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Duygu Odakh Terapi: Duygularin Dili ve Sinematerapi”
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Ozet

Hayati anlamli kilan iyilik ve kotiiliik, mutluluk ve mutsuzluk gibi yasamamizi siirekli etkileyen defalarca
deneyimlenen his, sezi nihayetinde duyum ve duygular tim varhigi veya yoklugu ile varligimiza anlam
katmaktadir. Bu amacgla Duygu Odakli Terapi, psikoterapotik degisimlerle duygunun roliinii, hayatin anlamin
anlamaya yonelik terapi siirecidir. Duygu odakli terapide danisanlara, duygulart daha iyi tanmimlamalari,
deneyimlemeleri, kabullenmeleri, diizenlemeleri, irdelemeleri, anlatima doéniistiirmeleri, kullanmalar1 ve esnek
olarak kontrol etmeleri konusunda yardimer olunur. Iletisimsel siireglerinde danisanlarin, sakindiklar1 duygulart
daha iyi yonlendirebilmeleri ve duygularinin merkezindeki ihtiyaglarini ve kaygilarin1 daha iyi tanimlamalari
icin farkindalik olusturulur. Bu amagla terapinin temel varsayimi, dogustan sahip olunan korku, utang, su¢luluk,
ofke, Uzlntd, tiksinti, cosku ve nese temel duygularmin varligini ve evrenselligini bireylerde farkina
vardirmaktir. Duygu odakli terapi, sikintili bireylerin kisilerarasi sosyal problemleriyle ¢caligmaya baslamig ancak
depresyon, travma ve stres, ¢ift iliskileri, yakin tarihte yeme bozukluklari, borderline kisilik bozuklugu ve
anksiyete bozukluklart gibi farkli popiilasyonlar ve kontrol gruplartyla da uygulama alanini genisletmis ve bu
gruplarda da etkili oldugunu kanitlamistir.

Destekleyici yontem olarak kullanilmaya baslanan sinema terapi (filmterapi) yontemi de, psikoretapide duygusal
mildahele olusturma, bireyde i¢gorii kazandirma, 6zdesim kurma, katarsis saglama ve biitiinlesme stiregleri igin
islevsel bir yontemdir. Sinematerapide amag; sinemanin insan iizerinde olusturdugu korku, heyecan, ofke,
seving, cosku ve agk gibi duygularin islenmesine, analizine ve olumlu modelleme temellerine dayanak saglayan,
metaforlar yoluyla modellemeler olusturarak var olan direnglerinde ¢oziimiine de imkan saglayan, son yillarda
kullanim1 gittikge yayginlagan bir yontemdir.

Duygularin aktiflesmesi ve bdylece duygu regiilasyonunun saglanmasinda da islevsel destek terapisi olarak
sinematerapi, sizofreni, depresyon, okb, dzgiiven, es iliskileri, cesaret, 6lim ve yas, 6zel egitim ebeveyn stresi,
sorumluluk, smav kaygisi, alkol bagimliligi, travmatik yasantilar, 6fke, sinirlilik ve korku gibi faktdrlerinin
iyilesmesinde yardimci metot olarak kullanilmaktadir. Sinematerapi pek ¢ok ruhsal ve duygusal bozukluklarin
tedavisinde uzman kontroltni gerektiren profesyonel destek yontemi olarak kullaniimalidir. Onemli kritik nokta,
islevsel amaca ydnelik dogru filmin secilmis olmasidir. lyilestirici etkisi olan sinematerapi yontemi kendini
acma ve degisim saglama amaciyla, bireysel ve gruplar seklinde de yiiriitiilebilmektedir. Destek siireglerinde
bazen de hastaya-danisana film izleme 6devi verilmesi yontemi de uygulama cesitliligindendir.

Anahtar sozcukler: Duygular, Duygu Odakli Terapi, Sinematerapi
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Emotion-Focused Therapy: Language of Emotions and Cinematherapy

Abstract

The emotions, feelings and intuitions that make life meaningful such as goodness and bad, happiness and
unhapiness that are constantly experienced and affect our lives; add meaning to our existence with all their
existence or absence. To this end, Emotion-Oriented Therapy is a process of therapy aimed at understanding the
role of emotion and the meaning of life through psychotherapeutic changes. Through emotion-oriented therapy,
clients are helped to better identify, experience, accept, regulate, examine, translate, use, and flexibly control
emotions. In their communicative processes, awareness is created in order for the clients to better orient their
emotions and to better define their needs and concerns at the center of these said emotions. For this purpose, the
basic assumption of therapy is to realize the existence and universality of the basic emotions of innate fear,
shame, guilt, anger, sadness, disgust, enthusiasm, joy. For this purpose, the basic assumption of therapy is to
make the clients realize the existence and universality of the basic emotions like innate fear, shame, guilt, anger,
sadness, disgust, enthusiasm, joy. Emotion-focused therapy has begun its journey with interpersonal-social
problems of distressed individuals, but since; has expanded its range of application with different populations
and control groups such as depression, trauma and stress victims, couple relationships, recent eating disorders,
borderline personality disorder and anxiety disorders, and likewise, has proved effective in these groups too.
Cinema therapy (film therapy), which is being used as a supportive method, is a functional method for creating
emotional intervention in psychoreterapy, providing insight in the individual, identification, catharsis and
integration processes. Increasing use in recent years the aim in cinematerapy can be explanied as providing the
basis for the processing, analysis and positive modeling of emotions such as horror, excitement, anger, joy,
enthusiasm and love created by movies on human beings, and providing solutions to existing resistances by
creating models through metaphors.

