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OZET

Doodle sanati; amaci olmayan ¢izgilere atifta bulunan, bir tiir sanatsal ifadedir. Doodle, resimleri
gergek anlami olabilen veya sadece soyut formlar olabilen basit sekillerdir. Bu makalede basit olan
bu cizgilerin yaraticiligl, 6grenme ve odaklanma iizerindeki etkisi irdelenmistir. S6z konusu bu
arastirmada, basit sanatsal ifadelerin giindelik hayattaki mental sagligin ve toplum psikolojisindeki
etkilesimsel gelisimin artmasinda 6nemli etkilerini ifade edilmistir. Bu dogrultuda ¢aligmanin temel
amaglarini, literatiirsel diizeydeki teorik yaklasim ve arastirma Orneklerinden yararlanilarak soz
konusu kavramlarin toplumsal sistem igerisindeki en kiigiik denge unsuru olan salt bireyde algilandigi
zihinsel etki mekanizmalari iizerinden irdeleme ile birlikte genel bir toplumsal alginin olusmasina
sebep olan faktorler ve Ornek olaylarin arastirilmasi olusturmaktadir. Boylelikle genel bir algi
olusumunun 6zelden genele gidilerek sentezlenmesi planlanmakta ve nitel analiz yontemlerinden
yararlanilarak dogrusal sonuglara ulagilmasi hedeflenmektedir. Calisma, elde edilen bulgularin genel
bir degerlendirilmenin yapilmasi ile sonuglandirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Doodle Sanati, Gergek Anlam, Soyut Form, Ogren ve Odaklanma,
Toplum Psikolojisi.

ABSTRACT

Doodle art; It is a kind of artistic expression that refers to lines without a purpose. Doodles are simple
shapes whose pictures can have literal meaning or be just abstract forms. In this article, the effect of
these simple lines on creativity, learning and focus is examined. In this research, the important effects
of simple artistic expressions on increasing mental health in daily life and interactional development
in community psychology were expressed. doodle art; It is a kind of artistic expression that refers to
lines without a purpose. Doodles are simple shapes whose pictures can have literal meaning or be just
abstract forms. In this article, the effect of these simple lines on creativity, learning and focus is
examined. In this research, the important effects of simple artistic expressions on increasing mental
health in daily life and interactional development in community psychology were expressed. In this
direction, the main objectives of the study are to examine the factors and case studies that cause a
general social perception, together with examining the mental impact mechanisms in which the
concepts in question are perceived only in the individual, the smallest balance element in the social
system, by using the theoretical approach and research examples at the literary level. Thus, it is
planned to synthesize a general perception formation by going from the specific to the general, and it
is aimed to reach linear results by using qualitative analysis methods. The study was concluded with
a general evaluation of the findings.

Keywords: Doodle Art, True Meaning, Intangible Form, Learning and Focus, Community
Psychology.
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GIRIS
Doodling sanati, sezgi ve aklin bir araya gelmesiyle ger¢eklesmektedir. Doodling; bir ¢esit
kendini tanima bi¢imi olup, hayatlarinin her alaninda yenilik yapacak yeni bir pencere arayan kisiler
icin bilingaltina girmenin ve yaraticilig1 artirmanin bir yolu olarak sanatgilar ve diger insanlar igin bir

ara¢ olabilmektedir. Bu arastirma sanatsal yaklasimi ile sanatgilar ve diger insanlar {lizerindeki
etkilerini, tarihsel siiregleri igerisinde degerlendirerek arastirmaktadir.

Cizgilerin ve basit sekillerin yaratisinda hi¢ hedef olmadan hafiza, yogunlagsma, yeni bakis
bulma, stres ve kaygi azalmasindaki etkilerine kisa bir bakis yapmaktadir. Son perspektifte ise
Doodling sanatinin, sanat sagaltim vasitasi ve bu alandaki yapilmis olan arastirmalar yoluyla zihni
sakinlestiren yontemlerden biri olan derin diisiinme ve murakabeye benzedigini ve anda kalmay1
belirttigi ifade edilmektedir.

