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Oz:

Sil Bastan filmi, Joel ve Clementine arasindaki iliskiyi ele almaktadir. Joel, diz bir hayati
olan bir adamken Clementine ile tanisir ve her sey o zaman baslamis olur. Iliskileri ok
glizelken her sey bir anda sarpa sarar. Bu siiregte mutsuz oldugunu hisseden Clementine,
Joel ile olan anilarini sildirmek ister. Bunu 6drenen Joel’da, kendi hafizasini sildirmeye
karar verir. Bunun sebebi ise, bu aciyla basa cikamayacadini diasinmesidir. Ancak silme
islemi sirasinda, gegmisteki aci ve tatli anilarini hatirlamaya baslar ve bu anilarin degerini
anlayarak bunlar unutmak istemedidini, Clementine’t hala sevdigini fark eder. Bu
farkindalik ise, duygusal deneyimleri 6ne gikaran DOT yaklasimiyla uyum sadglar. Duygu
merkezli himanist yaklasim kuramindan yola ¢ikan, duygu odakli terapi bireyin
duygularinin farkina varmasini, duygularini kabul etmesini, duygularini agikca ifade
edebilmesi, dlizenlemesi ve dénustlrebilmesini amaglayan bir psikoterapi ydntemidir. Bu
calismada nitel arastirma yéntemlerinden biri olan dokiman analizi yontemi
kullanilmaktadir. Amag olarak terapinin kavramlar, terapistin roll, ciftin
dederlendirilmesi, belirlenen hedefler, buna gére kullanilan teknikler ve Sil Bastan filminin
duygu odakli terapi badlaminda film analiz y6ntemi kullanilarak tartisiimasi
hedeflenmistir. Bu baglamda Si/ Bastan filmi, aci veren anilardan kacmak yerine bu
anilarla ylzlesmenin ve onlarin anlamlandirmasinin daha saglikli bir yol oldugunu
vurgulamaktadir. Sonug¢ olarak bu calismada Sil Bastan filminin zengin ornekler
bulundurmasindan dolayi, duygu odakl terapinin kavramlariyla incelendiginde psikoterapi
stireclerinde, ciftler icin daha anlasiir ve daha iyilestirici etki gosterebilecedi
diasunilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sil Bastan, duygu odakl terapi, film analizi.

Abstract:

The movie explores the complex emotional relationship between Joel and Clementine.
Joel lives a regular and predictable life, but meeting Clementine marks the beginning of
a deep emotional journey. Their relationship is initially exciting and loving, but over time,
it begins to unravel. Clementine decides to erase her memories with Joel due to
disappointment and unhappiness. Joel, upon learning this, also chooses to erase his own
memories, thinking he cannot cope with the pain. However, during the process, he begins
to recall sweet and painful memories and realizes he still loves Clementine. This emotional
awakening aligns closely with the Emotion-Focused Therapy (EFT) approach, which
highlights emotional experiences. The film’s events and character dialogues can be
related to core EFT concepts such as emotional awareness, regulation, and
transformation. The movie offers insight into the central role of emotions in relationships.
In this study, document analysis, a qualitative method, was used. The film was analyzed
based on EFT theory. Emotional transformations and therapeutic concepts emerging in
the film help illustrate how EFT functions in a therapeutic context. EFT concepts such as
emotional awareness, expression, and the therapist’'s role are significant in the film.
Clementine’s desire to erase memories represents emotional avoidance, while Joel’s
choice to hold onto them shows emotional growth. The characters’ emotional journeys
demonstrate how healing can occur through confronting rather than avoiding emotions.
The primary aim of EFT is to help individuals understand and manage their emotional
processes. The dynamic between Joel and Clementine—marked by breaks and
reconnections—emphasizes how unresolved emotional issues affect couples, but also how
processing these emotions can restore relationships. The film illustrates how emotional
regulation and empathetic communication strengthen bonds. In conclusion, Eternal
Sunshine of the Spotless Mind presents rich examples of EFT principles. The characters’
emotional experiences reflect EFT concepts such as awareness, expression, regulation,
and transformation. This analysis suggests that the film can serve as a helpful tool in
psychotherapy, especially in understanding emotional healing in couples therapy.

