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Ozet

Shrek, batakliginda yalniz, huzur iginde yasayan ve toplum tarafindan canavar olarak goriilen
bir karakterdir. Hayatina Esek’in girmesi, evini peri masali kahramanlarinin baskini altinda
kalmasi ile evini kurtarmak i¢in ¢iktig1 yolda dostluk ve gergek aski tatmasini konu edinir. Bu
calisma da Shrek filminin, biligsel-davranis¢1 gelenekten gelen Kabul ve Kararlilik Terapisi
(Acceptance and Commitment Therapy, ACT) baglaminda incelenmesi amaglanmaktadir.
Psikolojik esneklik, ACT'in gayesini aktarmaktadir. ACT'ta fikirleri, duygular1 ve gecmis
olaylar1 degisiklik yapmadan kabullenme, anin farkina varma ve degerler dogrultusunda
davraniglar sergileme ile olusan psikolojik esnekligi artirmak amacglanmistir. Psikolojik
esneklik, psikolojik katiligin zittidir ve psikolojik esneklik 6 alt basliktan olusur. Bunlar; Kabul,
Ayrisma, An’da Olmak, Baglamsal Benlik, Degerler ve Degerler Dogrultusundaki Davraniglar
olmak {izere alt1 boyutu bulunmaktadir. Bu aragtirmada dokiiman analizi teknigi kullanilmistir;
bu teknik nitel arastirma metodlarinin i¢inde bulunur. Sonug¢ olarak, Kabul ve Kararlilik
Terapisi'nde bulunan psikolojik katilik kavramlarindan yasantisal ka¢inma ve bilissel birlesme
etkili bir sekilde gdriinen bu filmin, bu 6rneklerle gercek hayata giizel bir 6rnek olusturmast
bakimindan ACT yaklasimi ¢ercevesinde faydali olacag: diisiintilmektedir.

227

Anahtar Sézciikler: psikolojik esneklik; Kabul ve kararlilik terapisi; psikolojik katilik; shrek
filmi; Kabul

Summary:

Shrek is a character who lives alone in his swamp, peacefully, and is considered a monster by
society. It is about Donkey's entry into her life, her house being under the raid of fairy tale
heroes, and her tasting friendship and true love on the way to save her house. In this study, it is
aimed to examine the Shrek movie in the context of Acceptance and Commitment Therapy
(ACT) from the cognitive-behavioral tradition. Psychological flexibility conveys the purpose
ofthe ACT. In the ACT, it is aimed to increase the psychological flexibility formed by accepting
ideas, feelings and past events without making changes, realizing the moment and exhibiting
behaviors in accordance with values. Psychological flexibility is the opposite of psychological
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rigidity, and psychological flexibility consists of 6 subheadings. There are six dimensions of
these; Acceptance, Dissociation, Being in the Moment, Contextual Self, Values and Behaviors
in the Direction of Values. Document analysis technique was used in this research; this
technique is included in qualitative research methods. As a result, it is thought that this film,
which effectively looks at the concepts of psychological rigidity, experiential avoidance and
cognitive unification found in Acceptance and Determination Therapy, will be useful within
the framework of the ACT approach in terms of creating a good example of real life with these
examples.

1.GIRIS

Kabul ve Kararlilik Terapisi, davramis¢1 terapi yaklasimlarinin {iclinci kusagmin bir
temsilcisidir (Dursun ve Akkaya, 2022; Yerlikaya, 2020). Birinci dalga, 1960'larda olusturulan
ve insanin gozlem sonucunda elde ettigimiz hareketlerine odaklanan davranis¢1 terapidir; ikinci
dalga ise 1970'lerde davranisciligin insan1 anlamada etkisiz olmasi sonucunda olusan ve insanin
diisiince yapisina odaklanan biligsel terapiyi temsil etmektedir (Izgiman, 2021; Ar1 ve Bingél,
2023). ACT'in temel amaci, belirtilerin degisimiyle ilgilenmektense asil amaci, ac1 verici duygu
ve diisiinceleri onceki halinden daha anlamli ve zengin olan normal insan deneyimlerine
doniistirmeyi hedefler (Gok ve Karaaziz, 2023). Bu yiizden tedavi amaciyla, psikolojik
esneklikte maruz kalinan bu olumsuz durumlar sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Ogiitlii ve
Karaaziz, 2024; Ocel, 2017). Psikolojik esnekligin zitt1 psikolojik katiliktir ve psikolojik
esneklik ayrigma, an’da olmak, kabul, baglamsal benlik, degerler ve degerler dogrultusundaki
davranislar olarak psikolojik esnekligin alt1 boyutunu igermektedir (Karakus ve Akbay, 2020;
Luoma, Hayes ve Walser, 2010). Psikolojik katilik olarak ifade edilen psikopatoloji yaklasima,
birbirleri ile iliskili alt1 farkli boyuttan meydana gelir. Bunlar; an ile temasin kaybolmasi, 228
biligsel birlesme, yasantisal kaginma, kavramsallastirilmis benlige baglanma, degerlerden
uzaklagsma ve kacinma, kagma ve diirtiisellik alt basliklarindan meydana gelen psikolojik
katilik, belirli bir agidan kisinin davranig dagarciginin azligini gosterir (Yavuz, 2018).

