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Onsoz

Tirkiye’de nostalji denildiginde ¢ogu zaman Yesilcam filmleri, eski
sarkilar, siyah-beyaz aile fotograflari, bayram sabahlari ya da ¢ocukluga ait
giindelik imgeler akla gelir. Bu cagrisimlar, nostaljinin kiiltiirel hafizadaki
yerini gérinir kilmakla birlikte, kavramin psikolojik boyutunu ¢ogu zaman
arka planda birakir. Oysa psikoloji literatiirinde nostalji, yalnizca gegmise
duyulan bir 6zlem degil; benlik, anlam, aidiyet ve duygu diizenleme
stiregleriyle i¢ ice ge¢mis, ¢ok katmanli ve islevsel bir duygusal deneyim olarak
ele alinmaktadir. Yiizi ge¢mise doniik gibi goriinse de ¢ogu zaman bugtni
tastmaya ve gelecege tutunmaya hizmet eder.

Bu kitap, nostaljinin psikolojik yolculuguna bir giris niteligi
tastmaktadir. Nostaljinin tarihsel déniisimiinden baslayarak, hangi iceriklerle
ortaya ¢iktigin, hangi kosullarda tetiklendigini, nasil bir duygu yapisina sahip
oldugunu ve bireyler icin ne tiir psikolojik islevler Ustlendigini ele almay:
amaglamaktadir. Bu ¢ercevede nostalji, yalnizca tanimlanan bir kavram olarak
degil; bireyin kendisiyle, gegmisiyle ve sosyal dinyastyla kurdugu iliskinin
dinamik bir bileseni olarak ele alinmistir.

Kitap boyunca nostaljinin islevsel yonleri kadar, sinurlari ve olast
riskleri de g6z ardi edilmemistir. Nostalji her zaman iyilestirici bir kaynak
degildir; bazi kosullarda bugiinden kopusu, asir1 idealizasyonu ya da duygusal
kacinmay1 da besleyebilir. Ancak bu kitapta nostalji, agirlikli olarak anlami,
benlik stirekliligini, benlik saygisini ve sosyal bagliligi destekleyen bir icsel
kaynak olarak konumlandirilmis; bu yoniyle anlasilmayt ve ciddiyetle ele
alinmay1 hak eden bir duygu olarak degerlendirilmistir.

Gegmigle Konugmak, tamamlanmis bir anlatidan ok, distnsel bir
baslangic olarak kurgulanmustir. Burada ele alinan basliklarin, iletleyen
calismalara, yeni arastirma sorularina ve daha derin tartismalara zemin
hazirlamast hedeflenmistir. Metin boyunca yer alan sorular, okuru belirli
sonuglara yonlendirmekten ziyade, nostaljiyle kurulan kisisel iliskinin fark
edilmesine alan agmak amaciyla yerlestirilmistir. Bu anlamda nostalji, ge¢cmiste
kalmis bir monolog degil; bugiinle kurulan canli ve siiregen bir diyalog olarak
ele alinmaktadir. Bu yaklasim ayni zamanda nostaljinin disipliner konumuna
dair 6nemli bir noktay1 da agik bicimde ortaya koymaktadir: Nostalji, benlik
algisi, sosyal baglilik, aidiyet ve kisilerarasi iliskilerle dogrudan iliskili islevleri
nedeniyle, sosyal psikolojinin temel ¢alisma alanlarindan biridir. Bu kitap,
nostaljiyi tam da bu sosyal-psikolojik baglam i¢inde ele almay1 ve literatiirdeki
yerini gérinir kilmay1 amaglamaktadir.



Bu calismanin digiinsel arka planimi besleyen ve beni nostalji
literatiriiyle tanistiran Profesér Tim Wildschut ve Profesér Constantine
Sedikides’e tesekkiir ederim. Calismalari, bu kitabin kuramsal omurgasin
sekillendiren en 6nemli kaynaklar arasinda yer almaktadir. Ayrica kitabin
editoryal siirecinde gosterdigi titizlik, metnin kavramsal netligini ve anlatt
dengesini glclendiren katkilart icin sevgili editériim Sezin Andi¢’e 6zel bir
tesekkiir bor¢luyum.

Son olarak, bu kitabin yazim siirecinde sunduklari sabir, destek ve
anlays icin biricik aileme, sevgili esime ve arkadaslarima tesekkiir etmek
isterim. Bu calismanin arka planinda yer alan duygusal giiven ve siireklilik
duygusu, onlarin varhigtyla mimkiin olmustur.

Gegmisle konusmanin mimkiin ve kimi zaman gerekli olduguna
inantiyorum. Ciinkii nostalji, benim igin ge¢miste kalmis bir hatirlama
biciminden ¢ok, bugiinii anlamlandirmanin ve gelecege tutunmanin
yollarindan biridir. Bu kitabi, o konugmaya alan agmak; ge¢misle kurulan bu
diyalogun psikolojik anlamint birlikte diisinmek niyetiyle yazdim. Gegmisle
konusmanin yankisinin, okurda yasamaya devam etmesini diliyorum.

Sevgilerimle. ..

Irem Yilmaz-Ozdemir



BOLUM 1

Nostalji Nedir? Tarihsel ve Kavramsal Bir Yolculuk...

Gecmis, cogu zaman geride birakidmis bir zaman dilimi olarak
disunilir. Oysa kimi anlarda, hatirladiklarimiz yalnizca olan biteni degil,
bugiin kim oldugumuzu ve yarin neye tutunacagimizi da belitler. Insan zihni,
gecmisle yalnizca anilar tizerinden degil, duygular, 6zlemler ve anlam arayiglari
araciligiyla iliski kurar. Bu iliskinin en tanidik ama belki de en az sorgulanan
bigimlerinden biri nostaljidir. Nostalji, gintimiizde psikoloji literatiiriinde
cogunlukla sicak, anlamlt ve duygusal agidan zengin bir deneyim olarak ele
alinmaktadir. Ancak bu noktaya gelmesi, kavramin olduk¢a uzun ve
donigimletle dolu bir tarihsel strecten ge¢mesiyle mimkin olmustur.
Nostaljinin gecirdigi bu kavramsal yolculuk, yalnizca bir duygunun degil,
insanin  ge¢misle kurdugu iligkinin de zaman iginde nasil yeniden
yorumlandigini géstermesi bakimindan dikkat ¢ekicidir.

Insan zibni, ayni duygnyu nasil olur da bir cagda hastalik,
bagska bir cagda iyilestirici bir kaynak olarak deneyimler?



“Nostalji” terimi ilk kez 17. yizythn sonlarinda Isvigreli hekim
Johannes  Hofer tarafindan  ortaya atdmustir.  Hofer,  zellikle
memleketlerinden uzakta gérev yapan askerlerde gézlemledigi bedensel ve
ruhsal belirtileri tanimlamak icin bu kavrami kullanmistir. Yunanca nostos
(eve doniis) ve algos (act) sozciiklerinden tiiretilen nostalji, bu ilk tanimda
gecmise duyulan duygusal bir 6zlemden ¢ok, bireyin fiziksel ve psikolojik
butinligunt tehdit eden bir durum olarak ele alinmistir (Hofer, 1688/1934).
Yiiksek tansiyon, diizensiz kalp atislary, istahsizlik, yogun hiizin, umutsuzluk
ve intihar distncelerine kadar uzanan belirtiler, nostaljinin ciddi bir ttbbi
sorun olarak gérilmesine neden olmustur McCann, 1941).

Tantdik bir diinyadan kopmatk, neden yalnizea 6zlem dedil, ayn: zamanda
bedensel bir cokiisle de iliskilendirilmistir?

Bu erken dénem yaklasimda dikkat ¢eken nokta, nostaljinin bireyin
gecmisle kurdugu duygusal bagdan ziyade, “yerinden edilmis olma” halinin
bir sonucu olarak degerlendirilmesidir. Evden, tanudik iliskilerden ve alisildik
yasam duzeninden kopmak, insan psikolojisi tizerinde derin ve yipratict bir
etki yaratmaktadir. Bu nedenle nostalji, uzun yillar boyunca yalnizca bireysel
bir duygu degil, fiziksel saghgt da tehdit eden bir bozulma olarak ele alinmigtir.

Bir deneyim, taribsel kogullar dedistikce nasil olur da bir hastaliktan,
anlagilmast gereken bir duyguya doniisiir?

17. ve 18. yuzyillar boyunca bu bakis acist biytik él¢tide korunmustur.
Nostalji, 6zellikle askerler, denizciler ve gégmenler gibi uzun stire evlerinden
uzakta yagayan bireylerde goriilen bir rahatsizlik olarak degerlendirilmis;
bireyin bulundugu ¢evreye uyum saglayamamasinin bir gOstergesi olarak
yorumlanmistir (Sedikides ve ark., 2015). Bu dénemde nostalji, insanin
gecmise dontik duygusal bag kurma kapasitesinden ¢ok, mevcut kosullara
uyum saglayamama halinin bir sonucu olarak gérilmustiir. 18. ylzyilin sonlar
ve 20. ylzyilin baslariyla birlikte nostaljiye iliskin kavramsal ¢erceve degismeye
baslamustir. Nostalji arttk bir nérolojik hastalik olarak degil, daha ¢ok
psikiyatrik bir durum ve melankolinin bir bigimi olarak ele alinmistir (Batcho,
1998). Bu dénemde nostalji; kaygt, uykusuzluk, yas, hiiztin ve istah kaybi gibi
belirtilerle iliskilendirilmis, agirhkli olarak olumsuz bir duygulanim durumu
olarak degetlendirilmistir (Havlena ve Holak, 1991; McCann, 1941). 19.
yuzyihn ilk yarisinda nostalji ile memleket 6zlemi kavramlari buyik 6lctide i¢
ice ge¢mistir. Gégmenler, askerler, yatili okul Sgrencileri ve denizciler gibi
evlerinden uzun siire ayri kalan bireylerde gbzlemlenen duygusal sikintiar,
nostalji baghgt altinda ele alinmustir (Cox, 1988; Rosen, 1975). Bu yaklasimda
nostalji, hald bireyin mevcut yasamina uyumunu zorlastiran, ge¢mise takili
kalmay1 temsil eden bir deneyim olarak gérilmektedir.



Gegmige yonelmek, her zaman geride Ralmafk mudur; yoksa bazen ilerlemenin
pusulast olabilir mi?