Key Words: Eternal Sunshine of the Spotless Mind, emotion-focused therapy, film
analysis.
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1. GIRIS
Duygu Odakh Terapi, Amerika Birlesik Devletleri'nde calismalarini strdlren
Leslie Greenberg ve Susan Johnson tarafindan 1980’li yillarda gelistirilen ilk
zamanlarda cift terapilerinde kullaniirken ilerleyen zamanlarda aile
terapilerinde ve bireysel terapilerde de kullanilmaya baslanmistir (Kalafatoglu
ve Celik, 2023). DOT mudahalesi, iki ana tedavi ilkesine dayanmaktadir:
Terapotik bir iliskinin saglanmasi ve terapétik calismanin kolaylastiriimasi
(Greenberg,2015). Baska bir deyisle hedefler; kendiligin glgclendirilmesi,
duygunun dizenlenmesi ve yeni anlamlarin olusturulmasidir
(Korkmaz,2021). DOT terimi Greenberg’in de (2015) &nerisiyle duygulari
psikolojik muiidahalelerin esas odagi olarak goren tim psikolojik tedavi
yaklagsimlarina atifta bulunan butlnleyici bir terim olarak kullaniimistir
(Taner,2024). Bu acgidan Sil Bastan filmini duygu odakli terapi baglaminda
incelendiginde bu calismanin literatlire katki saglayacagi dislinilmektedir. Sil
Bastan filmi, duygu odakh terapi ile birlikte diger terapotik yaklasimlarla da
zengin bir slre¢ ortaya koymaktadir. Filmde karakterlerin duygusal
deneyimleri derinlemesine incelenirken, izleyicilere de kendi duygusal
deneyimlerini dederlendirme firsati sunmaktadir. Diger terapi yontemleri
kullanilarak yapilmis film analizi calismalarini incelendigimizde, bilissel
davranisci terapi (Boyaci ve Ilhan,2016), bilissel davranisci terapide olumsuz
distncelerin degistirilmesi lizerine siregler izlenirken, duygu odakl terapide
duygusal farkindalik ve duygularla yluzlesmekle ilgili stregler izlenmektedir.
Feminist terapi (Aydin ve Bing6l, 2023), duygu odakli terapi, bireylerin
duygusal farkindalik ve déntsimine odaklanirken, feminist terapi, bireylerin
toplumsal baglamda esitlik ve adalet micadelesine odaklanmaktadir.
Gergeklik terapisi (Ozdemir,2022), duygu odakl terapi i¢sel duygusal
iyilestirmeyi  hedeflerken, gercgeklik terapisi daha g¢ok bireylerin
yasamlarindaki hedeflere ulasmak icin yaptiklari secimlere ve bu secimlerin
sonuglarina odaklanmay! hedeflemektedir. Bu galismanin amaci, Sil Bastan
filminde yer alan duygu odakli terapi baglamina uygun 6rneklerin psikolojik
faydalari ve duygusal siireglerle nasil iliskilendirildigini aciklamaktir.
2. YONTEM
Sil Bastan filminin Duygu Odakl Terapi perspektifinden incelendigi bu
Calismada nitel arastirma ydntemlerinden biri olan dokuman analizi yonelik
kullanilmistir. Dokuman analizi, arastirma verilerinin birincil kaynagi olarak
cesitli belgelerin toplanmasi, gbézden geciriimesi, sorgulanmasi ve analizi
olarak tanimlanabilen bilimsel bir arastirma ydntemidir (Sak vd.,2021). Bu
film, bu gcalismanin ortaya ¢gikmasi igin g defa izlenmistir.
2.1. Sil Bastan Filminin Ozeti ve Demografik Ozellikleri
Film, Joel ve Clementine’in iliskilerini anlatan bir hikdye ile baslar. Joel,
siradan bir adamdir; gundelik yasaminda ¢ok dliz bir rutine sahiptir. Ancak
Clementine ile tanistiginda her sey dedismeye baslar. iliskileri basta heyecan
verici ve tutkulu goérinse de zamanla sorunlar bas gdsterir. Bu surecgte

169



iliskilerinde mutsuz olan Clementine, Joel ile olan anilarini sildirmek icin bir
karar alir; bu karar, asklarinin gecgmisindeki aci anilari geride birakma
arzusundan oetaya cikar. Joel, Clementine'in bu kararini 6grendiginde blyuk
bir Gzintiye kapilir ve kendi anilarini sildirmeye karar verir. Ancak silme
islemindeyken, Joel gecmisteki anilari hatirlar ve bu anilarin sadece olumsuz
degil ayni zamanda mutlu ve sevgi dolu anlari da barindirdigini gorir. Her
hatirladigi anda aslinda Clementine ile aralarindaki bagin ne kadar gugla
oldugunu ve bu iliskinin onun icin ne kadar 6nemli bir yerde oldugunu
kesfetmesini saglar. Bunlari animsayan Joel, bu anilar silmek istemedigini
fark eder. Bu duygusal yolculuk sirasinda Joel, sadece Clementine’a olan
sevgisini yeniden kesfetmekle kalmaz, ayni zamanda kendi kimligini, yasam
amacini ve mutlulugunu sorgulama firsati bulur.iliskilerinin karmasikligini ve
insan duygularinin derinligini anlamaya calisirken, Joel, gecmisjn aci anilarinin
yaninda mutlulugun ve sevginin degerini de yeniden kavrar. Bu film, gecmis,
anilarla beraber bir araya geldiginde, Joel’in duygusal deneyimi ve kendini
kesfetme arzusunda ona destek cikar.

“Sil Bastan” filminin bazi demografik 6zellikleri Tablo 1'de gdsterilmistir.

Tablo 1. Si/ Bastan Filminin Demografik Ozellikleri
Yonetmen-Senarist: Michel Gondry- Charlie Kaufman

Oyuncular: Jim Carrey, Kate Winslet
Ulkesi: Amerika Birlesjk Devletleri
YayinYili: 2004

TUrda: Bilim kurgu, Romantik drama

2.2. Arastirma Etigi

Yapilan galismada “Yiksekdgretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Yonergesi”’nde uyulmasi belirtilen tim kurallara uyulmustur. Yonergenin
“Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine Aykiri Eylemler” baslikh 2. boliminde
belirtilen eylemlerden de higbiri gergeklestirilmemistir.

2.2.1. Etik kurul izni

Bu arastirma etik kurul izni gerektirmemektedir.