1. DOODLING SANATININ TARIHSEL SURECI VE TANIMI

“Doodle ” kelimesi ilk olarak 17. yiizyilin baslarinda ortaya ¢ikmistir. Doodling’in bulunusu
ile ilgili olarak, bazi kisiler magaralarin duvarlarinda olan resimlerin bir tiir Doodling olduguna
inanilmistir. Bazi aragtirmalar ise bu resimlerin 6zel bir hedef ile ¢izildigi i¢in bu eserlerin bilinci
cizilmis ve Doodling olmadigina inanmaktadirlar. Farkli diger arastirmalarda ise Doodling'in olusum
tarihi ile ilgili 1795 yilinda farkli bir Doodling’e Prus Kralicesi, Alman Imparatoru Kral Frederick
William'in esi tarafindan karsilanmustir.

Doodling, karalama olarak tanimlanabilmektedir. Ancak sezgi ve aklin bir kombinasyonu
tarafindan yonlendirilmektedir. Karalamak, kisinin ellerine zihinsel diirtiilerini takip etme izni verir.
Kisi, ¢izgi ¢izgi karalama yaparak, bilingaltin1 sadece hayali bir sekilde getirmeye c¢alismakta ve
bilingaltindan yiizeye gelen goriintilleri kullanmakta ve en nihayetinde ise tim bunlari
kaydetmektedir. Doodling’ten, 6zel bir anlami olan basit bir tasarim olarak sadece rastgele veya
soyut satirlardan olusmus oldugu tanimlanabilmektedir. Giindelik hayat ritlielleri igerisinde
ornekleme yapildiginda ise 6grencilerin uzun telefon konusmalari sirasinda defterlerinin kenarindaki
karalamalar Doodling ¢izimi nitelendirilmektedir. Doodling yapan kisi ise “Doodler” ifade
edilmektedir. Bu tanima gére, hemen hemen herkes tipik bir Doodler olabilmektedir. Bu dogrultuda
ise eger insanlar bu tanmima asinaysa, ¢izgi ¢izgi karalamalara daha dikkatli bakacaklar ve
Doodling'den sonra zihinlerinin daha taze oldugunu gorebileceklerdir. Cok daha dikkatli bakis ile
kendilerinde yeni duygular ve fikirleri kesfedebileceklerdir. Hatta kendi ¢izgi ¢izgilerinde gergek
yapilar1 dahi bulabileceklerdir.

Ancak genel literatiirdeki ilk tanimlamalarda Doodling; bos ve degersiz bir eylem olarak
anilmig ve zaman ic¢inde bu ¢alismanin sik sik uygulamasi, zihin dinamikleri tizerindeki faydali ve
degerli etkisi, psikolojiye olan katkis1 cergevesinde her insanin hayatinda goriilebilmesine tanik
olunmustur.

Doodling sanatinda 6nemli arastirmacisi olan Bayan Sunny Brown “Doodling Revolution”
adli eserinde soyle tanimlamaktadir: “Kisinin kendi diisiinmesine yardimct olmak i¢in dogaglama
(zihin ve bedenle birlikte) isaret olusturmaktir”. Bayan Sunny Brown, 12 yili askin sirketini
“Creative Consulting Ink S.B. 015" basligr altinda kurmus ve duyulu 6grenmeyi desteklemek igin
kiiresel bir kampanya ylriitmiistiir. Brown ayn1 zamanda “The Doodling Revolution”, “Global
Public Speaker”, “Meeting Facilitator” gibi en ¢ok satan kitaplarin yazaridir. Insanlara kisisel
basarilara ulastirmak ic¢in kogluk yapmakta ve adi is diinyasinin en yaratict 100 kisisi arasinda,
Twitter'da ise en yaratict on kisi arasinda yer almaktadir. Ekibi, farkli sanayi de yiizlerce grup
tecriibesi tasarlayip yonetmistir. Kidemli bir kamu konugmacisi olup diinyanin her yerinden sayisiz
konusmalart olmustur. Sunny Brown, popiiler liderlik becerilerini duygusal zeka, etkili iletisim,
cehalet, hizli yenilik ve ekip calismalari gibi Ggretimlere katkida bulunma g¢abasi ile Doodling
teknikleri kullanmaktadir.
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fran'da ise ilk kez Merhum Profesér Ahmad Reza Dalvand bu yaklasimi ortaya koymus ve
alanin ehemmiyeti dogrultusunda sanatsal yaraticiligi arttirmak igin kurslar diizenleyerek adimlar
atmistir. Doodling sanati ile ilgili, /timad Gazetesi’'nde yaymlanan “Estetige liiks olmayan, coskulu
yaklasim” adli roportaj basliginda bu sanatin tarzini su sekilde tanimlamistir:

