilgili sikintil riyalar ve kabuslar

e Travmatik olay! hatirlatan bir seye siddetli duygusal sikinti veya fiziksel tepkiler [8].

Kaginma

Kaginma belirtileri sunlari igerebilir:
e Travmatik olay hakkinda disunmekten veya konugmaktan kaginmaya galismak

e Travmatik olayi hatirlatan yerlerden, etkinliklerden veya kisilerden kaginma [8].

Diistince ve ruh halindeki olumsuz degisiklikler

Dusunce ve ruh halindeki olumsuz degisikliklerin belirtileri sunlari igerebilir::
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e Kendiniz, diger insanlar veya dunya hakkinda olumsuz dusgunceler

e gelecegin umutsuziugu

e Travmatik olayin dnemli yonlerini hatirlamak da dahil olmak tizere hafiza sorunlari
e Yakin iligkileri surdirmede zorluklar

e Aile ve arkadaslarin yayinlanmasi

e Bir zamanlar sevdiginiz aktivitelere ilgi eksikligi

e  Olumlu duygulari deneyimlemede zorluk

e Duygusal uyusukluk hissi [8].

Fiziksel ve duygusal tepkideki degisiklikler
Fiziksel ve duygusal tepkideki degisikliklerin belirtileri (uyarilma belirtileri de denir) sunlari i¢erebilir:
e Biraz sagirmis ve korkmus olmak
e Her zaman tehlike i¢in koruma
e Cok fazla icmek veya ¢ok hizli araba kullanmak gibi kendine zarar veren davranislar
e Uyku problemi
e Konsantrasyon sorunlari
e Sinirlilik, 6fke patlamalari veya saldirgan davraniglar

e Ezici sugluluk ve utang [8].

6 yas ve altindaki cocuklar igin belirti ve semptomlar sunlari da igerebilir:

e Travmatik olayin ya da travmatik olayin yonlerinin oyun yoluyla yeniden yaratiimasi

e Travmatik olayin dzelliklerini icerebilen veya icermeyen korkung riyalar [8].

Semptomlarin yogunlugu

TSSB semptomlarinin yogunlugu zamanla degisebilir. Genel olarak stres altindayken veya

yasadiklarinizin anilariyla karsilastiginizda daha fazla TSSB belirtisi yasayabilirsiniz. Omegin, bir arabanin
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geri geldigini duyabilir ve savas deneyimlerini yeniden yagsayabilirsiniz. Ya da bir cinsel saldiri haberiyle ilgili
bir haber gorebilir ve kendi saldirinizin anilari tarafindan bogulmus hissedebilirsiniz [8].

Ne zaman ozel yardim istenmeli
Travmatik bir olayla ilgili bir aydan uzun suredir rahatsiz edici digunceler ve duygular varsa, bunlar
siddetliyse veya kisi hayatinizi kontrol altina almakta sorun yasadiginizi hissediyorsa, doktorunuzla veya bir
ruh sagligl uzmani ile konusun. Mimkin olan en kisa sirede tedavi almak, TSSB semptomlarinin

kotllesmesini onlemeye yardimei olabilir.

Nedenler

Travma sonrasi stres bozukluklari, kisi gergek veya olum tehdidi, ciddi yaralanma veya cinsel ihlal
iceren bir olayi gectiginde, gorduginde veya 6grendiginde gelisebilir [8].
Doktorlar, bazi insanlarin neden TSSB'den muzdarip oldugundan emin degiller. Cogu zihinsel saglik
sorununda oldugu gibi, TSSB'ye muhtemelen asagidakilerin karmasik bir karisimi neden olur:
e Yasaminizda deneyimledigimiz travmanin miktari ve ciddiyeti dahil olmak Uzere stresli deneyimler
o Ailede anksiyete ve depresyon Oykusu gibi kalitsal zihinsel saglik riskleri
e Kisiliginizin kalitsal 6zellikleri - genellikle mizag olarak adlandirilir

e Beyninizin strese tepki olarak viicudumuzun saldigi kimyasallari ve hormonlari diizenleme sekli [8].

Risk faktorleri
Her yastan insanda travma sonrasi stres bozuklugu olabilir. Bununla birlikte, bazi faktorler, travmatik
bir olaydan sonra TSSB gelistirme olasiligini artirabilir, 6rnegin:
e Yogun veya uzun sUreli travma yasamak
e Cocuklukta istismar gibi yasamin erken donemlerinde baska travmalar yasadiktan sonra
e Kisinin askeri personel ve ilk midahaleler gibi travmatik olaylara maruz kalma riskini artiran bir ise sahip

olmasi

Anksiyete veya depresyon gibi baska zihinsel saglik sorunlarina sahip olmak

Asiri alkol veya uyusturucu kullanimi gibi maddelerin kétiye kullanimiyla ilgili sorunlar varsa

Aile ve arkadaslar icin iyi bir destek sisteminin olmamasi

Anksiyete veya depresyon dahil olmak Uzere zihinsel saglik sorunlari olan kan akrabalarina sahip olmak
[8].
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Travmatik olay tirleri

TSSB'nin gelismesine yol agan en yaygin olaylar sunlari icerir:
e savasa maruz kalma
e Cocuklukta fiziksel istismar
e cinsel siddet
o Fiziksel saldir
e Silahla tehdit ediliyor
e Birkaza[8]
Yangin, dogal afetler, yagma, soygun, ugak kazasi, iskence, adam kagirma, yasami tehdit eden tibbi
teshis, teror saldirisi ve diger asiri veya yasami tehdit eden olaylar gibi diger birgok travmatik olay da TSSB'ye
yol agabilir [8].

Komplikasyonlar

Travma sonrasi stres bozuklugu tim hayatinizi - isiniz, iliskileriniz, sagliginiz ve gunluk aktivitelerin
zevkini - bozabilir [8].

TSSB'ye sahip olmak, asagidakiler gibi diger zihinsel saglik sorunlari riskini de artirabilir:

Depresyon ve anksiyete

Uyusturucu veya alkol kullanimiyla ilgili sorunlar

Yeme bozukluklari

intihar diistinceleri ve eylemleri [8].

Onleme

Travmatik bir olaydan sag ¢iktiktan sonra, pek ¢ok insan basta ne oldugu hakkinda dustinmeyi
birakamama gibi TSSB benzeri semptomlara sahiptir. Korku, endise, ofke, depresyon, sucluluk - hepsi
travmaya karsi sik gorilen tepkilerdir. Bununla birlikte, travmaya maruz kalan ¢ogu insan uzun sureli travma
sonrasi stres bozukluklari gelistirmez [8].

Zamaninda yardim ve destek, TSSB'de normal stres reaksiyonlarinin kotulesmesini ve gelismesini

onleyebilir. Bu, dinleyecek ve rahatlik saglayacak aile ve arkadaslara ulagsmak anlamina gelebilir. Kisa bir
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terapi sireci igin bir ruh saghgr uzmani aramak anlamina gelebilir. Bazi insanlar kendi inang topluluklarina
hitap etmeyi de faydali bulabilirler [8].

Bagkalarinin destedi, alkol ve uyusturucularin kotlye kullanilimasi gibi sagliksiz yonetim yontemlerine
basvurmanizi onlemeye de yardimci olabilir [8].

5.2. Ciddi kazalarda travma sonrasi stres bozuklugu.
Trafik kazalari artik siradan insan deneyimlerinin 6tesinde bir olay olarak siniflandirimayacak kadar

yaygin olsa da, ruh saghgdi tzerinde 6nemli bir etkisi olabilir. Siklik ve yogunluk agisindan, motorlu tagitlarin
karistigi kazalar en caydirici olanlardir. Ayrica, bir trafik kazasi denemesinin etkileri, fiziksel olandan daha
blyuk bir psikolojik etkiye sahip olabilir. Olay sirasinda yasananlar, korku, korku, olaya karigan kisiler travma
sonras! stres bozuklugunun gelisimine katkida bulunabilecek unsurlardir. Literatirden yapilan bir
incelemenin sonuglari, gocuklarda travma sonrasi stres bozuklugu ve travma sonrasi stres sendromunun
yaralanmalarin ciddiyetine bakilmaksizin ortaya ¢ikabilecegini vurguladi. Ayrica kurbanlarin %30'unun ilk ay
icinde ve %13'Uniin sonraki 3-6 ayda bu bozuklugu gelistirecedi tahmin edilmektedir [9].

5.3. Travma sonrasi stres bozuklugu ile ciddi/tedavisi olmayan hastaliklar

arasindaki baglanti.
Post-travmatik stres bozuklugu hem ciddi hem de tedavisi olmayan hastalik tanisi almis kisilerde

bulunur, ancak yakin aile tyelerini veya bakicilarini da etkileyebilir. Bazi calismalarin sonuglari, kanser
teshisi ile travma sonrasi stres bozuklugu gelisimi arasinda yuksek bir iligki oldugunu ve kanser teshisi konan

hastalarin %20'sinin sonraki 6 ay i¢inde semptomlar gelistirecegini gostermektedir [9].

"Kanser" kelimesi korku, damgalanma ve 6limle o kadar guglu bir sekilde iliskilidir ki bazi hastalar bunu
sOylemekten bile korkarlar. Sonug olarak, alinan tani ani, felakettir ve uzun slre yasamadi§i hissine eslik
eder. Ne yazik ki, post-travma stres bozuklugu genellikle teshis edilmez ve sonug olarak tedavi ediimez. Bu,
hasta tarafindan élimciil veya yasami tehdit edici olarak kabul edilen herhangi bir durumun teshisi alindiktan

sonra semptomlarin ortaya ¢ikabilecegi anlamina gelir [9].

5.4. Posttravmatik stres bozuklugu ve cinsel istismar.
Travma sonrasi stres bozuklugunun gelisimi, cinsel istismari takiben yaygindir. Bozuklugu gelistirme

riskinin - artmasi, magdurlarin  savunmasizliklarinin ve kotlye kullanimin dogasinin  birlesiminden

kaynaklanmaktadir. Cinsel istismar, sugluluk duygusu, utang ve istismar korkusu araciligiyla travma sonrasi
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stres bozuklugunun semptomlarinin siddetiyle hem dogrudan hem de dolayli olarak Ug boyutta baglantilidir

— istismari ¢esitli dnlemlerle dnleme arzusu, erkeklerden korkma ve guvensizlik hissi. [9].

5.5. Dayaniklilik.
insanlar yasamlari boyunca yogunluklari degisebilen ve onlari az ya da gok olumsuz yénde

etkileyebilecek bir dizi zorluk veya zorlukla karsi kargiya kalirlar. Bazi arastirmalarda, gogu insanin yasamlari
boyunca travmatik potansiyele sahip en az bir olay yasadigi ve bu baglamda “potansiyel” teriminin ok 6nemli
bir rol oynadigi gosterilmistir, ¢linki insanlarin bu duruma nasil tepki verdiklerinde farkliliklar olduguna isaret
eder. ayni olaylar ve onlar igin travmatik olup olmadiklari. Ornegin, bazi bireyler giinliik zorluklar karsisinda

bunalirken, digerleri en korkung yasam deneyimlerinde olumlu tepki verebilir [9].

Farki yaratan, kisinin psikolojik dayaniklilik dizeyi ile verilir. Hatirlanmasi gereken dnemli bir nokta,
dayanikliigin hem bir 6zellik hem de bir stre¢ ve sonug olarak gorUlebilecegidir [9].
Dayaniklilik, travmatik veya stresli olaylara kisiye yeni uyum becerileri kazandiracak sekilde uyum saglama
sureci olarak tanimlanmistir. Benzer sekilde, bireyin hizli bir sekilde iyilesme ve zorluklarla yapici bir sekilde
basa ¢ikma yetenegine atifta bulunarak, bir kisisel gelisim sireci olarak da gérilmUstlr. Ayrica dayaniklilik,
kisinin degisimlere ve olumsuz yasam olaylarina olumlu uyum saglama yetenegi olarak da tanimlanmistir [9].
Bir calisma, dayanikliligin bireyin bireysel 0zellikleri ile gevrenin Ozellikleri arasindaki bir etkilesim, stres
faktorlerini ve bireysel kapasitelerin durumla basa ¢ikma kapasitelerini dengelemesi ve risk faktdrlerinin ve

koruyucu faktorlerin etkisine odaklanmasi olarak goriilmesi gerektigini dlisiinmektedir [9].

5.5.1. Ciddi kazalarda dayanikllik verimliligi.
Rodriguez-Llanes tarafindan ydrutilen galismada, Vos & Guha-Sapir, dogal afetlerle kargi kargiya

kalanlar igin en uygun dlizeyde dayaniklilik gelistirmede ve sirdirmede sosyal destegin en énemli faktor
oldugunu belirtti. Aileden ya da arkadaslardan alinan destegin yiksek olmasi, dayaniklilik duzeyini onemli
olgtide artirirken, etkinliklerinin daha dusik oldugu da kaydedilmistir [9].

5.5.2. Ciddi veya tedavisi olmayan hastaliklarda dayaniklilik etkinligi.
O aragtirmasi, tutarli bir sosyal agin Duchenne muskuler distrofisi olan cocuklarda direngli davranigin

gelisimine katkida bulundugunu ortaya koydu [9].
Bu calismaya katilan tim ¢ocuklara kronik, ilerleyici ve nihayetinde élumctl bir hastalik teghisi konulmasina

ragmen, sonuglar, testlerin uygulanmasinin ardindan %84'Unun risk kategorisinde gorinmedigini ve yiksek
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bir risk kategorisine sahip olduklarini belirtti. dayaniklilik seviyesi. Zorluklar iginde yasasalar da, psikolojik
islevleri normaldir. Calisma, bu gocuklar arasinda yiiksek diizeyde dayaniklilia yol agan 2 faktére dikkat
cekti: sosyal destek ve ebeveyn uyumu/uyumlulugu [9].

5.5.3. Tecaviizlerde dayanikliligin etkinligi.
Ruanda soykiriminda tecavlze ugrayan kadinlar Uzerinde yapilan bir arastirmaya bakildiginda,

hayatlarinin ilerleyen donemlerinde hamile kalan bazilarinda, anne olma deneyiminin soykirimin olumsuz
etkisini agsmak icin bir kaynak olduguna dikkat gekildi. kargilastiklari zorluklar ve onlara soykirimdan sonra
gelecekleri hakkinda bir fikir verecek bir bakis agisi sekillendirmektir [9].

Daha fazla arastirma, boyle bir deneyimin kisi tizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini ve hatta adaptif
degere sahip olabilecegini gdstermistir, bu da dayaniklilik ve zihinsel sagligin dnemli bir bileseni olabilecegini

dustndirmektedir [9].

5.5.3.1. Potansiyel olarak travmatik olaylar icin terapétik miidahaleler.
Travmatik olaylar, 6zellikle psikotravmatoloji alaninda en etkili ve faydali tedavi yontemlerini arayan

sepsisistler tarafindan strekli arastirilan bir olgudur. Tehlike olusturabilecek olaylarla ilgili olarak kaza,
hastalik, hastalik ve fiziksel istismardan bahsediyoruz [9].
2019'da yapilan bir inceleme, potansiyel olarak yagami tehdit eden tibbi olaylarin neden oldugu ciddi TSSB
semptomlarinin 6nlenebilecegdine dair 6n kanitlari ortaya gikardi. Neyse ki, dahili, tibbi olaylarin neden oldugu
TSSB, harici olaylarin neden oldugu TSSB'de bulunmayan faydali bir temel &zellige sahiptir.
Standartlastiriimig, hizli miidahalelerin uygulanmasinda yardime olabilecek saglik profesyonelleri genellikle
ya cok gegmeden ya da bazen potansiyel olarak travmatik tibbi olaylarin baglangicindan 6nce bulunur [9].
Bunun en somut drnegi, hastaligin evresine gore hayati tehlike olusturabilen kanser tanilarini ortaya koyan
doktorlar, Yogun Bakim bélimlerinde zorlu ve stresli islemler yapanlar ve kalp ameliyati yapan doktorlardir.
Bu alandaki arastirmalar, hastane korumalarini ve belirli psikolojik etkilesimlerle desteklenen kanitlari
birlestirerek tibbi bakimi ciddi TSSB semptomlarinin gelisimine karsl yardima donustirme potansiyeline
sahiptir [9].

Cocuklarin cinsel istismarindan kurtulanlarin ihtiyaglarina dayali bir calismada, tanimlanan temalar
— terapistlerle baglanti gelistirmek ve istismara iliskin dustince ve algly! degistirmek, erkeklerin “resmi”
terapide istismar deneyimleri hakkinda konusurken neye ihtiyaglari oldugunu gosterir. Duyulmalari,
inanmalari ve anlagiimalari gerekir. Erkekler, yetenekli ve empatik bir terapistle birlikte calisabildiklerinde,

basa ¢ikma becerilerindeki, kimlik duygusundaki ve duygusal stresteki azalmadaki degisiklikleri tanimladilar.
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Bu calismadaki erkekler, iyilesmek ve farkli bir sekilde yasamak igin glgli arzulari nedeniyle yapisal ve igsel
engellere ragmen terapiye devam etmek igin guglu bir sekilde motive olduklarini bildirdi. Terapistlerin, bu
degisim arzusunu igermenin yani sira, degisimin mimkun olduguna dair destek ve umut sunmanin yani sira
empatik olarak tanima ve yanit verme misyonu vardir [9].
5.6. Fraktal Giris

Fraktal terimi, kirik, kirik, kirik, dagilmis anlamina gelen Latince “fractus’tan gelir ve matematige
6zgudur. Rastgele segilmis boyutlarda pargalara ayrilabilen, ancak her zaman butline benzeyecek herhangi
bir geometrik sekil fraktaldir. Parga, bltiind ve batln pargayi igerir. Evren, doga ve insan viicudu, yineleme
yoluyla belirli bir gelisim ve evrim yolu ile bu tir formlarda bol miktarda bulunur [10].
Daha dikkatli bir sekilde, derinlemesine, Ego'nun olusumu, psisenin hipostazlari, psikopatolojinin ortaya ¢ikis!
veya psisenin bolinmesi hakkindaki teoriler fraktal teoriye benzer [10].
Psikolojide, fraktal, Birlestirme Terapisi (UT) paradigmasinda kullanilan (Sekil 4), blokajlari, varolussal
acmazlari, uyumsuz kaliplari ele almayi kolaylastiran bir arag haline gelir, grup iginde Birlestirici Kisisel
Gelisimde (DPU) ana miidahale yontemi olarak, yUksek diizeyde kaygi ve strese sahip, ancak subklinik olan

insanlardir [10].

Sekil 4. Fraktal goriintii [11].

Boylece, Birlestirici Deneysel Psikoterapide (P.E.U.) yeni bir midahale yolu, fraktal teknik
araciligiyla, gorintileme destegi ve yaratici-donUstlriici meditasyon ile psiko diagnostik ve terapotik

amaglar i¢in gerceklestirilen bir rehberli meditasyon bigimi olarak gelisir [10].
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Teknigin agiklamasinda, fraktal terimi, dijital olarak olusturulmus A4 zeminleri ve fraktal deseni giplak
gozle gorilebilen egrelti otlari, cicekler, istiridyeler, yapraklar, dokular gibi gesitli dogal unsurlar igerir.
Boylece her katilimel, i¢indekilere benzer formlara maruz kalir [10].

Dogada, cesitli 6lgeklerde kendine benzer olma niteligine saygl duyan dzgiirce ve kendiliginden formlarin
oldugunun teyidi, ortak bir konuya 1sik tuttu: dogal unsurlari en iyi hangi geometrik sekil tanimlar? [10]

Oklid geometrisi (daire, kare) bir agag, bulut, egrelti otu veya akciger vb. adlandirmak icin yetersizdir [10].
1975 yilinda, B. Mandelbrot dlizensiz ve karmagik dogal formlari ve fenomenleri tanimlamak igin fraktal
terimini dnerdiginde, fizik, tip, biyoloji gibi kesin bilimler, lineer olmayan bir dinamikle sistemlerin olusumunu
ve evrimini aglklamada 6nemli bir mattefik haline geldi [10].

IBM matematikgisinin kesfi, sanat, mimari, giyim tasarimi, film endustrisi gibi alanlarin yani sira psikoloji,
sosyoloji, felsefe gibi beseri bilimlerde de bilgi ve yenilikler getirecektir [10].

Ekonomik alanda, farkli rnlerdeki fiyat dalgalanmalarini agiklamak ve tahmin etmek icin fraktallar
kullanilmigtir. Fizikte, Kaos Teorisinin gelisimine ve Jung'un eszamanlilik fenomenini agiklamaya katkida
bulundular [10].

Tipta fraktallar Uzerine genis bir calisma yelpazesi vardir. Son bulgular, kalp atiginin fraktal bir ritmi oldugunu
ve bu fraktalin karmagikligindaki herhangi bir azalmanin kalp hastaligina isaret edebilecegini belirtiyor gibi
gorindyor. Romanya'da, Cluj'da fraktal boyutun yardimiyla malign timarler biyopsi yapiimadan iyi huylu
tumorlerden ayirt edilebilir [10].

Tdm bu cgalismalar, insanlarla fraktallar arasinda gticlu bir baglanti oldugunu ve her bireyin iginde
hem fiziksel hem de zihinsel olarak mevcut oldugunu kanitiamaktadir [10].

Fraktallarin psisede, en azindan sembolik dizeyde bulundugunun kaniti, B. Mandelbrot'un patentli
teriminden ¢ok dnce, psisenin sanatsal ve yaratici tezahurleri araciligiyla hayattaki varliklarindan gelir [10].
(Yeniden)gclu, kalici, normal bir insan-fraktal bagi kurmak, stres ve kaygi olaylarini birlestirmeyi, bastirmayi

ve boyun egmeyi amaglayan terapotik sureclerde olumlu etkilere sahip olabilir [10].

insan genomu, fraktallarin en alakali érneklerinden biridir. DNA, psisik de dahil olmak (izere viicudun
geometrik seklini olusturmak icin gereken tim bilgileri igerir, ama ayni zamanda sonlu insan, gorunusunden
bagimsiz olarak, her hlcrede kendine 6zgu DNA'sini igerir. Mikro diizey, makroyu igerir ve yansitir, ancak

bunun tersi de gegerlidir [10].
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Cevreleyen fraktal dogal unsurlarin analiz ve ayrisma diizeyine bakilmaksizin, parga, en azindan
kendi kendine benzerlik duzeyinde, kismen ve tamamen yansitilacaktir. Tipki bir agacin tepesinin koklerine
benzemesi gibi [10].
insan davranigl, kisilik olusumu ve psisik aktivitenin gelisimi fraktal bir gelismeyi gosterir. Yetiskinler, cocukluk
ve hatta nesiller arasi olanlara benzer kaliplari ve eylem programlarini ince bir diizeyde tekrar ederler [10].
Bir yetiskinin davraniglari onun “su¢” mirasini yansitir. Bu “mirasi’nin bilgisine, yeniden yapilandiriimasina
ve istifasina dayanarak, bireyin davraniginin evrimi hakkinda tahminler yapilabilir [10].

Beseri bilimlerde, insani, sosyal ve 0z iligkilerin nasil olusturulacagini ve islenecegini kesfetmek ve
tanimlamak igin fraktal teori devralindi [10].

Bazi sosyologlar icin kurumlarin dinamikleri, kisilerarasi iliskiler (aile ve arkadaglarla) ve kisilerarasi iligkiler
(kendiyle) toplumun ve bir bitin olarak toplumun igleyisini yansitir. Tersi de gegerlidir. Toplumun ¢alisma
sekli, her bir Gyenin ¢alisma seklini yansitir [10].

Fraktal teknik, kollektif ve aile bilingdiginin igerigini harekete gegirebildiginden, ozellikle kisisel gelisim
gruplarinin birlestirilmesinde endikedir. Kaynaklarin gogu, ayni zamanda kisisel darbogazlar, sosyallesme ve
baskalariyla etkilesimin ardindan elde edilir. Bireyin ve bir butin olarak toplumun gelisimine katki saglayan
kalici degisimler Uretebilmek igin, her bireyin bu iceriklerin kendi kimligine ve gegmisine olan etkisini fark

etmesi ve birakmasi gerekir, simdiki ve gelecekteki aile [10].

Kimlik ve benlik, fraktallarinkine benzer bir kokene sahiptir ve glindelik deneyimlere verilen yanitlari
tekrarlayarak olusur. Bir kisinin imaji, mikro olgekten makro oOlgege her zaman ayni ozellikleri koruyarak
olusturulur. Temel olarak yetiskin birey, ergenlik, cocukluk ve intrauterin donemden kendi gortntusunu igerir
ve bu gorlntilerin toplami her seye yansir: bireyin zihninde, ailede ve hatta cografi bolgede, bu da sirayla
dogrudan dunyay sekillendirir. adamin goruntusu [10].

Oyun agisindan, yetiskinlerin ginlik gereksinimlere tepkileri, karar verme yetenegi, yaraticilik ve bas etme

stratejileri, onun gocuklukta oyunla, kendi kurallariyla ve diger ¢ocuklarla iliski kurma bigimine benzerdir [10].

Fraktal teori, genel olarak stres olusumunu, kaygiy! ve duygusal semalari agiklamak icin kullanilabilir.
Psikoterap6tik sUregte, boyle bir duygular ve uyumsuz tepkiler vizyonu, terapisti, bireyin sorununu, butinsel
bir bakis agisindan (duygusal, biligsel, ruhsal) baska bir yone dogru tekrarlanmasi gereken islevsiz bir fraktal
olarak gérmeye tesvik eder. olusumun baslangig parametreleri [10].

Terapotik sUreglerde fraktallarin kullaniminin tavsiye edilmesinin bir bagka nedeni de, eslik eden herhangi bir

talimat olmaksizin sadece varliklariyla neden olduklari fizyolojik ve zihinsel rahatlama durumudur. Fraktallere
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maruz kalma (stresi 6nemli dlclide azaltir, i¢ gézlemden sorumlu alfa dalgalarini harekete gegirir ve
blytlenmeyi destekler (bir tir istemsiz dikkat) [10].
Goriunusuyle stresi azaltan veya su anda ulusal ve kiiresel stres diizeyi arttikga kesinlikle gerekli olan bir arag
[10].
Daedalus Millward Brown tarafindan yapilan bir anket, Romanya nufusunun %64'tnun stres altinda oldugunu
gosteriyor. Rumenlerin ana stresli uyaranlari gelir, hizmet ve kisisel yasam icin zaman eksikligidir. Tabii ki,
bu tir problemlerle her birey yizlesir, ancak hepsi ayni dl¢lde etkilenmez. Psikolojinin glincel sorularindan
biri hala bu bireysel farkliliklarin ne Urettidi ile ilgilidir [10].
Fraktallarin olusumu, stresin evrimine benzer. Negatif veya pozitif degerlerine bakilmaksizin stres her zaman
mevcuttur. Genellikle, farkli yogunluklarda stresiz olarak ortaya ¢ikan uyumsuz davraniglarin hem nedeni
hem de sonucudur. Stres, bireyin i¢ yapisindan ziyade dis olaylar tarafindan sekillenir. [10].

Potansiyel bir stres etkeni uyaranla herhangi bir karsilasma, bireyin stres etkeninin etkisiyle basa
¢lkmaya hazirlandigi bir alarm tepkisi retir. Aslinda hayatta kalmak bu harika mekanizma sayesindedir [10].

Alarm durumunda iki tip reaksiyon tetiklenebilir: kosma veya dovus tipi. Bazen tguncu bir tepki vardir:
donmus tip (engelleme). Ardindan, viicudun stresle bir arada yagamak ve onu ortadan kaldirmak igin elindeki
kaynaklari kullandigi bir dayaniklilik dénemi vardir. Stres etkeninin eylemi devam ederse ve birey uyumsal
tepkiler bulamazsa, kaynaklarin artik islemedigi ve tikanmanin meydana geldigi tikenme agsamasina ulagir
[10].

Herhangi bir istek, niteli§i ne olursa olsun, ister fiziksel ister zihinsel olsun, stres benzeri bir tepkiye
neden olur. H. Selye, stres etkeninin (Gstres) saglikli bir sekilde ortadan kaldiriimasina yonelik motivasyonel

tepkiler ile viicudu yok eden uyumsuz tepkiler (zorluk) arasinda ayrim yapar [10].

Psiko-fizyolojik oriintli hem eustress hem de sikintida ayni kalsa da, cevabin bireyin deneyimine,
duygusal semalarina ve stresorlerle iliski kurma stratejilerine bagli olarak degistigi gortimektedir [10].

Stres, cevresel gereksinimler ile taleplere yanit verme konusundaki bireysel kapasiteler/kaynaklar
arasinda onemli bir farkhliktir. Tepki blyuk olclide duygusal ruh haline, bilissel degerlendirmelere, kisilik
yapisina ve zamanla kazanilan basa ¢ikma stratejilerine bagldir [10].

Pozitif stres (eustress), birey potansiyel stresli durumu kendi evrimi ve gelisiminin kilidini agmak igin
asilmasi gereken bir engel olarak degerlendirildiginde ortaya cikar. Ote yandan, olumsuz stres (zorluk),
bireyin stresorler tarafindan bunaldigini hissettiginde ve onlari haksiz, kendi evrimini ve geligimini yok etmek

icin tasarlanmig dis kaynaklar olarak, anlamsiz olarak algiladiginda ortaya ¢ikar [10].
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Stres seviyelerini azaltmak igin, ge¢mis ve simdiki stresli uyaranlarin anlam ve oneminin
algilanmasinda bir degisiklige ihtiyag vardir [10].

Birey, bir durumun ne kadar tehlikeli ve tehdit edici oldugunu gormek igin uyaranlari analiz eder. Bu
analiz, her kisinin yasam deneyimine dayanmaktadir. Travmalarin ve nahos, butlinlesmemis deneyimlerin
sayisi ne kadar yuksekse, ilgili kisinin bununla basa ¢ikmak igin pasif veya olgunlasmamis stratejiler bulmasi
o kadar olasidir [10].

Gegmisten gelen uyumsuz tepkiler, simdiki zamanla ortiisir. Onceki basarisizliklardan giiglii bir
sekilde etkilenen bir diyagram, bir analiz modeli (fraktal kutu?) olusturulur. Zamaninda dizeltimezse, boyle
bir sema siresiz olarak gelisebilir, neredeyse her stresli durumda kendini gosterebilir, bireyin isteksizce
bagvurdugu fraktal bir gekim islevi gorerek kontrolden ¢ikabilir [10].

T.U.'de uygulanan fraktal teknikle psikoterapi ve kisisel gelisimin temel amaglarindan biri. paradigma

dogrudan gegmis travmatik deneyimlerin entegrasyonu ve kabuli ile ilgilidir [10].

Psikolojik bir kalip olusturma yolu, fraktallarin nasil olustuguna ¢ok benzer. Deneyimlemeye ve
fraktal tekniklere 6zgl gorintileme destegi ve yaratici-transfigiratorler ile meditasyon, islevsiz psikolojik
kaliplarin farkindaligina ve iyilesmesine 6nemli dlgtde katkida bulunur [10].

Fraktal olusturmak igin bir baslatic, Ureteg ve yineleme gerekir. Baslatici, bagladigi bitlndur. Olumlu
ya da olumsuz, gevre ile herhangi bir etkilesim olasi bir baslaticidir - bir fraktalin (psikolojik yol) tetikleyici bir
anidir. Daha sonra, bir 6ncekinden (baslaticidan) yeni bir form olusturmak igin bir kurala (olusturucu) ihtiyag
vardir, bu form ayni zamanda orjinal olani da igerir. Uyaricinin (baglatici) dniinde verilen psikolojik tepki,
Uretici olarak kabul edilir. Ardindan, tekrar sayisi arttikga - tim sire¢ suresiz olarak tekrarlandigindan -
karmasiklik nedeniyle, yineleme yoluyla cevaplar her zaman gorinuste yeni bir sekilde Uretilir. Potansiyel
olarak stresli veya anksiyojenik bir durumda saglanan psikolojik yanit, benzer bir durumla ilk kez

karsilasildiginda verilen yaniti igerir ve bundan etkilenir [10].

Birlestirme Terapisi, stres ve kaygiya karsl toleransi artirmanin bir yolu olarak, uyumsuz tepkilerin
tetikleyici anina erisimi ve mevcut yetiskinin bakis agisindan istifasini tesvik eder. Fraktallara maruz kalarak,
onlarin stresi azaltma ve i¢ gozlemi kolaylastirma yetenekleriyle, danisan hemen yeniden programlama
surecine baglar, ilk 6nce sembolik dizeyde, meditasyon yoluyla ve daha sonra gergekte, deneyimsel analiz
yoluyla [10].

Fraktal teknigi kullanmak, danisana kendi iginin, kendi organlarinin ve semalarinin, uyarlanabilir

kaliplarin ve arizalarin sembolik bir dis temsili ile baglanti kurma sansi verir [10].
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Birlestirme Terapisi, sembol analizi, kisisel gelisim ve yansitmali-provokatif egzersizler, dogaglama
ve sanat-terapétik ve ifade destegi ile yaratici meditasyon yoluyla kendini degistirmeye odaklanan bitiinsel
bir yontemdir. Benligi Oz ile yeniden baglayarak ve i¢sel ve digsal birlesme, biitiinlesme ve déniisim
streclerini tesvik ederek, metafor ve istifa deneyiminin donGsturict glctnd kullanir [10].

Sonsuz bir gériintii olarak fraktalin belirli bir anlami yoktur. insan beyni her zaman bireyin sahip
oldugu bilgilere atifta bulunarak goruntlyu tamamlamaya galisacaktir. Bu nedenle, fraktal teknik araciligiyla
deneyimsel mudahale baglaminda bu goruntilere verilen anlam, psisenin dinamiklerini, izleyicinin derin
duygularini ve gercek stres ve kaygi Ureticilerini metaforik olarak tanimlayan 6znel ve projektif bir anlamdir
[10].

Deneyimsel yaklasima gore, belirli travmatik olaylara veya artan duygusal yogunluga verilen tepkiler,
kortekste duygusal semalar (veya duygusal fraktallar?) seklinde programlanabilir. Bu nedenle, bir duygu an
gectikten sonra, asag! yukari benzer durumlarda da tekrar edilebilir [10].

Zamanla, bu semalar katilagir, bilingli kontrolden ¢ikar ve bireyin yasam durumlari semanin
olusturuldugu ana “ortuli” (kendine benzer) oldugunda bagvurdugu bir eylem programi gerceklesir. Bireyin

ayni anda, birbirine bagl olarak ve gogu zaman bilingsiz olarak hareket eden birka¢ semasi vardir [10].

Duygusal semalarin olusum yolu, fraktallarin olusumuna benzer olabilir. Bu nedenle, danisan
tarafindan bilingli olarak Ustlenilen, daha islevsel, yeni bir sema olusturmak igin psikoterapist, olumsuz olani
yaratan noktaya erismeyi ve ondan vazgegmeyi kolaylastirmalidir [10].

Cogdu zaman, stres ve kaygi yaratan igerigin arastiriimasi zordur, ¢lnki ya ilk an gok uzaktir ya da
yalnizca sozel tekniklerle dogrudan erigimi ¢ok aci verici, hatta bazen gercek disidir [10].

Fraktal teknik, midahaleci olmayan bir sekilde kisinin i¢ dunyasina ve olumsuz davranislarinin ortaya
¢ikmasina neden olan énemli olaylara erisim saglayabilir. Sembolik durumlardan baslayarak, metaforiar,
beden dili ve grafik ifadelerin yardimiyla, psisik gucli bir sekilde yerlesmis ve bilingli kontrolden ¢ikmis
olumsuz duygusal semalari harekete gegirmek ve kesfetmek igin milkemmel bir gergeve olusturur [10].

T.U.'va 6zgu deneyimsel analiz, bilingli sorular ve yeniden yapilandirma teknikleri ani. kendi ¢alisma
dizenlerinde ifade ve yansimaya izin verir. Terap6tik muldahale slreci, mevcut semayi anlayarak,

vazgegerek ve gergek durumlarda, gunlik yagamda yeni stratejiler uygulayarak sona erer. [10].

Fraktal teknik, bir egitim sirecini ve i¢ mekanin yeniden tasarimini iceren butiinsel bir yaklagimdir.
Bu teknikte kullanilan bigim degistirme ve goruntileme meditasyonu, katilimcilarin kisisel evrenle ilgili sorular

uzerinde kapsamli bir biling durumu deneyimlemelerine olanak tanir [10].
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Fraktallarla bulusma, optimize edilmis, kendi kendini yeniden yapilandiran ve kendi kendini
diizenleyen degerlere sahiptir. Ayrica fraktallar, onlarin varligina ve gézlemine sempati duyarak bir gevseme
durumuna neden olur. Bu nedenle, teknigin uygulanabilirligi kabinin alanini asiyor. Ozellikle gevresel stres

riski ylksek olanlarda bu formlarin i¢ mekanlarin dekorasyonunda da kullaniimasi énerilir. [10].

5.7. Fraktal teknige dayal Birlesik Deneyimli Psikoterapi vizyonunda stresi ele
almak.
Stres, bir psikologun hizmetlerine bagvuranlarin en yaygin suglamalarindan biridir. 2013 yilinda

yapilan bir arastirma, on Rumen'den altisinin ylksek duzeyde stres yasadigini gosteriyor. En sik gortlen
nedenler, isini kaybetme korkusu, artan fiyatlar ve aile hayati, saglik gibi kisisel sorunlar ve kendi zevklerine
zaman ayiramama ile ilgilidir. Fiziksel ve ruh Uzerinde istikrarsizlastirici etkisi olan olumsuz stres, dig
gereksinimler bireyin yanit verme yetenegini astiginda ortaya gikar. Bu dlizeyde, yaratici kaynaklar, bireyin
tim davraniglarinda strdurilen uyumsuz bir eylem orintisinde bloke edilir. Stresin biyolojik ve fizyolojik
bileseni kayboldugundan, stresi igeri ve disar arasindaki basit esitsiz bir isleme indirgemek risklidir. Sinirda
olan durumlarin neden oldugu davranigsal tepkileri ele alirken, beklenmedik, yeni, benzersiz, bazen travmatik
olan iki teori vardir. Biyolojik teori ve transaksiyonel teori, belki de ok farkli iki yaklagimdir, ancak birlikte ele
alindiginda, stresi tam ve bitlnsel bir sekilde ele almayi basarirlar. H. Selye'nin gorlisine gore stres,
psikolojik bir tepkiden cok fizyolojik bir tepkidir ve bedeni savunmada ve fiziksel varligi korumada iyi
tanimlanmis bir role sahiptir [10].

Fizyolojik stres adi verilen bu mekanizma diizgin galismasaydi, kos-dovis tipi reaksiyonlar, bazen
de don olmazdi. Pratik olarak, fizyolojik stresin yoklugunda, birey dis uyarilara yanit veremez ve gevrenin
gereksinimlerine uyum saglayamaz [10].

Stres terimi su anda herkes tarafindan ¢ok sik kullaniliyor olsa da, kavram 1960'larda gelismeye baslad.
Hatta H. Selye bile herkesin stresin ne oldugunu ve kendini nasil gdsterdigini bildigini ancak bunu
tanimlamanin herkes icin zor oldugunu belirtmektedir [10].

Fraktal teknigin kullanildigi kisisel gelisim gruplarinda birgok stresin cesitli uyumsal ya da uyumsuz belirtiler
yoluyla fiziksel olarak hissedildigi kolaylikla g6zlemlenmistir. Stres, organizmanin belirli 6zellikleri lizerinde
etki eden hem baglama bagli hem de gevresel uyaranlarla hem olumlu hem de olumsuz degerler kazanir
[10].

Bazi calismalar Ozellikle fraktal gérntilerin viicudu nasil etkiledigine odaklandi. 1.2 ile 1.5 arasindaki
fraktallarin  goriintUlerinin, gevsemeden sorumlu alfa dalgalarini aktive ederek bir iyilik halini

indiikleyebilecegini buldu [10].
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Bu ¢alisma, odaklanmis veya istemsiz olarak onlarla basit gorsel temas yoluyla, fraktallarin gortntulerinin
refahi iyilestirdigini dogrulamaktadir. Bu tiir formlarin ilk seanstan itibaren etkili bir ara¢ olabilecegi,
hastanin/danisanin rahatlamasina katki saglayabilecegi kolaylikla ¢ikarilabilir [10].

Fraktal teknik, rahatlamayr meditasyon ve stres yaratan temalarin ve iligkili psisik iceriklerin deneyimsel
analizi igin bir bahane olarak kullanir. Yalnizca fraktallara maruz kalmanin yararli etkilerinin ne kadar sure
korunabilecegini gosteren boylamsal ¢alismalar yoktur, bu nedenle kalici etkiler ve gergek degisiklikler ancak
Birlestirme Terapisinin paradigmasinda fraktallar kullanilarak uzun sire uygulanabilir ve surdirtlebilir [10].

Sikinti, 6zel bir midahale programi dahilinde bitinsel olarak ele alinmalidir, ¢linkil R. Lazarus ve
S. Folkman'a gore stres fizyolojik bir tepkiden daha fazlasidir, bir degis tokus, bir aktarim, igeri ile digari, birey
ile disari arasinda bir islemdir. kalitesi yiksek veya distk stres dizeyine bagl olan uyaran [10].
Insan ve gevre arasindaki aligverigin kalitesinin algilanmasi, stres etkeninin yogunlugu ve siresinden, ancak
ozellikle uyaricinin degerlendirilmesinde yer alan kisilik 6zellikleri ve kisisel yasam deneyimlerinden etkilenir
[10].
Negatif stres, genellikle, bireyin dogdasi ne olursa olsun, kendisini gevrenin gereksinimleri tarafindan asilmis
olarak algilamasi ve ¢ikissiz oldugu durumu bir ceza ya da adaletsizlik olarak gérmesiyle kendini gosterir
[10].
Herhangi bir uyaran, 0zellikle bireyin acil bir dig gereksinimi gozmek igin gereken kaynaklara sahip olmadigi
veya hemen erisemedigi durumlarda stres etkeni olarak algilanabilir [10].
Stresorlerin degerlendiriimesinde iki egilim vardir. Birincisi, kendi giglerine glvenmemeleri ve Kisisel
kaynaklarin haksiz olarak gorilen bir engeli asmak igin yetersiz olarak degerlendiriimesi ve bir meydan

okumadan ziyade yikimin kinanmasidir. Bu gibi durumlarda sikinti olusur, olumsuz stres [10].

ikinci egilim, pozitif stres yaratir ve stres etkenlerinin biiyiime firsati, kendini gerceklestirmeye yénelik
bir meydan okuma olarak algilanmasiyla kendini gosterir [10].
Birlestirme Terapisi, dogrudan eylemde tam bir yaratici teslimiyet ve 6z-diizenleme igin, ayni zamanda bir
‘iyilesme” ve gelisme surecini baslatmak icin “simdi ve burada” bloke edici duygulari geri gekmeyi amaglar
[10].
Uzun sdreli stres, uyumsuz tepkiler ve olumsuz davraniglar zamanla 6grenilir ve belirli tepki kaliplarinda
sabitlenir [10].
Birlestirme terapisi, mevcut kisinin bakis agisindan batlinlesmemis tim deneyimlere “simdi ve burada”

yeniden yasamanin 6nemli oldugunu disunar. Fraktallara maruz kalmak, psisik kaliplarin énemli anlarinin
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anilarini ince, gortinmez bir sekilde yeniden etkinlestirir. Tabii ki, o kadar iyi gizlenmis, hatta bazen bilingsiz
bir takim deneyimler vardir ki, onu harekete gegirmek igin, séz konusu kisinin kendini kesfetmesine ve
analizine yonelik rehberli bir meydan okuma gerekir. [10].

5.8. Fraktal teknik - bir meditasyon ve rahatlama sekli.
Fraktal teknik hem grup halinde hem de bireysel olarak uygulanabilir [10].

Teknik bir butln olarak meditasyon, modelleme, ¢izim, dramatizasyon ve projeksiyonlari tesvik eden

yontemler araciligiyla fraktallarla deneysel bir sekilde galismaya izin verir [10].

Bu galismada teknigin kullandigi araglar, farkli boyut ve karmasiklik derecelerinde fraktallara sahip
plastiklestiriimis 27 A4 levhadir (D1 — gok az karmagsik, D2 — orta, D3 — gok karmasik) [10].

Fraktal teknik, ozellikle, asagidaki sekilde elde edilebilen, P.E.U.'ya 6zg bir bigim degistiren yaratic

meditasyon ve disUnduricl bir gevseme teknigidir:

1. Meditatif siire¢ yoluyla erisilen psisik igerigi yansitan bir gortintileme ortami olarak.

Bu, rahatlamak ve katilimcilarin dikkatini kendi i¢ dinamiklerine odaklamak anlamina gelir. Egitim
yoluyla, bilingdisi, arketipsel psisik igerigin ve meditasyon sireci boyunca kazandiklari bigimlerin kesfine

yonlendirilirler [10].

Meditasyonun sonunda, bilingdisindan bilince bilgi transferini kolaylastirmak igin, mevcut olanlar
meditasyon sirasinda gérdiklerini en iyi temsil eden bir fraktal tahta segmeye tesvik edilir. Siireci, deneyimin
metaforik anlaminin sifresini ¢czmek ve onu nesnel gergeklige donustirmek igin psikoterapist tarafindan

gergeklestirilen deneyimsel analiz takip eder [10].

Terapist neredeyse sinirsiz bir dizi calisma temasina yaklasabilir. Katlar aile imaji, hayat haritasi,

disil ve eril nitelikler, kendi imaji ile iligkilendirilebilir [10].

2. Meditatif siireci ve psisik igerige erisimi tesvik eden bir gorintileme destegi olarak -

destekli deneyimsel meditasyon.
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Fraktal teknigi, fraktal tahtadan baglayarak bireyin i¢ diinyasina kadar uzanan bu tir bir meditasyona
dayanir. I. Mitrofan'in birincil ve kusaklar arasi travmalari kesfetmek amaciyla, kdkenlerine donerek ve dogum

v

aninda [10] gerceklestirdigi “ayrintida yolculuk” alistirmasinin yeniden diizenlenmesidir.
Meditatif strre¢ igin gériintileme destegi olarak fraktallarla bu sekilde galisma, 6zellikle Shadow ve

Persona gibi kutuplari kesfetmede faydalidir [10].

Her iki icerige de yaklasim, en hos tahtadan baglayarak meditatif bir sire¢ baslatmak ve ikincisinde
hos olmayan tahtadan reddedilen iki ayri oturum gerektirir. Her ikisini de kesfetmek igin U¢ saatlik tek bir
meditasyon ve analiz seans! yeterli degildir. Fraktal teknik, bu arketipsel, Golge ve Kisi icerigini kesfetmenin
bir yolu olarak kullanildiginda, kesfetmek, analiz etmek ve bitinlestirmek igin zamana sahip oldugundan
emin olmak terapiste baglidir. Aksi takdirde, tedavi edilmeyen bazi travmalari ‘actig' igin sureg terapotik
olmama riski tagir [10].

Bir gorlntleme ortami olarak fraktal meditasyonun, kendi i¢ diinyasiyla gercek temasi tegvik eden
kati bir agilimi vardir [10].

ik olarak, katiimcilardan miizik destegi ile desteklenerek, daire seklinde yerlestirimis fraktal
zeminleri sandalyeden yulrlyerek gozlemlemeleri istenir. Ardindan, fraktal plakalara dokunmadan farkli
perspektiflerden ayaga kalkmalari ve daha yakindan incelemeleri istenir [10].

Boylece birey, sevdigi ve sevmedidi panolarin degerlendirilmesi ve segiminde (fiziksel ve zihinsel)
tum varligiyla mesgul olur [10].

Meditasyon sirasinda katilimcilar, egzersizdeki secim davraniglari ile gercekte kendi karar verme
eylemleri arasinda benzerlikler yapmaya tesvik edilir [10].

Katilimcilar bu sekilde kendi i¢ dinamiklerini aktif bir tanik olarak kullanmayi ve baskalariyla iligki
icinde kendilerini gozlemlemeyi ogrenirler. Alistirma, dis degisikliklerin ve beklentilerin kendi dlsuncelerini,

duygularini ve davraniglarini nasil etkiledigi hakkinda bilgi saglar [10].

Katiimcilar panolarla ve kendileriyle baglanti kurduktan sonra, terapist onlari ya en gok sevdikleri ya
da en ok tiksindikleri tek bir tahtayi secmeye zorlar. ki katilimci ayni formu segerse, birlikte calismalari
tesvik edilir [10].

Terapist bu vakalara ozellikle dikkat etmelidir, giinkl bir dizi kigilerarasi yansimayi ve iki kiginin
travmalari ve darbogazlari arasinda gglu bir baglantiyr yansitmaktadir [10].
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Her birey bir tahta segtikten ve sessizce meditasyon yapabilecegi bir yere gekildikten sonra, katiimel,
dikkatini geken ve talimat yoluyla dénlsen ve islev géren fraktalin bir detayindan baglayarak i¢ diinyaya
yonlendirilir. bu diinyaya agilan kapi [10].

Dogru uygulandiginda fraktal teknigin kullanimi bu nedenle bazi iglenmemis travmalarin depoladig
sifa enerjisini harekete gegirme etkisine sahiptir ve haksiz, aci verici olarak kabul edilen olaylardan
vazgegmeyi kolaylastirir. Diizgln ydritulen bir meditasyon, engellenen igerie spontan erisime ve yeniden

yapilandiriimasina da katkida bulunabilir [10].

Meditasyon sirasinda yaratimlari ¢ézmek igin terapist, danisanin konusmasindan baslayarak

deneyimsel bir analiz streci baslatabilir [10].

J) Fraktal ¢izim yoluyla meditasyon sirasinda psisik igerigin projektif bir dis kaynak kullanimi
olarak.

Fraktal teknigi, Benligin herhangi bir projeksiyonunun arastirilabilecegi, fraktal ¢izmenin iki yolunu
icerir. Birincisi, yineleme ve duzen fraktallari ilkesine saygi duyan mandala gizimidir. Gortinen o ki, iki temsil
arasinda pek ¢ok benzerlik kurulabilir. Mandala gizimi, deneyimin butinlestirilmesi i¢in son oturumlarda

onerilen fraktal teknigin bir bileseni olarak kabul edilebilir [10].

Fraktal gizmenin ikinci yolu gdzler kapalidir. Katiimcilardan, tim sayfa dolana kadar rahat
oturmalari, gozlerini kapatmalari ve ellerini daha yavas veya daha hizli hareket ettirmelerine izin vermeleri
istenebilir. Sonunda, ¢izgilerin kesismesinden kaynaklanan her alan renklendirilebilir. Hem rahatlamak hem
de bir kendini tanima surecine meydan okumak icin bu sekilde ¢alismak mUmkindir. Kesfetmek igin,
katiimcidan egzersiz sirasinda nasil hissettigini agiklamasi, gizime bir isim vermesi ve ona neyin ilham

verdigini soylemesi istenebilir [10].

Fraktallari manuel olarak cizmenin veya temsil etmenin daha birgok bigimi vardir. Bunlar
matematikciler ve uzmanlar tarafindan ayrintili olarak agiklanmaktadir. Fraktal teknikte, psisik igerigin
yansitma yoluyla digsallastirimasina katkida bulunma olasiliklari ylksek oldugundan, yalnizca bu iki yol
kullanihir [10].

48



4) Miistehcen gevseme teknikleri igin gortintiileme destegi olarak.

Fraktal teknik, meditatif 0gretimi uyarlayarak rahatlama amaciyla kullanilabilir. Dugik ve orta
blyuklukteki fraktal zeminler stresi azaltir, i¢c gozlemi, biyulenmeyi ve meditasyona 6zgu alfa dalgalarini
etkinlestirir. Bu nedenle doseme tahtalari, meditatif rehberligi uyarlayarak bir gevseme teknigi olarak
kullanilabilir, ctinku fraktallar, dogal manzaralardaki gorintllere benzer etkilere sahip olarak, psikolojik ve
fizyolojik stresin azaltiimasina katkida bulunur [10].

Bir noktaya kadar talimat, polarite kesfi iginde gértntileme destekli trans figuratif meditasyonuna
benzer. Aradaki fark, her katilimcinin gok sevdigi bir tahta segmeye tesvik edilmesi ve onlara sessizce, sakin
ve rahat bir sekilde ilham vermesi gergeginde yatmaktadir. Bu asamada yalnizca disuk ila orta boyutlu
zeminler (27 panodan 18') [10] kullanilir.

Grubun uyumunu artirmak ve kolaylastirmak igin ilk toplantilarda boyle bir miidahale 6nerilir [10].

Yalnizca bu 18 basit goriinti kullanildigindan, katimcilar stres ve kaygiyr en fazla hafifletme
yetenegine sahip fraktallara en bastan maruz birakilir [10].

En rahatlatici tahtayr sectikten sonra, herkes rahat¢ca oturmaya ve ilgili tahtayla temastan

kaynaklanan i¢ dinamiklere odaklanmaya davet edilir [10].

Terapist, katilimcilari zeminlerin i¢ dinyasina yonlendirir, oradaki sekiller ve renklerle olumlu bir
sekilde etkilesime girebilecekleri, bu da onlari daha kolay, daha rahat ve Benlik ile daha uyumlu hale getirir
[10].

6. Sonugclar
Travma ve ruh sagligi sorunlarina cesitli yaklagimlar vardir. Bazi insanlar teshis koymayi faydali

buluyor ¢UnkU bu dogdru geliyor veya yasadiklarini agikliyor.

Digerleri, bunun problemlerini yararli olmaktan ¢ok tibbi hale getirdigine inaniyor. Profesyonellerin,
yasamlarinda yasadiklari zorluklara neyin katkida bulunabilecegini distinmeleri ve onlara yardim etmeleri
gerektigini savunuyorlar. Bir birey olarak onlarda sorun bulmaya odaklanmayin.

Ayni zamanda travmadan kurtulan insanlarla baglanti kurmak, ornegin meslektaglarin destegi
yoluyla bazen 6zellikle yararli olabilir.

Son on yilda, TSSB'nin zihinsel ve biyolojik temellerinin arastiriimasinda énemli ilerleme kaydedildi,
bu da bilim insanlarini insanlarin travmaya karsi gesitli tepkiler yagamalarinin altinda yatan nedenleri daha

lyi anlamaya odaklanmaya tesvik etti.
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NIMH (Ulusal Ruh Saghgi Enstitiist) tarafindan finanse edilen arastirmacilar, semptomlari dogal
olarak duzelen kisilerde meydana gelen degisiklikleri daha iyi anlamak i¢in akut bakim ortamlarinda travma
gegiren hastalar arastiriyor.

Diger arastirmalar, korku anilarinin 6grenme ortamindan, vicuttaki degisikliklerden ve hatta uykudan
nasil etkilendigiyle ilgilidir.

Travmaya maruz kaldiktan kisa bir sire sonra TSSB gelisiminin dnlenmesi de arastiriimalidir.

Diger arastirmalar, TSSB'si olan birinin daha kisisellestirilmis, etkili ve etkili tedaviler gelistirmeyi

amaglayan bir tlir miidahaleye iyi yanit verip vermeyecegini hangi faktorlerin belirledigini belirlemeye caligir.

Genetik arastirma ve beyin gorintlleme teknolojileri gelismeye devam ettikge, bilim insanlarinin
PTSD beyninin ne zaman ve nerede basladigini belileme olasiligi daha yUksektir. Bu anlayis daha sonra
her bir kisinin ihtiyaglarina gore daha hedefe yonelik tedavilere yol agabilir ve hatta bozuklugu zarar vermeden

once oOnleyebilir.
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Genel objektif

Spesifik objektif

(bkz.
Taksonomisi
Fiilleri - Ek)

Bloom'un
Eylem

MODUL PLANI

Travma Sonrasi Bozuklugun Yapilandiriimig Kavramlari, Travmalarin Potansiyel
Psikolojik Etkileri ve Basa Cikma Yollari

30 saat

Bu moddliin amaci, travma kavrami, nedenleri, 6zellikleri, travma tirleri, etkileri
ve olasl tedavileri hakkinda iyi yapilandiriimis ve anlasilmasi kolay bir sekilde
giris niteliginde bir bakis sunmaktir.

e Ogrencilere (saglik ve farkindalik egitmenleri) bazi travma tiirlerini anlama
ve tanimlama becerisi ve ayrica Fraktal Teknigi ile Travma Sonrasi Stres
Sendromu ile basa ¢ikma becerisi kazandirmak.

Ogrenenlere travmaya liskin teorik bir bakis agisi sunmak

e Travmalarin etkilerini azaltmak igin 6grencilere fraktal teknigi kullanmayi
kolay bir sekilde 6gretmek

Bilgi:

Travma tanimi

Travmalarin ve kronik stresin beyindeki sonuglari

Tukenmiglik sendromu

Hucre stresi ve psisik stres

Ruhsal travma

Travmalarin ana nedenleri

N o o kR w0 =

Zor deneyimlerin (6fke, utang, gurur ve igrenme) ruhsal travmalara
donusmesi

Farkli travmalarin agiklamasi

9. Farkli travma turlerinin siniflandiriimasi (varolugsal, kayip, baglanma,
baglanma sistemi)

10. Simbiyotik travmanin tanimi
11. Psikolojide bir simbiyoz vizyonu
12. Farkli simbiyotik travma tirleri
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12k

14.
i}
16.
17.
18.

Saglikli, Hayatta kalan ve Travmatize olmus bolimlerin tanimlari ve
ozellikleri

Travma Sonrasi Stres Sendromunun Tanimi ve Ozellikleri
Travma Sonrasi Stres Sendromunun (TSSB) Tetikleyicileri
TSSB'in Onlenmesi

Dayaniklilik ve onu gelistirmenin yollari

Fraktal Terapi (tanimi, Ozellikleri, uygulamalari ve igerdigi olasi
etkinlikler)

Yetenekler:

1.

Bir hastada travma belirtilerini tespit etmek ve diger olumsuz olaylardan
ayirt etmek;

Hastanin baglamsal travma tipolojisini belirlemek;

Hastanin travmaya kars! direncini tegvik etmek ve artirmak igin bir eylem
plani dnermek;

Bir hastada TSSB belirtilerini belirlemek icin

Bir hastada PTS ve travmalarin etkilerini azaltmak igin fraktal teknigi
kullanmak

Sorumluluk ve Ozerklik:

Kurs, travma semptomlarinin tanimlanmasina iligkin 2. seviye bir 6zerklik saglar,
yani mesleki gelisimi i¢in sadece bu moduilu kullanan kisi, hastalardaki travma ve
TSSB belirtilerini tanimlayabilecektir. Modul igerisinde bir teknik sunulsa da,
kidemli bir psikoterapist gozetimi olmadan uygulanmasi onerilmez.

Bu modilde, size travma kavraminin ve bununla iligkili Travma Sonrasi Stres Sendromu (PTSD)
rahatsizhginin kisa bir tanimini sunuyoruz. Ayrica modul igerisinde Fraktal Teknigi goz onunde
bulundurarak her ikisinin de olasi bir tedavisini sunuyoruz.
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8.  MUFREDAT SENTEZI

Modiiller
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etkileri ve basa ¢gikma
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verilen siire
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iletisim

Ogrenme sonuglari
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Fraktal teknigi hakkinda bilgi
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APPROACHES OF POST-TRAUMATIC DiISORDER TREATMENT
USING ART THERAPIES

Travma Nedir

Travma kavrami literatirde siklikla Amerikan Psikiyatri Birligi (APA, 1994 )'nin ifade ettigi Uzere;
6lum veya 6lum tehdidinin mevcut oldugu, agir yaralanmanin ya da fiziksel batinlige yonelik
bir tehdidin ortaya c¢iktigi ve kisinin kendisinin deneyimledigi veya tanik oldugu hadiseler

(yakinin vefati, gecirilen kazalar, 6lumcil hastaliklar vb.) olarak tanimlanmaktadir.

Travmatik olaylar bireylerde olumsuz sonuclara yol agabilir. Bunlar olumsuz psikolojik etkiler
(duygusal ve zihinsel manada, depresyon, stres, anksiyete olusumu vb.) ve bireyin
davraniglarindaki olumsuz degisimler (alkol-sigara kullanimina baslama, uyusturucu kullanma,

insanlardan uzaklagsma yahut onlara kéti davranma vb.) sekillerinde goérilebilmektedir.

Travma yasayan bireylerin yasayacaklari degisim kisiden kisiye farklik gosterebilmektedir.
Travma sonrasi bireyler hayattan zevk almayi birakma, yasam umudunu kaybetme, kendini
glvende hissetmeme, ¢evresindekilerin yahut kendisinin sirekli tehlikede oldugunu disinme,
mutlu glnlerde dahi kotl seylerin aklina gelmesi, umudunu kaybetme vb. durumlar
yasayabilmektedir. Bunun yani sira bireyler travma sonrasi blylimenin kapsamina giren;
benlik saygilarinda ve kendilerine glvende artis yasama, zorluklarla bas etme becerilerinde
gelisme, hayata bakis acisinda olumlu gelismeler elde etme, merhamet duygusunun artmasi,
maneviyatin gelismesi vb. olumlu dedisimler de yasayabilmektedir. Travma sonrasi meydana

gelen degisimlerin bu denli farkli olmasinin altinda kisilik unsuru yatmaktadir.



Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Nedir

Deprem, sel gibi dogal afetler ve savaslar, cinsel ya da fiziksel saldiriya ugrama, iskence
gérme, kacirilma, trafik kazalari, terdrist eylemlere maruz kalma gibi zorlayici ve kiginin bas
etme yetenegini asan olaylar ruhsal agidan travmatik olaylardir. Bu nedenle, yasandiginda kisi
ve toplumlarda kisa ya da uzun ddnemli psikolojik etkiler birakirlar. Travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB) olagan insan deneyimlerinin diginda kalan bu tir olaylar yasandiginda
gelisen ve maruz kalan hemen herkes icin sikinti kaynagi olabilecek duygusal, zihinsel,

davranigsal ve sosyal bozukluklari igeren bir durumdur.

TSSB tanisi konulabilmesi icin, bireyin gercek bir 6lim tehdidi, adir bir yaralanma ya da
kendisinin veya bagkalarinin fiziksel butinligine yénelik tehdit yagsamis ya da bdyle bir olaya
taniklik etmis olmasi, bu olaylar sirasinda da asin korku, dehset ve caresizlik duygulari
yasamis olmasi gerekir. Ayrica, bu temel 6lgit yaninda DSM-IV-TR’de belirtilen yeniden
yasama, olayl animsatan ya da eglik eden uyarilardan sirekli kaginma, genel tepki verme
dlzeyinde azalma ve asiri uyariimislik belirtilerinin var olup olmadigina, bu belirtilerin belirgin
bir sikintiya ya da toplumsal, mesleki ve yasamin diger alanlarinda énemli bir islev kaybina

neden olup olmadidina bakilmasi gerekmektedir.

Ozellikle kroniklesmis ve gecikmeli baslangici olan TSSB 6nemli bir psikososyal sorun
olusturmaktadir. Tedavi edilmeyen ve kroniklesen TSSB, madde koétliye kullanimi ve
bagimliligi, yeme bozukluklari, fobiler, sug iceren davranislar, depresyon, bayilma ndbetleri,
obsesif kompulsif bozukluk ve psikotik ataklar ile maskelenebilmektedir. Baska bir deyisle
travma sonrasi ortaya ¢ikan bozukluklar erken ddnemde taninmaz ve midahale ediimezse
kroniklesip birey ve toplum icin maliyeti yiksek olan ciddi bir saglik sorunu haline

gelebilmektedir.

Etiyolojisinin temelde travma olan TSSB’nun gelisiminde birgok faktorin etkili oldugu
bilinmektedir. Tartismalar 6zetle iki ana goéris Uzerinden sekillenmektedir. Bunlardan biri
travma sonucu meydana gelen degisikliklerin TSSB’nun temel sebebi oldugu, digeri ise
bireyde travma oncesinde de var olan yatkinhdin ana belirleyici oldugu seklindedir. Ancak,
stresOr temel ortaya cikarici etken olmakla birlikte, ayni travmatik olayi yasayan herkeste
TSSB tablosu olugsmamaktadir. Travma kaynaginin hasta igin 6znel anlaminin dnemi tzerinde
giderek fikir birligine variimaktadir. “Dogrudan veya dolayli olarak travmatik olaylara maruz
kalan bireylerin yasamlarinda bu son derece stresli deneyimlerin neden oldugu degisiklige

nasil uyum sagladiklari basa ¢ikma stratejilerine baglh olacaktir’



Bir deneyimi travmatik hale getiren sey yasanan olayin bilgi islemede kesintiye sebep

olmasi ve biligsel, duygusal ve sosyal agidan uyumsuz bir sureci etkinlestiriimesidir.

TSSB’nin daha sik goruldigu bireylerin ortak 6zelliklerine bakildiginda, geng yetiskin
olma, bekar olma, bosanmis veya esini kaybetmis olma, sosyal destekten mahrum
olma gibi faktorler karsimiza ¢ikmaktadir. Belirtilen 6zellikteki kisiler risk grubunda
kabul edilmekte, bu kisilerin travmatik olaylar olarak kabul edilen savas, dogal afetler,
kazalar vb., yasamasi durumunda TSSB gelistirme ihtimali bahsedilen grupta olmayan

bireylere gore %58 daha fazla olmaktadir.

TSSB gelistirmede cinsiyet farkhliklar gorulmekte, kadin veya erkek olmanin TSSB
olusumunu ve gelisimini etkiledigi aktariimaktadir. Yapilan ¢alismalarda kadinlarin
TSSB'yi erkeklere gore daha ylksek oranlarda gelistirdigi ve TSSB’nin kronik bir
duruma dondsme olasiliginin kadinlarda erkeklerden daha yuksek oldugu sonuglarina
ulasilmigtir. Kadinlarin travmatik deneyimlerinin fiziksel veya cinsel saldinda
yogunlastigi, erkeklerin travmatik deneyimlerinin trafik kazalar oldugu goralmustur.
Trafik kazasindan etkilenme oranlarinin kadin ve erkek bireyler icin esit duzeyde
oldugu bulgulanirken; kadinlarin kaza nedeniyle yakin bir akrabanin veya arkadasin
ani 6lumu veya ciddi sekilde yaralandidi haberini almasi veya kazayi deneyimlemesi,
ayni deneyimlere sahip olan erkeklerin TSSB gelistirme oraniyla kargilastiriidiginda,
kadin olmanin TSSB geligtirme ihtimalini istatistiksel agidan anlamh derecede

yordadigi aktariimistir.

Terapi Nedir

Psikoterapi ya da diger adiyla konusma terapisi, psikolojik olarak rahatlamak isteyen ve ruh
saghgini korumak isteyen kisiler tarafindan tercih edilen bir ydntemdir. Bunun yaninda
psikolojik veya fiziksel herhangi bir tedavi gbéren ya da ila¢ kullanan kKigiler i¢in de destekleyici
olarak uygulanabilir. Hangi terapinin uygulanacagi, terapinin ne kadar slrecegi kisinin
ihtiyaglari dogrultusunda sekillenir.

Uzman bir psikoterapist ya da psikolojik danisman ile konusup destek almak kendinizi kesfedip
duygu durumunuzu kavramaniza ve ig¢sel degisimlerinizi fark etmenize yardimci olacaktir.
Hayattaki hedeflerinizi, isteklerinizi, amaglarinizi belirleyerek netlestirebilir ve yagsam kalitenizin
artmasini saglayabilirsiniz.

Kisisel problemlerimizi bir bagskasina agik¢a anlatma disuncesi ilk basta birgok kisi igin zor
olsa da yasaminizi ve sagldinizi derinden etkileyen konular hakkinda uzman

psikoterapistlerden alacaginiz yénlendirmelerin pozitif etkileriyle problemlerinizle ¢cok daha



kolay basa cikabilirsiniz. Terapi ayrica kendinizi duygusal olarak rahatlamaniza, bir uzman

tarafindan dinlenip anlasildiginizi, desteklendiginizi hissetmenize de yardimci olacaktir.

Benedetto Croce (1866-1952), ozellikle estetik konusundaki goérisleriyle sanat ve felsefe
cevrelerinde blyiik yankilar yaratan bir italyan filozoftur. Calismasinin ilk asamasini olugturan
1900’lerin baglarindaki erken dénem yazilarinda, ‘sanat’ etkinligini en genel anlamda sezgi
(intuition; icedogus, sezis) ile 6zdeslestirmis, olgucu ve deneyci sanat gorislerinin

yetersizliklerine dikkat cekmistir.

Croce’ye gore, deneyim ve duyumlarimiza anlam kazandiran, imgelemdir. Ayrica, sezgi ve
anlatimin bir ve ayni sey olmasi gibi, bir sanat yapitinda bigim ve icerik ayrimi gereksizdir. Ona
gore, sezgi imgeleri ile mantiksal disinme birbirinden ayrn seylerdir. Klasik kuramcilarin
iddialarinin aksine, sanat mantikla degil, sezgiyle ortaya ¢ikar. Sezgisel ve sanatsal bilgi

alginin 6nunu agmakta, bu da yasam deneyimini etkilemektedir.

Croce ‘Sanatsal Anlatimin Butunlugu’ adli makalesinde, her gergek sanatsal temsilin, bizzat
kendisinin bagl basina bir evren oldugunu ya da bireysel (tekil) bir bigcime blrlinmus evren
olarak anlasiimasi gerektigini séylemistir. Sanati dort anlatim bigiminde incelemistir; “Dolaysiz

” ” W

ya da duygulu anlatim”, “siirsel anlatim”, “dliz ya da yalinkat anlatim” ve “retorik” anlatim.

Croce, Sanati bir goris ya da sezistir diye tanimlamistir. ‘Sezgi’; ‘ufukluluk’, ‘yogunlasma’,
‘dusleme’, ‘bulug’, ‘betimleme’, ‘ifade etme’ vb. sanat Ustline tartismalarda neredeyse es

anlamli olarak sik sik kullanilan s6zcuklerdir.

Alman filozof Martin Heidegger (1889-1976) ise, sanatin kendine 6zgl bir hakikat degeri
oldugunu ileri surer. Vincent Van Gogh (1853-1890)'un yaptigi bir ¢ift kdyli ayakkabisi resmini

yorumlayarak, resim sayesinde ayakkabilarin Varliginin agiga ¢iktigini ileri surer.

Oysa sanata baktigimizda diinyaya ve seylere kdkten farkl bir yaklagim géririiz. Ornegin, Van
Gogh’un kdylu ayakkabilari resmi, ayakkabilari var olmaya birakir; her giin bakip da fark

etmedigimiz seylerin varligini disinmemizi saglar.

Heidegger, estetik olarak, sanat lUzerine dustinmenin, sanat eserini hep bir temsil ve alegorik
bir Uretim olarak gérmeye egilimli oldugunu sdyler. Buna gére, sanat da duyudstli olanin
duyusal olanda temsil edilmesi olarak anlasiimistir. Bu ise sanat eserinin neredeyse tanimi

geregi estetik deneyimin nesnesi olarak gértlmesini beraberinde getirmistir.

Heidegger sanati bir kurtulus vaadi olarak gorur; sanatin insanlari teknolojinin ve genel olarak
istencg-istencinin yol actigi tehlikelere, yurtsuzluga ve Varligin unutulmusluguna karsi uyararak

ve “sahici” bir disinmenin olanaklarini yaratarak bu vaadini yerine getirecegini savunur



Leonardo da Vinci (1452-1519), “Trattato della Pittura” adl incelemesinde soyle yazmistir:
“‘Resim sanati, gozun on islevini birden kapsar. Bagka bir deyisle karanlik, 1sik, yogunluk ve
renk, bicim ve konum, uzaklik ve yakinlik, hareket ve hareketsizlik. Benim kisa incelemem bu
islevlerin i¢ ice gegcmesinden, ressama tim bunlari-doganin dinyay! donattiyi eserleri-
sanatiyla yansilayabilmeyi hatirlatacak, kural ve ydntemlerden olusacaktir. “Eger ozan,
insanlari costuran seyin ask oldugunu ve butin canlilardaki baslica etkenin bu tutku
cevresinde bicimlendigini sodyliyorsa, ressamda, bu duyguyu, disa vuracak gug vardir;
sevgilinin seven énlndeki gergek imgesini, ressam, baskalarindan daha iyi yansitir; sevgili de
bu imgeyle sik sik coskuya kapilir ve ondan s6z eder. Bu, yazarin sézle yarattigi imgeden
farkhdir. Dahasi, ressam, insanlari birbirini sevmeye yonlendirir ve gercekte yasamayan bir

kadin figirini insanlara sevdirebilir.” Leonardo da Vinci, Traite de lapeinture.

italyan Rénesans dénemi ressam, heykeltirag, mimar ve sairi Michelangelo (1475-1564),

sanati soyle ifade etmistir; “Gergek sanat eseri, ilahi mikemmeliyetin bir gélgesinden ibarettir.”

Sanat yapitlari yaratici slrecin triniduarler, yaraticilik olmadan sanat olmaz ama her yaratici
aktivitenin sanatsal oldugunu da séyleyemeyiz.Sanat tarihine baktigimizda, Ortagagda yapilan
resim ve heykeller daha ¢ok dini bir amaca hizmet ediyordu. Rénesans dénemi ile birlikte sanat

eserinin Uretim amaci da farklilasti ve guizel sanatlar kavramindan s6z edilmeye baslandi.

Sanatta 6grenmenin sonu yoktur. Bulgulayacak yeni seyler vardir her zaman. Buyuk yapitlar,
her bakista, degisik géranurler. Serlvenleriyle, akil ermez yasalariyla basli basina bir heyecan

dinyasi olustururlar. Sanatginin ulagsmayi amacladigi etki dnceden bilinemez.

Bir heykelin veya bir tablonun ne zaman ‘tamam’ olacagina iliskin kurallar bulunmadigina gére,
blyUk bir sanat yapiti kargisinda bizi kavrayan seyin gercek nedenini genellikle sézle dile

getirmek olanaksizdir.

Sigmund Freud (1856-1939) ise, sanatgilarla ilgili goruslerini séyle dile getirmistir; “Su sanatgi
denen acayip kisinin Kardinalin Aristo’ya sordugu gibi konularini nereden aldigini, bu konularla
bizi nasil etkileyip duygulandirmanin nasil Gstesinden geldigini, ruhunuzda uyanabilecegine,
belki higbir ihtimal vermedigimiz heyecanlarin icimizde dogmasini nasil sagladigini bilmek

tutkusuyla pek yanip tutusmusuzdur.

Sanat da, bilim veya felsefe gibi, bir bilgi kaynagidir. insanin gerceklik algisini durmadan
bilemek, netlestirmek ugruna giristigi ve igcinde yucelik ve o6zgurliguni buldugu blyuk
mucadele daha 6nce dile getiriimis ve coktan gerceklestiriimis fikirlerle oynuyorsa bir sonuca

ulastinlamaz. Bigimler, kendilerini karsilayan topluma saldiracak, onu taciz edecek,



distinmeye gudileyecek, ge¢ kalmisligini gbézinin énine serecek yetenekte degillerse,

Ozetle onunla kopruyu atmis degillerse, otantik sanat yapilamaz.

Gergek bir sanat eserinin dninde, seyirci bir vicdan muhasebesinin lizumunu hissetmeli, tim
kavramsal alanini yeniden gézden gecirmek ihtiyacini duymalidir. Sanat¢i onun, evreninin
sinirlarina parmagiyla dokunmasini saglamali ve ona yeni perspektifler agmalidir. Burada
gercek anlamda himanist bir girisim s6z konusudur. Sok olmadan sanat olmaz. Bir estetik
bigcim seyircinin kafasini karistiracak yetenekte degilse, dislinme tarzini altlist edemiyorsa,

bugiin igin gecerli bir sanatsal bigim degildir.

Kendisine dzgii tarzi ile Disavurumculuk, Gergekiistiiciilik ve Kiibizm'de etkili olan isvigreli
ressam Paul Klee (1879-1940) ise; sanat yapitinin olusum sureciyle ilgili gortistni soyle ifade
etmistir; “Bir sanat yapitinin yaratimi —agag dallarinin gelismesi- zorunlu olarak resim sanatinin

6zgul boyutlarina girmenin sonucunda, dogal bigimin
carpitiimasina eslik etmek zorundadir. Clinkl orada yeniden dogar.

Surrealizm’in en 6nemli temsilcilerinden olan Salvador Dali (1904-1989) ise soyut sanati soyle
tanimlamistir; “Somut imgelere aciz, susamigiz hepimiz. Soyut sanat bir konuda hayirli olacak:

Bitin el degmemigligini figlratif sanata yeniden kazandirmada.”

Gergekustlculuk akiminin bir diger 6nemli temsilcisi Belgikali ressam Rene Magritte (1898-
1967), Michel Foucault'ya 23 Mayis 1966’da yazdigi mektubunda dustince ve imgelemden
sOyle s6z eder; “Dusgunce, haz ve aci kadar gorulemeyen bir sey. Ama resim bir gugluk getiriyor
burada, goéren ve gorilebilir olarak betimlenen dislnce var. “Nedimeler’, Velazquez’in
gériilemeyen dislincesinin gdrilebilir bir imgesidir. Oyleyse gériilemeyen kimi zaman
gorulebilir midir? Yeter ki dusunce, sadece gorilebilir figurlerle meydana getirilebilsin. Bu
konuda, resmedilmis bir imgenin [goruntunun] (ki dogasi geregi elle tutulmazdir), hicbir sey
saklamadigi; oysa elle tutulabilir ve goérulebilirin, kaginilmaz bigimde bir baska goérilebiliri

sakladigi, deneyimimize inanacak olursak apagiktir.”

Sanat karisikliktan ahenk yaratma faaliyetidir, kolayca anlasiimayan niceligi, coklugu, kolayca
anlasilabilecek bir birlige donustirir. Sanat daha 6nce dlizensiz olana diizeni getirmekle bilim
ve felsefenin de temeli olmustur. Clinkl sanat bir dereceye kadar dnce sisli olani acgikliga
kavusturur. Artistik yaratmanin etkisiyle, daha 6nce dizensiz, daginik gdrtinen bir evren,
se¢cme, aylklama ve toplama yardimiyla, organize, diizenli bir mikrokosmoza doénusturuldr.
Sanatin mantigina uyan sey, felsefecilerin, bilim adamlarinin calismalarini ayn tutarsak,

estetiktir ve estetigin daima g6z Onune alacag: biricik amac¢ guzelliktir. Sanat hayatin



6neminden bagka bir sey 6gretmez. Sanatgilarin ortaya koyduklari gergekler, bilim adamlarinin

bulduklari gergeklerden 6nemsiz degildir.

Insan ve Sanat

Gecen yuzyilin ikinci yarisinda doga bilimleri yeni bir ivme kazanirlar. Fizik, biyoloji, psikoloji
ve sosyoloji yeniden, ama bu kez pozitif ilkkelere gére kurulurlar. Pozitif ilkelere gére bilimlerde
meydana gelen radikal televizyon, bilimlerin pozitiflesmesi yoninde gergeklesir. Bu
pozitiflesme hareketi hemen hemen ayni zamanlarda felsefeyi ve sanati etkiler. Felsefede

bilimsel felsefe anlayisi belirgin bir agirlik kazanir.

Bu pozitivizmin ve bilimselligin (scientifizmin) GrinG teknoloji ve endustri’dir. Teknolojinin ve
blyuk endUstrinin dogusu, insanin gevresini, insanla nesneler diinyasi arasindaki ilgiyi, insanin

dusinme konseptlerini ve insanin duyarlik tonalitesini degistirir.

Teknoloji ve enddistri ile birlikte insan ve gevresi simdi yeni bir diinyaya degismis olur. insanin
teknoloji ve endustri ile birlikte evrene bakis tarzi, dinya goérisl, genellikle deger ve estetik
deger anlayisi degisir. Simdi insan eline blyuk bir gli¢ gegirir; Teknoloji Bu glicin belli bir eregdi

vardir, bu da is yapma, yararl olmaldir.

Bu eregi gerceklestirmek igin kesintisiz Uretim yapan fabrikalar kurulur. Teknoloji, bu
fonksiyonel eregi ile 6zgln bir aracglar ve gerecler diinyasi yaratir. Teknoloji ve endlstrinin bu
gelisiminde, bilim universal hedefine ulasmis olur: “Bilim kudret’tir (scientia est potentia,
Newton). Ancak, bdyle bir fonksiyonel eregin belirledigi bu araglar-geregler diinyasi, bu
endustri Granleri, kendiliginden bazi sorunlari da beraberinde getirir. Bu sorunlarin en basinda,
kuskusuz ¢agdas bir sorun olan “yabancilasma” sorunu gelir. Bu endUstri Grlnleri dinyasi,
fayda-iyi degerini amaglayan bir mekanist diinyayi ortaya koyar. Bu mekanizmanin en degerli
ariind “makine”dir. Bireysel bir duyarlik ve distince varligi olan insan, bu mekanist sistem
icinde kendini biylk bir carkin dislisi olarak bulur. insan 6zce bdyle bir sisteme ve makineye

karsittir, ona “yabanci” bir varhktir

Ozgr bir akil ve duygu varligi olan insan, bu mekanizmanin egemenligine boyun egecek
midir? On yillar boyunca insan gerek felsefe gerekse sanat alanlarinda bu yabancilagsmaya

karsi direnmis ve yaratma bilinci ugruna bayuk bir ugras vermigtir.

Sanat toplumsal, disunsel, bireysel etkilesimlerden sekillenen nesneleri Uretir. Bu genis
kavramda, sanatin ortaya ¢ikis sireci dusunsel sistemlerle ilgilidir. Toplum, sanatci ve o
konuyla ilgili distnurlerin ortaya koyduklari fikirlerin tamami sanati, sanat eserini ve sanatgiyi

etkiler.



Sanat her zaman psikoloji, felsefe ve sosyolojiyle etkilesim ¢cemberi icindedir ve cogu zaman
psikolog, filozof ve sosyologlarin ¢alismalariyla sekillenmistir. Felsefeci Grenzen E. Lessing
Laccenu “Siirin ve Resmin Sinirlar” kitabinda (1766); Fransizlarin akademik yaptirim olan,
resim ve giirin gorevlerinin Fransa’da bir dénem kargi protesto hareketi niteliginde oldugundan

bahseder.

O doénemde elestirmenler tarafindan resmin hikdye anlatmasi gerektigi, sanat¢i kesime
empoze edilmigtir. Lessing; resim ve siiri ortamin dogallidina ve uygulanan isaretin gesidine
gore ikiye ayirmistir. “Resim kainattaki figurleri ve renkleri kullanirken, siir zamandaki ahenkli
sesleri kollar; Resim; gorindr cisimleri, model olarak tek bir ani ve hareketi anlatir. Siir ise

oncelikle hareketlerle ilgilenirdi.

Sanat yapitina yaklasma, dogru yaklasma, yalniz sanatla veya felsefesiyle ugrasanlar ve
elestirmenler icin degil, distinen her kisi icin her zaman bir sorun olmustur. “Bu yapitla bize
neler séylenmek, neler gosteriimek isteniyor? Sorusu sik sik sorulur; bizi boyle bir sorunun
karsisinda birakanlarsa yalniz farkli kdltur duzeylerinde bulunan ya da farkli kdltarlerin
atmosferi iginde yetismis insanlar degil, bazen kendileri de bu yazin alanlarinda kalem oynatan

insanlardir.

Alman yazar J. G. Herderden (1744-1803) sanatlarin siniflandiriimasinda sectigi filozofik
yaklagimlardan s6z etmek gerekir. Herder'e gore; U¢ temel gorme, duyma ve dokunma
duyularinin —resim, heykel ve muzik gibi sanatlar Gizerinde bilinenden ¢ok daha dnemli etkileri

vardir. Resim, daha farkl olarak ylizeysel ve heykelden daha az gercgekgidir.

Sanat ve Psikoloji

Bir insan yasama yukledigi anlamda bir katkida bulunmay: istiyorsa ve duygularinin tima bu
amaca yoénelmisse dogal olarak bu katkiyi yapmasini en iyi bicimde saglayacak olan yoldan
gelisecektir. Kendisini amaca uyarlayacaktir; bir toplumsal duygu gelistirecek ve pratik
yasaminda bunda ustalasacaktir. Hedef bir kez belirlendiginde egitim onu izler. O zaman ama
ancak o zaman yasamin sorunlarini ¢ozmek ic¢in kendisini donatmaya ve yeteneklerini
gelistirmeye yasamin gergek anlaminin katki ve isbirligine bagh oldugu sonucunu
cikarabilecegimiz bir baska ipucu daha vardir. Eger bugln etrafimiza atalarimizdan elde
ettigimiz mirasa bakarsak ne goririz? Onlardan geri kalan tek sey insan yasamina katkilaridir.
islenmis topragi, yollari ve binalari gériiriiz. Onlarin yasam deneyimlerinin meyvesi gelenekler,

felsefeler, bilim, sanat ve insani konumumuzla basa ¢ikma tekniklerinde bize aktariimigtir.
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Sanat yapitlari ise o6zellikle duygularin anlatiminda énemli bir yer alir. Soézclklerle
anlatilamayan duygu ve dusunceler sanat yapitlari yolu ile yansitilir. Bu yapitlarin incelenmesi,
onlar yaratan sanatc¢ilarin ruhsal durumlari hakkinda bilgi verdigi gibi, izleyenler Gzerinde
duygusal etki yaratmalari, uyaran olabilmeleri ve toplumsal dil olusturabilmeleri bakimindan

onemlidirler.

Freud daha 6nce 1927°de aciklamisti: Analitik klinik, sanatin psikanalitik okunmasiyla ayni
baslik altinda yer alir: Metapsikoloji uygulamasi. O zamandan beri, analitik uygulamayla

sanatsal edim arasinda bag kurmak kolaylasti. Her ikisi de, bir poietigin pargasi olmustur.
Sanat ve Psikolojik Bozukluklar

Depresyondaki bireylerin yaratici olmadigina inanilmaktadir. Clnkl depresyondaki birey artik
eskisi gibi calisamadigindan, halsiz ve isteksiz oldugundan s6z eder. Psikomotor aktivitesi

yavaslamis, duygu durumu ¢okuntliye ugramistir.

Bu konuyu incelemek icin bazi biyografik arastirmalar yapiimistir. Yapilan bu arastirmalar

bircok UnlG sanatginin biyografileri ile geriye donik ¢alismalardir.
Sanat Nedir? Nerelerde Kullanilir

19. yuzyilin sonlarinda sanat kavrami tarihsel anlamda tartisilmaya baslanmigtir. Bilimsel
teorilerde oldugu gibi, o zamana kadar sanatin kesin bir tanimini yapmak pek mumkin
olmamistir. Varsayimlar ve tartismalar Gzerine yogunlasan dusunurler ve estetikgiler, sanatin

evrensel niteligi bakimindan 6zine iligkin tek bir tanimi barindirmasini engellemektedir.

Tarih boyunca her dénem kendine 6zgl kultlr ve degerlerini yansitan, tekrari olmayan bir
sanat Urdnu ortaya ¢ikarmistir. Misir Uygarhdi, Antik Yunan yapiti, Roma Sanati, Osmanli
Sanati, Selguklu Sanati birbirlerinden ayirt edilebilen ve nerede karsilasilsa taninabilen tarzda
eserler ortaya ¢ikarmiglardir. insanligin giinimiize kadar gegirmis oldugu evrimi, magarada
duvarlarina yapmis olduklari resimlerden anlamamizda sanatin énemli bir etkisi vardir. Bu
resimler eski caglardan beri insanhidin bir kaniti olarak gosterilmistir. imkansizliklar ve
guglukler, icerisinde bulunduklari durumu anlatmalarina engel olamamis, kendilerini ifade etme
bicimi olarak gegmisten ginimuize sanat hep var olmustur. En ilkel yasamda, teknolojiden

uzak, farkh teknikleri kullanarak, kile sekil verip heykeller yapmisglardir.

Bir ihtiya¢ 0riinl olarak ise sanat; halk arasinda ortaya ¢ikarilan ise karsi ustalik ve yetenek
olarak gérulmektedir. Oysaki sanat ve zanaat kavramlari karistirimaktadir. Halk arasinda

karisiklia sebebiyet veren, glizel sanat olarak nitelendirilen sanat “ insanlarin ruhsal bir
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etkinlik olarak, o an ki hissetmis olduklari duygu ve disincelerini gizgiyle, renkle, dansla, sesle,

formla disavurumlarini gergeklestirmeleridir’ diye ifade edilebilir.

Prof. Guller Ertan ve Emin Sansarci, “Gorsel Sanatlarda Anlam ve Alg1” adli kitabinda sanati

sOyle tanimlamaktadir;

“...Sanatin pek ¢ok tanimi var, bu tanimlar, kigilerin yorumlarina gére degismekte. Sanat nedir?
sorusuna; Kant, “Sanatin kendi disinda higbir amaci yoktur’ derken Hegel, “Sanattaki glizellik
dogadakinden Ustindir ve sanat, insan aklinin Grinudar” demektedir. Tolstoy ise; “Insanin bir
zamanlar yasamis oldugu duyguyu, kendinde canlandirdiktan sonra, ayni duyguyu
baskalarinin da hissedebilmesi icin hareket, ses, c¢izgi, renk veya kelimelerle belirlenen
bigimlerle ifade etme ihtiyacindan sanat ortaya ¢ikmistir” der. Ginlimuizde ise sanat, en genel

anlamiyla, yaraticihgin veya hayal glicinin ifadesi olarak anlasilir.

Sanat terimi, bircok kisi tarafindan ¢ok basit bir is olarak gorilse de akademik cevrelerde,
tanimlanabilir olup olmadigdi bile tartisma konusudur. Tam farkl gérislerin birlestigi nokta ise,
sanatin, insanligin evrensel bir degderi oldugu gibi, degisik sekillerde de her kultirde
algilanabilir.

Sanat Terapisi Tarihgesi

Sanat terapi ilk olarak, ikinci Diinya savasi sirasinda Rehabilitasyon hareketi olarak
ingiltere’de ortaya gikmustir. ilk kez “Sanat Terapisi” terimi 1942 yilinda Adrian Hill tarafindan
kullaniimistir. 1942 yilinda Rita Simon adli sanatgi, sanat bilgisini Adlerci psikoloijisi ile ilk kez
birlestirmistir. 1940'h ve 1950’li yillarda sanat terapisi, sOzel terapiye cevap vermeyen

hastalarin digavurumu olarak kullanilan degerli bir ydntem olarak géralmastur.

1880’de italya’da Dr. Frigero hastalarinin birkag sanat lretim cabasindan yola gikarak, bunun
tanisal 6nemi Uzerinde durmustur. 1922’de Prinzhorn’un yayinlanan kitabi “Ruh Hastalarinin
Resimleri”, hastanin sanat Grtnlerinin tani amaciyla ele alinmasini gosteriyordu. 1925'te Nolan

C. Lewis, eriskin norotiklerle serbest resim calismalari yapmaya basladi.

Sanat terapisinin bir meslek olarak ilk tanimini Amerika’da Margaret Naumberg yapmistir.
1915te yoOneticisi oldugu okulda bunu tanimlamis ve uygulamaya baslamisti. 1958’de de New
York Universitesi'nde yine onun yontem ve ilkeleriyle egitim veren ilk sanat terapisi kursu agild.
Burada Eleanor Ulman 1961°de “Bulletin of Art Therapy” (Sanat Terapisi Bllteni) adiyla ve

halen bu alanin 6nemli yayinlarindan olan dergiyi cikarmaya basladi.
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Daha sonra da 60’li yillari sonlarinda National Art Therapy Association (Ulusal Sanat Terapileri

Birligi) adi altinda bu alana ilgi duyan ve ¢alisan uzmanlar toplandilar.

Sanat, ilk olarak Avrupa'da Yiksek Paleolitk Cagda (M.O. 40.000-10.000) kendini
g6stermistir. insanlarin ilk kez ortaya gikmasiyla birlikte sanatin da varolus seriiveni
baslamistir. Bu donemden kalma magara resimlerindeki motiflerde ve kiglk heykellerde
genellikle hayvan figurleri kullanilmistir. Bu figurlerle olusan resimlerin ilkel insanlarin
avlanmasina yardimci olmak amaciyla yapilan buyuler igin kullanildigi tahmin edilmektedir
(Buchholz, Buhler, Hille, Kaeppele, Stotland, 2012, s. 14). Magara resimlerindeki motifler ve
semboller bazen av veya bereket blyislne, bazen de totemcilik ve Samanizm inanciyla
iliskilendirilmistir (Larousse, 1993, s. 142). ilkel insanlar igin, siginacaklari magara veya bir
imge arasinda islevsellik agisindan bir fark yoktur. Magaralar onlari anlamlandiramadiklari ve
korktuklari doga olaylarindan, yagmurdan ve ruhlardan korumaktadir. imgeler ise ilkel insanlar
icin bagka bir koruyucu kalkandir. Bu kalkanin onlari, inaniglarinin getirdigi diger giclere karsi
koruduguna inaniimistir. Bu inanisa gbére resimler ve heykeller bilylsel amagla

kullaniimiglardir

Sanat Terapisi Nedir

Sanat terapisi, iletisim araci olarak sanat yoluyla disavurumun gergeklestigi bir terapi
yontemidir. Sanat terapi de bir estetik degerlendirme olmadigi i¢cin danisanin sanatgi olmasi
veya yetenedinin olmasi gerekmemektedir. Sanat terapisinin tanimi yeni bir tedavi yontemi

oldugu icin birgok degisiklige ugramistir.

Sanat terapileri psikiyatride psikanalitik, dinamik goruslerin agirhk kazandigr cagda geligmis
olduklari i¢in bunlarin konseptinde bu géruslerin egemen oldugunu gériyoruz. Amerikan Sanat
Terapisi Dernegi (The American Art Therapy Association) sanat terapisini; “yasami
zenginlestiren, bitlnleyici bir zihinsel saglik ve bireylerin, ailelerin ve topluluklarin aktif sanat
yapma, yaratici sure¢ yoluyla uygulanmasi psikolojik teori ve terapdétik bir iliski icinde insan

deneyimi” olarak tanimlamaktadir.

Fransiz Uygulamali Psikoloji Merkezi’nin (Centre de Psychologie Appliquee- PROFAC) tanimi
ise “sanat uygulamasini “ila¢” olarak sunan saf kavramlarin Ustesinden gelmeyi mimkuin kilan

aktarim ve karsi aktarim gibi iliskisel psikolojik konulara odaklanma” olarak yorumlamaktadir.

Colorado’daki Sanat Terapisi Dernegi (Art Therapy Association of Colorado- ATAC) tanimi ise
su sekildedir: “Sanat terapisi, her yastan bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal refahini

gelistirmek ve gelistirmek igin yaratici sanat sirecini kullanan bir zihinsel saglik alanidir.
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Kendini ifade etme sirecine dahil olan yaratici slrecin, insanlarin ¢atismalari ve sorunlari
¢ozmelerine, Kkigilerarasi beceriler gelistirmelerine, davraniglari yonetmelerine, stresi
azaltmalarina, 6zglven artislarina, kisisel farkindaliklarina ve icgéri kazanmalarina yardimci

oldugu inancina dayanir.”

Kanada Sanat Terapisi Dernegi (The Canadian Art Therapy Association of Colorado-CATA)
ise; “sanat terapisi, yaratici slire¢ ve psikoterapiyi birlestirerek kendini kesfetmeyi ve anlamayi
kolaylastirir. Bu yaratici terapétik sirecin bir pargasi olarak gorintuleri, renkleri ve sekilleri

kullanarak, ifade edilmesi zor olacak dustince ve duygulari ifade edilebilir’ tanimlamaktadir.

ingiliz Sanat Terapistleri Dernegi (British Association of Art Therapists- BAAT) tanimi ise su
sekildedir: “Sanat terapisi, sanati birincil ifade ve iletisim sekli olarak kullanan bir psikoterapi
bicimidir. Bu baglamda sanat, tani araci olarak kullanilmamakta, kafa karistirici ve Gzicl

olabilecek duygusal sorunlari ele almak igin bir ara¢ olarak gortlmektedir.

Sanat terapistleri ¢cocuklar, gengler, yetiskinler ve yasllarla ¢alsir. Danisanlar ¢ok cesitli
zorluklar, sakatliklar veya teshislere sahip olabilir. Bunlar; duygusal, davranigsal veya zihinsel
saglik sorunlari, 6grenme veya fiziksel engeller, yagsami sinirlayan kosullar, ndrolojik durumlar

ve fiziksel hastaliklari icermektedir.”

Kendini ifade yontemi olarak sanat, duygulari, distinceleri, icsel olani dansla, ¢izgiyle, mizikle,
renkle gibi 6zgln bir bicimde ortaya koyabilme etkinligidir. Bir ihtiyacin karsiligi olarak
gorulmektedir. Psikolojik olarak rahatlatan, ruhu dinlendiren, duygusal olarak da besleyen bir
surectir. Bu slrecgte iyilestirici gl¢ olarak sanat terapisi yaratici ve iyiye ddnisme
saglamaktadir. Sanat materyalleri ile kisi kendi gligstzlUklerini, kaygilari, dizensizliklerini sekil
ve sembollerle disavurumunu gergeklestirmektedir. Rehabilitasyon da, egitim de , tedavi de

gibi birgok yontemde kullanilabilmektedir.

Sanat Terapisinde Amag

TUm sanat terapileri icin benimsenen amaclari sdyle siralayabiliriz:

Egonun guglendiriimesi olanaklarini ve yollarini saglamak, Katartik bir yasanti saglamak,
Duygularin disa vurulmasi, Diirtii kontrolii yaratmak, iligki kurma yeteneginin gelistirimesi,
Sucluluk duygularini dindirmek ya da azaltmak, Baglantilandirma ve ilintilendirme vyetilerini
gelistirmek, Sanatin yeni bir ¢ikis yolu olarak kullaniimasi. Grup i¢inde aktif ve yaratici olarak
sorun ¢6zum yollar gelistirmesini saglamak, bireylerin grup icinde hosgoérilerini yikseltmek,

dikkatlerinin odaklanmasini saglamak, sanat araciligi ile toplumun butin Gyeleriyle iletigim
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kurmak, bireyler lizerinde dengeleyici ve sakinlestirici bir etki yaratmak. Terapistin olanaklari

ve bireylerin gereksinmelerini izlemek esastir.

Sanat Terapisinin Kullanildig: Yerler

Sanat terapisinde yapilan ¢alismalar; ¢ocuklarda, norotik, psikotik ve psikosomatik hastalarda,
uyum bozukluklarinda ve yaslilarda kullanilabilecegini ve yararli oldugunu gdstermektedir.
Sanat terapisi sizofren hastalar icin de efkili ve yardimci bir tedavi yontemidir; ¢lnkl, énemli
Olgude izole ve regresyonda olan bu hastalar kendilerini ifade etme zorlugu ve gereksinmesi
icindedirler. Uzun vyillar hastanede kalan birgok kronik hasta sanat tedavileri sirasinda bir
seyler uretmenin kendilerine ¢ok iyi geldigini sdylemistir. Bu sure¢ icinde hem yaratici

aktiviteleri sayesinde doyum saglamislar, hem de yeniden sosyallesmiglerdir.

Bugun, hasta bakim sistemlerinde yeni anlayiglar ve metotlar gelistiriimektedir. Bu sistemlerin

icinde, sanat terapistlerine ve kullandiklari tekniklere gereksinim oldugu gorulmektedir.

Sanat Terapisi ve Psikolojik Bozukluklar

Sanat, yaraticilik ve ruhsal bozukluklar arasindaki iligki ylUzyillar boyunca insanlarin ilgisini
cekmistir ve 2000 yildan beri tartisma konusu olmaya devam etmektedir. Eski Yunan’da
hemen her yaratici calismanin kutsal ilhamlardan kaynaklandigina inaniimigtir. Platon’a goére
sanatgi tanrilar tarafindan kendisine kutsal ¢ilginlik verilen kisi olarak nitelendirilmistir. Daha
sonra uzun siren Klasisizm’in ardindan 19. ylzyilda yaraticilik ve ruhsal hastaliklar arasinda

bir ilgi kurulmaya baslanmistir.

Sanat terapisi yoluyla yaratici siirecin fiziksel ve ruhsal saglikta iyilesmeye neden oldugu ileri
surilmektedir. 55 kanser tanisi almig bireyler ile yapilan bir arastirmada sanat terapisi
seanslari sonrasinda agrida, yorgunlukta ve kaygi dizeyinde anlamli azalma oldugu tespit
edilmistir. Sehirde yasayan 300 birey ile yapilan diger bir arastirmada sanat terapisi gruplarina
katilan bireylerin daha az doktora gittikleri daha az ila¢ kullandiklari ve sanat terapisi almayan

gruba gore daha az depresif bulgu gosterdikleri ve kendilerini daha iyi hissettikleri saptanmistir.

Literatlrde, travmatize olmus bireylerin yogun duygularini s6zel olarak ifade edememelerinden
dolayi zorluklar yasadiklar belirtiimekte olup; sanatin 6zellikle 6nemli bir hastalik tanisi alan
bireylerde faydali oldugu belirtiimektedir.. Appleton (2001) travmatik bir olay yasamis bireyler
ile yaptigi calismada, sanatla terapinin travmatik olayin ¢ézumlenmesinde etkili olduguna
vurgu yapmis, Rabin (2003) ise yeme bozuklugu olan bireyler ile yapti§i calismada sanatla

terapinin iyilestirici etkisinden bahsetmistir. Kanser ile micadele etmeyi sirdiren bireylerde
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sanatla terapinin etkinligini degerlendiren ¢alismalarda bireylerin duygularinda, 06z

farkindaliklarinda ve diger bireylerle olan iliskilerinde de olumlu bir gelisme oldugu gortlmustir

Sanatla terapi ile her yastan bireyle calisilabilir. S6zel olarak kendini ifade edemeyen bireyler
icin bu yontem ozellikle etkilidir. Otizm, zihinsel gerileme, depresyon, bagimlilik sorunu olan
yetiskinler, demansi olan hastalar veya kronik hastaliyi olan ¢ocuklar bu gruba érnek olarak
verilebilir. Kim ve Ki (2014) tarafindan lise 6grencilerine uygulanan sanat terapisinin etkililigini
sinamak amaci ile olusturulmus grup programinda uygulama sonrasinda katilimcilarin
duygusal farkindalik puanlarinda anlamh diizeyde bir artis oldugu somatizasyon diizeylerinde

ise belirgin bir azalma oldugu saptanmigtir.

Theorell ve digerlerinin (1998) yaptiklari ¢calismada, bireylerin somatik rahatsizliklarinin
sanatla ifade edilmesi yoniinde cesaretlendiriimesi ile sanatin bedensel ve ruhsal durumlari

arasinda bir kdpra olusturdugu gorulmustar.

Turetsky ve Hays (2003) gecmislerini geride birakmalari nedeniyle bir kayip duygusu yasayan
ve bu nedenle bir nevi yas slrecine giren yaslh bireylerle yaptiklar bir galismada, sanatla
terapinin depresif belirtileri azaltarak daha saglikh bir psikolojik surece neden oldugunu

gOstermislerdir.

Alanyazinda sanatla terapi uygulamalarinin, sadece beli bash rahatsizliklar ile
sinirlandinimamistir. Sanat terapi programlari yatih psikiyatrik rutinde ve psikosomatik
kliniklerde uygulanmaktadir. Sanatla terapi zamanla birgok psikolojik sorunu ele alarak olumlu
sonuglar vermistir. Ornegin, Ozcan (2012) kanser hastasi gocuklarda sanatla terapi
programinin etkinligini sinamis ve programa katilan ¢ocuklarin benlik saygisi éntest ve son-
test puanlari arasinda anlamh fark bulmustur. Demir (2016) yaptidi bir galismaya goére
uygulanan sanatla terapi programinin tniversite 6grencilerinin aleksitimi duzeylerinde belirgin
bir azalma saptanmistir. Demir ve Demir (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada Kisa
Semptom Envanteri alt élgeklerinden somatizasyon, obsesif kompulsif bozukluk, kigiler arasi
duyarlilik, depresyon, kaygi, 6fke, fobik anksiyete dlizeylerini azaltmada olumlu bir etkiye sahip

oldugunu rapor etmislerdir.

Ataseven (2018) tarafindan hastanede yatili tedavi gérmekte olan sizofreni hastalarina on
hafta suren bir sanat terapisi programi uygulamis ve oturumlara katilan gsizofreni hastalarinda,
semptom profili, 6znel iyilik hali ve i¢gdri dizeylerini gelistirmede yarar sagladigi tespit
edilmistir. Artan ve arkadaslari (2017) yaptiklar ¢alismada sanatla terapi uygulamalarinin
yaslilar Gzerindeki etkisinin degerlendirmiglerdir. Calismadan elde edilen bilgiler dogrultusunda
yaslilarin hafizalarinin guglendigi, 6zguUvenlerinin ve yagam memnuniyetlerinin arttigi, bu

degisimlerin fiziksel iyilik hallerini de olumlu yonde etkiledigi gdzlenmistir.
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Turkiye’de Sanat Terapisi

Tarkiye’de sanat terapi ve yaraticilik alanlarinda ¢alisan uzman sayisi olduk¢a azdir (Acar,
Duzakin, 2017). Dr. Olcay Guner ve Nur Dinger Geng, Sanat Terapisti Rina Lerner Blberoglu
ile 1999 Marmara Depremi sonrasinda ilk kez bir sanat terapisi grup c¢alismasini
deneyimlemisler ve ardindan sanat terapisine ilgi duyarak bu alanda c¢alismalarini
surdirmislerdir. Ulkemizde 1 Ekim 2012 tarihinde, yaratici sanat disiplinlerinin psikoterapik
amaglarla kullaniimasina katki saglamak amaciyla Sanat Psikoterapi Dernegi (SPD) kurulmusg

ve halen ¢alismalara gonulli ruh saghigi ekibiyle devam etmektedir.

Sanatta Yaraticilik Kavrami

Sanatla terapi ve yaraticilik kendisini ifade etmede zorluk yasayan bireylerin kendilerini ifade
etmesine olanak saglamaktadir. Yaraticiligi gelistirmek ve yaratici bireyler yetistirmek yaratici
dramanin temel amaglarindandir. Yaraticilik, yeni bir digiince biciminde yeni deneyimler, yeni
yasantilar, yeni dusunceler ve bunun sonucunda yeni drlnler ortaya koyabilme yetisidir.
Yaraticilik salt sanatsal bir stire¢ degil, yasantida tim ydnleriyle var olan bir yetidir. Bu konuda
sanat, egitim, bilim ve teknoloji alanlarinin tanimlar farkhdir. Sanatta yaraticilik, duygularin
disa vurulmasinin sonucu bir trtine dontismesi olarak ele alinir.Yaraticilik, var olan kaliplarin
disina ¢ikmak, bilinen dusince tarzini degistirme, yeni ve farkh bir bakis acisiyla Urln
gelistirme, denemelerden kagcinmama, merak etme, hayal gicini kullanma ve kesfetmeyi
icerir. Yaratici dramanin fayda sagladigi bir konuda bireyin kendilerini ve yaraticiliklarini
kesfetmelerine yardimci olur. Duygularini hem yazili olarak ifade edebilme hem de beden dilini
kullanarak s6zsliz anlatabilmeyi deneyimler ve gelistirebilirler. Yaratici drama slregleri ayni
zamanda, bireyin olumsuz kabul edilebilecek davranislarini degistirmesine, olumlu ve yapici
disinmesine, onyargilarini azaltmasina, empati kurma becerisi gelistirebilmesine olanak

saglar.

Disavurumcu Sanat Terapisi

Disavurumcu terapi, psikoterapi, danismanlik, rehabilitasyon veya saglik hizmeti kapsaminda;
resim, mizik dans, hareket, yaratici yazma (masal, siir, hikaye vb.), drama igeren bir terapi
yontemidir. Disavurumcu terapi ayni zamanda butlnlestirici yaklasimlar olarak da

bilinmektedir.
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Soézcilkler bir duyguyu, dislinceyi veya yasanan olayi ifade etmekte sinirli, yetersiz ve soyut
kalabilir. Clnkl, kelimelerin insanlarin zihninde canlandirdidi karsilik farkh olabilir. Bununla
birlikte bireyde, kendini sdzcliklerle ifade ederken, yeteri kadar anlasilmama kaygisi ve kendini
tam anlamiyla ifade edemedigi hissini 10 olusturabilir. Bu durumda sanat, bireye 6zgu olugsan
ifade diliyle, duygu ve dusUnceleri anlatmak, igte olani disa aktarmak igin bir ara¢ olarak

kullaniimaktadir.

Sanatin duyularimiza ulasabilmesi, bireyin ifadesini kolaylastirmakta ve bu sireci
hizlandirmaktadir. Sanatta yaratilan sembolik imgeler, bilingdiginin bilince ¢evrilmesini
kolaylastirabilmektedir. Siegelman, sembol veya imge ile ilgilenen terapistin, gémulu olan
gecmis deneyimlerini, bilingli hale getirmenin yolunu agacagini distinmektedir. Sanatsal imge
sayesinde bilingdigi, bilingle diyalog haline gecgebilmektedir. Bu ayni zamanda danisan ve

terapist arasinda bir diyalogun baglamasina da 6éncu olabilmektedir.

Disavurumcu sanat terapisi, 6zellikle gocuklarla yapilan terapide dogal bir ifade dili olusturdugu
ve gocugun kendisini daha rahat ifade ettigi gozlemlendigi igin yaygin olarak kullaniimaktadir.
Cocuklar krizi ifade etmekte dar bir sézcuk kapasitesine sahip oldugu i¢in sanat, duygularini
ve deneyimlerini sbzslz olarak ifade etmenin bir araci haline gelmektedir. Cocuklarla
uygulanan sanat terapisi uygulamalari, kaygiyi azaltabilir ve gcocuklarin terapistin yaninda daha
rahat hissetmesine olanak saglayabilmektedir. Ayni zamanda sanat terapisi uygulamalari,
hafiza alinimini arttirabilir ve ¢ocuklarin anlatilarini dizenlemekte yardimci olabilmektedir.
Uygulamalarin yapildigi oturumlarda c¢ocuklarin, yalnizca sézli bir gérisme sirasinda

sOyleyebileceklerinden daha fazlasini sdylemesine yardimci olabilmektedir.

Disavurumcu Sanat Terapisi Ttrleri

Resim terapi:

Sanat Terapisinin amagclarindan biri de sanati yeni bir ¢ikis yolu olarak kullanmaktir. Intermodel
Disavurumcu Sanat Terapisi, tek bir sanat disiplinine odaklanan bir terapi ekoll degildir. Farkli
disiplinlerden yararlanir, drama da oldugu gibi. Resim, Mizik, Dans, Oyun ve Drama gibi farkli
sanat dallar birlikte kullanilir. Resim terapisi bir sanat psikoterapisti ya da uygulayicisi
tarafindan, danisanin goérsel ve plastik sanat 6gelerini kullandigi disavurum sirecini
barindirmaktadir. Bu 6geler ve icerigindeki anlamlari bulma sureci farkindaligin arttirmasi;
bilissel becerileri gelismesi; stres, yas, depresyon, kayip, travmatik deneyimler ve kronik
hastalik semptomlari gibi zorluklarla bas edebilme zeminini saglayan bir sanat psikoterapisi

taradar.
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Resim terapisi yaratici surecin gelistirici ve iyilestirici anlayisini temel almaktadir. Resim
terapisinde kullanilan malzemelerde renk segeneginin fazla olmasi énemlidir. Siyah ve beyaz
boyalar kesinlikle bulunmalidir. Farkli renklerin tonlarinin bulunmasi da oldukga énemlidir.
Cunku yaratici stre¢ ve kaliplarin digina ¢ikmak kolay dedildir. Sanat terapisi bu kaliplarini
disina gikarir. Bu ydntem, kisinin kendini ifade etmesine, i¢gsel olani yansitmasina imkan
sagladigi gibi, ortaya ¢ikan Grinun de bunlarin yansimasi oldugu i¢in énemlidir. Pastel, gazli,
kuru, kémur, sulandirabilir gibi kalemler, ebru, akrilik, sulu, guaj gibi su bazli boyalar, kil, oyun
hamuru, tel, seramik ve heykel malzemeleri, atik malzemeler, renkli kartonlar, kagitlar, dergiler,
gazeteler gibi kolaj ve asamblaj malzemeleri ile bireyin i¢csel olanin disavurumun da
kullandiginda sanat malzemeleri olarak sayilabilir.

Sanat malzemeleri, sanat terapisini, s6zel terapi gibi diger terapi bi¢cimlerinde ayiran seyin bir
parcasidir Sanat terapisinde, basit bir kalem c¢iziminden, fotografcilik ve bilgisayar destekli
goruntll olusturmaya kadar cesitli sanat malzemeleri kullaniimaktadir.  Cizim yapmak,
boyamak, heykel yapmak ve bir kolaj olusturmak igin kullanilan malzemeler, bircok sanat
terapisi oturumunda kullanilan standart malzemelerdir.Clnku bu malzemelerin kullanimi kolay,
tasinabilir ve cesitli ortamlara uyum saglayabilmektedir. Sanat terapistleri, genellikle oturum
iceriginde amaclanan konuyu en iyi sekilde ifade edebilecekleri materyalleri secerek,
danisanin duygusal niteliklerine dayanan tedavi planlari gelistirir. Kagidin boyutu ve dokusu,
spesifik boya ve firgalar veya belirli bir kil tipi, kendini ifade etmeyi kolaylastirmak, terapétik
hedefleri tamamlamak veya bireysel tercihleri ele almak igin terapist tarafindan segcilebilir.
Ornegin, bir terapist, diirtii kontroli ile ilgili sorunlari olan bir gocuk igin kiiglik boyutta kagit ve
renkli kalemler veya keceli kalemler secebilir, ¢clinki bu malzemeler ¢ocuk tarafindan daha
kolay kontrol edilebilir. Ayrica boyalardan veya kilden daha az daginik ve uyaricidir. Resim
calismalarinin tim ¢ocuklar tzerinde etkisine bakildiginda ise, kendilerini ifade edebildikleri
alan olmustur.

Cocugun gelisimsel basamaklarindan olan okul éncesi dénemde, gcocugu degerlendirme araci
olarak resim calismalari, duygu ve disuncelerin ifade bigimi olarak gorilmektedir. Ayni
zamanda ¢ocugun bilissel, duygusal ve motor beceri kazanmasina katki sagladigi ve kendini
daha iyi ifade edebilme imkanini saglamaktadir.

Cocuklara sanat malzemelerinin tanitiimasi, yaratici sanat deneyimi yasamasini
saglamaktadir. Ortaya c¢ikan hayal kirikliklarini, duygularini iyilestirme araci olarak
kullanmakta ve 6zgur hissetmesini saglamaktadir. Sanat terapisinde, cizim, resim veya heykel
gibi bir goriinth olusturmak gérsel disiinme deneyimidir ve hem danisan hem de terapist i¢in
ek bir bilgi kaynagi olabilmektedir.

Sanat terapisinde resim uygulamalarini kullanmak, dokunma ve gérme duyulari kullanildigdi

icin dogal bir deneyim haline gelmektedir. Danisanlar tarafindan yapilan resimler, bireyin
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micadele ettigi zorluklari, igsel ¢gatismalari ve bunlari ¢ézme yolundaki adimlarini gérebilmek
acgisindan ipucu niteligindedir.

Sanat terapisinde boya ve boya kalemleri kullanilarak yapilan imgeler ve nesneler birgok
anlam katmanina sahip olabilmektedir. Ancak bu tlr anlamlar, tanidik goérintiler veya
semboller kullanildiginda bile kisisel ve 6zel sayimaktadir. Onemli olan ortaya gikan
calismada kullanilan metaforlarin ve simgelerin danisan ve terapist tarafindan miizakere
edilerek anlamlandiriimasidir. Ozellikle cocuk resimlerinin igerigiyle ilgi calisan Yavuzer'e gore
resim, kolay bir ifade araci olmasi agisindan, gocugun i¢ dinyasini ve duygularini
yansitmasina ayni zamanda dis diinyayla iletisim kurmasina yardimci bir aractir. ister zihinsel
imgeler isterse kagit Gzerine ¢izilmis olanlar olsun imgeler ve imge olusumu, tim sanat terapisi
uygulamalarinda énemlidir, glinkl sanat yoluyla kendini ifade eden danisanlar, kendilerini nasil
hissettiklerini, bir olaya veya deneyime nasil cevap verdiklerini, duygusal ve davranissal
degisiklikler Gzerinde calistiklarini ifade etmeye davet edilirler. Bununla birlikte, zihinsel
imgelerin aksine, sanat yapma, bireyin istenen bir degisikligi aktif olarak denemesine,

deneyimlemesine veya prova etmesine izin vermektedir.

Dans Terapi ve Hareket Terapi

Dansin, konusma eylemi kadar eski oldugu disunilmektedir. ilkel toplumlarda bir iletisim araci
olarak kullaniimistir. Dansin terapi olarak ilk kez kullaniimasi Amerika’da Marian Chace’in
1940’da ki ¢abalariyla baslamistir. Dans terapisi beden hareketleri ve dansin terapide bir arag
olarak kullaniimasidir. Resim, mulzik ve drama gibi bir terapi yontemidir, yardimci bir
psikoterapi seklidir. Dans/hareket terapisi, sizofreni, duygudurum bozukluklari, nérozlar, otistik
cocuklar, yeme bozukluklari, cinsel ve fiziksel tacize ugrayanlar, travma kurbanlar ve
bagimlilarda uygulanmaktadir. Tim yas gruplarinda uygulanabilir. igsel ve gevresel problemler
¢ogu zaman bedende kasilmalara ve gerginliklere yol acabilmektedir. Dans ve hareket terapi,
bireyin duygusal, bilissel ve fiziksel uyumunu kolaylastirmak amaciyla yapilan, hareket ve
distnce temelli bir sUreg iceren terapi yaklagimidir.

Dans ve hareket terapi, dogrudan insanlari anlama ve davraniglarimizi sézsiz dizeyde
anlamlandirma ile ilgilidir. Hareket, durus, jest ve eylem, bireylerde ilk ifade bigimleridir ve tim
yasamimiz boyunca islevsel olmaya devam etmektedir. Bu sebeple dans ve hareket terapi,

sbzsliz ifadesiyle, etkilesim ve iletisim olarak harekete odaklanmaktadir.
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Heykel Terapi

Heykel terapi, hem bireysel hem de grup terapilerinde kullanilabilmektedir. Kendini s6zlu
olarak ifade etmekte guclik ceken bireylerde, otizm, dikkat eksikligi, kronik psikotik
bozukluklar.ve hiperaktivite bozuklugu olanlar igin de heykel terapi kullaniimaktadir. Bunun
yani sira normal gelisim gosteren ¢ocuklarla, geng ve yetiskinlerle de ¢alisiimaktadir. Heykel
terapisi, yaraticihgin tetiklenmesi yoninde bireye yardimci olmaktadir.

Daniganlar, malzemelerin fiziksel farkhliklarini kullanarak, kendi sorunlari hakkinda yeni
¢6zum yollar dusunmektedirler. Bir kalemle basit bir ¢izim, kolaj veya kille yapilan heykelde
bir catismayi veya hissi temsil etmek, danigsanlarin problemlerini tam anlamiyla her agidan
gbrmelerini saglar. Temel dizeyde, bir gérintinidn olusturulmasi bir sorunu somutlastirmakta

ve digsallagtirmaktadir.

Mulzik Terapi

Muzik terapisi, tedavide kullanilan en eski yontemlerdendir. Eski Yunan’da muzik her turli
iyiligin kaynagi ve ruhun egitimi icin dnemli bir ara¢ sayiliyordu. Mizik terapisi, muzigin
terapdtik amacla kullanilmasidir. Mazik araciligi ile yapilan terapétik ¢calismada, muzigin ritim,
frekans, melodi, armoni ve ses degisimi gibi elementlerinden yararlanilir. Bireysel ya da grup
halinde yapilir. Miuzik terapisinin kesin olarak belirlenmis bir teorik temeli yoktur, en iyi
davranisgi teorilere uyar (Guney, 2011, s. 129). Mizigin davranis ve ruh halleri (izerine olan
etkisi uzun yillardir bilinmekte ve bununla ilgili ulasilabilen arastirma sayisi oldukga fazladir.
Muzigin insanlar Uzerindeki olumlu etkisinin insanligin baslangicindan beri kullanildigi
soylenebilmektedir.

Muzik terapi, psikolojik, fiziksel, bilissel, sosyal uyum veya egitim slirecinde problem yasayan
bireylerde, muizigin pozitif etkisiyle degisim saglamak amaciyla uygulanabilen bir terapi
yontemidir .Ducourneau (2016), muizik terapisini, guriltiden ve karmasadan, dizenli ve
tutarliliga gegis olarak tanimlamistir. Mizik terapi, bireyin kendini fark etmesine ve kendini

ifade etmesine olanak saglamaktadir.

Drama Terapi

Drama terapisi, ilk olarak ¢ocuk psikiyatrisinde kullaniimistir. Psikodramadan farki, oynayan

kisinin kendi yasantisini oynamak zorunda olmamasidir. 60’h yillarda baslayan sosyal
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psikiyatri akimi drama terapisini de etkilemistir. 1979’da Amerika’da Ulusal Drama Terapi Birligi
kurulmustur.

Drama terapisinde 6zellikle sosyal bakimdan izole ve ¢ekingen bireylerin disa acilmalari ve
grup degerlerine ve Kigiler arasi iliskiye verdikleri 6hem artmaya baslar. Danigan, rol yaptigini
bildigi icin kendini agmasinin yaratacagi anksiyeteden kurtulmus olur. Bireyler rol yapsalar bile
bir sire sonra kendileri olamaya baslayacaklari igin, disarida yasadiklari sorunlar ve
catismalar da oyun sirasinda gortulmeye baslar. Drama terapisi, hem tani hem tedavi
asamasinda oldukga faydal bir ydntemdir; uygulayan kiginin tiyatro ve terapi konusunda egitim
almig olmasi gereklidir.

Drama terapi bes boyutta acgiklanabilir: Paradoks boyutu, potansiyel déndstiriculigu, bir diger
prensip metafor, drama terapinin sembolik dogasi ve son prensip yorumlanamayan drama
prensibidir. Drama terapi bu temellerin yani sira pek ¢ok baska kavramlarla sekillenir. Diger
kavramlar; oyun, hareket, ritiel, aksiyon, mesafe, grup katilimi, aktdr, seyirci ve kesif,
emprovizasyon, maske ve kukla, metafordur.

Drama terapi yaratici uygulamalarla birlikte bireyde sistematik ve bilingli bir stre¢ igleyerek,
duygusal ve psikolojik problemlerin giderilmesine ve bireyin kisisel gelisimine olumlu etki
saglamasina yardimci olmaktadir. Bu terapi yontemi, hikayeler olusturarak problem ¢ézme
becerisi kazanma, toplumsal farkindaligi saglama, i¢sel yolculukla kendini 13 kegfetme ve

goruneni anlamlandirma esnekligini arttirirken kigisel gdézlem yetenegini de guglendirmektedir.

