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DR. OGR. UYESi MUAZZEZ DENIZ GIiR

=
El

AY

Toros Universitesinde EndUstri ve Orgit Psikolojisi derslerini

Uzerinden konustuk.
Réportaj: Berke ipli

veren Muazzez Deniz Giray ile alani sektér ve akademi §#Sw], 'I'“'

Oncelikle roéportaj teklifimi  kabul
ettiginiz i¢in tesekkur ederim hocam.
Mdusaadenizle ilk sorumu soruyorum.

Endistri / (")rgi]t Psikolojisi alanina
ilgi duymaya nasil basladiniz? Bu
alana yénelmenizde belirleyici bir an
ya da kisi oldu mu?

Berke, bu sorulari okurken aslinda
sOyle hissettim. Ben bunun igin ¢ok iyi
bir 6rnek olmayabilirim. (Gillyor) Ben
bu alani basta secgenlerden degilim
cunku. Ben ilk Psikoloji bolimune
girdigimde bir anaokulu sahibi olmak
ve cocuklarla ugrasmak istiyordum.
Mezuniyetten sonra da bir il
anaokulunda galistm. Ama ¢ok
sevmedigimi fark ettim ve aynldim.
Daha sonra bagka yuUksek lisanslara da
baktim. Lisans surecimde Endustri ve
Orglit Psikolojisi alanini begeniyordum.
Benim zamanimda (2000'lerin basi) bu
alan yeni yeni yukselmeye basliyordu.
Sirketlerde de insan kaynaklari bolumd
yeni yeni goruluyor ve duyuluyordu. O
yuzden gelecegi oldugunu digtnerek
bu alana yoneldim. Kisaca, hayat beni
buraya getirdi diyebilirim.

03 Psikosanat

Akademik kariyerinizin basina, lisans
yillariniza, geri doénseydiniz farkl
yapacaginiz bir sey var mi?

Kesinlikle var. Bir kere kesinlikle yurt
diginda yuksek lisans ve doktora
yapardim. Keske o zamanlar birileri
kafama vura vura gonderseydi. Belki
benim alanim 6zelindedir, belki bagka
alanlarda  Turkiye'de yapmak iyi
olabilir.  Ancak  kendi  alanimda
kesinlikle yurt disinda yapmak isterdim.
O zamanlar butunlestirici oluyordu
hatta, kesinlikle dyle yapardim.

Lisansustu egitimlerini yurt disinda
tamamlamak sektorel ya da akademik
anlamda bir fark yaratiyor mu sizce?
Acikgas! sektoreli bilmiyorum. Tabi ki
iyi bir seydir ama illa gerekir mi,
bilmiyorum. Ancak akademik anlamda
kesinlikle 6nemli. ABD bu alanin ¢iktig
yer oldugu icin ¢ok oOnemli ama
Ispanya’da, ingiltere’de ve Hollanda’'da
da cok glzel yerler var. Ama sektorde
calisacak olsaydim kesinlikle Isletme
fakultelerinde yUksek lisans yapardim.
Zaten psikoloji egitimi aldin, bir de
onlar ne yapiyor diye bak.

v CLLLETET oy

Dr. Ogr. Uyesi Muazzez
Deniz Giray, Endustri ve
Orgiit Psikolojisi alaninda
kariyer yapmak isteyen
ogrencilere 3 temel
unsurdan bahsediyor.

itk olarak kesinlikle staj
yapilmali. Sansliysa eger
cok sey Ogrenir ve
gozlemler. Sektorde
calisacak olsa bile
kesinlikle yuksek lisans
yapilmasi gereken bir sey.
Psikolojide yapamiyorsa
insan Kaynaklari
Yonetimi diye bir bolum
var, MBA olabilir.
Isletmenin &rgiitsel
davranig kismi var, orada
da yapilabilir.
Ve son olarak kesinlikle ve
kesinlikle ingilizce.
Ingilizce bilmek
zorunluluk haline geldi
artik. Bu alani istiyorsan
her yola bagvuracaksin.

Haziran | 2026



Ogrenciler teorik bilginin yani sira hangi pratik
becerileri gelistirmeye odaklanmali?

Kesinlikle bir staj yapmali. Clinkii Endiistri / Orgiit
Psikolojisi alani ¢ok soyut kaliyor. Ben anlatiyorum
ama is hayati cogunuzun bilmedigi bir hayat. Bu
yluzden Ogrenci staj yapip orada ne oldugunu
gormeye calismali. Pratik becerilere genel bir
perspektiften bakarsak; iyi konusabilmeli, iyi
yazabilmeli ve iyi arastirabilmeli. Bunun yaninda
insanlarla iletigimi iyi olmali. Ayni sekilde zaman

yonetimi de ¢ok onemli. Bu alanda galisan Kisiler
sirketin birlegtirici tarafidir. Bu ylzden is hayatinda
direkt olarak insanlarla tanigmali, iletisim
kurmalidir. Bu alan, sirketlerde kolay gozden
cikartilabiliyor ancak en temel alandir.

Bu alanda staj deneyiminin ne kadar belirleyici
oldugunu dustintiyorsunuz?

Biraz once belirttigim gibi gercekten belirleyici bir
faktor. Ama nasil staj yaptigina da bagli. Orada

fotokopi cekeceksen ya da batin gun orada
oturacaksan sadece gézlem yapabilirsin. Ogrenciyi
isin icine katan bir sirkette yapilirsa tabi ki buyuk
bir deneyim olur. Biraz stajin niteligine de bagli.
Resmi staj olamiyorsa bile gonullu staj mutlaka
yapilmali. Mesela kendimden yola ¢ikarak sunu
soyleyebilirim. Keske mezun olduktan sonra bir
sure alanda c¢aligsaydim. Akademik kariyeri yine
yapsaydim ama birka¢ yil alanda c¢alisip kendim
gorseydim.

Akademide yayin baskisi ile gercek saha
ihtiyaglari arasinda bir kopukluk oldugunu
distniyor musunuz? Yapilan teorik makaleler
ne oranda pratikte bir karsilik bulabiliyor?
Ozellikle Endstri Psikolojisi'nde kesinlikle bir
kopukluk oldugunu dusunUyorum. Literatur
baska bir sey soOyliyor, saha bagska bir sey
soyllyor. Biz bilim icin yayin yapiyoruz. Cok az
insan alana katkida bulunuyor. iK'da calisan
arkadaslarim bana, “"Haklisin Deniz, teoride oyle.
Ancak biz pratikte bunun bir kargiligini
bulamayiz.” diyor. Ulkeden (lkeye, kiltirden
kdltare farkliik gosterebilir tabii ki. Bu alan gok
pratik bir alan, keske teorik ve pratik bir arada
olsa.

Endistri / érgut Psikolojisi'nde Turkiye'de en
az arastinlan ama en c¢ok ihtiyag duyulan
konular neler sizce?