3. BULGULAR

3.1. Duygu

DOT kuramina gére duygular, énemli temel ihtiyaglar ve bireylerin kendi
benlikleri ve cevreyi dederlendirme bicimleri hakkinda bilgi verir, kisilerarasi
iletisimi dlzenler (Kemer ve Dost,2020). Filmin ¢cogu sahnesi duygularin ifade
edilememesiyle kullanilamamasindan kaynakli olarak bir iliskide gikabilecek
sorunlari ele almaktadir. iliskilerinde dogru ifade edilemeyen duygulardan
kaynakli olarak cikan iletisimsel sikitnilardan, mutsuz olan Clementine Joel ile
anilarini sildirir ve Joel’da bunu 6grenir (25”09). Clementine’in anilarini
sildirdigini 6grendikten sonra Joel, duygulariyla artik basa gikamayacadini
dlisiind(igu icin onlarla ylzlesmek yerine kagmayi tercih ederek o da anilarini
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sildirmeye karar verir (28722). Burada da duygusal ylzlesmeden kaginmayla
sonuglarin nerelere varabilecedi aciklanmaya calisiimaktadir. Ilerleyen
sahnelerde yine yasadiklarl bir tartisma sonucu duygularin dogru kontol
edilememesiyle kaynakli olarak kurulan iletisim sonucu Clementine Joel’dan
uzaklasir (36”49). Bu sahneler duygunun Kisilerarasi iletisimi nasil
etkiledigine dair o6rnekler verir. Duygular en temel ihtiyaclarimizla
baglantilidir. Refahimiz igcin dnemli olan durumlara karsi bizi hizla uyarirlar.
Ayrica bu énemli durumlarda ihtiyaglarimizi karsilamaya yonelik harekete
gegcmemiz igin bizi hazirlar ve yoénlendirirler (Greenberg,2010).
3.2.Duygusal Farkindahk

Duygularin farkinda olmak en temel ilkedir. Ne hissettigimizi 6grendikten
sonra, duygularla isaret edilen ihtiyaclara yeniden baglaniriz ve ihtiyaglarimizi
karsilamak icin motive oluruz. Artan duygusal farkindalik cesitli sekillerde
terapotiktir (Greenberg,2010). Bu sahnede Joel, Clementine ile yasadagi
romantik anisini silmek istememektedir (53”37). Joel agik bir sekilde anilari
sildirmek istemedigini belirtir ciinkl Clementine’a karsi hala bir bagi oldugunu
ve onu sevdigini hatirlar (54”32). Bu sahnelerden yola c¢iktigimizda, duygusal
farkindaligin yasandigi gozlemlenmektedir. Joel ve Clementine’in yuzlestigi
bu sahnede birbirlerine olan baghliklari ve sevgileri o kadar fazladir ki, bunu
gormezden gelemeyerek her seye ragmen devam etmeyi tercih ederler
(1"43"08). Bu da duygusal farkindaligi aciklayabilecek 6rneklerden bir
tanesidir. Filmin genel icerigi duygusal farkindalik Uzerine insa edilmistir
diyebiliriz. Cunkd filmde asil gegen konu, sorunlu iliskilerinden kagmay! ve
duygularla ylzlesmemeyi tercih eden iki birey Uzerinedir. Bu bireyler, film
ilerledikce duygusal farkindallk yasayarak tekrardan bir araya gelmeyi
etmelerini konu alir.

3.3.Duygu Semalari

Duygu semalari duygusal anilar, umutlar, beklentiler, korkular gibi bireysel
yasantilar kaynaklh meydana gelen, bireyin yasantilarini sekillendiren igsel
tepkilerin ana kaynagdidir (Celik ve Aydogru,2018). Tanistiklari an ile beraber
bu filmde duygusal anilari gérmekteyiz. Beraber vakit gegiren Joel ve
Clementine gece sonu ayrilirlar, Clementine Joel’a aramasi icin numarasini
verir. Bu sahneden itibaren ikili birbirlerine olan uyumlarindan bir beklentiye
girerler (12”52). Duygu semalarinin kendileri farkindalik icin mevcut degildir.
Ancak, Urettikleri deneyimler aracilhidiyla anlasilabilirler. Deneyim, farkindalik
icin kullanilabilir ve bir dikkat ve yansitma sireci ile ilgilenilebilir, kesfedilebilir
ve anlamlandirilabilir (Greenberg,2010). Bu sahnede Joel’un hafiza silme
islemindeyken Clementine ile yasadigi duygusal an, aslinda onu kaybetmek
istemedigini anlamasini saglar (54”08). Bu sahnede Joel’un yasadadi derin
korku, zihninden kacmaya calisarak Clementine ile anilarini sildirmemeye
calismasi deneyimle ortaya cikan bir slrectir. Cinkl burada ilk sahnelerde
gordigimuiz gibi Joel, Clementine bir araya gelebileceklerine dair bir
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beklentiye girmektedir. Ozellikle bu sahnede yasananlar duygu semalarina
verilebilecek 6rneklerden biridir.
3.4.Duygusal Diizenleme ve Diizeltici Duygusal Deneyim
Duygusal deneyime sahip olmayi tolere etme ve dizenleme yetenedini
kolaylastirmak da bir diger énemli degisim sirecidir. Duygusal deneyimin
kesfi ve bu nedenle kesfedilenler Gizerine distiinmek, dedisimdeki bir baska
onemli slrectir. Yansima, uyandirilan deneyimi anlamlandirmaya yardimci
olur (Greenberg,2010). Bu sahnede gorildaga tzere, Joel yasadagi duygusal
deneyimin ardindan bir seyleri dizeltmek istemeye baslamaktadir (54”08).
Filmin sonlarinda olan bu sahne Joel ile Clementinein duygusal
deneyimlerinden sonra birbirlerine olan bagi ve sevgisini kesfederek bu
duygulari dizenlemeye ve bunlarla beraber tekrar iligkilerini denemek
istemelerini saglamaktadir (1”43”08). Bu sahnede olusan gelisim ikilinin
duygusal olarak dlizenlemeye acik olduklarini gésteren bir o6rnektir. Bir
duyguyu degdistirmek icin, bir kisiyle veya kendi basina yasanilan yeni
deneyimler gerceklestirmek gerekmektedir. Clementine ile Joel hafiza silme
isleminden sonra tekrar tanismaktadir. Bu sahnede Joel ile Clementine ses
kayitlari sayesinde birbirleri hakkinda olan dislnceleriyle ylzlesmektedirler
ve bu ses kayitlariyla beraber birbirleri icin dlzeltici bir duygusal deneyim
yasamalarina olanak saglanmistir. Clinkl ilerleyen sahnelerde ikili tekrar bir
araya gelmek istediklerini fark ederek dulzeltici bir deneyim yasamis
sayllmaktadirlar (1”37730), (1"41"07). Bu sahneyle beraber dizeltici
duygusal deneyimin savundudgu baska bir kisiyle yasanmis olan deneyimin
eski bir duyguyu degistirme deneyimine sahip olmasini aciklamaktadir.
Aslinda kisiler yine birbirleriyle yeni bir deneyim saglamakta ancak bu bile
onlarin duygularini dizeltici bir etki yaratmaktadir.
3.5. Duygusal Doniistiirme
Duygunun dénusturtlmesi, birincil islevsel olmayan duygularin islevsel bir
duyguyla degistirilmesi yoluyla gergeklesir. Bu slire¢ olumsuz hislerin olumlu
anilarla iyilestirilmesi gibi gérinse de aslinda hig de kolay olmayan bir strectir
(Greenberg,2002, akt. Kemer ve Dost,2020). (53”01)'den itibaren Joel,
olumsuz hisleri olumlu anilarla iyilestirmeye baslamaya calismaktadir.
Duygusal acinin yani sira, mutlulugun da varhidi, anilarin yeniden
yasanmasina sebep olur. Joel, Clementine ile olan olumsuz hisleri bir kenara
birakip, olumlu anilar distnerek Clementine’t tekrar istedigi fark eder
(53”50). Clementine ile Joel, Joel’un zihninden anilari silmemek igin ¢6zim
bulmaya calismaktadirlar. Aslinda hafizasinda Clementine’a dair en ufak bir
ani kalmamasini isteyen Joel, artik anilarini iyilestirmeye ve onlar zihninde
tutmaya devam etmeye calismaktadir (59”35). Bu d&rnekler duygusal
donustirmenin icerigini tanimlayabilmektedir.
3.6. Duygusal Yansitma

