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Hayat, kimi zaman
ruhunuzu yorar ve
ezer; boyle
durumlarda sanat,
ruhunuzu
giiclendirir.

Stella ADLER
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SANATIN iYILESTICI GUCU

Glintimiizde
insanlart tiiketime ve sahip

medyanin

olmaya Ozendirdigi, giic
pesinde kogsmanin
neredeyse tek deger olarak
sunuldugu  bir  devirde
yasiyoruz.  Istesek  de
istemesek de siirekli bir

yerlere bir seylere
Bu hizli tempo iginde,
durup bir cicegi

koklamaya bile vaktimiz
yokmus gibi davraniyoruz.
Bir kusun Gtiistinii ne
zamandir

dinlemiyoruz? Cevremizd
en gelen yogun dis
uyaranlar nedeniyle kendi

yetismeﬁe

alistyoruz.
erhangi bir sanat

daliyla aktif olarak ugrasip
iiretim yapmak; bizi
giinliik yasamin stresinden
uzaklastirirken kendi i¢
sesimizi dinlememiz igin
de bir firsat yaratir .

Ilgi alanimiz miizik, resim,
fotograf, seramik, maket
yapimi,  bahge  isleri,
yazmak... ne olursa olsun
dis diinyadan uzaklasip
kendimiz i¢in bir seyler
yapmamizli, glinlin

yorgunlugunu, gerginligini
icin  mola
desarj

gidermemiz
vermemizi ve
olmamizi saglar.
(npistanbul.com).

SANATIN IYILESTIRICi GUCUNU KESFEDIN

Hos karsilanmayacagini
diisiinerek sozel olarak ifade
etmekten ¢ekindigimiz ofke,
korku, ac1 gibi duygularimizi
yargilanma, ayiplanma
endigesi olmadan yaptigimiz
iriinlere yansitiriz ki bu da
rahatlamamizi, huzurlu bir i¢
diinya olugturmamiz1 saglaR.

Bazen de kendimizi ifade
etmekte kelimeler yetersiz
kalabilir, Iste tam da bu
esnada sanat, bize, o an ki
duygu ve diisiincelerimizi
ses, ritm, hareket, renk,
form, desen vb. olarak
ifade etme imkani verir.
(npistanbul.com).
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Yiiziiniizii gormek

icin aynayl,
ruhunuzu gormek
icin sanati
kullanirsiniz.”
George Bernard
Shaw
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SANAT NE iSE YARAR?
Lev Tolstoy, sanatin basladigim bir kitap
diger insanlarla beni  sabaha  kadar
aramizda bir empati uyanik tutmussa, bir

Duvara

astiZimiz  bir
sanat  eseri, olmak
istedigimiz,  olmaktan
korktugumuz ya da
olmaktan
vazgecemedigimiz
seydir bir bakima. Bizi
lyilestiren aslinda
budur!

kopriisii  olusturduguna
inaniyordu. Anais Nin

ruhumuzdaki  firtinay1
dindirdigini,  olumsuz
duygulari icimizden

seytan kovma islemine
benzer bir sekilde sokiip
attigini diigtiniiyordu.
Oscar Wilde i¢inse bir
sanat eserinin  etkisi,
niteligi, verdigi hazla
yakindan iliskiliydi.
Hepsine belli 6l¢iide
katiliyorum. Bir de su
belki... Bir resme
bakarken ya da bir film
seyrederken icinde
dolagsmaya, kesifler
yapmaya baglamigsam,
oglen okumaya

MUTLU OLMAK ICIN SANAT

ben hep sikiliyorum,
mutsuzum?

Iliskilerimde ters giden
sey ne, bunu
diizeltmenin bir yolu
yok mu? Isler ters
gittiginde  siikunetimi

nasil koruyabilirim?
Siyaset niye bu kadar i¢
karartici bir sey?
Sorular uzayip
gidiyor...
(egoistokur.com/sanat-
ne-ise-yarar).

sarki stlirekli zihnimde
doniip  duruyorsa; o
filmle, o kitapla, o
sarkiyla aramda “agk”
baslamistir.

“Terapi Olarak Sanat™1
yazan Alain de Botton
ile sanat tarihgisi John
Armstrong, sanattan
fayda bekleyen
“pragmatist”lerden

olduklar1 i¢in bagska
tiirli bir etkinin
pesindeler. Sanatin
terapi etkisine;
kusurlarimizi

diizeltmemizde ve en
siradan  ikilemlerimizi
¢6zmemizde bize
yardimct  olabecegine
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Sanat olmasaydi,
gergegin diinyay1
katlanilmaz kilardz.