Cok emin degilim agikc¢asi. Benim bakis acimda
insani 6n plana ¢ikararak arastirma yapmak daha
onemli. Biz kurum veya 6rgut bazinda anlamaya
caligtyoruz.

Tirkiye'de Endiistri / Orgiit Psikolojisi egitimi
dinya standartlariyla kiyaslandiginda nerede
duruyor?

Turkiye'de doktora egitim veren ¢ok az yer var.
Bunun Usttine her sene de agmiyorlar. Bu ylzden
¢ok kotd oldugunu dustunmuyorum.  Koklu
universiteler veriyor genelde, o yluzden koti
olduklarina  inanmiyorum  agikgasi.  Oradaki
hocalar arastiran, gezen ve goren hocalar. Bu
yuzden dunya standartlarina yakin bir egitim
vardir diye diistintyorum. Ozyegin
Universitesi’nde var bildigim kadariyla. ODTU ve
Hacettepe Universitesi'nin en koklii hocalari su
anda orada egitim veriyor.

Onimizdeki 10 yilda bu alan 6zelinde
Tirkiye'deki saha nasil sekillenecek sizce?

Bir patlama beklemiyorum ne yazik ki. Mesela
bizim ylUksek lisans 6grencilerinden bir ya da iki
kisi bu alana yoneliyor. Cok yogun bir talep
artisinin yasanacagini digsinmuyorum o yuzden.
BUyUk bir farkindalik yaratilmazsa boyle devam
eder diye dusuntyorum. Her yil ¢ok az 6grenci bu
alani istedigini s6yllyor bana.

04 Psikosanat
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LisansUstu egitim slreciniz nasil ge¢ti? Bu

alanda akademik kariyer yapmak isteyen lisans
o6grencilerine neler tavsiye ederdiniz?

Benim egitim sdrecimin Ustinden cok fazla
zaman gecti. Ben mesela doktora yaparken 12
tane ders aldim. Ben simdi bir doktora programi
agcsam kesinlikle ogrencilere yayin yapmayi
ogretirim. Tabi ki yine ders alalim, alani
taniyalim, istatistigi c¢ok iyi bilelim, arastirma
yontemlerini ¢ok iyi bilelim. Ama bence her
dénem bir ders kesinlikle yayin yapalim. Sonugta
doktorada az kisi var, 10 Kkisiyle doktora
yapilmiyor. Ben olsam butin ogrencilere calisma
yaptirip en az bir tane ilk isim olduklari yayin
yaparim. Hocayl da son isim yazsinlar mesela.
Ben bunun i¢in onlari tesvik ederdim. Benim en
buytk eksigim boyle bir seye yonlendirilmemekti.
CUnkl hocam, “"Yayin doktoradan sonra yapilir.”
derdi. Ama Orada

o0grenemediginde daha sonra ¢ok zorlaniyorsun.

kesinlikle oOyle degil.

Buna kesinlikle daha ¢ok ihtiyacimiz var.

"Endustri

yeterince tanindigini diguniyor musunuz?

psikologu" kimliginin Turkiye'de

Hayir, dusinmuyorum ne vyazik ki. Baz
farkindaliklar tabii ki var. Hi¢ beklemedigimiz bir
yerden ya da bir kisiden “Evet, biliyorum."”
duyabiliyorsun. Ama bazen de “Aa, o ne? Ne is
yapiyorsunuz siz?”’ diye hala sdyleyenler var. Ben
cok fazla bilindigini duginmuayorum. “'Psikolojinin
oyle bir alani mi var?" diyenleri de biliyorum.

Cok bilinen ve taninan bir alan degil ne yazik ki.

05 Psikosanat

“ENDUSTRI VE ORGUT
PSIKOLOJISI HALA BIiLINEN
BiR ALAN DEGIL”

Mifredatta mutlaka olmasini istediginiz ama
cogu programda eksik gérdugunuz bir konu var
mi? Varsa bu konu nedir?

Bazi mufredatlarda ders bile yok! Se¢meli olarak
var. Ogrencilere cok cazip gelmiyor ama ben
kesinlikle Endistri / Orgit Psikolojisi dersinin
zorunlu olmasi gerektigini disuntdyorum. O hayati
bir gormek gerekiyor. Keske herkesin ¢alisma
deneyimi olsa dyle 6gretsek daha guzel olur tabii
ki. Ama programda olmamasi bir eksiklik. Ders
olarak bakildiginda “'Liderlik” ya da ‘'Performans
Degerlendirme’ konulari basli basina bir ders
mesela. YUksek lisans ve doktora duzeylerinde
bunlar ayri bir ders. Boyle bir sey yapilabilir belki.
Ancak bunu yapabilecegin bir grup yok karsinda.
Ancak bir zorunlu ders, bir segmeli ders lisans igin
yeterli bence.

Son olarak psikoloji 6grencilerine vermek
istediginiz son bir mesaj var mi?

Bir alan se¢mek kolay bir sey degil. Biraz i¢
sesinizi dinleyeceksiniz, biraz atak olup farkl
alanlara bakacaksiniz. 4 yii  ¢cok iyi
degerlendirmek lazim. Hi¢ bitmeyecekmis gibi
gelir. Akademik faaliyetlerde bulunmak 6nemli.
Geri donebilecek bir sey degil zaman. 4 yili bir
daha kimse bir sey yagsatmayacak. O yuzden iyi
degerlendirmek lazim. Staj yapmak, Ogrenci
gruplarina girmek ¢ok onemli. Ne kadar ¢ok sey

ogrenirseniz o kadar iyi.

Réportaj icin Deniz hocama ¢ok tesekkur ederim.
Birinci siniftan beri destegini her zaman tizerimde
hissettim.
lyi ki varsiniz hocam.

Berke
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Br in Meditation

DOSTOYEVSKI’NIN YERALTI! iINSANI VE VAROLUSSAL KAYGI
SUCLULUK, YABANCILASMA VE MODERN RUHUN SESSiZz COKUSU

Berke ipli

Edebiyat tarihinin bazi karakterleri vardir ki yalnizca bir

roman kisisi olarak kalmaz; insan ruhunun belirli
donemlerde aldigi  bigimlerin  temsilcisine  donUsur.
Dostoyevski’'nin  yarattigi  Yeraltt insani da bu

karakterlerden biridir. Onu okurken belirli bir dénemin
toplumsal gercekligine degil, insanin ¢aglar boyunca
degismeyen i¢ gerilimlerine temas ederiz. Bu nedenle
Dostoyevski yalnizca bir romanci degil, insanin karanlik
tarafina uzun sire bakabilmis bir ruh gézlemcisi olarak
da degerlendirilebilir.
catigmalar, bugln
acitklanmaya calisilan bircok deneyimin edebf izdligUmanu

Onun karakterlerinde gorilen

modern psikolojinin  kavramlariyla
tasir:

anlamsizlik hissi ve varolugsal kaygi.

sucluluk, yabancilagsma, yogun 6z-farkindalik,

Ozellikle Yeralti insani, ilk bakista toplumla uyumsuz,
kirgin ve ice kapanmis bir figlir gibi goriinse de
karakterin asil trajedisi dig diinyadan kopmus olmasi
degildir. Onun esas c¢ikmazi, kendi bilinciyle kurdugu
iliskinin giderek dayanilmaz bir hal almasidir. Cunku
Dostoyevski burada oldukga sarsici bir fikir ortaya koyar:
insan her zaman bilgisizlikten degil, bazen asiri bilingten
de aci ¢ekebilir. Kendi Uzerine fazla dustnen, her
duygusunu analiz eden, her davranisinin altinda baska
anlamlar arayan birey; zamanla eylem glclnU
kaybedebilir. Modern psikolojide buna zaman zaman agiri
diisinme egilimi, kendine yonelmis dikkat ya da
ruminatif diisiince denir. Ancak Dostoyevski bunu bir
belirti olarak degil, insanin 6zgurliglyle birlikte tasidig

agir bir yuk olarak ele alir.