Siir, Masal Ve Edebiyat Terapi

Liberman (2015, s.15)a gbre masallar bireyin iyilesmesine olanak saglayan ve gergek
benligine doénlsu saglayan aracilardir. Siir terapi, masal terapi ve diger edebiyat tirlerini
barindiran terapi yontemleri, bireyin kisisel gelisimi ve psikolojisi agisindan faydali olmaktadir.
Edebiyatta kullanilan yazim tirleri danisan icin, duygulari yansitabilmek ve hatiralan
cagirabilmek igin zengin iceriklerle doludur. Yazi yazmanin tibbi etkileri yazyillardir dile
getiriimesine ragmen, son yillarda uygulamalari gogalmistir. Dergi boélimu, otobiyografi, sarki

s6z0, siir, masal, 6ykl yazmak, edebiyatin terapi olarak kullanim ydntemlerine érnektir.
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Disa Vurumcu Sanat Terapisinde Temel Kavramlar

Formulasyon

Psikoterapide formilasyon, danisandan 6ykiu alma, dederlendirme, slre¢ hakkinda bilgi
verme, yol haritasi ¢ikarma anlamlarini tasimaktadir. Sanat terapisinde terapist, basta
danisanla tani ve degerlendirme amach yaptidi ¢calismada, danigsanin i¢ dinyasi, kaygi ve
catismalari hakkinda bilgi edinebilmektedir. Ortaya ¢ikan veriler, danisanin terapiye neden

geldigi ve yasam 6ykuisu konusunda terapiste ilk ipuglarini verebilmektedir.

Cerceve

Psikoterapide gergeve, terapist ve danisanin terapi siresince uymakla yikumld oldugu kurallar
ve slrecin igleyisine dair bilgileri iceren bir anlagsmadir. Danisan ve terapistin uymasi gereken
kurallari ve bu kurallarin uygulanmasini, sirecin maddi karsiligi ve bu maddi karsihgin nasil
temin edilecegi bilgilerini terapistin net bir sekilde danisanla paylasmasi gergeveyi olusturan
onemli unsurlardandir. Siire¢ boyunca terapist ve danisan arasinda bir sorun yasanmamasi

adina iyi yapilandiriimis ¢ercevenin terapi seansi basinda belirlenmesi sarttir.

Simgelesme

Simgeler/semboller, i¢ dinyamizda yasanilan duygu ve dislncelerin disa vuruldugu, his ve
distincelerin ifade edilmesini kolaylastiran isaretlerdir (Eracar, 2013). Algilanarak duyu
organlarimizin isledigi her sey simgelere dontismekte ve zihni olusturan bu dontsim surecine
de simgelesme denmektedir (Akt. Eracar, 2013). Zihinde olusan imgelerin simgelesmesi, sézle
ifade edilerek mumkin olmaktadir. Duygulari s6zel olarak ifade etmek her zaman kolay
olmayabilir veya hislerin sézcik karsiigini bulmakta zorluk yasanabilir ancak soézel
simgelesmenin olmadigl veya eksik kaldi§i yerlerde sanat uygulamalari, simgelestirmeye
yardimci olan aracilardir. Bireyin sanat terapisi sirasinda olusturdugu Grdn, renk, hareket, yazi,
bicim, ritim gibi her tlrlG simge, icteki yasanti ve duygularin disa aktarilan simgeleri olarak

yorumlanabilmektedir.
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Yansitma (projeksiyon)

Yansitma, bireyin 6znel olarak algiladigi icerigi nesnel bir gercege doénustirme durumudur.
Sanat terapisinde, danisanin olugturdugu sanat trind bireyin i¢ dinyasinin bir yansimasidir.
Ortaya cikan igcerik danisanin i¢ dinyasinin simgelesme yoluyla disavurumudur ve danisan

hakkinda ipuglari icermektedirir.

Yuceltme (stblimasyon)

Yuceltme, bilin¢g diginda tutulan, toplum tarafindan onaylanmayacak saldirganlk, 6fke gibi
dartulerin toplumsal olarak kabul edilebilecek bir yolla disavurumudur (Akt. 15 Eracar, 2013).
Sanat terapisinde ylceltme, bastinlmis duygu, disince, arzu ve egilimleri disavurum

sUrecinde araci rolu Ustlenmektedir.

Aktarim (Transferans)

Aktarim, bireyin ¢ocukluk déneminde kendisinin énem verdidi kisilerle yasadigi duygu ve
tutumlarin, simdi iliski kurdugu bireylerle yeniden yasamasi, ¢ocukluk dénemindeki algi ve
deg@erlerine goére tepki gostermesidir. Aktarim tepkileri ¢ogunlukla bilingdigindan ortaya
clkmaktadir. Psikoterapi sirecindeki aktarim ise, danisanin ve terapistin birbirine karsi
duyduklan karmasik duygulanimlar ifade etmektedir (Eracar, 2013). Sanat ifadesi de
aktarimin odagi haline gelebilmektedir. Sanat ifadesinin icerigi danisman hakkinda dile
getiriimemis duygulan yansitabilmektedir.

Ayni zamanda kendini sanatla ifade etmeye ¢alisan danisan, terapistine yaptigi sanat Grininu
begendirme ihtiyaciyla sunmaktadir. Aktarimsal nitelik tasiyabilecek bu performans kaygilari
terapist tarafindan, guzel, cirkin, dogru veya vyanlis gibi degerlendiriimelerle karsihk
bulmamalidir. CUnkl ortaya ¢ikan drln, estetik deger acgisindan degil simgeledikleri anlam

bakimindan terapdtik deger tagsimaktadir.

Kendiliginden Digavurum
Kendiliginden sanat ifadesi, yonlendirici olmadan bir gorintli olusturmaktir. Birey, sanat

terapistinin yonlendirmesi olmadan ne yaratacagini seger. Sanat terapisinde kendiliginden

sanat ifadesi, serbest gagrisiminkine benzer bir sekilde bilingdisina erisim saglamaktadir.
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Aktif Hayal Guicu

Aktif hayal glict, Jung tarafindan bireyi yaraticilik, hayaller ve fanteziye ulagsmak icin serbest
birakmanin bir yolu olarak tanimlanan tekniktir. Bu slrecte, bireyin bu i¢sel gdruntileri
g6zlemlemesi tesvik edilmekte ve ortaya ¢ikmalarina izin verilmektedir. Sanat ifadesi, kendi
basina, bazi uygulayicilar tarafindan bir tir aktif hayal glict olarak kabul edilir, ¢linkll sanat
ifadesinde goériuntiler kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir. Bir goérlntlyd, ek 16 goérintiler

olusturarak buyltmek icin aktif hayal gliclni kullanarak arastirmaya devam edilebilmektedir.

Gegis Alani Ve Gegis Nesnesi

Sanatsal yapimin yani sira oyun faaliyeti de gecis alanlari olarak kabul edilir, ¢inkl bunlar
Oznel ve nesnel gergeklerle iligki kurmanin yollaridir. Sanat ifadesinin bir sekilde, terapist ile
danisan arasindaki nesne iligkilerinin ortaya c¢ikabilecedi ve gelisebilecedi bir tutma ortami
olduguna inanilmaktadir. Sanat Grinleri gergekte olduklarinin 6tesinde bir anlam tasiyan gegis
nesneleri haline gelebilmektedir. Baska bir deyigle, kisi kayip bir yakinin kilden olugan figurinu
yapabilir. Bu kil figirt bireye, sembolik olarak o kisiyi, c6zllmemis ayrilik veya kayip travmasini

cagristirabilir.

Zihin-Beden Modalitesi Olarak Sanat Terapisi:

Mazik, heykeltiraglk, resim yapma, yazi yazma ve kagit Gzerinde gorsel imgeler olusturma gibi
yaratici etkinliklere katilmak - ya da herhangi bir sanat ortaminin kullanimi - hem sanat eserinin
yaraticisi hem de izleyicisi icin dikkate deger fiziksel ve duygusal faydalar saglayabilir. “Zihin-
beden tibbi” terimi, zihni (dislUncelerimiz ve duygularimiz) vicudun sagligi uzerinde merkezi
bir etkiye sahip olarak géren bir yaklasimi tanimlamak igin kullanilir. Sanat Terapisi, etkili bir
zihin-beden mudahalesi olarak kabul edilmistir. Simdiye kadar agirlikli olarak bir psikoterapi
bicimi olarak kullanilirken, calismalar sanat yapmanin diger tedavileri tamamladigini ve
bireylerin stres de dahil olmak Uzere birgok fiziksel ve psikolojik semptomla basa ¢gikmasina

yardimci oldugunu gdstermistir.

Sanat terapisi, (kanser,kronik agri,yeme bozuklugu) gibi birgok populasyonla saglikla ilgili

olarak zihin ve bedeni birbirine baglamanin ve vicudun gevseme tepkisine ve travmaya
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erismenin bir araci olarak kullaniimistir. Zihin ve beden arasindaki baglantiyi, donistmu,
blyumeyi ve iyilesmeyi tanidilar ve tanik oldular (Malchiodi,2005).

Tip toplulugunun zihne ve bedene olan ilgisinin sanat terapisi alaninda 6nemli sonuglari vardir.
Simonton'un (1978) zihin ve beden baglantisi Gzerine yaptigi erken arastirmalar, tip
topluluklarinin uzun sitredir devam eden ilgisine ve zihin ve beden baglantisina bir érnektir ve

Simonton'in kanser hastalariyla yaptigi calismasinda érneklenmistir.
Sanat Terapisi ve Beyin

Goruntilerin duygu, disince ve refahi nasil etkiledigine ve beynin ve viicudun ¢izim, boyama
veya diger sanat etkinlikleri deneyimine nasil tepki verdigine iliskin son bilimsel bulgular, sanat
terapisinin ¢egitli populasyonlarda neden etkili olabilecegini acikliyor. Bilim, duygular ve saglik,
stres ve hastalik ile beyin ve bagisiklik sistemi arasindaki baglanti hakkinda daha fazla sey
ogrendikgce, sanat terapisi, tedavide goériinti ve sanat ifadesinin kullanimi igin yeni sinirlar
kesfediyor.

Beynin ve islevlerinin incelenmesi olan sinirbilim, psikoterapinin ve zihin-beden yaklagimlarinin
hem kapsamini hem de uygulamasini hizla etkilemektedir. Sinirbilim ve sanat terapisi
arasindaki iliski, her uygulama alanini etkileyen énemli bir iliskidir (Malchiodi, Riley, & Hass-
Cohen, 2001). Kaplan (2000), sanat terapisi pratiginde bilimsel-zihnin genel 6neminin,
sinirbilimin alan i¢in dGneminin ve zihin-beden birliginin zihinsel imgeleme ve sanatsal etkinlikle
iliskisinin altini gizer. Nihayetinde bilim, sanat terapisinin gercekte nasil ¢alistigini ve neden

gUgla bir terapotik yéntem oldugunu anlamak ve tanimlamak igin merkezi olacaktir.

Yeni teknolojiler, arastirmacilarin beyin ve vicuttaki diger noérolojik ve fizyolojik aktiviteleri
taramalarina izin verdiginden, zihin ve beden arasindaki iliski hakkinda daha fazla sey
ogreniyoruz. Camic (1999), yetigkinlerde kronik agriyi azaltmak icin biligsel-davranisci
teknikler, meditasyon ve zihinsel imgeleme ile birlikte gorsel sanat ve diger sanat formlarini
kullanarak bir c¢alisma vyuritmustir. Digerleri, sanat yapmanin tibbi tedaviyi nasil
tamamladigini ve hastalarin semptomlar ve stresle basa ¢ilkma yeteneklerini nasil
destekledigini arastirdi. (Anand & Anand, 1999; Gabriels, 1999; Hiltebrand, 1999; Lusebrink,
1990).

Beynin nasil galistigi ve duygulari, bilisi ve davranisi nasil etkiledigi, duygudurum bozukluklart,
travma sonrasi stres, bagimhliklar ve fiziksel hastaliklar dahil olmak izere insanlarin terapiye
getirdigi ¢ogu sorunun tedavisinde oOnemlidir. Pek c¢ok arastirma alani psikoterapi
uygulamasiyla ilgili olsa da, sanat terapisi igin birkag alan 6zellikle dnemlidir. Bu alanlar, imge

ve imge olusumu, duygu fizyolojisi, baglanma teorisi ve plasebo etkisini icerir.
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imgeler ve imge Olusumu

Sagduyu bize imgelerin nasil hissettigimiz ve tepki verdigimiz tzerinde bir etkisi oldugunu
soyler. Ornegin, bir limonu isirmayi hayal etmek bile kisinin agzinin biiziilmesine ve sevdigi bir
yemegin gorulmesi kisinin salya salgilamasina neden olabilir. Gérlntller zevk, korku, endise
veya sakinlik hissi yaratabilir ve ruh halini degistirebileceklerine ve hatta bir iyilik hissi
uyandirabileceklerine dair kanitlar vardir. (Benson, 1975). imgelerin viicudumuz (zerinde
onemli bir etkisi olduguna dair kesin kanitlar vardir. Basit deneyler, bir hastane odasi
penceresinden doga goérintilerine maruz kalmanin bile hastanede kalig suresini
kisaltabilecedine ve hastalarda iyilik duygularini artirabilecegine dair kanitlar saglamigtir
(Ulrich, 1984).

Damasio'ya (1994) gore bedenlerimiz zihinsel gorintilere gergekmis gibi tepki verir. Ayrica
goéruntulerin sadece gorsel olmadigini ve isitsel, koku alma, tat alma ve somatosensoriyel
(dokunma, kas, sicaklik, agri, visseral ve vestibuler duyular) tim duyusal modaliteleri igerdigini
belirtiyor. Gorlntiler beynin herhangi bir boliminde saklanmaz; daha ziyade, beynin birgok
bdlgesi goéruntl olusturma, depolama ve geri gagirmanin bir pargasidir. Beynin hemisferlerinin
ve bunlarin etkilesimlerinin anlasilmasinin artmasi, zihinsel goéruntilerin anlasiimasina ve
sanat yapimina da katkida bulunmustur. Gecmiste sag ve sol beynin genel olarak iki farkli
iglevi olduguna inaniliyordu; sag beyin sezginin, yaraticihgin merkeziyken, sol beynin
mantiksal dustince ve dille mesgul oldugu didstniliyordu. Bazilari, sanat yapmanin “sag
beyinle yapilan” bir aktivite oldugunu gdzlemleyerek, sanat terapisinin degerinin, sag beyin
fonksiyonlarina dokunma yeteneginden kaynaklandigini iddia etti (Virshup, 1978). Gergekte,
beynin sol yarim kiresi (dilin bulundugu yer) de sanat yapmakla ilgilidir. Gardner (1984),
Ramachandran (1999) ve digerleri, sanat ifadesi igin beynin her iki yarim kiresinin de gerekli
oldugunu ve beynin belirli bdlgelerine zarar veren Kigilerin c¢izimlerinde kanitlarin
gorulebilecegini goésterdi. Resim yapmak, beynin birgok bdlimi arasindaki karmasik
etkilesimleri icerir (Frith & Law, 1995).

Baglanma teorisi

Baglanma teorisi (Bowlby, 1969) uzun yillardir psikoterapi icin teorik bir temel olarak

kullaniimistir, ancak son zamanlarda sinirbilimin ana odak noktasi haline gelmistir ve
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terapistler arasinda yeniden ilgi uyandirmistir. Sanat terapisi, hem terapist aracihgiyla saglikl
baglarn yeniden kurmanin kesfedilen bir yoludur, ayrica danisan ve ebeveyn ve cocuk
arasindaki saglikli etkilesimleri tesvik ederek Riley (2001), erken c¢ocukluk baglanma
programlarinda sanat etkinliklerinin nasil kullanildidini ve iligkisel sorunlar ¢ézmek ve
ebeveyn-cocuk badlarini gliglendirmek igin basit ¢izim egzersizlerinin nasil kullanilabilecegini
belirtmektedir. Sanat etkinliklerinin sézel olmayan boyutlarinin, kelimeler baskin olmadan énce
erken iligskisel durumlara dokundugunu ve muhtemelen beynin yeni, daha Uretken kaliplar
olusturmasina izin verdigini agikliyor. Siegel (1999) ve Schore (1994), bebek ve bakici
arasindaki etkilesimlerin sag beyin olduguna inaniyor, ¢linki bebeklik déneminde sag korteks
soldan daha hizh geligiyor. Siegel ayrica, sol yarim kiirenin blyumesi igin dile maruz kalmayi
gerektirdigi gibi, sag yarim kirenin de dizgin bir sekilde gelismesi icin duygusal uyarim
gerektirdigini gozlemler. Sag beynin ciktisinin, resim ¢izme veya duygulari veya olaylari
tanimlamak igin resim kullanma gibi “kelime temelli olmayan yollarla” ifade edildigini sdylemeye
devam ediyor. Bu fikre gore, sanat terapisi, duygusal olarak iligkili diger bozukluklar veya

deneyimler arasinda, baglanma sorunlariyla ¢alisma konusunda énemli bir yéntem olabilir.

Duygu Fizyolojisi

Bedenin genellikle bireyin duygularinin bir aynasi oldugu iyi bilinmektedir. Endiseli
oldugumuzda avuclarimiz terler, yiizimiiz kil olur ya da utandi§gimizda kizaririz. imgeler
duygularimizi etkiler ve Uzgin yuzlere veya mutlu ylzlere baktigimizda veya mutlu veya tzlcu
bir olay veya iligkiyi zihinsel olarak hayal ettigimizde beynin farkh bolumleri aktif hale gelebilir.
(Sternberg, 2001) Duygularin fizyolojisi o kadar karmasiktir ki, beyin bilingli zihnin kendisinin
ortaya koyabileceginden daha fazlasini bilir.(Damasio, 1994). Yani, kisi duyguyu neyin

tetiklediginin bilincinde olmadan aslinda bir duygu gosterebilir.

Beynin birgok boluma travmada 6nemli olsa da, hayatta kalma icgudulerinin ve reflekslerin yeri
olan limbik sisteme buyuk 6nem verilmigtir. Travmatik hafizayl anlamakla da ilgili olan
hipotalamus, hipokampus ve amigdalayi icerir. Limbik sistemin islevi burada ayrintili olarak ele
alinmayacak olsa da, son bulgular stresli olaylarin ve travmanin duyusal hafizasindaki rolinu
gOstermektedir. Bu bulgular, sanat ifadesinin neden terapinin, travma sorgulamasinin ve
psikolojik iyilesmenin yararli bir pargasi oldugunu ortaya koyuyor. Travmatik deneyimlerin 6zt
fizyolojik oldugundan, travmatik olayin duyusal anilarinin ifadesi ve islenmesi bagarih

mudahale ve ¢d6zim igin esastir. (Rothchild, 2000; Schore, 1994).
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Plasebo etkisi:

Genellikle plasebo etkisi olarak adlandirilan inancin glicd, iyilesmeyi ve refahi artirabilen etkili
bir zihin-beden mudahalesidir. (Sternberg, 2001). Sanat terapisi, diger terapi veya tedavi
bicimleri gibi, plasebo etkisini artirabilir, ginkl bireyin terapiste ve terapiye olan givenini, 6zel
bir sifa yeri (bu durumda, sanat terapisi odasi) ve kisinin yaptigi bir aktiviteyi igerir.(¢izim, resim
veya diger sanat eserleri). Bunlar, hem psikoterapide hem de tipta plasebo etkisine katkida
bulundugu bilinen en iyi unsurlardir. Travma muidahalesinde, yeniden cerceveleyebilen ve
nihayetinde olumsuz olanlari gecgersiz kilabilen olumlu olaylarin anilarini hatirlamak, 6zellikle
hatirlanan iyilik halinin duyusal bir deneyimi dahil edilmisse, travma sonrasi stresi azaltmada
yardimci olur. Hos bir zaman ¢izmek gibi basit sanat etkinlikleri, gergek anilari ve olumlu
anlarin ayrintilarini daha derinden hatirlamak icin imge olusturmanin duyusal kapasitesi

nedeniyle etkili gérinmektedir.(Malchiodi ve digerleri, 2001).

Sanat Terapisi Arastirmalarinin Tarihi

Sanat terapisi, mizik terapisi, psikomotor terapi gibi sézel olmayan terapi yontemlerinin travma
odakli psikoterapi yontemlerinden daha iyi sonuglar verdigi c¢esitli arastirmalarla
vurgulanmistir. (Drozdek ve Bolwerk, 2010a, 2010b; Drozdek, Bolwerk, Tol ve Kleber, 2012).
Walker, Kaimal, Koffman ve DeGraba (2016) travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) teghisi
konmus askerlerle yaptiklar ¢alismada, seviyelerinin dnemli dl¢iide azaldigini goéstermistir.
Spiegel ve ark. (2006) yaptiklari calismada savasla iliskili TSSB tedavisinde sanat terapisinin
etkili oldugunu vurgulamistir. Yine Hass-Cohen (2008), travma sonrasi gegmise donuslerden
ve kabuslardan kaynaklanan kronik reaksiyonlari azaltarak limbik islevlerin yeniden
kazanilmasina yardimci olabilecek sanat ydntemlerini kullanan bir vaka ¢alismasi sunmustur.
Hass-Cohen (2008) galismasinda zor anilari bir araya getirmek i¢in sanat terapisi yontemlerini
kullanmis ve bu sirecin pargalanmis duyusal ve duygusal anilarin neden oldugu rahatsizhgi
azaltmada etkili oldugunu belirtmigtir. Demir ve Yildirm'in “Sanat Terapisi Programinin
Universite Sinavina Hazirlanan Ogrencilerin Depresyon, Kaygi ve Stres Belirti Diizeyleri
Uzerindeki Etkinligi” konulu arastirmasinin sonuglarina gére, okul ortamlarinda uygulanan
sanat terapi programlari dgrencilerin kendi i¢ diinyalariyla tanismalarina neden olmaktadir. Oz
glvenlerinin artmasina ve glgli bir benlik algisinin gelismesine katki saglamistir. Ayrica sanat
terapi uygulamalarinin gocuk ve genglerde anksiyete ve depresyon gibi ruhsal belirtilere karsi
rehabilite edici etkisinin oldugu tespit edilmistir. (Demir, 2017, s. 314). Yapilan arastirmalara
gOre sanat terapi ¢alismalarinin kanser hastalarinda agri algisinda azalmaya neden oldugu

g6zlemlenmistir. Kemoterapi alan kanser hastalarinin depresyon ve yorgunluk duzeylerinin
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azaldig1 goézlemlenmistir. Astimli ¢ocuklarla yapilan sanat terapisi calismalari, ¢ocuklarda
kayglylr azalttigini, yasam Kkalitesini iyilestirdigini ve benlik kavramini guglendirdigini
gOstermistir. Calismalar, sanat terapisinin hafiza kaybi olan yasli erigkinlerde biligsel iglevi
uyarabildigini ve Parkinson hastalarinda depresyonu azalttigini géstermistir. Sanat yapmak
kayg! ve stres tepkilerini azaltabilir. (Akt. Malchiodi, 2012, s. 8,9). Bazi ¢caligmalarda ¢izim gibi
sanat terapisi teknikleri ve diger disavurumcu teknikler, biligsel davranisgi terapi, psikososyal
mudahale programlari gibi farkli midahale programlarina dahil edilmistir. Bir ¢alismada,
Rousseau ve ark. (2005), 12 haftalik bir sanat terapisi sinif programinin, gesitli kiltirlerden ve
gecmiglerden gelen gé¢men ve mdilteci ¢ocuklarin benlik saygisini ve uyumsuz belirtilerini
gelistirmeye yardimci oldugunu bulmustur. Yaratici sanat terapisinin TSSB, depresyon, kaygi
belirtilerini, duygusal ve iliskisel sorunlari azaltmada etkili oldugu ve ¢ocuklarin iyilik hallerinin

artmasina yardimci oldugu bulunmustur (Ager ve ark. 2011).
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ON TEST - SON TEST

Travma yasayan kisilerde yasayacaklari degisim farklilik gostermez
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu tedavi edilebilir bir hastaliktir
Sanat terapisi ilk olarak 1.dlinya savasi sirasinda ortaya ¢ikmistir.
Sanat terapisi Sadece ¢ocuklar tizerinde etkilidir

Sanat terapisinde danisanin olusturdugu sanat riini bireyin dis diinyasinin

yansimadir

Sanat i¢in beynin her iki yarim kuresinin de gerekli oldugunu sdyleyebiliriz..

Plesabo gergeklikle hayali ayirt etme becerisidir.

Beynin sol yarim kiresi (dil yeterliliginin bulundugu yer) sanat

yapiminda yer alir.

Sanat terapisi, hem terapist hem de danigman aracihgiyla saghkli
baglari besler ve ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki saglkli etkilesimleri
tesvik ederek, yeniden inga etmenin kesfedilmis bir yoludur.

Sanat terapisi, duygusal olarak iligkili diger bozukluklar veya deneyimlerin

yani sira baglanma sorunlariyla ¢galismanin édnemli bir ydntemidir.

Sanat terapisi, diger terapi veya tedavi bigimleri gibi, plasebo etkisini artirabilir

clinku bireyin terapiste ve terapiye olan guivenini iginde barindirir. Ayrica, 6zel

bir sifa yeri (bu durumda sanat terapi odasi) ve kendi kendine yonlendirilen

aktiviteleri de iginde bulundurur. (gizim, resim veya diger sanat eserleri)
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21. yuzyilin bagindan beri sanatin saglik ve esenlik Uzerindeki etkilerine yonelik arastirmalarda buytk bir
artis olmustur. Bu, Avrupa Bolgesi'ndeki ve daha uzaklardaki farkli Uye Devletlerde uygulama ve politika
faaliyetlerindeki gelismelerin yani sira meydana geldi. Ancak, bu faaliyetleri destekleyen kanitlara iligkin
farkindalik eksikligi nedeniyle, Bélge'deki farkli Uye Devletler arasinda politika gelistirmede ok az
tutarlilk olmustur.

Dinya Saglk Orgitii 2019'da sanatin hem zihinsel hem de fiziksel sadligi potansiyel olarak
etkileyebilecegini kesfetti. incelemeden elde edilen sonuglar iki genis tema altinda toplanmigtir: dnleme

ve tesvik ile yonetim ve tedavi. Her temada birkag alt tema ele alindi:

+  Onleme ve tesvik kapsaminda, bulgular renk terapisi sanatlarinin sunlari nasil yapabilecegini
gosterdi:
— sagligin sosyal belirleyicilerini etkilemek
— cocuk gelisimini desteklemek
— sagligi gelistirici davraniglari tesvik etmek
— sagligin bozulmasini dnlemeye yardimci olmak

— bakiciligi desteklemek

e Yonetim ve tedavi kapsaminda, bulgular renk terapisi sanatlarinin sunlari nasil yapabilecegini
gosterdi:
— akil hastaligi yasayan insanlara yardim etmek;
— akut rahatsizliklari olan kisilerin bakimini desteklemek;
— noro gelisimsel ve norolojik bozukluklari olan kisileri desteklemeye yardimci olmak;;
— bulagici olmayan hastaliklarin yonetimine yardimci olmak ve

— yasam sonu bakimi desteklemek

WHO'nun ¢aligmasina bir dizi arastirma tasarimi dahil edildi: kontrolsiz pilot ¢alismalar, bireysel vaka
calismalari, kugUk Olcekli kesitsel arastirmalar, ulusal temsili boylamsal kohort ¢alismalari, topluluk
¢apinda etnografiler ve randomize kontrolli ¢aligmalar yapildi.

Arastirma yontemleri arasinda psikolojik olcekler, biyolojik belirtegler, beyin goruntileme, fizyolojik
degerlendirmeler, davranigsal gozlemler, gorismeler ve klinik kayitlarin incelenmesi yer aldi. Aragtirma
calismalari ayni zamanda farkl disiplinlerden gelen teorilerden de yararlandi.

Bu kanitin kalitesinde dogal olarak farkliliklar vardir ve bulgularin dogrulanmasi veya daha iyi anlagiimasi
gereken belirli alanlar vardir. Bununla birlikte, bu rapor, her biri farkli gigll yonlere sahip farkli
calismalardan elde edilen bulgular tggenlestirir ve bu, bireysel galismalarin zayif yonlerini veya icsel

onyargilarini ele almaya yardimei olabilir.



Sanatin sagligi ve esenligi iyilestirmedeki roltne iligkin artan kanit tabanini su sekilde kabul etmeliyiz:
+/ Ameliyattan énce hastalar igin kaydedilmis miizik kullanimi, bunama hastalari igin sanat ve ruh
sagligi icin toplum sanat programlari gibi dnemli bir kanit temeli olan sanat mudahalelerinin
uygulanmasini desteklemek;

« lilkelerin sagh@ tesvik etmek, saglik davranislarini iyilestirmek veya saglik esitsizliklerini ve
esitsizliklerini ele almak i¢in kendi baglamlarinda etkili bulduklari sanat midahalelerine iligkin
bilgi ve uygulamalari paylagmak;

+/ sanat ve saglik alanindaki arastirmalari desteklemek, 6zellikle daha buylk popllasyonlara
olceklenen midahaleleri inceleyen galigmalar veya yeni sanat miidahalelerinin fizibilitesini, kabul
edilebilirligini ve uygunlugunu arastiran galismalar gibi politikayla ilgili alanlara odaklanmak.

+ Ayrica, sanatla ugrasmanin sagliga sagladigi katma degeri su sekilde kabul etmeliyiz:

+ Kiiltirel olarak gesitli sanat bicimlerinin yasam boyunca, 6zellikle dezavantajli azinliklardan
gelenler olmak Uzere bir dizi farkli grup icin erisilebilir ve kolay ulasilabilir olmasini saglamak;

+ sanat ve kiltlr organizasyonlarini saglik ve esenli§i ¢alismalarinin ayrilmaz ve stratejik bir
pargas! haline getirmeye tesvik etmek;

+ sanat katiliminin sagliga yonelik potansiyel faydalarina iliskin kamu bilincini aktif olarak tesvik

etmek;

+ Saglikli yasam tarzlarini desteklemek igin sanat katilimini tegvik eden miidahaleler gelistirmek.

Sanat ve saglik alaninin sektorler arasi dogasina su yollarla dikkat etmeliyiz:
+ Killtir, sosyal bakim ve saglik sektdrleri arasinda isbirligine yonelik yapi ve mekanizmalarin
guclendirilmesi, érnegin farkli butcelerle ortak finanse edilen programlarin tanitiimasi;
« sajlik ve sosyal bakimdan sanat programlarina yonlendirme hatlarinin tanitiimasi ve
guclendirilmesi, drnegin sosyal receteleme semalarinin kullaniimasi yoluyla;
+/ Sanat ve beseri bilimler egitiminin saglik bakim profesyonellerinin klinik, kisisel ve iletisim

becerilerini gelistirmek igin egitimlerine dahil edilmesini desteklemek.

Renk terapisinde kullanilan sanat tlrlerinin tanimlanmasi

Sanatin tanimlanmasi kavramsal olarak her zaman zor olsa da, sanatin temeli olarak kabul edilen bir dizi
klltdrler arasi 6zellik vardir. Bunlar, sanat malzemelerinin (fiziksel veya deneyimsel) yalnizca bir fayda
olarak degil, kendi basina deger verilmesini; hem yapimci hem de izleyici igin yaratici deneyimler

saglamak; ve duygusal bir tepkiyi uyandirmaktir. Buna ek olarak, sanat Gretimi yenilik, yaraticilik ve



0zgunluk gerektirmesi ile karakterize edilir; 6zel beceriler gerektiren; ve bigim, kompozisyon veya ifade

kurallari ile ilgilidir.

Bu kriterleri, sanati neyin olusturduguna karar vermek icin sinirlar saglar, ancak bu sinirlar igindeki belirli
sanat turleri gesitli ve degiskendir. Saglik arastirmalariyla ilgili olarak, sanatla angajmanin bes genis
kategoriden olustugu 6nerilmistir:

+/ performans sanatlari ( mizik, dans, tiyatro, sarki sdyleme ve film tiiriindeki etkinlikler);

+ gorsel sanatlar, tasarim ve zanaat (el sanatlari, tasarim, resim, fotograf, heykel ve tekstil);

+/ edebiyat (yazma, okuma ve edebi festivallere katiimak);

+ kiiltir (muzelere, galerileri, sanat sergileri, konserler, tiyatroya, topluluk etkinlikleri, kiltiirel

festivaller ve fuarlar);

+ cevrimigi, dijital ve elektronik sanatlar (6rnegin, animasyonlar, film yapimi ve bilgisayar grafikleri)

Sanatla saglik arasinda baglanti kurmak

Sanat etkinlikleri, timu sagligin tesviki ve gelistirimesi olarak bilinen ¢ok sayida farkli bilegeni bir araya
getirdikleri icin karmasik veya ¢ok modlu midahaleler olarak kabul edilebilir. Sanat etkinlikleri, estetik
katilim, hayal guctnun katiimi, duyusal aktivasyon, duygu uyandirma ve biligsel uyarimi igerebilir.

Bir sanat etkinligi, dogasina bagl olarak, sosyal etkilesimi, fiziksel aktiviteyi, saglik temalariyla mesgul

olmay!1 ve saglik hizmetleri ortamlariyla etkilesimi de igerebilir.

Sanat terapisi, bir hastanin kendisini terapiye getiren meseleler ve endiseler tizerinde ifade edebildigi
ve Uzerinde ¢alisabilecegi farkli sanat araglarinin kullanimini igerir. Terapist ve danisan, seansin sanat
slrecini ve Urinund anlamaya galigirken ortaklik icindedir. Birgok danisan igin, kisisel bir ifade olarak
tartisma, analiz ve 6z degerlendirme icin bir odak saglayan sanat nesnesi araciligiyla terapistle iligki
kurmak daha kolaydir. Somut oldugu icin terapdtik surecin inkar edilemez, silinemez veya unutulamaz
bir kaydi gorevi gorur ve gelecekte yansima olanaklari sunar. Terapist ve danisan arasindaki iliskide
gelisen aktarim, sanat eserine de uzanir ve degerli bir "Ugunct boyut" veya Ug yonlu iletisim saglar.

Sanat terapisi pratigi, saglam psikoterapétik ilkeler temelinde yerlestiginden, meslege 'Sanat
Psikoterapisi' adini vermek icin guncel bir istek vardir. Bazi insanlar bu terimin isimizi daha dogru
tanimladigini distntyor, ancak bu henuz resmi olarak kabul edilmediginden ve meslek birligi icinde

tartismaya devam ettiginden, metin boyunca uygulamaya 'sanat terapisi' olarak atifta bulunacagiz.



imgelerin duygu, diisiince ve refahi nasil etkiledigine ve beynin ve viicudun ¢izim, boyama veya diger
sanat etkinlikleri deneyimine nasil tepki verdigine iligkin son bilimsel bulgular, sanat terapisinin gesitli
populasyonlarda neden etkili olabilecegini agikliyor. Bilim, duygular ve saglik, stres ve hastalik ve beyin
ve bagisiklik sistemi arasindaki badlanti hakkinda daha fazla sey dgrendikge, sanat terapisi, tedavide
gorsel ve sanat ifadesinin kullanimi igin yeni sinirlar kesfediyor.

Sinirbilim ve sanat terapisi arasindaki iliski, uygulamanin her alanini etkileyen énemli bir iliskidir. Kaplan,
sanat terapisi pratiginde bilimsel-zihnin genel 6neminin, sinirbilim alan igin éneminin ve zihin-beden
birliginin zihinsel imgeleme ve sanatsal etkinlikle iligkisinin altini giziyor. Nihayetinde bilim, sanat
terapisinin gergekte nasil galistigini ve neden gugli bir terapdtik yontem oldugunu anlamak ve

tanimlamak igin merkezi olacaktir.

Sanat terapisi bize ne soyleyebilir?

Sanati saglikla iliskilendiren bir mantik modeli:

Bilesenler
e  Estetik baglilik
e Hayal glicinin katilim
e Duyusal aktivasyon
e Duygu ¢agrisimi
e Biligsel uyarim
e Sosyal etkilesim
o Fiziksel aktivite
e Saglik temalaryla etkilesim

e Saglik hizmeti ayarlariyla etkilesim

Tepkiler

Psikolojik (gelismis 6z yeterlilik, basa ¢ikma ve duygusal dliizenleme)

Fizyolojik (daha duslk stres hormonu yaniti, gelismis bagisiklik fonksiyonu ve daha ylksek

kardiyovaskiiler reaktivite)

Sosyal (azaltilmis yalnizlik ve izolasyon, gelismis sosyal destek ve gelismis sosyal davraniglar)

Davranigsal (artan egzersiz, daha saglikli davraniglarin benimsenmesi, beceri gelistirme)

Sonuglar



e Onleme

o Terfi
e YOnetmek
e Tedavi

Sanat terapistleri ne arar

Simdiye kadar, herhangi bir kalifiye ruh sagligi uzmani tarafindan uygulanabilecek bir psikolojik test
olarak kullanilan sanata odaklanildi. Ancak sanat terapisinde sanat temelli bir degerlendirme ile sanat
kullanan bir psikolojik degerlendirme arasinda goze carpan farkliliklar vardir ve bir ayrim yapmanin
zamani gelmistir. Farklilklar, degerlendirme prosedurinde yer alan hem amaci hem de sureci igerir.

Amaca iliskin olarak, sanat terapisti dncelikle bir sanat terapisi tedavi plani formile etmek igin bilgi toplar.

Bir sanat terapisti, danisanin gucli yonlerini ve sorunlu alanlarini belirlemeye ¢alismanin yani sira,
danisanin gesitli sanat ortamlarina tepkisini gézlemlemek, danisanin sanat gorevlerini tamamlamanin
yollarini kesfetmek ve danisanin genel uygunlugunu belirlemek icin bir degerlendirme kullanir. sanat

terapisi tedavisi igin.

Siregle ilgili olarak, bir sanat terapisti genellikle (ve ideal olarak) bir medya segkisi sunar ve daniganin
uc ila bes sanat eseri serisini tamamlamasini ister. Sanat eserlerine yonelik yonergeler, "ailenizi gizin",
"dilediginiz her seyi olusturun" gibi yiksek diizeyde yapilandiriimis olanlardan farklidir ve danisanin
yapabildigi olgide, tamamlanan her bir parganin anlamini tartismasi igin tesvik edilir. Toplumda, bu
prosedr terapistin dugtinmesi igin birgok sey saglar.
(I Danisanin kontrollii veya akigkan ortam tercihi var mi?
L1 Danisanin belirli bir ortami kullanma gekli, ortam degisikliginin arzu edilen kontrol gevsemesini
veya sikilagmasini kolaylastiracagini mi gésteriyor?
[ Sanatin bigimsel ybnleri, danisanin psikolojik gelisim diizeyinin yagina uygun oldugunu
g6steriyor mu? Sanatin genel bigimi ciddi bir patolojiye isaret ediyor mu?
(1 Sanatin igerigi (danisan tarafindan agiklandidi gibi) gérsel metafor agisindan diisiinme
kapasitesini gosteriyor mu?
L] Ganim (1999), Sanat ve Sifada sol-beyin-sag-beyin fenomenleri (izerine, bilingdisinin neden
gorseller araciligiyla iletildigini ve bunun akil sagligi ile nasil iligkili oldugunu agiklayan bir teori

Onerdi.



Bu gibi sorularin yanitlar sanat terapisi i¢in hedefler saglar ve sanat terapisinin ne derece tercih edilen

bir tedavi oldugunu gosterir.

Teknikler ve uygulamalar

Teknikler ve uygulamalar

Isinma, “zihinsel esneme” olarak kabul edilebilir. Genellikle bes ila on dakika uzunlugundadirlar ve
daniganlarin ¢izime agina olmalarina ve kendilerini yaratici bir sekilde ifade etmelerine yardimei olur.
Isinmalar nispeten basittir ve 6zglveni artiran ve daniganin yaratmaya devam etmesini daha olasi kilan
neredeyse garantili basarili bir sonug saglar. Bu uygulama, sanat terapisinde “kisinin nasil gizdigi Gnemli
degil” mesajini iletmeye yardimei olur. Onemli olan duygu ve diisiincelerin ifadesidir. Isinmalar ana
alistirmanin temasiyla ilgili olabilir, ancak son zamanlarda bunun bir zorunluluk olmadigina inanmaya
baslandi. Daniganin ihtiyaglarina ve terapistin seansin amaglarinin ve temasinin ne olacagina dair
gorustne baglidir. Teknigin bir diger avantajl da danisanlara sakinlesmek, rahatlamak, nefes almak,
sosyallesmek ve selamlagmak igin zaman verilmesidir. Geg kalanlar ¢ok fazla rahatsizlik vermeyecektir
¢lnkd 6nemli olmasina ragmen Isinma ana egzersiz ile ayni 6nemi tagimamaktadir.

Isinmalarin her renk terapisi seansina dahil edilmesi gerekmez, ancak sanat terapisi grubunun bir sonraki
asamasina kolay ve faydali bir gecis saglarlar. Sekil, tasarim ve renkle denemeler yapma ve sanat eseri,

malzeme, teknik ve stil ile ilgili sorular sorma zamanidir.

Bitis cizgisi

Cizim kagidi, boya kalemleri, kegeli kalemler, pasteller.

Danisanlara bir bitis gizgisi (bir yarista oldugu gibi) gizmelerini ve buna gore
bir sekil gizmelerini sdyleyin.

Tartisma, figlirtin yerlestiriimesine odaklanir (gizginin basina mi, ortasina mi
yoksa sonuna mi yerlestirildi; bitis gizgisinde mi?).

Daniganlardan figlrtn yerlesimini terapideki calismalari ve fiziksel ve
duygusal sagdliklariyla iliskilendirmelerini istenir

Hedefler, 6z degerlendirmeyi ve hedeflerin incelenmesini igerir.



Ruh Hali Isinma

Dergiler, makas, yapistirici, elisi kagidi, beyaz ¢izim kagidi.

Danisanlarin dergilere gdz atmasini ve en iyi fotografi bulmasini 6nerin
mevcut ruh halini temsil eder. Fotografi kesmelerini ve 6nermelerini isteyin.
ruh hallerini de simgeleyen bir par¢a insaat kagidi bulun. Onlari yonlendir
fotografi kagida yapistirmak igin.

Tartisma, her danisanin kendi fotografini segme nedenlerine ve mevcut ruh
halinin kesfine odaklanir.

Kisinin ruh halinin tutum, eylem ve davranigi nasil etkiledigi incelenebilir.

Positive/Negative

kasif kagit, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Daniganlardan olumlu bir sekil ve olumsuz bir sekil gizmelerini isteyin.

Daha sonra sekilleri birlestirmelerini isteyin. Yeni olusturulan tasarimin
kendilerine neyi temsil ettigine karar vermelerini onerin.

Tartisma, ruh haline ve kisinin dusunce ve duygulariyla olan baglantisina

odaklanir.

Dur isareti

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Daniganlardan bir dur igareti cizmelerini ve dniine bir sey koymalarini isteyin.
Tartisma, konunun veya kisinin onundeki nesnenin veya Kisinin dnemine
odaklanir.

dur isareti.

Danisanlar, onlari hedeflere ulagmaktan, duygusal sorunlarin ustesinden

gelmekten ve/veya iliskiler kurmaktan alikoyan seyi kesfeder.



Gergek vaka galismasi érnegi:

Evlilik sorunlan yasayan Alex adinda bir adam, “Geri dén!”
yazan blydk, ugursuz bir dur igareti gizdi.

Tabelanin yanina karisini ve kendisini yerlestirir; karisi tatsiz
bir sekilde sasirmig gériindiyor ve ciddi gériintyor.

Alex, kanisiyla sirekli tartistigini ve bazen &fkesinin
kontrolden ¢iktigini; kiifrediyor ve “yapmamam gereken
seyler” diyor. Kiiglik rakamlara kiyasla blyik olan isaret
“6fkemi ve yasadigimiz sorunlari” temsil ediyor. Alex, “Isaret
korkutucu gértindiyor; Biliyorum, savasmayi birakmazsak

ayrilacagiz. Artik bana dayanamayacak." Dur isaretinin, giftin

gecinmeye ¢alismasi igin son uyari oldugunu ve

sinirlendiginde ¢iglik atmayi ve s6zlii tacizde bulunmayi birakmasi gerektigini diisindi.

Kalp

Kagit, pasteller, boya kalemleri, kegeli kalemler.

Daniganlardan kagtlarini ikiye katlamalarini isteyin. Birinin Gzerine yarim kalp
Gizmelerini soyleyin.

kagidin yan tarafi.

Kalbini (sevgisini) vermek istedikleri kisiyi kagidin diger tarafina gizmelerini
onerin.

Tartisma, iliskilere ve sevgi ve bakimin 6nemine odaklanir.

birinin hayati.



Catisma giz

Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, kegeli kalemler.

Danisanlara ¢izgi, sekil, renk ve tasarim.

Daniganlardan, sanat eserinin o anda yasadiklari catigsmayla nasil iligkili
oldugunu incelemelerini isteyin. Tartigma, gatismanin boyutu, sekli ve
tasarimina odaklanir. Hedefler, sorunlarin ifade edilmesini ve gatismanin
duslince, ruh hali, duygu ve eylem (zerindeki etkisinin daha fazla

farkindaligini igerir.

Enerjinizi Cizin (Zest)

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Lezzet (Canlilik veya Eneriji) anlamini tartisiniz ve ardindan grup Uyelerinden
renk, sekil, ¢izgi ve tasarim kullanarak lezzetlerini gizmelerini isteyin.
Tartigma, Kisinin enerji seviyesinin ruh halini ve aktiviteyi nasil etkiledigine

odaklanir. Hedefler, glict artirmak igin yontemlerin arastiriimasini igerir.

Tikenmislik

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Yorgunlugun anlamini (bitkin, yorgun vb.) ve yorgunlugun nasil hissettirdigini
tartisin. Ardindan danisanlara “Yorgunluk neye benziyor?” Diye sorun.
Gorsellestirmelerini cizmelerini saglayin.

Yorgunluklarini gizmek, danigsanlara onu incelemek igin bir alan saglar ve ¢ok
fazla “sahiplenmez’. Duygusal, fiziksel ve sosyal olarak kendilerini nasil
etkiledigini kesfederek ve nasil gorindugund, nasil hissettirdigini, ne kadar
stredir hayatlarinin bir pargasi oldugunu vb. kesfederek onun Gzerinde kontrol
kazanmaya baglayabilirler. Hedefler, bas etme becerilerinin gelistirimesini

icerir. ve 6z farkindaligin artmasi.

Hos Geldiniz Mati



Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Danisanlara, 8"x10” veya 9"x12” kagida elle veya bilgisayarla gizilmis buytk
bir dikdortgen saglayin. Kendilerini ve/veya evlerini temsil eden bir karsilama
minderi (genellikle bir kapinin o6nune yerlestirilenler gibi) olusturmalarini
onerin. Bir tasarim yaratmanin yani sira bir mesaj da yazabilirler.

Tartisma, mesajin ve tasarimin anlamina odaklanir. Ornegin, mat karsilama
mi, sakin bir evi mi, kaotik bir evi mi yoksa bir evi mi temsil ediyor?

depresif ev? Daniganlar, ev yasamlari ve bunun duygularini, tutumlarini,
zihinsel sagliklarini ve yasamdan memnuniyetlerini nasil etkiledigi hakkindaki
dustncelerini paylagsmaya tesvik edilir.

Gergek vaka galismasi 6rnegi:

Gabvriel adinda yasli bir adam, o zamanki duygularini agikga ifade eden, dfkeli gbriinen, 6nceden haber
veren bir “hog geldin mati” ¢izdi: “Durun!”

Koyu, cesur renkler ve kalin kenar kullanimi, engelini, baskalarini digarida tutmak igin etrafina drdiig
duvari temsil ediyordu.

Karisi birkag yil énce 6ldigi igin kizgindi; ¢ocuklari uzakta yagiyordu ve pek arkadasi ya da tanidigi
yoktu. Televizyondan hoslanmazdi ve ok az okurdu; hobileri ve ilgi alanlar yoktu. Gabriel kendi
toplulugundaki gruplara veya kuliiplere katilmaz, yagllar merkezine gitmez, gezilere veya seyahatlere
gitmezdi. Diinyay kelimenin tam anlamiyla kapatti. Akranlari karsilama minderine giildiiklerinde sasird;
bu tepkiyi beklemiyordu. Saka yaptigini diigiindiiler. Giliimsemeleri onu biraz da olsa glimsemeye
tesvik etti. Seans boyunca, olumsuz tutumunu ve sagliksiz yagam tarzini yavas yavas kabul etti. Sanat,

iletisim, kendini tanima ve kendini ifade etme araci olarak hizmet etti.

Dustlince
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.
Daniganlara bir kutu gizmelerini ve icine kendilerini kurtarmak istedikleri bir

dustnceyi yerlestirmelerini soyleyin.



Yetiskin 6grencilere saglanan rehberlik hizmetleri olarak bir e-Profesyonel
Danigmanlik Moduld, yetiskin egitimcileri yararlanicilarinin  karsilastiklari
sorunlarla yuzlesmelerine yardimci olmalari ve onlara beceri gelistirme
yollarinda rehberlik etmeleri igin yetkilendirir;

Ornegin, kutu bilyik ve kalin bir gerceveye sahipse, danisanin ok iyi igerdigi
icin bu diistinceden kurtulmaya hazir olmadigi anlamina gelebilir. Kutu hafifce
cizilmisse ve dustnce ¢ok buyuk degilse, kisi degisiklik yapmaya hazir olabilir.
Hedefler, olumlu degisim ve 0z farkindalik icin galismay! igerir.

Kil Sekli

Kil.

Daniganlara temiz, toksik olmayan bir kil pargasindan soyut bir gsekil
vermelerini sdyleyin. Adini koysunlar.

Tartisma, bitmis Urlnun tasarimina ve anlamina odaklanir.

Hedefler, ruh hali ve duygu ifadesini, hayal glicini genisletmeyi ve problem

¢Ozmeyi igerir.

Bas harfler

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Daniganlara adlarinin bas harflerini stslemelerini ve ardindan bir tane
yazmalarini soyleyin.

Bas harfini kullanarak onlari tanimlayan sifat.

Tartigma, bag harfinin nasil dekore edildigine, kullanilan renklere, bas harfinin
boyutuna ve sanatg igin 6nemine odaklanir.

Hedefler, 6z-farkindalik ve artan 6z sayguy! icerir.

Gulimsemek

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Daniganlara "Bugun gordugunuz ve yuzunuze bir gulumseme getiren ilk kisiyi
veya seyi cizmelerini" soyleyin.
Tartisma, hayattaki olumlu seyleri vurgulamaya ve kisinin sahip oldugu

degerleri saymaya odaklanir.



Danisanlari, sanat eserlerini gozlemlerken duygularini ifade etmeye tesvik
edin. Hedefler, dogadaki ve insanlardaki gizelligi ve iyiligi takdir etmeyi

ogrenmek ve bu takdiri bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmaktir.

Motivasyonunuzu Degistirmek icin Cizin

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Danisanlardan degisme motivasyonlarini temsil eden bir dizi ok gizmelerini
isteyin.

Oklarin degisimi isaret ediyor olabilecegini syleyin (sag taraf

sayfadan uzaga), sayfadan uzaga (sol taraf), karistirimiglarsa daireler iginde,
vb.

Tartigma, tasarimin hazir olmay1 nasil sembolize ettigine odaklanir.

degisim ve kisinin degisime kars tutumu.

Daniganlarin hayatinda ne tir degisiklikler yapmak istedigini kesfedin.
Hedefler, problem ¢6zmeyi ve 0z farkindaligi icerir.

Ag
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Daniganlara bir ag (6rimcek adi gibi) gizmelerini ve birini veya

icinde bir sey.

Tartisma, web'e kimin veya neyin yerlestirildigine ve bunun nasil bir his
olduguna odaklanir.

Hedefler, sorunlarin tanimlanmasini, kendi kendini yenen tutumlari ve basa

¢lkma mekanizmalarinin aragtiriimasini igerir.

Egg Drawing
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Danisanlardan kulugkalik bir yumurta ¢izmelerini ve bundan ne ¢iktigini dahil
etmelerini isteyin.

Onlara civcivden bagka bir sey gizmeleri sdylenir.



Tartisma, yumurtadan neyin ¢iktigina ve bunun danigan igin anlami uzerine
odaklanir.
Bu alistirma, bliyiime ve yenilenme igin bir metafor olarak kabul edilebilir.

Hedefler, 6z-farkindalik ve yaratici dlisiinmeyi igerir.

Yumurtadan ¢ikan egyalardan bazilari sunlardir: Cicekler, bebekler, kipek

yavrulari ve yavru kedi, dinozor, tavsan, yilan ve giizel bir gelin.

Drawing With Two Hands
Cizim kagidi, isaretleyiciler.

Danisanlarin her iki elinde farkli renkli bir kegeli kalem almasini ve bir gigek,
ylz, hayvan vb. bir seyler gizmesini saglayin.

iki elini de ayni anda hareket ettirmelerini sdyleyin.

Bunu yapmanin birgok yolu vardir:

1. Isaretcileri formda ayni yéne giderek yan yana hareket ettirin.

2. Bir isaretciyi formun bir tarafi boyunca ve digerini diger tarafi boyunca
hareket ettirin.

3. Her bir isaretciyi ayni anda tamamen farkli bir yone hareket ettirin.

Bu taslagi olusturmanin kolay mi yoksa zor mu oldugunu tartigin.

Boyle alisiimadik bir sekilde ¢alismanin nasil bir his oldugunu kesfedin.

Egzersizi yeni deneyimler denemek ve saglikli riskler almakla iligkilendirin.

Caydanlik

Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller.

Daniganlari oturduklarinda nasil hissettiklerini agiklamaya tesvik edin.
yatistirici gay.
Daha sonra onlara bir gaydanlk gizmelerini sdyleyin, ancak ondan dokilen

cay yerine bagka bir sey se¢gmelerini saglayin.



Su isiticisindan ne ¢iktigini ve danisan igin anlamini tartisiniz.

Hedefler, yatistirici seylerin kesfini, yaratici ifadeyi ve soyut diistinmeyi igerir.

Daniganin su isiticisindan dokdilerek gizdikleri bazi drnekler: saglik, ¢ikolata
surubu, altin paralar, mutluluk, agk, kalpler ve sicak c¢ikolata pargall
kurabiyeler.

Bu proje fikri, bir danigani, dinlenmek igin bir ¢aydanliktan ¢ikan buhari

digindigini séylediginde ortaya ¢ikti.

Soru isareti/Sorun

Cizim kagidi, kegeli kalemler, boya kalemleri, pasteller.

Danigandan buyuk bir soru isareti ve altina bir sorunu temsil eden bir sembol
Gizmelerini isteyin.

Tartisma, soru isaretinin boyutuna ve stiline (kligik ma, blytk md,

siyah veya renkli) ve gosterilen problemlere odaklanir.

Grup Uyelerini soru isaretinin 6Gnemini paylasmaya tesvik edin; 6rnegin, blyik
ve kalinsa, sorunu nasil ¢ozebileceklerinden ¢ok emin olmadiklar anlamina
gelebilir; kiigiikse ¢dzim distinlyor olduklar anlamina gelir?

Temsil edilen sorunu ve dnemini inceleyin.

Hedefler, sorunlarin ve endiselerin tanimlanmasini igerir.

Bir Halo gizin
Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller.
Daniganlardan bir hale ¢izmelerini ve altina birini yerlestirmelerini isteyin.

Grup Uyelerinden halenin altina kimleri yerlestirdiklerini paylagsmalarini isteyin
(6rnegin bir arkadas, akraba, danisan, baska bir grup Uyesi, vb.).
Orneklerini agiklamalarini isteyin.

Boyle bir onura sahip olmak igin birinin sahip olmasi gereken dzellikleri tartigin.



Daniganlarin degerlerini inceleyin ve hayran olduklari kisilerin ozelliklerini
listelemelerini saglayin. Grup Uyelerini kendi olumlu ézelliklerini kesfetmeye ve
ardindan listelemeye tesvik edin.

Hedefler, danisanlarin digerleriyle baglanti kurmasina yardimci olan 6z

farkindalik ve degerlerin arastirilmasini igerir.

Hareket

Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller.
Daniganlardan bir yonde hareket eden bir dizi sekil gizmelerini isteyin.

Tartisma, cizilen sekillerin renkleri, boyutlari ve turleri ile formlarin hareket
yon (yukari, asagdi, saga veya sola) lizerinde odaklanir.

Grup Uyelerine, sekillerin bir hedefe dogru mu yoksa amagsizca mi hareket
ettigini sorun.

Danisanlarin hareketi terapideki calismalari ve hedefleri ile iliskilendirmesini

saglayin.

Cansiz Nesne Cizimi

Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller.

Grup Uyelerinden kendilerini bir sekilde temsil eden cansiz bir nesne
cizmelerini isteyin; 6rnegin, danisan bir sanatgiysa, temsil edilen nesne bir
palet olabilir; eger yemek yapmayi seviyorsa bu obje pasta olabilir.

Tartisma, hangi nesnenin segildigine ve neden segildigine odaklanir.
Hedefler, 6z-farkindaligi ve bos zaman becerilerini ve hobilerini kesfetmeyi

icerir.

Grup Ruh Hali

Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller.

Danisanlari, grubun ruh hali olarak algiladiklari seyi gizmeye yonlendirin
(6rnegin, parlak, ciddi, aptal, yorgun, depresif, vb.).
Daniganlara belirli bir ruh halini segme nedenlerini sorun.

Grubun atmosferinin seansin yapisini ve etkinligini nasil etkiledigini inceleyin.



Grup dinamiginin anlagiimasini ve arastiriimasini gelistirmek i¢in grup ruh
halini incelemenin nasil kullanilabilecegini tartigin.

Daniganlara zihin gergevelerini kontrol etme ve/veya degistirme yetenegine
sahip olup olmadiklarini sorun.

Farkindalik

Farkindalik terapide ¢ok onemlidir giinki daniganin o anda olmayi deneyimlemesini saglar. Huzur ve
stkuneti saglar, kisiyi isgal eden disUncelerden, kaygi ve stresten kisa sireli de olsa uzaklastirir. Grup
uyeleri, tdm dikkatlerini yasadiklari seye odaklamaya ve gelen dusUncelerinin nazikge akip gitmesine izin
vermeye tesvik edilir. Kisinin bireysel odaklanma ve dusinme modelini kabul etmesi vurgulanir; grup
Uyeleri, dustncelerini yargilamaya degil, egzersize odaklanmalarina izin vermeye tesvik edilir.

Daniganlar, benzersizliklerini kabul etmeleri ve her yaratici deneyimden mimkin oldugunca fazlasini
elde etmek icin duyularini kullanmalari icin desteklenir. Onemli bir hedef, miimkiin oldugunca “simdi ve
burada” kalarak kisinin nimetlerini takdir etmeye odaklanacaktir. Bu, stresi azaltacak ve daniganin neye
sahip oldugunu gérmesi icin gozlerini agacaktir; aile sevgisi, sanat, muzik ve guzel gin batimlari,

rengarenk sonbahar yapraklarl, muhtesem cigekler, dolunaylar ve taze kesilmis gimen kokusu gibi

doganin armaganlari buna 6rnektir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Hastalardan gdzlerini kapatip rahatlamalarini ve etraflarindaki sesleri (kus

civiltilar, kalorifer veya klimadan gelen sesler, riizgar esmesi vb.)

dinlemelerini isteyin.



Sadece seslere odaklanmalarini ve diger tim dustncelerin ugup gitmesine
izin vermelerini isteyin. Birka¢ dakika sonra, deneyimlediklerini gizmelerini
onerin.

Dustncelerini ve duygularini temsil etmek igin renk ve sekil veya nesneler ve
figlrler kullanabilirler.

L Tartisma, kisinin hayatinda dikkatli olmanin 6nemine odaklanir. bu

gecmise takilip kalmamak igin durup gilleri koklamanin énemi

ya da gelecekle ilgili endiseler arastirilabilir.

Hedefler, stres azaltma ve rahatlamay! icerir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, kegeli kalemler.

Prosediir: Hastalardan kendilerini sahilde bir dalgaya binerken hayal etmelerini isteyin.

tavsiye et dalganin boyutunu, hizini ve rengini, dalganin guctini ve duygusal

ve fiziksel olarak nasil hissettiklerini gorsellestirin.



Dalgay! nasil surdlklerini gorsellestirmelerini isteyin (6rnegin, bir sorf
tahtasindalar mi, gercekten dalganin iginde mi, dalganin altinda mi, vb.).
Onlara suyu sorun (soguk mu, ilik mi, sert mi, yumusak mi, rahatlatici mi
yoksa tehdit edici mi?).

Daha sonra bu deneyimi gorselle gizmelerini isteyin.

[l g Dalga, danisanin sorunlara ve zorluklara nasil yaklastigine temsil etmek icin
kullanilabilir.

Tartisma, danisanin dalgayi nasil surdigine odaklanir; Ustinde stzuliyor
mu, daliyor mu, suyun altina mi dislyor?

Dalganin hayatin zorluklarini nasil temsil edebilecegini kesfedin ve grup
uyelerinin yasadigi belirli zorluklari tartisin.

‘Hayatin dalgalarina” binmek igin yontemleri inceleyin, or. "Aciktiginda aglik
dalgasina binip yemek icin aksam yemegine kadar bekleyebilir misin yoksa o
kurabiyeyi hemen simdi mi yemen gerekiyor?