Bu ¢alismanin temel amaci, Shrek filminin ACT temel yapisinda bulunan psikolojik esneklik
ve tam zitt1 olan psikolojik katilik kavramlar ile incelenmesi ve psikolojik katilik ile psikolojik
esneklikte yer alan kavramlarin Shrek filminde karsiliklarinin oldugu diisiiniilen sahnelerin
incelenip agiklanmasidir.

Literatiir incelendiginde, ACT baglaminda Shrek filminin bir analizine rastlanmamistir. Shrek
filminin karakterlerine bakildiginda, Shrek filminin ACT baglaminda incelenmesinin literatiire
katki saglayacag diistiniilmektedir.

Filmler araciligiyla kisiler, hayatlarinda yasadiklar1 olaylart farklt perspektiften
degerlendirebilmektedir. Yasadiklar1 farkli problemlere farkli ¢6ziim yollar1 diisiintip, bu
¢ozlim yollarinin olas1 sonuglarin1 somut bir sekilde gézlemleyebilme becerisine sahiptirler
(Boyaci ve ilhan, 2016). Bu acidan bakarsak, Shrek filmindeki karakterlerin yasadiklari
olaylara kars1 verilen tepkilerin kabul ve kararlilik baglaminda incelenmesi, psikolojik danisma
siirecinde islevsel ornekler icerebilecegi diistiniilmektedir.

Bu ¢aligmanin temel amaci, Shrek filminin karakterlerinin yaptiklar1 hareketler ve sdyledikleri
sozlerin ACT"in temelinde bulunan psikolojik katilik ve psikolojik esnekligin temel kavramlari
ile incelenmesidir. Psikoterapi siirecinde fonksiyonel islevler i¢erdigi diisiintilmektedir.
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2.YONTEM

Shrek filminin ACT baglaminda analiz edilmesi amaglanan bu ¢alismada, dokiiman analizi
yontemi kullanilmistir. Bu yontem, nitel aragtirma yontemlerinden birisidir. Dokiiman analizi,
aragtirma verilerinin birincil kaynagi olarak ¢esitli dokiimanlarin toplanmasi, gdézden
gecirilmesi, sorgulanmasi ve analizi olarak tanimlanabilen bilimsel bir arastirma yontemidir
(Sak, Sak, Sendil, Nas, 2021). Arastirma siiresince film, aragtirmay1 yapan kisi tarafindan 3
defa seyredilmis; elde edilen bulgular, ACT 1n psikolojik katilik ve psikolojik esneklik temel
kavramlarina gore incelenmistir.

2.1. Shrek Filminin Ozeti ve Demografik Ozellikleri

Shrek, kendine ait batakliginda yalniz basina yasayan, kendi islerini kendi goren, mutlu, arada
bir koyliiler tarafindan saldirtya maruz kalsa da, koyliileri eglenerek korkutup kacgirmaktan
keyif alan, insanlarin onu korkung ¢irkin bir canavar olarak gérmesinden dolay1 yalnizligini
kabullenmesiyle bundan keyif alan bir devdir. Shrek'in tek istedigi, rahatsiz edilmemek ve
yalniz kalmaktir. Bir giin Lord Farquaad, peri masali kahramanlarin1 yakalayip tutsak etme
emrini verir. Esek karakteri konusabildigi i¢in sahibi, onun konusmasindan rahatsizlik
duyuyordur. Lord Farquaad'in askerlerine teslim ederken bir kaza olur ve Esek'i ellerinden
kacirirlar. Tam bulduklarinda Shrek ile karsilagirlar. Biitiin askerler Shrek'ten korkup kagmasi
sonucunda Shrek, dolayli olarak Esek'i kurtarir ve Esek de kendini korumak ig¢in Shrek'in
pesinden ayrilmaz. Shrek, her ne kadar Esek'in varligindan rahatsiz olsa da, yaptig1 biitiin
cabalara ragmen Esek'ten kurtulamamistir. O giiniin aksaminda, biitlin peri masali
kahramanlarinin topraklar1 Lord Farquaad'in ele gecirmesinden dolayr hepsi Shrek'in
batakligina kagarlar. Shrek bu durumdan ¢ok rahatsizdir ¢linkii artik batakliginda yalniz ve
huzur i¢inde yasayamamaktadir. Bu durumu kurtarmak i¢in Lord Farquaad ile goriislip bu
durumu diizeltmek ister ve yolu bilen tek kisi Esek oldugundan Esek'i de alip yola koyulur. 229
Shrek, Lord Farquaad'in yanina gider ve onunla goriisiir. Lord Farquaad, Prenses Fiona'yi
kurtarmasi karsiliginda batakligini geri verecegini sdyler ve anlasirlar. Shrek ve Esek bu sefer
Prenses Fiona'y1 kurtarmak i¢in yol alirlar ve sonunda Prenses Fiona'nin korkun¢ ejderhanin
gozetiminde tutsak oldugu satoyu bulurlar. Prensesi kurtarmak i¢in ejderha ile savasirlar. Tiim
bunlar yaganirken ejderha, Esek'e asik olur ve ejderhay1 satoya zincirlerle hapsederek prensesi
kurtarirlar. Satodan kurtulan Prenses Fiona, onu kurtaran kisinin dev oldugunu 6grenince hayal
kiriklig1 yasar. Shrek, onu Lord Farquaad'a gotiirmekle gorevlendirildigini sdyler ve yola
koyulurlar. Prensesi kurtardiklar1 giiniin gecesinde kamp yaparlar ve o gece Prenses bir
magarada kalir. Shrek ve Esek disarida ates yakarlar ve atesin esliginde yaptiklar1 sohbet ile
aslinda Shrek'in herkesten kagmak i¢in yalniz kaldigini1 6greniriz. Boyle davranmasinin sebebi,
onu ne zaman biri gorse dig goriiniisiinden dolay1 hi¢ tanimadan yargilandigini Esek'e agiklar.
Bu konusmalara Prenses Fiona da kulak misafiri olmustur. Sabah oldugunda Prenses'in Shrek'e
yaklagimi daha olumludur ve ikili birbirini tanidik¢ca ¢ok daha iyi anlagmaya baslarlar;
aralarinda bir ask yesermektedir. Prensesi Lord Farquaad'a gotiirmeden bir glin dnce kamp
yaparlar. Prenses Fiona, yakinlarindaki terk edilmis bir degirmene yerlesir. Esek ve Shrek,
degirmenin disinda ates yakarlar. Aksamleyin Esek, Prenses'in yanina gider ve onun lanetini
ogrenir: Giindiizleri insan, geceleri ise deve dontisiiyordur ve yalnizca gergek askin opiiciigii ile
gercek halini alacaktir. Prenses Fiona, Esek'e bu lanetten dolay1 aksamlari ¢irkin oldugunu ve
kendini begenmedigini paylasirken, Shrek duygularini Prenses Fiona ile paylasmak i¢in
degirmene yaklasir ve kapinin disarisindan Prenses Fiona ve Esek'in konusmalarini duyar.
Fiona'nin kendine ¢irkin dedigi anlar1 kendi iistiine alir. Sabahleyin Prenses Fiona ile tartigir ve
Lord Farquaad'a Prenses Fiona'y1 teslim eder. Esek'e kars1 da arkasindan konustugunu diisiiniip
onunla kiiser. Sonra Esek, Shrek'in yanima yine gelir, tartisirlar ve o geceki yapilan sohbeti
anlatir. Shrek pisman olur ve Lord Farquaad ile Prenses Fiona'nin diigiiniine yetisip duygularini
Prenses ile paylasmak istemektedir. Esek de Shrek i¢in kendisine asik olan Ejderha'y1 ¢agirir
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ve diigiin yapilan yere gelirler. Shrek, duygularini Prenses ile paylasir ve tam o esnada gece
olur; Prenses Fiona deve doniisiir. Bunu goren Lord Farquaad, Fiona'dan tiksinir ve 6fkeden
ikisini de zindana hapsetmeye c¢alisirken Ejderha Lordu yer ve Shrek ile Fiona Opiistirler.
Prenses Fiona, gercek askinin sekline doniislir ve sonsuza kadar mutlu yasarlar. Tablo 1'de
Shrek filmi hakkindaki demografik 6zellikler gosterilmistir.