06 Psikosanat

Burada ortaya ¢ikan mesele yalnizca bireysel mutsuzluk
degildir; varligiyla kurdugu iligkinin
bozulmasidir. Yeralti insani’nin diinyasinda Kisi yalnizca
cevresi anlasilmadigini
zamanda kendi i¢inde de pargalanmaya baslar. Bir tarafi
yasamak isterken diger tarafi stirekli geri cekilir; bir yani
yakinlik kurmak isterken diger yani incinme ihtimalinden
korkar. Bu ¢ogu kendi
mutlulugunun gecen  Diri gelir.
Dostoyevski’'nin bu noktadaki sezgisi olduk¢a cagdastir:
insan her zaman iyi olana yonelmez. Bazen alistig1 aciya
tutunur clinki aci, kimliginin bir parcasina dénismustiir.

insanin kendi

tarafindan diginmez, ayni

nedenle karakter, zaman

oniine haline

Bugiin psikolojik iyi olug Uzerine yapilan calismalarin
o6nemli bir kismi kiginin kendilik algisi, aidiyet hissi ve
yasam anlami Uzerine yogunlagmaktadir. Ne var Ki
modern insanin yasadigl krizlerin énemli bir bolima
yalnizlikla degil, yabancilagsmayla ilgilidir. Yalnizlik bir
cevresinde
yabancilagma, insanlarin arasinda bulunmasina ragmen
Dostoyevski'nin

karakterleri tam da bu nedenle hald gunceldir. Cunku

insanin kimsenin olmamasi iken

kendisini  ait  hissedememesidir.
modern birey ¢ogu zaman kalabaliklar iginde goérandr,
fakat kendi i¢ dinyasinda sessizdir. Sosyal iliskiler kurar
ancak gorilmedigini Kendini
anlasilmadigini Hayatina devam eder fakat

dasunar. anlatir ama
hisseder.
zaman zaman kendi yasaminin 6znesi degil de seyircisi

gibi davranir.
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Dostoyevski'nin buyuk
basarisi, bu kaygiyi
olaganustu olaylar Uzerinden
degil, insanin kendi zihniyle
bas basa kaldigi anlar
uzerinden anlatabilmesidir.

Bu noktada sucluluk duygusu da
Dostoyevski'nin metinlerinde
alisilmig anlaminin digina ¢ikar.
yapilmig  bir

eylemin sonucu degildir; bazen

Su¢ yalnizca

yapilmayanlarin,

sOylenmeyenlerin, ertelenen
hayatlarin da bir vicdan yuku
Modern

vardir. psikoloji

suclulugu  genellikle  kisinin
davranigi ile degerleri arasindaki
catisma Uzerinden aciklar. Oysa
Dostoyevski’'nin

karakterlerinde sugluluk daha
karmasik bir yerde durur. insan
yalnizca yaptiklarindan degil,
dustnduklerinden, olmak

isteyip olamadigi kisiden ya da

kendi goézinde basarisizliga
ugramis olmasindan da
sucluluk  duyabilir.  Burada

vicdan, toplumsal kurallarin sesi
olmaktan c¢ikar; insanin kendi
icinde kurdugu sert mahkemeye

donusur.

07 Psikosanat

Gorsel —

Fyodor Mlhoglowc Dostoyevski
1821 - 1881w i

Belki de bu nedenle Dostoyevski okumak cogu zaman huzurlu bir
deneyim degildir. Onun metinleri okura cevap sunmaktan ¢ok sorular
birakir.

Insan gercekten 6zgiir oldugunda ne yapar?

Kendi yasar, yoksa bagkalarinin beklentileriyle
sekillenen bir hayati mi sardtrar?

Acilarimizdan vazgecemememizin sebebi gercekten onlari sevmemiz
mi, yoksa onlarsiz kim olacagimizi bilemememiz midir?

Kendimizi tanimaya calisirken gercekten kendimize mi yaklasiyoruz,

secimlerini  mi

yoksa yalnizca yeni savunmalar mi liretiyoruz?

Varolussal kaygi belki de tam burada baslar. Olim disiincesinde ya da
hayatin sonlulugunda degil;
gercekten kendisine ait olup olmadigini sorgulamasinda ortaya cikar.
bu kayglylr olaganusti olaylar
insanin kendi zihniyle basg basa kaldigi anlar

insanin bir gun durup yasadigl hayatin

Dostoyevski'nin buylk basarisi,
uzerinden degil,
tizerinden anlatabilmesidir. Bu nedenle Yeralti insani yalnizca bir
roman karakteri degildir;

korkan tarafinin edebi bir yansimasidir.

modern insanin i¢ sesiyle karsilagmaktan

Dostoyevski’'nin metinleri sonunda kesin hikimler vermez. insan
ruhunu acgiklanmis bir denkleme donustirmez. Bunun yerine okuru
kendi i¢ine dogru uzun bir yluriyuse davet eder. Belki de bu ylzden
onun eserleri yillar ge¢se de glncelligini korur; ¢lnkl insan degisse de

kendisiyle ylzlesme bigimi ¢cok az degisir.
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ikebana

Belkis Simal Kaymaz

VCicekler cogu zaman yalnizca estetik bir unsur
ya da doganin siradan bir pargasi olarak
gorullr; oysa insanin onlara yukledigi anlam
bundan ¢ok daha derindir.”

Bir ¢icege bakarken insan, duygularini ve icsel
deneyimlerini  ¢ogu  zaman  semboller
araciligiyla ifade eder ve cicekler bu
sembollerin en gug¢li 6rneklerinden biridir.
Sahi; bir ¢igek alirken, sevdigimiz birine hediye
ederken veya tesadifen satilan ciceklerin
onunden gegerken ne dustndriz, ne
hissederiz?

Onlarin rengine, formuna bakmanin 6tesinde
farkinda olmadan onlara anlamlar yUkleriz.

Bir cicegin solmus yapraklarinda yorgunlugu,
tikenmisligi bulurken yeni acmig bir
tomurcukta umudu buluruz.