“Doodling sanati, sadece sezgi olmayp akil destegi ile yapilan bir cesit
karalama eksersizidir. Odaklanma hangi yontem ile olursa olsun kisi ilk énce
odaklanmasi gerekmektedir. Bu yontemde, sakin ve odaklanmuis oldugunuzda, ideler ve
duygular zihninize geldikce, onlar: ¢izgi ¢izgi olarak beyaz bir kdgida bosaltin. Fikriniz
hakkinda birisiyle konussaniz bile, bir yandan konusurken temiz beyaz kdgit iizerine
cizgileri ¢izin. Konugurken karalamaya devam edin. Kdgit iizerine ¢izgi ¢izmenize
engel olmayin ve onlari yorumlamaywn. Karalamak ellerinize izin veriyor ki zihinsel
diirtiilerinizi takip ediniz. Bu yiizden en iyi durum, hafif bir transa girebilmeniz ve
bilingalti zihninizden bagimsiz olmaktir. Cizgi ¢izme ve otomatik yazma arasindaki fark
sudur ki, otomatik yazma daha ¢ok ardisik kelimeler iizerine odaklanma egilimidir.
Cizgi ¢izmede sadece bilingsiz zihni hayali bir sekilde kullanmak istiyoruz ve
bilingaltindan yiizeye ¢ikan goriintiileri kaydederiz. Karalamay bitirdiginizde Kdgidi
bir siireligine bir kenara koyun. Zihninizin sakin ve neseli oldugu bir zamanda
cizimlerinize bakiniz. Yavas yavas ondan yeni hisler veya yeni fikirler edindim
olacaksiniz. Hatta belki gercek yapilari ¢izgi ¢izgilerde bulabilirsiniz, bu durumda
muhtemelen bilingaltinizda istemsiz problem ¢ozmenizi bir yapi olarak tasarlarsiniz.
Bu agsamada, ¢izgiler Doodlinge yiikselmistir.”

Karalamalar giinliik aliskanlik haline geldiginde ve kafa karisikligi siirecinden ¢iktiginda, kisi
saskinliktan kurtulmus gibi bilinmeyen ruhsal durumlara daha az yakalanmaktadir. Karalamalar;
ozerklik, hayal kurma ve yorgunluk uyarlama diizeyini azaltmakta, kisinin yogunlasma ve biling
diizeyini ise tezat bir bigemde yiikseltmektedir. Karalama gibi basit ve sade aktiviteler beyinde diisiik
diizeyde kaynaga ihtiyac duyar ve kisinin konsantrasyonunu etkilemeyerek, hayal kurmayi 6nlemekte
yardimc1 olmaktadir. Hayal giicli yiiksek esneklik diizeyi ile iliskilidir. Kisinin farkli kosullar
icerisinde, beynin kortikal aglarinin aktivitesini arttirdigi gériilmektedir. Doodling, beyni odaklar ve
bununla ilgili yogunlagsma seviyesini diisiiren hayal kurma eylemini énlemektedir.

1. 1. Karalama Sanati Ogrenme ve Konsantrasyonun Artmasina Sebep Olur

Uzun toplant1 veya telefon gorligme sirasinda kisilerin ellerinde kalem tutmasi ve karalamaya
baglamasi sik¢a goriilmektedir. Genel algi, karalama yapan kisilerin tiim dikkatleri ¢izime yapmaya
odakl olduklaridir. Ancak arastirmalar Doodling yapan insanlarin karalama ¢izmeleri, daha iyi ve
daha uyumlu diistinmesine yardimc1 olduklarmi gostermektedir. Bu uygulama 6grenciler arasinda da
popiiler ve genis bir platformda 6grenci kitaplarinin kenar bosluklarinda goriilmektedir. Bununla
birlikte, baz1 6gretmenler karalamalar siniftaki 6grencilerin dikkat ve yogunlasma kaybinda bir faktor
olarak gormektedirler. Ancak bu eylemin gerceklesme evrelerinde 6grenme ve yogunlagma
iizerindeki olumlu etkisi yapilan arastirmalar ile kanitlanmistir. Arastirmacilar, etkili 6grenmenin
beynin her iki yarim kiiresinin is birligi gerektirdigini gézlemlemislerdir.

