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Gunlik hayatin kosusturmacasi iginde bir mola verip
egdlenmek ve belki biraz da dislinmek icin gittigimiz si-
nema filmleri edlencenin 6tesinde bize ne verebilirler?
Bir uzman goéziyle sinemadan sasirtacak kadar yararlar
edinebilmek mUmkin ancak bu yararlarin ne olabile-
cekleri konusunda ilk 6nce farkinda olmak daha sonra
yarara nasil ulasilabilecegdi konusunda bir yardim almak
gerekebilir. Bu yaziyi, sinemaya ve insan psikolojisine
merakli seyircilere, sinema filmleri yardimi ile elde ede-
bilecekleri psikolojik kazanglar hakkinda bir farkindalk
uyandirmak icin hazirladik. ilk 6nce sinemanin insan psi-
kolojisiyle ilgili olan iliskisinden baslayalim. Daha sonra
duygu sistemimize bir géz atip sinema seyrederken na-
sil duygusal zeka egzersizleri yapabilecegimizi ve niha-
yetinde sinemanin yasadigimiz psikolojik problemlerle
basa cikmada nasil katki saglayabilecegine bakalim.

Sinemayi bir sanat dali olarak kabul edebilir ve sana-
ti da genel olarak, insanin i¢ dinyasinin disariya ifade
edilme yolu olarak tarif edebiliriz. Bu durumda sinema
perdesinden yansiyan géruntilerin insani bir duygunun
ya da bir diistincenin ifadesi oldugunu distinmeliyiz. Bu

Seyredilen film, bir
duygunun ortaya
c¢itkmasina meydan
veren faktorleri, ortaya
¢ikan duygunun ifade
edilisi ve her ifadenin
getirdigi sonuglari, bu
sonuglarla basa
¢tkmayi ve éviinmeyi
iceriyorsa seyreden
kigi i¢in zengin bir
6grenme modelidir.

ifade ilk 6nce bir senaryo igerisinde kendini bulur. Senar-
yo, degisik asamalarda ve cok cesitli sanatkar ellerde
renklenir ve projeksiyon makinesinden perdeye aktari-
labilecek bir hayal haline getirilir. Sinema salonundaki
rahat koltuklari, ¢cok kanalli ses diizeni, havalandirma
ve projeksiyon makinesi gibi mekanik tertibati bir yere
koyarsak geriye kalan karanlik bir odada gézimuizin
6nlne gelen bir hayal dinyasidir. Bu nedenle sinema
salonu uyanikken rilya gérdigimuz bir yer olarak da ta-
rif edilir. Ancak gérdigimuiz riiya kendi psikolojimize ait
degil, onu meydana getiren sanatkarlarin psikolojilerine
aittir. Bu nedenle perdeye yansitilan sey ne olursa olsun
insan psikolojisiyle mutlaka bir iliskisi vardir. Uretilmek
istenen bir filmin hedefi tamamen gise hasilati ve ticaret
yapmak bile olsa, bu hedefe ulasmanin turla yollari var-
dir ve her yolun da ardinda degisik psikolojik durumlar
yatmaktadir. Peki, sinema salonunda kendimize ait ol-
mayan bir rlyaya bakarken nasil olur da bazi filmlerde
hunglr hingur aglamak ister, bazilarinda igimiz cosar?
Bu konuyu anlatmak icin ilk 6nce duygu sisteminin isle-
yisine bir g6z atalim.
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i evrensellik