Cicekler ile kurdugumuz bu sessiz bag i¢
dinyamizdaki  duygularin, dustncelerin  ve
hislerin bir yansimasidir aslinda.

Bu nedenle gigekler yalnizca bir estetik unsur
ve doganin bir pargasi olan varliklar degil, ayni
zamanda insanlarin duygularini ve
dustincelerini anlatma bigimidir.

Psikoloji agisindan bakildiginda bu durum,
bireyin ic dlnyasini dis dinyadaki nesnelere
yansitmasiyla iligkilidir.

Sanat ise bu sembolleri gérundr ve anlaml hale
getiren bir ifade gekli sunar.

Boylece cicek, yalnizca dogaya ait bir unsur
olmaktan cikar; sanat ve psikolojinin bir arada
oldugu bir noktada yer alan gugli bir anlatim
bicimine donustir.

Oyledir ki; bircok ressam, sair ve sanatgi tarih
boyunca cicekleri yalnizca guzellik unsuru
olarak degil, insan ruhunun tasiyicisi olarak
kullanmugtir.

Sanatin, psikolojinin ve ¢iceklerin arasindaki
bu bag dikkat cekici olan bir o6rnegi akla
getirebilir.

ikebana.
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Japon cicek dlizenleme sanati olan lkebana,
cicekleri yalnizca bir araya getirme sanati degil,
ayni zamanda doga, insan ve ruh arasindaki
dengeyi kurma eylemidir.

Ike (%:17) - Yasatmak, diizenlemek
Bana / Hana (f€) - Cigcek

Bu nedenle Ikebana, ¢ogu zaman ‘“gicekleri
yasatma sanati” ya da “¢icekleri anlaml sekilde
yerlestirme sanati” olarak agiklanir.

Minimalist yapisi ve bilingli bir dikkat ¢eken sadelik
ile lkebana, bireyin yalnizca estetik bir durus
olusturmasini degil, ayni zamanda kendi i¢
diinyasini da duzenlemesini saglar. |kebana'da
yapilan her yerlestirme estetik bir tercih olmanin
Otesinde bireyin i¢csel dunyasini  duzenleme
cabasinin  bir yansimasidir. Clnki insan dig
dinyada dizen  kurarak i¢  dunyasini
anlamlandirir.

Bati'daki klasik ¢igek aranjmanlarindan farkli olarak
Ikebana'da amac¢ yalnizca gosterigli ve dolu bir
gorantu yaratmak degil; sadelik denge, bosluk ve
anlam olugturmaktir.

P )

09 Psikosanat

Ikebana’da her dalin, her boslugun ve her yonin bir
anlami vardir. insan dogayi kontrol etmeye calismaz,
onun ritmine uyum saglar. Cicegin dogal yonu
korunur. Egilmis bir dal duzeltilmez, aksine o egim
olusumun anlamli bir parcasi olur. Az sayida ¢icek
kullanilir. Amag¢ Y¢cokluk” degil, “'6z"’dur.

Ikebana’daki en onemli kavramlardan biri “YMa"dir.
Bu, Yanlamli bosluk’ demektir. Yani bos alan eksiklik
degil, olusumun aktif bir parcasidir. Bu bosluk nefes
alma alani, denge, dinginlik ve dustinme alani olarak
goralur.

Cicekler solar... Bu gegicilik saklanmaz, aksine kabul
edilir! Ikebana yasamin gegici oldugunu hatirlatir.
Boylece insan hayatin akiginin igindeyken bir yandan
duygularini ve dusuncelerini olusturur, anlamladirir ve
disa yansitir; bir yandan da kendini bu surecin tam
ortasinda bulur.

Ikebana bir tir zihinsel pratiktir. Yapim surecinde
acele edilmez, dikkat dagilmaz ve her hareket bilingli
yapilir. Bu nedenle meditasyon, mindfulness ve igsel
denge ile iligkilendirilir.

Sanat ve psikolojinin kesigiminde sunu goruriz:
insanin dogayla kurdugu iliski, aslinda kendi ic
dunyasiyla kurdugu iligkinin bir yansimasidir.
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Gorsel
Harriet Backer -

Interior w -:
1886 3

Hepimiz hikayemizi merkezden anlatiriz.
Yasadiklarimiz, hissettiklerimiz, kirildiklarimiz.
Hepsi bize aittir! Bu ylzden ¢ogu zaman soyle
dusunuriz:

Bu hikayenin bagrolu benim!

Ama belki de en zor fark ettigimiz seylerden
biri sudur:

Senin zihninde buyuyen bir an, bir bagkasinin
hayatinda hic yer kaplamiyor olabilir!

Sen bir seyi kaybettigin gun, biri hayatinin en
mutlu haberini aliyor olabilir.

Ve sen, kendi zihninin iginde bu kadar yer
kaplarken, bagskalarinin dunyasinda belki de
sadece kisa bir sahneden ibaretsin.

Bu farkindaligin bir adi var: Sonder.

ilk duydugunda basit bir kelime gibi geliyor.
Ben de akisimi kaydirirken rastladim bu
kelimeye ve o kisa anda bir farkindalik
yasadim.

10 Psikosanat

_’kendl hlkagenm
A ek basrolu
~degilsin

Bu farkindaligim suydu:

Kendimi o kadar kendi hayatima kaptirmigtim ki
disaridaki insanlarin hayatlarinin hi¢ farkinda
degildim. Benim icin figliran gibiydiler. Ama
aslinda insanlarin figuran olmadigini fark etmek
her birinin en az benim hayatim kadar karmasik
bir i¢ dunyaya sahip oldugunu anlamakti.

Birtakim ¢arpilma anlari gibi aslinda!

CUnku bir anda yasadigin sahne degisir. Kalabalik
bir sokak, bir otobus ya da bir kafe...

Mesela bir otobus...

Cam kenarinda sessizce camdan bakan birini
gorarsun. Disariyi izler ama digariyr gérmez.

Belki zihninde baska bir sehir vardir. Belki de
gitmek istedigi ama hic gidemedigi bir yer!

Ve sen sadece otobdlsteki biri dersin. Ama onun
icinde neler neler oluyordur!
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Gorsel i
1C8c13por David Friedrich - Sis Denizi Uzerindeki Gezgin

Daha once sadece insanlarin oldugu bir yer
gibi gorunen sey, birden tek tek hayatlara
donusur.

Belki o an yanindan gectigin kisi bir
tartismadan ¢ikmistir ya da iginde kimseye
anlatamadigl bir sey tasimaktadir. Belki de
senin varligindan habersizdir; tipki senin de
onun varligindan habersiz olman gibi.