Tablo 1. “Shek” Filminin Demografik Ozellikleri

Yonetmen: Andrew Adamson, Vicky Jenson

Senarist: William Steig, Ted Elliott, Terry Rossio

Oyuncular: Mike Myers, Eddie Murphy, Cameron Diaz, John Lithgow
Yayin Yili: 2001

Tiiri: Animasyon

Siire:1 saat 30 dakika

2.2. Arastirma ve Yayin Etigi

Yapilan ¢alismada “Yiiksekogretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi’nde
uyulmasi belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yonergenin “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine

Aykirt Eylemler” baglikli 230

2. boliimiinde belirtilen eylemlerden de hicbiri gergeklestirilmemistir.
2.2.1. Etik kurul izni

Bu arastirma etik kurul izni gerektirmemektedir.

3. BULGULAR
3.1 Yasantisal Kacinma ve Kabul

Yasantisal kagcinma; kisinin rahatsiz oldugu anilar, duygu, diisiincelerden bilingli ve amagh bir
sekilde bastirma ya da kaginma stratejileri kullanmasina denir (Karakus ve Akbay, 2018).
Buradan yola ¢ikarak Shrek filmindeki bazi kaginma sahneleri sunlardir: '2:46' Shrek, her yere
"Dikkat! Dev ¢ikabilir!" tabelalar1 koyup kendini herkesin uzak tutmaya ¢aligir; bu, yasantisal
kaginma ornegi verilebilir. Insanlar onunla karsilastiginda herkes korkacak ya da Shrek'ten
igreneceginden dolay1 buna maruz kalmak istemediginden, insanlar1 kendinden uzak tutar. Bu
sayede bu gergcekten kacar. '14:08' Shrek, "Ben bir bataklikta yasiyorum, isaret levhalari
koydum ve korkung bir devim. Rahatsiz edilmemek icin baska ne yapmama gerek?" demesi.
Bu sahne, bir 6nceki 6rnegi destekler niteliktedir. '10:45' Esegin Shrek'e, "Pek fazla misafiriniz
olmuyor." dedikten sonra, Shrek'in "Ben yalnizligimi seviyorum." demesi ama aslinda bu
soruya cevabi sadece "Evet." olabilirdi. Sorulmamis bir sorunun cevabini verir; bunu
yapmasinin sebebi insanlarin ondan tiksinmesi ve uzak durmasimi kaldiramayip yalniz
kaldigindan dolay1 yalmzligimi sevdigini sOyler durur. Aslinda yalnizlig1 sevmez, sadece bu
gercegi gormezden gelir; bu da yasantisal kaginmaya giizel bir 6rnektir. '32:22' Bu sahnede
Esek, Shrek'e "Korkuyor musun?" diye sorar ve Shrek korkmadigini sdylediginde Esek bir
anda, "Cok giizel, ben de korkmuyorum. Tabi aslinda korkmak koétii bir sey degil ki. Korkmak,
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bilinmeyene karsi duyulan dogal bir tepkidir. Hatta bilinmeyen tehlikeli bir durum, alev
puskiirten ejderha s6z konusuysa korkman seni bir korkak oldugun gostermez; ¢iinkii ben
korkak olmadigimdan eminim. Bunu biliyorum." diye konusur ama aslinda bu sahnede
korktugunu kabullenmiyordur. Bu da yasantisal kaginmaya giizel bir 6rnek olusturur. '42:56'
Shrek, kasketini ¢ikarir ve Fiona onun dev oldugunu 6grenince, kiigiikliigiinde ona sdylenen
"Yakigikli prens tarafindan kurtarilmak" hikayesinin gerceklesmesini yillarca bekledikten sonra
onu kurtaran kisinin bir dev oldugunu 6grenince bunu kabullenmeyip soyle der: "Bu dogru
olamaz, dev olmaman gerekiyordu." ve "Ger¢ek askim tarafindan kurtarilmam gerekiyordu."
der. Burada Lord Farquaad'in onu kurtarmak i¢in bir dev yolladigini kabullenmez ve karsi ¢ikar;
bu sahne ¢ok giizel bir yasantisal kagcinma ornegidir. '47:18' Shrek ve Esek dolunayin altinda
konusurken, Esek karakteri Shrek'e neden insanlardan ve herkesten kactiginin cevabini almak
icin baski yapar ve sunu sorar: "Kimden kagmaya c¢aligiyorsun, sdyle Shrek, kimden?" diye
sorar. Shrek de buna karsilik "Herkesten, tamami." der ve Esek buna karsilik "Sonunda ilerleme
kaydetmeye basladik." der ve sunu sorar: "Shrek, derdin ne senin, neden tiim diinya karsisin?"