Stresli oldugunuzda derin nefes alabilir, gevseme egzersizleri yapabilir ve
stresin azalmasina ve/veya gegmesine izin verebilir misiniz?”

Hedefler, yeni basa cikma stratejilerinin belirlenmesini, degistirilmesini ve

gelistirilmesini igerir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Cizim kagidi, pasteller, pasteller, kegeli kalemler, gesitli nesneler (asagida
listelenmistir), sepet veya kutu.

Prosediir: Bir sepet veya kutuyu, her biri tum duyulari agikca temsil etmesi gereken gesitli
nesnelerle doldurun.




Bir drnek, ¢ikintili bir patates cipsi olabilir. Belirgin bir kokusu var, gikintilari
hissedebiliyorsunuz, tuzlu bir tadi var ve tasarimi oval ve biraz dalgali
gorinlyor. Soluk sari bir renge sahiptir. Yariya bolerseniz, bir ¢it sesi
duyabilirsiniz.

Baska bir érnek bir hamur topu olabilir. Soluk bej renginde, yumusak ve
yumusacik bir his veriyor, ayrica siktiginizda yumusacik geliyor, tadi
hamurumsu ve kendine has bir kokusu var.

Her danigandan nesnelerden birini se¢gmesini ve birkag dakika incelemesini
isteyin. Daha sonra her bir bireyi, her seferinde bir duyu nesnesini kesfetmeye
yonlendirin. Bu tamamlandiktan sonra, grup uyelerinin sectikleri nesneyi renk
ve sekil kullanarak cizmelerini onerin.

Egzersiz sirasinda yasadiklari duygulari akillarinda tutmalarini 6nerin.
[l s e Her grup dyesine egzersiz hakkindaki dustncelerini dile getirme firsati verilir.
En cok hangi duyuya odaklandiklarini ve segimlerinin nedenlerini paylagsmalari
istenebilir.

Tek bir nesneye odaklanma ile ilgili duygu ve dustnceler incelenebilir.
Hedefler, anda nasil olunacagini, yabanci disincelerin nasil gegmesine izin

verilecedini ve stresi ve zahmetli diisiinceleri azaltmak igin her seferinde bir

seye nasil odaklanacagini 6grenmekir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Tam vucut taramasinda grup Uyelerine liderlik edin. Gozlerini kapatmasini
saglayin (bunu yaparken rahatlarsa) ve kaslarini, gézlerini, burnunu, agzini,
genesini, boynunu, omuzlarini, kollarini, ellerini, goégsind, midesini,

uyluklarini, bacaklarini, ayaklarini ve ayak parmaklarini gevsetmelerini 6nerin.



Tartigmal/Hedefler:

Yavasca ve yumusak, algak bir sesle her bir viicut par¢asinin tizerinden gegin.
Bunu yaparken rahatlatici bir mizik galiyor olabilir.

Alistirmadan sonra grup tyelerinden kagitlarini ikiye katlamalarini isteyin.
Kagidin bir tarafina egzersizden 6nce vicutlarinin nasil hissettigini ve
egzersizden sonra vicutlarinin nasil hissettigini kagidin diger tarafina
Gizmelerini 6nerin.

Tartisma, sanat eserinin gevseme deneyimini ve egzersiz sirasinda meydana
gelen degisiklikleri nasil yansittigina odaklanabilir.

Hedefler, huzurlu bir varlik durumuna ulagsmak ve kaygi ve panik ataklari
onlemeye yardimci olmak igin kendi kendini sakinlestirmeyi ve stresi azaltmayi

ogrenmeyi icerir.

Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

Tartigsma/Hedefler:

Rahatlatict muzik, gizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, kegeli kalemler.

Yatistirici fon mazigi ¢alin.

Danisanlardan rahatlamalarini ve nefeslerine dikkat etmelerini isteyin.

Birka¢ dakika yavasga nefes alip vermelerini isteyin. Eger kendilerini rahat
hissediyorlarsa gozlerini kapatmalarini saglayin. Daniganlara nefeslerini
gorsellestirmelerini dnerin. Boyut, sekil, renk ve doku hakkinda distnmelerini
isteyin. Ardindan, “nefeslerini soluduklarin” gizmelerini isteyin. Omekler
arasinda stres, ofke, korku vb. nefes alip vermek sayilabilir. DisUncelerini
tasvir etmek icin her tiirlli tasarimi kullanabilirler.

Tartisma gevseme deneyimine, nefes verirken serbest kalma hissine ve sanat
eserinde tasvir edilen duygulara/hislere odaklanir.

Daniganlardan, tasarimlarinin boyutunu, rengini ve seklini analiz ederek ve
gozlemleyerek duygularini daha iyi anlama firsatina sahip olurlar. Hedefler,
olumsuz duygularin ve stresin serbest birakilmasini igerir.

Teknigin adi:
Kagt, pasteller, boya kalemleri, kegeli kalemler, bir gigek.
Danisanlarin sirayla bir giilii veya bagka bir gigegi incelemesini saglayin.



Ellerinde nasil hissettirdigine odaklanarak onu dikkatlice incelemeye tesvik
edin. Egrilerini, dokusunu, gizgilerini, tasarimini, seklini, agirligini ve kokusunu
kesfetmeleri igin onlari destekleyin.

Grup Uyelerini gicegin puriizsiiz ve yumusak kisimlarina ve diizensiz veya
pUrizlu kisimlarina odaklanmaya yonlendirin.

Daha sonra danisanlara gigegin Ozin, glzelligini cizgi, sekil ve renk
kullanarak cizmelerini onerin.

Cizimin gercekgci olmasi gerekmedigini 6nerin. Resim, gicegin ruh halini,
hissini ve gorkemini yakalayabilir.

Ll e Tartisma, guzelligin takdir edilmesine ve dogayi ve gevremizi kesfetmeye
zaman ayirmanin 6énemine odaklanir.

Hedefler, farkindalik, anda olmaya deger vermeyi ve anda olmakla sakin ve

rahat hissetmek arasindaki baglantiyi anlamay igerir.

Teknigin adi:
Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, kegeli kalemler, yatistirici miizik.

Prosediir: Her grup dyesinin 6nline bir masanin tzerine 11”x14” ¢izim kagidi yerlegtirin
ve sayfaya paraf vermelerini saglayin.
Cok yumusak, yatistirici bir mizik ¢alin ve daniganlara odanin iginde yavasga

yurimelerini dnerin, boylece her adim gok kasith ve disundims olsun.



Her birkag adimda bir durmalarini ve o andaki duygularini dnlerindeki kagida
(biraz muzikli sandalyeler gibi) ¢izmelerini saglayin.

Bu bir veya birkag kez yapilabilir.

Daniganlar eski vyerlerine geri dondiklerinde, onlerindeki  kagittaki
tasarimlari/isaretleri ve karalamalari incelemelerini ve olusturulan tasarimlari
ruh halleri ve egzersize tepkileriyle iliskilendirmelerini isteyin.

Kagidi kaldirmalarini ve tasarima katkida bulunan grup Uyelerinin katkilari
ve/veya genel resim hakkindaki dlistincelerini paylasmalarini isteyin.
e e e Tartisma, sabri, badlantilarr ve kisinin zaman ve mekandaki yerini kesfetmeye
odaklanir. Danisanlar gok yavas hareket etme konusunda nasil hissettiklerini
ve deneyimin uyandirdigi gérintleri paylasabilirler.

Hedefler, artan 6z-farkindaligi ve anda olmanin gucini igerir.

Teknigin adi:
Esyalarla dolu canta, yapistiric, cizim kagidi.

Prosediir: Zimpara kagidi, sabun pedleri, fitilli kadife malzeme, ¢ikintili patates cipsi veya
killar gibi farkli dokulara sahip 6gelerle dolu bir ¢canta veya kutuyu kigtk bir
firga (izerinde sunun.

Danisanlardan gesitli 6geler segmelerini ve onlari deneyimlemelerini
(dokunmak, nasil gortindklerine, hissettiklerine, kokularina odaklanmak vb.)
Danisanlara bir tasarim olusturmak igin dokulu nesneleri bir kagit veya karton

yapragina yapistirmalarini énerin.
e s e Tartisma, iliskilerimizde ve gevremizde dokunmanin Gnemine odaklanir.



Daniganlar, dokunmanin ruh halini ve stres duzeylerini nasil etkileyebilecegini
paylasabilir (rnedin, bir kediyi veya kdpegi sevmek genellikle kaygiyi giderir
ve kan basincini dugCrdr).

Anda olmak, bir bireyin deneyimden tam olarak keyif almasina ve birgok ddl

almasina izin verir.

Teknigin ad:

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Grup uyelerinden ciftler halinde takim olusturmalarini ve partnerlerinin

kendileri hakkinda konusmalarini gok dikkatli bir sekilde dinlemelerini isteyin.
Daniganlarin  partnerlerinin - gozlerine, ifadelerine, sesine, tonuna, i¢
cekmelerine, nefes nefese kalmalarina, esnemelerine, beden diline vb.
odaklanmasini 6nerin.

Onlardan kisinin bitinine, onun tiim yonlerine dikkat etmelerini isteyin.
Simdi danisanlarin renk, ¢izgi, tasarim ve sekil kullanarak birbirlerinin “6zin0”
Ggizmelerini saglayin.

e e Tartisma, dikkatli dinlemeye ve gergekten sdylenenleri anlayip yansitabilmeye
odaklanir.

Empati, daha saglikli ve daha tatmin edici iliskiler gelistirmek igin bireyleri
birgok dlizeyde gérmenin énemini vurgular.

Hedefler sosyallesmeyi ve 6z farkindaligi igerir.

Teknigin adi:
Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Daniganlara yavasga nefes alip vermelerini 6nerin ve nefeslerinin onlari
kucakladigini hayal edin.

“Baris, sevgi ve sicaklikla yikandiklarini” agiklayin. Gizellik ve sakinlik icinde
nefes almalarini ve rahatlik ve teselli vermelerini dnerin.

Bu aligtirmadan sonra daniganlardan kendilerini sevdikleri bir sey veya biri

tarafindan kucaklanirken gizmelerini isteyin.

el e Ee s Tartisma, danisanlarin egzersiz sirasinda nasil hissettiklerine ve gizimlerini
nasil tasarladiklarina odaklanir.



Onlari kucaklanmanin nasil bir his oldugunu paylagmaya ve resimlerinde kimin
veya neyin kucakladigini kesfetmeye tesvik edin.
Hedefler, i¢ huzuru ve rahatlik duygularini elde etmenin yollarinin

arastinimasini igerir.

Teknigin adi:

Akrilikler, sulu boyalar veya tempera boyalar, firgalar, kursun kalemler, kagit.

Prosediir: Danigalara, tasarimi veya resmin kalitesini disinmeden kagida firgalayarak

boyay! deneyimlemelerini dnerin.

Danisanlari kagit Uzerinde firca ve boyama hissine odaklanmalari igin
destekleyin.

Fircayla bir olmalari igin onlari destekleyin.

Katilimcilarin olusturulan boya darbelerini, renkleri ve sekilleri g6zlemlemesini
saglayin.

Ll Tartisma, grup tyelerinin deneyimi ne kadar iyi gozlemleyebildigine, hareketi
ne kadar iyi hissedebildigine ve yargilamaktan kaginabildigine odaklanir.
Hedefler, stres azaltma, anda olma ve yaratici ifadeyi igerir.

Teknigin adi:
Malzemeler: Kagit tabaklar, ¢izim kagidi, boya kalemleri, yagli pasteller, kegeli kalemler,
kursun kalemler.

Prosediir: Bir dairenin ana hatlarini olugturmak icin kagit plakayi kullanin.
Danisanlardandaireyi igten disa istedikleri sekilde doldurmalarini isteyin.
Belirli bir fikir, sekil veya temayi dlisiinmeden fikirlerinin kagida akmasina izin

vermelerini onerin.



b e Tartisma, danisanlarin gdzlemlenen sanat eserine ve sembollere verdidi
tepkilerin yani sira ¢izim sirasinda olusmus olabilecek diigtincelere odaklanir.
Daire iginde tasarlanan renkleri ve sekilleri gézlemlemelerini saglayin.

Hedefler odaklanmayi, merkezlemeyi, iyilestirmeyi ve kendi kendini beslemeyi

icerir.
Teknigin ad:
Malzemeler: Kagit kaseler, tohumlar, kabuklar, gakillar, cakillar, yapraklar, mermerler,

mese palamudu, kiglk cam kozalaklari gibi ¢ogunlukla dogadan kuglk
esyalar.

Prosediir: Her danigana kumla dolu bir kagit kase verilir.

Daniganlardan kumu deneyimlemelerini, hissetmelerini ve parmaklarinin
arasindan akmasina izin vermelerini isteyin. Ellerini icine yerlestirmelerini,
duzeltmelerini ve parmaklarini kullanarak kaymasini saglayin.

Ardindan, sunulan malzemelerden segim yapmalarini ve dokunsal bir tasarim
olusturmak icin bazi 6geleri kuma yerlestirmelerini isteyin.

Daniganlardan gozlerini  kapatmalarini  ve sanatlarini gozleri kapali
deneyimlemelerini isteyin.

ikl e e Tartisma, “sanat icin sanat”in (sadece zevk ve deneyim igin yaratma) takdir
edilmesine odaklanir.

Hedefler, dokunsal farkindalik, stres azaltma, farkli bir sanat bigimini

deneyimleme ve anlik deneyime odaklanmayi igerir.

Teknigin adi:




Malzemeler: Vanilya, targin, limon, kahve vb., ¢izim kagidi, keceli kalemler, yagh pasteller,
pastel boyalar gibi gesitli nazik ve guivenli kokular.

Prosediir: Daniganlardan sirayla gesitli kokulari koklamalarini ve deneyime konsantre
olmalari igin birkag dakika gegirmelerini desteklemelerini isteyin.

Her kokuyu denedikten sonra, egzersiz yaparken hissettikleri veya
dustndukleri bir seyi gizmelerini isteyin.

e Tartisma, egzersize katilirken ortaya gikan duygu ve distincelere ve deneyim
sonucunda yaratilan sanata odaklanir. Hedefler daha fazla farkindalik ve

kendine odaklanmayt igerir.

Resim yapmak

Cizim, danisana dustncelerini, duygularini, endiselerini, problemleri, dileklerini, umutlarini, hayallerini ve
arzularini nispeten tehdit edici olmayan bir sekilde iletme firsati verir. Bilingaltinin yani sira bilingli
sorunlari ve inanglari ifade etmek igin bir arag olarak hizmet eder. Yaratici ifade, bireye i¢ ve dis dlinyasini
diledigi sekilde temsil etme 6zgurligu sadlar. Ayni zamanda ona iki dinyay! sanatsal bir diyalogla

uzlastirma sansi veriyor.

Herhangi bir yargi yoktur ve danisana, her hallikarda gekmeyi segtiginin kesinlikle kabul edilebilir oldugu
sOylenir. Birey, distncelerini tasvir etmek igin gubuk figlrleri, ¢izgiyi, rengi, sekli, soyutlamalari veya
gercekgiligi kullanabileceg@i konusunda bilgilendirilir. Oturuma katilan nifusa ve danisana bagli olarak
genellikle gesitli cizim malzemeleri mevcuttur. Grup Uyeleri isterse ve katilimcilar ok kati degilse, iki farkli
boyutta kagit (11"x14” ve 9"x12"), kegeli kalem, pastel boya, pastel ve bazen renkli kalemleri kolayca
saglayabiliriz. Bu sekilde danisanlar, olusturmak istedikleri araglara iligkin kararlar alabilirler; bu, yagamin

diger alanlarinda da geligsmis karar verme anlamina gelir.

Bazen gruplar kendiliginden olur ve daniganlardan akillarina gelen her seyi cizmeleri istenir ya da daha
onceki bir stireg grubunda meydana gelenlerle ilgili bir seyler gizmeleri istenir. Ancak gogu zaman gruplar
daha yapilandirimistir ve bir yonerge sunulur. Yonergeler yapi saglar, ancak katilimci yonergeyi takip
etme veya degistirme konusunda 6zgurdir. Daniganlar genellikle daha yapilandiriimis bir yaklagimla
yaratmaya baglamaya daha isteklidir. Cizim yapmak istemeyen yaslilar, kagit Gzerinde énceden gizilmis
bir daire gibi bir tir dizenleme varsa genellikle katilirlar. Bunun istisnasi sanat gegmisi olan bireydir;
genellikle kendi tasarimlarini yaratmayi tercih ederler.



Oturum sirasinda sanat eserini tartismak igin zaman ayirmak, danisanlarin gésterilen temsilleri ve
figlrleri g6zlemlemelerine, analiz etmelerine ve iligkilendirmelerine olanak tanir. Grup etkilesimine ve
digerlerinden geri bildirime izin verir. Grup Uyeleri gizilen semboller Uzerinde dugunebilir ve aksi takdirde
s0zlu olarak paylagiimayacak dislnceler iletilebilir.
Cizimler danigana gesitli sekillerde fayda saglar:
+ somutturlar, bu nedenle danisan, tam 6niinde oldugu igin belirli bir kavrami temsil ettigini inkar
edemez;
+ bunlar kaydedilebilir ve terapi sirasinda tekrar bagvurulabilir;
+ ve yalnizca danisanin kendisine ait olan duygularin, sorunlarin, endiselerin ve ¢ézimlerin bir
derlemesi olarak hizmet ederler.

Gorintller, iletisimi, blylumeyi ve icgériyi kolaylastiran araglar olarak hizmet eder.

Teknigin adi:
isaretleyiciler, boya kalemleri, cizim kagidi.

Prosediir: Terapist bir kare veya dikdortgenin Uzerine blyUk bir soru isareti gizer

(Xeroxed

kopyalar daha kolaydir) ve kagit danisanlara verilir.

Daniganlardan kareyi hayatlarinda distindUkleri, sorguladiklari ve/veya stphe
duyduklari bir seyle doldurmalari istenir.

el e Tartisma, bilinmeyenle ilgili konular kesfetmeye ve gelecekteki olaylarla ilgili
belirsizligi ele alma yontemlerini incelemeye odaklanir.

Endiseler ve sorunlar daha da netlestirilir.

Teknigin adi:
Cizim kagdi, isaretleyiciler, boya kalemleri.

Prosediir: Daniganlardan iligkilerini gelistirmek istedikleri birini hayatlarinda gizmelerini
isteyin.

e e e Tartisma, sorunluiliskilere, badlantilara, bitmemis yasam islerine, isteklere ve

ihtiyaclara odaklanabilir. Bagkalariyla saglikli ve etkili iliski kurma yontemleri

incelenebilir.



Teknigin adi:
Cizim kagidi, keceli kalemler, pastel boyalar, parlak renkli insaat kagid.

Prosediir: Danisanlarin kagidi Ugerli katlamalarini saglayin (ige katlanmis bir brogtr
gibi). Daniganlara, 6n kapagdi kendi adlariyla ve onlari bir sekilde temsil eden
bir tasarimla suslemelerini soyleyin. Daha sonra brosuru agmalarini ve i¢
kisimda (kanadin ilk Ggte birlik kismi) bir kuvvet ¢gekmelerini, broglriin orta i¢
kismina olumlu hatiralar ve/veya deneyimler gizmelerini ve i¢ kismin dis Ugte
birlik kismina ¢ekmelerini saglayin. Baskalarina vermeleri gerekenleri
(duygular, duygular, beceriler, kisisel seyler, vb.) gizmelerini isteyin.

Brosurin arkasinda, danisanlarin gelecek igin bir hedef gizmelerini 6nerir.
Cizim yapmak ve resmi tartismak igin daha fazla zamana ihtiyag duyulursa, bu
proje iki veya g oturuma bolUnebilir.

Lk e Danisanlari, olumlu Gzellikleri, guclu yonleri ve hedefleri paylasmanin ve
paylasmanin bir yolu olarak brogUrlerini bagkalariyla paylagsmaya tesvik edin.
Hedefler, artan benlik saygisi, sosyallesme ve duygularin tanimlanmasini

igerir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller.

Prosediir: Daniganlardan kagitlarini ikiye katlamalarini ve kendilerini kagidin bir ylziine
bos, diger yuzlne ise dolu olarak gizmelerini isteyin.

Grup Uyelerini, bos olmanin ve dolu olmanin ne anlama geldigini kendileri igin
yorumlamaya tesvik edin (6rnegdin, yemek, duygular, ask vb. agisindan
olabilir).

e e Tartisma, kisinin hayating nasil gordugine odaklanir: Tam ve tatmin edici mi?
lyilestirmeye mi ihtiyaci var yoksa danigan kendini bos, umutsuz ve hognutsuz
mu hissediyor? Hayatta anlam bulma prosedirleri aragstirilabilir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller.
Danisanlara ideal aileyi cizmelerini sdyleyin.



Nerede yasayacaklarini, kag gocuk sahibi olacaklarini, aile Uyelerinin kag
yasinda olacagini, nasil etkilesimde bulunacaklarini, neye benzeyeceklerini ve
ne tlr islere sahip olacaklarini vb. digtinmeye tesvik edin.

[l e Tartisma, olusturulan aileye ve hayali aile ile danisanin ailesi arasindaki
benzerlikler velveya farkliliklara odaklanir. Aile iliskilerini ve aile igindeki
iletisimi kesfedin. Hedefler, kisinin ailedeki rolli hakkinda artan farkindaligi ve

aile dinamiklerini etkileyen tutum ve davraniglari igerir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Cizim kagudi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller.

Prosediir: Daniganlardan kagitlarini ikiye katlamalarini isteyin. Kagidin bir tarafina
degistiremeyecekleri seyleri (6rnegin yaslar, belki fiziksel bir engeli) ve
degistirebilecekleri seyleri (6rnegin tutum, ruh hali) kagidin diger tarafina
gizmelerini saglayin.

Ll g Bireyler genellikle  dedistiremeyecekleri ve  kontrol edemedikleri seylere
odaklanirlar. Bu alistirma, danisanlarin neyin degistirilemeyecegdi ve neyin
degistirilemeyecegi arasindaki farklari gézlemlemelerine yardimei olur. Kendi
kendini yitiren distince ve davraniglarin farkina vararak ve ardindan olumsuz
davraniglari daha olumlu olanlara dontstlrerek yeniden odaklanmalarina
yardimci olur.

Daniganlar, yasamlarinda neyi kabul edeceklerini ve neye meydan
okuyacaklarini anlamaya baglarlar..

Teknigin adi:
Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller.
Danisan "onsuz yasayamayacaklari" bes seyi cizmeye ydnlendirin.



Ask ya da mutluluk gibi kavramlar, kisiler, yerler ve/veya nesneler olabilecegini
vurgulayin.

e e Danisanlar "onsuz yagayamayacaklar” bes seyi cizmeye yonlendirin.

Ask ya da mutluluk gibi kavramlar, kisiler, yerler ve/veya nesneler olabilecegini

vurgulayin.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller..

Prosediir: Daniganlardan yanlarinda oturan kisiyi sadece renk, ¢izgi ve sekiller

kullanarak gizmeleri istenir.

Tamamen soyut olmalari tesvik edilir (cok tehdit edici olmamak igin).

Bu goreve yaklasirken kisinin tutumunu ve kisiligini disunmeleri istenir.
[l Tartisma, kendimizi nasil gordigimuz ile bagkalarinin bizi nasil gordugu
arasindaki benzerlik ve farkliliklara odaklanir.

Kisinin tutumu ve benlik saygisi arastirilabilir.

Hedefler, kendini kesfetmeyi ve akranlarla baglanti kurmayi igerir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Onceden cizilmis sekiller, kegeli kalemler, boya kalemleri, pasteller, kursun
kalemler, tikenmez kalemler, gizim kagitlari.

Prosediir: Grup Uyelerine buyuk bir gubuk sekli verilir (yaklasik 8"x10”).
Figura tamamlamalari istenir (yiz, sag vb. ekleyin).
Daha sonra, ayni kadida danisanlardan iliski kurmak istedikleri bir kiside

aradiklari 6zellikleri yazmalari istenir.



Bunu kolaylastirmak igin énceden seklin yanina gizgiler ¢izilebilir (sekil ve
Gizgiler bilgisayar kullanilarak olusturulmus ise daha da kolay).
el ERE A Tartisma asadidaki gibi sorulara odaklanir:

1. Hangi kisilik 6zellikleri sizin i¢in dnemlidir?

2. Hangi fiziksel 6zellikler 6nemlidir?

3. Ne tdr bir insani genellikle gekici bulursunuz?

4. Gegmiste ne tir iligkiler yasadiniz?

5. Gegmisteki iliskilerinizde size nasil davrandi ve karsinizdaki kisiye nasil
davrandiniz?

6. iliskiler sizi tatmin etti mi?

7. ideal iliskinizi tartigin. Boyle bir iliski ne kadar gergekgi? Bunu basarmanin
olasi yollarini kesfedin.

Hedefler, icgdrl kazanmayi ve kisinin iligkilerinin basarisi ve/veya basarisizligi
igin sorumluluk almayi 6grenmeyi igerir.

lligkileri gelistirmenin yollarini kesfetmek vurgulanabilir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, isaretleyiciler, boya kalemleri.

Prosediir: Daniganlar bir kisiyi (tercihen kendilerini) hayatta kalan olarak gizer.
Kazadan, iliskiden, hastaliktan vs. kurtulan biri olabilir. Resimler, sanatgilarin
izniyle herkese bir bagkasinin resmi verilsin diye dagitilir.

Daha sonra daniganlardan resimdeki hayatta kalanin neden hayatta kalmak

icin cabalamaya devam etmesi gerektigine dair bes neden yazmalari istenir.



Ek olarak, hayatta kalanin olumlu ézellikleri resmin altina yazilabilir ve daha
- sonra inceleme ve tartisma igin sanatgiya geri verilebilir.
e e Tartisma bagimsizlik, dayaniklilik ve tutuma odaklanir,
Grup Uyeleri dayanikhliklarini, gigli yanlarini ve hayatta kalma becerilerini

incelemeye tesvik edilir. Hedefler, bireysel gl ve cesaret farkindaligini ve

basa ¢ikma tekniklerinin incelenmesini igerir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Kagit tabak, kagit, kegeli kalemler, boya kalemleri, pasteller, gizim kagitlari,
kursun kalemler.

Prosediir: Grup Uyeleri bir kagit tabaktan bir dairenin ana hatlarini gizer ve bir

mandalanin neyi temsil edebilecegini tartigir.

Mandala Sanskritge daire anlamina gelir ve terapi grubunda odaklanma ve sifa
icin bir sembol olarak kullanilir.

Danisanlardan mandalay! gegmiste yasadiklari veya deneyimledikleri gesitli
duygulari temsil eden renk ve sekillerle doldurmalari istenir.
e e Hedefler, s6zIlu olarak tartisiimasi gok zor olabilecek iyilesme, odaklanma,
stres azaltma ve duygularin ifadesini igerir.

Sinirlar ve duygularin uygun ifadesi arastirilabilir.

Teknigin adi:
Kagt, pasteller, boya kalemleri, kegeli kalemler, kitapgik

Prosediir: Daniganlara, her bir sayfanin ustiine 1940 ve 2020 yillari arasinda basiimig
on yillar olan zimbali bir kitapgik (9"x12” kagittan yapilmis) verilir.

Dahil edilen on yillar, danisanlarin ortalama yaslarina baglidir.

Grup Uyeleri, her on yilda yasamlarini temsil eden semboller, insanlar, yerler

ve seyler ¢izmeye yonlendirilir.

el i e Tartisma, kisinin hayatindaki onemli olaylara odaklanir.



Hem olumlu hem de olumsuz deneyimlerin kesifleri incelenir. Sohbet, mevcut
ve gelecekteki zorluklarla daha iyi basa ¢ikmak icin ge¢mis glicli yonlerin ve
deneyimlerin nasil kullanilacagina odaklanabilir.

Hedefler, kisinin kimliginin pekistirilmesini, 6zsaygisinin arttirimasini ve

basarilarin gergekgi bir sekilde degerlendirilmesini igerir.

Teknigin adi:

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Daniganlara kagitlarini Ggcte bir oraninda katlamalarini soyleyin.

Sayfanin ilk Ugte birinde kaygilarina tutunarak kendilerini gizmelerini, sayfanin
ikinci Ugte birinde kaygilarini birakmalarini ve sayfanin son Ugte birinde
kaygidan kurtulmalarini isteyin.

el el e Tartisma, kayginin kisinin hayatinda oynadigi role odaklanir.  Yagsamin
zorluklarindan kaginmak icin kayginin bir bahane olarak kullanilmasi
incelenebilir.

Kisinin kaygiyr serbest birakma dirtisi ve onu birakma yontemleri
incelenebilir. Hedefler, yasamayi ve kendine duygusal olarak givenli bir birey

olarak deger vermeyi 6grenmeyi igerir.

Teknigin adi:

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Grup Uyelerinden bir ugaktan gokyuzl daligi yapmak Uzere kendilerini
gizmelerini isteyin.

Bunu ilk kez yapiyorlar.

Geri sayim devam ediyor... 5, 4, 3,2...

Simdi katilimcilardan daha sonra ne olacagini cizmelerini isteyin.



Ll Tartisma, kisinin atlayip atlamadidl, zipladiginda nasil hissettigi (havadaki
fiziksel ve duygusal deneyimler) ve inisin nasil hissettirdigi (parast bir agaca
mi takiliyor, engebeli mi yoksa diiz bir inig mi?) .

Cizim ve cagnisimlar, daniganlarin yeni zorluklarla nasil basa ciktigini
kesfetmek icin kullanilabilir.

Basa ¢ikma becerileri vurgulanir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Bir bulut labirenti ¢izin. Labirentin iginde ve/veya sonunda olabilecekleri
ekleyin. Kendinizi resme dahil edebilir veya edemeyebilirsiniz.

([l kls e Tartisma, bulutlarin nasil gizildigine (boyut, sekil, bulut sayisi vb.) ve bulutlarin

tanimina (yumusak ve kabarik mi yoksa kalin ve iginden gegmesi zor mu, vb.)
odaklanir.

Katilimcilar bulut labirentini kendi yagam labirenti ile iligkilendireceklerdir.
Bulut labirentini nasil gizdikleri ve bunlarla nasil iligki kurduklari, mevcut

sorunlara nasil yaklastiklarini yansitabilir.

Teknigin adi:
Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Katilimcilardan kendilerini havada ylksek bir ucakta gorsellestirmelerini
isteyin. SUrus hos ve purizsiz; gokylzi agik mavidir. Yavas yavas bulutlar
yayginlagiyor ve yogun bir sis var.

Birden bir sarsinti hissederler; ¢cok fazla trbilans var ve ugak sallanmaya ve
garip sesler ¢ikarmaya bagliyor. Simdi grup Uyelerinden daha sonra ne

olacagini gizmelerini isteyin.

[l e Tartisma, her bireyin durumu nasil ele aldigina odaklanir. panikliyor mu; o
sevgili yasam icin tutar mi? Kisi ugaktan atlar mi? Turbilansi gérmezden gelip



kitabini okumaya devam mi ediyor? Yanindaki kisiye tutunuyor mu yoksa
yanindakini teselli ediyor mu?

Grup uyelerinden, bu sorunu nasil ele aldiklarini, kendi yasamlarindaki
zorluklar ve gikmazlarla nasil basa ciktiklariyla iliskilendirmeleri istenecektir.
Panikliyorlar mi, sorunlari adim adim ele aliyorlar mi, bagkalarina ulagiyorlar

mi, vb.?

Teknigin adi:
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Grup uyelerini kagitlarini ikiye katlamaya yonlendirin.

Kendilerini karanlik bir agaclik alanda ydrtduklerini hayal etmelerini isteyin.
Nasil hissettiklerini, ne gdrdUklerini, dokunduklarini, duyduklarini ve
deneyimlediklerini distinmelerini isteyin.

Kagidin ilk yarisina arkalarinda olani, ikinci yarisina da onlerini gizmelerini
onerin.

Oneriyi belirsiz birakin ki, resimde ne isterlerse igerebilsinler.
e Ee i g Tartisma,  danisanlarin - gizmeyi  segtikleri — sekiller/semboller  (izerinde
odaklanir.

Omegin, kisi arkasina bir ay1 mi yoksa éniine bir gdmlek mi ¢izdi? Danisanlar,
arkalarinda cizdiklerini gegmisleriyle ve onlerinde gizdiklerini gelecekleriyle
iliskilendirmeye tesvik edilebilir. Tartisma, daniganlarin 6nceki durumlari nasil
ele aldiklarini, mevcut durumlarini nasil ele aldiklarini ve gelecekle ilgili
dustncelerini icerebilir.

Basa ¢ikma becerileri arastirilacaktir.

Teknigin adi:
Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Grup Uyelerinden kagitlarini ikiye katlamalarini isteyin. Kagidin bir tarafinda
danigsanlardan hayatta kaybettikleri bir seyi cizmelerini isteyin. Kagidin diger
tarafinda hayattan bulduklari bir seyi cizmelerini isteyin. Ornekler sunlari
icerebilir: bir arkadasI kaybetmek ama bir koca bulmak, isini kaybetmek ama

yeni bir meslek bulmak.



Ll e “Hayat, her zaman degisimin, kayiplarin ve kazanimlarin olacagdi bir stregtir.”
Daniganlar, kazanglarini ve kayiplarini incelemeleri ve hayatlarini nasil
etkilediklerini yansitmalari igin desteklenir.

Grup Uyeleri, hayatin denemelerine ve sikintilarina nasil tepki verdiklerini
kesfetmeye ve tepkilerinin kendi kontrolleri dahilinde oldugunu anlamaya
tesvik edilir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Daniganlardan “Ben Kimim?” sorusuna bir cevap vermelerini isteyin.

Kisiler soruyu istedikleri sekilde (gercekei, soyut, ¢dp adam figirleri kullanarak
vb.) cevaplayabilirler.

(=l kl e Tartisma, Kisinin ilgi alanlarini, Kisiligini ve benzersiz dzelliklerini kesfetmeye
odaklanir.

Hedefler, 6z farkindaligi ve 6z saygiy! artirmayi igerir.

Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Daniganlara, kagidin bir tarafinda oldugu gibi hayati ve kagidin diger tarafinda
- ‘kendinizi iyi hissediyorsaniz” hayati gizmelerini 6nerin.

e e Tartisma,  bireylerin depresyon,  anksiyete ve diger akil hastaliklariyla
mUcadele ederken karsilastiklari engelleri kesfetmeye odaklanir.
Hedefler, kisinin mevcut kosullar ile ideal kosullari arasindaki farkhliklari

inceleyerek 6z farkindaligini artirmayi icerir. Iyilesmeye yonelik bir eylem

planinin uygulanmasina odaklanabilir.



Teknigin adi:
Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Danigalardan kagitlarini tice katlamalarini isteyin.

iIk tigte birlik kisimda gegmiste hakkinda olumlu hissettikleri ve/veya su anda
hakkinda olumlu hissettikleri birini gizmelerini 6nerin, ikinci Ugte birlik kisimda
ise gegmiste tarafsiz hissettikleri ve/veya hissettikleri birini gizmelerini isteyin.
kagidin son Ugte birinde su anda olumsuz hissettikleri ve/veya gecmiste
olumsuz hissettikleri birini gizmelerini isteyin.

e e e Tartisma, gesitli kisilik 0zelliklerinin cekiciligi ve/veya isteksizliginin daniganin
ailesi, arkadaslari, akranlari ve is arkadaslaryla olan iligkilerini nasil
etkiledigine odaklanir.

Katilik, mikemmeliyetcilik ve olumsuzluk gibi 6zellikler kesfedilebilir.
Hedefler, 6z-farkindaligi ve baskalarina kars hosgdrill olmayi igerir.

Teknigin ad:

Sekiz in¢ gapinda altliklar (veya daha bilyik), pasteller, boya kalemleri, kegeli
kalemler.

Prosediir: Daniganlardan bardak althigi peceteyi guzel bir hatirayla doldurmalarini
isteyin. Bardak altliginin sevimli, karmagsik tasarimi, dogumlar, evlilikler ve
diger 6zel glnler hakkindaki distncelere kendini borgludur.

el i E e Tartisma, gegmisle ilgili neseli deneyimlere ve harika dustincelere odaklanir.
Daniganlar, yasamlarinda mutluluga ve doyuma ulasmak igin olumluya

odaklanmaya ve yontemleri kesfetmeye tesvik edilir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.




Prosediir: Daniganlari, kagitlarini ikiye katlamaya ve kendilerini en iyi sekilde kagidin bir
- tarafina ve en kéti hallerinde diger tarafina ¢izmeye yénlendirin.
el e e Tartisma, Kisinin ruh halini, duygularing ve tutumlarini kesfetmeye odaklanir.
Danisanin o anda kendini nasil gérdiguni incelemek en énemli hedeftir.
‘Su anda en iyi durumda misiniz, en kétl durumda misiniz veya ortada bir

yerde misiniz?” gibi sorular. ve “En son ne zaman en iyilen Kkotl

durumdaydin?” gok icg6ri ve konusma igin 6diing verin.

Teknigin ad:
Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Grup Uyelerini, yikleri omuzlarinda yigilarak kendilerini gekmeye yonlendirin.
YUklerin fiziksel ve/veya duygusal olabilecegini 6nerin; érnekler arasinda mali
sorunlar, depresyon, hasta bir akrabaya bakmak vb. sayilabilir. YUklerin gizgi,
sekil ve renk kullanilarak gergekei veya soyut olarak tasvir edilebilecegini
vurgulayin.

e i e Tartisma, yiklerin sayist ve yiklerin her bireyin yasami Uzerindeki etkisine
odaklanir. Yuklerin ve omuzlarin nasil oldugu

tasvir  edilenler, yiklerin  guctnin yani sira  bireyin  glclnin
degderlendirilmesine yardimci olacaktir.

Uzerinde diisiiniilmesi gereken sorular sunlari igerebilir:

1. temsil edilen yUklerin sayisi

2. omuzlarin buyuklugune karsi yuklerin buytklagu

3. omuzlarin boyutu; o6rnegin gugll omuzlar, dar bir sekilde gekilmis
omuzlardan daha biyuk bir yik tagima kabiliyetini gosterebilir.



Hedefler, kisinin sorunlari ve sorumluluklariyla basa gikma yontemlerini
kesfetmeyi icerir.

Daniganlar genellikle niteliklerini tanimazlar.

Omegin, glicli, genis omuzlarin gizimlerini gdzlemlediklerinde, genellikle
gecmis bagarilari ve giglu yonleri icin kendilerine kredi vermediklerini kabul
ederler.

Ote yandan dar omuzlar, danisanlarin duygusal giiglerini artirma ihtiyacini
anlamalarina ve daha iyi basa ¢ikma becerileri kazanmaya yonelik

calismalarina yardimei olabilir.

Teknigin adi:
Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Daniganlardan, kendilerini strese sokan seyleri gizmeye yonlendirin.
Hayatlarina insanlari, yerleri ve diger fiziksel ve duygusal stres faktorlerini
dahil edebileceklerini dnerin.

Daniganlarin sanat eserlerine en az iki stresér eklemesi faydali olacaktir.
|l e Tartisma, stres etkenlerinin nasil betimlendigine odaklanir.

stresorler, buytklukleri, sekilleri vb.

Sanat eseri, danisanlarin bu faktorlerin gogunu gdzlemleyerek stres
etkenlerini Gnem ve ulasilabilirlik agisindan gérmelerine ve dlgmelerine olanak
tanir.

Hedefler, zorluklari incelemeyi ve basa ¢ikma mekanizmalarini kesfetmeyi

icerir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.



Prosediir: Daniganlara hayatlarinin bir 6zetini biyuk bir ¢izim yapragina gizmelerini
onerin.

Cocukluk, genclik ve sonraki yillari (danisanlarin yasina bagl olarak) dahil
etmelerini isteyin.

Kagidi Uge, dorde veya altiya katlayarak hayatlarini diizenli bir sekilde tasvir
edebilir veya bir soyutlama yaratabilirler.

Daniganlarin igi bittiginde, yanlarinda oturan kisiye grup uyeleri icin
yorumlama firsati verilecektir.

Sanatgl 6nce bunun yapilmasina izin verecek, ardindan gerekirse tercimani
duzeltecek ve katilimcilardan gelen sorulari yanitlayacaktir.
e e Tartisma, danisanin yagsaminl temsil etmesine, basarilarina, tuzaklarina,
sorunlarina ve isteklerine odaklanir.

Hedefler, 6z farkindalik ve sosyallesmeyi ierir.

Baglantilar, grup uyeleri birbirleriyle yakindan etkilesime girdikce ve
birbirlerinin hayatlarini incelemeye yardimci olduklarinda gerceklesir.

Teknigin ad:
Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.

Prosediir: Grup Uyelerinden bir daire gizmelerini isteyin. Bir kagit tabagin etrafini takip
edebilirler. Cemberin iginde veya disinda bir aktiviteye katilarak kendilerini
Gizmelerini Onerin.

el i Ee s Tartisma, tasvir edilen aktiviteye ve danisanin kendisini gemberin igine mi
(bagimhilik, rahatlik) yoksa digina mi (bagimsizlik, maceraperestlik) gekmeyi
sectigine ve bunun dnemine odaklanir.

Hedefler, enerji seviyelerini ve bos zaman becerilerini, rahatlik ve glvenlik
ihtiyacini ve bagimliliga karsi bagimsizlig kesfetmeyi icerir.

Dana adli yagli bir kadin, sanat eserini inceledikten sonra, fotografini ¢eken
bir arkadagini temsil ettigini belirtti. Bunu dairenin igine ¢izdi. Calismasini daha
dikkatli gbzlemlemesi istendiginde, Dana fotografa kendisini degil sadece
arkadasini dahil ettigini fark etti. Benlik saygisinin ¢ok diisik oldugunu ve
diinyaya agllmaktan korktugunu kabul edildi. Kendini sanatsal ya da gergekgi
olarak diinyaya agarken géremiyordu. Psikiyatri programinda miimkun oldugu

kadar uzun stire kalmak istiyordu.



Teknigin adi:
Cizim kagudi, pasteller, boya kalemleri, isaretleyiciler.
Danisanlardan kendilerini yiizerken cizmelerini isteyin.

el i Ee Tartisma, asagidakileri igeren bir dizi soruya odaklanir:

1. Nasil ylziiyorsunuz (suda sallaniyor, batiyor, ylzyor, kopek kirek yapiyor,
sirt vurusu yapiyor, bir i¢ boruya tutunuyor, basinizi suyun Ustinde tutmaya
calisiyor, boguluyor vb.)?

2. Su yutarken rahat misiniz yoksa nefesiniz mi kesiliyor?

3. Ik, dalgali, soguk veya puriizsiiz suda misiniz?

4. Bir okyanusta, nehirde, golde, gélette veya yiizme havuzunda misiniz?

5. Su koyu ve gri mi yoksa berrak yesil mi yoksa mavi mi?

6. Yalniz misiniz yoksa biriyle mi?

7. Memnun musunuz, gergin misiniz, neseli mi yoksa izglin mistniz?

8. Kiigtik m, kiiglik ma, bliytik md, giicli mu yoksa zayif mi gizdiniz?

Danisanlara suyun kutlesini, nasil ylzduklerini ve resimde nasil hissettiklerini,
yasamlari hakkinda hissettikleri ve hayatin zorluklariyla baga ¢ikma
bigimleriyle iligkilendirmelerini dnerin.

Teknigin adi:




Cizim kagudi, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.
Danisanlardan bir kapi gizmelerini isteyin.

e e Tartisma,  baskalariyla  baglantilara, tutumlara ve kendini kesfetmeye

odaklanir.

Uzerinde diisiiniilmesi gereken sorular sunlari igerir:

1. Kapi tek bagina mi duruyor yoksa duvarlara ve/veya bir eve mi bagh?

2. Kap! nereye aciliyor? (Gelecekte neler var?)

3. Kapi agik mi, kismen mi agik veya kapali mi? Bu, kisinin kisiligi ve tutumu
hakkinda ne séyltyor?

4. Kapi biyik ma kigtk m; erisilebilir gdriintiyor mu?

Projenin hedefleri arasinda daha fazla 6z farkindalik ve segenekleri ve
hedefleri kesfetmeye isteklilik ve hazirligin arastiriimasi yer alir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlardan hayatlarinin bélimlerinden olusan bir kitapgik tasarlamalarini
isteyin.

Su anda yasadiklari bélima vurgulamalarini énerin.

Yaklasik (¢ veya dort yaprak 9"x12” veya 8"x10” kagidi ikiye katlayabilir ve bir
kitapcik olusturmak icin sayfalari zimbalayabilirler.

el i e Tartisma kitapgiga odaklanir, ancak oncelikle segilen bolime odaklanir.
Daniganlari bu bolumd tarif etmeye ve onun hakkindaki dustncelerini
tartismaya tesvik edin.

Bu bolimden memnun olup olmadiklarini dugtinmelerini 6nerin,

onceki bolime geri donin veya yeni bir bolime gegin. Devam etmek
istiyorlarsa, yeni bolimin neleri igerdigini ve neleri harig tutacagini ve
kendilerini nasil hissettirecegini ayrintili olarak agiklamalarini isteyin. Hedefler,
benlik saygisini artirmak icin deneyimleri ve basarilari kesfetmeyi ve daha
fazla 6z farkindalik icin ihtiyaglarin, arzularin ve hedeflerin aragtiriimasini
icerir.



Teknigin adi:

Cizim kagidi, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlardan hayatlarinin  farkli asamalarinda giydikleri gesitli sag
modellerini gizmelerini isteyin (6rnegin, gencken at kuyrugu, geng bir kadin
olarak ari kovani).

Ll g e Tartisma, sag stillerini sirasinda meydana  gelen olaylara  baglamaya
odaklanir.

Hayatin farkli asamalari. Omegin, ters cevrimis sa¢ modeli bir danisana
baloyu hatirlatabilir, drgiler cocukluk anilarini ortaya ¢ikarabilir.

Hedefler, animsamayi ve kendini yansitmay! igerir.

Teknigin ad:
Cizim kagidi, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlara kagitlarini ikiye katlamalarini ve kagidin bir yizine gergek
benliklerini, diger ylzune ise ideal benliklerini gizmelerini dnerin.

e e Tartisma, kisinin gergek ve ideal benligi arasindaki benzerlikleri ve farkliliklar
kesfetmeye odaklanir. Kisinin giiglii yonlerini kabul etmesi ve mevcut glivenlik
aciklarini kabul etmesi arastirilabilir.

Hedefler, 6z farkindalik ve kisisel hedeflerin incelenmesini igerir.

Teknigin adi:

Cizim kagudi, keceli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlara gapalarini gekmelerini dnerin (onlari hayatlarinda ilerlemekten
- alikoyan, onlara agirlik veren nedir).

el i e Tartisma, gapanin ne kadar sdredir daniganlarin hayatinin bir pargasi
- olduguna odaklanrr,



capa tlrl, boyutu, rengi ve agirhigi. Grup Uyelerinden, capanin yasamlarinda
neyi bagarmalarini engelledigini 6zellikle paylagmalarini isteyin.
Bazi 6rnekler bosanmak, depresyonu atlatmak ve yeni bir eve taginmak.

Altmis yaslarindaki bir danigan, okyanus tabaninin dibine képekbaliklari ve
diger baliklarla gevrili blytk bir siyah ¢apa ¢ekti. Onun ¢apa oldugunu belirtti
Hayatinin blyuk bir boliminde ortalikta dolagir ve onu diinyaya agilmaktan
ve iligkiler kurmaktan alikoyar. Capay1 depresyon ve glvensizlikle iligkilendirdi,
annesine kopekbaligi ve bastan beri onu reddeden insanlara balik

yillar.

Bu kisi annesi tarafindan sézlii tacize ugramisti. Cocukken kendisine yapilan
“aptal, tembel, daginik vb” olumsuz sézler, yillar boyunca ona takilip kalmig

ve onu tatmin edici bir hayat yagamaktan alikoymusgtur.

Teknigin adi:

Cizim kagidi, keceli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlara kagtlarini ikiye katlamalarini ve kontrollerinde olanlari kagidin bir
tarafina, kontrollerinde olmayanlari ise diger yliziine gizmelerini 6nerin.

el ERE A Tartisma sunlara odaklanir:

1. degistirilemeyecek olanin kabull

2. degistiriimezse, kisinin mevcut durumuyla yasama yollari

3. gercekei hedeflere ulagmak icin proseddrler

4. gercekgi ve gergekgci olmayan arzular ve 6zlemler arasindaki tutarsizlik
5. Hedefler, 6z farkindalik ve problem ¢6zmeyi igerir.



Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.
Prosediir: Zirhin ne oldugunu ve yuzyillar boyunca nasil kullanildigini tartisin. Ardindan
- Danisanlardan zirhlarini gizmelerini isteyin (onlari dis guglerden koruyan sey).
e e Tartisma, danisanlarin savunmalarr asagidakiler gibi belirli amaglar igin nasil
kullandiklarina odaklanir.
insanlari uzak tutmak, kendilerini duygulardan uzaklastirmak ve
onlarin hayati. Zirhin tlirii ve miktari arastirilabilir (bytk ma, agir mi,
parlak, hantal, vb.).

Hedefler, savunmalar hakkinda artan farkindalik kazanmayi ve Kisinin
engellerini yikmak igin yontemler kesfetmeyi igerir.

Bir seansta bir danisan, zirhinin onun incili ve duasi oldugunu belirtti. O
sabah uyandigini ve yataktan kalkip gin igin giyinebilmek igin “zirhini
giydigini” belirtti.

Luana adli bir danigan, zirhinin onun depresyonu oldugunu séyledi ¢linkii
depresyonda kalirsa, hos olmayan bir ise ve nankor ve bazen sozlii olarak
taciz eden bir kocaya geri dénmek zorunda kalmayacaktir.



Daniela adinda bir danisan, zirhini 6fkesi olarak temsil etti. o biiyiik gizdi
parlak kirmizi ve gri (giimise en yakin renk) zirh iginde figiir. Sik sik alayci,
kaba ve insanlara bagirdigini belirtti. Bu, insanlarin ona yaklasmaktan
korkmasina neden olur ve o zaman sosyallesmek veya korkulari, giivensizlik
ve disik 6zgiveniyle ugrasmak zorunda kalmaz. "Onlari uzak tutarsam, beni
reddetmeleri konusunda endiselenmeme gerek kalmaz."

Teknigin adi:
Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Grup tiyelerinden gruptaki rollerini gizmelerini isteyin. Omegin, dinleyici mi,

lider mi, anne figlir mu, sakaci mi, vb.

isterlerse kendilerini grup ortami iginde cizebilirler (6rnegin bir daire iginde
oturarak).

L g e Tartisma, gizimde gosterilen réle ve bunun danisanin diger iligkilerdeki roll ile
nasil iligkili olduguna odaklanir.

Su tlr sorular: “Tatmin edici bir rol mi? Ne zamandir bu roldesin?” ve rol
yerlestirme nedenleri incelenebilir.

Hedefler, 6z-farkindalik ve ilikilerin arastiriimasini igerir.

Teknigin adi:
Kagit, keceli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlara, problemler ve hayal kirikliklar yerine hayattaki zevklere ne
siklikla odaklandiklarini sorun.
Danisanlari, yagamlarinda neyin olumlu oldugunu dlstnmeye yonlendirin ve

kutsamalari istedikleri herhangi bir sekilde gekmelerini saglayin.



gl g e Grup Gyelerinin nimetlerini nasil ifade etmeyi sectigini inceleyin ve birinin
nimetlerini vurgulamanin bireylerin zorluklarla basa ¢ikmasina nasil yardimci
olabilecegini tartiginiz.

depresyon, sorunlar ve endigeler.

Nimetlerin genellikle gocuklar, guzel bir ev, iyi bir fiziksel sadlik gibi hayattaki
basarilari nasil temsil ettigini kesfedin.

Sanat eseri, hastalara gozlemlemek ve incelemek igin somut resimler saglar
ve ekstra destek ve rahatlik icin gerektiginde hizli ve kolay bir sekilde geri

doner.

Hedefler, artan 6z saygi ve 6z farkindaligi igerir.

Teknigin adi:
Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Oturuma daniganlara “Kendinize nasil davraniyorsunuz?” diye sorarak
baslayin.

Belirli bir neden olmaksizin kendi kendine gigek satin almak, giin i¢inde kdpik
banyosu yapmak igin zaman bulmak, iyi bir kitap okumak ve/veya kendine
saglikli ve lezzetli bir yemek pisirmek gibi llkslerle ugrasan bireylerin neler
oldugunu kesfedin.

danisanlara, “Kendinizle Randevu Almak® temali bir sanat eseri
yaratacaklarini bildirin.

Bireyleri ne yapacaklarini, nereye gideceklerini, nasil hissedebileceklerini ve
randevuda yaratacaklari ruh halini diglinmeye tesvik edin.
=l s e Daniganlar tarihlerini ve onunla ilgili duygularini tartismalari igin destekleyin.
Ciktiklarinin onlar igin gercek mi yoksa hayal mi oldugunu tartigin.

Kisisel bakimin ve kendi kendini yatistirmanin énemini kegfedin.

Teknigin adi:

Kagit, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Asagidaki alintiyi okuyun: "Hayat, firtinanin gegmesini beklemek dedil,
yagmurda dans etmektir."



Alintinin anlamini tartisiniz ve danigsanlardan kendi yorumlarini gizmelerini
isteyin.

e e Tartisma, her danisanin alintiyr sanatsal temsiline odaklanir.

danisanin sorunlariyla nasil basa cgiktiklarini kesfetmek igin resmi kullanin.
Olumsuza mi odaklanirlar yoksa olumluya mi odaklanirlar? “Limondan
limonata” yapabilirler mi? Hayattan olabildigince zevk aliyorlar mi? Hedefler,

0z degerlendirmeyi ve basa ¢ikma mekanizmalarinin arastiriimasini igerir.

Teknigin adi:

Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlara olumsuz bir resim cizmelerini ve ardindan bunu olumluya
donustlrmelerini soyleyin.

Degistirmek igin resme ekleme yapabilir veya yaninda yeni bir illistrasyon
olusturabilirler.

el i E s Tartisma, sanatsal donustimu incelemeye ve ardindan olumsuz dusUnceleri
olumlu duglncelere donustirmek ve istenmeyen davraniglari daha olumlu
olanlara donusturmek gibi saglikli yagam tarzi donugumleriyle iliskilendirmeye
odaklanir.

Hedefler, problem ¢dzmeyi ve kisinin tutum ve eylemlerini kontrol etmeyi igerir.

Teknigin adi:
Kagit, keceli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlara, sayfanin cogunu dolduran buyuk bir gézyasi damlasi gizmelerini
sOyleyin.
Gozyaslarini yasamlarinda Uziintl getiren ve/veya gegmiste mutsuzluk getiren

seylerle doldurmalarini énerin.



e e Danisanlar genellikle kederlerini paylasmakta guglik cekerler. Bu  proje
kendilerini ifade etmelerine yardimci oluyor

Sorunlari nispeten tehdit edici olmayan bir sekilde.

Tartisma, belirli konulari ve sorunlari incelemeye odaklanir. Basa ¢ikma

mekanizmalari aragtirilir.

Teknigin adi:
Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: danisanlara yara izlerini gizmelerini syleyin.

Terimi tam anlamiyla alabilirler veya “iz” birakan problemler ve/veya
deneyimler gizebilirler.

LR e Gorlndr ve duygusal yara izleri arasindaki farklari tartisin,

Danisanlari, sanat eserlerini deneyimleri ve duygulariyla iliskilendirmeleri igin
destekleyin. Yara izine sahip olmanin yararlarini ve olumsuzluklarini inceleyin.
Sorulacak sorular arasinda "Yaraniz ne kadar sUredir var, ne kadar blyuk,
hayatiniza midahale ediyor mu ve iyilesmesi ne kadar sirdi?"

Hedefler, i¢ gbzlem ve “yaralar’” paylagmay! igerir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Kagit, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlardan aldiklari en iyi hediyeyi gizmelerini isteyin.

Somut bir 6ge olabilecegini, ancak 6zel kelimeler, dvgu vb. olabilecegini
acikliga kavusturun.

[l e Bircok  danisan,  hayatlarindaki - olumsuziuklara  odaklanir. Bu - alistirma,

danisanlari hayatlarinin olumlu yonlerine bakmaya tesvik eder.



- Hedefler, artan benlik saygisini ve olumlu duygu ve diistinceleri tanimlamay:
igerir.

Teknigin adi:
Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: daniganlara, insanlarin takip ettigi cesitli gelenekler ve ritueller hakkinda bilgi
edinin.

Grup (yelerini, yillar boyunca kendi ailelerinde ve topluluklarinda izledikleri
gelenekleri paylasmaya ve daha sonra drneklemeye tesvik edin.
e E e Ritlelleri paylasmak keyifli bir deneyimdir ve gogu kisiye bir aidiyet duygusu
ve kendi tarih anlayisini saglar.

Hedefler, artan benlik saygisini ve aile, arkadagslar ve toplumla bagdlanti
duygusunu igerir.

Teknigin adi:
Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: daniganlari, kendilerini zevk aldiklar bir seyi yapan bir cocuk olarak gizmeye
yonlendirin.

O sirada yasadiklari duygulari digtinmelerini nerin.

b e Danisanlardan  sanat - eserlerini - gozlemlemelerini ve  gocukken  nasil
hissettiklerini simdi nasil hissettiklerini karsilagtirmalarini isteyin.

Kisinin hayatinda dengeyi korumanin ve “igerideki ¢ocugu” canli tutmanin
onemini kegfedin. Sinemaya gitmek, arkadaslarla gulmek, aptalca bir sakayi

takdir etmek gibi eglenme ve hayattan zevk alma yontemlerini inceleyin.



Hedefler, bir gocuk olarak deneyimlenen benzer zevkli duygulara ulagsmak igin
yontemler kesfetmeyi ve mizah, oyunlar, sanat, muzik vb. yoluyla saglik
deneyler yapmak igin kendine izin vermeyi igerir.

48 yasinda depresyonda olan bir kadin olan Ana, kendini ip
atlayarak ¢izdi. Yiiziinde genis, genis bir giiliimsemeyle havaya
zipladigi gériiliiyor. Ziplarken hissettigi 6zgiirliigii ve sevinci ve
kiz arkadaglariyla yagadigi dostlugu hala hatirlayabildigini

belirtti. Buna karsilik Ana, “simdi hayatinda kafese kapatilmis” |
hissettigini belirtti. Bir telas i¢inde oldugunu ve sikici ginliik rutininde ¢ok az ézgiirliige sahip oldugunu
Soyledi. Arkadas edinmesi, gruplara katilmasi ve/veya toplulukta géndilli olmasi gerektigini kabul etti. Ana

cizimine ézlemle bakti ve igindeki gocugu kaybettigini ve onu yeniden bulmasi gerektigini s6yledi.

Teknigin adi:

Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlardan maneviyatin onlar i¢in ne anlama geldigini ¢izmelerini isteyin.

Maneviyatin dini, meditasyonu, farkli distinme bigimlerini, aileyi, sevgiyi,
dogay! vb.

[l e Tartisma, dinin/manevi disiincenin kisinin yasamin sorunlariyla nasil basa
cikmasina yardimcr oldugunu ve gelecek igin nasil umut sagladigini
kesfetmeye odaklanir.

Teknigin adi:
Kagit, keceli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Daniganlardan kagitlarini ikiye katlamalarini ve simdiye kadarki en guzel
gunlerinden birini kagidin bir ylziine ve en kéti glnlerinden birini diger ylzine
cgizmelerini isteyin.

(=l krs s e Tartisma, deneyimlerin tasvirine ve deneyimlerin kesfine odaklanir.

olusan duslnce, duygu ve davraniglardir.

Hedefler, hayatin degisimle karakterize oldugu bilincini igerir; yliksek noktalari
ve dusuk noktalari vardir.

Grup Uyeleri, karsilastiklari iyi ve kétlyid nasil dengeleyeceklerini ve kabul
edeceklerini incelemeye tesvik edilir.



Teknigin ad:
Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Asagidaki 6zeti okuyun, kisaca tartisin ve ardindan danisanlari gizim yapmaya
yonlendirin.

Zamani bir sekil veya sekiller ve nesneler dizisi olarak ya da zamanin gegisi
hakkindaki dusUncelerini temsil etmelerini saglayin.

"Zaman ¢ok gabuk gegiyor. Zaten sonbahar olduguna inanamiyorum. Yaz
nereye qitti? G6zlerimi kirpiyorum ve bir hafta gegiyor, bir ay gegiyor, yillar
geciyor. O kadar dikkat cekici ki, yaslandik¢a ¢odu insan igin zaman
yakinlasiyor gibi gértiniiyor. Bunun neden béyle oldugunu diigiiniiyorsun?
Birgogumuz igin daha az yeni deneyim ve 6grenecek daha az sey oldugu igin
mi? Belki de yaglandikga zamanin ve zamanin ne kadar dederli oldugunun
daha gok farkinda oldugumuz igindir. Tek bildigim, her giinden en iyi sekilde
yararlanmanin gerekli oldugu.”

e i e Tartisma, grup  dyelerinin zamani nasil temsil  ettigine ve bireylerin
yasamlarinda zamanin énemini nasil gordiklerine odaklanir.

‘Zaman hiz mi yoksa yavas mi geciyor?” gibi sorular. daniganlarin
yasamlarindan memnuniyetlerini veya memnuniyetsizliklerini netlestirmeleri
istenebilir.

Bireylere zamanlarini nasil gegirdikleri ve bu zamani tatmin edici ve tatmin
edici bir sekilde gegirip gegirmedikleri sorulabilir.