Duygulari tanimaya ve onlari kelimelerle sembolize etmeye ek olarak,
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duygusal deneyim lzerinde daha fazla disinmeyi tesvik etmek, insanlarin
deneyimlerini anlamlandirmalarina yardimci olur ve asimilasyonunu tesvik
eder. Duyguyu duygu ile degistirme sirecinin, katarsis veya tamamlama ve
birakma, maruz kalma, yok olma veya aliskanlik fikirlerinin 6tesine gectigini,
¢linkld uyumsuz duygunun temizlenmedigini ve onu hisseden kisi tarafindan
basitce hafifletiimedigini belirtmek &nemlidir (Greenberg,2010). Ik
tanistiklari sahnede Joel, Clementine’in aclk ve cesur Kisiligine karsin,
kendindeki kaygi ve glvensizligi fazlasiyla hissetmektedir (1725”01). Bu
sahne duygusal yansitmaya 6rnek olabilecek bir sahnedir. Bu sahnede Joel
ile Clementine anilarin silindigi kisimlardan kagmak igin, Clementine’in
bulunmadigi, Joel’'un dort yasinda oldugu aniya gegcmektedirler. Joel aglayark
Clementine’a “lutfen beni birakma” demektedir (1702”29). Buradan
anladigimiz sey ise, Joel’'un kiglkliglinde gérmedigi sevgi ve ilginin onda
biraktigi glivensizlik ve kirginlik hissidir. Bu sahnede Joel’un kullandigi * bu
gece birisiyle yattigini biliyorum, bu senin kendini sevdirme ydntemin.”
CUmlesinde aslinda Joel'un kendi guvensizliklerinden kaynakli yasadaigi
duygusal yansitmayl gérmemiz saglanmaktadir (36”28). Clementine’in film
boyunca strekli sa¢ rengini dedistirmeside onun kimlik arayisi icerisinde
oldugunu gosterir. Sanki sa¢ rengi onun Kkisiliginin yansimasiymis gibi
belirtiimektedir. Bu sahnede Clementine’in verdigi fazla tepki, onun igsel
catismalarini anlatmaktadir (42”45).

3.7. Duygu Degerlendirilmesi

Bazilari duygulari cok yogun vyasiyorken bazilari ise duygularindan
yoksundurlar. Bu nedenle duygu farkindaligini saglamak icin o6ncelikle
hissedilen duygunun yogunlugunun incelenmesi gerekir. Sonraki adimda ise
duygunun yeni olup olmadigina ve o duyguya yol acan ana etmenlere
bakilmalidir (Greenberg, 2002, akt. Celik ve Aydogdu,2018). Duygu tirleri
birincil, ikincil ve aragsal duygular olarak siniflandirarak agiklanir.