Bu soru nostaljiye uzun siire egemen olan olumsuz bakisin
sorgulanmasint da beraberinde getirir. Nitekim 20. ylzyilin son ceyregiyle
birlikte, nostaljiye iliskin bu tek yonli olumsuz bakis belirgin bicimde
degismeye baslamistr. Bir donem yalnizca kaybin ve tutunamamanin isareti
olarak goriilen nostalji, baska bir yiiziiyle gériiniir olmaya baslamistir. Sosyal
psikoloji literatiirinde, nostaljinin yalnizca ge¢mise saplanip kalmaktan ibaret
olmadigy; bireyin benligi, sosyal iliskileri ve yagamna yiikledigi anlamla ig ice
gecen  bir deneyim oldugu bu calismalarla  birlikte  yeniden
kavramsallastirilmaya baslanmustir (Sedikides ve ark., 2004). Nostaljinin insan
psikolojisinde yalnizca bir yiik degil, belirli kosullar altinda islevsel bir kaynak
olabilecegine isaret eden ilk bulgular ortaya konulmustur.

Bu noktadan itibaren nostalji, bireyin ge¢misle kurdugu edilgen bir
6zlem iliskisinden c¢ikarak, psikolojik islevleri olan aktif bir duygusal stre¢
olarak ele alinmaya baslanmistir. Nostalji arttk yalnizca “geride kalan” bir
zamana duyulan hasret degil; bireyin buginini ve gelecegini
anlamlandirmasina katk: saglayan bir deneyim olarak degerlendirilmistir. Bu
kavramsal déniigimle birlikte nostalji, memleket 6zleminden de ayrigmustir.
Memleket 6zlemi daha ¢ok bireyin fiziksel olarak bulundugu yerden
kopusuyla iliskiliyken, nostalji cok daha genis bir icerige sahiptir. Nostaljik
deneyimler; gecmiste yasanmus olaylari, kisilerle kurulan iligkileri, 6nemli
yasam anlarini ve bireyin kimliginin sekillenmesinde rol oynayan deneyimleri
kapsar (Sedikides ve ark., 2008; Wildschut ve ark., 2006). Bu y6niiyle nostalji,
bireyin ge¢misiyle kurdugu duygusal bir képritye doniismektedir.

Giincel tanimlarda nostalji, “genellikle kisisel olarak olumlu
cagrisimlar tastyan bir zaman ya da mekana yonelik duygusal bir 6zlem” olarak
ele alinmaktadir (New Oxford Dictionary of English, 1998). Bu tanim,
nostaljinin yalnizca hizinle siurh bir duygu olmadiging ayni zamanda
sicaklik, anlamli ve g¢ogu zaman dingin bir keyif barndirdigint
hatirlatmaktadir. Ustelik nostalji, sanildig1 gibi nadir ya da istisnai bir deneyim
de degildir. Arastirmalar, nostaljinin giindelik yasamin sessiz ama strekli
eslik¢ilerinden biri oldugunu gostermektedir. Wildschut ve arkadaglarinin
(2000), tniversite 6grencileriyle yurittiikleri calismada katilimecilarin biytik bir
béliminiin haftada en az bir kez nostaljik duygular yasadigini bildirmesi,
nostaljinin stradist bir halden ¢ok yasamin dogal ritmi icinde ortaya ¢ikan bir
deneyim oldugunu disindirmektedir.

Nostaljinin dikkat ¢ekici 6zelliklerinden biri de bu giindelik deneyimin
kiiltarel sinurlart asan bir ortaklik tagimasidir. Hepper ve arkadaslari (2014),



onsekiz farkli iilkeden katiimecilarla yiiriittiikleri calismada, nostaljinin temel
ozelliklerine dair giiclii bir kiltiirlerarast uzlagt bulunmasi; bu duygunun farkl
kiltirlerde, farkli yasam kosgullart altinda ortaya ¢iksa da benzer bicimlerde
anlamlandirildigint géstermektedir. Bu durum, nostaljinin yalnizca bireysel
degil, evrensel bir insan deneyimi olarak ele alinabilecegini diigindiirmektedir.

Bize ait olan bir duygu: Nostaljz, nasil olur da baskalarzyla paylasilan bir
deneyinee doniisiir?

Bu boliimde goriildiigii tizere nostalji, tarihsel siireg icerisinde bir
hastalik olarak tanimlanmaktan, karmasik ve c¢ok katmanl bir duygusal
deneyim olarak anlasiimaya dogru evrilmistir. Giiniimiizde nostalji, bireyin
benligiyle, ge¢misiyle ve sosyal diinyasiyla kurdugu iliskiyi giiclendiren 6nemli
bir psikolojik kaynak olarak degerlendirilmektedir. Ancak bu déntistim, yeni
bir soruyu da beraberinde getirir: Geemis gergekten geride kalan bir zaman
dilimi midir, yoksa bugtnle ve gelecekle kurdugumuz iliskiyi sessizce
sekillendiren, hala etkin bir bilesen mi?

Bir sonraki bélim, bu sorunun izini stirerek nostaljik deneyimlerin
hangi anlarda, hangi iceriklerle ve hangi kosullar altinda ortaya ciktigini
incelemeye davet etmektedir.



BOLUM 2
Hatirlamanin igerigi: Nostaljinin Temalari ve Tetikleyicileri

Nostalji, her ne kadar tek bir duygusal etiket altinda ele alinsa da, icerik
ve ortaya cikis bicimleri bakimindan oldukga zengin ve ¢ok katmanl bir
deneyimdir. Tnsanlar nostaljik hissettiklerinde yalnizca “gecmisi” hatirlamaz;
belirli kisilerle, belirli anlarla ve belirli baglamlarla 6rillmis bir ge¢misi yeniden
yasarlar. Bu nedenle nostaljiyi anlamak i¢in yalnizca onun varligint degil, hangi
kosullarda ve neyi hatirlattigini da ele almak gerekir.

Bir an durup diisiinelim: Nostaljik hissettigimizde aklimizdan gecenler neden
cogu zaman benzer temalar etrafinda toplanir?

Bu bélimde, nostaljik deneyimlerin igerigini olusturan ana temalar ve
bu deneyimleri tetikleyen igsel ve dissal etkenler ele alinmaktadir.

Nostaljinin icerigi

Nostaljinin icerigine iliskin ilk sistematik ¢alismalar, bireylerin kendi
nostaljik anlatilarini nasil yapilandirdiklarint incelemistir. Holak ve Havlena
(1992), nostaljik deneyimlerin hangi unsurlari barindirdigini anlamak amactyla
katiimcilardan nostaljiye dair kisisel anlatilar toplamustir. Kattimcilardan,
nostalji denildiginde akillarina gelen kisileri, olaylart ve nesneleri ayrintili
bicimde betimlemeleri istenmistir. Bulgular, nostaljik anlatilarin buyik 6l¢tide
kisisel olarak anlamli sosyal iligkiler etrafinda sekillendigini géstermistir.

Bu anlatilarda siklikla aile tyeleri, yakin arkadaglar ve romantik
partnerler yer almaktadir. Bunun yant sira, cocukluk oyuncaklari, eski
fotograflar, belirli mekanlar ve 6zel ginler (dogum giinleri, bayramlar,
mezuniyetler gibi) nostaljik deneyimlerin temel yapi taglart arasinda yer
almaktadir. Bu bulgular, nostaljinin rastgele anilardan degil; bireyin kimligi ve
iligkileri acisindan merkezi bir 6neme sahip deneyimlerden beslendigini
dustindirmektedir.

Peki neden nostalji, giindelik ve “onemsiz” anlardan cok, anlam yiikli
iliskiler ve olaylar etrafinda sekillenir?
Bu sorunun yaniti, nostaljik deneyimin duygusal dokusunda gizlidir.

Holak ve Havlena’nin (1998) nostaljik anlatilarin igerigini inceledikleri
calismalari, nostaljinin tek boyutlu ya da yalnizca olumlu bir duygu olmadigin:



actkca ortaya koymaktadir. Katiimecilarin anlatilari, hem olumlu hem de
olumsuz duygusal bilesenler icermektedir. Olumlu duygular arasinda sicaklik,
seving ve huzur 6n plana ¢ikarken; olumsuz duygular arasinda kayip, 6zlem
ve hizin yer almaktadir. Ancak dikkat ¢ekici olan nokta, bu olumsuz
duygularin  nostaljik  deneyimi  baskidamaktan ¢ok ona  derinlik
kazandirmasidir.  Bu  durum, nostaljinin @ “act  tatll” dogasint ortaya
koymaktadir. Nostaljik anilar her zaman mutlu degildir; fakat bu anilar, cogu
zaman olumsuz deneyimleri bile anlamlt bir biitiinin pargasi haline getirir.
Zotlayict yasantilar, zaman i¢inde yumusatlir; kayiplar, baglarin glicini
hatirlatan bir ¢erceve icinde yeniden konumlanir.

Nostalji, gecmisi dondistiiriir mii? Y oksa onu yeni bir anlamla mi tasinabilir
kilar?

Nostaljik deneyimin yalnizca hatirlamaya degil, anlamlandirmaya
dayal1 bir stire¢ oldugunu gésteren bulgular, Wildschut ve arkadaslar1 (20006)
tarafindan da desteklenmistir. Arastirmacilar, nostaljik anlatilar icerik analizi
yontemiyle incelemis ve bu anlatilarda bireyin kendisinin genellikle ana
karakter olarak yer aldigini géstermistir. Ancak bu “ben” vurgusu, yalitilmig
bir benlik sunumundan ¢ok sosyal iliskilerle i¢ ice ge¢mis bir kendilik anlatisint
ifade etmektedir. Nostaljik anilar; aile tyeleri, arkadaglar, evcil hayvanlar,
tanidik mekanlar ve yasamda dénim noktast olusturan olaylar etrafinda
sekillenmektedir. Bu anlatilar, ge¢miste yasanan giiclikleri ortadan kaldirmaz;
ancak onlar1, baglar ve iligkiler aracihiftyla anlamli bir gerceveye yerlestirerek
daha taginabilir hale getirir.

Kendi nostaljik anilarimmnze diisiindiigiimiizde, bu anilarda gercekten yalniz
myiz, yoksa baskalar: da bizimle birlikte mi yer alir?