insanoglu duygusunu ifade edebilecek bir donanima sa-
hiptir. Bu donanim, iki ayri fonksiyon altinda incelenebilir.
Donanimin ilk fonksiyonunda kontrol edemedigimiz, do-
gustan bu yana bizimle beraber olan, refleks benzeri dav-
raniglar, hissettigimiz duygularla birlikte ortaya ¢ikarlar. Bu
davraniglar genellikle ani olarak belirirler ve kisa surerler.
Vicut bu ani davraniglar sayesinde durumla micadele igin
gerekli enerjiyi, savunma ve iletigim sistemini aciga ¢ikarir.
Merkezi sinir sistemi bu davraniglardan geribildirim alarak
nasil bir durum igerisinde oldugunu anlar. Bu fonksiyonu
belirleyen davranislar her insanda hemen hemen aynidir.
Uzun siredir gérmedigimiz ve sevdigimiz bir arkadasimizi
gordigumuzde ilk 6nce sasirir daha sonra seviniriz. Sasir-
mis ve sevinmis halimiz yizimizden hemen okunur. Se-
vincimizi yizimize yansiyan mutluluk ifadesi ile dogal bir
sekilde yasarken karsimizdaki kisi bizim sevindigimizi ytzu-
muzdeki ifadeden anlayinca, baslayan diyalog daha sicak
bir havada devam eder. Sasirdigimiz ya da sevindigimizde
yuzimuzde beliren ani hareketleri cogu zaman kontrol ede-
meyiz. Bu ifadeler bir refleks gibi ortaya cikarlar ve genel-
likle kisa surerler. Duyguyu ilk etapta bu sekilde ifade etme
donanimina sahip insan ayni zamanda karsidan gelen bu
sinyalleri desifre etme 6zelligine de sahiptir. Bu hareketler
ani ve kisa sureli olsalar da kargsimizdaki kisi bu hareketleri
rahatlikla yakalayip desifre eden bir sisteme sahip oldugun-
dan sinyallerin yakalanmasi ve anlamlandirilmasi ile ilgili
bir problem yasanmaz. Temel duygularimizla eslesmis bu
hareketler evrensel bir 6zellige sahiptir. Dinyanin neresine
giderseniz gidin, insan mutlu oldugunda yuzindeki cesitli
kas gruplari kasilarak ve gevseyerek tipik bir mu
desini meydana getirirler. Mutluluk ifadesi dig
dan her zaman ve her yerde k
ifadelerinden kolaylikl

undugum m, duygularimizin
kontrol edilmesini gerektiriyorsa, ylz ifademizi ortamin
gereklerine uygun sekillerde diizenleyebiliriz. ifadelerimiz
Uzerinde uygulayabilecegimiz kontrol, ani olarak beliren
ifadelerin Gzerinde hakimiyet kurmamizi getirir. Bu tir kont-
rollii ifadelerin ytzimizde belirmesi daha uzun bir zaman
alir ancak daha uzun sireli olabilir. Kontrollii ifadelerimiz,
duygularimizin igine, dis dinyanin uyum saglamamiz gere-
ken sosyal ve kiilturel aliskanlklari hakkinda degerlendir-
melerimizi de katar. Boylece hem kendi i¢ diinyamizi hem
de dis dunyanin gercgeklerini duygu ve disince sistemimiz
icinde dengeler, “kendisiyle barisik bir insan” profiline biraz
daha yaklasabiliriz.

Yukarida kisaca anlatiimaya calisilan duygu sinyalleri-
nin verilip-alinmasi ile ilgili model cercevesinde psikolojik
problemler yasayan bir insanin duygu ve disiince siste-
minin nasil bir isleyis icinde oldugunu tahmin edebilmek
mumkindur. Psikolojik problemler ilk etapta kisinin kendisi
tarafindan degil, etrafindaki insanlar tarafindan farkedilir.
Cevreden alinan geribildirimler neyin islemedigi konusunda
oénemli bilgiler verir. Bu bilgiler dahilinde hareket
eden insan, kisa zamanda eski .
uyumuna kavusur. An-
cak hem igerden
hem de dis
dinyadan
bilince
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ulastirilan bilgilerin yakalanamayisi, yakalansa bile bas-
tinlmasi ya da carpitiimasi kisiyi “kendisiyle barisik olma”
profilinden uzaklastirir. Bu durum karsisinda psikolojik prob-
lemler uzun sirlyor ve baska problemler de dodurmaya
baslyorlarsa kisinin daha profesyonel bir destek alma ihti-
yaci dogar. Psikolojik konularda profesyonel destek verebi-
lecek uzmanlar, iginde bulunulan kultirtin ve insan yapisinin
karsilikli ihtiyaglar konusunda bilimsel yaklagsimlari olan ki-
silerdir. Uzmanlar, problemler yasayan kisinin, aslinda nor-
mal sartlarda probleme biling diizeyinde ¢6ziim getirebile-
cekken bastirma ya da ¢arpitma gibi manevralarla ¢6ziime
engel olan faktérleri agiga ¢ikartmasina yardimci olurlar.
Kendini engelleyen faktorlerin farkina varan insan saglikh
degerlendirme isleyisini tekrar kazanir ve kendine saglikli
¢6zUimler Uretmeye baslar. Bir ¢caba iginde oldugu goérilen
kisi cevresinden de destek bulur ve bdylece eski uyumuna
kavugsmasi mumkun olur.