Birincil Duygular

Bu duygular olay aninda dogrudan verilen ilk ve en 6nemli tepkilerdir.
Karsilasilan durum aninda hizh bir sekilde ortaya konurlar (Greenberg,2002,
akt. Kemer ve Dost).Joel’'un hafiza silme sirasinda hatirladigi her glizel ani
aslinda ikilinin birbirine duydugu sevgiyi yasatmaktadir. Clementine’in Joel ile
anilarini sildirdigini 6grenen Joel, kizginhk ve hayal kirikligi duygularini
yasamaktadir. Bu sahne de ayni zamanda Clementine’in iliskilerine karsi
caresizlik ve umutsuzluk duygulari yasamasindan kaynakli anilarini sildirmeye
karar verdigi anlatilmaya calisiimaktadir (24”57). Joel'un Clementine ile
anilarini silmekten vazgecmek isterken bu anilarin gideceginden korkmasiyla
duygusal bir an yasamaktadir (54”14). Filmin basindan son sahnesine kadar,
karakterlerin birbirlerine olan bagi géz énline serilmistir. Bu sahnede kisa da
olsa gosterilen kisimda aslinda ikilinin beraber ne kadar mutlu oldugu
gosterilmeye calisilmaktadir (1717728). Kétl anilari oldugu kadar iyi anilar da
bulunmaktadir. Clementine’in igini doktigl bu sahnede Joel’'un Clementine’a
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duydugu sefkat duygusunu yansitmaktadir (53”07). Filmin son sahnesine
dogru ise ikili birbirleriyle ylzleserek birbirlerini affetmeye ve iliskilerine bir
sans daha vermeye karar vermektedir. Ayni zamanda Joel’'un guzel anilari
hatirladigi sahnelerde Clementine’a olan 6zlemi de hissetirilen bir duygudur.
Bu filmde birincil duygulara 6rnek verilecek bircok sahne bulundugu
goérilmektedir.

ikincil Duygular

ikincil duygular esasinda hissedilen baska bir birincil bir duyguyu gizlemek
veya maskelemek icin kullanilan duygulardir. (Jarry ve Paivio, 2006, akt.
Celik ve Aydogdu,2018). Joel''n kendine glvensizliginden Clementine’a
duydugu kiskancglik bu sahnede belirtiimektedir (36”24). Joel Clementine’l
hafizasindan sildirecegi icin Gzlintl duymaktadir. Bundan pisman olup hafiza
silme islemini durdurmak igin bir ¢ézim aramaktadir (1710728). Ilk
tanistiklari andan itibaren Joel, Clementine’a karsi kendini yetersiz
hissetmektedir (1”725”05). Joel anilar silinirken Clementine’a kurdugu “seni
seviyorum ve c¢ok mutluyum, o6nce sen beni sildin” (38”32)cimlesinde
yasadigi hayal kirikliginin ve o6fkesinin bir gostergesi olarak ikincil duygu
olarak érneklendirilebilir.

Aracgsal Duygular

Bu duygular, bireylerin baskalarinin distnce, duygu ve davranislarini
istedikleri yonde degistirmek igin sergiledigi duygulardir. (Greenberg 2002).
Ornedin bu sahnede Joel, ses kayitlarinda Clementine hakkinda ne
dusundyorsa sdylemektedir. (1741719). Joel'un dlslncesine gore
Clementine’in aragsal duygusu, kendisini sevdirmek icin bagkalariyla yatmasi
distncesidir. Mesela bu sahnede ise Clementine’in yeni sevgili olan Patrick,
Clementine’l kendisine asik etmek icin baskasi gibi davranmaktadir (57721).
Patrick’in yaptigi bu davranista, aragsal duygulara 6rnek bir davranis olarak
verilebilir.

Terapistin Rolii

Danisanla terapist arasinda hem danisanin hem terapistin duygunun farkina
varmasi, duygunun kabul edilmesi, duygunun ifade edilmesi, duygunun
dizenlenmesi ve olumsuz duygularin olumlu duygulara déntstlrilmesi sireci
yasanir (Aslan,2019). Terapistler, en basindan itibaren, danisanlarin
seanstaki an be an sureglerine ve danisanlarin duygusal deneyimlerini isleme
calismalarina nasil dahil olduklarina dikkatle katilirlar. Ayrica, kendileriyle ve
baskalariyla birlikte olmanin karakteristik yollarini belirlemek icin musterilerin
yasam Oykdlerini dinlerler. Terapistler, belirli bilissel-duyussal gérevlerin veya
problem durumlarinin belirteglerini ve danisanin altta yatan ana sorunlarinin
ortaya cikmasini da dinler (Greenberg,2015). Genel olarak, hasta ve terapist
arasindaki gercek iliski ve bu iliskinin sirekliligi, duzeltici bir duygusal
deneyimdir (Greenberg,2015).

Terapinin Amaci

DOT'daki amag, danisanlarin, terapideki daha elverigli kosullarin yardimiyla,
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gecmiste basa cikamadiklart duygulari yeniden deneyimlemede ustalik
deneyimlemeleridir. Mdusteri daha sonra terapistle ©6nceki iliskisel
deneyimlerin travmatik etkisini onaran duzeltici bir duygusal deneyim yasar.
Duzeltici kisilerarasi duygusal deneyimler genellikle terapétik stirec boyunca,
hasta terapisti danisanin i¢ diinyasina uyum saglayan ve onu dogrulayan biri
olarak deneyimlediginde ortaya cikar. Terapi, yardimci bir oOteki ile
duygulanim dizenlemesi icin yeni firsatlar, 6tekiyle temas halinde olma ve
yansitiilma vyoluyla yeni benlik deneyimi ve yeni ortaya cikan benlik
organizasyonlarini  glglendirebilecek  alternatif uyarlanabilir  duygu
semalarinin  aktivasyonunu tesvik eden yeni deneyimler sunar
(Greenberg,2015).