Bu soruya yanit veren calismalardan biri Hepper ve arkadaglarinin
(2012), nostaljinin icerik 6zelliklerini ayrintilh bicimde inceledikleri kapsamli
arastirma programudir. Yedi ayri calismadan olusan bu program, giindelik
(naif) nostalji anlayislarinin bir prototipini olusturmay1 ve nostaljik deneyimin
merkezinde yer alan 6zellikleri ¢evresel olanlardan ayirt etmeyi amaclamugtir.
Elde edilen bulgular, nostaljinin merkezinde “6zlem”, “eksiklik hissi” ve
“gecmise doniiklik” gibi temel Gzelliklerin yer aldiging sicaklik, huzur ve
pismanlk gibi duygularin ise bu merkezin ¢evresinde konumlandigini
gostermektedir. Ancak bu yapinin en dikkat ¢ekici yoni, nostaljik anilarin
rastgele gegmis hatirlamalarindan ziyade, belirli ve tutarli temalar etrafinda
rgiitlenmesidir. Ozellikle sosyal baglar, nostaljik deneyimlerin en belirgin ve
sureklilik gOsteren igerigini olusturarak, bu amilarda bireyin ¢ogu zaman
bagkalartyla birlikte yer aldigini ortaya koymaktadir.
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Nostaljinin Tetikleyicileri: Gecmis Ne Zaman ve Nasil Geri Gelir?

Nostalji cogu zaman beklenmedik anlarda belirir. Bazen tanidik bir
sarki, bazen bir koku, bazen de durup dururken ¢éken bir yalnizlik hissi;
gecmise agtlan bir kapiyr aralar. Bu anlar, nostaljinin yalnizca bilingli olarak
cagrilan bir duygu olmadigini; kimi zaman kendiliginden kimi zaman da
farkina varmadan harekete gectigini dusundirir. Aragtirmalar, nostaljik
deneyimlerin hem dis dinyadan gelen duyusal uyaranlar hem de bireyin i¢
diinyasinda beliren duygusal ve bilissel durumlar tarafindan tetiklenebildigini
gostermektedir (Batcho, 2008; Sedikides ve atk., 2015; Wildschut ve ark.,
2006; Wildschut ve Sedikides, 2022). Baska bir deyisle nostalji, yalnizca
hatirlanan bir ge¢mis degil; duyulan, hissedilen ve bazen de yasanidan anin
icine s1zan bir deneyimdir.

Gegmig, neden baze anlarda sessizee geri planda kalirken, baze anlarda hie
davet edilmeden bugiine tasinir?

Bu soru, nostaljik deneyimin rastlantisal olmadigina; belirli anlar,
duyumlar ve i¢sel durumlarla birlikte harekete gecen bir siirece isaret eder. Bu
béliim, nostaljiyi tetikleyen baslica unsurlarin izini stirerek, dis diinyadan gelen
duyusal uyaranlarin ve bireyin i¢sel duygusal hallerinin bu deneyimi nasil
baslattigint ve bicimlendirdigini ele almaktadir.

Dissal Tetikleyiciler: Gecmisi Cagiran Anlar

Nostaljinin en dikkat ¢ekici &zelliklerinden biri, ¢cogu zaman bir
diginceyle degil bir duyuyla baglamasidir. Elinizin ucuna gelen tanudik bir
doku, bir kése basinda karsilastiginiz tanidik bir goriintii ya da yillardir ayni
yerde duran siradan bir nesne... Bir anda sanki perde aralanir ve gecmis,
butin agirligtyla degil, butiin canliligiyla bugtline sizar. Belirli bir nesne, bir
mekan ya da tanidik bir duyusal uyarict, ge¢miste yasanmus deneyimleri aniden
ve yogun bir sekilde zihne tagtyabilir. Arastirmalar, 6zellikle cocukluk ya da
genglik dénemine ait nesnelerin; dogup biyudigimiiz yerle iliskili imgelerin
nostaljik duygulart giiclii bicimde tetikleyebildigini géstermektedir (Holbrook
ve Schindler, 1996; 2003).

Bu duyusal kapilarin belki de en sik agilant miiziktir. Bir melodi calar;
biz yalnizca bir ana degil, o anin 1s18ina, sesine, hatta icimizde biraktigs
duyguya geri doneriz. Belirli bir sarki ya da melodi, bireyi yalnizca ge¢misteki
bir ana degil, o anin duygusal atmosferine geri gétiirebilir. Mizik araciligiyla
uyanan nostaljinin duygusal yogunlugunun yitksek oldugu ve anlam duygusu,
sosyal baglilik ve iyimserlik gibi psikolojik ¢iktilarla iligkili oldugu
gosterilmistir (Barrett ve ark., 2010; Cheung ve ark., 2013; Reid ve ark., 2022;
Routledge ve ark., 2011). Sarks sézleri de kimi zaman, ge¢misteki iliskileri ve
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yasantilar yeniden canlandirarak bu nostaljik etkiyi giiclendirebilir (Batcho ve
ark., 2008).

Koku ise nostaljinin belki de en “ani” tetikleyicilerinden biridir. Hig
hazirlikli degilken, tek bir koku bizi yillar Oncesine savurarak o ginkd
benligimizle aramizdaki bagi bir anda gbruniir kilabilir. Reid ve arkadaglari
(2015), koku yoluyla uyandirilan nostaljinin, ge¢mis benlikle bag kurmay1 ve
benlik siirekliligi duygusunu artirabildigini géstermistir. Benzer sekilde, tatla
iligkili ¢agrigimlar da belirli yiyecekler aracihigiyla bizi ¢ocuklugun aile
sofralarina, tanidik ev ortamlarina ve anilarina geri gétiirebilir (Supski, 2013;
Zhou ve ark., 2012).

Ustelik nostaljiyi ¢agiran dissal tetikleyiciler yalnizca nesneler ya da
duyularla da sinirlt degildir. Hava durumu gibi ¢evresel kosullar dahi bazen bu
cagrinin bir parcast olabilir. Ornegin riizgar, yagmur ya da soguk hava gibi
atmosferik kosullarin nostaljiyle iliskili oldugu gésterilmistir (Van Tilburg ve
ark., 2018; Zhou ve ark., 2012). Bu tiir kosullar, bireyin ice dénmesini ve
gecmise yonelmesini kolaylastiran bir baglam yaratabilir.

Peki tek bir koku, tek bir melodi ya da bir aksamiistii rizgare; nasil olur da
yillardr kapaly duran bir ant kapisimz bir anda acar?

Cogu zaman bu sorunun yanitt, yalnizca disarida degil, iceride saklidur.
Cunki nostaljiyi her zaman bir sarkt baslatmaz; bazen bir sarkiyt “nostaljik”
yapan, o anda i¢imizde biyiiyen bir duygu halidir.

Igsel Tetikleyiciler: icimizden Gelen Nostalji

Nostalji, yalnizca dis diinyadan gelen uyaranlarla degil, bireyin icsel
duygusal durumlatiyla da yakindan iligkilidir. Arastirmalar, 6zellikle yalnizhik
(Wildschut ve ark., 2010; Zhou ve ark., 2008), can stkintist (Van Tilburg, Igou
ve Sedikides, 2013), genel olumsuz duygulanim (Barrett ve ark., 2010;
Wildschut ve ark., 2006) ve benlik stireksizligi hissi (Sedikides ve ark., 2008;
Sedikides ve ark., 2015) gibi olumsuz duygularin siklikla nostaljiyi tetikledigini
gostermektedir.

Yukaridaki bulgular, nostaljinin ¢ogu zaman psikolojik bir ihtiyacin
isareti olarak ortaya ¢iktigini disindiiriir: Yalnizlik hissi arttuginda, zihin
gecmiste kurulmus baglara uzanarak sosyal baglilik duygusunu yeniden
canlandirmaya calisir. Can sikintist ¢oktiiginde, gegmisteki canlilik ve hareket,
bugiine anlam katan bir hatirlatmaya donigebilit. Benlik —stirekliligi
sarsildiginda ise nostalji, “o zamanki ben” ile “simdiki ben” arasina képrii
kurarak kopuklugu onarmaya hizmet edebilir.
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Benzer sekilde, anlam duygusunun zayifladigr anlar da nostaljiyi
cagirir. Yasamin yon duygusunun kayboldugu dénemlerde nostaljik
disiincelerin daha olast oldugunu gésteren bulgular vardir (Routledge ve ark.,
2011; Routledge ve ark., 2012). Dolayisiyla nostalji, yalnizca bir duygu degil;
anlam, benlik ve baglanma ihtiyaclarini diizenleyen islevsel bir yanit olarak
gorilebilir.

Nostalji gercekten gecnise mi aittir, yoksa bugiinkii bir eksikligin dili midir?

Nostalji, sadece ge¢misi anmak degildir; kimi zaman bugiinin
eksikligini tastyabilmek icin ge¢misten giic almaktr. O halde nostalji, yalnizca
gecmise ait bir duygu degil; cogu zaman bugiinde eksilen seyi fark ettiren, onu

tamamlamaya ¢alisan bir i¢sel diizenleme bicimi olarak ¢alisiyor olabilir.
Olumsuz; duygulanim nostaljiyi neden ¢agrrir? Neden en ¢ok da yalnizlik?

Baz duygular vardir; geldiginde diinyayt daraltir. Icimizdeki sesler
yiikselir, gevre sessizlesir. Iste nostalji cogu zaman béyle anlarda belirir: “iyi
oldugumuz” zamanlardan ¢ok, i¢imizde bir eksiklik buyidiginde...
Arastirmalar, nostaljiyi harekete geciren igsel durumlar arasinda olumsuz
duygulanimin 6zel bir yere sahip oldugunu gostermektedir. Wildschut ve
arkadaglart (2000), farkli duygusal durumlarin nostalji tzerindeki etkisini
incelediklerinde, nostaljiyi en giicli bicimde tetikleyen durumun olumsuz
duygulanim oldugunu ortaya koymustur. Bu olumsuz duygularin icinde ise
yalnizlik, en stk dile getirilen ve en belirgin olanlardan biridir. Bu bulguyu
soyut bir 6nerme gibi disinmemek gerekir; ciinkii ¢alismanin kurgusu,
nostaljinin “kendiliginden olugan” bir rastlantt olmadigini, belli kosullarda
devreye girdigini gostermektedir.