Yaslilar igin bu alistirma, yaslanmayla ilgili ge¢gmis ve simdiki deneyimleri ve
dustnceleri incelemek igin de kullanilabilir.

Teknigin adi:



Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: daniganlarin mutluluga giden bir kdpri ¢izmeye yonlendirin.

Grup Uyelerinden kopruntn sonunda ne tir bir nese kesfedeceklerini gizimleri
araciligiyla belirtmelerini isteyin.

Lkl e Tartisma, ne tlr bir kopri cizildigine (sade, susll, gugld, zayif, uzun, kisa,
renkli vb.) ve sonunda bulunan mutluluga odaklanir.

Kopruyu gegmenin nasil bir his oldugunu, ne kadar strecegini ve daniganlarin
onu nasll gegecegini (yuriiyerek, bisikletle, arabayla, vb.) kesfedin.
Kararliligini inceleyin; Uzerinde olasi tumsekler, gukurlar vb.

Bireylerin hedefleri ve memnuniyet kaynaklarini belirlemelerine yardimci

olmak igin bu alistirmayi kullanin.

Teknigin adi:
Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: danisanlardan blytk bir pencere gizmelerini ve digari baktiklarinda ideal
olarak gérmek istedikleri seyi eklemelerini isteyin.

e e Tartisma, neyin gizildigine (6rn. manzara, nesneler, insanlar, fantezi sahneleri,
vb.) ve daniganin resme verdigi tepkiye odaklanir. Hedefler, isteklerin ve

hedeflerin arastirimasini icerir.

Teknigin adi:
Kagit, keceli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: danisanin kendileri hakkinda fikirlerini almaya yonlendirin.

Sekiller, soyut tasarimlar, gizgiler, gubuk figirler veya gercege yakin figlrler
vb. kullanabileceklerini soyleyin.

e e Tartisma, illustrasyona ve bunun benlik saygisi sorunlariyla nasil iligkili
olduguna odaklanir.

Hedefler, glcli ve zayif yonlerin gergekgi bir degerlendirmesine ulagsmayi
icerir.

Danisanlar genellikle baskalarindan geri bildirim almaktan yararlanir ¢lnki
siklikla kendilerini degersizlestirirler.



Teknigin ad:
Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir:

Tartigmal/Hedefler:

Daniganlara kagitlarini ikiye katlamalarini soyleyin.

Kagidin bir tarafina *bagimhilik yapan kisiliklerini” ¢izmelerini isteyin ve diger
tarafina “normal veya bagimlilik yapmayan kisiliklerini” ¢izmelerini isteyin.
Tartisma, Kisilikler arasindaki benzerlikleri ve farkliliklari gdézlemlemeye
odaklanir.

Danigan, sanat eserlerinde bagimlilik yapan davraniglar igin tetikleyici olarak
hizmet eden sembolleri tanimlamaya tegvik edilir. igerikten memnun, tatmin
olmus ve daha az stresli hissetmek icin daha saglikli ve daha uygun satig
noktalari kesfetmeleri icin desteklenirler.

Kevin adli bir danisan, “bagimlilik yapan kisiligini” gizerek gatismayi dile
getirdi.

1oy

seytan olarak ve onun “normal kisiligi” Isa ile kiigiik bir cocukken (temsil edilen
bir hag ile) arkasinda duruyor. Kiiglik g¢ocugun gitmesine izin vermek
istemedigini ¢linkii 0 zaman yetiskin olmanin tiim sorumlulugunu (stlenmek
zorunda kalacagini belirtti. Her giin dokuzdan bese kadar c¢alismak
istemedigini ve bir aile istemesine ragmen, yasam tarzindaki bu kadar biiytik
bir degisiklikten korktugunu belirtti. “Seytan pargasina” tutunmaya devam
etmek istemedigini ancak birakmanin zor oldugunu belirtti. Kevin, bagimlihgini
istismarci ¢ocukluguna atti. Bunu igmeye ve anlamsizca para harcamaya

devam etmek igin bir bahane olarak kullaniyor.



Teknigin adi:
Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Gitar, piyano, flit, davul, ksilofon, gello, org, trombon, saksafon, arp, keman,
klarnet vb. gesitli enstrimanlar listeleyin.

Danisanlara kisilik 6zellikleri bakimindan en gok ilgi duyduklari enstrimani
sec¢melerini sdyleyin ve soyut bir sekilde gizmelerini saglayin.

Enstrimanla ilgili olarak danisanin kisiligini yansitmak icin renk ve sekillerin
kullanimini tesvik edin.

eI ERE S Tartisma kisilik 0zelliklerine odaklanir.

Hedefler, z-farkindalik ve i¢ gézlem igerir.

Arka planda ¢alan rahatlatici muzik bu egzersize hos bir eslik olacaktir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Kagit, keceli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: danisanlara kendi 6zel adalarini olusturmalarini soyleyin.

Uzerine istediklerini eklemelerini 6nerin, or. kulibeler, meyve agaglari,
hayvanlar, masmavi havuzlar, selale vb.

Lkl e e Tartisma, gizilen adanin tirtine odaklanir; konumu, adanin havasi (6rnegin
rahatlatici bir yer mi) ve bdyle bir yerde yasamanin faydalari



yer.
Hedefler, kisinin riya ortamini kesfetmesini ve bu gevre ile kisinin mevcut
yasam durumu arasindaki benzerlikleri ve farkliliklari igerir. istenilen bir ev
ortamina ulagmak igin yontemleri kesfedin.

Teknigin adi:

Kagt, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Grup uyeleriyle Oz BuyUcusu'nun hikayesini gézden gegirin.

Dorothy ve arkadaslarinin, buydctye dileklerini yerine getirebilmesi icin
ulagsmaya galismak icin tehlikeli sari tuglali yoldan gectiklerini tartigin. Teneke
adam bir kalp istedi, korkuluk bir beyin istedi, aslan cesaret istedi ve Dorothy
eve, Kansas'a geri donmek istedi.

Grup (Uyelerinden sari tuglal yolun kendi benzersiz versiyonunu gizmelerini,
bu yolda neyle karsilagacaklarini ve sihirbazdan kendilerine hangi hediyeyi
vermelerini isteyeceklerini sorun.

el e Tartisma, danisanin yarattigl yola, istek ve arzularina ve daniganlari
hedeflerine ulagsmak igin ne kadar is yapacaklarina odaklanir.

Hedefler, 6z-farkindaligi ve degerleri ve ihtiyaglari belirlemeyi igerir.



Teknigin adi:
Kagit, kegeli kalemler, boya kalemleri ve pasteller.

Prosediir: Danisanlari, fiziksel veya duygusal aci hissettikleri vicutlarinin bir boliminu
Gizmeye yonlendirin.

Ardindan, bulabilecekleri en iyilestirici ve yatistirici renkle resmi daire igine
almalarini isteyin.

e g Tartisma, gosterilen aclya ve kisinin duygusal ve fiziksel durumunu nasil
etkiledigine odaklanir.

Daniganlarin agrilarini renk kullanarak nasil yatistirmaya calistiklarini
kesfedin.

Aciy sanatsal olarak temsil etmenin nasil bir kontrol duygusu sagladigini ve
genellikle onu nasil azalttigini agiklayin; danisanlarin gok fazla “sahip olmas”
gerekmez.

Hedefler, gesitli yaratici ve bilissel yontemler kullanarak rahatsizlikla baga

clkma yontemlerini kesfetmeyi igerir.

Bu danisanlarin kocasi (¢ yil 6nce éldi. Anksiyete ve depresyondan
muzdariptir ve ruh halini yikseltmek ve daha uygun sekilde galismasina
yardimeci olmak igin bir dizi elektrokonviilsif terapi tedavisi gérmiistiir.
Uziintiisiinden dolayr her giin cektigi
“keskin, korkung kalp agrisini” temsil
etmek igin (izerinde ok bulunan kirmizi
bir kalp ¢iziyor. Bunun dinmeyen bir
bigaklama adrisi oldugunu séyliyor.
Hasta, “Hicbir sey yardimci olmaz ama
belki bir gin kirmizi renk beni iyilegtirir’

der.



Teknigin adi:
Cizim kagudi, kegeli kalemler, boya kalemleri, pasteller, boya.

Prosediir: Have clients fill in ten squares (they may be provided or clients may draw
them) with red, green, blue, yellow, brown, purple, orange, black, white and
gray paint, crayon or marker.

Ask group members to write a mood or feeling that each color evokes in them
near the color square.

Finally have them choose their favorite color and create a picture with it that

depicts an aspect of their personality.

Lk e e Tartisma renklere, ilgili duygulara ve kisilik 0zelliklerine odaklanir.
Hedefler, kisinin kimligini ve ézelliklerini kesfetmeyi ierir.



Teknigin adi:
Cizim kagidi, kegeli kalemler, pasteller, boya kalemleri.

Prosediir: Daniganlardan “Kendinizi nasil koruyabilirsiniz?” sorusunu agiklamalarini
isteyin.

‘Hos olmayan veya 'toksik' insanlardan uzak durmak, sikiimamak ve yalniz
kalmamak icin hobiler ve sosyal gruplar pesinde kogsmak, ilaglarini almak vb.”
gibi drnekler verin.

ke e Tartisma, gosterilen koruma  bigimine ve  danisanlarin kendilerini nasil
desteklediklerini ve kendilerine nasil baktiklarini kesfetmeye odaklanir.
Hedefler, bagimsizligi ve olumlu 6z bakimi tesvik etmeyi icerir.

44 yasinda bir kadin olan Julia, diledigini belirterek kendini biiyiik bir balonun
igine gekti.

balon onu “giivenli, emniyetli, saglikli ve depresyonsuz” tutacakti. O

"Bazen dig diinyay! uzak tutmak istiyorum, 6zellikle

televizyondaki tiim korkung haberleri dinledigimde.

Julia, kendilerini daha iyi hissetmeleri igin diger grup Uyelerine bir balon
verebilmeyi diledigini belirtti. Daha fazla tartismadan sonra, "Belki de balon en
lyi fikir dedildir, ¢linkd balondan bir ¢ikis yolu ¢izmedim” dedi. Julia belki de
izolasyonunu ve yalnizligini artiracagini séyledi. Sonunda cevabin fermuarii
bir baloncuk olabilecegine karar verdi. Julia kendini glivende hissetmek
istedigini ama ayni zamanda mimkiin oldugunca baska insanlarla birlikte
olmak istedigini belirtti; "Ayrica beni, 6zellikle de kizimi korumaya yardimci
olabilirler." Gizimler Julia'nin diisiincelerini ifade etmesine, sadlikli ve giivende
kalmanin yollarini incelemesine ve segenekleri (izerinde disiinmesine

yardimei oldu.
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Teknigin adi:
Cizim kagudi, keceli kalemler, pasteller, boya kalemleri.

Prosediir: Daniganlardan "“zincirlenmis" olduklari bir seyi veya birini gizmelerini isteyin.
[l e Tartisma, zineirin boyutuna, uzunluguna ve gicline ve daniganin kime veya
neye bagli olduguna odaklanir.

Hedefler, kisinin hayatindaki baglantilarin, sinirlarin, iliskilerin ve karsilkli

bagimlilik konularinin arastiriimasini igerir.

Teknigin adi:
Cizim kagidi, kegeli kalemler, pasteller, boya kalemleri.

Prosediir: danisanin kagitlarini ikiye katlamalarini saglayin.

Kagidin bir tarafina uzun sire sabit kalan bir sey cizmelerini isteyin ve diger
tarafina yakin zamanda degisen bir sey gizmelerini isteyin.
Ll g Glvenlik ve risk temalarine ve danisanin yasamlarindaki degisikliklere nasil
tepki verdiklerini ve uyum sagladiklarini kesfedin.

Hedefler, bireylerin dedisimin kaginilmaz oldugunu ve buna kars! tepkilerini ve
tutumlarini kontrol etme yetenegine sahip olduklarini anlamalarina ve kabul

etmelerine yardimci olmay igerir.

Tablo

Resim, kendiligindenlik ve 0zgurlige izin verir. Daniganlara renk, stil ve hareketle deneme yapma
yetenegi veren bir ortamdir. Boya, Ozellikle sertlik ve yapidan kurtulmasi gereken danisanlar igin
kullaniglidir. Sanatta esneklik ve akis saglar.



Bazi danisanlar i¢in sulu boyalarla ¢alismak daha kolay olabilir. Danisanlar, karigima az veya ok su
ekleyerek boyanin ne kadar koyu veya agik, ince veya kalin olacagini belirledikleri icin sanatsal kontroll
elinde tutarlar. Genellikle ok daginik olmayan, temizlenmesi daha kolay olan ve dnceden gizilmis bir
anahat Uizerine boyanabilen bir boya tirtidir. Kutularda gelen sulu boyalar kapsanir ve manipule edilmesi
kolaydir.

Akrilikler biraz daha fazla beceri gerektirir, ancak renkler yeni tonlar olusturmak igin daha kolay
karistirilabilir ve karigtirilabilir. Bireyler bu boyalari dzetler veya kendi yaratici tasarimlarini olusturmak
icin kullanabilirler. Yagl boyalara gore kullanimi daha kolay ve kurumasi daha hizlidir.

Kagida strtlebilen kalin kegeli kalemlerle gelen boyalar vardir. Bunlar ¢ok tehdit edici olmayan, edlenceli
ve basittir. Nokta 6zetleri de dahil olmak Uzere gesitli tasarimlar olusturmak igin kullanilabilirler. Parmak
boyalari, kendilerini 6zgirce ifade etmeye hazir daniganlar igin kullanilabilir. Mizige parmak boyama,
‘sanat ugruna” daginik olmaya hazir birgok danisanlarin favori egzersizidir. Danisanin hareket ve sanat
yoluyla kendini ifade etmesine ve istedigi kadar fikrini degistiriimesine olanak taniyan zevkli ve yaratici
bir egzersizdir.

Diger boyama teknikleri arasinda slinger boyama, mini rulo ile boyama, samandan ufleyerek boyama,
mermer boyama vb. sayilabilir.

En iyisi toksik olmayan ve yikanabilir boyalar kullanmaktir; danisanlarin kiyafetleri kirlendiginde veya
ellerini temizlemekte zorlandiklarinda Uztlebilirler. Diger mecralarda oldugu gibi, birlikte calistiginiz
nifusun bu mecradan fayda saglayip saglamayacagini ve bu mecrada mesgul olmak igin yeterince

odaklanip odaklanmayacagini belirlemek 6nemlidir.

Bireysel Ruh Hali Olgegi

Akrilik boyalar, firgalar, su kaplari, boya kaplari, kagit havlular, 12°x18”

kagit, kalemler.

Kagidin sol tarafinda, grup Uyelerinden 10'dan 1'e kadar olan sayilari bir
stituna (dikey olarak) azalan sirada yazmalarini isteyin.

Ardindan sayilari, en olumlu ruh hallerinin 10 ve en olumsuz ruh hallerinin 1
oldugu bir ruh hali dlgegi olarak dustnmelerini isteyin.

danisanlarin, ruh hali 6lgegindeki sayiya karsilik gelen bir rengi segmeye veya
karistirmaya yonlendirin ve ozel ihtiyaglarina karsilik gelen sayinin yanina
klcuk bir boya 6rnegi koyun.

Kagidin geri kalaninda, daniganlara mevcut ruh halleri hakkinda
dustnmelerini ve hissettikleri ile eslesen renkleri ve sayilari kullanarak bir

sanat eseri olugturmalarini 6nerin.



e e Tartisma, grup Gyelerinin duygulan renklerle nasil iligkilendirildigini ve gesitli
renklerin ¢ok cesitli ruh halleri ile nasil iligkili olabilecegini incelemeye
odaklanir.

Daniganlarin ruh halini temsil etmek igin ¢izgi, sekil, renk ve tasarimi nasil
kullandiklari incelenebilir.

Hedefler, z-farkindalik ve duygularin ifadesini igerir..

Teknigin ad:

Malzemeler: Cetveller, kursun kalemler, akrilik boya, fircalar, su kaplari, boya kaplari, kagit
havlular.

Dunya bayraklarini igeren bir referans kitabi kullanilabilir.

Prosediir: Bayraklarin belirli bir lkeye, topluluga veya kiltire ait bireyleri nasil temsil
edebilecegine odaklanin. Hastalarin hissettigi cesitli kltirleri ve gelenekleri
kesfedin sosyal/manevi gruplar, 6zel kuruluglar vb. ile badlantilidir ve bunlari
icerir.

Her danigana, iliskili oldugunu hissettigi grubu/gruplari ve o grupla iligkili tdm
sembolleri listelemesini dnerin.

Hastalardan kisisel bir bayrak olusturmak igin bu sembollerden bazilarini
birlestirmelerini isteyin.

e e e Tartisma, kisisel ve topluluk kimligini formile etmeye odaklanir.

Hedefler arasinda 6z-farkindalik, iletisimin gelistirilmesi, kultlrler arasi

hosgor ve artan 6z sayg! yer alrr.

Teknigin adi:

Malzemeler: Totem direkleri ve totem hayvanlari hakkinda bilgi arastirmak faydali olabilir,
ve bir brosir sunun (eder danisanlarinizin 6rneklerden faydalanacagini
dustnlyorsaniz).

internette 6rnek olarak kullanilacak birgok totem diregi érnegi vardir.

Cesitli renklerde kursun kalemler, akrilik boyalar, firgalar, kagit havlular, 9"x12”

kagit, karton veya insaat kagitlari.

Prosediir: Bir totem diregini tanimlayin: “Yerli Amerikalilar tarafindan yaratilan ahsap bir
yap! (ve diger kultUrler) bir klan, kabile, aile ve Uyelerinin semboli olarak



hareket etmek.” danisanlarin mizelerde, gezilerde veya kitaplarda gordkleri
totem diregi resimlerini paylasmalarini saglayin.

Gozlemlemis olabilecekleri totem diredi hayvanlarini tanimlamaya
calismalarini énerin.

Daniganlardan, her danisanin kendilerini karakter olarak temsil ettigini
dustndikleri bir hayvanin gérintistni olusturmasini saglayarak bir grup
totem diregi olugturmalarini isteyin.

Sanat eserlerini bir araya getirmeleri igin onlari destekleyin ve totem diregine
herkesin Uzerinde anlastigi bir isim verin.

e Tartisma, her dyenin totem diredine, danisani temsil etmek igin segilen
hayvana ve bir bitiin olarak totem diregine katkisina odaklanir.

Grup dinamikleri, hayvanlarin yukaridan asagiya dogru konumlandiriimasi

incelenerek kesfedilebilir. Hedefler grup uyumunu ve birligini igerir.

Teknigin adi:
Boyalar, 18"x24” kagt, fircalar, su kaplari, kadit havlular.

Prosediir: Grubu ciftlere béllin. Her bir danigan cifti bir sayfa kagidi paylasacaktir.

Kagidin iki dig boluminde, bir vedanin 6nemli unsurlarini temsil etmek igin her
bir kisinin gizgiler, sekiller ve renkler boyamasini saglayin.

Daha sonra orta bdliimde her bir danisan ciftinin diistincelerini betimleyen
daha spesifik bir resim olusturmasini saglayin.

ideal olarak, kagidin iki dis kismi soyut olacak ve kagidin orta kismi daha
yapilandiriimig bir resim igerecektir.

e Bir danigan kisisel gelisim veya psikiyatri programindan ayrilmayi planlarken,
tasinirken veya arkadaslarina, is arkadaslarina ve/veya aile iyelerine veda
ederken ortaya gikan duygulari kesfetmek yardimci olur.

Bu proje, daniganlarin sikintili ve bazen geligkili duygularini daha iyi
anlamalarina ve bunlarla baga gikmalarina yardimci olur.

Hedefler, iligkileri sonlandirmanin ve bagkalariyla baglanti kurmanin tatmin
edici, saglikli ve uygun yontemlerini kesfetmeyi igerir.



Teknigin adi:

Sulu boyalar, akrilik boyalar, su kaplar, firgalar, boya kaplari, kagit havlular.

Prosediir:

Tartigsma/Hedefler:

Grup Uyelerinden onlara kargi tutumlarini temsil eden bir resim olugturmalarini
isteyin.

Sanat eserine dahil etmelerini dnerin:

1. llaglarin kendilerini nasil hissettirdigi (rahatlamis, endiseli, kizgin, yorgun
vb.)

2. ilaglarin nasil gorindugu ve hissettirdigi (buytk haplar, kiguk, pirizsiz,
kaba, kiregli)

3. ilaci nasil aldiklari (biri onlara veriyor mu, yemeklerde mi, sabah ilk is, bol
su ile mi aliyorlar vs.)

4. ilaglarin yararlari ve yan etkileri.

Resim tamamlandiginda, danisanlarin  ¢alismalarini  isimlendirmeye
yonlendirin.

Destek gruplarindan bazi danisanlara psikolojik, duygusal ve fiziksel
semptomlari yoneten gesitli ilaglar regete edilebilir.

danisanlara bu ilaglari almalari talimati verildiginde, gucli bir olumsuz yanit
ortaya gikabilir.

Boyama, danisanlarin ilag alma konusundaki celiskili ve olumsuz duygularini
ifade etmelerine, kabul etmelerine ve bunlarla basa ¢ikmalarina yardimci olur.



Teknigin ad:
Kagit, cesitli boyalar.

Prosediir:

Tartigsma/Hedefler:

Kolajlar

Terapist bir kagit yapragina buytk bir ti¢gen (piramit) verir ve danisanlardan
piramidi gesitli ruh hallerini temsil eden renklerle doldurmalarini ister.
danisanlardan piramidin en altindan baglamalari ve lizgln veya olumsuz ruh
hallerini temsil eden renklerden daha olumlu ruh hallerini temsil eden renklere
dogru ilerleyerek renk repertuarlarini olugturmalari istenir.

Piramidin tepesi en olumlu rengi ve en parlak ruh halini igerecektir.
Danisanlardan boyamay bitirdiginde ve tartisma baslamadan énce Uzerinde
piramit bulunan ikinci bir kagit yapragi dagitiimahdir..

Tartigma, bunlarla iligkili cesitli ruh halleri ve renklere odaklanir.

Kisinin ruh hali ile baglantili olabilecek davranislari ve eylemleri kesfedin.
Daniganlarin ruh hali piramitlerini gizmeleri istendigi sirayla mi yoksa siray!
degistirmeyi mi tercih ettiklerini kesfedin.

Olasi degisiklikler icin baska bir piramit taslagi hazir bulundurun. Omegin, bir
danisan olumlu duygularinin piramidin tepesinde degil altinda olmasi
gerektigini disunebilir.

Hedefler, 6z-farkindaligi ve tutumlarin, duygularin ve kisilik 6zelliklerinin
arastirlmasini igerir.



Kolaj ¢alismasi, danisanin cesitli kaynaklari kullanarak kendilerini 6zgiirce ifade etmelerini saglar. Doku
ve dokunusla deneyler yapabilir ve kagit, fotograf, dergi resimleri, kumas, kopik sekiller, kege, ahsap
parcalar, ingaat kagidi, boru temizleyicileri, pamuk vb. gibi malzemeleri isleyebilirler. Kolajlar ¢esitli
sekillerde sunulabilir. . Bir tema sunulabilir, belirli materyaller kullanilabilir ve kolaj yapilandiriimis veya
yapilandiriimamis olabilir. Yapilandiriimig bir yaklagim, grup tyelerinin yiz resimlerini keserek duygular
kolaji gibi temali bir dergi kolaji olusturmasini; daha yapilandirnimamig bir yaklagim, danisanlarin i¢
duygularini temsil etmek igin yun ve boncuklar gibi ¢esitli malzemeleri kullanmasini igerebilir.

Bir dergi kolaj tasarlamalari istendiginde, bireyler genellikle sanatsal olarak katilmaya daha istekli olurlar.
Bunun nedeni kismen resimlerin kolayca erisilebilir olmasi, bunu yapmanin dogru ya da yanlis bir yolu
olmamasi ve fotograflarin sadece yirtiimasi ya da kesilmesi gerekiyor. Danisanlarin 6nlerinde bir dizi fikir
vardir. Duygularini, aile Uyelerini, hobilerini, sevdikleri ve sevmedikleri seyleri temsil eden fotograflari
bulabilir ve onlari istedikleri sekilde kagida yapistirabilirler.

Kolajlar, diistinceleri, endiseleri, tutumlari ve duygulari temsil etmenin tehdit edici olmayan yollaridir.
Danisanlara genellikle kolajlarda temsil edilen sembolleri paylagmaktan c¢ekinmezler. Danisanlarin
kolajlarini dolu ya da bos, diizenli ya da daginik, diizgln ya da gelisiglizel yapistiriimis olmalari fark
etmeksizin nasil olusturduklarini gézlemlemek dikkat cekicidir. Terapist, danisanin resimlerini kagida
kesme ve yapistirma yoluyla ince motor becerilerini gozlemleyebilir. Terapist, bireyin farkli tirdeki yaratici

kil calismasina nasil yaklastigi hakkinda bilgi edinir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Kagit, pastel, boya kalemi, kegeli kalem, kursun kalem, tikenmez kalem,
ingaat kagidi, makas.

Prosediir: Lider, bir beyaz kagida gok gesitli dairesel sekiller gizer ve onu Xerox'lar.

Her grup Uyesine bir kagit verilir ve gemberlerin en az dordinde kendisi
hakkinda olumlu bir ifade yazmasi istenir.

Daha sonra daniganlardan daireleri dekore etmeleri, kesmeleri ve bir parga
insaat kagidina (diledikleri herhangi bir renkte) yapistirmalari ve hos bir
tasarim yaratmalari istenir.

[l e Tartisma, her bireyin olumlu 6zelliklerine ve kolajin diizenlenmesine odaklanir
(6rn.uzada yerlestiriimis? Kisi kigik daireleri mi yoksa buylk daireleri mi
secti? Daireler sikici mi yoksa renkli mi? vb.). Olumlu 6zellikleri paylasmanin
kolaylig velveya zorlugu incelenebilir. Benlik saygisini artirma prosedirlerine

odaklanilacaktir.



Teknigin adi:
Dergiler, makas, yapistirici, kagit, kegeli kalemler.

Prosediir: Daniganlarin ideal evlerini (hayallerindeki ev) temsil eden gesitli fotograflari
secmeye yonlendirin. Fotograflari kesmelerini ve kagida diledikleri gibi
yapistirmalarini isteyin. Bir evi 6zel yapan seyleri (insanlar, evcil hayvanlar,
o0zel esyalar vb.) diistinmelerini Gnerin.

(el ERE A Kisinin evi le kisiligi arasindaki iliski tartigilabilir.

“Eviniz sizi nasil temsil ediyor?” gibi sorular. sorulabilir.

Bu soruyu duslnurken, danisanlarin ev ortamini, esyalarini, renk dizenini,
mobilyalarini veya eksikligini, diizenlilik derecesini vb. digtinmesini dnerin.
Hedefler, daha arzu edilen bir ev hayati, yagam alani ve gevre elde etmek igin
yontemlerin arastiriimasini igerir.



Prosediir:

Tartigma/Hedefler:

Teknigin adi:
Dergiler, makas, yapistirici, kagit, kegeli kalemler.

Grup Uyelerinden belirli bir kahkaha temasiyla bir kolaj olusturmalarini isteyin.
Kolaj, gilen kisilerin dergi resimleri ve/veya danisanlarin mizahi buldugu
resimler secilerek olusturulabilir. Danisanlarin kolajlarina baglik vermelerini
onerin.

Gulen insanlarin fotograflariyla yaratici bir sekilde galismak, danisanlara
olumlu duygularla yeniden baglanti kurma sansi sunar. Grup dyeleri, bir kisi
guldugunde yuzin ve agzin nasil hareket ettigine odaklanabilir. Tartisma,
mizah ve kahkahanin insanlara fiziksel ve duygusal olarak nasil faydali
olduguna odaklanir.

Daniganlara agagidaki gibi sorular sorulabilir:

1. Seni ne glldardr?

2. En son ne zaman glildUiniz?

3. Glldiglnuzde nasil hissediyorsunuz?

4. Sizi en son glldiren film veya dizi hangisiydi?

5. Hayatinda seni kim guldrtr?

6. Kahkahalarin stresi ve kaygiyi nasil azalttigini ve esenlik duygularini nasil
artirdiini kesfedin.

Teknigin adi:

Malzemeler:

isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller, ¢izim kagidi, dergiler, yapistirici,

makas.



Prosediir: Danisanlara, genglikten yetiskinlige kadar hayatlarinin cesitli yonlerini
yansitan bir grup resim olusturmak igin dergilerdeki fotograflari ve istenirse
kisisel fotograflari kullanmalarini sGyleyin.

Ayrica kelimeler ve resimler de ekleyebilirler.

e g Tartisma, yasam deneyimlerine ve gegmis deneyimlerin ve iligkilerin kisinin
mevcut ruh hali, davranigi ve duygulari Gzerindeki roline odaklanir.

Hedefler, animsama ve 6z farkindalik igerir.

Teknigin adi:

Malzemeler: isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller, gizim kagitlar, dergiler, yapistiricilar,
makaslar, yara bandi, gllen yiz ¢ikartmalari, bir paket sicak ¢ikolata gibi
iyilesmeye ve rahatlamaya yardimci olan gesitli kligik pargalar.

Prosediir: Musterilerinize iyilestirici bir kolaj olusturduklarini soyleyin ve

bunun igin hazirlanin.

(] Cumlelerin kesilip ¢ikarilabilmesi igin blyik harflerle ve birbirinden
uzak mesafelerle bir kagida ¢esitli olumlamalar ve olumlu ifadeler
yazmalari igin onlari yonlendirin.

(] Daha sonra grup uyelerinden ellerini takip etmelerini ve isimlerini el
hatlarina yazmalarini isteyin. isterlerse ana hatlar tizerinde bir tasarim
olusturabilirler.

[ Terapist daha sonra sézlerin ve ana hatlari cizilen ellerin yeterince
kopyasini alacak, boylece her danigan anahatlari kesme ve isterse
kolajinda kullanma firsatina sahip olacak.

[

Onaylari ve el izlerini tablonun ortasina yerlegtirin.

]

Daha sonra daniganlara, iyilestirici bir kolaj olusturmak igin dergi
resimlerini, onaylamalari, el ana hatlarini ve evden sunulan veya
getirilen gesitli 6geleri kullanabileceklerini sdyleyin. Dergi fotograflari,
sarilan veya gulen insanlar, bebek resimleri, sicak tavuk gorbasi,
danisanlarin sifa semboll olarak gordigu her seyi icerebilir. Ayrica,
kisisel fotograflar, bir cay poseti (rahatligi temsil eden), ¢esitli olumlu
sOzler ve baska bir grup Uyesinin elinin ana hatlari gibi diger resimleri

ve 6geleri kolaja yapistirabilirler.

sk i E s Tartisma, belirli kolaj malzemelerinin kullanilma nedenlerine ve danisanlarin
tamamlanmig sanat eseri hakkindaki duygularina odaklanir.




Hedefler, ihtiyaclarin belirlenmesini ve destek almanin, iyilestirmenin ve daha
icerikli ve iglevsel hale gelmenin yollarinin arastiriimasini ierir.

Teknigin adi:

isaretleyiciler, boya kalemleri, pasteller, izim kagidi, dergiler, yapistirici,
makas.

Prosediir: Daniganlara, bireylerin kendilerine bakma yollarini temsil eden fotograflari

aramalarini ve ardindan bunlari cekici bir sekilde bir insaat kagidina
yapistirmalarini soyleyin.

Yemek fotograflari, egzersiz yapan insanlar, saglikli bir sekilde yemek
yiyenler, bisiklete binenler, yemek yapanlar vb. fotograflara bakabileceklerini
onerin.

Lkl e Tartisma, kolajin tasarimina ve danisanlarin segilen fotograflarla iligki kurma
bigimlerine odaklanir.

Hedefler, pozitif fiziksel ve duygusal sagligi korumanin yollarini arastirmayi ve
saglikli yasam tarzlarini tanimlamayi igerir.

Malzemeler: ingaat kagidi, kegeli kalem, makas, yapistirici, dergiler, gesitli dekoratif boru
- temizleyicileri, kege, kopuk, tly, digme, cesitli kolaj malzemeleri.

Prosediir: Grup Uyeleri, kendileri igin stresi en yakindan temsil eden iki renkli kagit
yaprag segerler (genellikle kirmizi ve siyah segilir).
Carsaflardan biri masanin tizerine konulur, digeri ise tutulur.
Katilimcilara, su anda ne kadar stres hissettiklerine gore tuttuklari kagidi
yirtmalarini onerin.
Eder stresli degillerse, onu yirtmazlar; biraz gerginlerse, onu ikiye bolerler;
stres arttikca, kagidi daha fazla pargaya ayiracaklar.
Daniganlarin isterlerse kagidi da pargalayabilirler.
Sayfalar yirtildiktan ve/veya pargalara ayirdiktan sonra, daniganlardan bir
stres tasarimi olusturmak icin bunlari diger kagida yapistirmalarini isteyin.
Saglanan diger malzemeleri ekleyebileceklerini sdyleyin.



ke E s Tartisma, kolajin anlami ve orijinal yirtik kagit pargalari olan odak noktasi
uzerinde odaklanir.

Kagidin kag kez yirtildigini veya ufalandigini ve bunun danigan igin ne anlama
geldigini kesfedin.

Hedefler, stres ve kayginin tanimlanmasini ve ifadesini ve basa ¢ikma

mekanizmalarinin arastiriimasini igerir.

Kil

Kil isi, ruh halinin ve duygunun ifadesini tesvik eder. Danisanlarin kili kaliplayarak, sekillendirerek ve
manipile ederek doku ve dokunusla deney yapmalarini saglar. Kilin dévilmesi ve yogrulmasi, fazla
enerjiyi uygulamak igin saglikh bir yol sunar. Nazikge sekillendirmek, oksamak ve yumusatmak stresi ve
kayglyi azaltir.

Kil, amorf bir sekli belirli bir seye dénlstlirmenin bir yolunu saglar. Birkag dakika iginde, bir top, ortasina
bas parmaginizi yerlestirip bastirarak kuguk bir tutam kabina donUstlrilebilir. Tasarlanabilecek ¢ok
sayida proje var. Bunlardan bazilari kaplar, tepsiler, figirler, hayvanlar, soyut tasarimlar, aile heykelleri
ve maskelerdir. Projelerin kolayligi veya zorlugu, birlikte ¢alisilan niifusa bagli olacaktir.

Kullanilabilecek birgok farkli kil tiri vardir. Clay, danisanlara lg¢ boyutlu olarak ¢alisma, olaylari birden
fazla perspektiften gorme firsati verir. Birey kilin efendisi olur; onun kontroliinde. Kil kullanmak,
daniganlarin davraniglari, tutumlari ve kendi imajlarini sekillendirmelerine olanak tanir. Katimcilar iggoru

kazanir ve yeni bagsa ¢ikma ve problem ¢ozme yontemleri gelistirir.

Kimlik

Cesitli kil tiirleri.

Danisanlari, “sizi bir bitlin olarak temsil edebilecek” bir nesne/sekil (gergekgi
veya soyut) olusturmaya yonlendirin.

Daniganlara, oturum uzunluguna bagli olarak bir zaman gergevesi verilebilir.
Bu go6rev tamamlandiginda, her grup Uyesinden akil hastaliginin (veya diger
semptomlarin) kendisini nasil etkiledigini dlisiinmesini isteyin.

Ardindan, grup Uyelerinin bagka bir kil parcasi se¢gmelerini ve ondan ruh
sagligi semptomlarini temsil eden bir sembol olusturmalarini énerin.

Son olarak, iki kil par¢asinin bir heykel olusturmasi igin ikinci heykeli (zihinsel
saglik belirtileri) ilk heykeli (kendini temsil eden nesne) dahil etmelerini isteyin.



Tartisma, grup Uyelerinin kendilerini nasil gorduklerini belilemeye ve
tartismaya ve damgalanmanin danisanlari nasil etkiledigini kesfetmeye
odaklanir.

Grup Uyeleri, akil hastaligina iliskin bakis agilarini ve bunun kimligi nasil
etkiledigini paylagsmalar igin desteklenir.

Kimligi devralmak zorunda olmadigi fikri vurgulanir.

Hedefler, benlik saygisini ve 0z farkindaligi arttirmayu igerir.

Kil Mandala

Bu proje icin birgok kil turd iyi ¢aligir.

ihtiyag duyulan diger malzemeler arasinda oklava, su veya sprey sisesi,
mumlu kagit, yuvarlak kurabiye kalibi, buzlu seker gubuklari, kabuklar,
boncuklar, damgalar, digmeler, boncuklar, kiigik ahsap parcalar, payetler,
boru temizleyicileri ve igine konulabilecek herhangi bir nesne bulunur. bir
izlenim birakmak igin Kil.

1. “Mandala yapimina farkli bir yaklasim.” Gruba mandalalari
(odaklanmak ve iyilestirmek icin kullanilan daireler) tanitin. Dairesel
bir modelin, butunlugun, birligin vb. yonlerini tartiginiz.

2. Daniganlardan kil ile kaliplayarak, yogurarak ve maniplle ederek
deney yapmalari istenir.

3. Bir kare mumlu kagit Uzerinde kilden nasil duz dairesel bir oyuk
olusturulacagini gosterin: kili kamalayin ve ardindan bir oklava
kullanarak "z in¢ kalinliginda agin.

4. Yuvarlak kurabiye kalibini kile bastirin.

9. Fazlahgi ¢ikarin ve plastik bir torbada saklayin.

6. Her hastanin bir kil gemberi oldugunda, saglanan diger malzemeleri
kullanarak mandalalarini nasil tamamlamak istediklerini segebilirler.

Danisanlardan mandalayi yaratirken nasil hissettiklerini paylagmalarini isteyin
ve tasarimlarini ve/veya desenlerini agiklamalarini isteyin.

Caligmalarinin anlamini paylagsmalarini 6nerin.

Grubun Uyeleri arasinda ortak olan herhangi bir tema olup olmadigini tartigin.
Mandala yaratmanin ige odaklanma ve/veya butunlik ile nasil iligkili oldugunu
sorgulayin.

Hedefler, 6z-farkindalik, odaklanma ve ruh hali ve duygu ifadesini igerir.



Tugla duvari
Kil (kil modelleme veya havayla kurutma tercih edilir, havayla kurutma igin su
gerekir). Gorev, yeniden kullanilabilir modelleme kili veya havada kuruyan kil
ile yapilabilir.
Daniganlardan bir tugla duvarin mecazi olarak veya bir sembol olarak neyi
temsil edebilecegini agiklamalarini isteyin.
Her danisana Uzerinde ¢alismasi icin bir parga kil ve mumlu kagit verin.
Grup Uyelerini kilden bloklar yaparak ve sonra bunlari bir sekilde istifleyerek
bir tugla duvar olusturmaya yonlendirin.
Daha sonra, danisanlardan duvarin diger tarafinda ne olabilecegini hayal
etmelerini ve kilde gorsellestirdikleri seyin bir nesnesini veya sembolinu
olusturmalarini isteyin.
Her danisanin duvarin arkasina vyerlestirdigi nesne/sembol ile duvar
arasindaki iliski hakkinda bir tartisma baslat.
Bu gdrev, danisanin neyi engel (duvar) olarak algiladigini ve diger tarafta ne
istedigini belilemede yardimci olabilir. Gorev, ayni zamanda, durtilerini
kontrol etmek veya onlari ge¢mislerinden ayirmak icin gerekli bir sinir olarak
duvarin tartisiimasini saglamak igin de kullanilabilir. Goérev, danigsanin
korkularini ve isteksizliklerini paylagsmasina yardimci olabilir.
Ne tlr tugla duvarlarin inga edildigi hakkinda bir tartisma bagslatmak faydali
olabilir.
Sorular sunlari igerebilir:

o Duvarin sekli, yuksekligi/genisligi vb. nedir?

o Saglam mi, yoksa delikler ve bogluklar var mi?

o Duvar olusturmak icin blyik veya kiguk bloklar mi kullanildi? Bu

ozelliklerin 6nemi nedir?



o Duvar ne zamandan beri ayakta?
o Duvarin boyutu ve gct nedir?
Hedefler, iyilesmenin 6nlindeki engellerin farkina varmayi ve bunlarla basa

cikmayi igerir.

Maske ve Maskenin Arkasi

Kil, su veya sprey sisesi, mumlu kagit; kil aletler sunulabilir, ancak gerekli
degildir.
Bu godrev, danisanin igin 6nceden sekillendiriimis maskelere kiyasla kil
kullanirken genellikle daha fazla anlam kazanir, ¢link(i maskelerinin ifadeleri
ve sekilleri konusunda daha fazla esneklige sahiptirler.
Danisanlar kilden bir kafa ve yuz kaliplanabilir ve ardindan yuzlerine uyacak
bir maske kaliplayip takabilirler.
Hastalara Uzerinde ¢alismalari igin kil ve mumlu kagit saglayin.
Killerini ikiye bélmelerini ve bir yarisini kullanarak istedikleri sekilde bir kafa
olusturmalarini isteyin.
ikinci yari ile birlikte, olusturduklari kafa igin ne tir bir maskenin uygun
olabilecegini dustinmelerini ve bu maskeyi olusturmaya calismasini isteyin.
Tartisma yaratilan bas ve maskeye odaklanir. Genel olarak, danisan maskeyi
duygularini  maskeleme  bigimiyle, basini ise gergek benligiyle
iliskilendirecektir.
Tartisma, duygulari maskelemenin kisinin terapiyi paylasma, sorunlari, gugll
ve zayif yonleri kabul etme ve baskalariyla iliski kurma becerisine nasil
yardimci olduguna ve/veya zarar verdigine odaklanir.
Danisanlara sorulacak sorular sunlari igerir:

o Kafa velveya maske kendini temsil ediyor mu?

o Kafaniza/maskenize baktiginizda ne hissediyorsunuz?

o Kafa/maske sevindirici mi, korkutucu mu, hiizinll md, neseli mi, vs.?

o Maske kafaya benzer mi yoksa farkli mi?

o Maskeyi kafayalyiize yerlestirmeyi mi sectiniz yoksa sonra mi

biraktiniz?



Hedefler, kimligi kesfetmeyi ve insanlarla etkilesime girmesinin dnlndeki
engelleri igerir.

digerleri.

Gegmisi Birakmak

Havayla kuruyan kil, oklavalar, cesitli boncuklar, payetler, fayanslar kile
sinirlandirilabilir herhangi bir kiiglk veya nesne.

Grup Uyelerine, gegmislerinde geride birakmak istedikleri duygulari ve/veya
seyleri temsil eden kuguk bir kil mozaik olusturmalarini énerin.

Grubun kama yapmasini saglayin ve ardindan merdane ile killerini agin
(yaklasik Y2 ing kalinlikta iyi caligtyor gibi gérintyor).

Danisanlara sunulan kiglk nesnelerden birkagini segmelerini isteyin ve onlari
gdémmek igin kile bastirin.

Tartisma, kile nesneleri ggmme deneyimine ve hos olmayan dustnceleri ve
gecmisin pargalarini geride birakmaya iliskin duygulara odaklanir.
Danisanlarin ne tir deneyimleri ve/veya disunceleri gdmduguna tartigin.
‘Akilica mi? Gegmisten gelen duygu ve seyleri gommek etkili midir?”
kesfedilebilir.

Hedefler, duygulari, sorunlari ve hos olmayan anilari sembolik olarak gomerek

o0z farkindalik, gerginlikten kurtulma ve kontrol duygusu hissetmeyi igerir..

Kuklalar ve Maskeler

Kuklalar ve maskeler tasarlamak, danisanlarin disuncelerini ve duygularini kendi kendini temsil eden
olarak gorulebilecek nesnelere yansitmalarini sagdlar. Bir kukla veya maskeyi destek olarak kullanirken
duygulari ifade etmek genellikle daha kolay ve daha az tehdit edicidir.

Rol yapma, bu tir projektif gorevlierde bulunmanin énemli bir faydasidir. Danisanlar, onlar adina
konusmak icin kuklalari ve maskeleri kullanabilir; paylasirken daha guvende hissetmek igin arkalarina

saklanabilirler.



Olusturulabilecek cok cesitli kuklalar ve maskeler vardir. Maskeler kil, karton, képik, kartonpiyer,
aliminyum folyo, kagit torba, kagit tabak vb. malzemelerden yapilabilir.

Kuklalar mandal, stt kartonu, karton rulo, saks, ytin, gazete, strafor bardak ve guval bezi gibi esyalardan
tasarlanabilir. Projeler, kukla yapmak kadar karmasik veya yin eldivenin parmagindan kukla yapmak
kadar basit olabilir. Kisinin birlikte ¢alistigi populasyona ve terapistin grup seansi i¢in hedefine baglidir.
Projenin karmasikligi veya basitligi ne olursa olsun, kuklalar ve maskeler ile oyunculuk yapmak,

danisanlarin igsel hislerini ve digsal deneyimleri kesfetmelerini saglayan eglenceli bir yaratici deneyimdir.

Teknigin ad:

Malzemeler: Tahta kasik, boya, tiyler (sag igin), kipir kipir gézler, yapistirici, malzeme,
kege vb. Bir tutkal tabancasi yardimci olabilir ancak gerekli degildir.

Prosediir: Daniganlara kasi§1 boyamalarini syleyin. Kasigin tst kismi (baslik) istenirse

saptan farkli bir renge boyanabilir.

Kaslk kurudugunda danisanlar onu sUsler ve bir kisiye donusturir. Sapi
oldugu gibi birakabilirler veya sapin etrafina malzeme veya kege sarabilir ve
giysi olusturmak icin isleyebilirler.

el i ae Tartisma, olusturulan sekle ve bunun danigan igin anlami dzerine odaklanir.
Bu tiir kuklalar kulptan (vlcuttan) tutulabilir, bdylece grup dyeleri oyun
oynarken kuklayr maniplle edebilir. Kuklaya sorular sorabilir, kuklaya
dusuncelerini - anlatabilir  ve/veya kuklanin  kendileriyle konusmasini
saglayabilirler.

Hedefler, dlisiince ve duygularin ifade edilmesini ve sorunlarin ve endiselerin

paylasiimasini igerir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Eski eldivenler, tlyler (saglar igin), kipir kipir gézler, kurdele, kdplk, makas,
iplik, malzeme, kege, digmeler, yapistirici vb. Bir tutkal tabancasi yardimci
olabilir ancak gerekli degildir.

Prosediir: Eldivenlerin parmaklarini kesin ve ¢ozilmesini dnlemek igin deliklerin tabanini
dikin.

Tutkal da kullanmak iyidir. Gozler icin oynak gozler, kurdele, kege veya minik
képuk pargalari kullanin; bir burun, agiz ve sag ekleyin. Kuklalara kumas, kege
vb. malzemeler giydirilebilir. Minik kece sapkalar tasarlanabilecedi gibi minik
fiyonklar, esarplar vb.




Tartigmal/Hedefler:

Teknigin adi:

Tartisma, kuklalarin tasarimina ve rol oynamaya odaklanir (eger danisanlar
bu alistirma icin hazir ve istekli ise).

Daniganlari kuklalar araciliiyla konugsmaya ve duygu ve disUncelerini
paylagsmaya tesvik edin.

Danisanlar, kuklalari sahne malzemesi olarak kullanmadan 6nce kendilerini
tanitabilir veya kendileri hakkinda paylasmadiklari seyleri paylasabilirler.

Malzemeler:

Prosediir:

Tartigmal/Hedefler:

Kagit havlu rulolari veya tuvalet kagidi rulolari, kiigiik strafor toplari, zanaat
cubuklari, yapistirici, makas, ingaat kagidi, tyler (sag igin), kipir kipir gézler,
malzeme, kege, yapistiric vb.

Bir tutkal tabancasi yardimci olabilir, ancak gerekli degildir.

Danisanlara, aile yelerini bir sekilde temsil edecek bir veya daha fazla kukla
yaratabileceklerini dnerin.

Strafor topunu guglu bir yapistirici veya tutkal tabancasiyla kagit tutucuya
yapistirmalarini ve kurumasini beklemelerini séyleyin.

Onlari ruloyu boyamaya ve istenirse strafor topu boyamaya yonlendirin. Bir
ylz, sag ve kiyafet yaratmak igin cesitli sislemeler eklemelerini sdyleyin.
Kollar ve bacaklar olusturmak icin boru temizleyicileri tutkal tabancasiyla
eklenebilir.

Tartisma, temsil edilen aile lyelerine ve danisanin onlarla olan iligkisine
odaklanir.

Hedefler, aile iliskilerinin kesfini ve danisanin ailesindeki rollnu igerir.

Modaliteleri Birlestirme

Siir, muzik, hareket, yaratici hikaye yazma ve sanat gibi modaliteleri birlestirmek, yaratici ifade ve

dustince, fikir ve duygularin paylasimi icin zengin bir ortam saglar. Danisanlara baskalariyla iletisim

kurmalari ve hayata, iligkilere ve iyilesmeye yonelik tutumlari paylagimlari icin gesitli yollar verilir. Siir ve

sanat, daniganlarin problem ¢ozme ve soyut diisinmeye odaklanmalarina yardimci olurken, hareket ve

sanat, daniganlarin bedensel duyumlari ile temas kurmalarina ve hareketlerinin duygusal ve fiziksel

sorunlari nasil ilettigini gézlemlemelerine yardimci olur.



Yaratici yazma ve metafor kullanimi, bireylere dikkatli olma, felsefeleri inceleme ve hayata, aska ve

iliskilere bakmanin gesitli yollarini bulma firsati verir. Bir pasaj okuduktan sonra grup Uyelerinden

yazilanlari yorumlamalari ve anlamlandirmalari istenir. Modalitelerin kombinasyonu, terapi gruplarina

heyecan ve enerji katar. Danisanlar daha fazla icgorl kazanir ve soyut diisiinmelerini arttirir. Siyah beyaz

dustinme (katilik), renkli disinmeye (daha esnek bakis agilari) donusdr.

Prosediir:

Teknigin ad:
Kagt, pasteller, boya kalemleri, kegeli kalemler.

Grup Uyelerine asagidaki makaleyi okuyun ve onlardan bir bardan digerine
giden bir trapez Uzerinde kendilerini gizmelerini isteyin.

Bazen hayatimin bir dizi trapez salincak oldugunu hissediyorum. Ya tek
basima sallanan bir trapez gubuga tutunuyorum ya da birka¢ dakikaligina
cubuklar arasinda boslukta hizla ilerliyorum. Codu zaman o anin trapez
gubuguna cani gonulden takiliyorum. Beni belirli bir sabit hizda tasiyor ve
hayatimin kontrolinin bende oldugu hissine kapiliyorum. Dogru sorularin
gogunu ve hatta bazi dogru cevaplarl biliyorum. Ama arada bir neseyle
sallanirken onime bakiyorum ve bana dogru sallanan baska bir bar
goriyorum. Bos ve biliyorum, icimdeki o yerde, bu yeni trapez g¢ubugun
uzerinde benim adim var.

Bir sonraki adimim, blydmem, canliligim beni almaya geliyor. Kalbimin
derinliklerinde biliyorum ki blyimek igin, yenisine ge¢gmek icin mevcut, iyi
bilinen bar Uzerindeki tutusumu birakmam gerekiyor.

Her seferinde, yeni trapez ¢ubugunu almak zorunda kalmayacagimi umuyor
ve dua ediyorum. Ama bildigim yerde, eski cubugunu tamamen birakmam
gerektigini ve yeni gubugu yakalamadan énce bir stire boslukta hizla ilerlemek
gerektigini anliyorum. Her seferinde korkuyla doluyorum. Bilmemenin
boslugundaki 6nceki tiim yasantilarimda, bunu her zaman basarmig olmam
6nemli degil. Her defasinda, parmakliklar arasindaki dipsiz ugurumda
gériinmeyen kayalarin (zerinde ezilmekten, kagiracagimdan korkuyorum.
Ama yine de yapiyorum. Belki de mistiklerin inang deneyimi dedigi seyin 6zii
budur. Garanti yok, ag yok, sigorta policesi yok ama yine de yapiyorsunuz
¢lnkd bir sekilde o eski bara tutunmak artik bir alternatif degil. Ve béylece bir
mikrosaniye veya bin yagsam strebilen bir sonsuzluk igin, "ge¢mis gitti, gelecek
henliz burada degil"in karanlik boglugunda sizdltyorum. Gegis denir. Gergek
degisimin gerceklestigi tek yerin burasi olduguna inanmaya basladim.



Tartigsma/Hedefler:

Kiiltiirimiizde bu gegis bélgesinin bir hi¢ olarak gérildiigindi fark ettim - yerler
arasinda bir higlik. Elbette eski trapez gubugu gergekti ve yenisi bana dogru
geliyordu; umarim bu da gergektir. Ama aradaki bogluk? Bu, mimkin
oldugunca hizli ve bilingsizce Ustesinden gelinmesi gereken korkutucu, kafa
kanigtirici, kafa karigtirici bir "higbir yerde". Ne gereksiz! Gegis bolgesinin tek
gercek sey olduguna ve gubuklarin bizim igin gergek degisimin, gercek
biiyimenin gergeklestigi bosluktan kaginmak igin hayal ettigimiz yanilsamalar
olduguna dair sinsi bir siiphem var. Onsezilerim dogru olsun ya da olmasin,
hayatimizdaki gegis bdlgelerinin inanilmaz derecede zengin yerler oldugu
ortada. Onurlandinimali, hatta tadina variimalidir. Gegislere eslik edebilecek
tim aci, korku ve kontrolden ¢ikma duygularina ragmen, bunlar hala
hayatimizin en canli, en biyime dolu, en tutkulu, en genis anlaridir. Ve
béylece, korkunun déndisiimintin korkuyu yok etmekle higbir ilgisi olmayabilir,
daha ¢ok vermekle ilgisi olabilir.

trapez gubuklari arasindaki gegiste ‘takilmak” igin kendimize izin veriyoruz. O
yeni bari... herhangi bir bari... alma ihtiyacimizi dénistirmek, degisimin
gercekten gerceklestigi tek yerde kalmamiza izin veriyor. Korkung olabilir.
Ayrica kelimenin tam anlamiyla aydinlatici olabilir. Boslukta hizla ilerliyoruz -
sadece ugmayi 6grenebiliriz.

Tartisma, hayatin nasil bir trapez gibi olduguna ve bir bardan (hayatin bir
asamasl) baska bir bara (hayatin baska bir asamasina) ge¢meyi nasil
deneyimledigimize odaklanir.

Zorluklara ve degisime nasil yaklastigimiz kesfedilecek.



Teknigin adi:

Malzemeler: Kagit, pasteller, pastel boyalar, kegeli kalemler, Julie Andrews tarafindan
sOylenen “En Sevdigim Seyler” sarkisi.

Prosediir: Danisanlarin endiseli ve/veya depresif olduklarinda ne tiir seylerin kendilerini

daha iyi hissetmelerine yardimei oldugunu tartisin, 6rn. sicak bir banyo, bir
fincan sicak kakao, bir aligveris ¢ilginhg, iyi bir kitap okumak.

The Sound of Music filminden “En Sevdigim Seyler” sarkisini ¢alin.
Danisanlari muzikle birlikte sarki sdylemeye tesvik edin (belki de sozler onlar
icin basilabilir).

Ardindan danisanlardan en sevdikleri seyleri ¢izmelerini isteyin (kendilerini

mutsuz hissettiklerinde onlara ne yardimci olur?).

e il e Tartisma, kendini yatistirmaya ve hos olmayan durumlarla ve rahatsiz edici
duygularla basa gikmanin yollarini kesfetmeye odaklanir.

Teknigin adi:

Malzemeler: Yaklagik 36 yaprak cizim kagidi, kegeli kalem veya renkli kalemler, tzerinde
cicek, otomobil, maymun vb. gesitli kelimelerin yazili oldugu yaklasik 40-50
adet dizin kartr.

Sozcukler nesneleri, yerleri, insanlari ve nesneleri igerir.

Prosediir: Kartlari karistirin ve yiizleri asad bakacak sekilde masanin Gizerine koyun. ilk
oyuncu bir kart seger ve kartta yazani gizmeye caligir. Cekmek icin bir dakikasi
var.

Bir dakika sonra kagidini kaldirir ve grup tyelerine ne cizildigini gosterir.
Grup Uyeleri ne oldugunu tahmin etmelidir.

Biri dogru tahmin ederse, hem sanat¢i hem de dogru tahminde bulunan kisi
bir puan alir. Hig kimse tahmin edemez ise, sanatginin gizimi bitirmek igin bir
dakikas! daha var ve oyuncular tekrar tahmin etme sansina sahip oluyor. Bu
sefer kimse tahmin edemez ise, sanatgi bir puan alamaz ve bir sonraki kisinin
bir sansi olur.

Kazanan, oyunun sonunda en ¢ok puan alan kisidir.



e Hedefler yaratic ifade, isbirligi, odaklanma ve problem ¢ozmeyi igerir.

Teknigin adi:
Kagit, pasteller, boya kalemleri, kegeli kalemler, kalemler, kursun kalemler.

Prosediir: Grup Uyeleri bir hikaye icin bir temaya karar verir ve ardindan her danigan,
herkes tamamlandigina karar verene kadar hikayeye birkag satir ekler.
Terapist veya bir grup Uyesi, daniganlarin tekrar bagvurabilmesi igin hikayeyi
kagida yazar.

Anlati bittiginde, katilimcilardan hikayenin en begendikleri kismi, ona katkilari
velveya tlim hikayenin bir 6zetini gizmeleri istenir.

e e s Tartisma, grup  Uyelerinin hikayeye tepkilerine, hikayeye katkilarina ve
hikayenin onlar igin 6nemine odaklanir.

Hedefler, sosyallesmeyi, baglanti kurmayi ve grup olarak birlikte galismaktan

kaynaklanan artan ézgUveni icerir.

Teknigin adi:
Unlii sanatgilarin kitaplari, kagit, pastel, boya kalemi, kegeli kalem.

Prosediir: Georgia O'Keeffe, Vincent Van Gogh veya Picasso gibi Unlii sanatgilarin
eserlerini inceleyin.

Ardindan, daniganlarin sanatglyla bazi benzerlikleri olan, ancak kendi
benzersiz tarzlarini kullanan bir sanat eseri yaratmasini saglayin. Omegin,
Georgia O'Keeffe'nin galismalarini inceledikten sonra, akillarina gelen en
essiz cigedi gizmelerini veya Picasso'nun calismalarina baktiktan sonra gok
sira digi olan soyut bir tasarim yaratmalarini saglayin.

Lkl e Tartisma,  herkesin benzersiz niteliklerine ve her bireyin yarattigi farkli
tasarimlarin taninmasina odaklanir.

Hedefler, biyik sanatgilar hakkinda bilgi edinmeyi ve kisinin kendi 6zel stilini
takdir etmeyi ierir.



Teknigin adi:

Malzemeler: Kagit, pasteller, pastel boyalar, kegeli kalemler, Bobby McFerrin
"Endiselenme, Mutlu OI" sarkisi.

Prosediir: Bobby McFerrin "Endiselenme, Mutlu OI" sarkisini calin.

Sarkiy! dinledikten sonra daniganlardan kagitlarini ikiye katlamalarini ve
kagidin bir ylUzine endiselerini, diger yuzune ise mutlu olduklari seyleri
cizmelerini isteyin.

e e Daniganlarin neyink mutlu ve neyin endiselendigini kesfedin.  Endiselerini
kontrol etmeye yardimci olacak ydntemleri inceleyin. Endisenin “yararlarini” ve
birgok insanin davranis ve tutumlarini degistirmeye calisirken karsilastigi
zorluklari tartigin.

Kostebek yuvasindan daglar yapma, utang duyma, genelleme ve
felaketlestirme gibi bilissel ¢arpitmalar aragtirilabilir.

Teknigin adi:



Malzemeler:

Prosediir:

Saglam indeks kartlari, akrilik veya sulu boyalar, boya kaplari, firgalar, su,
kagit havlular, kursun kalemler, tikenmez kalemler (grubunuz igin faydali
olacagini dustiniyorsaniz, onaylama drneklerinin bir listesini yazdirabilirsiniz,
asagiya bakin).

Olumlamalar, danisanlarin olumsuz kendi kendine konusmayi daha olumlu bir
seye donlstlrmesine yardimel olur. Segilen onaylama hissini yansitan somut
bir sanat eseri yaratmak, onun etkinligini artirabilir ve benlik saygisini
artirabilir.

Olumlamalarin ne oldugunu tartisin ve insanlarin daha iyimser diistinmelerine
ve Ozdeger gelistirmelerine yardimci olmak icin nasil kullanilabilecegini
kesfedin. Daniganlarin, glgli yonlerini ve degerlerini yansitan olumlu ifade
ornekleri sunmalarini isteyin. Danisanlarin, pozitif kalmalari igin bir hatirlatma
olarak ¢antalarinda, ceplerinde veya clizdanlarinda tutulabilecek onay kartlari
tasarlayacaklarini bildirin.

Her danisandan, biri kendileri igin, digeri ise grup i¢in 0zel olarak yapacaklari
iki onay karti olusturmasini isteyin. Kartin bir yiztune olumlamanin yazilmasini,
diger yuzlne olumlamay! yansitan soyut bir tasarimin olugturulmasini 6nerin.
Tamamlandiginda, her grup Uyesi her iki karti da paylasir.

Bir kart grup Uyesi tarafindan tutulacak ve diger kart odanin ortasina
yerlestirilecektir.

Odanin ortasindaki grup kartlari daha sonra dagitilabilir, bdylece her grup
uyesi tutmak igin bagka bir onay alr.