Cinemotherapy, which can be used as functional support therapy in the activation and thus the regulation of
emotions; is used used as an adjunct method in the recovery of factors such as schizophrenia, depression, self-
esteem, spousal relationships, courage, death and mourning, special education, parental stress, responsibility, test
anxiety, alcohol dependence, traumatic experiences, anger, irritability and fear. Cinematherapy should be used as
a professional support method that requires expert control in the treatment of many mental and emotional
disorders. The important critical point has to be selecting the correct film for the functional purpose. The
cinematherapy method which has healing effects can be carried out individually and in groups for self-opening
and change. The method of giving film-watching homework to the patient-client during support processes is also
one of the many varieties of applications.

Keywords: Emotions, Emotion-Focused Therapy, Cinematerapy

Giris

Duygular, yaratilis mucizesidir. Duygular, hayatta kalmamiza yardimer olur. Gergek bilgiyi
bize deneyimlerimize bagli olarak duygular sdyler. Duygularda genellikle korkular vardir ve

kaginiriz. Duygularim kritik zamanlarda benim kendimi korumami hayatta kalmami saglar.
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Duygular sosyal yasamin pargasi olmami ve de iliski kurma becerileri gostermemi saglar.
Duygular her sekilde, her siirecte benim neye ihtiyacim oldugunu sdyler ve adimlarimi nasil
atacagimi belirler. Duygular evrenseldir. Duygular otomatiktir. Hissettiginiz de ifade ettiginiz
ve bdylece hissettirdiginiz duygular digerine ulasir. Anlamli ya da anlamsiz bir iletisim zinciri
olusturur (Greenberg, 2012). Yani duygum benim arkadasim ve dostumdur, i¢ sesim, annem

olur .

Duygu odakli terapi, dogustan sahip olunan korku, utang, su¢luluk, 6fke, tiziinti, tiksinti,
cosku, nese temel duygularin varligini ve evrenselligini bireylerde farkina vardirma boylelikle
ihtiyaca gore olumlu saglikli duygulara ulasmada kullanilan bir teknik olarak ortaya ¢ikmustir.
Destekleyici yontem olarak kullanilimaya baslanan sinema terapi (filmterapi) yontemi de,
psikoterapide duygusal mudahale olusturma, bireyde i¢cgorii kazandirma, 6zdesim kurma,
katarsis saglama ve biitiinlesme siiregleri i¢in islevsel bir yontemdir. Sinematerapide amag
filmlerin insan iizerinde olusturdugu korku, heyecan, o6fke, seving, cosku ve ask gibi
duygularin islenmesine, analizine ve olumlu modelleme temellerine dayanak saglayan,
metaforlar yoluyla modellemeler olusturarak var olan direnglerin kaldirilmasidir. Son yillarda

kullanimi gittik¢e yayginlasan bir yontemdir.

Duygularin aktiflesmesi ve boylece duygu regiilasyonunun saglanmasinda da islevsel destek
terapisi olarak sinematerapi, sizofreni, depresyon, okb, 6zgiiven, es iligkileri, cesaret, 6lim,
yas, Ozel egitim ebeveyn stresi, sorumluluk, smnav kaygisi, alkol bagimliligi, travmatik
yasantilar gibi pek ¢ok ruhsal ve duygusal bozukluklarin tedavisinde uzman kontroliinii

gerektiren profesyonel destek yontemi olarak kullanilmaktadir.

Duygumu bulmam ve anlasilir halde anlamlandirmam i¢in 6nce terapistin kendi duygusunun
farkinda olmasi sonra bunu danisanina iletmesi gerekmektedir ki iste burada empatiye
ihtiyacim vardir ve Greenberg (2006)’e gore empati sefkat ve merhamet olusturur. Bu surecte
terapisti terapdtik baglamda danisani ile kaynastirir ve bu birliktelik Ozakkas’ a (2017) gore
ruhsal esduyum saglayarak ruhsal iyilesme icin basamak olur. Bir¢ok terapotik miidahale
yontemleri vardir. Duyguda farkindalik ve kabul siireci, ortaya c¢ikan yadsinmayan,
gecistirilmeyen, yansiz ve yargisiz nesnel i¢e bakis ile yiizlesilen duygu karsimizda ki kisi
icinde anlaml bir siire¢ baslatir ve digerinin duygu kodlari, semalar1, verileri aktiflesir. Iste
burada duygularin sembolik yansimasi olan sinematerapi karsimiza g¢ikar. Duygu odakli
terapinin ve duygularin dili olarak duygular1 ifade etme ve yonlendirmede yardimer terapotik
mudahale yOntemi olarak ta bizlerle bulusur sinematerapi. Abedin ve Molai’ye (2010) gore,

Sinematerapinin koruyucu ruh sagligi olusturdugunu sdyleyebiliriz. Filmler ve sinema, bu
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hali ile insan davraniglarinin disa vuran, sorgulayan, yorumlayan ve alternatif yollar treten bir

sanat dalidir. Bir film, bazen bir ilag kadar tesirli olabilir.

Sinematerapi, bibliyoterapi’den koken almistir. Ancak filmler hayal giicii, semboller,
metaforlar, miizik, 6zel efektler ve diyaloglarin birlesimidir ve bibliyoterapiye gore daha etkili
bir yontemdir (Molaie ve ark. 2010).