Yapilan arastirmalarda, beynin sag yarim kiiresinin asir1 aktivitesi ile akademik basarisizlik
veya davranis bozukluklari arasinda dogrudan bir iligki oldugunu goéstermektedir. Beynin her iki
yarim kiireyi de devreye sokmak i¢in egitilmesi gerekilmektedir. S6z konusu bu alistirmalar zihinsel
becerileri gliglendirmek i¢in yogunlasma, dikkat ve problem ¢6zme gibi bir dizi aktivite icermektedir.
Bu etkinlikler arasinda resim ve miizik, beynin her iki yarim kiiresini de igeren en Onemli
etkinliklerdir. Boylelikle beynin her iki sag ve sol yarim kiirelerini etkileyebilecek olan karalama,
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yeni bir aktivite olarak kabul edilebilir. Bu ¢ergevede de onlarin yapilan aktiviteleri istenilen dengeye
de ulastirabilmektedir.

Karalamalar; 6zerklik, hayal kurma ve yorgunlugun uyarilma diizeyini azaltmakta, ancak
konsantrasyonu artirarak kisinin biling diizeyini yiikseltmektedir. Karalama gibi basit aktiviteler
beyinde diisiik diizeyde kaynak gerektirmektedir. Kisinin odaklanmasin1 etkilemeden hayal kurmay1
onlemeye yardimci olmaktadir. Hayal giicli yiiksek esneklik diizeyi ile iligkilidir. Doodling, beyni
odaklar ve yogunlasma seviyesini diisiiren hayal kurmayi 6nlemektedir. Doodling, hayal kurmay1 ve
zihinsel dikkat daginikligin1 6nlemedeki rolii tizerine bir¢ok ¢alisma yapilmustir.

27 grup 12-13 yas iranli 6grencileri iizerinde yapilan arastirmaya gore; Biyoloji Dersi’nin bir
kismi1 on ayr1 egitimde 6gretilmektedir. Her dersin sonunda ise sinav uygulanmaktadir. Ek olarak bazi
gruplara, isteklerine gore ders esnasinda karalama yapmalart adina bos kagitlar dagitilmistir. Bu
arastirmanin sonuglar1 géstermektedir ki karalama yapan 6grenciler daha basarili olup daha yiiksek
ogrenme diizeyine sahip olduklart ortaya ¢ikmis. (i« Tadayyun -2012) 2012 yilinda Andrade
tarafindan yapilan bir arastirmada, karalamalarin hafizay giiclendirdigi yinelenen bir sdylem ile ifade
edilmisgtir.

Konusurken Doodling yapmak, karsidaki kisiye dikkatsizligin bir isareti degildir. Aksine
dinleyiciyi konusan kisinin ne sdyledigine odaklanmasini yiikseltmektedir. Oyle ki, Barack Obama
onemli toplantilarinda Doodling tasarlamakla mesgul olmus ve sdylemlerine gére Doodling’lerinde
insan yiizlerini kullanmigtir. Kendisinin iyi bir Doodler oldugunu ifade etmis ve insanlarin kendisi ile
ilgili tek bilmedikleri seyin bu oldugunu belirtmistir. “Bazen biiyiik uluslararas: toplantilarda
oldugumda ve kendi yazilarimi gordiigiimde oniimdeki sayfalarda toplantidaki insanlarla bilin¢alt
karalamalar yaptim.” Ifadesine yer veren Obama’nin karalamalarindan birine ait fotograf asagidaki
resimde gosterilmistir.