Terapi Teknikleri

DOT tedavisi, Baglanma ve farkindaligin ilk asamasini, uyandirma ve
kesfetmenin orta asamasi takip eder. Son olarak terapi, yeni duygular
Ureterek alternatifler olusturmayi ve yeni anlatisal anlam yaratmak igin
yansitmay iceren bir déonlisim asamasl ile sona erer (Greenberg,2015).
Asama 1: Baglanma ve farkindalik. Bu asama doért adimdan olusur: 1)
Danisanin duygularina ve mevcut benlik duygusuna katilmak, empati kurmak
ve dogrulamak 2) Duygularla calismak icin bir gerekce saglamak 3) I¢
deneyim farkindahgini tesvik etmek 4) Isbirlikci bir odak olusturmak. Ilk
seanstan itibaren terapist, daha sonra duygularin uyandirilmasi ve
kesfedilmesi icin glvenli bir ortam yaratmaya yardimci olmak igin terapdtik
bir empati ve olumlu saygi tutumuna sahiptir (Greenberg,2015). Asama 2:
Cagrisim ve Kesif. Bu asama dort adimdan olusur: 1) Duygusal deneyim igin
destek olusturmak. 2) Sorunlu duygulari uyandirir ve uyandirir. 3) Duygu
kesintilerini geri almak. 4) Birincil duygulara veya temel uyumsuz semalara
erismeye yardimci olmak. Bu asamada, duygular uyandiriir ve gerekirse
yogunlastirilir. Bununla birlikte, ilk olarak, terapist aci verici duygulari
uyandirmak icin yeterli ic ve dis destegin oldugundan emin olmaldir.
Duygusal deneyimin kesintiye ugramasi ve kaginilmasi da bu asamada ele
alinir. Terapistler, kesintili stirecin kendisine odaklanir ve danisanlarin bilissel
(felaket beklentileri), fizyolojik (nefesi durdurma), duygusal (ikincil) ve
davranissal (konuyu degistirme) vyollarinin farkina varmalarina ve
deneyimlemelerine yardimci olur (Greenberg,2015). Asama 3: Alternatiflerin
Dénlstirilmesi ve Uretilmesi. Bu asama (i¢ adimdan olusur: 1) Temel
uyumsuz semalarn dénlstirmek icin yeni duygusal tepkiler olusturmaya
yardimci olun. 2) Deneyimlemeyi anlamlandirmak igin distinmeyi tesvik edin.
3) Yeni duygulan dodrulayin ve ortaya c¢ikan bir benlik duygusunu
destekleyin. Temel bir duyguya ulastiktan sonra, vurgu duygusal, bilissel ve
davranigsal olarak yanit vermenin alternatif yollarinin insasina kayar. Bu, hem
uyarlanabilir duygusal tepkiler seklinde yeni i¢ kaynaklara eriserek hem de
yeni anlamlar vyaratmak igin bunlar Uzerinde duslUnerek yapilir
(Greenberg,2015).
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4. SONUC

Bu film, birbirlerini unutmak icin hafizalarini sildiren Joel ve Clementine’in, bu
islem sirasinda anilarini yeniden hatirlayarak asklarinin derinligini fark
etmelerini konu almaktadir. Bu calismanin amaci, Sil Bastan filminde yer alan
duygu odakll terapi baglamina uygun o6rneklerin psikolojik faydalar ve
duygusal sireclerle nasil iliskilendirildigini agiklamaktir. Bu calismada; duygu
odakl terapinin kuramsal cergevesi, duygu, duygusal farkindalik, duygu
semalari, Duygusal dlzenleme, dulzeltici duygusal deneyim, duygusal
donlstirme, duygusal yansitma, duygu dederlendirilmesi, birincil duygular,
ikincil duygular ve aragsal duygular gibi kavramlarla agiklanmistir. Kuramsal
bakis acisindan ise, terapistin rolli, terapinin amaci ve terapide kullanilan
teknikler gb6zden gecirilmistir. Boylelikle Sil Bastan filmi, DOT terapisi ile
iliskilendirilebilecek 6zelliklere sahip oldugu fark edilmis olup, duygu odakli
terapi kavramlarinin bu film Uzerinden dikkatle incelenmesiyle agiklayici ve
ornekleyici anlatimlarin ortaya cgikabilecedgi gdzlemlenmistir. Yapilan film
analizinin sonucunda, bu filmin duygu odakli terapi baglaminda
incelenmesiyle, DOT'un temel ilkesi olan bastirilan duygular ve bunlar
bastirmak yerine ylzlesmenin bir iliskide nasil bir dneme sahip oldugu
anlatilmak istenmistir. Bu analizler sonucunda sinema ve psikoterapi
arasindaki iliski incelendiginde filmlerin terapotik sireclerde etkili bir kullanim
saglayabilecegdi dislinidlmektedir. Bu nedenle bu kapsamda daha fazla
calismaya yer verilmesi 6nerilmektedir.
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GENISLETILMIS OZET