diye sorar. Shrek de karsiliginda "Benim kimseyle bir derdim yok, tamami. Asil biitiin diinyanin
benimle bir derdi var gibi. Ne zaman beni gorseler, 'Eyvah, kacin! Canavar!' Kogaman aptal bir
dev, beni hi¢ tanimadan yargiliyorlar. Bu yiizden yalnizlig1 seviyorum." der. Bu konusmada
Shrek'in dedigi gibi aslinda yalniz kalmaya zorlandigin1 kabullenememektedir. '1:12:35' Bu
sahnede Esek ve Shrek kavga etmektedirler ve Shrek kavgadan rahatsiz oldugu i¢in ortamdan
uzaklagmaya c¢alisir. Esek arkasindan gelip ona kizginca diisiincelerini sdylese bile onu kale
almamaya calisir ve en sonunda tuvalete saklanir. Shrek, bu sahnede aslinda kavgadan degil,
gerceklerden kagmaktadir. '58:20' Bu sahnede Shrek ve Fiona’nin Esekle ilgilenmesi
sonucunda Esek daha fazla ilgi alabilmek i¢in olmayan problemleri varmis gibi konusur ve
sonra yaptigini fark ederek “Benim sevilmeye ihtiyacim var” diyerek durumunu kabullenmis
olur. Simdi de filmde baz1 kabul sahnelerinden bahsetmek isterim. Kabul, bireye ac1 veya
iizlintii veren duygulara, diisiincelere ve anilar1 kabul etmesi demektir. Birey, bu olaylarla ya da
anilarla savagmay1 birakip kabullenir. Birey, bu olaylar istemez ve sevmez de; sadece bu
yasananlara direnmeyi birakip kendi diinyasinin i¢ine bir yer ayarladigini gosterir (Karakus ve
Akbay, 2020; Harris, 2009). '58:20' Bu sahnede Shrek ve Fiona’nin Esekle ilgilenmesi
sonucunda Esek daha fazla ilgi alabilmek i¢in olmayan problemleri varmis gibi konusur ve
sonra yaptigin fark ederek “Benim sevilmeye ihtiyacim var” diyerek durumunu kabullenmis
olur. '09:10" Shrek, Esek'e "Hi¢ arkadasin olmamasina sasmamak gerek" der. Bunun iizerine
Esek de, "Helal olsun be dost, ac1 sdylermis" der. Bu sahne, kabul agisindan giizel bir anlatimdir
ciinkli Esek karakteri, kendini taniyan ve olumlu ve olumsuzluklariyla kabul eden bir
karakterdir. Burada da Shrek'in sdyledigi bu sdzden dolayi iiziilmez ¢iinkii bu s6z gergektir ve
Esek karakteri de kendini kabul ettigi icin Shrek'in sdyledigi bu olumsuz yanlarini kabul edip
hayatina tiziilmeden devam edebilmektedir. '11:33' Esek bu sahnede Shrek'e “Acaba ben nerede
yatacagim?” diye soru yoneltir. Bu soru {izerine Shrek “Tabii ki disarida.” der. Esek de bu
cevabin iistiine “Bence ¢ok uygun. Ben seni tanimiyorum, sen de beni tanimiyorsun. Galiba
disarida yatmam en iyisi. Gidiyorum, iyi geceler.” der ve Shrek onu ardinda kapiy1 kapatir.
Esek de bunun iistiine “Agik havayi severim. Ben bir Esek'im, disarida dogmusum, bilirsin.
Disarida tek basima olacagim, yalniz kalacagim.” der ve su sarkiy1 soyler: “Tek basimayim,
benden bagka kimse yok.” diye sarki sdyler. Kendi durumunun farkindadir ve kabul etmistir.
'47:18' Shrek ve Esek dolunayin altinda konusurken, Esek karakteri Shrek'e neden insanlardan
ve herkesten kactiginin cevabini almak igin baski yapar ve sunu sorar: "Kimden kagmaya
calistyorsun, sdyle Shrek, kimden?" diye sorar. Shrek de buna karsilik "Herkesten, tamami."
der ve Esek buna karsilik "Sonunda ilerleme kaydetmeye bagladik." der ve sunu sorar: "Shrek,
derdin ne senin, neden tiim diinya karsisin?" diye sorar. Shrek de karsiliginda "Benim kimseyle
bir derdim yok, tamami. Asil biitiin diinyanin benimle bir derdi var gibi. Ne zaman beni
gorseler, 'Eyvah, kagin! Canavar!' Kogaman aptal bir dev, beni hi¢ tanimadan yargiliyorlar. Bu
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ylizden yalmizligi seviyorum." der. Bu konugsmada bu sahnede Shrek, yalnizligini neden
sevdigini kabul etmektedir; ama yalnizligin1 sevmediginin farkinda degildir. Yalnizli§1 neden
sevdigini kabul etmesi yoniinden bakacak olursak, bu bir kabul 6rnegi olarak goriinebilir.