Resim 1. : Barack Obama’ya Ait Doodling Ornegi
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S6z konusu drneklemelere ek olarak Albrect Diirer, Fyodor Dostoeysky, Desiros Erasmus
gosterilebilmektedir. Ozellikle 16. Yiizyilin bilinmeyen sanat¢ilar: bu sanatin gelisimine oldukga
zengin katkilarda bulunmuslardir. Ernest Gambridge dahil birgok tanmmis isim bu sanatsal

calismalardan etkilenmislerdir.
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Resim 3. : Amerikali Yazar Mark Twain 'nin Doddlinglerinden Ornekler
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Diinyaca tinlii taninmig yazar Mark Twain, hem kendinin hem de baskalarinin eglencesi i¢in
genellikle not defterlerine sozlerinin yanina karalamalar yapmaktadir. Karisina yazdig1 bir mektupta,
onun ve ¢ocuklarimin desifre edebilmesi i¢in bir bilmece yazip, karalamis oldugu ¢izim, Resim 3.’te
gosterilmistir. S6z konusu ¢izim de “Tarihin zekice temsiline dikkat edin. Bosluk, orada agag¢
olmadig1 anlamina gelir” notu yer almaktadir.

Tarihin bilinen en biiyiik Doodler’indan biri olan Leonardo Da Vinci’dir. Yunanca’ya bu
kavrami Latince bilmemesine ragmen ide ve fikirlerini ham resimler seklinde kavramlastirmistir.
(Resim 4.) Bu resimler zamanlarinin daha ¢ok ilerisinde diisiiniilmiistiir. Bu ¢ercevede ozellikle
helikopterler, tank, dalis ekipmani, kurtarma parasiitii gibi birgok ¢agdas icat i¢in yol agmistir. Ayni
zamanda basarili matematik¢i Stanislaw Ulam’in diinyaca tinlii buhar gosterisi birinci rakamlar
olarak taninmistir. Ulem, spirali aslinda bir konferans siirecinde istem dist Doodling yaparken
kesfedilmistir. Unlii sair John Keats'in edebi saheserlerinin ¢cogunda da Doodling &rnekleri yer
almaktadir. (Gupta, 2016)

Resim 4. : Leonardo Da Vinci ye Ait Doodling

2. DOODLING VE SANAT TERAPI ILISKiSi

Psikoterapi yontemlerinden biri olan sanat terapisi, son yillarda oldukg¢a yayginlagmis ve bu
konuda birgok arastirma yapilmistir. Doodling, sanatsal ifade yontemlerinden biri olmasinin yani sira
sanatla terapinin alt dallarindan biri olarak da degerlendirilebilir. Dil medyasindan aksine sanat, ¢ok
fazla kelime ve deyim kullanmak yerine bir fikrin tiimiinii bir goriintii big¢iminde olmasina izin
vermektedir. Doodling, bilingaltina kendini gorsel olarak ifade etmesine izin vermektedir.
Doodlingler, sanat terapistleri tarafindan incelenir ve sonra psikoterapi ile birlikte kullanirlar ki
insanlarin zihninde daha derinlere arastirip kesfederek boylece onun en icteki arzularini, korkularini
ve inanglarmi ortaya cikartabilmektedir. Bunun sadece stres diisiisiinde ve diger fonksiyonel
bozukluklarinda yararhidir oldugu degil, diisiince ve duygulari ¢ok daha iyi ve kendinden emin bir
sekilde ifade etmede de fayda saglamaktadir. Bazi arastirmacilar, Doodling sanatinin birkag yonden
riiya gormeye benzedigini ifade etmislerdir. Ayni gesitli riiya senaryolart gibi, Doodlingler’inde
sayisiz ¢esitliligi irdelemislerdir. Ayrica hem karalamalarin hem de riiyalarin da gizli bir anlami
oldugu diisiiniilmektedir ki eger dogru bir inceleme saglanir ise bilingalt1 zihninde neler olup bittigini
ortaya ¢ikarabilirler. (Gupta, 2016) Doodling yapmak, zihinsel siirecleri aktiflestirdigi gibi ayni
zihnin derin duygulara niifuz edilmesine yardimci olmaktadir. Onlar yiizeye ¢ikarmakta ve sanat
yoluyla duygularin arinmasi veya temizlenmesi saglamaktadir. Zaman siireci ile birlikte fiziksel ve
ruhsal durum yiikseltilmekte, zamana odaklanarak ile kisiyi kaygi durumundan ¢ikarmaktadir. Konu
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ile ilgili en temel ifade ise New York Universitesi tarafindan dile getirilmisidir: “Insan olarak biz
duygularimizt genellikle gorsel cevrelerimizle iliskilendiririz bu yiizden Doodling yapmak gibi
tekrarlayan davraniglar ¢cok rahatlatici olabilir.”