Wildschut ve arkadaglarinin (2006) deneysel ¢alismasinda katilimeilar,
rastgele olarak olumsuz, nétr ya da olumlu bir duygu durumuna
yonlendirilmis; ardindan ge¢mislerine iliskin ne 6lgiide nostalji hissettikleri
degerlendirilmistir. Sonug nettir: Olumsuz duygulanim yasayan katilimcilar,
diger gruplara kiyasla ge¢mise iliskin daha giiclii nostaljik hisler bildirmistir.
Bu tablo, nostaljinin olumsuz duygular yikseldiginde devreye giren bir tiir
duygu diizenleme mekanizmasi olabilecegini diisiindirmektedir.

Peki bu neye benzer? Gunlik hayattan ki¢tk bir sahne distnelim:
Aksam eve dénmiissiiniiz; telefon suskun, ev sessiz. I¢inizde beliren yalnizlik,
bir anda sizi yillar 6ncesine tastr: Kalabalik bir mutfak, bir bayram sabahi,
arkadaslarla uzun bir ylirtyis. .. Disaridan bakildiginda bu bir “ge¢mise kagis”
gibi gortinebilir. Oysa ¢ogu zaman zihin sunu yapmaktadir: Bugiiniin
boslugunu, ge¢misteki baglarin sicakligryla dizenlemek. Yalnizlik, sosyal
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baglilik ihtiyacini goriintir  kilar; nostalji ise gegmisteki iliski izlerini
canlandirarak “yalniz degilim” duygusunu kisa siireli de olsa geri getirir.

Bu ¢ercevede nostalji, yalnizca gegmisi hatirlamak degildir; ayni
zamanda bugiinkii duygusal stkintiya bir yanit verme bi¢imidir. Olumsuz
duygular artuginda birey, ge¢misteki anlaml baglara ve belki de kendisini
“tam” hissettiren deneyimlere yonelerek psikolojik bir denge kurmaya calisir.

O halde yalnizlik hissettigimizde gegmise donmemiz bir zayiflik dedil bir basa
ctkma yolu nn?

Nostalji, her zaman geriye ¢ekilmek degil; kimi zaman bugtnii
tastyabilmek icin ge¢misten destek almak anlamina gelir. Yalnizhk
hissettigimizde ge¢mise donmek bir zayiflik degil; cogu durumda zihnin
kendini onarmaya calistigl, bag ve anlam arayisini yeniden kurdugu bir basa
¢tkma yolu seklinde goriilebilir.

Asil sorn, nostaljinin bizi gegici olarak giiglendirip bugiine dondiiren bir
kaynak olup olmadigs ya da bugiinden nzaklastiran bir sidinak biline gelip
gelmedigi olabilir mi?
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BOLUM 3

Bir Duygu Olarak Nostalji: Yapisi, Valansi' ve Evrenselligi

Bazen hicbir sey yapmadan, yalnizca bir an durup dinleriz. I¢imizden
gecen tanidik bir sicaklik, ayni anda hafif bir siziyla karisir; giliimseriz ama
bogazimizda kicik bir digim de belirir. Nostalji tam da boyle anlarda
kendini gosterir: “Ge¢misi distinmek” ten daha fazlasi, bir duygunun
bedende ve anlamda yankilanmasidir.

Nostaljz, yalnizea gegmise bakan bir diisiince mi; yoksa kendine G304 yapis:
olan, “act tatly” dogastyla bugiinii diizenleyen gerceke bir duygn mu?

Nostalji, giindelik dilde gogu zaman “ge¢misi 6zlemek” seklinde basit
bir ifadeyle tanimlansa da psikolojik acidan bakildiginda oldukea karmastk bir
duygusal deneyimi temsil eder. Nostaljiyi bir duygu olarak ele almak, onun
yalnizca ge¢mise yonelmis bir distince bicimi degil; belirli bir duygusal yapiya,
valansa ve iglevsel 6zelliklere sahip bir deneyim oldugunu kabul etmeyi
gerektirir (Sedikides ve ark., 2004; Wildschut ve ark., 20006).

Bir duygu dedigimizde neyi kastediyornz? Nostalji, diger duygnlarla ayn:
kuramsal cercevede mi ele alimmalidir; yoksa ayre bir konummu mu vardir?

Bu boliimde nostalji, duygu kuramlart baglaminda ele alinmakta;
nostaljinin bir duygu olarak nasil konumlandirddigi, duygusal valanst ve
uyarilmighk diizeyi, diger duygularla iligkisi ve evrenselligi tartistimaktadur.

Nostalji Bir Duygu mudur?

Nostalji bazen bir aninun iceriginden 6nce bedende belirir. Gégtiste
hafif bir genisleme, dudaginizin kenarinda beliren istemsiz bir giliimseme,
ardindan ince bir sizt... O anda zihnimiz, ge¢mise dair bir “bilgi” yi
hatirlamaktan ¢ok, geemisle iligkili bir duygulanim halini yeniden yasatiyor
gibidir. Bu ylzden nostaljiye yalnizca “gecmisi diisinmek” demek eksik kalir;
ciinki nostalji, distinceden tasan, duygunun kendine 6zgii ritmini tagtyan bir
deneyimdir.

1Valans: Psikolojide bir duygunun 6znel olarak olumlu ya da olumsuz bigimde deneyimlenmesini ifade eden temel duygusal
boyut. Duygunun “iyi mi, k6t mi hissettirdigi”ne karsilik gelir.
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Peki nostalji gercekten bir duygu mudur; yoksa duygnlarla karismis bir
diigiince biginii mi?

Duygular, klasik yaklasgimlarda ¢ogu zaman kisa siireli, belirli bir
uyaran karsisinda ortaya ¢tkan ve hizla sénen tepkiler olarak tanimlanmugtir
(Ekman, 1984). Ancak daha giincel yaklasimlar, duygularin yalnizca “anlk
patlamalar” olmadigins; kimi zaman daha uzun siire devam edebilen, baglama
gore sekillenen, bilissel degerlendirmelerle ve sosyal anlamlarla i¢ ice gegen
dinamik stiregler oldugunu vurgular (Kuppens, 2015; Scherer, 2009; Verduyn
ve ark., 2009; Verduyn ve ark., 2012). Bu perspektiften bakildiginda bir
duygunun “duygu” sayilabilmesi icin tek Olgiit, kisa stireli olmast degildit;
6nemli olan, duygunun belirli bir yapt géstermesi ve organizmayt icsel ya da
dissal kosullara uyum saglayacak sekilde harekete geciren c¢ok bilesenli bir
stireg olarak isleyebilmesidir.

Nostaljiye iliskin tartisma da tam bu noktada ortaya ¢ikar. Uzun siire
boyunca nostalji, duygudan ¢ok “geri doniilmesi mimkiin olmayan bir
gecmise takilma” hali olarak gorilmiis; bu nedenle agirliklt olarak olumsuz bir
deneyim seklinde degerlendirilmistir (Best ve Nelson, 1985; Hertz, 1990;
Peters, 1985). Bu goriisler, nostaljiyi hiiztin, kayip ve pismanlik gibi duygularla
aynt hatta yerlestirir: Cinkii ge¢mise yonelmek burada, buglinden
uzaklasmakla es anlamhdir. Eger nostalji yalnizca bu ¢izgide anlasilsaydi, onu
“duygu” olarak degil, kisinin simdiki hayatini zorlastiran bir zihinsel yoénelim
olarak ele almak daha kolay olurdu.

Buna karsilik, daha yakin dénem arastirmalar, nostaljinin bu tek yonli
agiklamaya sigmadigini gosterir. Nostalji, gecmise yonelik bir 6zlem igerir;
ancak bu 6zlem siklikla sicaklik, anlam ve sosyal baghilik gibi olumlu
bilesenlerle i¢ igedir (Batcho, 1995, 1998; Kaplan, 1987; Sedikides ve ark.,
2004). Bagka bir deyisle nostalji, yalnizca “kayip” duygusunu yiikselten bir
deneyim degil; ayn1 zamanda kisiyi iliskilerine, kimligine ve yasam &ykiisiine
baglayan, onu bir anlam zemininde yeniden konumlandiran bir duygusal
strectir. Bu nedenle, giincel literatiirde nostalji, tek boyutlu bir olumsuzluk
olarak degil, ¢ok bilesenli ve karmasik bir duygu olarak tanimlanir; ne
tamamen olumsuz ne de tamamen olumlu bir duygu stniflandirmasina rahatga
yetlesemez (Davis, 1979; Wildschut ve atk., 20006).

Bu noktada “nostalji duygu mudur?” sorusu, aslinda “duygu
dedigimizde neyi kastediyoruz?” sorusuna geri dénmeyi gerektirir. Eger
duygular yalnizca anlik ve tek renkli tepkiler olarak disiniirsek, nostaljiyi bir
duygu olarak  smuflandirmak  zorlasir.  Ancak  duygulari,  bilissel
degerlendirmelerle, bedensel eslikletle ve sosyal anlamlarla bitlikte isleyen ¢ok
katmanlt siregler olarak ele aldigimizda nostalji, tam da bu tanima oturur.
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Nostalji, bir hatirlama biciminden ibaret degildir; ¢ogu zaman bir
degerlendirme igerir (“geri donitilmez”), bir iliski diizenler (“baglarim vard1”),
bir benlik duygusu tretir (“ben buyum”) ve bedensel-duygusal bir ton tasir
“ac tatl”).

Bir duygunun hem biiziin hem de swcaklik icermesi, onu Zaysf me kilar, yoksa
D , f “ .
daha mn insani yapar?

Bir duygunun aynt anda hem hiiziin hem sicaklik barindirmasi, onu
zayiflatmaz; tersine, onu daha insani kilar. Ciinkd nostalji, yasamin gergegini;
yani gegiciligi inkar etmeden, o geciciligin icinde anlami ve bagt yeniden
kurmanin bir yolunu arar. Bu bélimiin devaminda, nostaljinin bu “act tatl”
tonunu daha yakindan ele alacak; duygusal valansi ve uyarimishk dizeyi
tzerinden nostaljinin neden sakinlestirici ama derin bir duygu olarak
deneyimlendigini tartisacagiz.

Simdi nostaljinin ‘duygusal tonuna’ daba yakindan bakalim: Nostaljiyi codn
zanman sakinlestirici yapan ne, onu aman aman szl kalan ne?

Aci Tatli Bir His: Nostaljinin Tonu

Nostalji ¢ogu zaman yiiksek sesle gelmez. Ne coskulu bir sevingtir ne
de keskin bir keder. Daha ¢ok igeri dogru yayilan, yumusak ama derin bir
duygu halidir. Hatirladigimiz seyler bizi giilimsetitken, aynt anda icimizde
hafif bir eksiklik hissi de birakir. Bu yiizden nostalji, tek renkten olusan bir
duygu olmaktan ziyade, iki duygusal tonun ayni anda var olabildigi bir
deneyim gibi yasanur.