3.2 Bilisel Birlesme ve Bilissel Ayrisma

Biligsel birlesme, fikirlerin gercek veya dogruluguna inanmaya karsit yatkinliktir ve bu
bahsedilen durum psikolojik sikintilarin devamli olmasi yoniinde kritik bir rolii olabilir (Lagin
ve Yal¢in, 2018). Simdi de biligsel birlesme olan sahnelere bakalim: '09:36' Esek, Shrek'in
dibinden ayrilmamasi sonucunda Shrek, Esek'i korkutur ve yine Esek dibinden ayrilmayinca
ona su soruyu sorar: "Ben neyim?" diye sorar. Esek de "Uzunsun." dedikten sonra Shrek "Ben
bir devim, bilirsin. Kazma kiiregi alip kovalayalim tiiriinden, bu seni rahatsiz etmiyor mu?"
diye sorar. Esek de "Hayir." der. Buna karsilik Shrek sasirir ve "Sahi mi?" diye sorar. Bu sahne
biligsel birlesme agisindan giizel bir 6rnektir ¢iinkii Shrek, kimse tarafindan sevilmeyen bir dev
olarak kendini diisiiniir ve hayatinda ilk defa birinin onu sevdigini gériince sasirmistir. '27:03'
Bu sahnede Esek Shrek'e sunlari sdyler: “Seni anlamiyorum Shrek, neden dev gibi davranip
onu korkutmadin? Bilirsin, satosuna saldirip onu bogabilirdin, kemiklerini ufalayip un
yapabilirdin. Devlerin yaptig1 seyler iste.” der. Bu sahnedeki “kemiklerini ufalayip un yapmak”
terimi, filmin ilk dakikalarinda '04:17' dakikalarda bir haydut tarafindan devler hakkinda da
sOylenmistir. Buradan goriilityor ki toplumun tamami1 devler hakkinda duyduklari bu seyleri hig
diistinmeden kabul etmistir. '04:17' Shrek, onu yakalamaya gelen avcilar1 toplumun ona bakis
acist neyse onu destekler nitelikte bir konugma yapar. Ciinkii kendisini ne kadar anlatmaya
calisirsa ¢aligsin, kimsenin onu dogru tanimak i¢in ¢aba sarf etmeyecegine inanir. '36:42' Fiona,
Shrek’e “Afedersiniz ama ayaklarimi yerden kesip bir ip yardimiyla atiniza sarkitmaniz
gerekmiyor mu?” diye sormast, '36:48' Fiona, Shrek’e “Ama bu anin tadini ¢ikartmaliyiz. Bana
bir siir okuyabilirsiniz; bir balada, bir sone, bir fikra ya da baska bir sey.” demesi ve son olarak

'37:22' Fiona, Shrek’e “Ejderhay1 6ldiirmediniz mi?” diye soru sormasi. Bunun iistiine Shrek 232