Sinematerapi, daniganin i¢ gorii kazanmasi ve optimal iyilesmesi igin, filmlerin metafor olarak
kullanilmasidir. Filmlerde yaratict bir sekilde kullanilan ve tekrarlanan metaforlar,
davraniglarin degistirilmesinde, i¢ gorliyli arttirma ve anlayis gelistirmede ©Onemli rol
oynamaktadir (Powell ve ark. 2006; Gen¢dz 2007). Uygun sekilde kullanildiginda,
sinematerapinin sahip oldugu giiclii terapotik ozellikleri ile etkili bir ara¢ oldugunun alti
cizilmektedir (Powell ve ark. 2006; Powell, 2008). Sinematerapi, teropatik anlamda
psikoterapide kullanilan yardimcr bir tekniktir, tek basina psikoterapi ya da tedavi yerine
gecmez. O nedenle Powell ‘a gore sinematerapi teorik ve deneysel olarak zayif temellidir.
Amprik ¢alismalar arttirilmalidir. Thtiyaca uygun duygunun déniisiimii 6zdeslesme, katarsis,
icgdrii ve biitliinlesme stireglerinde farkindalik saglama ve direnglerin kirilmasina destek
amaglh kullanilir. Bu direngler duygu odakli terapinin ikincil duygu olarak tanimladigi

duygular ile paralellik gostermektedir.

Karakter igerigi ile i¢sel duygusal uyum saglanir. Ruh hali ve duygunun uyumluluk hali daha
uzun sdren duygulari, tekrarlanan duygulari-duygu kiimelerini olusturur. Bu paralellik
cevresel, ruhsal, duygusal anlamda “duygu dizileri” olusturur (Sinnerbrink, 2012). ilk kez
‘The Motion Picture Prescription’ 1995 te psikoloji profesorii Gary Solomon tarafindan
yazilan bu kitapta sinematerapi (movie therapy) ismini kullanmistir. Filmler ve film
karakterlerinin daniganlarda ki etkisi, karakterlerin filmdeki sorunlarinin danigsanlardaki
anlami, travmatik yasantilar1 ve giinliikk yasamlarinda karsilagtiklar stres kaynakli durumlara
danisanlarin nasil ¢oziim {rettikleri durumlar1 bu kitapta tartisilmaktadir. Sinematerapi
deyince, basli bagina bir psikoterapi yaklasimindan s6z etmekten ¢ok, psikoterapist tarafindan
secilen sinema filmlerinin, uygulanan psikoterapi yaklasimi iginde kolaylastiric1 bir teknik
olarak kullanilmasindan bahsediyoruz. Aslinda bu kapsamda degerlendirildiginde c¢esitli
edebiyat ve sanat iiriinlerinin psikoterapide kolaylastirict bir teknik olarak kullanilmasi, yeni

bir yaklasim degildir (Gengoz, 2007).
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Sinematerapi ile filmdeki ana karakterleri izlemek, ayni-benzer sorunlar1 olan insanlara sosyal
izolasyon, depresyon, stres, aile igi iliskiler, iletisim ve duygusal baglarin nasil kurulacagi
hakkinda onemli ipuclart verir. Olumlu ve olumsuz duygular uyandirmak noroandrofin

hormonunu salgilamasi ile stres yasayan bireylerde fiziksel ve duygusal olumlu degisimler

olmaktadir ( Abedin ve Molaie, 2010).

Sinnerbrink (2012)’e gore, filmlerin etkileyiciligi ve duygusallifi, izleyicinin duyarliligi ile
anlamlidir. Filimler siradan karakterleri gostermez. Duygusallik duygusal arka planla
anlamlidir. Bu arka planlar bizi ruh halimizle biitiinlestirir. Kendini taniyan, anlayabilen
bireyler ancak saglikli biitiinlesme ve maksimum empati saglayabilirler. Sinnerbrink bu
sOylesisi ile duygusal olarak farkindaligi yiiksek bireylerin, duygusal metaforlara daha ¢ok
eslik eden bakis agilart ile odaklanabilecegini, boylece duygu ve goriintii biitiinliigiiniin

bireyde islevsel saglikli duygu ve davranis degisimi yapabilecegini anlatmaktadir.

Filimler birincil duygusal etkiler yaratir. Duygu odakli terapi ve duygular, sinematerapi ile
anlam bulur. Gramaglia ve ark. (2011) na gore ise sinematerapi bilimden ziyade sanattir.

Filimler sdylemez hissettirir. Filmin estetigi buradadir.
Sinematerapinin tarihsel gelisimi

Sinematerapi ilk kez Aristotales (M.O. 335) doneminde karsimiza ¢ikmaktadir. Marsick
(2010), Aristotales’in trejedyalarindan bahseder. Aslinda burada yasanan sinematerapinin de
onemli iglevlerinden biri olan katarsisin yasanmasidir. Sonra psikodramanin 6nciisii Moreno
(1944), terapotik miidahale amaghi “terapOtik hareket resmi” kavramini Onererek ilk
sinematerapinin onciilleri sayilabilirler. Powell (2008), 1946°’da ABD’ de Washington’da bir
askeri hastanede kullanilmaya baslanan sinematerapinin depresyona girmemeyi saglamasi
amagcl izlettirildigini bildirmektedir. Bu sekli ile ayrica yine 1946’ lar da psikiyatrik
hastalarin  diizenli tedaviye uyum saglayanlar1 odiillendirmek i¢in eglence amach
kullanildigin1 gérmekteyiz. Dr. Berman 1946 da bu sekilde film izleyenlerde olumlu
davranigsal farkliliklarin olustugunu daha uyumlu olduklarin1 ve aralarinda daha iletisime
yonelik davraniglar gosterdigini gézlemlemistir. Dr. Prados, 1951 de kaygili hastalara
hareketli goriintiiler gostererek psikosomatik bozukluklar ve korkunun azalip iggorii
kazandiklarini ifade etmektedir. Dr. Tucker ve arkadaslar1 (1957), kapali1 devre tv kullanarak
nadiren iletisim kuran yatakli psikiyatri hastalarmin filmlerdeki karakterlerle konustuklarini