Psikoloji literatiiriinde duygular siklikla iki temel boyut tizerinden ele
alinir: Valans (olumlu—olumsuz) ve uyarilmishk dizeyi (yuksek—dusiik)
(Russell, 1980; Russell ve Feldman Barrett, 1999). Buradan bakildiginda
nostalji, cogunlukla olumlu tarafta, ancak digik uyarilmishik dizeyinde bir
duygu olarak konumlandirdmaktadir (Van Tilburg ve ark.,, 2018).
Aragtirmalar, nostaljik deneyimlerin sicaklik, huzur, duygusal yakinlik ve
anlam duygulartyla iliskili oldugunu géstermektedir (Hepper ve ark., 2012;
Wildschut ve ark., 2006). Nostalji yogun bir cosku ya da yiksek enetjili bir
mutluluk yaratmaktan ziyade, sakinlestirici ve dizenleyici bir etki
sunmaktadir. Nostalji yasandiginda birey ¢ogu zaman kendini daha “yerli
yerinde”, daha bitin hisseder. Bu 6zellikleriyle nostalji, bireyin duygusal
dengesini  yeniden kurmasina yardimct olan  bir duygu olarak
degerlendirilmektedir (Sedikides ve Wildschut, 2016).
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Bununla birlikte nostaljinin duygusal tonu yalnizca olumlu
bilesenlerden olugmaz. Nostaljik deneyimler, kayip, 6zlem ve geri
doniilemezlik gibi olumsuz duygusal bilesenleri de icermektedir. Gegmise
sevgiyle bakabilmek, o ge¢misin artik ulasilamaz oldugunu da bilmek anlamina
gelir. Bu nedenle nostalji, literatiirde siklikla “act tatl’” (bittersweet) bir duygu
olarak tanimlanir (Hepper ve ark., 2012; Wildschut ve ark., 2006). Ancak bu
olumsuz bilesenler, nostaljinin genel duygusal tonunu zayiflatmaz, ona
derinlik kazandirir. Nostalji, yasamin kayip ve siireklilik arasindaki gerilimini
aynt anda tastr.

Bu agidan bakildiginda nostaljinin giicii, yalnizca iyi hissettirmesinde
degil; iyi hissettirirken kayb: inkar etmemesinde yatar. Nostaljik deneyim,
gecmisin geri gelmeyecegini bilerek onu sevgi ve kabulle hatirlayabilme
kapasitesini icerir. Bu da nostaljiyi, yiizeysel bir mutluluktan ayirir. O, daha
cok olgunlagmis bir duygulanim halidir: Yasananlarin degerini, ancak onlarin
geciciligini kabul ederek kurar.

Gegmigin geri gelmeyecedini bilerek onu sengiyle hatirlamatk, duygusal agidan
nasil bir deneyimdir?

Bu soru, nostaljinin yalnizca duygusal tonunu degil, aynt zamanda
onun benlikle ve anlamla kurdugu iliskiyi de glindeme getirir. Bir sonraki alt
baslikta, nostaljinin diger duygular arasindaki yerini inceleyerek, bu “act tatlt”
deneyimin benligi nasil diizenledigini daha yakindan ele alacagiz.

Nostaljinin Diger Duygular Arasindaki Konumu

Bir duyguyu anlamanin yollarindan biri, onu yalniz basina degil,
yanindaki duygularla birlikte diistiinmektir. Kimi duygular benligi daraltir;
kisiyi ice kapatir, suclu ya da eksik hissettirir. Kimileri ise benligi genisletir;
kisiye deger, baglilik ve stireklilik duygusu kazandirir.

Nostalji bu haritada nereye diiser? Onu suglulnk ve utane gibi benligi
gorlayan duygularm yanima i koymalryizy yoksa minnettarlik ve 63 seflat
gibi biitiinlestiren duygularm yakmma nn?

Bu soruya yanit arayan calismalar, nostaljinin diger benlik-odakli
duygular arasindaki konumunu daha net bicimde ortaya koymaktadir. Tliskili
calismalar, nostaljinin 6zellikle sucluluk ve utang gibi benligi tehdit eden
duygulardan belirgin bicimde ayrildiging; buna karsiik minnettarlik, gurur ve
6z sefkat gibi duygularla daha yakin bir konumda yer aldigini ortaya
koymaktadir (Van Tilburg ve ark., 2018). Bu tablo, nostaljinin benligi tehdit
eden duygulardan belirgin bicimde aynldiging, buna karsilik  benligi
destekleyen ve dizenleyen duygulara daha yakin bir yerde durdugunu gésterir.

18



Ozellikle sugluluk ve utang gibi duygular, benlige déniik sert bir
elestiri igerir; kisi, yaptigt ya da yapmadigt seyler tizerinden kendini yargilar.
Nostaljide ise benlik, yargilanmaktan ¢ok anlatilir. Gegmisteki ben, bugtinki
benle bir hesaplasma nesnesi haline gelmez; aksine, yasam Sykustintiin anlamlt
bir parcast olarak hatirlanir. Bu yoniyle nostalji, benligi daraltan degil,
sureklilik duygusu icinde tutan bir deneyim sunar.

Bu ayrim, nostaljinin minnettarlik ve 6z sefkat gibi duygularla olan
yakinliginda da goralir. Minnettarlik, kisinin sahip olduklarint ve kurdugu
baglari fark etmesini saglarken; 6z sefkat, kisinin kendine karst daha yumusak
ve anlaysh bir tutum gelistirmesine imkan tanir. Nostalji de benzer bicimde,
gecmiste yasananlari yalnizca “olan biten” olarak degil, kisiyi bugiin oldugu
hile getiten baglamlar olarak hatirlatir. Bu hatirlama, benligi koruyan ve
diizenleyen bir islev goriir.

Nostaljinin diger duygulardan ayristigt bir baska nokta da bilissel
degerlendirme profilidir. Van Tilburg ve arkadaglant (2019), nostaljik
deneyimlerin hosluk, zamansal mesafe, geri dontilemezlik ve benzersizlik gibi
degerlendirmelerle karakterize edildigini gostermistir. Bu degerlendirme
oruntlst, nostaljiyi siradan bir mutluluk ya da basit bir hiiziin haline
indirgemez. Nostalji, “giizel ama gecti”, “geri gelmez ama biricik” gibi ¢eliskili
ama bir arada var olabilen degerlendirmeleri aynt anda tagir. Bu nedenle
nostalji, duygular arast haritada kendine 6zgl bir yere sahiptir. O, benligi
bastiran ya da parcalayan bir duygu degildir; aksine, benligi zaman icinde
yerine oturtan, ge¢misle bugiin arasinda anlamli bir bag kuran bir diizenleme
surecidir.

Nostalji bizi gegmiste mi tutar, yoksa gegmisi yaninnza alarak bugiinde daha
saglam durmannza me yardimer olur?

Bu soru, nostaljinin yalnizca duygusal yapisint degil, islevsel degerini
de giindeme getirir. Bir sonraki alt baslikta, nostaljinin kultttler arasinda nasil
paylastlan bir deneyime dontistiigini ele alarak, bu duygunun bireysel sinirlar
nasil agtiin1 inceleyecegiz. Son olarak, nostaljinin sadece bize ait bir his mi,
yoksa dinyamn farkl yetlerinde benzer bigimlerde yasanan ortak bir insani
deneyim olusuna bakacagyz.

Nostaljinin Evrenselligi: Her Yerde Ayni mi? Nostaljinin Ortak Dili

Farkli cografyalarda, farkli diller konusarak, bambagka yasamlar
stirsek de bazi duygular tanidiktir. Bir fotografa bakarken i¢imizin 1sinmast,
bir aniy1 hatirladigimizda bogazimizda beliren o hafif digtiim. .. Nostalji, cogu
zaman kisisel ve bize 6zgliymis gibi hissedilir. Oysa su soru kendiliginden
belirir: Bu kadar “bize ait” bir duygu, nasil olur da bagkalari tarafindan da aynt
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bicimde anlagilabilir? Bu soruya yanit arayan arastirmalar nostaljinin kiltiirler
arast bir ortaklik tagidigini gstermektedir. Hepper ve arkadaslarinin (2014),
onsekiz farkli iilkeden katilimcilarla yiriittikleri kapsamli ¢alisma, nostaljinin
temel &zelliklerine dair giicli bir kiltarlerarast uzlast bulundugunu ortaya
koymugstur. Katiimecilar, farkli kiltirel baglamlardan gelmelerine ragmen
nostaljiyi cogunlukla sicak, anlamli ve sosyal iliskilerle baglantili bir deneyim
olarak tanimlamistir. Bu bulgu, nostaljinin yalnizca belirli kiltiirlere ya da
tarihsel kosullara 6zgti bir duygu olmadigint distindirmektedir.

Elbette bu ortaklik, nostaljinin her yerde ayni igerikle yasandigi
anlamina gelmez. Hangi anilarin nostaljik olarak hatirlandigi, hangi nesnelerin
ya da deneyimlerin ge¢misi ¢agirdigr kultirel baglama gore degisebilir. Bir
kulturde aile sofralari 6n plana ¢ikarken, baska bir kiltiirde ¢ocukluk oyunlart
ya da toplumsal ritiieller nostaljik deneyimin merkezinde yer alabilir. Ancak
bu gesitlilige ragmen, nostaljinin duygusal ¢ekirdegi buyiik 6lgiide sabit kalir:
Ozlem, baglanma, anlam ve benlik siirekliligi.

Bu noktada nostaljiyi evrensel kilan sey, belirli amilarin iceriginden
¢ok, bu aniarin ne ise yaradigidir. Nostalji, farkli yasam kosullar1 altinda
benzer bir psikolojik ihtiyaca yanit verir: Insanlara kim olduklarini, nereden
geldiklerini ve hangi baglarin onlan sekillendirdigini hatirlatir. Bu hatirlama,
kultirden kdltire degisen ayrintilara ragmen, evrensel bir insani deneyim
olarak ortak bir duygusal islev etrafinda birlesir (Sedikides ve ark., 2015).