Ve o anda fark edersin: Senin hikayen
devam ederken, herkesin hikayesi de ayni
anda kendi igerisinde akip gitmektedir.
Psikolojide bu durum, zihnin Ybenmerkezci
bakis” egilimiyle iliskilendirilir. insan dogal
olarak dunyayl kendi deneyimi Uzerinden
anlamlandirir. Ayni zamanda bu egilim,
psikolojide “zihinsel kestirme yollar” yani
heuristic ile de agiklanir.

insan beyni, her bireyin zihinsel diinyasini
ayri ayri analiz edecek kapasiteye sahip
degildir. Bu ylzden ¢ogu zaman bagkalarini
kendi deneyimlerine benzer sekilde varsayar.
Bu ylUzden bagkalarinin i¢c dlnyasi ¢ogu
zaman gorunmez kalir.

Ta ki bir anligina o perde aralana kadar!

11 Psikosanat

Sonder, tam olarak bu perdenin kalktigr andir.
Artik sadece “benim hikayem’ yoktur; artik
bin hikayenin arasinda bir hikaye oluruz.

Bu durum benmerkezcilig@imize zarar verir.
Clnku insan zihni merkezde olmayi sever.
Anlami ve kontroll Yben" Gzerinden kurariz.
Ama hayat sadece senin yasadiklarinla
acgiklanamaz. Bagkalarinin hikayelerinde de yer
tutariz. Sadece sandigimiz kadar bayutk degil.
Bu, kiside bosluk hissi yaratabilir. Ama
zamanla anlariz ki, merkezde olmamak
aslinda yok olmak demek degildir.

Ve bize sunu hatirlatir:

Herkes kendi hikayesinde kaybolmusken, biz
sadece yanlarindan gegeriz.

Ne tamamen merkezdeyiz, ne tamamen
digarida. Sadece birbirimizin hikayelerine
ugrayip gecgeriz.

Bence bu, hem urkutlct hem insana garip bir
sekilde iyi gelen bir sey.

Cunkl psikolojik olarak insan, kontrol etmek
ister.

Ama hayat kontrol edilebilecek bir sey
degildir.

Sadece yasanir ve gecilir.
Geriye sadece su kalir:
Kendi hikayenin

basroli  oldugunu

disunerek yasarsin...
Bir gun fark edersin ki, herkes zaten kendi
hikayesinin icinde kaybolmustur.
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MUzik ve Kimlik

Nehir Bursa

Bir sarki, bazen icinde
tasidigin ama adini
koyamadigin duyguyu soyler.
Bir sanatg¢inin hayati, senin
icin mumkdn olan bir hayatin
haritasini ¢izer. Bir konser
kalabaligi, "ben burada yalniz
degilim" hissini bedeninle
bulusturur.

insanoglu algilayabildigi sinirli

frekanslardaki (20Hz-20kHz2) sesleri

kullanarak  énce konugsmus ve bu Gorsel
Orazio Gentileschi - The Lute Player -
1612 - 1615 : %/

olaganustu iletisimin bir sonucu olarak da
sesi sanat haline getirip mizik olgusunu
ortaya koymustur. Tarih boyunca muzisyen,

dasunlr, psikolog ve psikiyatristler insan Genglik MﬁZigi Neden Bu

sesleri, tabiat sesleri ve muzigin etkileri

Uzerinde durmuslar; hasta kisilerin seslerinde d k d 4
onlarin psikolojik bozukluklarini gdsteren Ka ar Yapl§ an lr'
bazi degisimler oldugunu ileri stirmdslerdir

(Bognak & Kurt & Yaman, 2017).

Erik Erikson’in kuramina gore kimlik,

On dért yasinda saplantiyla dinledigin albimd yirmi yil sonra duydugunda
neden o kadar glclu bir sey hissedersin? Bu nostaljinin 6tesinde,

. . . L norolojik bir gergek.
ozellikle ergenlikte ve gen¢ yetigkinlikte . . e o .
. . . . ) Nérologlar ergenlik ve geng yetiskinlik déneminin, beynin hem duygusal
aktif olarak insa edilen bir yapi. Bu insa - - . o N
L N . hassasiyetinin hem de kimlik arayisinin en yogun oldugu dénem oldugunu
surecinde sordugumuz sorular ise hep ayni: . . . . e .

L. soylemektedir. Bu donemde islenen anilar, beynin 6dul sistemiyle daha
Ben kimim? . . .

. derin baglar kuruyor. Sarkilar bu aga isleniyor ve onlari her duydugunda
Nereye aitim? - . . ! . .

. ] sadece melodiyi degil, o donemin tamamini yeniden yasiyorsun. Bu benim
Ne hissediyorum? o . e . .

. en sevdigim hislerden birisidir cocukken o sarkiyi ilk duydugundaki ana
Ve bunu kim anliyor? ,__ . e

L . gittiginde seni nasil etkiledigini hatirlamak.

Mulzik tam bu sorulara cevap arayan zihne - . -
L ) o Arastirmacilar bu duruma reminiscence bump (bellek zirvesi) diyor:
bicilmis kaftan. Bir sarki, bazen icinde o o . —
. . hayatin en anlamli anilarinin ve en gug¢li muzik baglarinin blylk
tasidigin ama adini koyamadigin duyguyu . . . , .

. . R cogunlugu 15-25 yas araligina ait. Su an o araliktasin. Yani su an
soyler. Bir sanat¢inin  hayati, senin igin . e !
o ) ) ) ) dinlediklerin, seni onlarca yil sonra da bulacak.
mumkun olan bir hayatin haritasini gizer. Bir

konser kalabaligi, “ben burada vyalniz

degilim™ hissini bedeninle bulusturur.
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Gorsel
Pieter Bruegel - THeli®

1567

_ait olmak:
muzik ve toplum

Kimlik yalniz insa edilmez, kiiltir ve iligkiler icerisinde
sekillenir.

Ve muzik, topluluk olusturmanin en eski aracglarindan
biri. Prehistorik ritGellerden modern konserlere kadar
insanlar ayni ritmi paylastiginda bir sey olur: ayri bedenler,
ortak bir ritme senkronize olur. Arastirmacilar buna sosyal
kaynasma (social bonding) adini veriyor.

Gulnlmuzde de farkli degil aslinda. Ayni sanatciyl seven
insanlar arasinda hizla kurulan o sicak bag hepimiz
taniyoruz. Zira ayni mizigi sevmek, ayni dinyayi hissetmek
demek. Bu, s6zslz bir “ben de” demek ve bu “ben de”nin
kimlik Gzerindeki etkisi kigimsenmemeli.

13 Psikosanat

Bu sayida Ozellikle YMuzik ve Kimlik’" konusuna deginmek
istedim. Cunkd muzik benim i¢in her zaman olaganUstu bir
duygulari hissettigim, arayislarimda ve kagislarimda bana 1s1k
tutan yegane ara¢ oldu. Umarim siz okuyucularin da yolunu
aydinlatacak bir yazi olur.

David Bowie: "Mtizik hayatimi degistirdi. Ama asil mucize su
baskalarinin  hayatini  da degistirdi ve ben bunu hig
planlamadim.”