Olumlamalar

hayatin tadini ¢ikaracagim
kendime deger verecegim
olumlu dtisiinecegim

Elimden gelenin en iyisini yapacagim
ben agka layigim

ben degerli bir insanim

pes etmeyecegim

kendime inanacagim

ileri gidecegim

her seferinde bir adim atacagim

dikkatli olacagim



Tartigmal/Hedefler:

olumlu diistinecegim

Olumsuz dtsdinceleri olumlu disincelere déndgtirecegim

kendi degerime ben karar veririm

i¢sel gticiim var

Bagarilarima odaklanacagim

Her giin nimetlerimi sayacagim

yeni arkadaslar edinecegim

baskalarina yardim edecedim

Kontroliimde olana odaklanacagim ve disarida olana odaklanmayacagim
benim kontrolim

Gelecege bakacagim ve gegmige takilip kalmayacagim

hayatin zorluklarini kabul edecegim

pes etmeyecegdim

Baskalarina davrandigim gibi kendime de davranacagim

yapmam gerekeni yapacagim

lyi yapilmug bir ig igin sirtimi oksayacagim

Bugtindi bir hediye olarak kabul edecegim.

Tartisma, benlik saygisini nasil artirabileceklerinin, kisinin bakis agisini
degistirmeye nasil yardimci  olabileceklerinin - ve  kayglyl  nasll
azaltabileceklerinin onaylanmasina ve arastiriimasina odaklanir. Bu proje,
daniganlarin somut destegini saglar; olumlu ifadeler stres zamanlarinda
tekrarlanabilir veya yazilabilir. Kartlar, daniganlari gruba baglayan ve onlara
rahatlik ve aidiyet duygusu veren gegis nesneleri olarak hizmet edebilir.



MODUL PLANI

Yetiskinler i¢in renk terapisi teknikleri ve uygulamalari

30 saat

Spesifik sanat terapisi tekniklerini kullanarak saglik uzmanlarina TSSB'den

Genel amag muzdarip kigilerin yagam kalitesini iyilestirme konusunda bilgi saglayin.

- Terapi ve sanat arasindaki baglantiyr 6grenmek
- Farkli sanat terapisi tekniklerini 6grenmek

Ozel hedefler
- Baz sanat terapisi tekniklerinin 6zel uygulamalari hakkinda bilgi

edinme

1) Terapi ve sanat arasinda baglanti kurmanin akil saghg Gzerindeki

faydalarini tanimlayin
2) Hangi renk terapisinin kullanildigini tanimlayin
3) Renk terapisinin ana tekniklerini listeleyin

4) Renk terapisi tekniklerinin ana uygulamalarini tanimlayin

Yetenekler:
1) Belirli bir hassas grup igin bir sanat renk terapisi seansi hazirlayin

2) Bir sanat terapisi bireysel veya grup oturumunun yapisini tasarlayin
(bkz. Bloom'un 3) Danigana uygun sanat terapisi teknikleri arasinda miikemmel bir
Taksonomisi  Eylem

Fiilleri - Ek)

karigim yaratin

Sorumluluk ve Ozerklik:

1) Her sanat terapisi seansinda Isinma egzersizlerinin nasil galigtigini

gosterin

2) TSSB'den muzdarip daniganlara yardimci olmak igin Dikkat, Cizim
ve Resim tekniklerini uygulayin



3) PTSD'de Kolajlar, Kil, Kuklalar ve Maskeler tekniklerinin faydalarini

gosterin

4) PTSD'den muzdarip danisanlara caligirken birlestirme yontemleri

tekniklerini verimli bir sekilde kullanin

Sanat Terapisi, hastanin kendisini terapiye gotiren sorun ve endigelerini ifade edebilecegi ve
uzerinde galisabilecegi farkli sanat ortamlarinin kullanimini igerir. Terapist ve danisan, seansin sanat
strecini ve UrinUnU anlamaya caligirken ortaklik igindedir. Birgok danisan icin, kisisel bir ifade olarak
tartisma, analiz ve 6z degerlendirme igin bir odak saglayan sanat nesnesi araciligiyla terapistle iligki
kurmak daha kolaydir. Somut oldugu igin terap6tik stirecin inkar edilemez, silinemez veya unutulamaz

bir kaydi gorevi gorur ve gelecekte yansima olanaklari sunar.

Onleme ve tanitim kapsaminda renk terapisi sanatlari sunlari yapabilir:
— sagligin sosyal belirleyicilerini etkiler

— cocuk gelisimini desteklemek

— sagligi gelistirici davraniglari tesvik edin

— saghgin bozulmasini énlemeye yardimei olur

— bakiciligi desteklemek

Yonetim ve tedavi kapsaminda renk terapisi sanatlari sunlari yapabilir:
— akil hastaligi yasayan insanlara yardim etmek;

— akut rahatsizliklari olan kisilerin bakimini desteklemek;

— noro gelisimsel ve ndrolojik bozukluklari olan kisileri desteklemeye yardimci olur;
— bulasici olmayan hastaliklarin yonetimine yardimci olmak; ve

— yasam sonu bakimi destekler.

Saglik arastirmalariyla ilgili olarak, sanatla etkilesimin bes genis kategoriden olustugu énerilmistir:
[ ] performans sanatlari (6rn. mizik, dans, tiyatro, sarki sdyleme ve film turindeki etkinlikler);

[] gorsel sanatlar, tasarim ve zanaat (6rnegin el sanatlari, tasarim, resim, fotograf, heykel ve
tekstil);

[] edebiyat (6rnegin yazma, okuma ve edebi festivallere katiima);



L] kaltdr (6rnegin muzeler, galeriler, sanat sergileri, konserler, tiyatroya, topluluk etkinliklerine,
kltdrel festivallere ve fuarlara gitmek); ve
L] cevrimigi, dijital ve elektronik sanatlar (6rnegin, animasyonlar, film yapimi ve bilgisayar
grafikleri).
Bu modulde 6grenecegimiz, PTSD'den mustarip danisanlara yardim etmeye yonelik teknikler ve

uygulamalar sunlardir:

1) Isinma hareketleri
2) farkindalik

3) Resim gizme

4) Tablo

5) Kolajlar

6) Kil

7) Kuklalar ve Maskeler

8) Modaliteleri birlestirmek

Her teknigin uygulamasini agiklayan kart.
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MUFREDAT SENTEZI

Modiiller Modiil Aktiviteler teknikler Kaynaklar, icerik odagi ogrenme sonuglari

basina siire Araglar

Yontemler

3.Yetiskinler icin Isinma o Bitig ¢izgisi Her teknigin 3 saat fravma sonrasi  terapide yetigkinlerle
renk terapisi hareketleri o Ruh Hali Isinma uygulamasini  ve bozukluklarin calisirken
teknikleri ve o Pozitif Negatif editim  kursundaki iletisim 6zellikleri kullanilabilecek
uygulamalari - 30s o Dur igareti materyalleri temel sanat terapisi
(GESEME_ES) o Kalp aciklayan kartlar teknikleri  hakkinda
o Gatisma iz bilgi
o Enerjinizi Gekin
(Zest)
o Tiikenmislik
o Hos Geldiniz Mati
o Diisiince
o Kil Sekli
o bas harfler
o Gliliimsemek
o Motivasyonunuzu
Degistirmek lgin
Cizin
o Ad
o Yumurta Gizimi
o Iki Elle Gizim
o Caydanlik
o Soru Isareti/Sorun
o BirHalo ¢izin
o Hareket
o Cansiz Nesne
Cizimi
o Grup Ruh Hali



farkindalik

Resim ¢izme

o Senin etrafinda Her teknigin 4 saat

o Dalga uygulamasini - ve
o Bes duyu egitim  kursundaki
o Vicut Taramasi materyalleri
o Serbest birakmak aciklayan kartlar

o Cicek Calismasi

o Hareketler

o Dokular

o Akran Gizimi

o sevgi dolu nefes

o Dikkatli Boyama

o Dikkatli Mandala

o Kum Deneyimi

o Aroma ve Sanat

6 saat

o Sorgulama Her teknigin

o Hayatinizdaki uygulamasini  ve

Insanlar egitim  kursundaki
o Kisisel Brogiir materyalleri
o Bos/Dolu aciklayan kartlar
o ldeal Aile

o Degistirmek

o Yasam Temelleri

o Akran Gizimi

o lligkiler

o Hayatta kalan

o Mandalalar:
Duygular

o Hayatimin On
Yillarinin Kisa Bir
Ozeti

o ‘Kaygim Olmasayadi
Kim Olurdum?”

o Paragiitlii atlama

o bulutlar ben

o Bulutlar Il

o Bilinmeyen

o Kayip esya biirosu

o Ben kimim?

o Simdi ve Gelecek

o Duygular

o Hatiralar

o En lyi ve En Kétii
Benlik

o Yiikler

o Stres

o Hayatinizin Ozeti

o Disi¢

travma sonrasl
bozukluklarin

iletigim ézellikleri

travma sonrasl
bozukluklarin

iletisim 6zellikleri

Yetiskinlerle terapide
calisirken
kullanilabilecek
temel  Farkindalik
teknikleri  hakkinda
bilgi

Terapide
yetiskinlerle
calisirken
kullanilabilecek ana
Cizim teknikleri
hakkinda bilgi



Tablo

(¢]

O

o

[¢]

o

Yiizme

Bir Kapi Giz
Birinin Hayatindan
Bélimler

sa¢ modelleri
Gergek ve [deal
Benlik
Ancho'nuzu gizin
Kontrol

Zirhini Giz
Gruptaki Rol
nimet sayma

Tarih

Ra'da dans etmek
dondigiim

g6zyas! damlasi
"Yaranizi" ¢izin
Simdi

Gimriik

Kendinizi Gocukken
Cizin

maneviyat

En lyi ve En Kétii
Giin

Zaman

mutluluk kbpriisi
Pencere

Kendiniz Hakkinda
Fikrinizi Cizin
Bagimlilik
Kendinizi Bir Miizik
Aleti Olarak Cizin
Kendi Adani
Tasarla

Oz sihirbaz
Viicudun Bir
Pargasini Giz
Renkler ve Kisilik
Koruma

Zincirli Oldugunuz
Bir Seyi Cizin
Bireysel Ruh Hali
Olgegi

Bayraklarla Eglence
Totem diregi
“Hoscakalin”

Unsurlari

Her teknigin 4 saat
uygulamasini  ve

egitim  kursundaki
materyalleri

aciklayan kartlar

tfravma sonrasi
bozukluklarin

iletisim ézellikleri

Yetigkinlerle terapide
calisirken

kullanilabilecek ana
Resim teknikleri

hakkinda bilgi



Kolajlar

Kil

Kuklalar ve

Maskeler

Modaliteleri

birlestirmek

o Sanat ve llaglar

o Renk Ruh Pirami

o benlik saygisi

o ldeal Ev

o kahkaha

o Benim tarihim

o sifa kolaji

o Kisisel Bakim

o stres

o Kimlik

o Kil Mandala

o Tugla duvar

o Maske ve Maskenin
Arkasi

o Gegmisi Birakmak

o Tahta Kasik
Kuklalar

o Parmak kuklalar

o Karton Rulo
Kuklalar

o Trapez

o en sevdigim sey

o Kelimeler ve
Resimler

o Grup Hikayesi

o Unlii sanatgilar

o Mutluluk

o Paylasilan Onay
Kartlar!

Her teknigin
uygulamasini  ve
egitim  kursundaki
materyalleri

aciklayan kartlar

Her teknigin
uygulamasini  ve
egitim  kursundaki
materyalleri

aciklayan kartlar

Her teknigin
uygulamasini  ve
egitim - kursundaki
materyalleri

agiklayan kartlar

Her teknigin
uygulamasini  ve
egitim  kursundaki
materyalleri

aciklayan kartlar

4 saat

3 saat

3 saat

3 saat

travma sonrasl
bozukluklarin

iletisim 6zellikleri

travma sonrasl
bozukluklarin

iletisim 6zellikleri

tfravma sonrasi
bozukluklarin

iletisim ézellikleri

tfravma sonrasi
bozukluklarin

iletisim ézellikleri

Terapide
yetiskinlerle
calisirken
kullanilabilecek
temel Kolaj teknikleri
hakkinda bilgi

Terapide
yetiskinlerle
calisirken
kullanilabilecek
temel Kil teknikleri
hakkinda bilgi
Terapide
yetigkinlerle
caligirken
kullanilabilecek
temel Kuklalar ve
Maskeler  teknikleri
hakkinda bilgi
Terapide
yetigkinlerle
caligirken
kullanilabilecek
temel  Birlestirme
yontemleri teknikleri
hakkinda bilgi
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Renk terapisinde ¢ocuklarla
calismak
Giris

“Yaraticilik cesaret ister’ — Henri Matisse

Yaraticilik hayatimizda ¢ok onemlidir ve sanat 6zgurlestirici bir gug olabilir. Oyun oynamak,
sarki soylemek, dans etmek, resim gizmek ya da siir yazmak olsun, sanatlar insanlarin
kendilerini ve fikirlerini kelimelere dokmeden ifade etmelerine olanak tanir.Bu, renk terapisinin



ozellikle cocuklar igin popler olmasinin birgok nedeninden sadece biridir. "Ama sadece sanat
ve zanaat!" renk terapisi s6z konusu oldugunda yaygin bir sorgu ve yanittir.Renk terapisi
sadece "sanatlar ve el sanatlari" veya hatta bunun bir akrabasi degildir, her yerde bulunan
boyama kitabi, sadece boyamaktan daha fazlasidir. Renk terapisi, psikolojik hastaliklar tedavi
etmek ve zihinsel sagligi iyilestirmek igin renk ve sanatsal araglarin kullaniimasidir. Kendini
ifade etmenin en dzgirlestirici bicimi yaraticiliktir. Gengler igin yargilanma korkusu olmadan
kendilerini 6zgirce ifade edebilmekten daha hos ve tatmin edici bir sey yoktur. Cocuklarin
duygusal sagligini gtiglendirmek, kendilerini sanat yoluyla veya duygu ve deneyimlerini yazarak
ifade etmelerine izin vermek kadar basit olabilir.

The most liberating form of self-expression is creativity. Nothing is more pleasant and fulfilling
for youngsters than being able to freely express themselves without fear of being judged.
Empowering children's emotional well-being can be as simple as letting them express
themselves via art or writing about their feelings and experiences. Cocuklarin erken yagam
deneyimleri, daha sonraki yasamlarinda yaraticiliklarina énemli bir katkida bulunma
potansiyeline sahiptir.Gergekten yaratici olmak igin, cocuklarin eldeki gérevi tam olarak yerine
getirme ve katilmay segtikleri herhangi bir aktiviteyi kisisellestirme firsatindan bagka bir seye
ihtiyaci yoktur. Kendini ifade etme slreci, her yaratici gabada ¢ok dnemlidir.

Gocuklar duygularini ifade etmelerine ve bunlarla bas etmelerine olanak taniyan yaratici
deneyimlerden yararlanabilir. Ebeveynler ve 0gretmenler, bir cocugun yaratici galismasi
araciligiyla bir cocugun ne diistindugu veya hissettigi hakkinda daha fazla bilgi edinebilir.
Yaraticilik, ayni zamanda, yeni fikirlerin yani sira yeni diisiinme ve problem ¢dzme yontemlerini
denemelerine izin vererek gocuklarin beyin gelisimini de destekler.Yaratici etkinliklere katilarak
her gocugun bireyselligini kabul edebilir ve takdir edebiliriz ve bu etkinlikler ebeveynlere egitimi
kisisellestirmeleri ve her bir gocugda vurgu yapmalari igin iyi bir firsat saglar.

Yaratici oyun ve yaratici digtinme, gocuklarin gelisimi igin gok 6nemlidir.

Renk terapisi, yaratici ifadenin insanlarin iyilesmesine ve daha iyi hissetmesine yardimci
olabilecegi inancina dayanan bir yontemdir. Renk terapisi gibi iyilestirici bir iliski baglaminda
gelistirilen kreasyonlar, yalnizca geng danisanlarin kendilerini kesfetmelerine yardimci olmayi
amaglamaz, ayni zamanda 6zel sanat Uretimi yoluyla amagl anlam yaratmay da igerir.

Renk terapisi ilk olarak psikiyatri, psikoloji ve klinik psikoloji alanlarinda zihinsel hastaliklari,
psikolojik travmalari ve diger zihinsel bozukluklar tedavi etmek igin bir strateji olarak
kullanildi.Renk terapisi, resim, muzik ve geleneksel sanat da dahil olmak tzere ¢ok cesitli
disiplinlerden unsurlar igermektedir.Bu tekniklerin her birinin kendi teorisi ve metodolojisi olsa
da, hepsinin ortak noktasi, daha sonra kisilerin mevcut kosullarini veya zihinsel durumlarini
tipik aciklayici dilin otesine gegecek sekilde tanimlamak igin kullanilan sanatin yaratiimasini
icermesidir.Renk terapisi, hastalarin zihinsel durumlarini degerlendirmek ve mevcut durumlarini
anlamak ve gerekli tedaviyi belitmek ve durumlarini incelemek igin ¢esitli senaryolarda
olusturulan sanat eserleriyle genellikle bu sekilde yapilir.Renk terapisi ise artik daha genis bir
amag icin kullaniimaktadir.

Binlerce yildir insanlar iletisim, kendini ifade etme ve sifa i¢in sanata givendiler. Ancak, renk
terapisinin yapilandiriimig bir mifredat haline gelmesi 20. ylzyila kadar degildi._Doktorlar, akil
hastaligindan muzdarip insanlarin siklikla gizimler ve diger sanat eserleri araciligiyla
kendileriyle iletisim kurduklarini fark ettiler ve bu da bircok kisinin rengi bir sifa teknigi olarak



kullanmayi distinmesine yol agti.Renk, onu kullanan bazi teshis ve terapi sureci ile artik
iyilestirici alanin dnemli bir yonu haline geldi.

Yirminci yuzyilda, renk terapisi daha populer hale geldikge, artan sayida terapist, daniganlarini
duygulari hakkinda konusmaktan fazlasini yapmaya tesvik etmeye basladi. Hastalar, en igteki
mucadelelerini ve duygularini sekillendirmek, kaliba dékmek, boyamak, kroki ¢izmek, kolaj
yapmak ve yontmak icin kullanilan garip sozlerden gegici olarak kaginmak igin sUrdler halinde
kanepelerini terk ediyor ve sanat studyolarina kosuyor.

Renk terapistleri, yaratici sirecin, duygu ve duygularin serbest ¢agrisimla ayni sekilde ylzeye
¢lkmasina izin vererek, insanlarin yasamlari tzerinde olumlu bir etkisi oldugunu distntrler,
ancak ayni zamanda hem konusma terapisinin hem de rilya yorumunun avantajlarini
benimserler. Bununla birlikte, renk terapisinde dikkatin gogu, gergegin hayali tasviri yerine bir
goruntunun yaratiimasi Uzerinedir. Temsili olmayan gorsel sanatin iyilestirici etkileri vardir.

Ganim (1999), Sanat ve Sifa'da sol-beyin-sag-beyin fenomenleri Gizerine, bilingdisinin neden
gorseller araciligiyla iletildigini ve bunun akil saghgi ile nasil iligkili oldugunu agiklayan bir teori
onerdi.So6zlu olarak iletisim kuran sol beyin analitik ve elestireldir ve bize yalnizca hissettigimize
inandigimiz seyi sdyleyebilir. Goruntuler araciligiyla iletisim kuran beynin sag yarim kiresi
sembolik ve duygusaldir ve bize gercekte nasil hissettigimizi soyleyebilir.Duygularimiz
hakkinda konustugumuzda, sol beynimize her tirlii bagajla (6rnegin kiltiirel beklentiler,
kelimelerin sinirlamalari) tikanmis, dilsel, elestirel bir filtre araciligiyla onlari yorumlama izni
verilir.

Ceviride bir sey kayboldugundan, gatisma siklikla devam eder. Ganim, duygulari séze
dokmenin etkisizligi hakkinda "Konusmaya, bagirmaya, gégsimuzden ¢ikarmaya galisiyoruz"
dedi: "Ama sonunda duyumlar ayni kaliyor" (s. 23). Kalp ve kafa veya sag ve sol beyin
arasindaki bu savas, duygusal ve zihinsel hosnutsuzlukla sonuglanir. Ganim'e (1999) gére,
terapinin amaci kisiligimizin bu iki bilesenini senkronize etmektir.

Gergekte, renk ve insanlar tzerindeki etkileri hakkinda gok sey biliniyor, ancak bu bilgi nadiren
paylasiliyor, ancak renk terapisine ¢ok ayrintili olarak uygulaniyor. Renk, yaratici ifade igin gok
énemli bir derinlik saglayabilir. ki nedenden dolayi geleneksel renk terapisi etkisizdir. Yeni
baglayanlar i¢in, rengin olumlu bir etkisi oldugu gosterilmistir.Zihin ve beden Uzerinde guglu bir
etki. ikincisi, gesitli kullanimlara elveriglidir. Temsili sanatin kullanimiyla birakilan bazi tedavi
edici bosluklar doldurabilecek temsili olmayan sanat.

Renk terapisi ve renk psikolojisinin kisa tanimlarinin ardindan, her ikisinin de 6ztnden,
gocuklar igin renk terapisine yonelik yeni bir iyilestirici islev sunmak igin yararlanilir. Temsili
olmayan bir disavurumcu terapi tirinde renk kullanilir. “Kisinin kendi ruhuna bakma” ve “kendi
kendini iyilestirme” hedefleri ile bireylerin bir sanat terapistinin yardimi olmadan yapabilecegi
yeni renk terapisi tirleri gelistirilmektedir (Yoshida, 2009 ve 2005). Sonug olarak, renk terapisi
akil hastaligini tedavi etmek igin bir ydntemden bir eglence kaynagina donlstyor ve su anda
kendini gelistirme ve kendini tanima dahil olmak tzere bir dizi amaca ulagsmak igin
kullanilyor.Kawata ve digerleri (2012, s.28) ayni galismada farkli renk terapisi yontemlerinin
genel olarak dort gruba ayrilabilecegini belirtmislerdir: "psikoterapi”, "kendini gelistirme",
"rehabilitasyon" ve "ifade etme".



Renk terapisinin amaci, insanlarin kendilerini ifade etmelerini kesfetmelerine yardimci olmak
icin yaratici sureci kullanmak ve sonug olarak yeni basa gikma yetenekleri gelistirmek ve kisisel
anlayis kazanmaktir.Renk, insanlarin duygularini kesfetmelerine, 6z farkindalik gelistirmelerine,
stresle basa ¢ikmalarina, 6zsaygilarini artirmalarina ve onu yaratarak veya takdir ederek
sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimci olmak igin kullanilir.Sanat terapisinde
kullanilabilecek tekniklerden bazilari sunlardir: Kolaj, Renklendirme, karalama, Parmaklarinizla
boyama, fotograf, Heykel, kil kreasyonlar!.

Renk terapisi, gocuklarin dustncelerini ve duygularini incelemelerine yardimcei olmak igin
yaratici materyaller kullanan bir terapi tiriidir.Hem sanat hem de psikoloji egitimi almis bir
sanat terapisti tarafindan gergeklestirilir. Renk terapisi, bu engellerin Ustesinden gelirken,
cocuklarin baglarina gelenleri 6ziimsemelerini sadlar ve gerginlik ve kaygiyi hafifletmeye
yardimci olur.Renk terapisinin, gocuga olumsuz duygularini ve duygularini ifade etmeleri igin
guvenli bir yer saglayarak zihinsel, duygusal ve fiziksel sagligina yardimci oldugu
kanitlanmigtir.Renk terapisi gizimleri boyama, boyama ve kil isleme gibi etkinlikleri icerir.Bunlar
hem solo hem de grup terapi seanslarinda yer alabilir ve gocuklara sosyal iletisim becerilerini
uygulama firsati verir.

Cesitli nedenlerle, gocuklarin sanat terapisi siklikla oyun terapisiyle karigtirilir.Uygun
oldugunda, oyun terapistleri gocuklarla yaptiklari calismalara renk temelli gesitli etkinlikleri dahil
eder; benzer sekilde, ¢ocuklarla calisan renk terapistleri, cocuklarin yaratici ifadelerini tesvik
etmek igin renk terapisini oyun etkinlikleriyle [oyuncaklar, kuklalar, aksesuarlar ve oyunlar]
gelistirir. Terapi baglaminda sanat yaratmak ise oyundan biraz farkl bir deneyimdir giinkU
genellikle somut bir sonug yaratmayi icerir.Sanat terapistleri, deneyimlerini, algilarini,
duygularini ve hayal gglerini gorsel olarak ifade etmelerine ve belirlemelerine yardimci olmak
icin gocuklarla birlikte calisir. Geng daniganlarin yaratici ifade yoluyla daha etkili iletisim
kurmalarina yardimci olmak i¢in sanat medyasi ve sanat temelli yaklagimlara iliskin kapsamli
anlayislarini kullanirlar.

Cocuklarin cesitli ve stirekli degisen ihtiyaglari, okullardaki terapi hizmetleri tarafindan etkin bir
sekilde karsilanamamaktadir.Sanat yaratmanin saglikli isleyisi geri getirme ve gugsuzluk
duygularinin ortasinda ustalik getirme yetenegi ¢ocuklara buytk yarar saglar.Cocuklara
kaygilarini ve saldirganliklarini sanat yaratma surecine sokmalari icin bir ¢ikis verildiginden,
renk terapisi bu zorluklarin tstesinden gelmenin mikemmel bir yoludur.Cocuklar, olusan
sembolik imgeler araciligiyla, s6zlu iletisim icin fazla duygu yikli olan psikolojik zorluklar ve
yasam olaylari hakkindaki duygu ve dustncelerini ifade edebilirler. Bu endiseler tedavinin
erken agamalarinda arastirildiginda, okul ortaminda gorulen belirtilerin arkasinda genellikle
daha ciddi sorunlar gizlenmektedir.Cocuklar siklikla kaygi, Gizlnt, sosyal sorunlar ve diigtk
benlik saygisi ile sessizce ugrasirken bulunurlar. Cocuklar, i¢ dinyalarinin kaosunu ve siklikla
elverigsiz durumlarini diizenlemelerine yardimci olmak igin renkleri kullanabilirler.

Cocuklar, 'biz onlara kars!' zihniyetinin ve hatta travmalarinin étesinde daha derin bir diistinme
seviyesinde olduklari igin davraniglarini oldukga basit bir sekilde degistirebilirler.Bu daha derin
seviyeye, sanatin yaratiimasi yoluyla erisilebilir. Renk terapisinin etkinligi burada devreye
giriyor.Cocuklar zor duygulari (6fke, kiskanglik, korku vb.) resmettiginde, psikolojik durumlarina
daha derin, yaratici bir diginme duzeyinden bakabilirler, bu da onlari rahatlatabilir, bdylece bu
duygularin artik yasamlari tizerinde etkisi kalmaz.Sonug olarak, renk terapisi cocuklarin daha
fazla kendileri olmalarini saglar.Renk terapisi ve yaratici streg, gocuklarin daha duyarli



olmalarina ve "biz onlara karsi" zihniyetinden uzak olmalarina yardimci olabilir. Sonug olarak
daha mesgul, sakin ve konsantre hale gelirler.

2. Sanat Terapisi

2.1 Sanat Terapi ilkeleri
1. Gorsel imaj olusturma, insan d6grenme surecinin énemli bir yonudur;

2. Bir sanat terapisti esliginde yapilan sanat, bir gocugun kelimelerle ifade edilmesi zor olan
duygularini ifade etmesini saglayabilir.

Sanat terapisi, sanat yapmanin yaratici surecinin iyilestirici ve yasami iyilestirdigi inancina
dayanan, dlsunce ve duygularin sézsuz iletisim yontemidir (Amerikan Sanat Terapisi Dernegi,
1996). Diger psikoterapi ve danismanlik bigimleri gibi, kisisel gelisimi desteklemek, kendini
anlamay! artirmak ve duygusal onarima yardimci olmak i¢in cocuklar, yetiskinler, aileler ve
gruplarla gesitli baglamlarda kullanilir. Bu yontemi kullanarak, her yastan insan amag ve iggort
kazanabilir, ezici duygulardan veya travmalardan kurtulabilir, catismalari ve zorluklari ¢ozebilir,
gunluk yagsamlarini iyilestirebilir ve diger seylerin yani sira daha biyuk bir refah duygusuna
ulasabilir (Malchiodi, 1998).Nihai sonucun terapétik sirecin kendisinden daha az énemli
oldugunu savunan sanat terapisine gore, tim insanlar kendilerini yaratici bir sekilde ifade etme
yetenegine sahiptir. Terapistin odak noktasi, sanat yaratmanin estetik erdemlerinden ziyade,
kisinin ifade etmesi gereken terap6tik ihtiyaclardir. Yani dnemli olan kisinin ise katilimi, kisiye
faydali olan sanat etkinliklerini segmesi ve kolaylastirmasi, kisinin yaratici siiregte anlam
bulmasina yardimci olmasi ve imaj olusturma deneyiminin terapistle paylagimini
kolaylastirmasidir.

Cizim gelistirme arastirmasi (6rn., Dubowski, 1989; Matthews, 1999, 2003, 2004), hala blyuk
dlgiide Winnicott ve ingiliz nesne iligkileri okulundan ilham alan psikanalitik yaklagimi
tamamlar.Pediatrik engellilik ortaminda deg@erlendirmenin dogasinin sorgulanmasiyla baglayan
Robin Tipple'in (2003) arastirmasi disinda, gocuklarla galisan ¢ok az sanat terapisti, Baxandall
(1985) gibi sanat tarihgileri/sanat teorisyenlerinin katkilarini dahil etmistir.Tipple, genglerin
etolojik bir metodoloji kullanarak yarattigi sanat eseri ile konular arasindaki iligkiyi arastiriyor.
Sanat terapisinin bir gocugun diinya gorsine ve gesitli durumlardaki davranigina nasil
yardimci olabilecegini anlamaya ¢alisirken kritik bir soru gibi gériinen teorinin hem
uygulamamizi hem de onu yorumlamamizi nasil etkiledigini sorguluyor. Sanat terapistleri,
erken gocukluk etkilesimlerini ve bunlarin sonraki davranislar Uzerindeki etkilerini arastirmak
icin baglanma teorisinin yani sira 'sorunlu' gocuga veya gocuklara odaklanmak yerine aile
Uyelerinin nasil etkilesime girdigini degistirmeye odaklanan aile sistemleri teorisine giderek
daha fazla bakiyorlar. Bu teoriler, bir gocugun sosyal ¢evresinin duygusal durumunu ve
davraniglarini nasil etkiledigini anlamada ozellikle faydali olacaktir ve otizm ve Asperger
sendromu gibi ¢esitli aksakliklara veya 6grenme gugluklerine uygulanabilir.

Gergekte, kapsami genis oldugundan ve gesitli modaliteler icerdiginden, Sanat terapisi 6zellikle
cocuklarin gesitli kisiliklerine uyarlanabilir ve dolayisiyla cesitli bas etme becerilerini harekete
gegcirebilir. Aragtirmacilar, 6grenme guglugu ¢eken gocuklarin ginlik yagsama uyum
saglamalarina yardimci olmada sanat terapisinin roll tizerine bir arastirma yapti.Sonuglar,



sanat terapisinin uyum agisindan daha basarili oldugunu ve akademik basari agisindan her iki
kosulun da benzer gelisme sagladigini gostermistir.Kontrol grubundaki gocuklarin sureg
faktorlerinde (baglanma ve terapi izlenimi) daha iyi puan almasina ragmen, baglanma yalnizca
terapi kosullarindaki sonuglarla iligkilidir.

Terapétik hedefe ulasmak igin sanat terapisi yontemleri karistirilabilir. Spesifik sanat terapisi
modaliteleri, beynin sag tarafinin aktivitesini arttirir, hayal gliciinii ve yaratici sembollestirmeyi
tesvik eder ve gocuklarin hog dislncelere odaklanma yetenegini gelistirir. Bu stimulasyon,
geng hastanin, her ikisi de bedensel asiri duyarliliga yol agabilen kaygiyr gevsemesine ve
azaltmasina olanak tanir.

2.2. Cocuk hastaliklarinin tedavisinde sanat terapisi
Sanat terapisi, 6zellikle asagidaki kosullara sahip ¢ocuklarin tedavisinde yardimei olmustur:

Otizm spektrum bozuklugu
yaslanma ile ilgili sorunlar
anksiyete, depresyon veya her ikisi
kanser

yeme bozukluklari

duygusal problemler

aile problemleri

tibbi durumlar

travma sonrasi stres bozuklugu sonrasi
stres

madde bagimlihg

Sanat terapisi, gocugun yasam kalitesini iyilestirirken, malzeme ve teknikler arasinda karar
vermeyi tesvik ederek, hastanedeyken gocugun kontrol eksikligini telafi etmede etkilidir. Cocuk,
hayal gliciyle bir yakinlik alanina girer ve sabirli olmaktan ¢ok farkli “roller” oynamanin
emrindedir.Bu beceri, gelecekteki psiko-duygusal esenligini korur ve igsel bir kimlik gelistirmeye
devam etmesine yardimci olur.Hastalik ve hastaneye yatis, hem ebeveynler hem de ¢ocuklar
icin bir kriz zamanidir.Caresiz, ise yaramaz ve genellikle suglu hissettikleri icin umutsuzluk
duygulari yeni zirvelere ulagabilir. Cocuk ve bakici arasindaki yakinligin yogunlugu hastanede
yatis sirasinda teste tabi tutulur.Ebeveynin duygusal durumunun gugli veya zayif olmasi,
gocugun hastaneye yatis ve tedaviye yonelik tutumu tzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Eylemsizlik ve aci veren pasifligin aksine, ebeveynler, gocuklarinin iyiligi Gizerinde higbir kontrol
veya otoriteye sahip olmama konusundaki endise ve hayal kirikligi duygusunun Ustesinden
gelerek, yaraticilik yoluyla canli ve dinamik bir iliskiye girebilirler.

Ayrica gocuklarin yas karsisindaki tepkileri kisisel farkliliklardan etkilenir. Yasli cocuklar, guglu
ve sadlam olanlardan, uzun sureli, siddetli kayip, uyusukluk ve bosluk hissi ile karakterize
edilen "karmasik keder" yasayanlara kadar degisebilir.Kayiptan muzdarip ¢ocuklara yardim
etmek igin en iyi uygulama yaklagiminda bireysel yas tepkileri dikkate alinir.Anlati temelli
tekniklerin sanat terapisini icerecek sekilde degistiriimesi 6nerildi, anlam olusturma
yaklasimlarina odaklanilir.Sanat terapisi, yas strecinde ortaya gikan duygularin arastiriimasini
ve ifade edilmesini tegvik ettigi icin yaslilara yardimci olabilir. Gizim, gencler arasinda en
populer oyunlardan biridir ve iki amaca hizmet eder: gocugun korkung bir deneyimi aktif olarak
yeniden Urettigi bir serbest birakma mekanizmasi olarak hizmet eder ve istirabin



digsallastirimasina izin verir.Sonug olarak, gengler, her istegin karsilanabilecegi bir fantezi
dlnyasi yaratarak, bir tir sembolik oyun yaratarak duygularini ifade edebiliyorlar.Cogu
durumda, cizimler ve diger el sanatlari, cevreden, elde edilen sonuglarla yakindan baglantili
psikososyal destekten ve Bakanligin tim aile i¢in genel yardim stratejisinden kaynaklanan
gocugun duygularindaki gelismeyi anlamamiza ve takdir etmemize yardimci olur.Bu nedenle,
onemli bir terap6tik arag olarak hizmet eder.Terapdtik ortakligi tesvik eder ve ¢ocugun ofkesini,
memnuniyetsizligini ve kaygisini bir "katarsis" yoluyla ifade etmesine izin verir.Hastanin
6zglrce konusmasina izin verir ve gocugun bireysel nevrotik ve psikotik sorununun kokeninde
yatan gizli geliskili gergekligi glin 1s1gina ¢ikarr.

Bazi terapistlere gore ¢izim, gocugun i¢ diinyasina benzersiz bir pencere agar. Terapotik
strecin 6nemli bir kismi, terapistin daha sonra kendi bilingsiz mesajlarini anlamak ve kullanmak
icin kullanabilecegi ¢ocuklarin ifadesine yer birakmasidir. Cocuk, ¢izimdeki (bir projeksiyon
tasarimi olarak) gergek ihtiyaglarinin, algilarinin veya endiselerinin, isteklerinin, 6zlemlerinin,
anilarinin ve kisisel deneyiminin her zaman farkinda oldugu yaratici bir senaryo olusturabilir.
Cocuklar sadece gorsel dedil, i¢sel bir gerceklik gizerler ve gercek nesne sadece bir uyarici
olarak hizmet eder. "Cocuk, icinde tagidigi tim harika seyleri Uzerine atiyor", gocuk tasarima
yansitiyor. Bu sayede gencler kendi imajlarini uzaya yansitirlar ve tasarim, anlattiklari "anlati"
haline gelir. Sanat terapisi yontemi, terapist ve gocugun terapétik bir bag kurmasi igin giivenli
bir mekan saglar. Cocuk, ¢cocuk ve terapistin baglanti kurabilecegi ortak bir dil kurarak sanatsal
cabalar yoluyla deneyimlerini, anilarini ve duygularini ifade edebilir.Sonug olarak, degerli bir
terap6tik aractir. Terapotik ortakligi tesvik eder ve gocugun kendilerini 6fke, memnuniyetsizlik,
korku vb. bir "katarsis" olarak ifade etmesine izin verir.Hastanin 6zglirce konugsmasina izin verir
ve gocugun bireysel nevrotik ve psikotik bozuklugunun temelinde yatan gomulu geligkili
gerceklikleri gun 1si1gina gikarir.

Aci ¢eken bir bedenin durumu ve dlum tehdidi, ozellikle dinamik teorilere gore bebegin kendi
timgucluliginun kaydinda yasadigi evrimsel asamada meydana geliyorsa, psikolojik agidan
feci deneyimlerdir. Bu duygular, cocugun agri, kaygi, fiziksel belirtiler ve olumsuz tedavi yan
etkileri sonucunda hastalik karsisinda garesizlik duygusuyla daha da agir olabilir. Agriy1 iletme
yetenegi ise hastadan hastaya buyuk olgude degisir. Hayatin zorluklariyla micadelede her
yastan insan, mizacina gore gesitli kisisel yontemler kullanir. Klinik psikodinamik gozlemlere
gore, Ozellikle gizil donemdeki cocuklar, hastaliklarini anlamada bir tir gifte yol izleyebilirler: bir
yandan savunma mekanizmalarini bilingli, hareketli korkular ve aci alanindan uzakta
duzenlemelidirler; 6te yandan savunma mekanizmalarini bilingli, hareketli korkular ve aci
alanindan uzaklastirmalidirlar. Ote yandan, genglerin ebeveynlerinin veya saglik personelinin
(doktor ve hemsirelerin) anlayabilecegi ve bas etmelerine yardimci olabilecegi kaygi ve
duygular karsisinda yalniz kalmalari gerekmez.“lyi bir hasta” olma etrafinda inga edilen ve
aslinda tim yetiskinleri rahatlatan savunmalar, dinamik bir bakis agisina gore, sonraki
donemlerde anksiyete bozuklugu veya psikopatolojik bir semptom olarak ortaya gikabilecek
sistematik olarak reddedilen istirap olarak gortlebilir. Sanat terapisi, gencleri hastanelerde
cesaretlendirmek icin gucli bir arag olma potansiyeline sahiptir. Hasta ¢ocuklari oyun oynarken
ve ¢Gizim yaparken gozlemlemek, yakin zamanda alakall hale gelen bir seydir.

Cocuklar, korku ve 6fke gibi zorlu duygularla nasil bag edeceklerini sanat terapisi ile
ogrenebilirler ve dzellikle bu olaylari dile getirmekte zorlanirlarsa gorsel imgeleme yoluyla basa
¢ikma becerileri kazanabilirler. Boyle zor bir durumda, bir gocuk sozlU iletisimi dikkatle kullanir
ve oOzellikle saglik uzmanlariyla konusurken yabancilarin ve hatta kendi ebeveynlerinin yaninda
korku ve asagilanma hissedebilir.Ayrica, yeni bir deneyimin getirdigi kaygi nedeniyle, cocuk
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kendini hastanede bir yabanci gibi hisseder. Her tlrlli ittifakin kurulabilmesi igin etkili iletigim
gereklidir.Bu, hem terapétik ittifaki hem de hastalar ve bakicilar arasindaki karsilikli tatmin edici
anlasmayi kapsar.Etkili ve guvenli saglik bakimi saglamak igin her cocukla nasil etkilesime
gecilecegini 6grenmek ¢ok dnemlidir. Bununla birlikte, hala iletisim kurma ihtiyaci oldugu igin,
beden dili veya diger ifade tlrleri kullanilir ve bu da grafik ve resimli bir iletisim tird ile
sonuglanir.Gergege olan susuzluklari, estetik gostergeler bigiminde kendini gosterir. Cocuklarin
sanat terapisi, tercih edilen ve en uygun iletisim seklidir. Sanatin ortak bir dil olarak
kullaniimasi, terapistle bir iligki kurulmasina yardimei olabilir.Bakicilarla olumlu bir terapétik
iliski gelistirmek icin oyunlar, cizimler gibi sozel olmayan teknikler ve diger el isi etkinlikleri bu
amaca ulagsmak igin kullanilabilir.

Cocuklarin dili basit ve anlasilir. Kendilerini ifade etmek i¢in gizimleri, isteklerini, isteklerini,
endiselerini ve sevinglerini dramatize etmek icin bir tiyatro gibi kullanirlar.Ayrica anlamaya
calistiklari durumlarda dgeleri sembolize etmek i¢in semboller ve gorseller kullanirlar. Kendi
kendini iyilestirme mekanizmasi araciligiyla, kendini gizimlerle ifade etme yetenegi, hasta
genglerin kendi terapdtik temsilci olmalarini saglar.

Hastaligin algisi, endiseleri ve umutlari ortaya ¢ikar. Her ergen ve okul ¢agindaki gocugun veya
oyun isgisinin yazdigi yorumlari okuyarak ressamin anlamini ve duygularini daha iyi
anlayabiliriz.Her gocuk, yil boyunca, hastalik baslangici, remisyon, tedavi disi ve niiksetme gibi
cesitli fiziksel ve duygusal durumlarda ¢ok sayida resim yaptidi icin, boylamsal ¢alismalar ¢ok
etkileyici veriler saglayabilir. Cogu durumda, ¢izimler ve diger el sanatlari, gevreden, elde edilen
sonuglarla yakindan baglantili psikososyal destekten ve Bakanligin tim aile igin genel yardim
stratejisinden kaynaklanan ¢ocugun duygularindaki gelismeyi anlamamiza ve takdir etmemize
yardimci olur.Uyum ve basa ¢ikmanin yani sira travma sonrasi stresten ve bilinmeyen bir ig
psikolojik rahatsizlikla iligkili yan etkilerin baglamasindan kaginmak icin aile merkezli bir
yaklasim gerektirirler [16]. Jung'a gore el isi, bilince ulagmanin akildan daha hizli bir yoludur.

2.3.Ciziktirme Oyunu Mudahalesi

Winnicott, bebek zihninin oyuncu potansiyelinin ifade edilebilecegi bir alan saglamaya ¢alisan
bir "dalgali oyun" miidahalesi tasarladi. Bu oldugunda, gocuk tamamen agilir ve terapistle kalin,
dolu ve kendinden emin bir iliski gelistirir.Psikoterapi, iki oyun alaninin kesistigi noktada ortaya
¢ikar: hastanin ve terapistin. Psikoterapide iki kisi birlikte oynuyor.Bunun dogal sonucu, eger
oynamak mimkun degilse, terapistin isi, hastayr oynayamama durumundan oynayabilme
durumuna getirmeye odaklanir. (1971'in "Oyun Oynama: Klinik Durumdaki Teorik Durumu"
kitabindan uyarlanmistir).

Genel olarak oyun, gocuklarla tercih edilen iletisim yontemidir ve 6zellikle hasta gocuklar igin
faydalidir.Oynayarak ve resim yaparak hastalik deneyimini yenik dlismeden ya da
iletisimsizligin korkung¢ durumunu deneyimlemeden yasayabilirler. Psikanalitik yorumlara gore
oynama ve resim yapma yetenedgi, bir cocugun psikolojik rahatsizlik diizeyinin degerli bir
gostergesi olabilir.Kanser teshisi, sik hastaneye yatis gerekliligi nedeniyle gunlik yagami bozan
sikintili bir deneyim olabilir. Diger durumlarda bu, bir hastaneye daha yakin olmak i¢in tanidik
gevreden ayrilmayi gerektirir, bu da tanidik esyalari, okulu ve yagitlar geride birakmak
anlamina gelir.Hasta gocuk, ebeveynlerinin teshis, prognoz ve tedavinin ne kadar etkili olacag!
konusundaki belirsizlik ile baglantili kaygisini hissedebilir.
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3.Renk Terapisi

Genellikle kromoterapi olarak bilinen renk terapisi, gesitli zihinsel ve fiziksel rahatsizliklari
tedavi etmek igin kolon ve 1s1k kullanimini kullanan bir terapi turtdur.Bu tur terapinin kokenlerini
eski Misirlilara kadar takip edebiliriz. Tedavi amagli olarak, renkli camli, glines alan odalari
kullandilar.Bununla birlikte, renk terapisinin yillar i¢inde dnemli 6ictide populerlik kazanmasina
ragmen, Bati tibbinda hala mesru bir tedavi tlrl olarak kabul ediimemektedir.Birgok tip uzmani
bunun hala deneysel olduguna inaniyor. Ana akim siireli yayinlar, cevrimici dergiler ve internet
web sitelerinin tim, populer kultirde renk psikolojisi ve renk terapisi hakkinda bilgi edinmek
icin iyi yerlerdir.Bu kaynaklar siklikla rengin psikolojik, biyolojik ve davranigsal sonuglarina
iliskin verileri icerir. internet arama motoru Google, mevcut en son verilere gére, su anda 'renk
psikolojisi' ile ilgili bilgiler igin 365.000 web sayfasina ve 'renk terapisi' ile ilgili bilgiler igin
284.000 web sitesine erisime izin vermektedir.

Renk terapisi, farkli renklerin farkli insanlarda farkli reaksiyonlara neden oldugu fikrine dayanir.
Renkler bazi insanlar igin yatistirici veya enerji vericidir.Bu teorinin savunucularina gore renk,
insanlar uzerinde gesitli sekillerde olumlu bir etkiye sahip olabilir ve ¢esitli rahatsizliklarin
tedavisine yardimci olabilir. Hepimiz hayatimizin bir noktasinda temel renk terapisi kavramina
maruz kalmisizdir.Bazi insanlar gunlik kosularinda dogada yesil gormenin ruh hallerini aninda
lyilestirdigini disuntrken, digerleri cok sevdikleri sari bir kiyafet giymenin ruh hallerini aninda
iyilestirdigini dugunuyor.Ek olarak, renk terapisi uygulamasinin izi Hint kokenlerine kadar
uzanabilir. Hint felsefesine gore, renk tekerlegindeki yedi ana renk, viicudumuzdaki gakralari
dengelemeye ve giclendirmeye yardimei olur.

Binlerce yil geriye uzanan, butiincul, mudahalesiz ve guglu bir terapi olan Renk Terapisi, yedi
spektrum renginin her biriyle iligkili enerjiyi kullanir. Bu renkler ve bunlarla iligkili enerjiler,
vicudun yedi ana gakrasinin her birinin enerjisiyle rezonansa girer. Viicuda uygun rengi
uygulayarak, renk terapisi ¢akralari yeniden dengelemeye ve/veya uyarmaya yardimei olabilir.
Vicudun her bir gakrasindaki enerjinin dengeli olmasi saglik ve esenlik igin cok onemlidir.

www.about.com ve www.colortherapyhealing.com gibi web siteleri, renk psikolojisi ve renk
lyilestirme konusunda zengin bir materyal saglamanin yani sira, renk terapisi ve renk iyilestirme
atolyeleri hakkinda zengin bilgiler saglar; ikinci web sitesi oldukga kapsamli bilgiler sunar.
Tedavi edici bir yardimci olarak rengin kullanimina iligkin bilgilerin yani sira gesitli renk terapisi
atolyeleri.Benzer sekilde, www.color-affects.co.uk web sitesi, rengin psikolojik nitelikleri
hakkinda kapsamli bilgilerin yani sira belirli renklerle iligkili dort kisilik turind bir dzetini igerir.
Renk psikolojisi ve renk terapisi, Conscious Living Magazine (www.bilingli Yagam.net.au) ve
WellBeing Magazine (www.wellbeing.com.au) gibi basili ve ¢evrimigi stireli yayinlarda da ele
alinmaktadir.

Genis, genelci pargalardan, derin sdzde-bilimsel sdylesilere ve sdylesilere kadar uzanan
populer kultur kaynaklarindan bilgi bulmak mimkunddr.Bu tlr yayinlarin ve tartismalarin
"Renkler bilincaltinin ana dilidir" gibi genellemeler, kliseler, annelik iddialari ve "Renk iyilestirir"
gibi sdzler icermesi olasidir.Cevrimici Conscious Living dergisinde yer alan Campbell 16'nin bu
makalesi bunun mikemmel bir drnegidir.

Akademik makaleler, 1s1gin etkilerinin yani sira renkli 11k dalgalarinin gesitli ortamlarda insan
tepkisi tizerindeki etkisini ele alan gok gesitli calismalari kapsar.insan gérlisti karmasik ve
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henliz tam olarak anlagiimamis bir sireg olsa da, 15131 algilamak igin kullanilan reseptor
sisteminin sirkadiyen déngui ile ilgili olandan farkli oldugu kesfedildi.Isik enerjisinin her canli
hiicre Uzerinde etkisi vardir (hepimizin bildigi gibi 1siksiz tim canlilar etkilenir). Dogru
kullanildiginda, bu cesitli 1Sk ve renk frekanslari hem insanlar hem de hayvanlar Uzerinde
onemli ve iyilestirici bir etkiye sahip olabilir.Isigin insan néroendokrin sistemi iizerinde de bir
etkisi oldugu kesfedildi ve hem melatonin retimini baskilayabilecedi hem de kortizol tretimini
artirabilecegi 6ne suruldu, her ikisinin de zararli sonuglari olabilir.Ek bir bonus olarak, son
zamanlarda yapilan bir dizi galisma, 151§in belirli dalga boylarinin farkli etkileri olabilecegini
ortaya gikardi.Farkli renkli lensler, disleksi gibi okuma guglUklerine yardimci olabilir ve insan
sirkadiyen saati, diger seylerin yani sira kisa dalga boylu 1s1ga kars! 6zellikle hassas
olabilir.Her seyin bir titresiminin oldugu, yani biz dahil her seyin kendi titresim/frekansina sahip
oldugu koklU bir bilimsel gercektir.

Fizikselden zihinsel ve ruhsal kadar her trll rahatsizligi tedavi etmek igin Renk Terapisini
kullanmak ve her seyi kapsayan rahatlatici bir terapi uygulamak mimkindir.Renk Terapisi
yetiskinler, cocuklar, bebekler ve her yastan insan olmayan hayvanlar igin glvenli ve etkili bir
sekilde kullanilabilir. ister tamamlayici ister ortodoks tip olsun, tek basina veya bagka herhangi
bir terapi ile birlikte kullanilabilir ve herkes i¢in uygundur.Bununla birlikte, hi¢bir tamamlayici
terapi, lisansl bir doktordan tibbi tavsiye almanin yerini alacak sekilde gérilmemelidir.iyilesme
surecimiz s6z konusu oldugunda, renk eneriisi bir katalizor gérevi gorebilir ve vicudun normal
ve saglikh bir sekilde ¢alismasini tegvik edebilir.Ayrica, Mikellides tarafindan 1996'da
gerceklestirilen 30 ¢alismanin bir ¢calismasi da dahil olmak Uzere, rengin gesitli psikolojik,
fizyolojik ve davranigsal tepkileri etkileyebilecegini gdsteren ¢ok sayida arastirma vardir
(Mikellides B. Renge karsi duygusal ve davranissal tepkiler. iginde: Sivik L, editdr Renk ve
Psikoloji: AIC Interim Meeting. Géteborg, isveg: iskandinav Renk Enstitiisii AB; 1996)

Ormegin kirmizi renge bakarsaniz, mavi renkten daha fazla uyariima potansiyeline sahip oldugu
ileri strlimustir; ancak daha yakin tarihli bir galismadan elde edilen bulgular, fizyolojik
uyarilma agisindan bu iki renk arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini ve bir
etkiye sahip olanin renk dolgunlugundan (yogunlugu) ziyade renk tonu olabilecegini
dustndirmektedir. Ayrica, son arastirmalar, renk tepkilerinin yasa, cinsiyete, kiltlre ve tercihe
bagli olarak farklilik gosterdigini kegsfetti.

Renge verilen psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkiler Gizerine birgok gagdas arastirma
bilimsel olarak titiz olsa da, bulgular siklikla inanilmaz derecede sinirli bir renk 6rnekleri
araligina ve/veya akilda tutulmasi gereken kigUk bir drnek grubuna dayanmaktadir.Ayrica,
belirli renkler ve gesitli farkli insan tepkileri arasinda korelasyonlar olabilirken, bu, populer
medyadaki bazi kaynaklarin ge¢miste iddia ettigi gibi, bu tur renklerin terapide veya diger
benzer kullanimlarda etkili bir sekilde kullanilabilecegi anlamina gelmez.

Renk Terapisi yetiskinler, cocuklar, yeni doganlar ve hayvanlar da dahil olmak tzere herkes
tarafindan kullanilabilen tamamen mudahalesiz, bitlinsel bir terapidir. Tim gerekli olan rengin
enerjisine dair farkindaligimizi yikseltirsek, hayatlarimiz degisebilir.Renk, bir terapistle bir iki
saat karsilastigimiz bir sey olmaktansa, gunlik hayatimizin bir pargasi haline gelmelidir.Renk
her yerde ve her seyde bulunabilir. Bu biyuk gezegenin gokkusaginin tum gtzel renklerini tum
yonleriyle icermesi ve olusturmasi tesadiif degildir.Dogadaki hicbir sey, renkleri de dahil,
tesadifen orada degildir; dogada her seyin belirli bir islevi vardir. Renk bu kuralin bir istisnasi
degildir.
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Uzmanlar, gocuklarin ruhlarinin ézellikle gevrelerine karsi hassas olduguna ve goruslerinin de
gordkleri renk ve tonlara karsi son derece hassas olduguna inaniliyor. Sonug olarak, iki
yasina kadar bir bebek i¢in oda son derece hafif ve sakin tonlarda dekore edilmelidir. Bir gocuk
ancak biraz daha biyudugunde canli renkleri ve en cesur fikirleri tam olarak anlar.

3.1 Ogrenmeye Tesvik Etme

Basit bir ifadeyle renk terapisi, cocuklarin zor duygularla bas etmelerine ve duygu ve
dustincelerini ifade etmelerine yardimci olan bir yontemdir. Renk terapisi, bu engellerin
Ustesinden gelirken, ¢ocuklarin baslarina gelenleri 6ziimsemelerini sadlar ve gerginlik ve
kaygiyr hafifletmeye yardimci olur.Renk terapisi, gocuga olumsuz duygularini ve duygularini
ifade etmeleri igin glvenli bir yer saglayarak zihinsel, duygusal ve fiziksel refahini artirabilir.

Cocuklar icin renk terapisi, bir gocugun ciddi bir tibbi hastalik, ebeveyn ayriligi, yer degistirme,
yas veya zorbalik gibi blytk bir yasam olayiyla basa ¢ikmasina yardimci olmak igin
kullanilabilir.Renk terapisinin, otizm ve DEHB dahil olmak Uzere davranis bozukluklari ve
gelisimsel gecikmeleri olan ¢ocuklara ve ayrica dzguveni dusuk, kaygil, depresyonlu ve
6grenme gucligu ¢eken gocuklara yardimei oldugu da kanitlanmistir.

Cok sayida calisma, renklerin gocuklarin égrenmesi, ruh halleri, odaklanmasi ve genel
davraniglar Uzerinde olumlu etkileri olabilecegini gostermistir.Bir renk terapisti, danisanlar ve
ogrencilerle ilgilenirken gesitli renk bilgisi, renk psikolojisi, renk terapisi ve psikoterapi becerileri
kullanirken, elde edilen sonuglardan her zaman memnun kalirlar. Renkle yaratmak ve yapmak,
dikkatlerini eldeki aktivitede tutacak ve mesgul olmasini saglayacaktir. Cocuklar renkleri dogal
olarak 6ztimserler ve renklerle yaratici bir sekilde calismaktan keyif alirlar.

Renk terapisi, boyamaya ek olarak gizim yapma, hikaye yazma, dans koreografisi yapma ve
drama yaratma ve sunma gibi etkinlikleri icerebilir. Cocuklarin farkinda olmayabilecekleri
bastiriimis duygularini ifade etmeleri icin bir platform sunar.Cocuklarin duygularini kelimelerle
ifade etmeleri bazen zor olabilir, ancak bunu bu yaratici yollardan herhangi biri araciligiyla
yapabilirler.

3.1.1 Renk Terapisinin Avantajlari
Cocuklar icin renk terapisinin avantajlarindan bazilari sunlardir:

Bastiriimis duygularin disa vurumunu saglar.

Oz farkindaliklarini artirir

Stres, kaygi ve zlntl azaltilabilir.

Cocuga hastalik, travma ve kederle gelen duygularla bas etmesine yardimci olur.

Gocuklarin olaylari farkli bir perspektiften algilamasini sagdlar, bu da benlik saygisin
artirir.

e Problem ¢dzme yeteneklerini gelistirir.
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Profesyoneller resmi renk terapisini etkinlestirmelidir, ancak fikirler ve uygulamalar evde
uygulanabilir. Cocuklari kardesleriyle el isi projeleri yaparak veya ailenin geri kalanina sarki
sOylemek suretiyle kendilerini sanatsal ve yaratici bir sekilde ifade etmeye tesvik etmek onlar
icin cok faydali olabilir. Bu adimlari atarken, cocuklarin yargilamanin olmayacagini, sadece
tesvik edilmeyecegini hissetmelerini ve anlamalarini saglayin.

Gocuklarin buytmesi s6z konusu oldugunda, 6zellikle zihinsel ve davranigsal sorunlar varsa
sanat bir zorunluluktur. Bununla birlikte, gocuklarda ergenlik doneminde davranig sorunlari
veya psikiyatrik bozukluklar gelisirse, alternatif terapi ve tedavi bigimleri tercih edilebilir.

3.2 Monokrom(tek renkli)

Hepimiz renkten hoslaniriz ve gengler ozellikle rengi takdir eder, bu ylzden ¢ok stkur tek renkli
bir diinyada yasamiyoruz; Yapsaydik hayat ne kadar sikici, ruhlari yok eden ve sikici olurdu.
Hayatimizi renklendirmek ve adimlarimiza bir bahar koymak kendimizi daha iyi ve giivende
hissetmemizi saglayabilir ama ayni zamanda bizi en taze yiyeceklere yonlendirerek saglikl ve
guvende kalmamiza da yardimci olur.Siyah beyaz bir diinyada, etin Uzerindeki yesil veya
gercekte ekmek uzerindeki kiif veya satis tarihi gegcmis meyvelerde gorlen kahverengi lekeleri
asla fark etmeyiz.

Kuguk ¢ocuklar parlak renkli oyuncaklarla oynamaktan hoslanirken, daha buyuk ¢ocuklar
kendilerini gesitli sekillerde ifade etmek icin renkleri kullanirlar. Renk psikolojisi teknikleri bir
gocugun ortaminda uygulandiginda, kisisel olarak igindeki en iyiyi ortaya cikarirken, duygusal
ve fiziksel gelisimini de destekler.Renk dizenlemesi ve segimi s6z konusu oldugunda, bir renk
psikologu birkag konuda yardimci olabilir.

iIk renk cagrisimlari anne karninda, giinesin annenin teninden gegip teninden yansimasiyla
olusan, yumusak mercan ve seftalinin sicak ve bakimli tonlariyla gevriliyken olusur.Renk, iki
yasindan kUguk ¢ocuklarda beyin gelisimini artirmak icin oldukga etkili bir sekilde
kullanilabilir.Bebekler, dogumdan sonraki ilk birka¢ ay boyunca rahatlatici renkli bir ortamda
gelisirler, cinkU basarmalari gereken c¢ok fazla uyum vardir.Hiperaktivite ve uykusuz gecelerin
onuine gegmek icin yatak odalarinda ilk basta yogun desenlerden ve gugli renklerden kaginin.
Bebekler ve kiiglk gocuklar, parlak renkli ortamlarin kisa patlamalarinda daha rahat; fakat
yogun renkler duyularini bunaltacak ve bu da memnuniyetsizlik ve huzursuzluk yaratacaktir.

Alandaki ambiyansi degistiren ¢esitli duygu ve ruh hallerini ortaya gikaran gok sayida renk tonu
ve renk vardir.Kirmizi, turuncu ve sari 'manyetik' renkler olarak kabul edilir, yani renk tayfinda
sicaktan sicaga kadar olan renklerdir.Onemli bir etkiye sahiptirler ve dogada enerii verici ve
canlandiricidirlar. Gok mavisi, givit mavisi ve menekse gibi renkler, serin, yatistirici ve sakin
olduklari igin 'elektrik' renkleri olarak bilinir.Renk spektrumunda yesil orta noktada yer alir ve ne
sicak ne de soguk oldugu i¢in dengenin korunmasina yardimci olur. Bosluga, sessizlige ve
aidiyet duygusuna ihtiyag duydugumuzda ¢ogumuz doganin giir yesilliklerine siginiriz. ic
mekan tasariminda agik yesil kullanirsaniz, uyum ve denge duygusu elde etmeniz daha kolay
olacaktir.istenilen efekti elde etmek igin belirli renk psikolojisi énerileri igin sertifikali bir renk
psikologundan kapsamli bir renk degerlendirmesi yapiimasi onerilir.