O halde insanlari saglkli bir psikolojik yapidan uzaklas-
tiran faktorlerin gogu zaman kendilerinin de farketmedikleri
bastirma ve garpitmalara dayali i¢ degerlendirmeler oldugu-
nu séylemekteyiz. Peki, bu noktada sinema filmlerinin psiko-
lojimize ve degerlendirmelerimize ne gibi bir etkisi olabilir?

Sinemayla duygusal zeka egzersizleri

Konumuzun basinda sinemayi, uyanikken bagkalarinin
riyalarini gérdiigimaz bir yer olarak tanimlamistik ve daha
sonra bagkalarinin rilyalarinda kendimizi neden aglamak
ya da cosmak isterken buldugumuzu sorgulamistik. Simdi
duygu sistemi ile ilgili bilgilerimizi kullanarak konuyu agikla-
maya c¢alisalim. Perdeden yansiyan goérintilerde, sinema
ile ilgili sanatkarlar bir dislinceyi ya da bir duyguyu ifade
etmeye calisiyorlardi. O halde sanatkarlar bu isteklerini ya
evrensel ya da kdlturel boyuttaki gercek ya da sembolik ifa-
deler kullanarak gergeklestirmeye calisacaklardir. Seyircinin
de bu evrensel ya da kiltirel boyuttaki ifadeleri yakalama
ve desifre etme 6zelligi bulundugundan, normal sartlarda
perdeden seyirciye neyin ifade edilmek istendigi seyirci ta-
rafindan kolaylkla anlasiimalidir. Bu anlasmanin meydana
geldigi durumlarda, yani seyirci ve film arasinda duygula-
rin ifadesine dayall ortak bir dilin kullanildigi durumlarda
bir seyirci olarak kendimizi hikayeye daha yakin hissederiz.
Filmde meydana gelen olaylarin, bizim kendi hayatimizda
yasadigimiz ve anlamlandirmaya calistigimiz olaylara olan

yakinligi arttik¢a filmin i¢ine daha fazla ¢cekilmemiz mumkun
olur. Olaylar tanidik olmasa bile filmde bize benzeyen ya
da benzemek istedigimiz bir kahramanin bulunmasi da bizi
filmin icine ¢ekecektir. Filmin yavas yavas bizimle benzer
Ozelliklerini kesfettikge artik sinemada gérdigimuz riiyanin
kendi riyamiz olmaya basladigini séyleyebiliriz. Bu sekilde,
filmdeki kahramanla birlikte benzer duygular hissederken
kahramanin yerine geger gilmeye ya da aglamaya basla-
yabiliriz. Konunun basinda yan tarafa koydugumuz sinema
salonunun mekanik tertibatini da isin icine katacak olursak
filmi gittikge daha canl bir sekilde yasamaya baslar, bazen
sinemadan ¢iktiktan sonra bir middet neyin gercek neyin
hayal oldugunu ayirt etmekte bile zorlaniriz. Peki, bu konu-
larin son zamanlarin popiler konularindan duygusal zeka
ile nasil bir iligkisi vardir?