Victor Hugo: "insan kendini anlatamadi§i seyi sarkiyla
anlatir. Ve sarkiyi duyan, kendini duymus gibi hisseder.”
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SANAT VE ACI

sanat yapmak icin aci ¢ekiyor olmak mi
gerekir?

Aci cekmeyen biri sanat yapabilir mi? Sanat ve aci arasindaki iliski her zaman var olmustur. Kokleri insanlik
tarihi kadar eskidir. Sanat yapmak i¢in aci ¢ekiyor olmak mi gerekir? Sorusunun kesin bir ‘evet’ veya ‘hayir’
cevabl yoktur. Romantik Mit goérusine gore ‘Aci, sanatin yakitidir.” Bu gérlise gore aci; sanatclyi
siradanliktan cikaran, duyularini giiglendiren ve gelistiren, derin bir yaratim siirecine iten en bilyuk
motivasyondur. Yasanan olaylar, kalp kirikliklari, trajediler; siradanligi geride birakir ve en saf, en ham halini
ortaya ¢ikarir.

Sanat aciyla bas edebilme mekanizmalarindan biridir. Sanat¢i acisini aktarabilecek bir tuval, beste, s6z,
nota, kelime arar. Van Gogh, Frida Kahlo veya Sylvia Plath gibi isimler acilarini muazzam bir sekilde
yansitan Unli sanatgilardir. Gagdas ve Islevsel yaklasima baktigimizda, bizler ‘Sanat icin istikrar ve esenlik
gerekir’ duslincesini goririiz. Modern psikoloji ve sanat teorisyenleri ‘aci ¢eken dahi’ mitine karsi cikar.
Sanat icin acinin olmazsa olmaz bir sart olmadigini, aksine yasanmis kétl deneyimlerin, acilarin Uretkenlige
engel oldugunu savunur. Sanat sadece aniden gelisen dlisince degil; zihinsel emek, teknik, zaman ve kimi
yerde de odaklanmayi gerektirir.

Bir duyguyu anlamak, yansitmak veya anlatmak igin illaki o duyguyu yasamaya gerek yoktur. Sanatg¢i ¢ogu
zaman aclyi (veya neseyi) gozlemleyebilen, anlamlandirmaya calisan ve bunu bir¢cok yolla yansitabilen
kisidir. Birine asik olmaktaki tutku, yeni dogan bir bebegi gérmekteki mutluluk, bir seyleri kutlamadaki cosku,
bir heykele duyulan hayranlik da en az aci kadar gucll bir yaratim kaynagi olabilir.
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Gorse :
Francisco Goya - Fight with Cudgels
1820 - 1823

‘Delilik ve Sanat’ denildiginde akla ilk gelen
isim Vincent Van Gogh'tur. Akil hastaligi
onu sanatci yaptig icin degil, aksine akil
hastaligi o muazzam sanatini icra
etmesini engelledigi, onu felg ettigi icin
hikayesi bu kadar trajiktir. Onun
yaraticiigl zihnindeki hastaliktan degil, o
hastaliga karsi verdigi amansiz direngten
beslenir. Kardesi Theo ile vyaptigi
mektuplagmalari inceledigimizde  sdyle
carpict bir soéylemle karsilasiriz: ‘Resim
yaparken kendimi glivende hissediyorum.
Hastaligimin tedavisi i¢in bana ilaglardan
daha iyi geliyor. Eger calismazsam
tamamen mahvolurum.’ Nitekim hayatinin
en agir krizlerini gegirdigi Saint-Rémy’deki
akil hastanesi gunlerinde bile, ataklar
arasinda kalan o kisitli zaman dilimlerinde
adeta zamanla yarisarak resim yapmistir.
Bu séylem ve pratik, bizlere hastaligin
iyilestirici guicinl degil; zihnin o yikici
hastaliktan  kacip  sigindig1  sihirli
degnegin, yani  kurtaricinin  sanat
oldugunu acgikc¢a gosteriyor.

Gorsel
Vian Gogh'="Prisonérs’ Round

W
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DELILIK
SANAT YAPMAYA
YARDIMCI OLUR

MU?

Bu sorunun cevabi igin ilk olarak Antik
Yunan’ déneminde Platon’un bahsettigi
‘ilahi  ¢ilginlik”  (divine  madness)
kavramindan, Van Gogh veya Edvard
Munch gibi isimlerin trajik hayat
hikayelerine kadar, deha ile deliligin
yan yana yudrddugune dair gugld bir
inanig vardi. Birka¢ farkli yaklagimla
ayrintilandirmak gerekirse ilk olarak;
Sizotipi ve 6zgunlige bakalim. Yaratici
bireyler ve sizofreni spektrumundaki
kisiler arasinda ‘sizotipi’ adi verilen
ortak bir kisilik boyutu dikkat ¢ceker. Bu
durumdaki  kigiler  klinik  duzeyde
hastaliga sahip olmadigi halde sira disi
didsinme egilimine sahiptir. Gelismig
dikkat filtrelerime ve  metaforik
dagstinme yetileri araciligl ile normalde
olanin aksine daha boyutlu ve kimsenin
disinmedigi gibi dastinme
gerceklegtirebilirler. Yikim ve iyilesme
doénemleri yaklagsimina baktigimizda,
yikim dénemlerinde agir bipolar, mani
veya depresyon doéneminde uretkenlik
durur. lyilesme  déneminde ise
sanatcilar ya hastaligin zirve yaptig
donemde ya da o dénemden hemen
sonra sanat yaparlar. Sanat o yasanan
kaosun, zihinsel karmasganin
dizenlenme c¢abasidir. Arastirmalara
gore, sanat icin daha cok ‘delilik” degil
de ‘esneklik”  gereklidir.  Fikirler
arasindaki uguk noktalar, normal disi
dusinme ve bir sekilde bilingdisi ile
kurulan baglanti (en 6nemlisi rlyalar)
sanati besler.

Van Gogh icin tuval,
zihnindeki ugultuyu
susturabildigi, sanrilan
kontrol altina alabildigi
yegane guvenli alandi.
Burada net bir sekilde
goriyoruz ki, kimileri i¢in
sanat yapmak sadece
estetik bir arayis degil,
akil hastaliginin yarattigi
o agir varolugsal krizle
bas etmeye ve hayatta
kalmaya yardimci olan
hayati  bir savunma
mekanizmasidir.