Resim 5. : Bir Doodling Aragtirmacisinin Karalamasi

Genel literatiir incelendiginde birgok arastirmanin Doodling icra etmenin kaygi, depresyon ve
giindelik hayat igerisine dahil olan kisisel stresi gidermek i¢in etken bir yol oldugunu géstermektedir.
S6z konusu bu ifade, 2021 yilinda Toronto Universitesi tarafindan yapilan bir arastirma ile saglik
alanindaki mesleki tiikenmislik sendromunda azalma gostermistir.

Doodling iizerine yapilan en kapsamli aragtirma ise 1938 yilinda Goodman ve arkadaslari
tarafindan yapilmistir. S6z konusu bu arastirmada insanlarin Daoodling’lerini “Standart Ogleden
Sonra” adl1 bir gazeteye gondermeleri ve bu gazetenin de degerlendirmeleri sonucunda gonderilerin
Doodling’leri yayimlamasi istenmistir. Ayni gazete psikiyatristlerden olusan bir ekip ile
degerlendirilen ve yayimlanan Doodler’i odiillendirmistir. Ortaya ¢ikarilan makalede ise
Doodling’ler aylaklik, yorgunluk, bos zaman, derin diisiinme, duygusal ¢ekismeler sonrasinda,
bekleme, karar verebilme durumlarinda, sabirsizlik gibi durumlarda ortaya cikarak, olusumlarini
saglamaktadir. Ayrica Simmons’un 2016 yilinda yaptigi bir arastirma da Doodling yapmanin stresi
yiiksek seviyede tecriibe eden kisi veya kisilerde duygusal yogunlagsmanin azalmasinda direkt iliskisi
oldugunun sonuca varmistir.

Baska bir c¢alismada, arastirmacilar yazma becerileri yavas olan kisilerin Doodling
tekniklerini kullandiklarinda, yazma becerilerinin 6grenilmesinin artmasina neden oldugunu
sonucuna varmiglardir. Aquinonun 2013 yilinda yapmis oldugu bir ¢aligmada da benzer sonuglara
ulagilmastir.

Doodling'in, o6grencilerin akademik ve sanatsal Ogrenmeleri iizerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir. Ayrica konsantrasyonu yiikselmesini, hafizayi, daha iyi konusma ve bagskalariyla
iletisimlerini artirmakta ve stresi azaltmaktadir. Aragtirmalarin tiimii Doodling yapmanin ruh sagligi
tizerindeki 6nemli etkileri oldugunu gostermektedir. Cesitli yonleri i¢ceren Doodling sanatina tedavi
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yontemi olarak bakilmakta ve bu sanatsal ifade daha ciddiye alinabilir bir forma biirinmektedir.
Tedavi ve egitim amaglhi birgok platformda da bosluk kapatmakta ve aktif olarak kullanim
saglamaktadir.