George Bernard
Shaw
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MUTLU OLMAK ICIN SANAT

Aslinda ayn1 sey; her sey
yalnizliktan,
iletisimsizlikten. Sanat
ayn1 zamanda kuvvetli bir
iletisim dilidir. Bu yiizden
sanatla ilgileniriz, bu
ylizden Facebook
duvarimiza notlar yazar,
hayatimizin ¢esitli anlarini
Instagram’da yayinlar ya
da Tumblr’da blog acariz.
Birakin  Kiminle  ne
sekilde iletisim
kuracagimiz, kime neyi ne
kadar gosterecegimiz bize
kalmig, Oyle degil mi?
Tipki sabah evden
cikarken hangi ayakkabiy1
giyecegimize  kendimiz
karar verdigimiz gibi.

Yemek yapmayi, dikis
dikmeyi, cesitli el
islerini de bir sanata
doniistiirebiliriz. Tim

ugrasilar bizim
kendimizi daha 1yi
hissetmemizi saglar.

Ne yaparsak yapalim
dikkatimizi
yogunlastirdigimizda,
yaptigimiz ise
odaklandigimizda bas
ka bir sey
diisiinmeyiz. Bu bize
cocuklugumuzdaki
gibi an’1 yasamayu,
gecmisin “keske”lerle
dolu  pismanliklarin
ve gelecek kaygisini
diisinmedigimiz 0
an’in tadini ¢ikartmay1
hatirlatir.  Iste  bu

noktada sanatin
iyilestirici giicii
SANAT SIFALIDIR.

SANAT sifalidir. Zihniniz
ve bedeniniz arasinda bir
baglant1 kurmaniz1 saglar.
Duygular1 sanat yoluyla

ifade ederken hem
bedeninizi hem de
zihninizi harekete

gecirmis olursunuz.

Cilinkii sarki sdylediginizde,
dans ettiginizde ya da resim
yaptiginizda, hem bedeninizi
hem de zihninizi aktif bir
sekilde kullanmaniz gerekir .
Sizi harekete gegiren
duygularmiz olumsuz bile
olsa bir sanat eserini

cikar. Ic
rahatlikla

ortaya
diinyamizi

ortaya koyabildigimiz,
kendimizi agikca ifade
edebildigimiz bir
alandir sanat.

ortaya koyarken olumsuz

duygulara kapilmak
zordur.

Bunun yerine kendinizle
baglanti kurmanin
odiillendirici hissini
tadarsiniz.

(www.dbe.com.tr).


http://www.dbe.com.tr
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Bir millet ki resim
yapmaz, bir millet ki
heykel yapmaz, bir
millet ki fennin
gerektirdigi seyleri
yapmaz; itiraf etmeli ki o
milletin ilerleme yolunda
yeri yoktur.

Mustafa Kemal
ATATURK

SERNARAHTS A

RERBERLIK1E RASTIRMA AERIELT
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SANAT iYi BIR TERAPI YONTEMIDIR.

Sanat, insanlarin
yiizyillar boyunca
ruhsal ve fiziksel

hastaliklan iyilestirme
amaciyla
yararlandiklar: ve
hala kullamlmakta
olan bir tedavi
yontemidir.

Miizik ile tedavi en eski
sanat terapi ydntemlerinden
birisi. Yillar boyunca
kisilerin  duygularina  iyi
gelirken, aynm1  zamanda;
sosyal iligkilerin, 0zgiivenin

ve saglhigm gelismesinde
yardimer bir arag olarak
kullanilmig bulunuyor.

Miizik ile tedavi ydntemi
yaklagik 2500 yildir

Yaraticiligi
gerektiren

kullanmayr
aktiviteler,
stresi azaltir,
kisilerarasi iletisimi
kuvvetlendirmeye
yardimct olur ve biligsel
gelisimi destekler.
Yapilan  arastirmalar,
kendini sanat yoluyla
ifade etmenin,
depresyon, anksiyete ve
kanser hastalarina
yardimct oldugunu
gostermektedir. Ayni
zamanda, hafiza, akil
yiirtitme  ve duygusal
dayamkhlik gibi yetileri
de
kuvvetlendirmektedir.

Tarihte; resim, hikaye, dans,
drama ve miizik sifa ritiielleri
olarak yasamlarin i¢inde yer

SANATLA TERAPI

kullanilan bir yontem. Bu
yontem; Afrika, Amerika,
Asya ve Avrupa’dan eski
Tirkler ve Osmanli Tiirkleri’
ndeki miizik ile sifa
uygulamalarindan giiniimiize
kadar uzanyor.

almis  bulunuyor. Eski
Yunan’a bakildiginda, tip ve
sanatin ayrilmaz bir biitiin
olarak kabul edildigi;
iyilesmenin fiziksel oldugu
kadar ruhsal da olduguna ve

bunun sanat ile
saglanabilecegine inanildig1
goriiliiyor .