de “Onu da halledecegim, hadi gidelim.” demesi iizerine Fiona, Shrek’e “Ama bu dogru degil!
Bayragimiz ugusurken kiliciniz1 ¢ekip saldirmaliydiniz.” der. Bunun tistiine Shrek de “Tabii
tabii, kibrit gibi yanmadan 6nce.” der ve Fiona’ya karsilik olarak “Ama 6nemli olan bu degil
ki, durun ne yapiyorsunuz, ¢ikis bu tarafta.” der. Shrek de “Herhalde salak degiliz.” demesi
iizerine Fiona “SoOyler misiniz? Siz ne bi¢im bir sovelyesiniz?” demesi. Fiona ve Shrek
arasindaki konugmalar1 barindiran bu ii¢ sahnede, Fiona'nin sovalyeler hakkinda belirli
inanglar1 oldugu goriiniir ve bu inanglarinin ger¢ek oldugunu ve biitiin sovalyelerin dyle
oldugunu diisiindiigii goériinmektedir. Biligsel birlesmenin karsit1 olan biligsel ayrigsmada ise,
bireyin takibinde ve elinde olmasi takdirde yasaminda onem verdigi yollarda ilerlemesini
engelleyecek fikirlere mesafe koymasi ve bu fikirlere uzaktan bakmasi ve o fikirlerin temel
anlamlarindan uzaklagmasidir (Nalbant ve Yavuz, 2019). 27:23' Sahnede Shrek kendini kime
anlatirsa anlatsin, kabul edilmeyecegine dair diisiincesine inanir ve bu yilizden kimseye kendini
anlatmaya ¢alismaz. Ama bu sahnede belki de hayatinda ilk defa devlerin gercekte nasil bir
canlt oldugunu anlatma girisiminde bulunmaya karar verir ve sunlar1 sdyler: “Sana bir sey
sOyleyeyim mi, devler hi¢ de insanlarin sandigi gibi degildir.” Esek de bunun {istiine
“Ornegin?” der ve Shrek sunlari sdyler: “Ornegin mi? Tamam, devler sogana benzer.” Bunu
iistiine Esek de “Kokarlar m1?” der. Shrek de “Hayir.” demistir. Bunun iistiine Esek “Insam
aglatirlar.” der ve Shrek Esek'in bu ikinci yorumuna da “Hayir.” der. Esek bunun iistiine
“Gilinese birakirsan renkleri kahverengi olur, beyaz sagaklar1 uzar.” der ve Shrek kizarak
“Hayir, katmanlar! Soganin katlar1 vardir. Devlerin de soganinda katlar1 vardir. Anladin m1?
Kat katiz iste!”” demesi bu sahne biligsel ayrisma igin giizel bir 6rnektir ¢linkii Shrek, kimsenin
onu anlamayacagini, anlamak icin ¢aba sarf etmeyecegini diislinen bir devdir ve ilk defa birine
kendini anlatma girisiminde bulunmaktadir.
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3.3. Kavramsal Benlige Baglanma ve Baglamsal Benlik

Kendimiz olarak kabul ettigimiz kavramsallastirilmis benligimiz, belirli bir zamandan sonra
bizleri ele gegirir ve karar verdigimiz davranmislarimiza sinirlilar koyar (Ozen ve Bayata, 2024).
'1:00:04" Bu sahnede Shrek, Fiona’ya duygularimi agmaya karar verir ve harekete geger.
Normalde Shrek, kimsenin onu begenmeyecegini diisiinmesine ragmen prensesin onu
sevecegini diisiinerek harekete gecmesi, baglamsal benlige giizel bir 6rnektir. Simdi de
kavramsal benligi barindiran sahneleri inceleyelim. Beynimiz, sikintilar1 halletmek i¢in
tasarlanmigtir. Bir kisiye "Siz kimsiniz?" diye sorsak ve buna karsilik verecegi cevaplar,
kavramsal benlige baglanmayi iyi bir sekilde agiklamaktadir (Bilgen, 2022; Ozen ve Bayata,
2024). '14:00' Bu sahnede Shrek, batakligini basan peri masali kahramanlarindan biri olan
Kirmizi Baslikli Kiz'in diismani olan kurda sunlar1 syler: "Ben bir bataklikta yasiyorum, isaret
levhalar1 koydum ve korkung bir devim. Rahatsiz edilmemek igin bagka ne yapmam
gerekiyor?" demesi, Shrek'in korkung bir dev oldugunu benimsemistir ve kendi diliyle de bu
durumu ifade etmektedir. '30:00' Esek, Shrek'e sunlar1 soyler: "Eseklerin kati yoktu, biz
korkumuzu giysimiz gibi giyeriz." Esek karakteri, kendi irkinin korkak oldugu i¢in kendisinin
de korkak oldugunu diisiiniir ve bu diislinceye gore davranir; yani korkaklik benligine
sabitlenmistir. '59:51' ve '45:02' Bu sahnelerde Fiona, lanetinden dolay1 ¢ok utanir ve kimsenin
onu dev olarak begenmeyecegini diisiiniir. Dev olarak kendini ¢ok ¢irkin goriir; ¢irkinligi kendi
benligine yerlestirmistir. '1:00:41' Esek, Shrek'e gidip Fiona'ya duygularimi agiklamasi
gerektigini sOylediginde, Shrek Esek'e soyle der: "Hayir, agiklayacak bir sey yok. Ayrica bunu
ona sdyleyemem bile. Bilirsin, duygularimi ona sdyleyemiyorum ¢iinkii sdyleyemem. O bir
prenses, ben ise bir devim." der. Shrek, bir dev oldugu i¢in devlerin prenseslerle birlikte
olamayacagini diisliniir ve devlerin bu ¢irkin ve alt kademede olmasini benimsemistir.