Gunumuzde oldukca
populer  olan  'Sanat
Terapisi' de tam olarak bu
mantiga dayanir. Sonug
olarak; ne romantize
edilmis o yikici aci ne de
klinikteki bir delilik hali
sanati tek basina var
etmeye yeter. Sanatin en
onemli tarafi, zihnin tim
bu uc deneyimler
arasinda kurdugu o esnek
ve mucizevi Kkoéprudur.
Sanat¢i, acinin  kolesi
olan degil, aciy1 (ve
yasamin  diger  tim
renklerini) uzaktan
izleyip anlamlandirabilen
bir gézlemcidir. Belki de
yaraticiigin sirri, deliligin
sinirlarinda  gezinmekte
degil; o sinirdan sag salim
donup, iceride
gorduklerini dinyayla
paylasabilecek zihinsel
esneklige ve iyilesme
gucune sahip olmaktadir.
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Sarkilar Uzerinden Toplumsal
Cinsiyetin Psikolojik Yansimasi

Delal Karakoc¢

Toplumsal cinsiyet yalnizca biyolojik farkliliklardan olusan bir kavram
degildir; ayni zamanda toplumun kadin ve erkekten bekledigi davranislarin,
duygularin ve rollerin kulturel olarak sekillendirilmesidir.

insanlar dogduklari andan itibaren “kadin gibi davranmak” ve “erkek gibi davranmak” (izerine gériinmez kurallarla
karsilagirlar. Bu kurallar aile, okul, medya ve miizik araciligiyla stirekli yeniden (retilir. Ozellikle sarkilar, toplumsal
cinsiyet rollerini glindelik yasamin icine tasiyan en giiclii kiiltirel araglardan biridir. Clinki muzik yalnizca eglence
degil, ayni zamanda toplumun duygu dili ve norm aktarim alanidir. Psikoloji tarihinde toplumsal cinsiyet lizerine
gelistirilen ilk yaklagimlardan biri Freud’a aittir. Freud, kadinlik ve erkekligi psikosekstel gelisim Uzerinden agiklamisg
ve kadin kimligini cogu zaman erkeklik Gzerinden tanimlamigtir. Ancak daha sonra Karen Horney ve Clara Thompson
gibi neo-psikanalist kuramcilar Freud'un biyolojik agirlikli yaklasimini elestirmistir.

Horney, kadin ve erkek arasindaki
psikolojik farkliliklarin yalnizca
biyolojiyle aciklanamayacagini, toplumun
kadinlara ytikledigi degersizlik ve baski
duygusunun Kkisilik gelisiminde etkili
oldugunu savunmustur.

Nancy Chodorow ise kadinlarin bakim veren
rolint biyolojik degil, toplumsal olarak
Ogrendigini belirtmistir. Ona gore annelik
roli kusaktan kusaga sosyal 6grenmeyle
aktarilir ve kadinlarin iligkiler merkezli bir
kimlik gelistirmesinde kiiltir belirleyici
olur. Ahlaki gelisim alaninda da benzer bir
tartisma gorilmektedir. Piaget ve o6zellikle
Kohlberg'in ahlaki gelisim teorileri uzun
yillar erkek deneyimi merkez alinarak
degerlendirilmistir. Kohlberg’in kuraminda
adalet, yasa ve kurallar ahlaki geligsimin
temel olgutu olarak kabul edilir. Ancak
Carol Gilligan bu yaklagimi elestirerek
kadinlarin ahlaki degerlendirmelerini ¢ogu
zaman iligkiler, empati, bakim ve
sorumluluk Uzerinden kurduklarini
belirtmistir. Gilligan’a gore kadinlarin bu
yaklasimi bir eksiklik degil, toplumsal rollerin
sonucudur. Erkeklerin “haklar ve kurallar”,
kadinlarin ise “iligkiler ve bakim” Gzerinden
tanimlanmasi bile aslinda toplumun kadinlik
ve erkeklik algisinin psikoloji kuramlarina
nasil yansidigini gdstermektedir.
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Toplumsal roller miizikte agik bicimde gérilmektedir. Ozellikle
“Erkekler Aglamaz” ya da Boys Don't Cry gibi sarkilar,
erkeklerin  duygularini  gostermemesi  gerektigi  fikrini
normallestirir. "Erkekler aglamaz” climlesi yalnizca bir sarki s6zi
degildir; erkek ¢ocuklara kuiglk yaslardan itibaren verilen kaltarel
mesajin muzikteki karsiligidir. Erkek cocuklar cogu zaman "gdcgli
ol”, "duygularini gdsterme”, "aglama”, "sert ol” gibi ifadelerle
bayatalur. Bunun psikolojik sonucu ise duygu bastirma
davranigidir. Duygularini ifade etmeyi &6grenmeyen bireyler
zamanla kirilganliklarini gizlemeye baslar. Bu durum ozellikle
erkeklerde 6fke kontrol problemleri, duygusal uzaklik, yardim
istemede zorlanma ve depresyon belirtilerinin bastirilmasi gibi
sonuglara yol agabilir. Psikolojide bu durum toksik erkeklik ve

duygusal ketlenme kavramlariyla agiklanmaktadir.

Benzer bicimde kadinlara yiiklenen roller de sarkilarda sikca
karsimiza cikar. Ain't Your Mama bunun belirgin érneklerinden
biridir. Sarkida kadin karakterin "Ben senin annen degilim”
demesi, iligkilerde kadinlardan beklenen gérinmez bakim emegine
bir tepki niteligindedir. Glinki toplum ¢ogu zaman kadini yalnizca
partner olarak degil; ayni zamanda ilgilenen, dizenleyen,
toparlayan ve duygusal yik tasiyan kisi olarak konumlandirir. Bu
durum kadinlarda slrekli sorumluluk alma baskisi olusturabilir.
Psikolojik agidan bakildiginda bu rol, kadinlarin kendi
ihtiyaclarini geri plana atmasina, sucluluk hissetmesine ve
duygusal tikenmislik yasamasina neden olabilir. Tlrkce
sarkilarda da benzer Ornekler olduk¢a fazladir. “Delikanl”
kavraminin gectigi sarkilarda erkeklik ¢ogu zaman glgcli, sert,
kiskang ve dayanikli olmakla iligkilendirilir. "Hanim kiz”, “"nazli
yar” ya da ‘“kiz kurusu” gibi ifadeler ise kadinligi uyumlu,
duygusal, kirilgan ve evlilik merkezli bir kimlik Uzerinden
tanimlar. Bu tir ifadeler toplumun kadin ve erkekten ne bekledigini _ _
gdrinir hale getirir. Ozellikle “kiz kurusu” gibi ifadeler kadinin % .

Gorsel

degerini evlilik Gzerinden tanimlarken, erkeklik daha ¢ok giic ve | Lilly Martin Spencer -
e anl

otorite Uzerinden degerlendirilir.

Sarkilarin psikolojik etkisi olduk¢a 6nemlidir. Sosyal 6grenme kuramina goére insanlar davraniglari yalnizca ailelerinden degil;
gozlemledikleri kiiltiirel modellerden de 6grenirler. Surekli tekrar edilen sarki sozleri zamanla bireylerin zihninde
normallesir. Bir cocugun yillarca “erkek adam aglamaz” mesajini duymasi, onun Uzintusiini ifade etmek yerine
bastirmasina neden olabilir. Ayni sekilde kadinlarin surekli fedakarlik ve bakim lizerinden anlatilmasi, kadin bireylerin
kendi sinirlarini koymakta zorlanmasina yol acabilir.