“Sanatla Terapi” kavrami
her ne kadar yeni bir
yaklasim gibi goriinse de
miizik, resim, dans ve tiyatro
gibi sanatlarin istenmeyen
negatif duygular iyilestirdigi
ve de kisiye kendini daha iyi

hissettirdigi iizerine
calismalar  ¢ok  Onceden
yapilmis bulunuyor.
Ornegin; Zambiya’da

geleneksel ayinlerin bir kismi
tedavi amagli. Bu ayinlerde
davul gibi geleneksel miizik
aletleri ¢alimiyor. Miizigin
ritmi ve melodisiyle dansa
eslik eden hastanin duydugu

Giintimiizdeki gorsel sanatlar
terapisinin temelleri binlerce
yillik sembolik ifade
bigimine ve yaratici eyleme
dayanirken, bir kismi1 da
psikanalizden olusuyor.
Terapilerde genellikle
kullanilan iletisim bigimi
olan konugmanin yant sira;
sanat terapisi, dans, siir ve
drama gibi duygusal
ifadenin farkli bigimleri de
kullanilmaya baslanmis
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Ruhun elle
calismadig1 yerde
sanat olmaz.

Lev TOLSTOY
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Ozellikle ¢ocuklar igin

terapotik  miidahaleler
gerektiginde,
kullanilabilecek  metot
sayist  smurli.  Sanat
terapisi cocuklarin
tyilestirilmesi icin
kullanilabilecek en
uygun terapi
metotlarindan biri.
Sanatsal aktiviteleri

arkadaslarinizla ya da
ailenizle

yapabileceginiz gibi tek
basiniza da
yapabilirsiniz. Hem
sevdiklerinizle giizel
vakit gegirebilmenin hem
de kendinizle bas basa
kalabilmenin en giizel
yollarindan birisidir.

“Her terapi yaklagimi
herkese iyi gelmez ama
sanat terapisi herkes i¢in
uygundur”

Sanat terapisinde estetik
yanit diye bir kavram
vardir. Bir sanat igini
yaparken ya da sanat ile

SANAT TERAPISI

Urettiginiz seylerin
sizin i¢in ne anlam ifade
ettigini
diisiinmediginizde sizi
giindelik yasamin
stresinden ve
kaygilarindan
uzaklastiran bir arag
olurken, iirettiginiz seye
sorular  sordugunuzda
benliginizle ilgili derin
cevaplara  ulasmanizi
saglar
(www.dbe.com.tr).

Sanat, sinirsiz dallar1 ve
yapraklar1 olan koklii ve
bilge bir aga¢ gibidir.
Uzaktan gordiigiiniizde
onu hemen tanirsiniz.
Bir heykele, tabloya
baktiginizda, sokaktan
gegerken bir miizisyenin

temas ettigimizde
(gordiigimiizde,
dinledigimizde
dokundugumuzda,
izledigimizde) i¢imizde
bir kipirdama
hissedebiliriz. Bu bizim
estetik

sarkisin1 dinlemek igin
durdugunuzda,

yediginiz  harika  bir
yemekte, okudugunuz
giizel bir romanda sanati
gorebilirsiniz. Ustelik
neye benzedigi ve
digerleri tarafindan nasil

yanitimizdir .Estetik
yanitlarimiz bize iyi
gelebilecek sanat isleriyle
temas ettigimizde
iyilesmemize katkida
bulunur. Bazen sanat isi
deneyimimizi yansitir;
anlagilmis hissederiz, bazen
sanat bize duymaya
ihtiyacimiz olan seyi sdyler;
desteklenmis hissederiz,
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Sanatin amaci,
giindelik hayatin
tozlarindan
temizlenmektir.

Pablo Picasso
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SANATIN IYILESTIRICI
GUCUNU KESFEDIN

SEBINKARAHISAR REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

SANAT IYILESTIRIR
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“Sanatla lyiles” adl1
yazisinda Psikolog Emel
Erdem, sanatin hayatta
kalmak igin temel bir
ihtiyac degil, bir liks
oldugunun yaygin bir
efsane oldugunu soyliiyor.
Erdem, bu diisiincenin
aksine sanatin saglik,
hayatin anlami ve yasam
doyumu i¢in gerekli olan
temel bir insan ihtiyaci
oldugunun altin ¢iziyor.