Dolayistyla nostalji, yalnizca bireysel bir ge¢mise bakis degil; aynt
zamanda insan olma halinin paylagilan bir yontdir. Bize ait gibi hissettiren
anilar, bagka hayatlarda da benzer duygusal yankilar bulur. Bu yéntyle nostalji,
kisiye 6zgii oldugu kadar kolektif bir duygusal dil de kurar.

Farkl: hayatlar yasasak da nostaljide bizi ayns yerde bulugsturan ortak emin
nedir?

Bu soru, nostaljinin yalnizca bir duygu degil, ayn1 zamanda insanlart
zaman ve kiltiirler arasinda birbirine baglayan bir anlam képriisii oldugunu
ima eder. Bir sonraki bélimde, bu duygunun hangi kosullarda ve nasil
harekete gectigine odaklanarak, nostaljinin giindelik yasamda nasil ortaya
ctktigint daha yakindan ele alacagyz.
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BOLUM 4

Nostaljinin Psikolojik islevleri: Anlam, Benlik ve Sosyal
Baglar

Bazen nostalji, durup dururken gelen bir ge¢mis ¢agrist gibi gériiniir:
Bir sarki, bir koku, bir fotograf... Oysa giincel literatiir, bu “tesadif” hissinin
arkasinda ¢cogu zaman bir diizen oldugunu hatrlatir. Nostaljik distinceler,
ozellikle belirli psikolojik ihtiyaglar zayifladiginda daha stk ortaya cikar; yani
nostalji, yalnizca gecmise bakan bir duygu degil, buginii tasiyan bir i¢
dizenleme bi¢imi olarak calisir (Sedikides ve ark., 2015; Wildschut ve
Sedikides, 2020). Bu yoniiyle nostalji, pasif bir hatirlama bigimi olmaktan
cikar, bireyin i¢ diinyasinda dengeyi yeniden kuran aktif bir stirece dontstir.

Nostaljiye kapildiginnz; anlarda, aslinda bugiiniin hangi ibtiyact konuguyor
olabilir?
Bu bolimde nostaljinin islevlerini ti¢ ana diizeyde ele aliyoruz:

1. Varolussal islevler (anlam, deger, streklilik),

2. Benlik odakli islevler (6zgunliik, benlik saygist, benlik stirekliligi,
gelecek yonelimi),

3. Sosyal islevler (aidiyet, baglanma, sosyal destek, prososyal yonelim).

islevsel Bir Duygu Olarak Nostalji: Neyi “Diizenler”?

Nostalji tizerine yapilan ¢alismalar, bu duygunun rastgele degil; cogunlukla
psikolojik ihtiyaglarin zayifladigi anlarda devreye girdigini géstermektedir. Bu
ihtiyaglat ¢cogu zaman ¢ok basit sorularla kendini belli edet:

= Anlam ihtiyact: “Hayatimin bir anlam1 var mi1?”

= Benlik siirekliligi ihtiyact: “Ben hala ayni kisi miyim?”
= Aidiyetlik ihtiyact: “Bir yere, birilerine ait miyim?”

= Deger gérme ihtiyact: “Ben degerli miyim?”

Nostaljik anilarin igerigi de bu ihtiyaglarla uyumludur: Anlaml iligkiler,
kimligi besleyen olaylar, sosyal kabul anlari, giiven duygusu, “iyi ki hissi...
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(Wildschut ve ark., 2006; Hepper ve ark., 2012). Burada kritik nokta sudur:
Nostalji disaridan “gecmise kagis” gibi goriinebilir; oysa ki psikolojik acidan
bakildiginda ¢ogu zaman bugiinii diizenlemeye hizmet eder. Nostalji, ge¢misi
hatirlatirken ashinda “bugiin kimim, neye tutunuyorum, hayatim ne ifade

ediyor?” sorularina duygusal bir yanit tiretir (Sedikides ve ark., 2015).

Simdi bu islevierin en temel fatmanindan baslayalim: Nostalji, yasamn
anlamn: nasil besler?

Varolussal islevler: Nostalji Yasamin Anlamini Nasil Besler?

Insanlar nostaljik hissettiklerinde, zihin ge¢misten rastgele gorintiler
¢agirmaz. Hatirlanan sahneler ¢ogu zaman belitli bir ortak 6zellik tagir: Kisisel
olarak anlamlidir, duygusal acidan yiikliidiir ve siklikla baskalariyla paylasilan
deneyimlere aittir. Kisisel kutlamalar, aileyle gegirilen bayramlar, geleneksel
bulugmalar ya da “hayatimda bir déniim noktastyd:” diye hatirlanan anlar,
nostaljik anlatilarin merkezinde yer alir. Bu segicilik, nostaljinin yalnizca bir
hatirlama bi¢imi degil, ayni zamanda anlamla yakindan iligkili bir psikolojik
stire¢ oldugunu distndarir (Wildschut ve ark., 2006).

Yasamin anlami ¢ogu zaman soyut ideallerden ya da bireysel basart
hedeflerinden degil, iliskiler icinde yasanmus deneyimlerden beslenir. Lambert
ve arkadaglart (2010), bes ayr1t ¢alismada bireylerin yasamlarina en ¢ok anlam
katan unsurlar sistematik sekilde incelediklerinde, aile ve yakin iligkilerin
anlam algisinda merkezi bir rol oynadigint géstermistir. Katihimeilarin biiyiik
cogunlugunun aileyi yasamlarinin birincil anlam kaynagr olarak gérdigiini,
arkadaslik iliskilerinin ise bunu takip ettigini ortaya koymuslardir. Yakinlk ve
algilanan destek arttik¢a, yasamin anlamli algilanmasi da giiclenmektedir. Bu
tablo, anlam duygusunun 6nemli 6lgiide sosyal baglar tizerinden kuruldugunu
gOsterir.

Iste nostalji burada bir “bellek gezintisi” olmaktan cikar; bireyin
yasamindaki anlam kaynaklarint yeniden etisilebilir hile getiren bit képriye
doniigiir. Nostaljik anilar, ge¢miste sevildigimiz, kabul gérdiigiimiiz ve bir
bagin parcast oldugumuz anlart bugiine tasir. Boylece geemis, daginik ve
kopuk olaylardan olusan bir arsiv olmaktan ¢ikar; degerler ve iliskiler etrafinda
oriilen bir yasam anlatisina doniisiir. Nostalji, bu yontyle, “hayatim ne ifade
ediyor?” sorusuna yalnizca bilissel degil, duygusal bir yanit tiretmeye baglar.

Nostaljinin anlam duygusuyla iliskisinin deneysel kargiligi da vardir.
Routledge ve arkadaslart (2011), nostaljiyi muzik araciligiyla uyandirdiklari
deneysel caligmalarinda, nostaljik diistincelerin yasamin anlamina iliskin algry
artirdigini gstermistir. Katilimeilar, nostaljik igeriklere maruz kaldiktan sonra
yasamlarini daha anlamli olarak degerlendirmistir. Bu bulgu, nostaljinin
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yalnizca olumlu duygular tiretmekle kalmadigini, bireyin yasamina dair genel
degerlendirmesini de etkiledigini gdstermektedir.

Bu etki, nostaljinin diger otobiyografik diisiinme bigimleriyle
karsilastirldigt calismalarda da korunmustur. Routledge ve arkadaglart (2012),
nostaljik bir deneyimi haturlamanin, gelecekte ger¢eklesmesi arzu edilen bir
yasanttyt hayal etmeye kiyasla yagamin anlamina iliskin algtyr daha giicla
bicimde artirdigini gbstermistir. Bu sonug, anlam duygusunun yalnizca
gelecege dair beklentilerden degil, gegmiste yaganmis ve anlamlandiridmis
deneyimlerden de beslendigini disiindiirmektedir. Benzer bigcimde, Van
Tilburg ve arkadaglart (2013) nostalji uyandiridan  bireylerin, kontrol
grubundaki bireylere kiyasla yasamlarinda daha yiksek diizeyde anlam
bildirdiklerini rapor etmistir.

Nostaljinin varolussal islevi, 6zellikle 6limle iligkili distinceler s6z
konusu oldugunda daha da belirginlesmektedir. Olim diisiincesi
tetiklendiginde, bireylerin yagam doyumu ve anlam algis: zayiflayabilir; nostalji
ise bu tehdide kargt bir tampon gérevi gérebilir. Routledge ve arkadaslart
(2008), oliim diistincesinin tetiklendigi bir ¢alismada, nostalji egilimi yiiksek
bireylerin bu varolussal tehdit karsisinda yasamin anlamint daha giiclii bigimde
koruduklarini géstermistir. Benzer bicimde Juhl ve arkadaslart (2010),
nostaljinin 6lumle iligkili kaygilara karst bir tampon islevi gbrdiigiini ortaya
koymugtur. Bu bulgular, nostaljinin yalnizca gegmise doniik bir duygu degil,
bireyin yasamin gegiciligi karsisinda anlam duygusunu strdiirebilmesine
yardimet olan bir diizenleme mekanizmasi oldugunu diigindiirmektedir.

Bu cercevede nostalji, gecmisi idealize eden bir kagistan ziyade,
gecmisteki anlamli baglart ve degerleri bugiine tasiyan bir siire¢ olarak ele
alinabilir. Sedikides ve Wildschut’'un (2018) da vurguladigr gibi, nostalji
gecmise dair daha olumlu bir bakis agis1 sunarak, bireyin yagamini genel olarak
daha anlaml algilamasina katkida bulunur. Bu katki bir kagistan ¢ok ge¢misten
gelen anlami bugiiniin psikolojik ihtiyaglarina yanit veren bir diizenleme
yoludur (Sedikides ve Wildschut, 2018).

Gegmisteki baze anlarm bugiin hald “hayatin anlamly”  dedirtebilpesi,
nostaljinin hangi giciinii gosterir?

Benlik Odakli islevler: Nostalji Benligi Nasil Giiglendirir?

Nostalji, dogast geregi benlikle yakindan iligkilidir. Nostaljik
dusinceler strasinda anlatinin  merkezinde ¢ogu zaman “ben” vardir:
Gegmiste kimdim?, Ne yasadim?, Neye deger verdim?, Hangi baglar beni
sekillendirdi? Bu nedenle nostalji, yalnizca yasanan bir duygu degil; benlige
dair algilar1 diizenleyen giicli bir psikolojik siire¢ olarak da disinilebilir.
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Simdi bu siirecin benlikle kurdugu bagi daha yakindan izleyecek; nostaljinin
olumlu duygulanimi nasil artirdigini, “kendim  gibiyim” hissini nasil
gliclendirdigini, benlik saygisint nasil destekledigini, gelecege dair iyimserligi
nasil besledigini ve benlik siirekliligi duygusunu nasil pekistirdigini adim adim
ele alacagiz.