ve onlar taklit ettiklerini gozlemlemislerdir (Powell, 2008).
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Sonralar1 psikiyatrik hastalar disinda ihtiyaca gore bireysel terapilerde de kullanilmaya
baslanan sinematerapi Berg-Cross ve ark. (1990), tarafindan sinematerapi ile ilgili
calismalarin raporlastirilmasi ile ilerlemeye devam etmistir. Lampropoulos, Kazantzis ve
Deane (2004), 827 psikologa sinematerapi kullanip kullanmadiklarina yonelik anket
yapmiglardir ve katilimcilarin %67 si film kullandigin1 ve kullananlar da % 88 oraninda
olumlu sonug aldiklarint belirtmislerdir. Hesley (2000) de terapotik filmlerin nasil olmasi

gerektigini belirtmistir ( Powell, 2008).

Film terapisini terapi seanslarinda ilk uygulayanlar ABD’li psikiyatrist ¢ift David Cambronne

ve Jan Hasley olmustur ve Hesley ‘e gore filmlerin genel 6zellikleri soyle olmalidir;
1. Yapilandirilmis filimler; Konu problem bellidir. Terap6tik etkenli filmler
2. Psikoegitim amagli filmler; Genel durum, olay, duygu anlatan filmler

3. Yonlendirmeyen filimler; Filmdeki metaforlar danisanla baglantili degil ama terapotik

amachdir.

4. Yapisal-Yapilandirtlmamis filmler; Filmin belirli boliimleri izlettirilir, en gugli terapotik

etkiye vurgu vardir.

Tiirk Psikiyatrist Dr. Fuat Ulus’a gore filmi seyrederken diisiince, his ve inanglarimizin
projeksiyon denilen bir yansitma mekanizmasiyla filmdeki olay ve karakterlere ulagsmakta,
karakterlerle 6zdesleserek (identifikasyon) ya algilamakta ya da reddetmekte ve farkinda
olmadan karakterlerin yerine ge¢mekte, daha sonra introjeksiyon denilen bir baska biling alt1
akim ile olaylar1 kendi diinyamiza ¢ekmekteyiz. Film bittiginde ise dgrendiklerimizle 6fke,
huzursuzlugumuz ve depresyonumuz da hafiflemeye baglamaktadir. Ulus’a gore kaliteli bir

psikologun elindeki filmler bir ila¢ kadar etkilidir (Beskardes, 2013).

Sinematerapi i¢in hastanin yasamini resmeden bir film belirlemek, hastanin karakterlerle
Ozdeslesmesine ve problem Uzerine i¢gorii gelistirmesine yardim etmek, karakterlerin
hatalarindan veya dogru kararlarindan kazanim saglamak, problemin ¢oziimiine tesvik eden
stratejiler elde etme surecleri odak konudur (Sharp ve ark. 2002; Powell 2008). Sinematerapi
de metafor olarak filmler direncin ve reddin olmadigi bir ortam yaratir. Yiizlesmenin tehdit
edici olmadig1 duygular1 bireyin hayatina koyar. Ozdeslesme-modelleme, grup tartismas: ve
sosyal becerilerin gelistirilmesi saglanir. Boylece bireyin saglikli problem ¢dzme becerisi

kazanmasi amaglanir ( Molaie ve ark, 2010).
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Porter Macey ve Brie Turns (2015), sinematerapi ile galisacak terapistlerin uygun filmlerin
listesini tutmalarint tavsiye etmektedirler. Danisanlarin etnik kokenleri ve kiiltiirel
yapilanmalar1 film segimlerinde dikkate alinmalidir. Sinema—filmler bireylere ve 6zellikle de
cocuklara terapotik anlamda davranissal ve duygusal malzeme verir. Iste bu sekilde film,
terapist se¢imi ile kullaniliyor ise sinematerapidir. Ve bu hali ile terapotik miidahaledir.
Meteforlar, sinematerapinin ana malzemesidir. Cizgi filmler dahil sinematerapi ¢ocuklar ve
tim Dbireyler, aileler igin etkili bir destektir. Terapist ayrica daniganlarinin sosyo-ekenomik

diizeylerine kiilttirel farkliliklar kadar dikkat etmelidir.
Senematerapinin etkinligini arastiran klinik uygulamalar