3. DOODLING SANATI VE ANDA OLMA FARKINDALIGI

Glintimiizde, derin diisiinme egzersizleri ve farkindalik kullanim yontemleri oldukga popiiler
bir kavramlar biitiinii haline gelmistir. Farkindalik, zihinsel bir rahatlama yontemidir. Bir¢cok eski
kiiltiirde kullanilmis, modern diinyada tekrardan yerini bulmus ve toplumun genis yiginlari igerisinde
giinliik yasam ve psikolojik baskilardan kurtulmak adina yeni bir yontem olarak kullanilmistir. Bu
baglamda Doodling sanati, yikici diisiincelerden kurtulmak i¢in yapilan bir derin diisiinme etkinligi
olarak da kabul edilebilmektedir. Boylelikle olaylari bagka agilardan diisiinmek ve gérmek igin yeni
bir alan gostermektedir. Psikolog ve uzman sanat terapisti Profesér Katie Malchudi, Doodling’in
yinelenen diigiincelerin ortaya ¢ikmasina neden oldugunu ifade etmektedir. Bu dogrultudaki ayrimin
an1 yagamanin daha etken bir bicemde hissedilmesine sebep olarak, Doodling sanatinin yalnizca
insanlarin  farkli diistinmelerine sebebiyet vermekle kalmayip, ayni zamanda da farkh
hissedebilmelerine neden olurlar. Bu baglamda Doodling sanati, genel bir algi ile birlikte genelde
toplumlarin 6zelde ise insanlarin meditasyonda deneyimledikleri duyusal biitiinliiklerdir. Boylelikle
duygu ve diisiincelerini rahat ve daha acik bir sekilde ifade edebilmektedirler. Bu ¢ercevede ise
sembolik sekillerin, renklerin ve ¢izgilerin ortak deneyimleri de ortaya atilmis olmaktadir. Son
baglamda ise giindelik rutinler icerisinde insanlarin deneyimledikleri hastalikl1 diisiince ve duygularin
kisir dongiisiinden ¢ikabilmeleri de oldukea kolaylastirilmaktadir.

Doodling sanatinin en 6nemli basarilarindan biri, tiim derin diisiinme yontemlerinin hedefi
olan simdiki an1 deneyimleme ve ona dokunmaktir. Doodling, gegmiste ve gelecekte bizi mesgul eden
diisiince ve duygulardan kurtulmamiza yardimci olmaktadir. Boylelikle anda olan kavrama temas
edilebilir hale gelmektedir. Karalamanin nihaiyi sonucu 6nemli olmadigindan, bu cercevede de
sadece su anda yapilan ¢izgilerin 6nem arz etmesinden dolay1 daha fazla uzlasma saglanmaktadir.
Dolayistyla bir¢ok kisi Doodling yaratma an1 ve 0 anin meditatif bir deneyimi haline gelmektedir. Bu
baglamda da Dooling sanati “papmak” yerine su anki “olmaya” sebep olmaktadir. Diisiinceler ve
duygular arasindaki boslugu agmay1 saglayan bir olaya sebep olmakta ve bulunulan yerde kisinin
kendini daha iyi deneyimlemesini saglamaktadir. Doodling, bize i¢inde bulundugumuz alanda
kelimeleri kullanmadan kendimizi ifade etme deneyimi yasatmaktadir (Sharpe, 2021).

Carol Edmonston konugmaci, sanatgt ve Doodling yontemiyle yaraticilik 6gretiminde onci
olan bir yazar olarak “Doodlingin Sifacilik Giicii: Anda Olmanin Stres, Korku ve Yasam
Zorluklariyla Basa Ctkmak” eserinin de sahibidir. Edmonston; yasam kalitesi zihin, beden ve ruh
arasindaki baglant1 yoluyla irtibatta olduguna inanmaktadir. Ona gore Doodling sanat1 kisinin sonucu
kontrol etme ihtiyacindan kendiliginden vazgegmesidir. Zihnin belirli fikirler veya beklentilerle
doldurulmasi, hayal edilmeyen yeni bir sey kesfetme firsatin1 kendiliginden mahrum etmektedir. S6z
konusu bu karalama, ayni zamanda iste beyin firtinasi oturumlari baglatmak igin gegerli bir
yontemdir. Toplum {iyesi bireylere sakinlesmelerine ve zihninin yeniden diizenlemenize zaman
kazandirmalarina yardimet olmaktadir. Edmonston; herkesi Doodling yapmaya tesvik etmenin, anda
olmanin harika bir yontem olduguna ve bunun da bireyin dogustan gelen yaraticiligini yiikselttigine
inanmaktadir. Tim bunlarin ekseninde ise farkindaligin kavramsal tanimini, hissedileni yargilamadan
veya yorumlamadan kisiyi tesvik eden bir tiir derin diisiinme oldugunu da yinelenen bir sdylem ile
ifade etmektedir. Tasarlama zamanin en iyi sekilde yararlanmasi i¢in kolaylikla Doodling’e dahil
olunabilmektedir.