3.4 Anla Temasin Kaybolmasi ve Anda olma
233
An ile temas kurmak, kisinin dikkatini o anda meydana gelen seylere yoneltmesi ve o zamanda

yasananlar1 tam olarak yasamasi olarak tanimlanir (Kili¢ ve Karaaziz, 2024). '1:58 - 3:35' Bu
dakikalarda Shrek, batakligindaki giindelik isleri ile ilgilenir ve ¢ok da mutlu goriiriiz. Bu
dakikalarda batakliginda yaptiklarina tam odaklanmis durumdadir ve mutludur. Simdi de an ile
temasin kaybolmasina bakalim. An ile temasin kaybolmasi, yasantisal kacinma ve bilissel
birlesmenin tezahiiri sonucunda, simdiki zamana odaklanamama, anda kalamamanin
sonucunda olusur (Karakus ve Akbay, 2020; Sevindik ve Karaaziz, 2024). '1:10:22' Shrek ve
Fiona, kavgalarindan sonra Shrek, Fiona’y1 Lord’a teslim eder. Bundan sonra iki karakterimizin
de o giin yaptiklar1 hi¢bir seyden keyif almadiklarini ve ne yaparlarsa yapsinlar sabah yaptiklar
tartismadan dolayr kafalarim1 toplayamadiklarini, yaptiklart higbir seye kendilerini
veremediklerini goriiriiz. '56:14' Shrek, Fiona ve Esek’in nehrin karsisina gegmelerini saglamak
icin bir agacin iistiine ¢ikar ve agaci nehrin karsisina gelecek sekilde egerek bir koprii yapar.
Fiona tam gectiginde Shrek’in omzuna dokunur; bu da Shrek’in ¢ok hosuna gider ve sevdigine
daha yakin olmak i¢in bir anda egdigi agaci birakir ve Fiona’y1 takip eder, ama Esek’i
unutmustur. Esek, egilen agacin mancinik etkisi yapmasi ile havaya ugar. Burada da Shrek, bir
anda ikisinin ge¢mesi ic¢in egidigi agaci, Fiona'nin etkisiyle dikkati dagilir ve Esek’i unutur;
yani o ana tam odagini saglayamaz. Biitiin odag1 Fiona'ya kaymaistir.

3.5 Degerlerle Kurulan Bagin Zayiflamasi ve Degerler

Degerler, hayati nasil yasayacagimiza yonelik yonergelerdir (Hayes vd., 1999; akt. Kaya
Akdemir, 2018, s. 43; Kayacan ve Bingol, 2023). '1:58 - 3:35' Bu dakikalarda Shrek,
batakliginda kendi yasaminin degerlerine gore hareket ettigini goriiyoruz. Devler pis
varliklardir ve o da bu durumu degerlerine katmustir. Igren¢ yemekler yer, ¢camur banyosu
yapar, etrafi kendi degerleri dogrultusunda diizenler. '12:08' Shrek, bu sahnede batakliginda
aksam yemegini hazirlar ve o giin ikindi saatlerinde Esek’1 disar1 kovmustur ama batakliginda
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kalmasina izin verir. Sonra Shrek, Esek’i kovdugu yere disar1 bakar ve sonra bir anda Esek’i
diistinmekten vazgecer ve tek basima yemegini yer. Shrek, yalniz yasamay1 deger edinen bir
karakterdir ve burada da bu degere yonelik hareketlilikte bulunur. Yani Esek’i diisiinmeyi
birakir ve yalnizligina geri doner. Bir diger kavram olan degerlerle kurulan iligkinin giigsiiz
olmas1 durumunda birey igin kritik alanlarin belirsiz olmasin1 ifade eder (Bilgen, 2021; Ar1 ve
Bingol, 2023). Esek, Fiona’ya sunlar1 sdyler: "Prenses, Farquaad ile evlenmesen olur mu?"
Karsiliginda prenses de sunu sdyler: "Mecburum, biiyli sadece gergek askimin Opilictigli
bozabilir." Demesi, prensesin gercek agki bulmasi gerekirken giizel olmaya odaklandig: i¢in
Farquaad ile evlenmek istemektedir. Ama asil 6nem vermesi gereken deger, ger¢ek askini
bulmaktir; bunu unutur.

3.6 Islevsiz Davramslar ve Degerler Dogrultusunda Davramslar

Degerler dogrultusunda davranislar, bireyin kendi degerlerine giden yolda belirlenen alanlarda
amaglar tayin etmek ve bu amaclara giden yolda belirli davraniglar sergilemektir (Hayes, 2004;
Alkal ve Cam, 2023). '15:05' Shrek burada peri masali kahramanlarina, "Beni dinleyin, biitiin
peri masali seyleri sakin fazla yerlesmeyin. Burada kalma siireniz ¢oktan doldu. Simdi gidip
Farquaad denen adamla konusacagim ve sizi topraklarimdan ¢ikarip geldiginiz yere
gonderecegim," der. Burada Shrek, yalniz yagamay1 hayatinin merkezine alan bir kisidir ve
burada da tekrar yalniz olabilmek i¢in harekete ge¢mistir. Bu da degerler odakli davraniglarda
onemli bir faktordiir. Bir diger konu ise islevsiz davranislardir. Islevsiz davranislar, kisinin
bireysel olarak kendisiyle miicadele durumunda olmasi, donilisiim icin ihtiya¢ olan
gereksinimleri elde edememis veya onlarla etkilesim halinde olmamasina, hedefleri ve
degerlerine vazgecmeyerek ileriye dogru hareket etmeleri gerektiginde bu konumu
basaramamalarina, islevsiz davranislart devam ettirmek i¢in uygun olmayan hareketler i¢cinde
bulunmalarina sebep olmaktadir (Harris, 2007; Ulubay, 2020). '59:28"' Bu sahnede Shrek ve