Sinemanin psikiyatrik hastalarinin tedavisinde yardimer bir yontem olarak kullanilmasini
arastiran caligmalara (Simsek 2003; Gelkopfveark, 2006; Powell 2006; Gengoz, 2008; Pur
2009) gore, literatlirde kisileraras1 iliski problemlerinden, depresyon, sizofreni, obsesif
kompulsif bozukluk, alkol bagimliligi gibi hastaliklara, evlat edinme, taciz, tecaviz, kirtaj
gibi travmatik durumlara kadar uzanan genis yelpazede bireysel ya da grup uygulamalarinda
kullanildig1  goriilmektedir. Sinematerapinin alkol bagimlilar1 {izerindeki etkilerinin
incelendigi bir arastirmada, alkoliin dezavantaj algisinin ve alkolii birakmaya dair 6z-
yetkinligin sinematerapiden sonra arttigi bulunmustur (Pur, 2009). Sizofreni hastalarinda,
huzursuzluk (tedirginlik) hissini azaltma ve kisilerarasi iliskileri gelistirme amaciyla, 10
sizofreni hastasi ile yapilan 7 seanslik sinematerapi ¢calismasinda (Yu ve Bae 2008), hastalarin
kisileraras1 iligkilerinde ve kendilerini ifade etmelerinde, endiseli davranislar1 ve
yabancilasma duygularinda diizelmeler meydana geldigi belirtilmistir. Ayrica, Gelkopfveark
(2006), sistemli ve diizenli bir bicimde komedi filmleri izlemenin sizofreni hastalarinda
psikopatoloji, ofke, anksiyete ve depresyonu azalttigt ve sosyal beceriyi arttirdigini

saptamistir (Marsick, 2010).

Powell (2008), major depresyon teshisi almis yetiskinlerin umut ve iyimserliklerini arttirmak
icin yaptiklar1 deneysel calismada “Yiiziiklerin Efendisi” filmini parcalara bolerek izlettigi
danisanlarinda, Beck Depresyon Olgegi puanlamasma gore umutsuzluk puanlarinin %25
azaldigini, iyimserlik ve umut puanlarmin % 25 arttigin1 bulmustur. Abedin , Molai (2010),
hafif zihinsel engelli ¢ocuklari olan stresli annelerle film izleme ve sonrasinda grup terapisi
yaptig1 calismada, film izlemenin biligsel, duygusal ve davranigsal modellemeyi
kolaylastirdigini, film izlemenin bilis, tutum ve davranislarda degisiklik yarattigini, destek ve

empati ile stres diizeyinde dayaniklilik olustugunu saptamislardir.
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Molai, Abedin ve Heidari (2010), aile tiyelerinden kayip yasayan kadinlarin yas siirecini
sinematerapi ile daha kabul edici yasadiklarini saptamislardir. Sinematerapi ve grup terapisini
yararlilik agisindan da karsilastirdiklart bu g¢alismada, sinematerapinin destekleyici grup
terapisinden daha etkili oldugunu c¢ilinkii filmdeki karakterleri birey i¢in yardimci ego gorevi
istlendigini soylemektedirler. Marsick (2010), bosanmis aile ¢ocuklar1 ile sinematerapi
caligmalar1 yaptiginda, ¢ocuklarin izlerken katarsis yasadiklarim1 ve endise duygu

durumlarinin azaldigini tespit etmistir.

Aka ve Gengoz (2010), miikkemmeliyet¢ilikle ilgili oldugu diisiiniilen bir filmin, kisisel
ozellikler ve erken donem uyumsuz semalar olarak iki boyutta ele alinan miikemmeliyetc¢ilik
izerindeki etkisini arastirdiklart ¢alismalarinda katilimeilarin miikemmeliyetgilik puanlarinin
anlamli bir sekilde diismesinden ve bu diisiisiin 10 giin sonra da sabit kalmasindan yola
cikarak seyredilen filmin miikemmeliyetcilikle ilgili diisiinciiler ve tutumlar iizerinde etkili

oldugu sonucuna varilmistir.

Gramaglia ve ark. (2011) yeme bozukluklarinda sinematerapinin etkisini arastirmiglardir.
Yeme bozukluklarinda sinematerapinin destekleyici oldugunu saptamislardir. Egici ve
Gencgoz (2017), iliski sorunu yasayan, iliskilerinden memnuniyetsiz olan bireylerle yaptiklar
calismada sinematerapinin iliski problemlerinde terapdtik miidehale agisindan destekleyici
oldugunu saptamislardir. Ayrica salt izleyici olmak degil tartisma ortami yaratma ve yeni

fikirler olusturmanin da iligkilere olumlu katkis1 oldugu vurgulanmaktadir.
Sinematerapinin uygulamasi

7-9 kisilik gruplarla grup terapisi veya bireysel terapi seklinde uygulanir. Ancak tercih edilen
grup terapisi seklinde uygulanmasidir. Terapist danisanlara ev 6devi olarak verdigi gibi grupla
da film izletebilir. Sonrasinda film i¢in “diisiinceler, hisler, ne sevildi, kim sevildi, ne
sevilmedi, kim sevilmedi, nasil bitmesi istendi, bitince ne hissedildi” bunlar yorumlanir ve
terapist gergek hayatlari ile baglanti kurdugunda i¢gorii, direnglerin kirilmasi ve problem
¢Ooziimi ele alinir. Alternatif problem c¢oziimleri modellenir, desteklenir, kisi kendisi veya
grup cesareti ile ilgili yeni bakis agisi kazanir. Duygusal ihtiyaglarin tespiti ve ifadesi ve
karsiliginda beklentilerin daha da agik olmasi giivenli ve kabul edici yeni saglikli

deneyimlerin olusmasini saglar.