Doodling sanati ve anda olma farkindahigini {ic asamali siiregtir. ilk adim hazirlikla
ilgilenmektedir. Arastirmacilar; dahil olan katilimcilara, sandalyelerinde rahat bir pozisyon
almalarin1 ve Doodling karalama materyallerini yanlarinda bulundurmalarini tavsiye etmektedirler.
Ardindan katilimcilarin gozlerini kapatarak, derin nefes almalarini ve tiim bu nefes aliglarin ise dort
tam sayimda almak, vermek seklinde tamamlamalarini istemektedirler. Ortamin kalabalik ve
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giiriiltiili olma durumunda dahi o anda kalmalarinin 6nemini vurgulamaktadirlar. Ardindan gozlerin
acilarak, secili kalem ile kagittaki temasin asla boliinmeden kisa bir siire i¢inde karalama ve tasarlama
eyleminin gergeklestirilmesi gerekliligini ifade etmektedirler. ikinci adimin yaraticilik, 6zgiirliik ve
olanaklar ile ilgili oldugunu vurgulayan arastirmacilar; karalamalarin dalgalar, noktalar, daireler,
kareler, renkler veyahut istenilen herhangin bir unsur ile doldurulmasini tavsiye etmektedirler. Hangi
rotalarin agildigina ve ek olarak ¢aligma siireci igerisinde hangi yeni fikirlerin aktif bir hale geldiginin
belirlenmesi gerekliligini ifade etmektedirler. Arastirmacilar son asamada ise Doodling’in
tamamlanmasinin fark edilmesinin hemen ardindan siirecin tamamlandigini, kisinin yeni bilince ve
0z takdire kazanimsal bir boyut ile ulastigini vurgulamaktadirlar.

Resim 6. : Doodling Siireci

Resim 7. : Carol Edmonstonin U¢ Asamali Kutsal Karalama Yontemi

SONUC

Doodling karalama sanati anlamsiz ¢izgilerin ¢izimine ve ortaya g¢ikarilmasina verilen bir
isimdir. Ancak ayn1 zamanda bir¢ok terapisttik etkiyi ortaya ¢ikarmaktadir. Bu makale, Doodling
sanatinin terapisttik yonlerinin yaraticilik ve odaklanmayi artirmak, anksiyete ve depresyon gibi
psikolojik problemleri azaltmak icin kullanilabilecegini ve anda kalma duygusunu arttirmanin
hatirlatilmasint amaglamaktadir.. Bu sanat yaklasimina daha ciddi bakildiginda s6z konusu bu sanati
egitimde iyilestirme, kliniklerde yasli, engelliler ve 6zel gereksinime sahip bireylerde kullanilabilir
oldugunu ifade etmektedir. Doodling sanati en basit araglar ve herhangi bir sanat egitimi almadan
yapilabilecek karalama sanati1 olup giiniimiiziin hizli tempolu toplumunun ihtiyaglarindan birisi olarak
ifade edilmektedir. Genelde genis ve yiginsal toplumlarin, 6zelde ise bireylerin kisa siireyle de olsa
kendileriyle birlikte olmay1 deneyimleyebileceklerini kazandirmakta, karalama becerisi ile duygu ve
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diislincelerinizi ifade etmektedirler. Bu soylem ise bireylere duygularini ifade etmek icin sanatci
olmalar1 gerekmedigini bu basit sanatsal ifadeyi hatirlatma gayretinin igerisindedir. Herhangi bir
durumda kisi, diistince ve duygularini basit ¢izgilerle ifade edebilmektedir.

Farkindalik, giiniimiizde en popiiler psikolojik tedavilerden biri olup, karalama sanat1 da bu
tedavi yontemine katkida bulunan unsurlardan birisidir. Modern diinyada insanlarin yakinmalarindan
biri olan stres, depresyon ve uzaydan uzak olmak; kendilerini deneyimleyebilecekleri karalama sanati
ile birlikte her durumda yararlanmak isteyen bireyler i¢cin ¢ok basit bir aragtir. Karalamanin olumlu
yonlerini miimkiin oldugunca yayginlastirmak, toplumdaki insanlar1 karalamalara daha asina hale
getirmek, psikolojik performansin da genis bir diizeyde artmasini saglayacaktir.
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