Olumlu Duygulanim: Nostaljinin Duygusal Tonu

Nostaljik anilar ¢ogu zaman igimizde bir sicaklik birakir; huzur verir,
katilasm1s duygulart yumusatir. Bu nedenle aragtirmacilar, nostaljinin benlikle
iligkili islevlerinden birinin, yalnizca ge¢misi hatirlatmak degil, aynt zamanda
duygusal tonu yeniden ayatlamak olup olmadigint sorgulamustir. Wildschut ve
arkadaslar1 (2000), nostaljinin islevsel yonlerini inceledikleri ¢alismalarinda bu
etkiyi deneysel olarak test etmistir. Katthimcilar ya nostaljik bir olayt ya da
siradan bir olayr hatirlamaya yonlendirilmis; ardindan olumlu ve olumsuz
duygulanim diizeyleri degerlendirilmistir (Watson ve ark., 1988). Elde edilen
bulgular, nostalji kosulundaki katilimcilarin kontrol grubuna kiyasla daha
yitksek diizeyde olumlu duygulanim bildirdigini gbstermistir. Buradaki kritik
nokta, nostaljinin trettigi olumlu duygunun “coskulu bir nese” olmamasidir.
Daha 6nce de belirtildigi gibi nostalji, cogu zaman ytiksek enerjili bir mutluluk
degil; daha sakin, yatistirict ve diizenleyici bir olumlu duygu hali yaratir. Diger
bir deyisle, nostalji yalnizca iyi hissettirmekle kalmaz; kisinin duygusal
dengesini yeniden kurmasina yardim eden bir i¢ kaynak gibi calisir.

Nostalji, sizi gegmisteki bir role sikastiran bir hatirlama biginii i, yoksa sizi
kendinize yaklastiran, “Gziniizle” yeniden bulusturan bir i¢ ses mi?

Ozgiinliik: “Kendim Gibiyim” Duygusunun Giiclenmesi

Nostaljik bir ant bazen bize ge¢misi hatirlatmaktan ¢ok daha fazlasini
yapar: “Ben buyum” dedirten bir duygu birakir. Kendine 6zgulik, bireyin
kendisini i¢sel degetleriyle uyumlu, sahici ve “kendisi gibi” hissetmesi olarak
tanimlanir (Lenton ve ark., 2013; Sedikides ve ark., 2017; Sedikides ve ark.,
2019). Nostaljinin benlik odakh dogast distntldiginde, kisisel olarak 6nemli
ge¢mis deneyimlerin hatirflanmasinin bu  “kendim  gibiyim” duygusunu
gliclendirebilecegi 6ne strilmustir.

Stephan ve arkadaglar1 (2012), nostaljiyi deneysel olarak uyandirdiklari
calismalarinda, katilimcilarin 6zgiinlik diizeylerini degetlendirmistir. Bulgular,
nostalji kosulundaki bireylerin; siradan bir olayt hatitlayan ya da yalnizca
olumlu bir otobiyografik deneyimi hatitlayan bireylere kiyasla daha yuksek
6zgunlik bildirdiklerini géstermistir. Bu sonug, nostaljinin etkisinin yalnizca
“iyi hissettirmekle” stnirh kalmadigini; kisinin kendisiyle kurdugu iliskiye de
dokundugunu digiindirir.
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Bu iliski yalnizca o anlik bir etki degildir; daha uzun erimli bir ériinti
olarak da karsimiza ¢ikar. Kelley ve arkadaglart (2022), dort ayrt calismada
nostalji egilimi, psikolojik iyi olus ve &zgiinlitk arasindaki iliskileri incelemis;
nostalji ile psikolojik iyi olus arasindaki bagin buyiik dlciide 6zgtinlik duygusu
tizerinden kuruldugunu gostermistir. Bagka bir ifadeyle nostalji, kisiyi kendi
6z degerleriyle ve kim olduguyla yeniden temas ettirerek psikolojik iyi olusu
destekleyen bir yol agabilir.

Benlik Saygisi: Degerli Olma Algisinin Korunmasi

Insanin kendisi hakkinda iyi diisiinmeye calismast sastrtict degildir;
benlik saygtst, yalnizca bir “6zgiiven” meselesi degil, psikolojik dayanikliligin
da 6nemli bir parcasidir. Bireyler, kendileri hakkinda olumlu bir algiyt
strdirme motivasyonuna sahiptir (Steele ve ark., 1993). Nostalji tam da bu
noktada, benlik saygisint destekleyen bir i¢ kaynak gibi devreye girebilir.
Cunkii nostaljik anilar ¢ogu zaman bireyin kabul gérdiigi, sevildigi ve degerli
hissettigi deneyimleri tasir: Bir mezuniyet, bir dogum glind, bir basart an1 ya
da “6nemliyim” hissinin kayda gectigi kiiciik ama anlamli sahneler (Holak ve
Havlena, 1992).

Dabha dnce deger girdiigiiniizii hatirlamatk, bugiinkii benlik alginize nasil
etkiliyor?

Bu etkinin deneysel karsiligi da gosterilmistir. Wildschut ve arkadaslart
(2006; Calisma 5 ve 6), nostaljik antyt hatirlayan bireylerin, kontrol grubundaki
bireylere kiyasla daha yiiksek benlik saygisi bildirdiklerini rapor etmistir. Bu
etki hem kisa élgiimlerle hem de Rosenberg Benlik Saygist Olgegi (Rosenberg,
1965) kullanilarak degetlendirilmistir. Benzer sekilde Hepper ve arkadaslart
(2012; Calisma 7) nostaljiyi tipik Ozellikleri tizerinden deneysel olarak
uyandirdiklarinda, nostalji kogulundaki katilimcilarin kendilerine dair daha
olumlu degerlendirmelerde bulunduklarini  géstermistir. Bu  sonuglar,
nostaljinin benlik saygisint iki yoldan destekleyebilecegini distindiriir: Bir
yandan kisinin olumlu benlik atiflarint erisilebilir kilar, diger yandan benlik
saygisint tehdit eden duygulanimlart yumusatir (Kaplan, 1987; Vess ve ark.,
2012). Kisacast nostalji, yalnizca “ne yasadim?” sorusunu degil, “ben degerli
miyim?” sorusunu da sessizce diizenleyen bir hatirlama bicimidir.

lyimserlik: Gelecege Tutunmak

Nostaljinin benlikle iliskili etkileri yalnizca bugiinii onarmakla sinirlt
kalmaz; kimi zaman kisinin gelecege bakisini da yeniden sekillendirir.
Arastirmalar, nostalji  yasayan bireylerin  yasamlarini  daha  anlamlt
algiladiklarint ve daha yiiksek benlik saygisina sahip olduklarini; bunun da
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gelecege yonelik daha iyimser beklentilerle iliskili oldugunu géstermektedir
(Cheung ve ark., 2013; Evans ve ark., 2022; Sedikides ve ark., 2018).

Unnt, bher zaman gelecede dair bir hayalden mi dogar; yoksa bazen gecmiste
yaganmug bir dayanikliliktan mi beslenir?

Cheung ve arkadaglart (2013), nostaljik anlatilarin  icerigini
incelediklerinde, bu anlatilarda umut, kararlilik ve iyimserlik gibi géstergelerin
daha sik yer aldigint bulmustur. Nostalji miizik (Cheung ve ark., 2013) ve koku
(Reid ve atk., 2015) aractliiyla uyandirildigindaysa; her iki durumda da nostalji
diizeyinin artmasinin daha yiiksek iyimserlikle iligkili oldugu bulunmustur. Bu
bulgular, nostaljinin “gecmise bakatken gelecegi kaybetmek” degil; kimi
zaman gec¢misten giic alarak gelecege yonelmek anlamina gelebildigini
digindirir. Nostalji, kisiye “daha 6nce de baga ¢iktim” hissini hatirlatir; bu
hatirlama, gelecegi daha miimkiin kilan psikolojik bir zemin yaratabilir.

Benlik Siirekliligi: Gegmis ve Bugiin Arasinda Koprii Kurmak

Bazen insanin en ¢ok ihtiya¢ duydugu sey, “kim olduguna” dair bir
sureklilik hissidir. Benlik stirekliligi, bireyin ge¢misteki benligi ile bugiinkii
benligi arasinda bag hissetmesi olarak tanimlanir. Bu bag zayifladiginda
belirsizlik, kaygt ve olumsuz duygulanim artabilir (Milligan, 2003). Nostaljinin
bu noktadaki roli dikkat c¢ekicidir: Arastirmacilar, nostaljinin gecmis ve
simdiki benlik arasinda duygusal bir képri kurarak kopuklugu onarabilecegini
one surmustir (Sedikides ve atk., 2008; Sedikides ve ark., 2015).

Sedikides ve arkadaslar1 (2015), nostalji uyandirilan bireylerin kontrol
grubuna kiyasla daha yiksek benlik strekliligi bildirdiklerini gOstermistir.
Benzer bigcimde Reid ve arkadaglari (2015), koku araciligiyla uyandirilan
nostaljinin, bireylerin ge¢mis benlikleriyle daha giigli bir bag hissetmelerine
yol actigini bulmustur. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, nostaljinin
benlik strekliligini destekleyen Onemli bir psikolojik kaynak oldugu
gorulmektedir: Zihin, ge¢misten sectigi sahnelerle “ben hald buyum”
duygusunu bugiine tasir.

“Gegmisteki sen” ile “bugiinkii sen” arasindaki bag giiclendiginde, “simdi”
nastl degisir?
Sosyal islevler: Nostalji Sosyal Baglarimizi Nasil Giiglendirir?