Ana renkli oyuncaklarini, ekipmanlarini ve yumusak mobilyalarini tamamlamak igin yatak
odasinda rahatlatici bir pastel renk dizeni surdiriin.Oyuncaklar ve ekipmanlar yatak odalarina
girerken, tim renk tayfinin kullanimini tesvik edin.Sessiz zaman etkinlikleri i¢in daha hos bir
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ortam yaratmak igin parlak renklerde oyuncaklar ve ekipmanlar kolayca yer degistirebilir veya
ortadan kaldirilabilir. Tavani boyamak, bebeklerin ve kuguk ¢ocuklarin odalarina rahatlamak ve
sakinlesmek icin yumusak mercan ve seftali renk diizenini entegre etmenin yani sira uyku
programini tegvik etmek igin glizel ve basit bir ydntemdir. Uyumadan hemen 6nce, bebek ya da
yurimeye baslayan ¢ocuk, besikte yukari bakarak ve renklerle etkilesime girerek biraz zaman
gegirecektir.Ayrica tavanda belirli bir yumusak mercan/seftali renginin kullanilmasi gtivenlik ve
rahatlik izlenimi veriyor.

Cocuklar Renkleri sever. Cizim ve boyamada rengin énemini kiigimsemeyin; hem anne hem
de gocuk igin zevkli bir aktivite olup, yan etkisi olarak duygusal gelisim igin ek faydalari vardir.
Renk terapisi ok faydalidir, bu nedenle rahatlama amagldir.

4. Disavurumcu Sanat Terapisi

Disavurumcu sanatlar, dans, yazil anlatim, gorsel sanatlar, tiyatro, muzik veya diger sanatsal
ifade bigimlerinin herhangi bir kombinasyonunu igerebilir.Bu yontemler, bireysel gelisimi ve
ilerlemeyi desteklemek igin disavurumcu sanat terapisinde kullanilir.Dogru kombinasyon, kayg!
ve stresi azaltarak, 0z farkindaligi ve 6z sayguyi artirarak, iliskiler kurarak, aligkanliklari
duzenleyerek ve sosyal becerileri gelistirerek genel olarak daha iyi hissetmenize yardimci
olabilir.

Ek olarak, bu tur bir terapinin gocuklara ve yetiskinlere kotl olaylar, engeller ve travmalarla
basa ¢ikmada yardimci olabilecegi gosterilmistir.Sanat terapisi, insanlarin rehabilitasyon, egitim
ve iletisim yoluyla baska tlrlu ifade edemeyecekleri duygularini serbest birakilmalarina ve ifade
etmelerine yardimci olur.

Ayrica, digavurumcu sanatlarin iglev, ruh hali, bilis ve davranig Uzerinde faydali bir etkisi
vardir.Bu ozellikle otizm, konugsma bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB),
gelisimsel engeller, DEB/DEHB veya diger zihinsel ve davranigsal saglik bozukluklari gibi
benzersiz ihtiyaglari olan gocuklar igin gegerlidir. Renk terapisi, kiigUk ¢cocuklarin elestiri
korkusu olmadan normallik duygusu yasamalarini saglarken, ayni zamanda benzersiz
kisiliklerini ifade etmelerine ve guglu yanlarina dikkat gekmelerine olanak tanir.

4.1 Disavurumcu Sanatin Gelisimsel Faydalari

4.1.1 Duygusal gelisim

Ozel ihtiyaglari olan ve olmayan her yastan cocuk, kendilerini ifade etmek igin gerekli dil
becerilerinden yoksun olabilir, ancak yine de bir seslerini korurlar.Digavurumcu sanatlar,
gocugun hayal guictn ve yaraticiigini harekete gegirerek, kimligini ve duygularini harekete
gecirmenin yollarini kesfetmesine yardimci olur.Ayrica viicut Uzerinde sakinlestirici bir etkiye
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sahiptirler ve kisinin digtinmesi, gevreyi algilamasi ve duygusal durumu tzerinde olumlu bir
etkisi vardir.

Siir yazma, baska birine sdyleme veya resim yapma eylemi, genglere, iyilesme ve biyime
surecini hizlandiran zevkli bir aktivite yoluyla kotl duygular icin guvenli bir ¢ikis yolu saglar.
Bununla birlikte, disavurumcu sanatlar yalnizca basa ¢ikmada yararl degildir; ayrica cocugun
duzenli gelisim sureci Uzerinde de olumlu etkileri vardir.

Bir cocugun gelisiminin diizenli bir sekilde devam etmesi igin sosyal becerilerin geng yasta
kurulmasi gerekir. Yetiskinler olarak, sosyal ortamlarda rahat olan gocuklar, baglantilar, iletigim
ve empati gelistirdikleri igin dnemli dlglide daha iyi performans gdsterirler.Digavurumcu sanat
terapisinin, ¢ocuklara akranlarindan, ebeveynlerinden ve terapistten yargilamadan
cesaretlendirme ve destek vererek sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimei olabilecegi
gosterilmistir.Cocuklar gesitlilige maruz kaldiklarinda, her bireyin benzersiz bakis agilarini
anlamay! ve benimsemeyi dgrenirler.

Sanatlarin birgogu, gocuklarin isbirligi yapmalari ve paylasmayi 6grenmeleri ve ayni zamanda
eylemlerinin sonuglarinin sorumlulugunu kabul etmeleri gereken gruplar halinde
uygulanabilir.Sosyal beceriler, kisinin kendi evinin mahremiyetinde bile, terapistle ve hatta
kisinin kendi ebeveynleriyle olan etkilesimleri sayesinde gelistirilebilir.

Sanatta deneyimsel 6grenme, ayrilmaz bir sekilde akademik 6grenmeyle baglantilidir.
Cocuklar, renkler ve bicimler gibi temel seyleri 63renmeye ve ayni zamanda neden-sonug,
segimler ve sonuglar, problem ¢6zme ve deneyler yapma, resim yapma, oyun yazma veya bir
dansin koreografisini yapma gibi konularda nasil karar verecekleri gibi dersleri deneyimlemeye
zorlanirlar.Ek olarak, imgelerden anlam gikarmayi ve onlarla iletisim kurmayi dgrenebilirler.

Sanatin, beynin 6grenme icin kablo gorevi géren noronal baglantilari Uzerinde daha derin bir
etkisi oldugu gorultyor. Sanat tiriinden bagimsiz olarak, duyular devreye girmeli ve derin
dustinme gereklidir.Sonug olarak, soyut ve gergek arasindaki farki tespit etme, kaliplari
anlama, dinya hakkinda gdzlemler yapma ve gergek veya hayal edilenin zihinsel temsillerini
olusturma gibi beceriler gelistirilir. Genel olarak, ifade edici sanatlar, karmasik beyin
streclerinin etkilesime girmesine izin vererek genglerin eksiksiz distinme yeteneklerini
gelistirmelerine yardimci olur.

Cocuklarin duygulari igin bir ¢ikis noktasi saglamanin yani sira, digavurumcu sanat terapisi,
onlarin duygularini gelistirmelerine ve daha iyi anlamalarina gergekten yardimci olabilir.Kizgin
ya da yarali olmak her zaman sézlii olarak ifade etmek kolay olmasa da, bir gocuk bu
duygularini bir resim, siir ya da dans yoluyla ifade edebilir, bu da onlari hem kendileri hem de
baskalari igin daha anlasilir hale getirir.Sonug olarak, duygu ve dlsuncelerin daha 6zgur
ifadesine yol agabilecek sdylem igin bir baslangig noktasi gorevi gortr.Bu stre zarfinda,
terapist veya ebeveyn veya gocuk, gocugun daha 6nce farkinda olmadi§i duygulara erisebilir.

Yaratici etkinliklere katilim, ¢gocuklarin 6zglven kazanmalarina da yardimci olur. Basa gikmasi
veya iletisim kurmasi zor olabilecek durumlarla ilgili bir konugsma baslatmak igin bir
tekniktir.Kisinin duygularini yaratici bir sekilde ifade etmesine izin vermek hem tedavi edici hem
de egitici olabilir.
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4.1.2 Fiziksel Gelisim

Etkileyici sanat terapisinin psikolojik faydalari iyi bilinir ve 6nemlidir; bununla birlikte, bu
uygulama sonucunda meydana gelebilecek fiziksel degisiklikler de vardir. Sanat, gocuklarin
motor becerilerini ve kontrolliny, ayrica el-goz koordinasyonunu ve kas gelisimini
gelistirmelerine yardimci olabilir.

Omegin dans ve tiyatro sadece hayal giiciinii harekete gegirmekle kalmaz, ayni zamanda
vicudu hareket ettirir.Bu, cocuklarin sayisiz duyularini harekete gegirir ve onlari fiziksel
varliklarinin ve alan kullanimlarinin daha fazla farkinda olmalari igin egitir.Cok fazla hareket
gerektirmeyen gizim ve yazma, ¢ocuklara ellerindeki kligik kaslari ydnetmeyi dgreterek motor
becerilerini gelistirmelerine yardimei olabilir.Hangi eylem yapilirsa yapilsin, bu etkinlikler
genglerin kritik bir gelisim asamasi olan dustince ve hareketlerini koordine etmelerine yardimci
olur.

5.Cocuklar I¢in Farkindahk

Simdiki ana nazik ve sicak bir tavir getirmenin basit disiplini olan farkindalik, her yastan ¢ocuga
yardimci olabilir. Ayrica mutlulugu artirarak ve stresi azaltarak ebeveynlere ve bakicilara fayda
saglayabilir.Merhamet, odaklanma, merak ve empatiyi tesvik eden cesitli aktivitelerin yani sira
gocuklara ve her yastan insana temel tavsiyeler sunuyoruz. Ayrica, farkindaligin eglenceli
olabilecegini unutmayin.

5.1. Buneisevyariyor?

Dogdugumuz andan itibaren zorluklarla karsi karsiyayiz. Bebekler aglik ve bitkinlik yasarlar.
Yeni ylrimeye baslayan ¢ocuklar 6z kontrol ve dil ile miicadele eder.Gengler ergenlik
doneminden geng olmak igin ilerledikge hayat giderek zorlagiyor.Buyumek, iliskiler kurmayi,
okulu yonetmeyi ve bagimsiz olmayi gerektirir ve bunlarin timi ¢ocuklar i¢in dogal olarak
stresli durumlar yaratir.

Farkindalik, herhangi bir gelisim asamasinda kaygiy! azaltmak ve mutlulugu tesvik etmek icin
faydali bir beceri olabilir. Son yillarda, dikkati simdiki ana yargilamadan, sicakkanli bir sekilde
vermeyi vurgulayan basit bir yaklagim olan mindfulness, populer bir ana akim uygulama haline
geldi. Kurumsal liderlere, soyunma odasindaki sporculara ve giderek artan bir sekilde evdeki ve
okuldaki gocuklara égretilir.

5.2.  Erken Aliskanliklar Gelistirmek

Farkindalik egitimi, gelisen beyinleri ve dikkat sureleri nedeniyle 6zellikle gocuklar igin
faydalidir. Cocuklarimiza, farkindalik pratigi yoluyla barisgil, sevgi dolu ve misafirperver olma
aligkanligini 6gretme firsatina sahibiz.

Cocuklar igin bir farkindalik egitmeni olan Annaka Harris, "Farkindalik, hayatta
karsilagabilecekleri herhangi bir sorundan ¢ocuklara bir soluklanma saglayabilir" dedi. "Ayrica
gocuklarin su anda olmanin guzelligini takdir etmelerini saglar."
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Beynin gelisme sekli, farkindaligin neden 6zellikle gocuklar icin yararli oldugunu agikhyor.
Prefrontal devrelerdeki baglantilar, cocukluk boyunca en hizli sekilde, beynimiz heniiz gelisme
asamasindayken kurulur. Cocuklarin 6z-diizenleme, yargilama ve sabir gibi yetenekleri
gelistirmelerine yardimci olmak igin farkindalik, odaklanma ve biligsel kontrol gibi prefrontal
kortekste kontrol edilen becerileri artirir.

5.3 Model Olarak Farkindalik

Farkindalig disaridan temin etmek imkansizdir. Ebeveynler ve bakicilar igin gocuklarina
farkinda olmayi 6gretmek icin en iyi yontem, uygulamayi kendileri modellemektir.Cocuklarla
calisan bir farkindalik egitmeni olan Susan Kaiser Greenland, "Farkindaligi 6grenmek,
gocuklariniza bagka birinin 6gretmesini saglayabileceginiz piyano dersleri dgrenmeye
benzemez" diye agikladi."Bunu kendi bagina ¢ozmen gerekecek." Bununla birlikte, ebeveyn
olmak basli bagina oldukga stresli olabilir.Farkindalik etkinlikleri uygulamak - ve ideal olarak
gunde birkag dakika bile olsa farkindalik meditasyonu uygulamak - ebeveynler i¢in son derece
yararli olabilir, gocuklarina sadece zevk alma ve kabullenme becerilerini aktarmalarina degil,
ayni zamanda kendilerine daha iyi bakmalarina yardimci olur.

6. Etkinlikler

Teknigin ad: 1.0turum: Bir Sise Olumlu Olumlama (her yas grubu)

plastik sise
birka¢ ponpon
sim

gida boyasi
boya

zamk

Malzemeler:

Bu projeyi tamamlamak igin plastik bir siseye, birkag ponpon, parilti ve gida
boyasina ihtiyaciniz olacak (normal boya da ise yarayacaktir). Hangi
ponponlarin kullanilacagini gencin segmesine izin verin.Belki standart
yumusak ponponlar ile simli veya simli ponponlarin bir kombinasyonunu
kullanmay distnebilirsiniz. Bir dizi 6geye sahip olmak faydalidir, ¢linki
bazilari batarken digerleri ylzer. Tum isleme malzemelerini yerlestirdikten
sonra siseyi yarisina kadar suyla doldurun. Siseye eklenen pom pom,

Prosedur: cocugu diger cocuklara kendisi hakkinda gtizel bir sey sdylemeye tesvik
eder. Kapag! yapistirmadan 6nce su, bir damla gida boyasi ve (istenirse)
biraz sim ile doldurun.

Bu aktivite gocuklar, gencler ve yetiskinler igin uygundur. Oldukga basit bir
aktivite, endise ve dusuk benlik saygisi ile bag eden ¢ocuklara yardimci
olabilir.Gergek su ki, cogu ¢ocuk ve geng pariltili siselerden hoslanir.
Terapistler, muhtemelen ponponlarin pariltidan daha yavas hareket etmesi
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Tartisma/Hedefl
er:

Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosedir:

nedeniyle, duyusal guglikleri olan bazi genglerin bunu daha rahatlatici
bulduklarini fark ettiler.

Gece rutinleri sirasinda, geng olumlu olumlamalar, minnettar olduklari
seyler veya onlarl mutlu eden seyler sunabilir. Yesil gibi cesitli tonlar giinin
guzel yonlerini simgeleyebilirken, pembe ve sari gocugun kendine verdigi
degeri gosterebilir. Bunlar, depresif semptomlar icin ve benlik saygisini
artirmak igin faydalidir.

Bu aktivite gocuklar, gencler ve yetiskinler igin uygundur. Oldukga basit bir
aktivite, endise ve dusuk benlik saygisi ile bas eden ¢ocuklara yardimci
olabilir. Gergek su ki, cogu gcocuk ve geng sim siselerden hoslanir.
Terapistler, muhtemelen ponponlarin simden daha yavas hareket etmesi
nedeniyle, duyusal guglukleri olan bazi genglerin bunu daha rahatlatici
bulduklarini fark ettiler.

2. Oturum: Mandala Sanati

e Kagit
e Kursun kalemler / isaretleme kalemleri/ tikenmez kalemler /pastel
boyalar

1. Bir mandala segimini yazdirin ve gocuklarin hangisini renklendireceklerini
segmelerine izin verin.

2. Cocuklara, her duygunun yaninda kuguk bir daire olacak sekilde,
mandala'nin altina veya ustline normal duyumlarinin bir listesini yazdirin.

3. Cocuklardan her duygu igin bir renk segmelerini ve hangi renklerin hangi
duygulara karsilik geldigini hatirlatmak icin daireleri renklerle doldurmalarini
isteyin.

4. Cocuklarin mandalalari ne siklikla yasadiklarini gostermek icin duygularin
renkleriyle renklendirmelerini saglayin. Ornegin, "Artik boyamaya
baglayabilirsiniz".Hayatinizda gokga sahip oldugunuz bir his varsa, resmin daha
fazlasini doldurmak igin bu tonu kullanin. Cok fazla fark etmediginiz bir
duygunuz varsa, resmin sadece kuguk bir bolumunu o renkle renklendirin."

Cocuklar boyamaya bagsladiginda, onlar hakkinda ne kadar ¢ok sey

dgreneceginize sasiracaksiniz! Oregin, "Fotografinizda kiigik bir yesillik
oldugunu fark ettim ve bu sizin mutlu tonunuz", bir sohbet bagslatmak igin harika
bir yol olabilir.Hayatinizi daha mutlu kilmak i¢in ne yapabiliriz?" "Fotografinda
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Tartisma/Hed
efler:

ok fazla kirmizi gérilyorum ve bu senin kizgin rengin." Bu alistirmada
duygularinizi bu kadar agik bir sekilde paylastiginiz igin tesekkur ederiz!
Hayatindaki bazi seylerin seni bu kadar dfkelendiren seyin ne oldugunu merak
ediyorum... "Nasil hissediyorsun?"

Daha blyuk ¢ocuklar ve gengler icin daha karmasik mandalalar yazdirin ve
gerekirse birden fazla toplantiya izin verin. Renklere bu sekilde 6nem vermeyi
secerlerse, daha buytk ¢ocuklar ve gengler, renkli kalemler kullanirken
duygularin yogunlugunu rengin ne kadar aglk veya koyu olduguna gére
degderlendirebilirler. Bunlar ayrica zaman igindeki verileri kargilastirmak icin
harikadir!

Bu, ¢ocuklarin duygularini kesfetmeleri icin temel bir midahaledir. Duygulari ve
sinir sistemini diizenlemek igin mandalalar gibi tekrarlayan desenlere sahip
figUrler cizmek faydalidir.Cocuklarin dikkatlerini yogunlastirmalarina ve
sogukkanliliklarini yeniden kazanmalarina yardimci olabilir. Onlari gizdikten
sonra renklendirebilirler!

Sanskritcede “kutsal daire” anlamina gelen mandala, cocuklarin kendi
mandalalarini gizmelerini ve boyamalarini gerektiren bu rahatlatici yaklasimin
arka planini olusturuyor.Dairesel sekillerde ¢izim ve renklendirmenin yani sira
mevcut gesitli yaratici ifadeler, duygulari kesfetmek icin glvenli bir yer olarak
kullanilabilecek rahat, meditatif bir ortam yaratmaya yardimci olabilir.Bu
aktiviteye katilan gocuklar yeterince buytikse, kendi mandalalarini olusturabilir
veya onceden basiimis mandala boyama kitaplari satin alabilirsiniz. Bu,
gengler icin oldukca rahatlatici olabilir ve gerginlik ve kayginin hafifletiimesine
yardimci olabilir.

Bu, gengler icin oldukga rahatlatici olabilir ve gerginlik ve kayginin
hafifletimesine yardimci olabilir.Mandalalar, ¢aglar boyunca gesitli dini ve
manevi geleneklerde kullaniimistir. Onlar artik kendini kesfetme ve daha buyutk
dunyayla baglanti kurma teknigi olarak danismanlikta yaygin olarak
kullaniimaktadir.

Bu mandala etkinligi, gocuklarin duygu ve dusuncelerini gtivenli bir ortamda
kesfetmelerini sadlar. Ayni zamanda kisisel icgorl ve 6z farkindalik
kazanmalari igin bir firsat saglar.Oz farkindalik, gocuklarin neden béyle
hissettiklerini, yaptiklari gibi davrandiklarini ve inandiklari seylere neden
inandiklarini daha iyi bilmelerini saglar.

Hem bireysel danismanlik hem de tim sinif dersleri bu mandala
aktivitelerinden yararlanabilir. Bu alistirmalar, cocuklari daha agik ve
0zdusunumsel olmaya tesvik etmek icin 6gretmenler, ebeveynler, sosyal
hizmet uzmanlari, danismanlar ve psikologlar tarafindan kullanilabilir.

Mandala'nin olasi bigimleri:

Duygular mandali
Ben.....Mandala

Yansima Mandala
Mikemmel bir giin Mandala
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Teknigin Adi

Malzemeler:

Prosedir:

e Mandala'dan Once ve Sonra

3. Oturum: Maske Yapimi

Elinizde cesitli sanat malzemeleri bulundurun. Baglamak i¢in harika bir yer
kursun kalemler, tikenmez kalemler ve boya kalemleridir.Kolaj olusturma
konusunda sanatsal yeteneklerinden o kadar emin olmayan danisanlara
yardimci olmak igin bazi eski dergileri ekleyin.

e Maske

e Kursun kalemler / isaretleme kalemleri/ tukenmez kalemler/ pastel
boyalar

Dergiler / Gazeteler

Bir tutkal markasi

Tuvalet kagid

Makas

Payetler

Tayler

Zamk

Cocuklardan gizimler, semboller ve kelimeler kullanarak baskalarinin kendilerini
nasil algiladiklarini gostermek icin maskenin onunu kullanmalarini isteyin.
Kendilerini maskenin arkasinda nasil gorduklerini ozellikle onden zitlik
olusturacak sekilde gizmelerini isteyin.Alternatif olarak, bu asamada yaratici
olun ve maskeleri kullanmanin yeni bir yolunu diguntn.

Asagidaki basit talimatlari kullanin:

e Bagkalarinin veya dis dinyanin sizi nasil gérdugune inandiginizi
yansitmak igin maskenin digini susleyin.

e Kisiliginizi (icinizdeki sizi) yansitmak i¢in maskenin igini dekore edin

e Bu konuda dogru ya da yanhs bir yol yoktur. Ayrica ¢ok gesitli
malzemeler arasindan segim yapabilirsiniz.

Yansitici Yazi:
Asagidaki sorulara verdikleri yanitlarin bir listesini yapin:

e Maskenin i¢ ve dis bolimleri arasindaki benzerlikleri ve farkliliklari
tanimlayin.
e Dis ve i¢ benliginiz arasindaki iligki nedir?
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Tartisma/Hed
efler:

e Maske projesi sonucunda kendinizle ilgili neler kesfettiniz?

Sorular zorsa, basitlestirin. Cocuklarin maskelerini tartismalarina ve
paylasmalarina izin verin. Bazi gocuklar resimlerini paylagsmaktan tereddut
edebilirler, ancak onlari her zaman sergilemek yerine konu hakkinda
konusmaya tesvik edebilirsiniz.

Sifirdan bir maske yapmak veya dnceden yapilmis bir maskeyi siislemek,
sanat terapisinde kisinin kisiligini kesfetmenin yaygin bir yoludur.Persona,
"maske" anlamina gelen Latince bir kelimedir, ancak genellikle is ve sosyal
iliskilerimizde kullandigimiz pratik ve basarili kisilige atifta bulunur. Belirli
davraniglar igin onay almak i¢gin gocukken yaptigimiz bir kaplamaya benzer.
Ayni zamanda gazap, aggozluluk, haset ve kiskanglik gibi kabul edilemez
davranig ve 0zellikleri saklamayi ve bastirmayi 6greniriz.Yaraticilik ve 6zglven
gibi diger ozellikler igin dvilmez veya onaylanmaz ise, onlari da bastirabiliriz.

Maskeler, performans, eglence, kilik degistirme, saklanma ve savunma dahil
olmak uzere cesitli amaglar igin giyilir. Zamanin baslangicindan beri ritliel,
hikaye anlatimi ve dramatik canlandirmada kullanildilar.Maske yapmak, dis
dinyadan ifsa ettiginiz veya sakladiginiz kimligi arastirmaniza olanak tanir.
Maskeler, bir yizun aginmig goruntusu araciligiyla iletisim kurmakla
ilgilidir.Sanatta ve dramada canlandirma ve rituelde ifade olanaklari igin
kullanilirlar. Maskeler, hem giyen hem de izleyici i¢in gug, sihir ve gizeme ilham
veren diinya ¢apinda bir sanat formudur.

Carl Gustav Jung, persona kavrami ve bunun birgok yonden nasil tezahir ettigi
hakkinda cok sey yazdi. Ayrica kisiligin, psikoloji dinyasinda golge olarak
bilinen karanlik bir yani oldugunu éne surdi.Bastiriimig, dogustan gelen
duygulari ve gerceklesmemis olasiliklarl kapsar. Golge, yalnizca personanin
"kotu" rakibi degil, ayni zamanda mantikli ya da dlzgin davraniglarin bir
sonucu olarak geride birakilan ya da unutulan hayal guct ve yaraticilik olarak
da dusunulebilir. Jung'un persona ve golge gibi kavramlarinin goguna degindigi
icin maske yapimi yaygin bir sanat terapisi etkinligidir. Maskeler, kendimizi
nasil gordigumuzu veya ne olabilecegimizi nasil gordigimuzi bilince getirme
yetenegine sahiptir. Bir maskenin bir dig ve bir de i¢ katmani oldugundan,
disarida "insanlarin seni nasil gordigunU" ve arka tarafinda "gergekten nasil
hissettigini" gostermek igin kullaniimasi tavsiye edilir.Kisiligi ve gélgeyi bu
sekilde kesfetmek icin bir terapistle calismak, bagimliligi veya fiziksel veya
cinsel istismar 0ykusu olanlar igin buyuleyici, aydinlatici ve gogu zaman
derinden Ozgurlestirici bir deneyimdir.

Son olarak, maske yapimi, iyilesme sureci boyunca sanatlarin [gorsel sanat,
tiyatro, dans ve mizik] kullanimini ifade eden terapilerin kullanimini tesvik eden
bir sanat terapisi mudahalesinin harika bir drnegidir.Nitelikli bir terapist
tarafindan kolaylastirildiginda, rol yapma, dramatik canlandirma, hareket veya
anlati yoluyla benligin hayal gticiyle yonlendirilen bir arastirmasini baglatmaya
yardimci olur. Hepsinden iyisi, tm sanatlari tek bir alanda bir araya getirerek
hem havall hem de etkili bir midahale yapan bir stratejidir. Bu konuda dogru ya
da yanlis bir yol yoktur.Ayrica ¢ok gesitli malzemeler arasindan segim
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Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

yapabilirsiniz. Maskeler, yalnizca kimligi incelemek igin degil, ayni zamanda
duygulari, endiseleri, gugli yanlari, esnekligi vb. kesfetmek icin de gesitli
sekillerde kullanilabilir.

Kendimizin gesitli unsurlarini incelemek icin bir metafor olarak bir maske
kullanmak idealdir. Maskelerle ilgili bizi igine ¢ceken, duygularimizi agiga
¢ikaran ve birgok medeniyette uzun bir gegmisi olan bir sey var.Ortak
insanligimizi paylagsmamiza izin veren guclu bir sembol. Maske yapma etkinligi,
cocuklarin farkl kisilerle deneyler yapmasina olanak tanir.Gengten, kendilerini
dunyanin geri kalanina karsi nasil gérduklerini yansitan ve iginde gergekten
nasll hissettiklerini gosteren, baskalarinin anlamadigi veya baskalarina
gostermedikleri bir pargayi gosteren bir maske yapmasini isteyebilirsiniz.
dunyanin. Cocugun bir maske yapmasina izin vermek, yargilanma korkusu
veya kabul gérmeme nedeniyle bastirmig olabilecekleri gizli 6geleri
kesfetmelerine olanak tanir.islerini yargilamadan kendilerini istedikleri sekilde
ifade etmelerine izin verin. Sadece isterlerse maskeleri hakkinda konugmalarini
isteyin ve onlari desteklemek igin her zaman orada olacaginizdan emin olun.

Kagit mendil ve dergi kesikleri gibi kolaj malzemelerinin kullanildigi bu zanaatin
icine dalmak oldukga kolay; ve zaman genellikle ugar ¢lnku surece gok
odaklanmigizdir! Hemen hemen her yas grubu i¢in uygundur.Bu maskeyi
yapmak, kendimizi daha 6nce yapamadigimiz sekillerde ifade etmemizi saglar.
Bizi kim oldugumuzu, disarida ne tlr bir "maske" taktigimizi ve igeride
oldugumuzdan ne kadar farkli oldugunu diisinmeye tesvik eder.Gergek
hayattaki deneyimlerimizden bahsedelim. Bu proje, hepimizin maske taktigini
ve dis dunyaya kendimizin farkli yonlerini ortaya ¢ikardigini varsayiyor. Bu
duygulara sahip olmak iyidir ve bu sire¢ sadece kendimizi daha iyi
anlamamiza ve birgok 6zelligimizi kabullenmemize yardimci olur.Biz sadece bu
konuda farkindaligimizi arttirir ve kendimizin tiim yonlerini kucaklayarak pratik
yapariz.

4. Oturum: Kartpostallar

Makas

Kagit

Kursun kalemler / isaretleyiciler / tikenmez kalemler / boya kalemleri
Zamk

Katilimcer gocuklari, etkinligin baslangicinda hayal kirikligina ugratan, Uzen
veya memnun eden bir kisi veya olayi diisinmeye davet ediyoruz. Cocuklardan
bos bir sablon kullanarak ve estetik ilgilerini ve ilhamlarini tasarima dahil
ederek bir kartpostal tasarlamalari istenir. Cocuklar 6zledikleri, hayal kirikligina
ugradiklari veya bir seyler iletmek istedikleri birine kisa bir not yazarlar.
Cocuklar, duygularini veya kagidin arkasindaki bir mesaji yansitmak igin sanat
eserlerini kullanabilirler.

24



Daha biiytuik cocuklar icin alternatif (12+):

Kartpostalin arkasi eskiz i¢in bog birakilirken, 6n yizunde gizgiler var. Tek
yapmalari gereken gegmisteki tatsiz bir deneyimi hatirlamak ve bunun Gzerine
meditasyon yapmaktir. Olayi, bununla ilgili digtnce ve duygularini ve dncl
davraniglarini ayrintili olarak inceleyin.

Kartpostalin bos tarafinda, o durumdaki duygularinizi gizmeleri amaglanirken,
satir sayfasinda, isterlerse o olay hakkinda bir seyler yazmalari gerekiyor.
Terapist daha sonra kartpostali inceleyecek, cocugun bireysel endiselerini
kesfedecek ve bu ¢atismalari gzmek igin onlarla birlikte ¢alisacaktir.

Son zamanlarda, birgok gocuk COVID-19 karantinas! sirasinda kagirdiklar
arkadaslarina kartpostal yapmakla ilgilendiklerini ifade etti. Bu aktivite asla
gondermeyecekleri bir kartpostal gonderme fikrine dayansa da, gorsel bir arag
olarak kullanilabilir ve aslinda gonderilebilir.Ancak, bir arkadasina kartpostal
gondermek yerine, onlari gelecekteki benliklerinden bir kartpostal gondermeye
davet ediyoruz! Uygulama, gocuklarin ister bes, ister on veya elli yil sonra
olsun, gelecekte kim olmak istediklerini dlistinmelerine yardimei olur.Daha
sonra ergenin oraya nasil gitmek istedigi hakkinda konusabilir ve oraya
ulasmasina yardimci olacak bazi hedefler gelistirebiliriz. Bu alistirma,
genclerimize gelecek icin bir umut ve istek duygusu asilamaya c¢alisir. Bu
kartpostal etkinligi, cocuklara 6z farkindalik arayislarinda yardimci olan
eglenceli ve ilgi gekici bir uygulamadir.

Tartisma/Hed Bu aI|§t|rma, gocuklanrj kfandileri_nil §|k|nt|ya soke_lq pir k.i.§i veya_durum

efler: hakkindaki duygu ve dugtncelerini ifade etmeleri igin giivenli bir ortam
yaratmay! amaglar. Bu aktiviteyi yaptiginizda cocuga bos bir kartpostal
verirsiniz ve kartin 6n yuzune kendilerini nasil hissettiklerini gosteren bir resim
gizmesini ve arka yuzine yapabilseydi o kisiye konu hakkinda ne
sOyleyeceklerini yazmasini istersiniz. Bir cocuk bu alistirmaya katildiginda, ne
hissettiklerine dair 6z farkindalik kazanabilir ve asagilanma konusunda
endiselenmeden tutunduklari istirabi serbest birakmalarina yardimei olabilir.

Etkinlik, insanlarin, ilk etapta onlarla ylzlesmek zorunda kalmasalardi, diger
insanlara soyleyeceklerini kabul etmelerini saglar. Bu aktivite bireysel veya
grup ortaminda yapllabilir. Ya kartpostali basmaliyiz ya da kendi
kartpostallarini gelistirebilirler. Kartpostalin arkasi eskiz igin bos birakilirken, 6n
yluzlnde gizgiler var.

5. Oturum: Endise Grubu Etkinligi: Kontrolli Solunum

Teknigin adu: Dalgalari
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Malzemeler:

Prosedir:

Tartisma/Hed
efler:

e biyUk pargalar halinde kasap kagidi veya ekstra blyik eskiz defteri
kagidi

Tercih edilen boya

Boya firgalari

Kagit tabak (boya icin)

Firgalari durulamak igin su

Adim 1. Kontrollii Solunum
Cocuklara kontrollii nefes almayi 6gretirken izlenecek adimlar:

ik adimlar énemlidir. Oturmak ve uzanmak icin huzurlu, dinlendirici bir yer
bulun. Once diizenli bir nefes almalarini isteyin.Ardindan burunlarindan derin
bir nefes almalarini ve akcigerleri dolarken goguslerinin ve alt karinlarinin
yukselmesine izin vermelerini isteyin.Karinlarinin tamamen geniglemesine nasil
izin vereceklerini onlara agiklayin. Simdi onlardan yavasca agizlarindan (veya
daha dogal geliyorsa burunlarindan) nefes vermelerini isteyin.Uygulamada,
nefeslerine konsantre olmalarini isteyin. Yukaridaki adimlari tamamladiktan
sonra kontrollii nefes almaya baslayabilirler.

Kontrollii nefes almayi biliyorlarsa, gocuklara yavas ve bilingli bir sekilde nasil
nefes alacaklarini sorun. Akcigerleri tamamen dolana ve gogusleri ve karinlari
genisleyene kadar dudaklarindan yavasca nefes almalarini sdyleyin. Ardindan,
agizlarindan yavasca nefes verirler ve bunu yapmak igin birkag saniye daha
alirlar. Cocuklara nefesleri nasil sayacaklarini (nefes alirken 5'e ve nefes
verirken 7'ye kadar sayin) veya nefeslerini nasil kontrol edeceklerini dgretmeyi
unutmayin.

2. Adim: Sanat etkinligi

Derin nefes almayi faydali gorintiilerle ve hatta gocuklarin gozleri kapali
rahatga otururken rahatlamalarina yardimei olan bir odak kelime veya ifadeyle
harmanlamak. Bunun igin cocuklar, dizenlenmis nefes almayi 6grendikten
sonra nefeslerini boyayacaklar.Bir okyanusu boyayabilir ve ardindan
nefesleriyle dalgalar ekleyebilirler veya sadece nefes alma ritmini
boyayabilirler. Nefes alip cigerlerini doldururken firgalarini yukari dogru hareket
ettirecekler ve hafifce nefes alip havayi serbest biraktiklarinda firgalarini asag
dogru hareket ettireceklerdir.Cocuklar, nefes vermenin nefes almadan daha
uzun oldugunu gozlemleyerek dalgalari boyayarak nefes alma ritmini
gorsellestirebilecekler.

Derin nefes almak ¢ogumuz i¢in dogal degildir. Bu bir dizi faktoriinden
kaynaklanmaktadir. Si§ "g6gls solunumu" normal gortinr, stres ve kaygiy!
artinir. Diyaframin hareket araligi sig nefes alma ile sinirlidir. Akcigerlerin alt
yarisi yeterince oksijenli hava almaz. Bunun sonucunda nefesiniz kesilebilir ve

endiseli hissedebilirsiniz.

Tam oksijen degisimi veya karbondioksitten ¢ikmak icin giren oksijenin faydali
degisimi, derin karin solunumu ile desteklenir. Tahmin edilebilecegi gibi, kalp
atisini yavaglatirken kan basincini distrebilir veya stabilize edebilir. Nefese
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Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

Tartigma/Hedefl
er:

odaklanma alistirmasi, yavas, derin nefes almaya konsantre olmaya yardimci
olur ve dikkat dagitici digtince ve hislerden kurtulmaya yardimci olur.

6. Oturum: Kolajla Yasanacak Sozler

Eski dergiler, gazeteler, resimli kitaplar ve hurda kagitlar
isaretleyiciler ve renkli kalemler

Makas ve yapistirici

Kolajin tabani igin karton veya kalin kagit

Katilimcilari, inanglari hakkinda gugli bir anlayisa sahip olduklarinda dikkatli bir
dakika ayirmaya davet edin. Gozlerini kapatmalarini ve nefeslerine konsantre
olmalarini sdyleyerek baglayin. Simdi onlardan degerlerini temsil eden
kelimelerin zihinlerinden serbestge akmasina izin vermelerini isteyin. bu
terimler ne anlama geliyor? Bu kelimeleri duistindli§linlizde akliniza hangi
resimler, renkler ve sekiller geliyor?

Hazir olduklarinda gencleri dergilerden ve gazetelerden resim, kelime, kelime
obegi veya renk se¢gmeye davet edin. Bunlari, yasam sloganlarini yansittigina
inandiklari bir kolaj olusturmak igin kullanacaklar. Bir gérintliye dayali ya da
tamamen soyut olmasi fark etmez; her sey onlarin sdzlerinin onlari nasil
hissettirdigi ile ilgili.

Seansin sonunda, kolajlarini sunmalari ve grupla ne yaptiklarini ve kendilerini
rahat hissediyorlarsa bunun onlar igin ne anlama geldigini tartismalari igin biraz
zaman ayirin.

Katilimci pre-gencler ve genglerden birka¢ dakikaligina temel ilkeleri Gzerinde
dusunmeleri istenir. Degerler derken ne demek istedigimizi geng ergenlere
onemsedikleri bazi seyleri sorarak tartismak isteyebilirsiniz. Belirli eylemlerde
bulunduklarinda veya bagskalarinin bunu yaptigina tanik olduklarinda onlari ne
mutlu eder?

Ergenlik 6ncesi ve ergenler, kendilerini 6zgir hissetmedikleri sert, yargilayici
cevrelere karsl hassastirlar. Sinif arkadaglarinin alaylarindan kaginmak igin
gercek dogalarini gizleyebilirler; bu nedenle genclerin temel inanglarini ve kim
olduklarina inandiklarini olusturmalari ok énemlidir.Genglerle galisirken, tekrar
tekrar kullanabilecekleri basa ¢cikma yontemleri gelistirmek ve deneyim
kazandikga inanglarinin, duygularinin ve degerlerinin degisecegini anlamalarini
saglamak gok onemlidir. Bu aktivite bir grup ortaminda veya bire bir yapilabilir.

Kolaj, bir kavrami veya temayi tasvir etmek igin birgok unsurun dizenlendigi bir
karma medya sanat turtdlr. Dergiler, gazeteler, fotograflar ve hatta diger
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Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

sanat eserlerinin yani sira kumas, ahsap, metal ve dogal nesneler gibi
malzemeler kullanilabilir. Kolajlar her yastan cocuklar arasinda populerdir ve
bunun iyi bir nedeni vardir! Kolaj sanatinin ucu agiktir ve sinirsiz malzeme
kesfine izin verir. Geng sanatgilar igin son derece 6zgirlestirici olabilecek gesitli
unsurlar birlestirmenin "yanhs" bir yolu yoktur.Gengler igin sanat kolaji yapmak
eglenceli bir hobidir. Kolaj sanati, kendilerini yaratici bir sekilde ifade etmelerini
saglar ve calismalarina bagka bir boyut katmak igin eglenceli bir yontemdir. Bir
romanin veya siirin konularini kesfetmek icin bir kolaj kullanin veya tarihi bir
donemi vurgulamak igin sanat eserini kullanin. Kolaj sanati gesitli sekillerde
yaplilabilir.

Yasanacak Sozler etkinligi, genclerin temel degerlerini gorsellestirmelerine
yardimci olmak icin yaratici kolajlar kullanir.

7. Oturum: Viicut izleme Olumlama Egzersizi

e Kasap kagidi
e isaretleyici kalemler

7-12 yas arasi gocuklar:

Bu projeye, cocuklarimizla tesvik edici veya olumlu bir terim veya ifade olarak
gordUkleri hakkinda kisa bir tartisma yaparak ve ardindan onlara bazi 6rnekler
vererek baglayin. Deneyin ve bir cocugun baska bir cocugun kagidina hos
olmayan bir sey yazma sansini azaltin.

Cocugun bu aktiviteyle ilgili korkusunu azaltmak i¢in 6nce kasap kagidina
yatmaniz normalde sizin igin en iyisidir. Cocuk daha sonra bir isaretleyici
kullanarak viicudunuzun etrafini izleyebilir. Vicudunuzun izini sirmeyi
bitirdiginizde, sayfadan ¢ikin ve size yardimci olan herkesin viicudunuzun dig
hatlarina olumlu sdzler yazmasini saglayiniz.Siz de bu bdliimde yer almali ve
kendiniz hakkinda olumlu seyler yazmalisiniz. Bu aktivitenin en zor yonlerinden
biri, kendisi hakkinda iyi yorumlar yazmaktir, ancak bu davranigi ilgili cocuklar
icin modellemek ¢ok 6nemlidir.

O zaman ¢ocugun kasap kagidina yatma zamani gelir. Bazi gocuklarin
gidiklanma noktalarini takip ederken hafif sakalar yapabilirsiniz. Bununla
birlikte, gocugun bir istismar OykUsu varsa, isaretleyicinin viicudun herhangi bir
kismiyla temas etmemesi icin gevrelerinde daha genis bir daire ¢izmelisiniz.
GOz temasi kurma firsatlarina dikkat edin ve onlari takip ederken onlari tesvik
edin. Ayrica birbirlerini takip edebilirler. Daha 6nce yaptiklari gibi diyagramina
yazmalarini isteyin.

12 yasindan biiyiik gocuklar

Kasap kagidinda, katilimcilarin birbirlerinin bedenlerini izlemelerini saglayin
veya her danigana, viicudun genel bir taslagini igeren bir kagit yapragi verin.
Daha biyuk gocuklara (11 yas ve Uzeri), viicutlari hakkinda aldiklari olumsuz
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Tartisma/Hedefl
er:

Teknigin adi:

Malzemeler:

dis sinyalleri kagidin diger tarafina yazmasini ve sonra ters gevirmesini
saglayiniz.Cocuklara, viicut bolimlerinin nelerin iyi performans gésterdigini,
nasil olduklarini ve degerli olduklarini vurgulayan kolaj malzemeleri, renkler,
metinler ve ¢izimler kullanarak vicut bolumlerine nitelikler kazandirin.

Cocuklari gug, hareket ve drnekler gibi islevsel sozcukleri kullanmaya tesvik
edin. Guzelligi veya mikemmelligi neyin tanimladigina dair kendilerinin veya
baskalarinin algilarina odaklanmalarini hatirlatin; bu fikirler ve kelimeler
sayfanin kars! tarafina yazilmalidir.

Sanat eseri bittiginde, her bir bireyin viicudunun kendini kabul etme agisindan
kabul etmekte en zor oldugunu disundigu bir bolumund segmesini saglayiniz
ve sanat eserinin olumsuz ve olumlu yonlerini tartiginiz. Grubun benzerliklerini
ve farkliliklarini not edin.

Cocuklarla fiziksel temas kurmak, iliskilerini guiglendirmenin harika bir yolu
olabilir. Bu viicut izleme etkinligi, 6zellikle travma gegirmis, aileleri veya
kardesleriyle baglanti kurmakta guglik ¢ceken ya da kendi imajiyla ilgili

olumlu pekistirme saglarken, ayni zamanda bagskalarini cesaretlendirme ve
kendilerini daha olumlu bir 1sikta gérmelerine olanak tanir.Evlat edinme sonucu
otizmli ve baglanma bozuklugu olan ¢ocuklar igin goz temasi korkutucu olabilir.
Keyifli ve rahatlatici bir yaklagimla bu egzersiz, goz temasini ve glvenli fiziksel
etkilesimi tesvik eder.

Bircok sanat terapisti, danisanlari ile bir viicut izleme uygulamasi kullanir.
Vicutlarinin izlenmesini istemeyen veya prosedirle ilgilenmeyen bir grup
gocukla galisiyorsaniz, onlara blyik bir kagit Gzerinde ¢alisacaklari bir viicut
taslagi verebilirsiniz.

Bu aktivite, yazili/gérsel medyanin 6zguven ve beden kabulli Gzerindeki
gucunu tartismak igin zengin firsatlar sagladigindan, ergenlik oncesi ve
ergenler beden imaji ve yeme bozukluklari konularini ele alabileceklerdir. Ek
olarak, bu terapotik yonerge, danisanin, viicudunun dunyada sadece belirli bir
sekilde bakmaktan daha degerli oldugunu hatirlamasina ve/veya kesfetmesine
yardimel olur. Algilanan yukimltlUkler yerine viicudun yetenekleri igin gergek
bir 0z sevgi beslemek, fiziksel ve duygusal olarak saglikli bir yagsam tarzi
yasamak igin hayati bir adimdir.

8. Oturum: Resim Cercevesi Sanat Projesi

e Kasap kagidi
e isaretleyici kalemler
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Prosediir:

7-12 yas arasi ¢ocuklar:

Bu projeye, cocuklarimizla tesvik edici veya olumlu bir terim veya ifade olarak
gordikleri hakkinda kisa bir tartisma yaparak ve ardindan onlara bazi érnekler
vererek baglayin. Deneyin ve bir cocugun baska bir cocugun kagidina hos
olmayan bir sey yazma sansini azaltin.

Simdi hayatiniz tzerinde olumsuz bir etkisi olmaya devam eden eski bir
deneyimi veya olay diisiiniin. Onemli veya énemsiz, giincel veya uzak bir sey
olabilir. Ne oldugunu, olay(lar)in nasil gelistigini ve su anda sizi nasil etkiledigini
dustndn.Dilerseniz disuncelerinizi not alabilirsiniz. Bu travmatik olayin bir
sonucu olarak kendinizde neyi degistirmek istediginizi dustinin. Benlik
saygisinda, 6zguveninizde, zihinsel/duygusal durumunuzda veya bagka bir
seyde bir degisiklik olabilir. Tim bunlari g6z 6niinde bulundurarak, bu fikirleri
gocuklar igin basitlestirmeye caligin.

Onceki deneyiminizi, bugiin sizi nasil etkiledigini ve nasil degistirmek istediginizi
dustndigunlze gore, yaratici enerjinizi simdi ise koymaya odaklanin. Onlari
gocuklara aglklamaya calisiniz ve onlari bir otoportre yaratacaklar fikriyle
tanistirin. Ancak bu, standart oto portreden biraz farkli olacaktir. Bu sanat
terapisi egzersizi igin dontisen bir otoportre duvar resmi olusturacaklar. Bu bir
resim, cizim, kolaj veya bagka bir sey olabilir. Herhangi bir malzemeyi herhangi
bir kombinasyonda kullanmakta 6zgurdurler.

Asama 1:

Donustlrtct otoportrelerinin yukarida tasarladiklar dugunceye dayali ilk
bolimda, hayatlarini olumsuz etkileyen ve "benliklerinde" olumsuz bir dontsim
ya da yasam degisikligi yaratan deneyime odaklanacak. Bir otoportre
yaptiklarini unutmayin, bu nedenle bu ilk parga, karsilasmadan onceki hallerine
dayanan bir otoportre olacaktir. Olumsuz deneyimlerinin ne zaman
gerceklestigini ve o sirada nasil hissettiklerini distnin. Deneyimin/olayin
ayrintilarina dayali bir otoportre yapabilirler ya da kétu etkinin koku olabilecek
deneyimin bir pargasina dayali bir sey yapabilirler ya da ilk pargayi kendi
"benliklerinin" genel bir yansimasi haline getirebilirler. " zamaninda.

Asama 2:

Yapacaklari ikinci sanat eseri baska bir otoportre olacak, ancak bu, su anda
oldugu gibi kendilerini yansitmasi agisindan daha geleneksel olacak. Buradaki
uyari, yukarida bahsedilen korkung deneyimin bir sonucu olarak simdi nasil
olduklarini yansitmasi gerektigidir.

Asama 3:

Donustmsel otoportrelerinin tglncl ve son pargasl, ileriye bakan pargadir. Bu
alistirma, onceki "Gelecegin Kendi Portresi” etkinligi gibi, yakin gelecegin veya
kesin bir tarihin temsili olmak zorunda degildir. Bunun igin kendilerinden
olabildigince uzaklagmalari ve nasil olmak iSTEDIKlerini, yasadiklari korkung
deneyimler sonucunda "benliklerini" nasil degistirmek ISTEDIiKlerini
dustnmeleri gerekir. Degistikten sonra gelecekte “benliklerini” nasil tasavvur
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Tartigma/Hedefl
er:

Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

ettiklerini dustntn.Gelecekteki ideal benlikleri olarak kendilerinin bir portresini
yapmalidiriar.

Asama 4:

Cocuklardan Ug pargaya bakmalarini ve ne bulduklarini gérmek icin bir araya
getirmelerini isteyin. Gergeklesen gegisi ve gerceklesmesini istedikleri
donustmi yansitan herhangi bir bilegsen olup olmadigini gérmek igin
calismalarini inceleyin. Ve simdi ideal gelecekteki benliklerinin zihinsel bir
imajini olusturduklari, bu imaji elde etmek icin galisabilirler. Elbette, soylemek
yapmaktan daha kolay, ama belki bu, saglam bir baglangi¢ noktasi ve
gelecekteki metamorfozlari Uzerinde calismak igin bir hatirlatma gorevi gorr!

Bu egzersiz, insanlarin hayatlarini degistirmelerine yardimci olmak igin
déniigtimsel terapi ve sanat terapisi kavramlarina dayanmaktadir. insanlar
hayatlarinda birgok degisiklik ve gegis yasarlar. Bu degisiklikler genis kapsamli
olabilir, ancak deneyimlerimiz ve benlik saygimizi veya kendi imajimizi,
0zguvenimizi veya kendinden slphe duymamizi, zihinsel ve duygusal
sagligimizi ve benzerlerini nasil etkiledigini yansitmak ¢ok onemlidir.

9. Oturum: Ofke Buzdag ve Zentangle gizimi

e Kagit calisma sayfasi
e Kursun kalemler / isaretleyiciler / tikenmez kalemler / boya kalemleri

Zentangle igin:

e isaretleyici kalemler ve renkli kalemler
e Duz kagit

Ofke Buzdag igin:

Cogu su ylzeyinin altinda ve ucu su yizeyinin disinda olan bos bir buzdag
olan bir calisma sayfasi yapin. Ug kisminda Ofke yazmali, su yiizeyinin
altindaki bosluk ise bos olmalidir. Ofke Buzdag galisma sayfasi cesitl
sekillerde kullanilabilir. Bir grup sohbeti igin bir baglangi¢ noktasi olarak veya
danisanlarin kendi gizli duygularini fark edip daire igine aldiklari bir aktivite
olarak kullanilabilir. Baglamak i¢in asagidaki tartisma konularini goz 6niinde
bulundurun:

e Bir arkadasinizin kendi 6fke tetikleyicilerinizden biriyle karsi karsiya
kaldigi bir durumu dusunin. Sence, 6fke diginda hangi duygulari
yasliyor olabilirler?

e Ailenizde veya iginde biyludugunuz toplumda insanlar hangi duygulari
aclkca ifade ediyor? Bagkalarindan hangi duygularini sakliyorlar?
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e Keder, korku veya incinme gibi zor duygularla ustaca basa ¢ikabilen
birini dlistintin. Duygularini nasil ifade ederler? Onlarla basa ¢ikmak
icin hangi stratejileri kullaniyorlar?

o Ofke, incinme veya asagilanma gibi kirilganlik duygularini gizlemek
icin siklikla kullanilir. Yasadiginiz bagka bir duyguyu maskelemek icin
ofkeyi kullandiginiz bir zamani hatirliyor musunuz?

Zentangle Cizimi igin:

Katilimei gocuklara, minnettarlik duyacaklari bir an ayirarak kaynaklar ve guzel
bir sey yaratma firsati igin tesekkir etmelerini séyleyin. Onlara etkinligin
sanatsal yeteneklerle veya en iyi kimin gizebilecedi ile ilgili olmadigini hatirlatin.
Bu aktiviteyi tamamlama konusunda dogru ya da yanlis cevap yoktur.

Her ¢ocuga bir parga kagit ve gesitli isaretleyiciler veya kursun kalemler verin.
Sayfanin artik bos ve g6z korkutucu olmamasi igin, her kdsede bir tane olmak
Uzere dort nokta gizmelerini saglayin.

Bundan sonra, bir kare yapmak igin kagidin koselerine hafif bir kenarlik gizerek
noktalari birlestirmelerini soyleyin.

Kagidi birden ¢ok pargaya bolmek icin o karenin igine cizgiler gizebilirler. Bunu
istedikleri sekilde yapmakta ve istedikleri kadar farkli sekiller yapmakta
ozgurler.

Onlardan bir sekil segmelerini ve énceden ¢izilmis kenarliin iginde kalarak
daha belirgin sekiller, konturlar, ¢izgiler, cizgiler ve noktalarla doldurmaya
devam etmelerini isteyin.Kagit Uzerinde ilerlerken her sekli kendi formlari,
Gizgileri ve vuruslariyla doldurmalarini séyleyin. Bununla, istedikleri kadar
yaratici olabilirler, 6zglrce akan yaraticiliklarina uyacak sekilde kagidi
bukebilirler.

Cocuklara bunun kendilerine 6zgl bir yaratim olduguna ve isterlerse cesitli
sekillerde golgeleme ve farkli tonlari kullanma 6zgirliigiine sahip olduklarindan
emin olun. Cocuklar sayfa tamamen dolana kadar devam eder.

Ofke Buzdag, 6fke yiizeyde gériiniirken, arkasinda bagka duygularin
gizlenebilecegi fikrini sembolize eder. Keder, korku veya sucluluk gibi diger
duygular, bir kisiyi savunmasiz hissettirebilir veya bunlari uygun sekilde
yonetme yeteneklerinden yoksun olabilir.

Cocuklar, ylzeyin altina bakarak alternatif terapi segeneklerinin yani sira éfkeleri
hakkinda fikir edinebilirler. Omegin, éfkesinin kiskangliktan beslendigini anlayan
bir gocuk iletisim becerilerinden yararlanabilirken, 6fkesinin stresle beslendigini
ogrenen bir gocuk 6z bakim uygulamalari gelistirmekten yararlanabilir.

Tartigma/Hedefl
er:

Zentangle gizimi:

Cocuklarin beyinlerinin sakin bir akis durumuna ulasmasini saglayan gizim
desenleri, zamani yavaslatarak ve simdiki ana odaklanmalarini saglayarak
kaygiyi azaltmaya ve bir huzur duygusu olusturmaya yardimci olur. Giizel bir
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sey yaratacak kadar iyi ¢izemeyeceklerini disiinmeseler bile herkes Zentangle
Gizebilir. Zentangle cizimi gocuklara bir basari duygusu verir ve zamanlarini
dustnceli, yatistirici bir sekilde gegirmelerini saglar.

10. Oturum: Aile Heykeli

Bu oturumda 'aile heykelini' tanitiyoruz

Gegmis

Peoplemaking kitabinin yazari olan psikoterapist Virginia Satir, her bir aile tyesinin digerini
benzer bir sekilde "sekillendirmesini" sagladi. Satir, ailelerin sorunlarl hakkinda konugmaktan
ziyade, onlari net bir sekilde algilamasi gerektigine inaniyordu. Kisiler arasi temasi gelistirmek
icin siklikla disavurumcu yollar kullanan drama terapistleri ve dans/hareket terapistleri
kuskusuz onun degerlendirmesine katilacaktir.

Satir'in aile heykel teknigi, Gregory Bateson ve Murray Bowen'in o dénemdeki sistem teorisi
Uzerine teorilerini ve bu konseptten dogan bir hareket ve benzersiz bir alan olarak aile terapisini
icermektedir. Psikanalizden farkli olarak aile terapisi, insanlarin organizasyonlar, topluluklar ve
killttirler gibi sistemler icinde nasil etkilesime girdigine odaklanir. Oziinde, aile terapistleri
degisimi aile etkilesim sistemlerinin prizmasindan gorurler ve baglantilarin psikolojik iyi olug igin
kritik olduguna inanirlar.

Aile danigsmanhigini distndugumuzde, ailemizin bir danigmanla bir odada oturup sorunlarimizi
tartistigini hayal ederiz. Cogu aile toplantisi tipik bir 'konusma' formatinda yapilsa da, aile
terapisi birgok farkli ilging bigim alabilir. Ornegin aile heykeltiraslig, aile dinamiklerini ortaya
¢ikarmak icin sdzsuz ifadeyi kullanan bir tekniktir. Daha sonra, isin gogu hicbir sey sdylemeden
de yapilabilse de, danismanlar aileye endiseleri hakkinda konusmalarinda yardimci olabilir.

Aile heykeltiraghgi, yontem konusunda egitim almis bir terapist tarafindan yapiimasi gereken
bir terapi tarzidir. Aile kaliplama konusunda bilgili birinin dikkatini gerektiren derin endiseler
ortaya ¢ikar. Aile heykelinin tanimi nedir? Asagidaki tanimlar, bu faydal terapi yontemini
anlamaniza yardimci olabilir. Aile terapisinde aile heykeltirashidi bir tiir psiko dramadir. Bir grup
ortaminda uygulanabilecek gocuk odakli terapilerden biri de aile heykeltiraghgidir. Bir aile Gyesi
heykeltirag(lar) olarak segilir. Heykeltragin gorevi, aileyi, her bireyin grup igindeki konumunu,
tutumunu ve roltnG dogru bir sekilde tasvir eden bir duruma getirmekir.

Psikodrama, gegmis olaylari dramatik bir sekilde tasvir etmeyi iceren bir tir tedavidir. Baska bir
deyisle, grup Uyeleri anilari canlandirirlar. Cok fazla hareket olmasa da, bir aile heykeltiraghgi
seansinin heykeltirasl, bir bakima bu oyunun yonetmenidir.

Cocuk merkezli terapi, adindan da anlasilacagi gibi, cocuga odaklanir. Bu tanim kapsaminda
s0z konusu ¢ocuk veya gocuklar da yetiskinlere dahil edilebilir. Yetigkinler gruba katildiginda,
terapinin odak noktasi iclerindeki ¢ocuktur. Cocuk odakli aile terapisi, ¢esitli ailelerin yani sira
islevsiz hanelerde buyuyen bireyler igin uygundur. Heykeltirag genellikle ailenin bir Gyesidir.
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Basit heykel talimatlarini takip edecek kadar blyik olduklari stirece bir yetiskin veya ¢ocuk
olabilir. Heykeltiras, aileyi bir araya getiren kisidir.

Aile terapisinde "belirlenmis danisan" terimi kullanilir. Tanimlanan danigan, diger aile tyeleri
tarafindan ailenin yasadigi zorluklardan sorumlu tutulan bir aile Gyesidir. Aile heykeltraghginda,
taninan danisan siklikla sanatgi olur. "Belirlenmis danisan” terimi tartismalidir, ¢linki sugun
yukund tagtyan kisinin, tim aileden ziyade rahatsiz olan kisi oldugunu ima eder. Bununla
birlikte, bu kelime hala aile heykeltiraghgini kullanan bazi terapistler tarafindan kullaniimaktadir.
Aile terapistleri, aile islev bozuklugunun karmasikligini anlamak icin dzel egitim almistir. Akil
sagligi uzmanlari, tim zorluklar igin tek bir kisinin suglanmayacagini kabul eder.

Ne bekleyecegini biraz bildiginizde, yeni karsilagmalar daha az korkutucu veya rahatsiz edici
olabilir. Aile sekillendirme bir danisman rehberliginde yapilmalidir, ancak baglamadan 6nce bu
konuda daha fazla bilgi edinmek sizi daha sakin ve iyimser hissettirebilir. Baglamadan 6nce
terapistiniz neler olacagini anlatacaktir.

Heykeltirag Segimi: Bir aile heykeli yaratmanin ilk adimi bir heykeltirag bulmaktir. Tipik olarak,
terapist sadece kimin yapmak istedigini soracaktir. Danigman, aile Uyesinin duygusal olarak bu
gorevi ustlenmeye hazir olup olmadigini sorabilir. Birden fazla kisi heykeltras olmak isterse,
danigman onlara karar vermelerine yardimci olmak veya bas heykeltiraglar olarak birlikte
calismalarini saglamak igin ek sorular sorabilir.