Sinematerapide, hastanin durumuna gore segilen film 6nem tagimaktadir. Film {izerinden
tartisma ytiriitiilerek, hastanin duygu ve diisiincelerinin irdelenmesini duygu odakli terapinin

farkindalik kazandirma, i¢gorii olusturma siireglerine destek olarak kabul edebiliriz.
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Sinematerapi, terapi siirecine yardimci bir teknik olarak uygulanabildigi gibi, tek basina bir

terapi yaklagimi olarak da uygulanabilir. Bireysel ve grup uygulamasi yapilabilir.
Sinematerapi Yonteminde Temel Kazanimlar

Ozdeslesme (Identification): Bu evrede kisiler seyrettikleri veya okuduklar1 karakterlerle
kendileri arasinda genel bir benzerlik gorirler. Bu benzerlik kapsaminda bu karakterlerle
kisilik yapis1 veya yasanan sorunlar agisindan 6zdeslestiklerini diistiniirler. Karakterle kurulan
benzerlik ya da Ozdeslesmeyle beraber, karakterin davranislarinin ve diisiincelerinin
incelenmesi kisilerin kendi davraniglarimi  ve diislince big¢imlerini de sorgulamaya
baslamalarina aracilik edebilir. Boylece seyircinin veya okuyucunun kendi giiclii ve giigsiiz
yanlarini kesfetmesi miimkiin olabilir. Abedin ve Molai’ ye (2010) gore, film yolu ile basarili
bir modelin izlenmesi, onunla 6zdeslesme ve filmin olumlu mesajlarini i¢sellestirmek kisisel
rollerde Ozguven ve yeterlilik, dolayisiyla degerlilik duygusunun arttirilmasini saglar. Bu

yonii ile filmler bazen yardimci ego gorevini iistlenir.

Katarsis (Catharsis): Kisiler kitaptaki/filmdeki karakterin diisiince ve davraniglarinin
yaninda, duygulariyla da 6zdesim kurduklarinda, o ana kadar bastirdiklar1 ya da fark
etmedikleri duygular ve i¢ ¢atismalar1 bir 6lciide bilince taginir. Filmle veya okunan eserle
birlikte bilince tasiman duygular kurgunun yapist i¢inde sekillenir ve bu da bir rahatlama
saglar. Molaie, Abedin ve Heidari (2010), filmler yolu ile mutlu ve kederli insanlar
duygularinda salinim yasarlar ve duygusallasma etkisi olarak katarsiS olurlar. Buna bagh
olarak ta stres hormonu azalir mutluluk hormonu salgilamasi artar. Gramaglia ve ark. (2011)
gore act geken insan ile empati kurmak katarsis saglar, duygunun korunmasi, hissedilmesi

rahatlatir béylece olusan kabul problemin kabulii kolaylastirir.

I¢ gorii (Insight): Kisiler, kendilerini 6zdeslestirdikleri karakterin davranis ve duygularina,
karsilastig1 sorunlara ve sorunlar1 ¢oziis sekline disaridan bakarak, kendi durumlariyla ilgili i¢
gorii  kazanabilirler. Daha sonra da bu i¢ goriiyii kendi sorunlarimi ¢ozmek iizere
kullanabilirler. Eger 6zdesim kurulan karakter, yaratict ve basarili bir sekilde sorunlarini
cozebiliyorsa, bu noktada i¢ gorii kazanan kisiler i¢in rol modeli olusturabilir. Ayrica
kendilerinin uygulamalarina gerek kalmadan, diger bir deyisle risk almadan da ¢esitli ¢6ziim

yollarmi gorebilirler.

Biitiinlesme (Universalization): Bu evrede, kisiler yasadiklar1 sorunlarin sadece kendilerine
0zgii olmadigini, baskalarmin da ayni sorunlarla karsilasabildigini fark ederler. Boylece

hissettikleri yalnizlik ve dislanmislik duygulari azalir. Kendi c¢ozimlerini bulmak igin
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umutlar artmis olur. Insan iliskileri ve psikolojisi iizerine kurulmus filmleri sinematerapi
amaciyla kullanabilmenin kurallar1 arasinda filmin gergeklere uygun bir sekilde kurgulanmis
olup olmamasi énemli olmayabilir. Onemli olan, psikoterapide yardim alan kisiyle terapist
arasma ortak bir hikayenin yerlestirilmesi ve bu hikayenin 6zellikleri lizerinden, yardim alan
kisinin sorunlarina olumlu alternatif ¢éziimler bulmasidir. Terapistin goziiyle danigan 6rnegi
“sinematerapiden cok etkilenmisti ve neredeyse her seansta filmler hakkinda bir tartisma
baslatiyordu. Hatta alkolle olan zaafini terapistin daha iyi anlayabilmesi i¢in terapiste, "Kayip
Haftasonu” (The Lost Weekend) adli filmi ve nasil yasadigin1 anlayabilmesi i¢in de Gl ve
sarab1” (Days of Wine and Roses) seyretmesini tavsiye etti. Seans sirasinda “Beni oradaki
Jack Lemmon adli karakter olarak diisiin, iste oradaki benim yasamim” diye de nadir

gOsterdigi bir duygusallik ekledi” (Akt. GengOz ve Aka, 2006).

Sinemanin hayatimiza kattig1 renklerin varlig1 tartisilamaz. Gergege yakin ya da tamamen
hatali da konu edilmis olsalar bile, sinema filmlerinin bize 6grettigi ¢ok sey bulunmakta.
Insan hatalardan da yola cikarak kendini hizla gelistirebilen bir esneklige sahip. Bundan
dolay1, sinemadan ille de dogrularin anlatilmasini istemek yerine neyin, nasil anlatildigini
inceleyerek kavramak, seyirci icin oldukca zengin bir egitim kaynagi olacaktir (Gengoz,
2006).