Duygusal zeka terimi, insanin, kendisinin ve baskalarinin
duygularini anlamayi, degisik duygulari birbirlerinden ayirt
etmeyi ve duygulari istenen yonlerde degistirebilme gucu-
nin kavramsal olarak ifadesidir. Yukarida anlatilan duy-
gu ifade sisteminin 2 boyutlu 6zelliginden dolay! duygusal
zekanin hem dogustan gelen hem de sosyallestikge 6greni-
lebilecek seviyeleri bulunmaktadir. Alt seviyelerde evrensel
ifade ve desifre etme sistemlerindeki basari, Ust seviyelerde
ise kulttr ve kontrole ait 6zelliklerle duygularin degistirilme-
sindeki basari yer alir. Kisaca baglamak gerekirse sinema
filminde bir seyircinin kendini filmin iginde bulmasi, kahra-
manla birlikte guliyor ya da agliyor olmasi duygusal zeka
acisindan baslangi¢ seviyelerindeki bir glictiin bulunduguna
dair ip ucudur. Bunun alt seviyede degerlendirilmesinin se-
bebi evrensel boyutta duygu ifade etme sistemindeki isleyi-
se dayanir. Evrensel sistem oldukga refleksif ya da otoma-
tik bir sistem oldugundan bilin¢g diizeyinde bir kontrol ya da
ugrasma gerektirmez. Kargidan gelen ifadeler otomatik ola-
rak alinir ve biling diizeyinde bir islem yapilmaz. Bu ytzden
filmde neden aglandigi ya da gilindiigd konusunda seyirci,
belirgin ve anlasilir bir sebep sdyleyemez. Seyredilen film
hakkinda yorumlar yaparken sevdim-sevmedim seviyesinde
bir tartisma yapmaktansa nelerin neden sevildigi ve nelerin
neden sevilmedigi konusunda yapilan zengin bir tartisma,
evrensel boyutu biling duzeyine tasiyarak kultir boyutunun
da isin icine katilmasini saglayacaktir. Bu sekilde duygusal
zeka agisindan daha yukaridaki seviyelere ulasmak mim-
kun olabilir.




Sinema salonundaki rahat koltuklari, cok kanalli ses
diizeni, havalandirma ve projeksiyon makinesi gibi
mekanik tertibati bir yere koyarsak geriye kalan
karanlik bir odada goéziimiiziin 6niine gelen bir
hayal diinyasidir. Bu nedenle sinema salonu,
uyanikken riiya gordiigumiiz bir yer olarak da tarif edilir.

Duygusal zeka konusu sadece kendi duygularimizin ana-
lizini yapabilmekle es degildir. Baskalarinin duygularini da
anlayabilme ayni zamanda kendimizin ve baskalarinin duy-
gularini istenen yénlerde degistirebilme gliciini de kapsar.
Seyredilen film bir duygunun ortaya ¢ikmasina meydan veren
faktorleri, ortaya ¢ikan duygunun ifade edilisi ve her ifadenin
getirdigi sonugclari, bu sonuclarla basa ¢ikmayi ve dvinmeyi
iceriyorsa seyreden Kisi i¢in zengin bir 6grenme modeli gére-
vi gorur. Filmdeki karakterlerin iligkileri Gzerinden yapilan tar-
tismalarla duygularin iglenisini bilincimizde zenginlestirmek,
kendimizi baskalarinin yerlerine koyarak olaylar karsisinda
neler hissedebileceklerini, hislerin ne gibi davraniglari ortaya
cikarabilecegdi, duygularin istenen yénlere yénlendirilmesi icin
bir temel hazirlar. Filmdeki sonlanis iyi de olsa kétl de olsa
herhangi bir sonlanig dncesindeki olaylar, hangi disince,
davranis ve duygu bigimlerinin ne gibi bir sonugla noktalana-
bilecegi hakkinda kisiye ilham verir. Bu noktalara ulasabilmek
icin film hakkinda sevdim-sevmedim tartismasinin daha 6te-
sinde detayli ve zengin analizler yapmak olduk¢a faydal ola-
caktir. Sonugcta, bir filmi seyrederken kendimizi gene kahra-
manla agliyor ya da guliyor olarak bulsak da, bu defa neden
agladigimiz ve guldigimiz konusunda bir biling gelistirmis
olur, filmin bize saglayabilecegi edlence faktériine ek bir yarar
daha elde etmis oluruz.