Erdem, ¢aligmalarin sanatsal
cabanin stres ve saglk
sikayetlerini azaltabilecegini,
bagigiklik fonksiyonlarini
iyilestirebilecegini, hem
fiziksel hem de psikolojik
faydalar saglayabilecegini
ve hatta insanlarin daha
uzun yasamalarina
yardimci olabilecegini
belirtiyor.

zorlu donemlerde
nasil

Peki,
sanattan
yararlanabiliriz?
Ruhsal sikintilardan
insanlar1 uzaklastiran,
bilingaltini disa vurarak
rahatlama saglayan sanatsal
aktivitelere katilabiliriz. ikincil
travmanin etkisini azaltmak
icin terapistler tarafindan
psikolojik hastaliklar1
tyilestirmek i¢in
kullanilan sanat terapisi, miizik
terapisi, dans terapisi,
psikodrama ve siir terapisi gibi
alanlarda yardim alabiliriz
(sanatlarandevu.com).

SANATIN IYILESTIRICi GUCUNU NASIL ANLARIZ?

Insanlar1 daha iyi anlamak,

acilarini azaltmak ve
psikolojik  rahatlamalarim
saglamak amactyla
1950lerden beri kullanilan
bir yonte

Sanatin iyilestirici giicii
insanlar tarafina yizyillar
once kesfedilmis ve bu giicii
cesitli sekillerde
deneyimleyerek
uygulanmistir, gesitli zihinsel
hastaliklar {izerinde etkili bir
tedavi yontemi oldugunu
gormiiglerdir.

Sanat insanlarin
yaratict gucunu ortaya
cikarmakla beraber
sozel  olarak ifade
edilemeyen duygularin
aciga  c¢ikmasi  i¢in
kullanilan bir tedavi
yontemi halini almistir.
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Giinesin cicekleri
renklendirmesi
gibi, sanat da
hayata renk verir.

Leonardo da

ViINCi
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SANATIN IYILESTIRICI GUCUNU NASIL ANLARIZ?

Kigileset soumkn ydsaydile
batiriimeddtedirendi i
diinyasinda bas
edemedigi
problemlerini
cevresindeki herhangi
birine yansitamadigind
a, icindeki duygular
onlara aci Verir.
Sanatsal faliyetler
insanlarin biling
disindaki aciy1  disa
vurmalarini saglar,
insanlarin

anlamlandiramadiklari,
onlar i¢in soyut olan ve
ac1 veren duygularini
somutlastirir.

Sanat insanin i¢
diinyasina yolculuk
yapmasina, duygularini
kesfetmesine, problem
lerinin ne oldugunu
daha 1yl anlamasina
ayrica farkindaliginin
artmasina neden

Bu farkindalik kisinin
somutlastirdig
problemlerini
gormesine ve  onu
coziimlemesine ya da
kabullenmesine
yardimci olacaktir.
Cozlimledigi ve
kabullendigi kisiligi ile
daha barisik ve pozitif
olacaktir. Sanatla
tedavide amag¢ duygusal
farkindalik kazandirmak
ve kisinin ego islevlerini
diizenlemektir.

Insanlarin ruhen saglikli
olmalari, fiziksel
sagliklar kadar
O6nemlidir. Ruhun hasta
olmasi fiziksel olarak da
insanin hastalanmasina
neden olabilir.
Gilinimiizde ruh ve
beden iligkisinin hayati
onem tasidigi uzman

Zihinsel ve ruhsal olarak
saglikli olmak fiziksel saglig1
da beraberinde getirir bu da

mutlu insan anlamina gelir .

Sanat biiyiileyicidir ayni
anda hem nesneyi hem
O0zneyi, hem insanin
disindaki diinyay1 saran
hem de kisinin kendi
diinyasin1 sarip
sarmalayan hayal
denizine yelken acan
kapsayici, biiyiileyici ve
renkli ~ bir  diinyadir
(sanatyapiyo.com).

SANATIN IYILESTIRICi GUCUNU NASIL ANLARIZ?

Insanlar1 daha iyi anlamak,

acilarini azaltmak ve
psikolojik  rahatlamalarim
saglamak amactyla

1950lerden beri kullanilan
bir yonte

Sanatin iyilestirici giicii
insanlar tarafina yizyillar
once kesfedilmis ve bu giicii
gesitli sekillerde
deneyimleyerek
uygulanmstir, ¢esitli zihinsel
hastaliklar {izerinde etkili bir
tedavi yontemi oldugunu
gormiisglerdir.

Sanat insanlarin
yaratict gucunu ortaya
¢ikarmakla beraber
sozel  olarak ifade
edilemeyen duygularin
aciga  c¢ikmast  i¢in
kullanilan  bir tedavi
yontemi halini almistir.