Sil Bastan filmi, Joel ve Clementine arasindaki iliskiyi ele almaktadir. Joel, diz ve
siradan bir hayati olan bir adamken Clementine ile tanisir ve her sey o zaman
baslamis olur. Ikilinin iliskisi baslarda oldukca heyecanli, e§lenceli ve tutkulu bir
sekilde gelisir. Ancak zamanla ortaya ¢ikan iletisim problemleri ve duygusal farkhliklar
nedeniyle iliskileri bozulmaya baslar. iliskileri cok giizelken her sey bir anda sarpa
sarar ve cift birbirinden uzaklasir. Bu slirecte kendini mutsuz hisseden Clementine,
gecmiste yasadigi acilardan ve hatiralardan kacmak amaciyla, Joel ile olan anilarini
sildirmek ister. Bu karar, onun duygusal aciyla bas edemediginin ve kaginma
ediliminde oldugunun bir go6stergesidir. Clementine’in bu tercihi, bircok bireyin
gecmisle ylzlesmektense unutmayi segme davranisini yansitir niteliktedir. Bunu
ogrenen Joel da, onun bu kararindan etkilenerek, kendi hafizasini sildirmeye karar
verir. Bunun sebebi ise, bu aciyla basa gikamayacadini distinmesidir. Joel’'un bu
tercihi, duygusal aci karsisinda bireyin kaginma egilimi gosterdigini ortaya koyar.
Ancak silme islemi sirasinda, gecmisteki aci ve tath anilarini hatirlamaya baslar ve bu
anilarin dederini anlayarak, onlari unutmak istemedigini ve Clementine’t hala
sevdigini fark eder. Joel’'un duygusal dinyasinda meydana gelen bu dedisim,
terapotik icgdri sirecinin bir yansimasi olarak dederlendirilebilir. Bu doénlsim,
bireyin duygularla yeniden badlanti kurdugu ve igsel catismalarini yeniden
anlamlandirdidi bir siirece isaret etmektedir. Bu farkindalik ise, duygusal deneyimleri
o6ne cikaran DOT (Duygu Odakh Terapi) yaklasimiyla uyum sadlar. DOT, bireyin
gecmiste bastirdidi ya da kacgindidi duygulan fark etmesini, bu duygularla
ylzlesmesini ve onlari dénltstirmesini hedefleyen bir psikoterapi yontemidir. Joel'un
anilarla yeniden badlanti kurmasi, DOT'ta tanimlanan duygusal farkindalik ve
dénustiricid deneyim sireglerini birebir yansitir. Duygu merkezli himanist yaklasim
kuramindan yola ¢ikan, duygu odakli terapi; bireyin duygularinin farkina varmasini,
bu duygulan kabul etmesini, acik¢a ifade edebilmesini, gerektiginde dlizenlemesini
ve islevsel hale getirerek donilstlrebilmesini amaglayan butincll bir psikoterapi
yaklasimidir. Ayrica bu terapi modeli, bireylerin yasadiklari olumsuz duygularin
kokenine inmeyi ve bu duygularla saghkh bir bag kurarak psikolojik iyilik halini
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desteklemeyi hedefler. Ozellikle cift terapilerinde siklikla kullanilan DOT, bireylerin
duygusal badglarini giglendirmeleri, empati kurmalarn ve iligskilerde yasanan
catismalarni anlamlandirmalari acisindan oldukca etkili bir tekniktir. Filmdeki
karakterler de, terapotik sirecin bir 6rnegi gibi dederlendirilerek analiz edilmistir.
Terapide siklikla gorilen kaginma, bastirma ve duygulara direng gibi sireglerin,
flmde sembolik olarak islendigi gorilmektedir. Bu calismada nitel arastirma
yontemlerinden biri olan dokiiman analizi yéntemi kullaniimaktadir. Film, birkag kez
izlenerek sahneler detayli bicimde analiz edilmistir. Bu yoéntemle elde edilen veriler,
DOT'un temel kavramlari ¢ercevesinde degerlendirilmis ve karakterlerin yasadiklari
duygusal slrecgler kuramsal olarak ele alinmistir. Duygu odaklh terapide, terapideki
amag, terapinin kavramlari, terapistin roll, ciftin dederlendirilmesi, belirlenen
hedefler, buna goére kullanilan teknikler gibi énemli yapitaslan film (zerinden
tartisiimistir. DOT kapsaminda siklikla ele alinan birincil ve ikincil duygular, duygusal
dizenleme, sema aktivasyonu ve dizeltici duygusal deneyim gibi kavramlar analizde
odak noktasi olarak belirlenmistir. Bu baglamda, Sil Bastan filmi; bireylerin aci veren
anilardan kagmak yerine, bu anilarla yuzlesmesinin ve onlari anlamlandirmasinin
psikolojik iyilesme acgisindan daha saglikli bir yol oldugunu vurgulamaktadir. Joel’un
karar degistirme streci, DOT’un donustlricli duygusal deneyim kavramini somut
olarak gostermektedir. Ayrica filmde, bastinlmis duygularin nasil tekrar giin yizine
ciktigi ve bireyin bu duygularla kurdugu yeni badlar da acgikca izlenebilmektedir.
Filmde gegcen olaylar, DOT'un temel silrecglerinden olan duygusal farkindalik,
duygularin ifade edilmesi, bastiriilmis duygularla ylzlesme, duygusal dliizenleme ve
sema calismalar ile o6rtismektedir. Karakterlerin birbirlerine olan tepkileri,
iliskilerindeki inis cikiglar ve terapétik agidan anlamlandirilabilecek duygusal
dinamikler, bu calismada ayrintih bicimde ele alinmistir. Ozellikle Joel'un seans
benzeri sekilde zihninde gerceklestirdigi igcsel yolculuk, DOT'un terapotik sirecini
modellemek acisindan oldukca 6greticidir. Filmin sonunda karakterlerin birbirlerine
geri donmeyi tercih etmesi, affetme, kabul ve yeniden badlanti kurma gibi
kavramlarin da altini gizer. Terapétik sltrecte danisanin kendi duygusal ihtiyaclarini
fark etmesi, onlari tanimlamasi ve déniisim streci yasamasi nasil 6nemliyse, Joel’'un
icgdri kazanimi da bu slireci yansitir niteliktedir. Bu durum, DOT’un temel taslarindan
biri olan duygularla yeniden temas kurma becerisini yansitir. Sonug¢ olarak, bu
c¢alismada Si/ Bastan filminin zengin dérnekler barindirmasindan dolayi, duygu odakl
terapinin kavramlarnyla incelendiginde psikoterapi sireclerinde 06zellikle cift
terapilerinde daha anlasiir ve daha iyilestirici bir etki gosterebilecedi
disinldlmektedir. Film, DOT'un temel ilkeleriyle o6rtlisen yapisiyla hem kuramsal
aciklamalar somutlastirmakta hem de izleyiciye duygusal sireclerin karmasikligini
daha iyi anlama firsati sunmaktadir. Bu baglamda, sinemanin psikoloji bilimi ile
kuramsal olarak butlnlestirilerek incelenmesi, editimsel ve terapé6tik fayda
saglayabilecek bir alan olarak dederlendirilebilir. Dolayisiyla, bu tir analizlerin
artinimasi hem klinik uygulamalarda hem de psikolojik danismanlik egitiminde katki
saglayabilir. Bununla birlikte, filmdeki karakterlerin igsel gatismalari ve verdikleri
tepkiler, yalnizca bireysel diizeyde dedil, toplumsal ve iliskisel baglamda da anlam
kazanmaktadir. Bu durum, DOT’'un bireysel psikodinamik sirecglerin yani sira
kisilerarasi dinamikleri de ele alma kapasitesini desteklemektedir.