Sinema filmleri ile sinematerapi

Her ne kadar bir uzmana danismak daha dogru ise de, in-
sanlar psikolojik problemlerin biyik bir kismi ile normal sart-
larda kendi kendilerine ve zamanla Ustesinden gelebilirler. Bu
problemlerle basetmede i¢ kaynaklarin yeterli olmadigi du-
rumlarda yasanan rahatsizliklar, duygu ifade sistemi yoluyla
cevreye sinyal verirler. Toplum iginde bize destek saglamaya

hazir kigiler bu sinyalleri ¢gok ¢abuk alir ve kendilerine bigtik-
leri sorumluluklari yerine getirmeye calisir, béylece ek des-
tek saglarlar. Normal sartlarda ortaya kendi kendine ¢ikan,
baskalarinda alabilecegimiz ek destegin disinda 6nemli kay-
naklardan biri de bilgidir. Zamanimizda psikolojik problemle-
rin tanimlanmasi ve basetme yollariyla ilgili bilgilere ulasmak
oldukca kolay ve zahmetsizdir. Her kitapgida kendi kendine
psikolojik yardim metotlari 6greten populer bilim kitap ve
dergileri bulunur. Ozellikle internet bu konuda gok zengin bir
bilgi kaynagi haline gelmistir. Yukarida deginildigi Uzere si-
nema filmleri hem kendi kendine yardim cercevesinde hem
de bu konuda bir uzmanla birlikte ¢alisirken kullanilabilecek
oldukga pratik, yaratici ve renkli bir aractir. Bununla birlikte
sinema filmleri bilimsel gercekleri yansitmayabileceginden ve
hatta model alinmasi durumunda zararli olabileceklerinden
kitaplardan elde edilebilecek bilgiler kadar net bir bilgi rehberi
gorevi gérmezler. Bu nedenle yararli da zararli da olsa filmi
desifre ederek icerdigi mesajlari kendi problemimize yararli
hale getirebilecek bir destek altinda incelenmesi en dogrusu
olur.

Sinematerapinin ne ¢apta etkili bir metod olabilecegi konu-
su bilimsel olarak hentiz agik degildir. Agik olmayisinin temel
sebebi bu alanda henlz bilimsel ¢alismalarin yapilmamis ol-
masi ile ilgilidir. Hentiz bilimsel olarak standart bir uygulama
metodolojisi ortaya konmamis olsa da ABD’de alanda ¢ali-
san psikologlara psikoterapide sinema filmlerinden yardim
alip almadiklari soruldugunda 827 psikologun yiizde 67’sinin
psikoterapide sinema filmlerini kullandiklarini bildirmislerdir
(Lampropoulos ve ark 2004). Arastirmaya katilan psikolog-
larin yizde 88'i film kullaniminin terapi sirecine faydal bir
katki sagladigini belirtirken ytzde 1'i de filmlerin potansiyel
zararlarina dikkat cekmislerdir.
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Sinematerapi nasil uygulanir?

Sinematerapinin populer basinda yer alan gesit-
li uygulama bigimlerinden bahsetmek mimkunddr.
Uygulama bigimlerinden en cok rastlanani filmlerin
psikoloji ile ilgili bir teori ¢cercevesinde analiz edil-
mesinden olugsmaktadir. Bu tir analizlerin ilgili teo-
rilerin egitimine oldukga renkli bir katki saglamasi
mimkinse de sinematerapi olarak isimlendirilmeleri
dogru olmaz. Sinematerapi hakkinda basinda bah-
sedilen bir diger uygulama sekli de belli bir problem
icin tavsiye edilen film isimlerinin siralanmasidir. Or-
negin obsesif-kompulsif bozukluk i¢cin As Good As
It Gets (1997), ergenlik problemleri icin Dead Poets
Society (1989), esler arasi problemler icin War of
the Roses (1989) ve yaslilikla ilgili problemler igin
On Golden Pond (1981)'un seyredilmesi dnerilebilir.
Bununla birlikte bu filmlerden psikoterapi seviyesin-
de faydalar saglayabilmek igin gogu zaman bir uz-
manin seyreden kisiyi psikolojik hedefler agisindan
yonlendirmesi gerekir. Sadece seyredilmesi igin
onerilen filmlerin sinematerapi olarak isimlendirilme-
si, karsilagilan baska bir yanlistir.