Sonug

Duygu odakli terapinin ana dongiisii olan duygularin iliskilerdeki hicligi ve buna bagl ikincil
duygulara ve manipiilatif duygulara bagli tepkilerin aslinda islevsel olmadigindan yola
cikarsak; asil derin duygulara yani birincil duygulara yonelerek tiim hayatin duygusal
farkindaligin1 kazandirip var olan direnglerin etkisini kaybettigi ve yeni saglikli duygularin
ifade edilmesinin kolaylastirici etkisinde sinematerapi, duygularin dili olmada destekleyici bir
tekniktir diyebiliriz. Ciinkii saglikli ruhsal yap1 i¢in neye ihtiyacimiz oldugunu modelleyerek

gosterir.

“lyilestirici” etkisi ile yardimci birer kaynak haline doniisebilen filmler iste bu kullanim
ithtiyacina uygun olarak problem-hastalik, duygu degisimi i¢in egitimli bir profesyonel
tarafindan uygulanmalidir. Bireysel, grup uygulamas: yada hastaya film izleme Odevi
verilmesi ile baglayan farkindalik, kendini agma ve degisim saglama amaciyla, karakterlerin
ve metaforlarin kullanilmasimni kapsayan bu yaratici terapotik girisim (Powell 2008), duygu
odakl1 terapi baglaminda, birincil duyguyu ortaya ¢ikarmada etkili bir terapotik midahale

olarak kullanilabilir.
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Filmler, 6zdesim kurularak ve duygunun giiciinden aldig1 destekle duygusal zekay1 destekler.
Sinematerapi, psikoterapi i¢in dogru sekilde segildiginde iyi bir yol gostericidir (Powell,
2010). Sinematerapi hayal giicline, direnglerin kirtlmasina gergek duygunun ortaya ¢ikmasina
ve nasil ifade edilmesi gerektigine yonelik alternatif modeller olusturmasi, danisanlarin
sorunlarina farkli agidan bakmalar1 i¢in duygu odakli terapi ile ortak paydada bulasabilir. O
nedenle; Sinema bir sanat dali ise duygular bu sanata anlam katan temalardir. Bu duygu

temalar1 sayesinde duygu regiilasyonu saglanir.
Tartisma ve Oneriler

Duygu odakli terapinin duygu regiilasyonu i¢in sinematerapiden yararlanilabilecegi;
Ozdesim, i¢gorii ve duygusal farkindalik saglamada yarali olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
amagla yeni duygu odakl terapi ve sinematerapinin birlikte terapotik amagli kullanimi igin

caligmalar yapilmasi uygun olabilir.

Sinematerapi ile ilgili yapilan az sayidaki litaratiir arastirmalarinda kullanilan denek sayisi
oldukca azdir bu nedenle genellenebilirligi ¢ok iddiali olmayabilir. Bundan dolay1 da bilimsel
caligmalarin azlig1 standart bir uygulama modeli heniiz olusturamamistir. Sinematerapi igin
uzman kontroliinde kullanim1 ve benzer ¢alismalarin yapilamaya devam edilmesi gereklidir.
Kiiltiirel degerlere gore duygusal birincil ve ikincil ve maladaptif duygular igeren filmler
farkl1 etki yaratabilir, o nedenle film se¢imlerine dikkat edilmelidir. Farkl: kiiltiirel degerlere
uygun film secimleri i¢in kiltiirel farkliliklarin da arastirildigi yeni ¢alismalarin yapilmasi
faydal1 olacaktir. Problem ve terapdtik miidahale konusu iyi belirlenen filmler risk tasitmamali
ornegin TSSB gibi travmay1 tetikleyici, siddet ve intihar ve bosanma gibi tetikleyici veya
0zendirici olmamalidir. Sinematerapinin ¢ift terapileri i¢cinde terapotik miidahale olugturma ve
bireylerin veya ¢iftlerin iliskideki ihtiyaclar1 baglaminda kullanimi, duygularini
netlestirmeleri ve empatik yorumlamalari yonelik yararlilifi yapilacak c¢aligmalarla test
edilebilir. Direngli vakalarda 6zellikle direncin kirilmasinda iyi bir katalizér gérevi olabilmesi

acisindan da sinematerapinin oldukc¢a ekonomik bir miidahale yontemi oldugu diisiiniilebilir.
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Ekler

Ek-1
Gary Solomon’un tavsiye filmleri
Depresyon: Alone In The T-Shirt Zone (1986) / Death In Small Doses (1995) / Eraserhead
(1976) / Harold And Maude (1971) / King Of Marvin Gardens (1972) / The Last Picture
Show Modern Times (1936) / Natural Enemies (1979) / Ordinary People Repulsion (1965)/
The Seventh Veil — The Shrike / Unstrung Heroes (1995) / The Wrong Man
Iliskilerdeki catismalar: The Accidental Tourist / Groundhog Day / He Said, She Said /
Ordinary People / The Story of Us / The War of the Roses / Who’s Afraid of Virginia
Woolf?
Es secimi: Forget Paris / Me, Myself and 1 / When Harry Met Sally
Oz saygr: Billy Elliot(2000) / Children of a Lesser God(1986)/ Dead Poets Society (1989)/
Erin Brockovich(2000) / Field of Dreams (1989) / The Full Monty (1997) / Gattaca (1997)/
Forrest Gump (1994) / My Left Foot(1989) / Rain Man (1988) / The Other Sister (1999)/ The
Paper (1994) / Parenthood (1989) / Places in the Heart(1984) / Powder(1995) / Shawshank
Redemption (1994) / Secrets and Lies(1996) / Shine (1996) / Sliding Doors (1998) / The