2. Heykel Teknigi

Tipik olarak, terapist belirli bir sistemle baglayacaktir. Heykeltrastan, belli bir yagtayken aileyi
hayal ettigi siraya koymasini isteyebilirler. Alternatif olarak terapist, heykeltragtan aileyi bir
olaydan 6nce, sirasinda veya sonrasinda gordigu gibi diizenlemesini isteyebilir. Heykeltirag
daha sonra talimatlari takip eder. Bazi kisileri digerlerinden daha yakin bir sekilde
gruplandirilabilir. iki kisinin el ele tutusmasi veya birbirini itmesi miimkiindir. Bireyin kendini
Ustiin hissetmesini dnermek icin, heykeltiras, burnu havada olacak sekilde baglarindan birini
yukari egmek gibi unsurlar ekleyebilir. Tim yerlesimler ve detaylar heykeltiras tarafindan
belirlenir.

3. Terapistlerin MUdahaleleri

Heykeltiraglik strecinde terapistin midahale etmesi gerekebilir. Bir anlasmazlik ortaya ¢ikarsa,
terapist aileye birlikte bir ¢ozim bulma konusunda yardimci olabilir. Psikodrama bazen uzun
zamandir gdmulU olan ve heykeltirasin galismaya devam edemeyecek kadar gugli duygularini
ortaya gikarabilir. Bu duygular ortaya ¢iktiginda, terapist heykeltiragin bunlari islemesine
yardimcl olabilir. Heykeltiragin yonlendirdigi yerde duran aile Uyeleri bile, agiri guglu hislerin,
fikirlerin ve sorunlarin farkina varabilir. Nitelikli terapist, aileye iginde bulunduklari zor durumu
daha iyi anlamalarinda, duygularini ifade etmelerinde ve iyilesme siirecini baglatmalarinda
yardimci olmak igin girer.
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4. Yuvarlanma

Ailenin heykeltiraghgini kisa bir sohbet oturumu takip eder. Ortaya ¢ikardiklari seyler hakkinda
konusuyorlar. Danigsman, heykeltiragin kendilerine bictigi rollerden kurtulmalarina ve benlik
algilarini geri kazanmalarina yardimci olur.

Terapistiniz, en iyi garelerin saglanabilmesi igin ailenizin sorunlarini degerlendirmek igin ilk aile
sekillendirme seansi sirasinda toplanan bilgileri kullanir. Daha sonraki seanslar, aile tedavinizin
cesitli asamalarinda bireysel ve grup olarak nasil oldugunuzu incelemek igin kullanilabilir. Bu
onlara tedavi planini degistirmeleri gerekip gerekmedigi veya ailenizin terapinin tim hedeflerini
karsilayip kargilamadigi konusunda bilgi verir.

Tedavi Teknikleri

Aile heykelinin kullanilmasi sadece degerlendirmeler igin degildir. Ailelerin iglerindeki
cocuklarla, duygularla ve birbirleriyle baglanti kurmalari i¢in bir aragtir. Bir ailenin sorunlari
¢6zmesine ve duygusal olarak daha saglikli ve daha islevsel olmasina yardimci olabilecek bir
terapi trtdar.

Aile Heykeltrash@inin Faydalari

Terapistiniz ister tek basina ister diger terapétik yontemlerle aile heykeltiraghigini kullansin,
cesitli nedenlerle faydali olabilir. Diger birkag terapi tiriinin eslesebilecegi faydalar sunar.

Deneyimsel: Bir aile heykeltiragligi yapmak, yalnizca aile sorunlariniz hakkinda konugmaktan
daha yogun olabilir. Heykeltiras rollnG oynarken her aile dyesini oksuyor, dizenliyor ve poz
veriyorsunuz. Sanatginin size atadigi islevi Ustlenirken heykeltiragin ellerinin baskisini
hissedebilirsiniz. Aile heykeltirashgi, hissedebileceginiz fiziksel bir aktivitedir.

Somut: Aile heykeltiraghgr somut ve gorinr bir tekniktir. Aile dinamikleri, en azindan
heykeltiras igin o kadar belirgin hale gelir ki, sadece terapist anlamakla kalmaz, ayni zamanda
aile Uyeleri de gordiklerinden yararlanabilir. Heykelin kendisinin yani sira, senaryo boyunca
aile Uyeleri arasindaki sozlu ve s6zsuz etkilesimler de dikkat gekicidir. Aile Uyeleri, konugma
terapisi yoluyla eylemlerini gerekcelendirebilir ve endiselerini entelektiellestirebilir. Herkes
izlerken, terapide olanlari inkar etmek daha zordur.

Aninda: Aile heykeltiragligi, bazen bir ailenin sorunlarinin kokenine inmek igin en hizli
yaklagimdir. Nasil hissettiklerini gordugunizde heykeltiragin sizi ve digerlerini nasil
konumlandirdigini kolayca anlayabilirsiniz. Veya heykeltragsaniz aile yapisiyla ilgili gorislerinizi
hizlica iletebilirsiniz. Aile heykeltiraghgi, ailenizin gegmisi hakkinda bilgi edinmenin basit bir
yoludur.

Duygusal: Konusma terapisi sirasinda bazi insanlar gok duygusal hissederler. Diger bircoklari
ise sadece kendilerini daha iyi gosteren ya da en akli basinda gorinen ifadeleri sGylerler. Aile
heykeltiraghgu, aile Uyelerinin farkinda bile olmayabilecekleri duygulari ortaya ¢ikarir. Sadece

duygularini deneyimleme firsati bulmakla kalmaz, ayni zamanda onlari aile grubu iginde ifade
etme firsatina da sahip olurlar.

Oturum 10: Aile Heykeli
Teknigin adi:
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Malzemeler:

Prosediir:

Tartigma/Hedefl
er:

Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

o Kil
e Diraz kumas
e diger dekoratif 0geler

Yaslarina, araglarina ve terap6tik yardima erisimlerine bagli olarak, cocuklara
bu aligtirmada anneleri, babalari, kardesleri ve buyukanne ve biyukbaba gibi

diger akrabalar gibi aile tyeleri olusturmak igin kili kullanmalari talimati verilir.

Bireysel kil heykeller, aile dinamiklerinin, duygusal dinamiklerin ve ailelerindeki
bireysel rollerin kesfedilmesine yardimci olur.

Bir aile heykeli yaratma pratigi, insanlarin duygularini incelemeleri i¢in eglenceli
ve ilgi cekici bir yoldur. Bu egzersiz igin kil, biraz kumas ve diger dekoratif
0geler gereklidir.Bu uygulama, bir aile Uyesinin diger aile Uyelerini fiziksel
olarak birbiriyle iliskilendirmeye davet edildigi, ig boyutlu ve ylz yize bir
duzenleme olusturdugu s6zsuz bir yontemdir.

11. Oturum: Basa Cikma Stratejileri Carki

e kagit
e kalemler/kalemler/boya kalemleri
e makas

Cocuklar ve gengler, en iyi basa ¢ikma tekniklerini belirleyecek, kesip ¢ikaracak
ve basa gikma becerilerinin tamamen benzersiz bir hatirlatici olugturmak igin
basa ¢ikma stratejileri carkina yapistiracaklar. Bu aktivite, gocuklara ve geng
yetiskinlere aralarindan segim yapabilecekleri 30'dan fazla farkli basa ¢ikma
yontemi sunar.

Cocuklar, basa ¢ikma stratejileri listesinden en iyi bes basa ¢ikma yontemini
sececeklerdir. Baga ¢ikma yontemleri carki kesfettikleri, yazdirdiklari ve
kaydettikleri stratejilerle doldurulacaktir. Tamamen 6zellestirilmis bir basa
¢ikma teknikleri kaynagi icin 6grenciler, tekerleklerini bir ingaat kagidi mati
uzerine renklendirecek, kesecek ve yerlestirecek. Cocuklar ayrica 6nceden
monte edilmig, dnceden hazirlanmis basa ¢ikma stratejileri tekerleklerinden
birini segebilirler.

Cocuklarin gruplar veya ciftler halinde tekerlekleriyle oynamalarini saglayarak
basa ¢gikma yontemlerini kesfetmelerine izin verin. Mimkinse gocuklari,
duruma uygunlarsa, birbirlerinin bag etme becerilerini ¢alismaya ve hatta
uygulamaya tesvik edin. Fikirleri kesfetmek ve her bir 6grenci icin en iyi olani
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Tartigma/Hedefl
er:

kesfetmek icin kligik gruplar halinde galismak, bu aktivitenin mikemmel bir
kullanimidr.

Cocuklar ayrica ek yardima ihtiyag duyarlarsa gelecekte basvurmak lzere
Basa Cikma Stratejileri Carkini da tutabilirler. Endiseli, stresli, mutsuz ve kizgin
olduklarinda, bir baga ¢ikma teknigi segmelerine yardimci olmak igin bunu
kullanabilirler.

1. Bir daire gizerek baglayin. Bu, tekerlegin temeli olarak hizmet edecektir.
Tekerlekten kesirler yapin. Bir saylya karar vermek tamamen size kalmis.
Genglere duygulari kontrol etmek igin gesitli segenekler ve fikirler vermek igin,
kabaca bes basa ¢ikma yontemine sahip olmayi tercih ederim. Kagittan bir
daire yapin.

2. Carkin her geyregini basa ¢ikma stratejileriyle doldurun. Ogrencilerin
karigima kendi benzersiz stratejileriyle katkida bulunmalarini saglayabilirsiniz.
Her dgrenci igin onerilerde bulunmak igin bu Ucretsiz baga ¢ikma stratejileri
listesini kullanin.

3. Tekerlegin ust kismiyla ayni boyutta baska bir daire gizin, ancak bir kismini
bos birakin. Sonug olarak, alttaki bilesen bir seferde bir basa ¢ikma yaklagimini
gosterilecektir. Cocuklarin tekerlegin Ustlni olusturmasina izin verin. Onlari
renklendirmeye tesvik edin ve Ustline "Basa Cikma Stratejilerim” kelimesini
ekleyin.

4. Tekerlegin Ust kismini gikarin.

5. Tekerledin Ust ve altini bir araya getirin. Bir seferde yalnizca bir basa ¢ikma
yaklagimi gorlntulenecek sekilde hizalandigindan emin olun.

6. Serbestge donmesini saglamak icin tekerlegin ortasina bir tutturucu gegirin.

7. Yontemleri uygulamak ve ilerledikge onlar hakkinda konugmak igin cocuklari
carklarini dondirmeye tesvik edin. Genglerin, tizgun olduklarinda bunlari etkili
bir sekilde uygulayabilmeleri icin, zaten sakinken bas etme becerilerini
uygulamak igin gok zaman harcamalari gerektigini unutmayin. Bu, bu taktikleri
uygulamak igin zaman ayirmaniz gerektigi anlamina gelir. Bunun zaman kaybi
olmadigini anlamak 6nemlidir. Bunun yerine, 6grenmeye ve sosyal duygusal
sagliga yapilan bir yatirimdir.

Cocuklarin basa ¢ikma stratejileri garklari, okul defterinde, siralarinda veya
sessiz alanlarinda saklanabilir. Uzildiklerinde garklarini kullanmayi aligkanlik
haline getirin ki kendilerine uygun bir teknik segebilsinler.

Sakin duygulara ve strese yardimci olabilecek herhangi bir eylem, bir basa
¢lkma stratejisi olarak adlandirilir. Cocuklar ve ergenler siklikla sikintili
duygular yasarlar ancak bunlarla basa ¢gikmak icin gerekli baga ¢ikma
mekanizmalarindan yoksundurlar. Mizik dinlemek, gezintiye ¢ikmak,
renklendirmek, derin nefes almak, bir nesneye asiri odaklanmak, pozitif kendi
kendine konugma kullanmak, yoga yapmak, ona kadar saymak, bir arkadasla
sohbet etmek ve daha birgok basa ¢ikma taktigi bu kaynakta kesfediliyor ve
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uygulaniyor. Bu aktivite ile kaygi, 6fke, stres, depresyon ve diger yogun
duygular i¢in basa ¢gikma stratejileri ve becerileri 6gretin ve uygulayin.

Basa ¢ikma stratejileri garki, cocuklarin aralarindan segim yapabilecekleri
cesitli basa ¢ikma becerilerini ortaya ¢ikaran dénen bir zanaattir. Cocuklar
ayrica ihtiyaglarina gore uyarlanmis taktiklerle kendi kisisel direksiyonlarini da
olusturabilirler. Bu, ¢cocuklari, hangilerini denemek istediklerini segmelerine izin
vererek, basa ¢ikma stratejilerine “kabul etmeye” tesvik eder. Cocuklar, zanaati
tamamladiktan sonra stratejileri dondurebilir ve uygulayabilirler. Cocuk veya
geng yetiskin daha sonra sinirlendiginde, sogukkanlliklarini yeniden
kazanmalarina yardimei olmak igin hangi basa ¢ikma becerilerini kullanmalar
gerektigini hatirlatmak icin tekerlegi kullanabilirler.

12. Oturum Bana Bugiin Nasil Hissettigini Goster

Gegmis

Birisi bir resim, heykel veya fotografla ilk karsilastiginda, onunla duygusal olarak baglanti
kurmasi ¢ok muhtemeldir. Bir sanat eserinin anlami veya sembolizmi olsa da olmasa da,
genellikle izleyiciden duygusal bir tepki alir. Bir gocuk hig sanat dersi almamis veya ¢izmeyi
6grenmemis olsa bile, gocuga bir kursun kalem verilse ve kendiliginden bir kagit par¢asina
Gizim yapmalari istense, resimlerinin hareketi, hareketi, sekli ve/veya eylemi temsil etmesi
muhtemeldir. bunlarin hepsi duygunun gorsel dzellikleridir.

Duygularin diga vurumunu tesvik etmek icin imaj olusturma konusunda uzun bir ge¢gmise sahip
olan sanat terapistleri, cocuklardan dizenli olarak "nasil hissettiklerini" gizmeleri, boyamalari
veya heykel yapmalari istenir. Sanat terapisi, insanlari sadece duygulari hakkinda konugsmaya
tesvik eden sozll taktiklerden ayiran disiplindeki temel yaklagimlardan biridir. Yazar Erica
Jong'a gore goruntdler, bir tir duygusal stenodur. Duygusal bir deneyimi kelimelerle ifade
edebilirken, gorseller hizli ve aninda iletisim kurmamizi saglar. Sanat terapisi, konu duygularin
iletilmesi s6z konusu oldugunda, imgeler yapmanin dogru noktaya geldigi fikrine dayanur.

"Su anda nasil hissediyorsun" fikri, 0 zamandan beri sanat terapistleri, psikologlar ve
danigsmanlar tarafindan gesitli sekillerde degistirildi. Cocuklara duygusal deneyimlerini terapiste
anlatmasina yardimci olmak igin, "kizgin, mutlu, Gzgiin ve korkmus" ifadeleri olan yuzleri
cizmeleri istenebilir. Bir bagka popiler varyasyon, eskiz, kolaj veya boya yoluyla viicutta
duygularin nerede hissedildigini tasvir etmek igin bir viicudun ana hatlarini bir platform olarak
kullanmay! iceren "viicut taramasi" dir. Travma sonrasi stres bozuklugundan (TSSB) muzdarip
Kisiler i¢in travma tepkileri ile ilikili rahatsiz edici vlcut hislerini gorsel olarak tanimalarina izin
verdigi icin ¢ok yararli oldugu kanitianan bir tekniktir. Ek yonergeler olsa da, benim gibi birgok
sanat terapisti daha serbest bicimli bir yaklagim kullanir ve terapétik amaglarla ilgili oldugunda
daniganlari renkleri, bigimleri, gizgileri veya goruntileri kullanarak duygularini ifade etmeye
tesvik eder.

Bir sanat terapisti ve Gestalt uygulayicisi olan Jayne Rhyne, kendini ifade etme ve diyalog i¢in
bir baglangig noktasi olarak sanat malzemelerini kullanarak danisanlari duygulari tanimlamaya
tesvik etme fikriyle beni tanistirdi. 1960 larda Rhyne, Esalen Enstitlisi'nde Gestalt ikonu Fritz
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Perls ile Gestalt okudu ve seanslar boyunca daniganlarini "simdi ve simdi" iginde tutma teorisini
benimsedi.Danisanlarina, Perls'in fikirleriyle uyumlu olan, o sirada hissettiklerini iletmek igin
goruntd olusturmayi kullanmalarini tavsiye etti. Ayrica insanlari, tedaviye yonelik somatik
yaklagimlarin moda hale gelmesinden on yillar 6nce, bagka bir deyisle, sanatsal ifadenin temeli
olarak kaslarinizda, nefesinizde ve durusunda neler olup bittigini kullanarak ruh hallerinin viicut
duyumlarina nasil bagh oldugunu arastirmaya davet etti. Sanat, dans, tiyatro ve 6zellikle
duygudurum bozukluklari, stres azaltma ve travma ve yas igin tedaviye yonelik diger yaratici
yaklagimlar, disavurumcu sanat terapisinde yayginlasiyor.

Rhyne, "duygusal yapilar" olarak adlandirdi§i sey Uzerinde arastirma yapmak igin insanlarin
sakin, 6fkeli, depresif ve diger duygular igeren duygu durumlarinin gizimlerini inceledi.
Yetiskinlerden basitge gesitli duygusal olarak yikll zihinsel durumlarin soyut temsillerini
cizmeleri istendi. Sasirtici bir sekilde, Rhyne'nin bulgulari, farkli duygusal gruplardaki gorsel
ozelliklerde dnemli benzerlikler ortaya ¢ikardi. Ornegin, "iizgiin" ve "melankoli" sdzcikleri
genellikle asagi dogru kivrim gizgilerle gosterilirken, "mutlu”, "neseli" ve "neseli" sézclkleri
egrisel ve yukari dogru hareketle ifade edilmistir. "Heyecanli" daha az kisitl, daha disa dogru

uzanan gizgileri ve sekilleri iceriyordu ve "depresif* asagi dogru hareketi iceriyordu.

Ancak, duygularinizi resmetmenin yalnizca duygusal durumunuzu ¢ézmenin bir yolu olduguna
inanmaniz igin, kalem, boya veya kil ile nasil hissettiginizi kesfetmenin amaci bu degildir.
"Mutlu" ve "neseli" kelimelerini gizmek sizi aninda daha iyi hissettirmez. Bazi etkili konusma
terapileri ile desteklenen imaj olusturma yoluyla hem olumlu hem de olumsuz duyumlari
kesfetmek, duygusal bakis aginizi bilissel-davranisgi terapiye [CBT] benzer bir sekilde yeniden
yonlendirebilir, clinki sanat yapmak aslinda degisikliklere yol agabilecek duyusal bir
deneyimdir. zihin ve beden. Ayni zamanda zaman iginde tekrar etmeye deger bir stregtir.

12. Oturum: Bana Bugiin Nasil Hissettigini Goster

Teknigin adi:
e Eskiz defteri veya kagit

Sectiginiz ¢izim malzemesi (renkli kalemler, kegeli kalemler, yagli
pasteller vb.)
Boya yapacaksaniz, ihtiyaciniz olan malzemeler:
Sulu boya
Suluboya kagidi
Firgalar
Su bardag

Malzemeler:

Cocuklara soyle:

e Nasil hissettiginize dikkat edin. Su anda yasadiginiz duygu nedir?
e (0zlerinizi kapatin ve bu duygunun bir rengi, sekli, bigimi, agirligy,
Prosediir: sicakligi veya dokusu olsaydi nasil olacagini hayal edin.
e Bunu kagida renkler, sekiller ve gizgiler kullanarak gizin.
e Nasil gorindugund bilmek veya her zaman nasil hissettigini hayal
etmek zorunda degilsiniz. Simdi yapmaniz gereken tek sey bu hisle
calismaya aclk olmak.
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Tartigma/Hedefl
er:

Teknigin ad:

e icgidiilerinizi ve icgiidiilerinizi takip edin. Kendinize sorun, bu duyguya
hangi renk karsilik gelir veya uygun geliyor? Hangi boyut, sekil veya
form uygundur?

e Hepimizin bir tlr sanatsal deneyimi oldu, ancak bunu duygularimizi
tam olarak iletmek i¢in nadiren kullaniyoruz. Sonug olarak, bunu
yapmak ilk basta zor olabilir.

e DusUnen zihinlerimizi agir kullanma egilimindeyiz, ancak birakip
sezgimize guvendigimizde, bu duygulara erigebilir ve bunlari kagit
uzerinde kolayca iletebiliriz.

e Kelimelerin bir sinir oldugu igin kendimizi ¢izim veya resim yoluyla
iletmek isteriz.

e Kendimizi ifade etmek zorunda oldugumuz igin ifade ediyoruz, ancak
ayni zamanda duyulmak, onaylanmak ve dinlenmek istiyoruz. Bunu
basarmak bazen zor olabilir, bu yizden sanata sahibiz.

e Kendimizi duyabiliyoruz ve dnimuzde duygularimizi gorebiliyoruz, bu
da kendimizle empati kurdugumuz icin olduk¢a guven verici.

Kuguk ¢ocuklar icin cumleleri basitlestirin.

Uzilld(iklerinde kendilerine uygun bir teknik segebilsinler.

Sakin duygulara ve strese yardime olabilecek herhangi bir eylem, bir basa
¢lkma stratejisi olarak adlandirilir. Cocuklar ve ergenler siklikla sikintili
duygular yasarlar ancak bunlarla basa ¢ikmak igin gerekli basa gikma
mekanizmalarindan yoksundurlar. Muzik dinlemek, gezintiye gikmak,
renklendirmek, derin nefes almak, bir nesneye asiri odaklanmak, pozitif kendi
kendine konugma kullanmak, yoga yapmak, ona kadar saymak, bir arkadasla
sohbet etmek ve daha birgok baga ¢ikma taktigi bu kaynakta kesfediliyor ve
uygulaniyor.Bu aktivite ile kaygi, dfke, stres, depresyon ve diger yogun
duygular igin basa ¢ikma stratejileri ve becerileri 6gretiniz ve uygulayin.

Basa ¢ikma stratejileri garki, cocuklarin aralarindan segim yapabilecekleri
cesitli basa ¢ikma becerilerini ortaya ¢ikaran donen bir zanaattir. Cocuklar
ayrica ihtiyaglarina gore uyarlanmis taktiklerle kendi kisisel direksiyonlarini da
olusturabilirler. Bu, ¢ocuklari, hangilerini denemek istediklerini segmelerine izin
vererek, basa ¢ikma stratejilerine “kabul etmeye” tesvik eder.Cocuklar, zanaati
tamamladiktan sonra stratejileri dondtrebilir ve uygulayabilirler. Cocuk veya
genc yetiskin daha sonra sinirlendiginde, sogukkanliliklarini yeniden
kazanmalarina yardimci olmak i¢in hangi basa ¢ikma becerilerini kullanmalari
gerektigini hatirlatmak icin tekerlegi kullanabilirler.

13. Oturum: Endise Degnegi
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Malzemeler:

Prosediir:

Tartigma/Hedefl
er:

Hasir/kiyma gubugu/sis, kagit, tekstil, yapistirici, parilti gibi herhangi bir sanat
ve el isi malzemesi, benzersiz ve kisisellestirimis bir degnek olusturmak igin
kullanilabilir.

Cocuklardan kendi asalarini hayal etmelerini isteyin. Tarihini dlstiniin ve
tarihsel olarak asa kullanan hikayeleri ve medeniyetleri tartisin. Dar ve uzun bir
sey kullanarak ve onu susleyerek kendi asalarinizi yapin. Hazir oldugunuzda
yansitmak igin zaman ayirin

Bugtinlerde tiim haberlerde koronaviriis var. ister televizyon reklamlari, ister
maske takan kisiler, ister normal aktivitelerimizi yapamiyorlar olsun, her giin
bize hatirlatiliyor. Bunun sonucunda endiseler, korkular ve kaygilar ortaya
cikabilir. Yetiskinler ve ebeveynler olarak kendimizi farkli davranirken ve
hissederken bulabiliriz. Bilinmeyenden korkmak, onu yakalamaktan korkmak ve
neler olup bittigine dair belirsizlik, cocuklarimizin neler yagsayacagina dair
sadece birkag 6rnek.

Bu aktivitenin amaci, sizin ve gocuklarin yasadigi endise veya korkuyu
adlandirmak ve kabul etmektir. S6zIU veya zihinsel olarak bir seyi adlandirmak
ve kabul etmek guglu bir arag olabilir. O zaman endige ve korkuyu birakma
meselesi. Bu, bir endise ¢ubugu yaparak ve kullanarak gergeklestirilebilir.

Bu, gruplar halinde veya bireysel olarak yapilabilir. Amag, gocuklarin kendi
asalarini tasarlamalari ve tercihlerine gore kisisellestirmeleridir. Asay1 yaparken
neden korktuklarini distnmelerini isteyin. Bunun hakkinda konusmak
isteyebilirler veya sadece hatirlamak isteyebilirler. Hangi yolu secerlerse
segsinler, onlar igin en iyisidir. Cocuklar, asalarini yaptiktan sonra endiselerini
gidermek igin hayal guctni kullanabilirler. Kendi blyulerini yazmak
isteyebilirler!

Alternatif Oturumlar

Teknigin ad:

Malzemeler:

Prosediir:

Tartigma/Hedefl
er:

13. Oturum: Endise Bebek

Benzersiz ve kisisellestirilmis bir oyuncak bebek yaratmak igin herhangi bir
sanat ve zanaat malzemesi, tekstil, digme, yapistirici, parilt kullanilabilir.

Cocuklardan kendi endise oyuncak bebeklerini hayal etmelerini isteyin. Tarihini
dustnin ve tarihsel olarak asa kullanan hikayeleri ve medeniyetleri tartigin.
Kumas, dolgu, digme, el isi malzemeleri kullanarak kendi oyuncak
bebeklerinizi yapin.

Guatemalali gocuklar yatmadan dnce endiselerini oyuncak bebeklere
donustrayor. Yatmadan once bebegi yastiginin altina koyarlar. Bebekler daha
sonra gocuklarin endiselerini uyurken alir ve sorunlari gitmis olarak uyaniriar.
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Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

Cocuklardan bir sans vermelerini isteyin; belki kendi oyuncak bebeklerini veya
oyuncak bebeklerini yapabilirler?

13. Oturum: Endise kutusu

e eski bir ayakkabi veya mendil kutusu, tahta kutu, kavanoz veya
tupperware kutusu gibi her tarli kutu veya kap

e kalem, boya, yapistirici, ambalaj ve kagit mendil, ¢ikartma veya parilti

gibi kutuyu susleyecek seyler

kagit

e kalem

e Dbunlara sahipseniz, sellotape, makas ve ip (ancak kutuyu bunlar
olmadan yapabilirsiniz)

Cocuklara zaman zaman hepimizin endise duydugunu, ancak ¢ok fazla
endiselenmenin bagsarmayi veya baska seyler hakkinda dugtinmeyi
zorlastirabilecegini soyleyin.

Endiselerini saklamak igin bir kutu yapacaklarini sdyleyin, boylece onlari
yanlarinda tasimak zorunda kalmazlar. Sorunlarini, gocugunuz birakmaya
hazir olana kadar onlari tutacak bir 'endise kutusuna' koyacaginizi
aciklayabilirsiniz. Endise kutusunu birlikte olusturacaginizdan ve birlikte
kullanacaginizdan emin olun. Endigeleri oldugunda yanlarinda olacaksin ve
konusmalarina yardim edebileceksin.

Bir karton kutu kullaniyorlarsa, kapagi sabitlemek icin sellotape kullanin,
ardindan Ustte kagidin kaymasina izin verecek kadar buyuk bir yarik kesmek
icin makas kullanin - bu bir posta kutusu yapin. Tahta bir kutu veya kavanoz
kullaniyorlarsa kapagi agip kapatabildiklerinden emin olun. Cocuklar kapagi bir
parca sicim ile baglamak isteyebilirler (ancak kolayca gikarabileceklerinden
emin olun!).

Mimkinse, gocugun dekorasyona onciiliik etmesine izin verin. Kege uglari,
renkler, ambalaj ve kagit mendil, gikartmalar ve parilti tim secgeneklerdir.
Tanimlamak i¢in kabin herhangi bir yerine 'endise kutusu' yazin. Belirli bir yerin
cocuklarla rezonansa girip girmedigini sormaktan ¢ekinmeyin. Kagitlara, endise
ettikleri her seyi yazmalarini veya gizmelerini saglayin (gerekirse onlar igin
yazabilirsiniz).

Her ¢cocugun her endisesini sizinle paylagmasini isteyin ve ardindan birlikte
kabul etmek igin bir dakikanizi ayirin. Endiselerini tekrarlayarak ve
gocugunuzun gelecekte sorunla basa ¢ikmasina yardimci olabilecek ¢ozimleri
hizla degerlendirerek onlari duydugunuzu gosterebilirsiniz. Bundan sonra,
cocuklara kagit parcasini katlayip kutuya koymalarini saglayin.
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Tartigma/Hedefl
er:

Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

Tartigma/Hedefl
er:

Kapagi degistirin ve/veya kutunun kapali bir kapagi yoksa kutuyu iple kapatin.
Ardindan kutuyu tzerinde anlagilan saklama yerine geri goturdn.

Cocuklarin kendi kutularini yapmalari ve istedikleri gibi dekore etmeleri
gerekecek. Cok klguklerse veya bunu kendi baginiza yapmak istemiyorlarsa,
bu bir yetigkinle birlikte yapilmasi eglenceli bir egzersiz olabilir. Ardindan, kagit
uzerinde endigelerini yazmalarini ve kutularina koymalarini isteyin. Kaygilari
ortadan kalkti ve kutularinda guvenli bir sekilde saklandi. Nasil hissettiklerini
gormek igin daha sonra tekrar okumak isteyebilirler.

Oturum 14: Lider Yetistirme Gocuklar igin Benlik Saygisi Etkinligi

Tuval

Mektup Cikartmalari

Boya (Asilacagi yere uygun boya oneririm)
Fircalar

1. Cocuklardan kendilerini tanimlayan olumlu sifatlar veya Usttin olduklar
seyler bulmalarini isteyin. Yardim veya telkin isteyebilirler, ancak kendilerini ne
kadar onemsediklerine sasirabilirsiniz.

2. Metni tuvallerinde hecelemek icin ¢ikartmalari kullanin. Bunlari belirli bir
sirayla, her yere yerlestirin.

3. Cocuklarin tuval Uzerindeki gikartmalarin tizerine dilediklerini boyamalarina
izin verin. Odalarina uygun boya aramalarini tavsiye ederim.

4. Boyama bittiginde, ¢ikartmalari soymadan 6nce tamamen kurumasini
bekleyin. Sizin ve gocugunuzun kendinizi nasil gordigunlze dair olumlu
ifadeler iceren guizel bir sanat eseriniz olacak.

5. Fotograflarini odalarina veya sik sik gorecekleri bagka bir yere asin. Onlara
benzersiz yeteneklerini hatirlatmasi ve gelecek neslin liderleri olmalari igin
onlara ilham vermesi umulmaktadir.

Benlik kavrami ve benlik saygisi yakindan iligkili iki kavramdir. Benlik kavrami,
hayatimizin gesitli alanlarinda (kisilerarasi, spor, is vb.) Basitge s6ylemek
gerekirse, benlik kavrami kendimizi nasil algiladigimizdir.

Benlik saygisi, benlik kavramiyla birlikte adim adim buyur. Benlik saygisi,
kendimiz hakkinda nasil hissettigimizi ifade eder ve dustkten ylksege
("Degersizim" ve "Hak Ediyorum") arasinda degisebilir. Kendimiz ve kisisel
ozelliklerimiz hakkinda nasil hissettigimize benlik saygisi denir. Benlik
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Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

kavramini olusturan gesitli pargalara iliskin degerlendirmemizden oldukga
etkilenir.

Bir cocugun ve ergenin gelisimi i¢in saglikli benlik saygisi ve given inga etmek
cok dnemlidir. Bireylerin duygusal olarak daha direngli olmalarini ve stres ve
diger yagam engelleriyle daha iyi basa ¢ikmalarini saglar. Ancak cocuklara
guveni nasll asilayabiliriz?

Cocuklar igin 6zsayg! egzersizleri bu gabamizda bize yardimci olabilir. Bununla
birlikte, cocugunuzal/genginize (veya 6grencinize) nasil yardim edeceginizi
anlamadan dnce, dnce benlik saygisinin ne oldugunu anlamalisiniz.

15. Oturum: Yumusaklik projesi

e Bircok tirde kumaslar, dokulu malzemeler ve yumusak tekstiller
e Taban i¢in karton veya kalin kagit kullanin.
e Makas ve yapistirici

Katilimci cocuklara seansin baginda dokunma duyulari sorulmalidir. Onlari
neyin iyi hissettirdigi, neyin kotu hissettirdigi ve neden hakkinda konugsmaya
davet edin. Ele almayi sevdikleri 6gelerden bazilari nelerdir? Gliven verici ve
besleyici bulduklari malzemeler nelerdir?

Dokunmanin, bize rahatlik ve dinginlik hissi veren nesneler yapmak igin
kullanilabilecek hayati bir duyusal deneyim oldugunu gésterin. Cocuklarin
kutudaki birgok icerigi gdzden gegirmelerini ve en gok sevdiklerini segmelerini
kolaylastirin.

Bunu takiben, ¢ocuklar kumas pargalarini bir karton veya kalin kagit alt tabaka
uzerine yapistirarak, dikerek veya birbirine baglayarak yumusak bir kolaj
yapabilirler. Segtikleri malzemeleri dikkatlice diistinmelerini ve kolajin Gizerine
istedikleri kadar yigarak yastik benzeri bir heykel yapmalarini tegvik edin.

Daha buyuk bir grup cocukla ¢aligiyorsaniz, materyalleri korkung bir olay1, zor
bir anlagmazlik yasadiklari bir kisiyi veya kendilerinde hoslanmadiklari bir
ozelligi gostermek icin kullanmak gibi daha spesifik talimatlar verebilirsiniz.Kolaj
sureci sayesinde, katilan ¢ocuklara zor durumlara karsi yeni bir bakis agisi
kazandirilir.

Bir grup kuguk gocukla caligirken, yapistirict gubuklari gibi seyler kullaniimasi
ve onceden kesilmis malzeme pargalarinin elinizin altinda olmasi tavsiye edilir.
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Hepimizin dokunsal yaratiklar oldugumuz bir sir degil, ama bu 6zellikle
cevrelerindeki diinyay1 kesfetmeye, dokunmaya ve hissetmeye hevesli gocuklar
icin gegerlidir. Dokunma, ¢ocuklarin dinyay 6grenmesi igin bir aractir ve ayni

TartismalHedefl zamanda rahatlik saglar.

er. Asagidaki alistirma, zor duygularin yonetilebilir bir kesfine izin verirken,
yatistirici dokularin kullanimini vurgulayan bir tiir sanat terapisidir. Klgtk
cocuklar igin 6zellikle iyi bir egzersiz.

16. Oturum: Farkindalik boncuk yapimi
IEREIBIER : L iitfen farkindalikla ilgili onceki bolime bakin

16. Oturum: Farkindalik boncuk yapimi
Teknigin ad:
Cesitli boncuklar alin. Evinizde veya ikinci el magazasinda bulunan eski
mucevherlerinizi ayirin. Boncuklari Gretmek igin normal firinda pisirme
Malzemeler: modelleme kili kullanin. Boncuklari isleme eklemek igin bazi iplere veya deri
iplere ihtiyaciniz olacak.

Cocuklara farkindalik kavramini tanitin, onlara agiklayin ve kisa bir farkindalik
egzersizi ile onlara rehberlik edin. Gézlerini kapatin ve nefeslerine konsantre
olmalarini, nefes alirken ve yavasga nefes verirken her nefesi hissetmelerini
isteyin.

Ardindan, farkindalik boncuklarinin nasil galistigini ve bunlari nasil
yapacaginizi agiklayin. Endise zamanlarinda, farkindalik boncuklar,
farkindaligi uygularken zihni yeniden yonlendirmek ve endiseli dlstincelerden
bir oyalama yaratmak igin kullanilabilir.

Prosedir: Cocuklara kendi boncuklarini yapmalari igin sectiginiz segenegi sunun. Baska
bir seye odaklanmaya calistiklarinda, en ¢ok hangi renkleri sevdiklerini ve
hangi dokulari hissetmek istediklerini dugtnmelerini isteyin. En yararli olacagini
dustnduklerine bagl olarak boncuk ve iplerden bir anahtarlik, bilezik veya
kolye yapabilirler.

Bitirdiklerinde, onlara ya boncuklarin genel gorinimu ve hissi Uzerine
dustnebileceklerini ya da her seferinde bir boncuga dokunup
odaklanabileceklerini, anlam atayip her boncugu bir meditasyon ipucu olarak
kullanabileceklerini sdyleyin.

Endise tasi veya fidget kiipl gibi farkindalik boncuklari, hem yapmasi zevkli
Tartisma/Hedefl  hem de tasimasi kolay, basit, ucuz bir basa gikma mekanizmas! olabilir. Tarih
er. boyunca insanlar bir korunma bigimi ya da inanglarinin bir gostergesi olarak
mucevher takmiglardir.
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Teknigin adi:

Malzemeler:

Prosediir:

Tartigma/Hedefl
er:

Teknigin ad:

Malzemeler:

Prosediir:

Oturum 17: Zihin-Beden Baglantisi

Buyuk Kagit, isaretleyici kalemler

Bu uygulamada, ¢ocugun bir kursun kalem veya tikenmez kalemle bir viicut
taslagi gizmesini saglayin. Beden taslagini gizmeden hemen 6nce gocuktan
kendi bedenindeki fiziksel duygulara konsantre olmasi igin biraz zaman
ayirmasini isteyin. Onlara vicutlarinin herhangi bir bolgesinde stres, agri veya
rahatsizlik yasayip yasamadigini sorun.

Vcut konturunu olustururken, basit ve anlasilir kelimelerle gocuktan bu
bedensel duyumlari anlamalarini isteyin.

Zihin ve beden ayrilmaz bir sekilde baglantilidir ve zihnin viicutta gerginlige
neden oldugu ve viicudun artan duygularinin zihnin fazla disinmeye neden
oldugu bir geri bildirim dongusUnde birbirini etkileyebilir.

19. Oturum: Orman Hayvanlari Kolaji Olugturma

Buyuk Kagit, isaretleyici kalemler

Orman hayvani kolaji yapmak igin sectiginiz 6geleri kullanabilirler. Belki de
hayvan temali dergileriniz, gazeteniz veya eski National Geographic'iniz var ya
da hayvanlarinin goruntulerini olusturabilirler. Bir seyler yapmak igin biraz iplik
veya Uzerinde kaplan olan o eski tisortu bile kullanabilirler......Bunu nasil
yapmak istedikleri tamamen onlara kalmig! istedikleri kadar farkli yaratik
eklemekte ve isterlerse tekrar etmekte 6zgur hissetmelerini saglayin.

Uzerinde calisirken yeni orman kolajlarinda yaptiklari yaratiklari neden
segtiklerini digtinmelerine yardimci olun. Bu cangil yaratiklarinda fark ettikleri,
kendilerinde gorebilecekleri veya kendilerinde gormek isteyecekleri, hatta
gormemis olmay diledikleri veya degistirmek istedikleri nitelikleri bir disundn.
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Cocuklar bu sanat terapisi egzersizi igin bir orman hayvani kolaji yapacaklar.
Bu gbrevin amaci, en az 5 ilging orman segmeleri igin. Orman yaratiklarina
asina degillerse, terapist cocuklardan dusunduUkleri veya asina olmadiklari
tirler hakkinda daha fazla sey kesfetmek icin gevrimici bir galisma yapmalarini
isteyecektir. Orman hayvanlarini segtikten sonra, onlari segtiginiz bir tuvalde
canlandirmanin bir yolunu bularak bir orman hayvani kolaji olusturacaklar.

Tartigsma/Hedefl
er:

Oturum 20: Kukla Yaratma
Gegmis

Kuklalar, sanat terapisinde g boyutlu sanat yapmak igin en populer yontemlerden biridir. Bu
6geler, danisanin kendini ifade etme becerisine yeni bir boyut ekleyebilir. Kuklalar, bigim, doku
ve agirlik yoluyla bir biyukIik kalitesi ekleyerek bu eserlere boyutsal olarak somut bir varlik
sunabilir.

Cocuklar kukla veya maske yaptiklarinda, bir karakter ve hikaye yaratmanin ve karakterin
varliginin fiziksel agirligini saglamanin yani sira diz bir 2D Grtinden daha guglu bir baglanti
olusturabilecek yaratici surece katilirlar.

Televizyon araciligiyla diger kuklalarla zaten baglanti kurmus kiiguk ¢ocuklar i¢in kuklalar guglu
bir baglanti saglar. Televizyon kuklalari siklikla gocuklara sayilari, kelimeleri ve aile, arkadaslar
gibi sosyal yapilari ve 'iyi' ve 'kotl' davraniglarin derecelerini 6gretmek amaciyla yaratilir.
Kuklalar, bu arenada kuguk bir cocuk igin zaten yuksek duzeyde bir guveni simgeliyor olabilir.

Kuklalar sadece terapistin takdirine bagli olarak kullaniimalidir. Kuklalar, oyun ve eglence
baglaminda ¢ocuklar tarafindan olumlu algilanabilir; yine de kuklalar ve maskeler yetiskinlere
gocukga ve olgunlasmamis gortnebilir.Bunun sonucunda gengler direngli hale gelebilirler.
Daha meslektas bir atmosferin oldugu gengcler icin bir grup ortaminda kukla ve maske
kullanmak genellikle daha faydalidir. Direngli gengler, kararsiz danisanlara ilham vermek igin
bu atmosferde daha canli yetiskin oyunculardan 6grenebilirler. Sanat terapistleri, odalarinda
cesitli kuklalar ve maskeler sergileyebilir, bu da suskun gengleri kendi maskelerini veya
kuklalarin yapmaya ikna edebilir.

Kuklalar, yaratici kreasyonlara g boyutlu bir his verir. Bir gocuk diiz yaratici ¢alismalardan
biktlysa, maskelere ve kuklalara kolayca dahil edilebilecek dokular ve hareketler iceren boyutlu
calismalarla daha fazla ilgilenebilirler. Kuklalar, travma gegirmis veya ok fazla stres altinda
olan gocuklar icin ¢ok faydalidir. Kuklalar, bir gence duygusal deneyimlerini kuklanin sesi
araciligiyla yansitmada yardimci olabilir.

Kuklalar, bir kuklanin davranigi Uzerinde kontrol uygulayabilen sozel olmayan bireyler i¢in de
faydalidir. Ek olarak, s6zlU iletisime glivenmek zorunda olmadiklari ve bedensel hayal
kirikliklarini ve duygularini kuklalari araciligiyla iletebildikleri igin, kuklalari kullanmak, engelli
veya beyin travmasi olan gocuklara fayda saglayabilir.

Kuklalar, bir kuklanin davranigi tzerinde kontrol uygulayabilen sézel olmayan bireyler igin de
faydalidir. Ek olarak, sozli iletisime glivenmek zorunda olmadiklari ve bedensel hayal
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kirikliklarini ve duygularini kuklalari aracihgiyla iletebildikleri igin, kuklalar kullanmak, engelli
veya beyin travmasi olan ¢ocuklara fayda saglayabilir.

Her aile Uyesi, kuklalari araciligiyla aile icinde farkli sorumluluklar alabiliyorsa, kuklalar da her
aile tyesinin diger aile rolleri hakkinda bir bakis agisI kazanmasina yardimci olabilir.

19. Oturum: Orman Hayvanlari Kolaji Olusturma
Teknigin adi:
Kimes teli
Kagit
Yapistiric
Karton
Boya, kursun kalemler, tilkenmez kalemler
Strafor bardaklar
Tekstil - Kumas, yun, kurdele vb.
Tayler
Kil
Folyo
Kagit tabaklar
Mandal (ahsap)
Corap
Dugmeler
Parmak kuklalari i¢in boya ve kalemler (yikanabilir)
Parmak kuklalari igin eldivenler
Karton kaplar, rulolar ve kutular
Olta ipi
Kavela
Payetler
Boru temizleyiciler
Portlek gozler

Malzemeler:

Adim 1: Materyalleri Bulun. Malzemelerinizi bularak baslayin
Adim 2: Bir Sablon Olusturun ve KépUigunuzi Kesin
Adim 3: Cildi Dikin / Burnu Ekleyin

Adim 4: Yuz Pargalarini Tamamlayin
Adim 5: Sag¢ Zamani

Adim 6: Vucuda Baglayin

Adim 7: Eller

Adim 8: Bitirim

Prosediir:

Gocuklar, dogrudan karsilasabilecekleri bir durumda gesitli insanlari temsil
etmek icin kuklalari kullanabilirler. Sonug olarak, gocuklarinin 6zel hayatindaki
Tartisma/Hedefl  iyi veya koti kisilere gore kuklalari iyi veya kotii olarak atayabilirler. Ancak,
er: kuklalarin atanmis kisilikleri ile iyi ve kotu kavrami her zaman belirgin
olmayabilir. Bunun yerine geng, karsilasmis olabilecekleri bir durum hakkinda
kendi sagkinlik ve glvensizlik duygularini ifade etmek igin kuklalari kullanabilir.
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Kuklalar, onlara bir kisilik veya belirli 6zellikler verilerek siklikla daha insani hale
getirilebilir.

Sanat terapisinde kukla yapiminin temel amaglari sunlardir:

/.Sonuclar

Hikaye anlatmak

Metaforlardan yararlanma

iletisim kurmanin bir yolu

Gelecege yonelik rol yapma

Onceki olaylari yeniden canlandirma

Basa ¢ikma stratejisi olarak bir kisilik yaratmak

Danisan gercek duygularini ifade etmek igin bir kukla veya kilik
degistirme

'Olumsuz’ fikir ve dlsunceleri gergevelemek icin bir projeksiyon araci
olarak bir kukla veya maske kullanmak

Danigana kontrol hissi saglamak

Daniganlari hos olmayan deneyimlerden guvenli bir mesafede tutmak
icin kuklalar/maskeler kullanmak.

Danisanin kotu deneyimleri igin bir gegis nesnesi olarak hizmet etmek
Aksi takdirde ciddi durumlara hafiflik duygusu eklemek (6rn. hastalik
veya 6llim)

Sozel olmayan veya engelli danisanlarin kendilerini ifade etme yollari
Kuklalar ve maskeler, yaraticiligi ifade etmenin ve bir hikaye
anlatmanin benzersiz bir yolunu sunar. Kukla ve maske yapimi,
asagidakiler gibi gesitli unsurlar igerebilir:

Onlarla birlikte gelen giysiler ve aksesuarlar da dahil olmak tizere
kuklalari yaratmak

Yaratici yazi kullanarak her kukla i¢in bir komut dosyasi olusturma
Kuklalarin performansi

Kuklalarin sahne almasi igin bir sahne yapmak

Kuklaya insan, hayvan ve fantezi gibi gesitli bicimler vermek

Calismalar, Sanat Terapisinin travma yasayan ¢ocuklar i¢in olumlu bir bas etme mekanizmasi
oldugu kadar kendilerini ve gevrelerindeki diinyay! ifade etmelerinin bir yolu olabilecegini
gostermistir. Sanat, bilingli zihne ek olarak, bilingaltini da ifade etmenin bir yoludur.

Bir sanat eseri, bir gencin onlari engellediginin farkinda bile olmadig bir seyi ifade edebilir.
Cocuklar travmalarini sanat eserleriyle ifade ederler. Bagini belaya sokmaktan veya bagkasini
yaralamaktan korktuklari i¢in olanlari kimseye anlatmaktan korkan gocuklar, zamanla sirlarini
sanat yoluyla ifade etmislerdir. Sanatin ¢ok fazla gticu var. Bir anlatiyi kelimelerin
anlatamayacagi sekilde anlatir. Cocugun sadece i¢sel duygularini degil, ayni zamanda dinya
gorusind de aktarir.
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Sanat terapisinin en buytk erdemlerinden biri, hastanin benzersiz yetenek ve yeteneklerine
dikkat cekme yetenegidir. Sanat terapisi 6ncust Elinor Ulman, kronik akil hastali§i olanlarla
yaptigi calismasinda, kisilik degerlendirmesinin bir pargasi olarak hastanin yeteneklerini takdir
etme ihtiyacini vurguladi (Ulman & Levy, 1975). Sanat terapisi, guglu yonleri belirlemenin bir
aracl olarak goruldugunde, Uzlcl ve yalniz hastalik yerleri ile insani baglanti ve anlayis sevinci
arasinda bir baglanti islevi gorebilir.

Bir geng bir ofis binasina girerse ve hayatlari hakkinda kisisel sorular soran bir yabanci
tarafindan karsilanirsa, sanat terapisinin 6zellikle o ¢ocuk icin yararli olabilecegini
dustnlyorum. Sanati terapdtik bir arag olarak kullanmak, yalnizca daniganin duygularini ifade
etmesine yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda onlara duygusal acilariyla baga gikmalari
icin bir arag saglar. Sanat dahil edildiginde iletisim daha keyifli, etkili ve glvenli hale gelir.
Tanidik oldugu igin kolay. Cocuk ve terapist, guvenli ve guvenilir bir ortam yaratarak birbirlerini
anlamaya baglayabilirler.

Pablo Picasso, "Her gocuk bir sanatgidir' dediginde bunu cok iyi 6zetlemistir. Mesele,
yaslandikca nasil sanatci kalacagimizdir." Cocuklarin yaraticiliga katilma diirtiist binlerce yil
oncesine kadar uzaniyor gibi gortnyor. Cizimler, travmatik olaylardan veya duygusal
rahatsizliklardan kurtulmak igin glcli bir basa ¢ikma stratejisi olabilir, ayni zamanda
depresyonla basa ¢ikma, anksiyete veya baska bir zihinsel bozukluk.

Bir cocuk terapide konusmaktan korkarsa, duygularini iyi ifade edemeyebilir. Terapist, sanat
terapisini kullanarak, bir gocugun diinyasina, aksi takdirde yapamayacaklari bir bakig atabilir.
Terapistin seansta gelistirdigi mikemmel iligki ve glven, sonunda bagsarili s6zIU iletigimi tegvik
edecek ve yansitilacaktir. Sanat yaparken gocuk, terapistin seanslarda gosterdigi gibi, sézsliz
iletisimden sesli iletisime nasil gegilecegini 6grenir.

Arastirmalar, cocuklarla yapilan sanat terapisinin sosyal, gelisimsel ve biligsel biyumeyi
gelistirdigini gosteriyor. Cocukla ve terapistle sanat yapma yoluyla gelen katilim ve kabul,
olumlu sosyal deneyimleri tesvik eder ve gocugun guvenmesine ve olgun sosyal gelisime
katilmasina izin verir.Gelisimsel faydalar, cocugun hayal glicti ve algisinin ifade edilmesinin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikar ve genglerin kim olduklarini kesfetmelerine ve iliskiler ve
cevrelerindeki diinya hakkinda bilgi edinmelerine olanak tanir. Bir geng resim gizmeyi veya
sanata katilmayi 6grenirken, yaratici stiregte anlam kesfettikge bilisi genisler ve buydr.

Sanat terapisi s6zsuz bir iletisim bigimi olmasina ragmen, sozlU iletisimin tedavideki onemini
yadsimaz. Terap6tik bir ortamda, disavurumcu sanata katilan ¢cocuklar gizimleri hakkinda
konusmaya tesvik edilir. Gengler resim yaptiginda, konugsma terapisine katildiklari zamana
gore beynin farkli bir kismi aktive olur. Travma solmaya baslayabilir ve hem sol hem de sag
beyin aktive oldugunda iyilesme meydana gelebilir.

Sanat, bir tir kagis, glivenli bir siginak, bir oyalama ve gengler icin sorunlarin geri gekildigi ve
mutlu norotransmitterlerin serbest birakildigi bir yer olabilir. Bu negeli kimyasallar gocuga
kendini ifade etmenin edlenceli oldugunu hatirlatir. Cocuklar, bu keyifli deneyim sirasinda gizim
yapmay! ve konusmayi, tekrari ve ifadeyi pekistiren zevkli bir duygu olarak iliskilendirirler.
Resim yapmanin terapétik streci sayesinde gocuklar anlasilir, duyulur ve 6dullendirilir. Cocuklar
daha sonra acilarini verimli ve iyi bir sekilde nasil ileteceklerini 6grenmeye baslarlar. Geng,
yasadiQi farkli duygu tirlerini sanat ifadesi araciligiyla anlamaya baslar. Cocugun kendini sanat
yoluyla ifade etme yetenegi, onlari neyin incittiginin daha bilingli hale gelmesini saglar. Gengler
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bir sey ¢izdiginde veya yarattiginda, genellikle neseli veya korunmus hissederler ve bu onlara
muhtesem bir sey yaratabilecekleri konusunda gliven verir.

Sanat terapisine katilan gocuklar i¢in sayisiz avantaj vardir. Bunlardan sadece birkagi
incelendi. Cocuklar i¢in sanat, sadece bir resim olusturmaktan daha fazlasidir. Bir hikaye
anlatmak, bir bakis agisini ifade etmek veya bir duyguyu ifade etmek. Cocuklar, yasamlarinda
olup bitenler hakkinda yetiskinlerle iletisim kurmak i¢in sanati kullanirlar.Cocuklar anlagiimak ve
duymak isterler. Sanat bazen dunyalarini bagkalarina iletmenin tek yoludur. Bir geng travma,
istismar ya da ailevi sorunlarla ugrasirken, sorunlari igin yetkin yardim bulamaz. Bunun yerine
bize gliveniyorlar.

Grup sanat terapisi katilimcilari birbirlerine yardim ettiklerinde, bir aidiyet ve amag duygusu
yaratabilirler. Bir kisinin baga ¢ikma ve Kisilerarasi yeteneklerini gelistirme potansiyeline
sahiptir. Bagkalarinin da ayni seyi yasadigini bilmek, duygularini dogrular. Tim katimcilarin
sanat uretmeye ilk bagladiklarinda yasadiklari huzursuzluk hissi, herkesin bunu yaptigini
ogrenene kadar evrenseldir, bu noktada kendinden stiphe duyma duygulari ortadan kalkar.

Tedavi seansi sona erdiginde, katilimcilar kendilerini tatmin olmus ve umutlu hissederler.
Gelisimlerinin ilerlemesi, tedavinin baslangicindan tedavinin sonuna kadar sanat ifadelerini
nasll gelistirdiklerinde gortlebilir. Sanat eserleri, bir katilimeinin hangi depresyon veya keder
asamasindan gectigini gosterebilir. Sanat seanslari ile katilimcilarin sorunlari ve iyilesme
asamalar anlaslilarak kaygilari azaltilir. Davraniglarindaki kaliplari 6grenecek ve taniyacak,
ilerlemelerini engelleyen yararsiz olaydan kaginmalarina izin verecekler.

Yetenekli bir sanat terapisti, bir gencin sorunlu davranigi normal degistirmesine yardimci
olabilir. Zihinsel tedavi, bir sanat terapistinin gézetiminde kontrollli bir atmosferde sanat
malzemelerinin kullanimini igerebilir. Genglerin psikososyal sorunlarina yardimci olma
potansiyeline sahiptir. Bir cocuk icin sanat ikinci bir dil olabilir.Omegin, bir genc akademik
bagarisizliklar veya akran baskisi nedeniyle okulda zorluklar yasiyorsa, bu onlarin sosyal
davraniglari ve akademik performanslari Gzerinde etkisi olabilir. Sanat terapisi, olumsuz
duygularini ifade etmeleri ve kendilerini ve durumlarini daha iyi anlamalari igin bir arag olabilir.

Yaratici suregten gegmek ve sanat yaratmak bize bir basari duygusu sunar ve saglikli bir basa
¢lkma mekanizmasi olarak hizmet eder. Sanat yoluyla bu bastiriimis distince ve anilari ortaya
cikararak, akil hastaliklarinin daha etkili bir tedavisinin en buyik sorununa isaret edebiliriz.
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MODUL PLANI

Renk terapisinde gocuklarla ¢alismak

30 saat

Bu modilin amaci, gocuklari tedavi etmek igin renk ve sanat terapisinin
kullanimina, anksiyete, depresyon, travmatik olaylar ve psikolojik durumlar igin
olumlu kullanimlarinin yani sira renkli ¢ocuklarla caligirken kullanilabilecek
etkinliklere iligkin bir giris gorinimu sunmaktir. terapi.
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(bkz.
Taksonomisi
Fiilleri - Ek)

Bloom'un
Eylem

e Ogrencilere (saglik ve farkindalik egitmenleri) renk ve sanat terapisinin
cocuklar Uzerindeki nedenlerini/nedenlerini  ve etkilerini anlama ve
tanimlama becerisi kazandirmak

e Renk terapisi ve sanat terapisinin ¢ocuklar tzerindeki etkileriyle ilgili teorik
bir bakis agisiyla 6grencilere sunulmasi.

e Ogrencilere kayg!, depresyon, travmatik olaylar ve psikolojik durumlarinda
yardimcl olmak icin teknikleri ve etkinlikleri kullanmayi kolay bir sekilde

Ogretmek

1. Bilgi:

2. Cocuk hastaliklarinin tedavisinde Sanat terapisinin rolini anlamak

3. Renk Terapisinin avantajlarini listeleyin

4. Disavurumcu Sanat Terapisinin temel dzelliklerini anlamak

5. Cocuklar icin renk terapisi tekniklerinin ana uygulamalarini tanimlayin

6. Yetenekler:

7. Geng hastanin esnekligini ve dengesini tesvik etmek ve artirmak igin
renk terapisi kullanarak bir eylem plani 6nermek

8. Cocuklara duygusal ve zihinsel micadelelerinde yardimci olacak
teknikleri ve etkinlikleri kullanmak

9. Cocuklarla psikolojik danisma becerilerinin temel ilkelerini kullanmak

10. Pratik ve sanatsal etkinliklerle aktif dinleme ve yanit verme sanati

11. Dogru empati, anlayis ve farkindaligin gtici

12. Yonlendirici sorular, yorumlar, anlam ¢ikarimlari yapmadan gocugun
duygulariyla ¢alismak

13. Bir gocugun sanatini ve oyun goruntulerini terapotik olarak kullanmak

14. Daha derin bir anlayis dlzeyi igin problemden sanata/oyun gérintistne
nasll gegilecegini bilmek

15. Cocuklarla terap6tik bir arag olarak hikaye anlatimini kullanmak

16. Belirli bir gocuk grubu igin bir sanat renk terapisi seansi hazirlayin

Sorumluluk ve Ozerklik:

Kurs, gocuklarin kaygilarini, depresyonlarini, duygusal veya zihinsel sorunlarini,
travmalarini ifade etmelerine yardimci olacak yollarin belilenmesi ve
uygulanmasi ve onlari bu duygularla basa ¢gikmaya hazirlama konusunda 2.
duzey bir 6zerklik saglar, yani kisinin yalnizca bu moduli kendi / igin kullanmasi
anlamina gelir. profesyonel gelisimi, bu modiilde sunulan renk terapisi teknikleri
araciligiyla gocuklara yardim etme etkinliklerini belirleyebilecek ve potansiyel
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olarak kullanabilecektir, ancak ¢ocuklar igin renk terapisi etkinliklerinin kidemli bir
psikoterapist gozetimi olmadan uygulanmasi Onerilmez.

Bu moddl, sanat terapisi, renk terapisi, disavurumcu terapi ve bunlarin gocuklar Gzerindeki etkilerine iligkin
arastirmalarin temel kavramlarini ve ayrica renk terapisi kullanan ¢ocuklari tedavi etme / onlara yardim
etme etkinlikleri, araglari ve yontemlerini sunar.

Renk terapisi teknikleri
Disavurumcu Sanat Terapisi teknikleri
Dalgali Oyun Mudahalesi
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MUFREDAT SENTEZI

30s

Olumlamalar

Meditasyon

Stress
giderici

1. Olumlu
Beyanlar Sisesi
2. Kolajla

yasanacak kelimeler
3. Vicut Izleme
Onayi

4. Ofke Buzdag
ve Zentangle gizimi
5. Farkindalk
boncuk yapimi

6. Zhin  Beden
Baglantisi

Her
teknigin
uygula
masini
ve
egitim
kursund
aki
materya
lleri
aciklaya
n kartlar

Yas
grubuna
bagl
olarak 1-
4 saat

Cocuklar icin
olumlama
uygulamalarini
n olumlu
etkileri

Meditasyon
uygulamasi,
cocuklar
uzerindeki
etkileri

Cocuklara
yardim etmek
icin
onaylamalarin
nasl|
kullanilacag!
hakkinda bilgi

Cocuklarla
kullanilabilecek
meditatif
uygulamalar
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Gorsellestirm
el Tezahir

7. Mandala
Sanati

8. Maske Yapimi
9. Endise Grubu
Etkinligi:  Kontroll
Solunum Dalgalari
10. Basa Cikma
Stratejileri Carki

11.  endise degnek
12. endise bebek
13. endise kutusu
14.  yumusaklik
projesi

15.  Aile Heykeli
16. Bana Bugun
Nasil  Hissettigini
Goster

17. Lider
Yetistirme  Benlik
Saygisi Etkinligi

18. Orman
Hayvanlari  Kolaji
Olusturma

19.  Kukla Yaratma
20. Resim
Cercevesi  Sanat
Projesi

Stresin
cocuklar
uzerindeki
etkisi ve
cocuklarin
stresle  basa
¢lkmasina
yardimcl
olabilecek
etkinliklerin
olumlu
ozellikleri.

Gorsellestirme
bilgisi ve
ozellikleri

Stresten
kurtulmaya
yonelik pratik
alistirmalar,
stresten
kurtulma
hakkinda bilgi
ve renk
terapisinde
cocuklarla
calisirken
kullanilabilecek
teknikler

Renk
terapisinde
cocuklarla
caligirken
kullanilabilecek
temel
gorsellestirme
teknikleri
hakkinda bilgi
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