Mizik bu nedenle yalnizca sanat degil; toplumun kadinlik ve erkeklik algisini tasiyan psikolojik bir aynadir. Sarkilar bazen
farkinda olmadan bazi duygulari kadinlara, bazilarini ise erkeklere aitmis gibi gostermektedir. Erkeklik gl¢ ve dayaniklilikla;
kadinlik ise sefkat, merhamet ve bakim verme ile 6zdeslestiriimektedir. Toplumsal cinsiyet rolleri muzik araciligiyla
tekrarlandikca bireyler bu kaliplari yalnizca duymamakta, ayni zamanda i¢sellestirmektedir. Bu ylzden muzik, toplumsal
cinsiyetin kiltirel aktariminda en gugclu psikolojik araglardan biri olarak degerlendirilebilir.

17 Psikosanat Haziran | 2026


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Gerard_van_Honthorst_-_Musical_Group_on_a_Balcony_-_WGA11659.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lilly_Martin_Spencer_Peeling_onions_(ca._1852).jpg

Ucaklar GUvenliyse Neden Hala
Korkuyoruz?

GOKTUG EKER

Istatistiklerin ~ glivenli  kollarinda
yasamiyoruz. Eger dyle olsaydi, her
gun bindigimiz  otomobillerdeki
kaza oranlarina bakip direksiyon
basinda titrememiz, ugak koltuguna

oturdugumuzda ise huzurla
arkamiza vyaslanmamiz gerekirdi.
Ancak insan zihni, olasilik

hesaplariyla degil, hissettigi kontrol
ve evrimsel mirasiyla calisir.
Havacilik tarihinde guvenligin en
Ust seviyeye ulastigl bir c¢agda
yasiyoruz. Buna ragmen bir ucagin
kapisindan iceri adim atmak, pek
cok Kisi icin neden hala varolugsal
bir sinav gibi hissediliyor?

Asil Korku Kontrol Edememek
insanoglu, kendi kaderini tayin
etme gicind elinde tuttuguna
inandigl anlarda kendini gluvende
hisseder. Bir otomobilde surtcu
koltugunda olmasak bile, bir terslik
aninda mudahale edebilecegimize
dair sessiz bir inang besleriz.

Oysa ucakta durum bambaskadir.
Yaklagik 10 bin metre yukseklikte,

kokpitteki  iki  yabanciya ve
karmasik bir muhendislik
harikasina tam teslimiyet

gostermek zorundayizdir.

Aviyofobiyi tetikleyen sey
genellikle "ucagin dismesi" degil,
icinde bulunulan durumda higbir
etkisinin olmamasi yani caresizlik
hissidir.

Zihin, kontrol edemedigi her

boslugu  felaket  senaryolariyla
doldurmaya meyillidir.
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Gorsel 2
Francisco de Goya - Witches'
1798

ilkel Beyin, Modern Ucaklar

Biz insanlar, biyolojik olarak 10 bin metre ylkseklikte saatte 900 kilometre hizla
gitmek Uzere evrimlesmedik. Modern teknoloji 1stk hiziyla ilerlerken,
beynimizin en ilkel parcasi olan amigdala hala binlerce yil 6nceki savas ya da
ka¢ komutlariyla calisan eski bir sistem. Bu nedenle gdkyUzindeki ani bir
sarsintl, zihnimiz tarafindan ¢ogu zaman siradan bir hava hareketi olarak degil,
dogrudan bir tehlike sinyali olarak algilaniyor.

Tuarbilans sirasinda vicudumuz adrenalin salgilarken, mantigimizin “bu
normal” diye fisildayan sesi ¢ogu zaman beynimizin ilkel alarm sistemi
karsisinda zayif kaliyor.

Bir Ucak Kazasi Neden Hep Aklimizda Kalir?

Psikolojide “erisilebilirlik kisayolu" (availability heuristic) dedigimiz bir kavram
vardir.

Zihin, bir olayin gerceklesme olasiigin, o olayi ne kadar kolay
hatirlayabildigine gore degerlendirir. Bir baska deyisle, zihnimizde ne kadar
canli, ¢arpici ve erisilebilir bir ani varsa, beynimiz o olayin gergeklesme ihtimalini
de o kadar ylUksek sanma egilimindedir. Bu nedenle insanlar ¢ogu zaman
istatistiksel gerceklikten ¢ok, hafizalarinda biraktigi duygusal etkiye gore risk
algisi gelistirir.

Her gln glvenle inen on binlerce ucagl kimse haber yapmaz; ancak gergeklesen
tek bir kaza, haftalarca gorsel ve yazili medyada yer alir. Bu durum, beynimizin
kaza olasiligini oldugundan ¢ok daha yliksek algilamasina neden olan zihinsel
bir carpitmaya yol agar. Beynimiz, glvenli gecen binlerce ugusu degil; tek bir
trajediyi hatirlamaya egilimlidir.
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Ucak Korkusu Nasil Azalir?

Pek c¢ok yolcu icin “bu ugak diigmez” denmesi
yeterli gelmez. Clnku korku her zaman mantikla
ortaya c¢ikmadigl igin, yalnizca mantikla da
tamamen ortadan kalkmaz. C6zUm, ¢ogu zaman
bilgiyle psikolojik farkindaligin birlesiminde yatar.
Ucagin  havada nasil tutuldugunu, tdrbulansin
neden olustugunu veya kanatlarin esnek yapisinin
aslinda gavenlik amaci tasidigini anlamak, zihindeki
belirsizligi azaltir. Cunkui insan zihni,
anlamlandiramadig durumlari oldugundan daha
tehditkar algilamaya egilimlidir.

Ucus ©Oncesinde tlrbdlans hakkinda kisa ve
glvenilir bilgiler edinmek, ugus sirasinda nefesi
yavaglatmaya odaklanmak ya da  korkuyu
bastirmaya calismak yerine onu gegici bir duygu
olarak kabul etmek, beynin alarm sistemini
sakinlestirmede etkili olabilir. Bazi yolcular igin
kabin ekibiyle kisa bir iletisim kurmak veya
kendilerini  daha rahat hissettikleri  koltuk

secgimlerini yapmak bile kontrol hissini yeniden #0990 <1701 /

kazanmaya yardimci olur.

Korku tamamen yok olmayabilir; ancak onun sizi
yonetmesine izin vermemek, gékyuziyle kurulan

guvenin ilk adimidir.

Ancak teknik bilgi tek basina yeterli degildir. Ugak
korkusunu azaltmak, cogu zaman kaygly1 tamamen
yok etmekten degil, onunla basa cikabilmeyi

6grenmekten geger.

Tarbdlansi yaklasan bir felaketin isareti olarak degil,
ucusun dogal bir parcasi olarak goérebilmek, beynin

verdigi alarmi zamanla sakinlestirmeye yardimci olur.

Belki de u¢gmak, modern insanin kontrol edemedigi
bir durumda da glvende kalabilecegini 6grenmesinin

en somut deneyimlerinden biridir.

Gorsel
Caspar David Friedrich - Wanderer Above The Sea of Fog
1818
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