Fiona yemek yemektedir ve Shrek tam duygularini sdyleyecegi sirada "basarisiz olurum" 234

diisiincesiyle soyleyemez. '1:00:41' Esek, Shrek'e gidip Fiona'ya duygularini agiklamasi
gerektigini sOylediginde, Shrek Esek’e soyle der: "Hayir, aciklayacak bir sey yok; ayrica bunu
ona sdyleyemem bile. Bilirsin, duygularimi ona sdyleyemiyorum c¢linkii sdyleyemem. O bir
prenses, ben ise bir devim." Der. Burada Shrek, zaten kimsenin onu giizel bulamadig1 igin
duygularii agiklamak istese bile reddedilecegini diisiindiigiinden dolayr bunu yapamaz ve
kendini engeller, eylemsiz kalir. '04:17' Shrek burada, onu yakalamaya gelen avcilarin
diistincelerinin onun hakkinda olumsuz oldugunu bilir ve o diisiinceler gercek olmasa bile ne
derse desin fikirlerini degistiremeyecegini bildiginden, onlarin devler hakkindaki olumsuz
fikrini artiric1 hareketler yaparak onlar1 korkutur ve kagirir ve bundan keyif alir. Fikirlerini
degistiremeyecegini diislindiigiinden eylemsiz kalir ve kendini agiklama zahmetine giremez;
onlarin olumsuz diisiincelerini destekleyerek olumsuz yargilarini artirir ve sahne boyle
gerceklesmistir. Haydutlar arasinda soyle bir konugma gecer: "Hadi yakalayalim." Diger
haydutlardan birisi de "Durun, bu yaratigin size neler yapabilecegini biliyor musunuz?" der. Bir
diger haydut da "Evet, kemiklerinizi ekmek yapmak i¢in un gibi ufalar." der ve Shrek
arkalarindan kahkaha atarak gelir ve sunlar1 soyler: "Aslinda bakarsan, bunu canavarlar yapar.
Devler ¢ok daha kotlidiir. Yeni soyulmus derinizden kendilerine elbise yaparlar, cigerinizi
sOkerler. Goziinliziin peltesini sikarlar; aslinda ekmekle de iy1 gider." der ve haydutlardan biri
"Geri ¢ekil, geri ¢ekil! Canavar, bak karismam!" diyerek atesi Shrek'in iistiine dogru dogrultur.
Shrek de atesi ile sondiiriir ve iizerlerine dev ¢iglig1 atar ve hepsi kagmaya baglar. Shrek
arkalarindan "Sakin geri donmeyin!" der.
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4.SONUC

Shrek, aslinda toplum tarafindan dev oldugu i¢in korkulup hor gdriildiigiinden, insanlarin ona
olan tavrindan dolay1 yalnizliga yonelmistir. Bunu igten ig¢e sindiremedigi i¢in yalniz kalip,
insanlardan kendini soyutlayarak bu olumsuz duygulardan kagan bir yasantisal ka¢inma
oriintiisii sergiler. Ornegin, '14:08' Shrek: "Ben bir bataklikta yastyorum, isaret levhalari
koydum ve korkung bir devim. Rahatsiz edilmemek i¢in baska ne yapmama gerek?" Shrek'in
Esek ile ilk karsilastiginda, bu yalnizliga ve sevilmemeye alismasindan dolay1 Esek'e koti
davransa bile, Esek tiim bunlara ragmen onun pesini birakmaz. Bu durum sonucunda bir dostluk
kurar. Kimse tarafindan sevilmeyecegi ile ilgili kavramsal benligine baglanma Oriintiisii
sergileyen Shrek'in, Prenses Fiona'yi Lord Farquaad'a gotiiriirken Prenses Fiona ile olan
iletisimleri sonucunda ikisinin de birbirine asik olmalarini izleriz.

Sonug olarak, kendimiz hakkindaki olumsuz diislincelerimizin ve tutumlarimizin uzun vadede
bizi ne kadar olumsuz etkiledigini, yasamimizda yasadigimiz olaylar sonucunda hemen
kendimizi yargilamadan dnce bir durup diistinerek farkli agilardan bakip yapict hareket etmenin
yollarini diigiinmeliyiz. Bu sayede hayatimizdaki firsatlar1 kagirmayiz. Shrek, eger batakliginda
tekrar yalniz kalmak i¢in o yola ¢ikmasaydi, hayati1 boyunca hep yalniz kalacakti. Dig diinyaya
adim attiZinda ve harekete gectiginde, ilk dostluk ve ilk aski yasadi. Bu agilardan bakildiginda,
Shrek filmi Kabul ve Kararlilik kavramlarin1 destekleyen sahneler igerdiginden, psikolojik
danismanlik siirecine yarar saglayacag diisiiniilmektedir.

S.BEYAN

Arastirma ve Yayin Etigi: Yapilan calismada “Yiiksekogretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve
Yaywin Etigi Yonergesi’nde uyulmasi belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yonergenin “Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigine Aykiri Eylemler” baslikli 2. boliimiinde belirtilen eylemlerden de
hicbiri gerceklestirilmemistir.
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Etik Kurul izni Beyani: Bu arastirma etik kurul izni gerektirmemektedir

Arastirmacilarin Makaleye Katki Orami Beyani: 1. yazar katki orani: %350 (literatiir
incelemesi, problemin ag¢iklanmasi, arastirma ve arastirmanin analizi, bulgularin sunumu,
tartisma ve sonug) 2. yazar katki orani: %50

(literatiir incelemesi, problemin aciklanmasi, arastirma ve arastirmanin analizi, bulgularin
sunumu, tartisma ve sonug)

Cikar Catismasi1 Beyani: Arastirmacilar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.

Finansal Destek veya Tesekkiir Beyani: Bu calisma i¢in herhangi bir kurumdan finansal
destek alinmamustir.
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