EXTENDED ABSTRACT

The film Eternal Sunshine of the Spotless Mind centers on the emotional and romantic
relationship between Joel and Clementine. Joel leads a monotonous and uneventful
life until he meets Clementine, at which point everything begins to change. Initially,
their relationship develops in an exciting and passionate way. However, over time,
communication problems and emotional incompatibilities begin to surface, leading to
the deterioration of their bond. Although their relationship seems beautiful at first, it
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quickly spirals out of control, and they begin to drift apart. During this period of
emotional turmoil, Clementine feels deeply unhappy and chooses to erase all
memories related to Joel as a way of avoiding emotional pain and unresolved
conflicts. Her decision reflects emotional avoidance and an inability to process
distressing experiences. It also symbolizes a broader tendency among individuals to
choose forgetfulness over emotional confrontation. When Joel discovers Clementine’s
decision, he is overwhelmed by sadness and decides to undergo the same memory-
erasing procedure. His reasoning lies in his belief that he cannot cope with the pain.
Joel’s choice reveals a common response to emotional pain: avoidance instead of
engagement. However, during the procedure, Joel begins to recall both joyful and
sorrowful moments he shared with Clementine. As he revisits these memories, he
comes to value them and realizes that he does not want to forget. He acknowledges
that he still loves Clementine despite everything. This shift in Joel’s internal world
can be interpreted as therapeutic insight—a moment of emotional clarity. It signifies
a process in which the individual reconnects with suppressed feelings and reevaluates
inner emotional conflicts in @ more conscious and meaningful way.This realization
aligns closely with the principles of Emotion-Focused Therapy (EFT). Developed as a
humanistic therapeutic approach, EFT focuses on helping individuals recognize,
regulate, express, and transform emotional experiences. Joel’s reconnection with his
memories mirrors EFT concepts such as emotional awareness and transformative
experience. Rooted in person-centered theory, EFT emphasizes emotional processing
as the core of psychological healing. It supports clients in becoming more aware of
their emotional states, accepting them, expressing them openly, and managing them
constructively. Moreover, EFT offers a therapeutic space where individuals can
understand the origins of their emotional responses and develop healthier coping
strategies. This approach is especially effective in couples therapy, where emotional
attunement, empathy, and the resolution of emotional injuries play crucial roles in
healing and reconnection. In the current study, document analysis—a qualitative
research method—was employed. The film was reviewed multiple times and analyzed
through the lens of EFT theory. Specific scenes were examined through EFT concepts
such as emotional expression, primary and secondary emotions, emotion regulation,
maladaptive emotional schemas, and corrective emotional experiences. Additionally,
theoretical aspects such as therapy goals, the therapist’s role, client assessment, and
commonly used techniques were discussed in the context of the film. The film’'s
narrative illustrates not only the psychological consequences of emotional
suppression but also the healing potential that emerges when individuals confront
and process their emotions. Joel’s change of heart provides a concrete example of
EFT’s emphasis on emotional transformation. Throughout the film, events reflect
EFT’s key processes: emotional awareness, expression, regulation, and schema work.
The characters’ responses, communication breakdowns, and inner conflicts are
explored in detail. Joel’s mental journey during the memory-erasing procedure
resembles a therapeutic session in which buried emotions emerge and require
integration. Toward the end of the film, both characters choose to reunite,
highlighting forgiveness, emotional resilience, and the desire for renewed connection.
Joel’s ability to identify his emotional needs and experience internal change reflects
EFT’s therapeutic goals. This also demonstrates the importance of emotional contact
and self-understanding in the healing process. The film provides rich and relatable
examples of EFT principles and serves as a valuable resource for understanding
emotional dynamics in couples therapy. Its narrative structure embodies the
foundational concepts of EFT, offering concrete representations of abstract
therapeutic mechanisms. The story illustrates how therapeutic change can occur
when emotional avoidance is replaced by engagement and insight. Furthermore, the
characters’ emotional struggles and reactions gain meaning not only at an individual
level but also within relational and social contexts. This broader perspective
reinforces EFT’s capacity to address both intrapsychic and interpersonal dimensions
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of emotional life. In conclusion, analyzing this film through the framework of
Emotion-Focused Therapy highlights its value as a supportive tool in psychological
education and practice. By integrating cinematic narratives with therapeutic theory,
professionals and students can develop a more intuitive and experiential
understanding of clinical concepts. Therefore, expanding such interdisciplinary
analyses may offer meaningful contributions to clinical practice, therapist
development, and counseling education.
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