Turning Point
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Cesaret: Saving Private Ryan (1998) / Serving in Silence / The Shawshank Redemption/
The Diary of Anne Frank (1959) / Forrest Gump
Yakinlarin Kayby/Oliim: Ghost-The Fisher King / What Dre-ams May Come / Dying
Young-My Life /| at Liners
Bosanma siirecinde olan kimselere: Kramer Kramer’e Karsi
Aile yasami: Person 1980
Ergenlik: Ordinary
Otokontrol: Karete Kid
Ek -2
Prof. Dr. Faruk Geng¢o6z’iin (2008) makalesinde onerdigi filmler.
A Woman Under the Influence (1974): Bipolar bozukluk
Full Metal Jacket (1987): Cinayet ve intihar
Girl, Interrupted (1999): Intihara tesebbiis
Good Morning, Vietnam (1987): Hipomanik epizod
Harold and Maude (1972): Coklu tesebbiis
It’s a Wonderful Life (1946): Stres ve tesebbiis
Last Tango in Paris (1972): Depresyon
Mommie Dearest (1981): Bipolar bozukluk
Mosquito Coast (1986): Bipolar bozukluk
Mr. Jones (1993): Bipolar bozukluk
My First Wife (1984): Depresyon, terk edilme
Night, Mother (1986): Umutsuzluk, 6ldirmeye niyet
Ordinary People (1980): Sucluluk duygusu
Patch Adam (1998): Intihar diisiinceleri
Summer Wishes, Winter Dreams (1973): Depresyon
The Last Emperor (1987): Intihara tesebbiis
The Last Picture Show (1971): Depresif duygulanim
The Tenant (1976): Bulasicilik
The Wrong Man (1956): Uyum bozuklugu, depresyon
The Virgin Suicides (1999): Kontrolcii ve baskici anne
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Ek-3
Carla Gramaglia’nin (2011) yeme bozukluklar1 icin ve sinematerapide kullandigi
filimler
Ice age- Chris Wedge, 2002
In the bleak midwinter- Kenneth Branagh, 1995
Little Miss Sunshine -Jonathan Dayton & Valerie Faris, 2006 Edward scissorhands- Tim
Burton, 1990
Nightmare before Christmas- Henry Selick, 1993 Dr Jekyll & Mr Hyde- John S.
Robertson, 1920 The picture of Dorian Gray -Albert Lewin, 1945 Billy Elliot-
Stephen Daldry, 2000
Guess who’s coming to dinner - Stanley Kramer, 1967 Secrets &lies- Mike Leigh, 1996
As good as it gets- James L. Brooks, 1997 The remains of the day-James Ivory,
1993 Shadowlands Richard Attenborough, 1993
Le fabuleux destin d’Amélie Poulain Jean-Pierre Jeunet, 2001
Face and take responsibility
Spring, Summer, Fall, Winter and Spring- Kim Ki-duk, 2003
Give up omnipotence The decalogue, - Krzysztof Kieslowski, = 1989
Nightmare before Christmas- Henry Selick, 1993 Dr Jekyll & Mr Hyde- John S.
Robertson, 1920 The picture of Dorian Gray- Albert Lewin, 1945 Twelve angry
men- Sidney Lumet, 1957 | am Sam- Jessie Nelson, 2001
The wedding banquet- Ang Lee, 1993 Edward scissorhands- Tim Burton, 1990
Big fish -Tim Burton, 2003 Shadowlands- Richard Attenborough, 1993

Ek-4

Brie Turnsa ve Porter Maceyb ten ¢ocuk film onerileri

Angry/ Shrek 1/ Anxious/ Toy Story 1, 2 or 3/ Bad, naughty/ Brother Bear/ Wreck-It Ralph/
Emotional/ Inside Out /Jealous /Toy Story 1 /Mean, selfish /Cars /Despicable Me /The
Emperor’s New Groove /The Nightmare Before Christmas/ Outcast/does not fit in /Frozen
/Happy Feet /James and the Giant Peach /Lego Movie /Lion King /Monsters University
/Paranorman /Turbo /Rebellious /Antz /Brave /How to Train Your Dragon/ Inside Out/ Mulan

Ratatouille and Tangled
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Ek-5

Genel Film Onerileri

Venedik Taciri (Merchant of Venice) / Doniis (The Return) / Neseli Hayat/ Forrest Gump/
Julie ve Julia/ Simdi ya da Asla (The Bucket List)/ Benden Bu Kadar (As Good As It Gets)/
Asabiyim (Anger Management/ Devrim Arabalar1 (Cars of the Revolution)/ Buz Devri (Ice
Age)/ Bay Evet (Yes Man)/ Umudunu Kaybeyme (The Pursuit of Happyness)/ Issiz Adam,/
Annem Ugruna (One True Thing)/ Gunden Kalanlar (The Remains of the Day)/ Benim Adim
Khan (My Name is Khan)/ Doviis Kuliibii (Fight Club)/ Tatil (The Holiday)/ Neseli Giinler/
Yasamak Giizel Sey/ Amir Khan filmleri/ Mandira Filozofu/ Kemal Sunal filmleri/ Al

yazmalim selvi boylum
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