Sinematerapi, 7-9 kisilik gruplar halinde ya da bi-
reysel uygulamalar seklinde diizenlenebilir. Seyredi-
lecek film, bir ya da daha fazla filmden elde edilmis
konuyla ilgili sahnelerin birlestiriimesiyle olusturul-
mus bir klip de olabilir, bir filmin tamami da olabi-
lir. Film toplu halde terapistle birlikte ya da ev 6devi
seklinde verilerek terapi seansi disinda seyrettirile-
bilir. Filmin seyredilmesinden énce kisinin terapideki
hedefler dogrultusunda uyarilmasi, ilgili bélimlere
Ozellikle dikkat etmesi, filmi durdurarak not almasi
ve birden daha fazla seyretmesi istenebilir. Sey-
redilecek film psikoterapi hedefleri dogrultusunda
istenmeyen konular da iceriyorsa bu konular hak-
kinda dnceden uyarilar yapilir. Filmi seyreden Kisi
seansa geldiginde psikoterapist tarafindan sorular-
la yonlendirilir. Bu sorularin genel igerigi duygusal
zeka konusunda deginilen konulardir. Filmi seyre-
den kisinin neleri, neden sevdigi ya da sevmedigi
ele alinir. Daha sonra terapist, film Uzerinden basla-
yan yorumlarin, yardim alan kiginin gercek hayati ile
baglantilarinin kurulmasinda yardimci olur. Filmdeki
perspektif ve gercek hayatta yasananlar arasindaki
baglarin tartisiimasi sonrasi problem ¢6zimi icin
yeni ve etkili alternatifler Gretme ve bunlari uygula-
ma egzersizlerine gegilebilir. Bu sekilde sinemate-
rapi uygulamasi, zaten suren psikoterapi isleyisinde
terapistin ve yardim alan kisinin isini kolaylastiran
bir teknik olarak gérulebilir.

Ocak 2007’den beri Orta Dogu Teknik Universite-
si Psikoloji Béliimiinde PSinema adi altinda bir grup
arastirmaci, sinema filmlerinin psikoloji egitiminde
ve psikoterapide kullanma imkanlarini bilimsel ola-
rak inceleyen arastirma ve uygulamalar yuritmek-
tedirler. Bu cgalismalarin toplumla paylasilabilmesi
icin konuyla ilgili bir web sitesi ve forum ortami da
herkesin kullanimina agilmistir. Bu konular tzerinde
daha detayl bilgiler edinebilmek ya da bilgi Gretim
isleyisine katkida bulunmak isterseniz www.psine-
ma.org adresini ziyaret edebilir ve forum ortamina

katilabilirsiniz.
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Sinematerapi, 7-9 kisilik
gruplar halinde ya da bireysel
uygulamalar seklinde
diuzenlenebilir. Film toplu
halde terapistle birlikte ya da
ev 6devi seklinde verilerek
terapi seansi disinda
seyrettirilebilir. Filmi seyreden
kisi seansa geldiginde
psikoterapist tarafindan
sorularla yonlendirilir. Bu
sorularin genel i¢erigi duygusal
zeka konusunda deginilen
konulardir. Filmi seyreden
kisinin neleri, neden sevdigi
ya da sevmedigi ele alinir.
Daha sonra terapist, film
Uzerinden baslayan yorumlarin,
yardim alan kisinin gercgek
hayati ile baglantilarinin
kurulmasinda yardimci olur.