Nostaljik anidarimizi distindigimizde ¢ogu zaman tek bagimiza
degiliz. Bir yiiz, bir ses, bir “biz” hissi eslik eder: Birlikte giiliinmiig bir an, bir
masanin etrafinda toplanilmus bir aksam, bir vedanin ardindan geride kalan
sicaklik... Bu rastlanti degildir. Insanlar icin ait olma ihtiyact, temel ve
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evrensel bir psikolojik gereksinimdir. Bu gereksinim, yalnizca baskalartyla
temas kurmay1 degil; stireklilik tastyan, giivenli ve olumlu iligkiler icinde olmay1
da kapsar (Baumeister ve Leary, 1995). Insan yasami boyunca gruplara dahil
olma, iligkilerini strdiirme ve yakin baglar kurma motivasyonuyla hareket eder
(Mann, 1980). Nostaljinin sosyal islevlerini konusmak, aslinda nostaljinin
“neye hizmet ettigini” de konusmaktir: Cogu zaman bag kurma ve bagi
surdirme ihtiyacina. Bu baglamda nostalji, bireyin sosyal dinyastyla kurdugu
iliskiyi yeniden diizenleyen énemli bir psikolojik kaynak olarak ele alinabilir.

Nostaljik anlatilarin igerigine bakildiginda, bu anlatilarin biiyiik l¢iide
aile Uyeleri, arkadaslar ve romantik eslerle yasanan deneyimler etrafinda
sekillendigi gorilir (Abeyta ve ark., 2015; Sedikides ve ark., 2016). Bu
anlatilarin ¢cogunlukla iliskiler etrafinda kurulmasi, nostaljinin neden yalnizca
bireyin i¢ diinyasint degil, kisilerarast iliskilerini de dogrudan etkileyebildigini
aciklar. Nostalji, bu yoniiyle, ge¢miste kurulmus baglar1 bugline tagtyarak
sosyal baglilik ve ait olma duygusunu yeniden erisilebilir kilan bir deneyim
olarak gorilmelidir.

Gegmiige dondiigiimiizde, neden ¢ogn zaman yalniz dedil de baskalarsyla
birlikte oldugnmnz, anlar: batirlariz?

Sosyal Baglilik: Kabul Gormek ve Ait Hissetmek

Nostaljinin sosyal degerinin yiksek olmast, arastirmacilart bu
duygunun bireylerin sosyal bag kurma, kabul gérme ve ait olma hislerini nasil
etkiledigini incelemeye yoneltmistir (Abakoumkin ve ark., 2019; 2020;
Sedikides ve ark., 2015; 2016). Bu ¢alismalarin ortak varsayimi sudur: Nostalji,
bireyi ge¢misteki sosyal cevtesiyle yeniden temas ettirerek, ait olma ihtiyacint
besleyebilir. Bu diizenleyici etki 6zellikle yalmizlik baglaminda belirginlesir.
Zhou ve arkadaglari (2008), nostaljinin yalnizlik duygusunu nasil diizenledigini
incelediklerinde, nostaljik diisiincelerin bireylerin ge¢mis sosyal iliskileriyle
yeniden bag kurmalarina yardim ettigini gostermistir. Boylece nostalji, sosyal
baglantilardaki eksiklikten dogan sikintiyr hafifletebilir. Benzer bigimde
Wildschut ve arkadaslart (2010), nostaljiyi sosyal baglanti yoksunlugundan
kaynaklanan rahatsizlik karsisinda devreye giren bir diizenleme yolu olarak ele
almustir.

Bir ansye hatirlamak, bugiin baskalarma kars: daba agik ve kabul edici
olmanmizi nasil saglayabilir?

Nostalji aymt zamanda bireyin kendisini sevilen, korunan ve
baskalarina bagl hisseden biti olarak algilamasini giiclendirebilir (Wildschut
ve ark., 2006). Bu sosyal baghlik hissi; baskalarina giivenmeyi, sosyal destek
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algisint ve iliskiler icinde daha giivende olma duygusunu igerir (Sedikides ve
ark., 2015). Wildschut ve arkadaslarinin (2006) calismalarinda, nostaljik bir
deneyimi hatirlayan katilimcilarin, siradan bir olayr hatirlayanlara kiyasla
kendilerini daha “sevilmis” ve “korunmus” hissettikleri gosterilmistir.
Nostaljinin etkisi, yalnizca “tanudik iliskiler” le sinirl kalmayabilir; kimi zaman
daha genis sosyal tutumlara da yansir. Turner ve arkadaslart (2013) nostaljik
bir etkilesimi hatirlamanin, psikolojik bozukluga sahip olan bireylere yonelik
daha olumlu tutumlarla iliskili oldugunu géstermistir. Bu bulgu, nostaljinin
yalnizca “kime baglh oldugumuzu” degil, baskalarina nasil yaklastigimiz1 da
etkileyebilecegini diistindiriir.

Gegmiste kurulan giivenli baglar: hatirlamak, bugiin yeni baglar kurma
cesaretini nasi etkiler?

Giivenli Baglanma: Yakin iliskilere Daha Giivenle Yaklasmak

Sosyal baglilik, yalnizca “bir arada olmak” degil, iliskiler icinde
guvende hissetmektir. Glvenli baglanma, bireyin yakin iliskilerde ihtiyag¢
duydugunda destek gérecegine dair beklentisini ifade edet. Nostaljinin sosyal
islevlerinden biri de baglanma siiregleriyle iligkilidir. Arastirmacilar, nostaljinin
kaygili baglanmay1 ve baglanmaktan kaginmay1 azaltarak bu giivenlik hissini
gliclendirebilecegini 6ne stirmiistiir. Wildschut ve arkadaglart (2006),
nostaljinin baglanma tizerindeki etkisini deneysel olarak incelemis ve nostalji
uyandirdan  bireylerin, kaygih baglanma ve baglanmaktan kaginma
diizeylerinin kontrol grubuna kiyasla daha distik oldugunu géstermistir. Bu
bulgular, nostaljinin bireyleri iliskilerde daha giivenli bir noktaya
tastyabilecegini diistindiirmektedir: Gegmisteki glivenli baglarin hatirlanmasi,
bugtnki iliskilerde “yakinlik kurabilirim” beklentisini giiclendirebilir.

Burada 6nemli bir fatkin altuni cizmek gerekir: Nostaljinin sosyal
faydasi herkes icin aynt 6l¢tide gériinmeyebilir. Bag kurmaktan kaginmayan
bireylerin, stresle basa ¢ikmak icin sosyal destege daha fazla bagvurdugu
bilinmektedir. Wildschut ve arkadaslart (2010), nostaljinin bu bireyler i¢in
Ozellikle gliclii bir sosyal kaynak oldugunu gostermistir. Buna karsilik, bag
kurmaktan kaginan bireylerde nostaljinin sosyal faydalart daha sinirlt
gorunmektedir. Juhl ve arkadaslart (2012) da bu etkilesimi romantik iliskilere
yonelik tutumlar baglaminda incelemis; nostalji kosulunda bag kurmaktan
kacinmayan bireylerin iliski doyumlarinin ve romantik iliski kurma istekletinin
daha yiksek oldugunu rapor etmistir. Kontrol kosulunda bu o6rintd
gozlenmemistir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, nostaljinin sosyal
islevinin bir “herkes icin esit” etkiden ¢ok, kisinin iligki 6riintiileriyle birlikte
calisan bir diizenleme yolu oldugu sonucuna ulasilabilir.
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Prososyal Davranis: Paylasmak ve Yardim Etmek

Nostalji bazen yalnizca icimizi 1sitan bir duygu gibi gelir; o an iyi
hissederiz ve gecer. Oysa nostaljinin sosyal bagliligi ve giiven duygusunu
guclendirdigi durumlarda, bu etki yalnizca bireyin hissettikleriyle sinirli
kalmayabilir. Ge¢misteki baglara yeniden temas etmek, buglinde bagkalatina
yaklasma bicimimizi de donistirebilir. Bu nedenle arastirmacilar, nostaljik
digiincelerin yardim etme, bagis yapma ve genel olarak prososyal davranis
egilimlerini artirabilecegini 6ne stirmustiir. Bu etkinin yalnizca niyete degil,
davraniga da yansiyabilecegini gosteren bulgulardan biri Stephan ve
arkadaslarinin (2014) calismasindan gelir. Deney sirasinda katilimeilara yardim
etme firsatt sunulmus ve nostalji kosulundaki bireylerin daha fazla yardimda
bulundugu gésterilmistir. Bu bulgu, nostaljinin “iyi niyet” tiretmekle kalmayip,
kimi kosullarda somut davranist da harekete gecirebildigini diigiindiriir.

Dikkat ¢ekici bigimde nostalji, yalnizca yardim etmeyi degil, yardim
istemeyi de kolaylastirabilir. Juhl ve arkadaglart (2021), nostaljinin bireyleri
yardim aramaya daha acgik hale getirdigini gOstermistir. Nostalji, bireyin
baskalarina giivenebilecegi ve destek isteyebilecegi algisini giiclendirerek,
yardim istemeyi daha mimkin kian bir psikolojik zemin yaratabilir. Bu,
prososyalligin yalnizca “veren” tarafta degil, “alabilen” tarafta da isledigini;
yani baglarin ¢ift yonlii bir diizenleme sistemi oldugunu hatirlatir.

Nostaljinin hayirseverlik tzerindeki etkileri de kapsamli bicimde
incelenmistir. Zhou ve arkadaslart (2012), nostaljinin bagts niyetlerini ve
davranslarini artirdiging bu iligkinin kismen empati araciligtyla aciklandigin
gOstermistir. Nostalji, bireyin bagkalarinin ihtiyaclarina daha duyarli hale
gelmesine katkida bulunabilir. Benzer sonuglar, giysi bagis1 (KKim ve Childs,
2020) ve cevrimici bagislar (Zhang ve Tao, 2022) baglaminda da elde
edilmistir. Bu artan prososyal yonelim, ayn1 zamanda paraya verilen degerin
azalmastyla da iligkili olabilir. Lasaleta ve arkadaslart (2014), nostalji yasayan
bireylerin paraya daha az 6nem verdiklerini, paylasmaya ve katki sunmaya
daha acik olduklarint gstermistir.

Gegmiste kurdugumuz, baglar: hatirlamak, neden bugiin daba comert ve
paylasimci olmannzu saglar?
Empati: Nostalji Baskalarinin Duygularina Yaklasimimizi Nasil

Etkiler?

Nostalji, temelde sosyal bir duygudur. Ciinki nostaljik anilar ¢ogu
zaman “ne yasadik?” tan ¢ok “kiminle yasadik?” etrafinda 6rilir. Aile yeleri,
arkadaglar, romantik esler ve paylagilan sahneler, nostaljik anlatilarin
merkezinde yer alir (Abeyta ve ark., 2015; Hepper ve ark., 2012; Wildschut ve
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ark., 2006). Bu sosyal vurgu, nostaljinin yalnizca bireyin kendi i¢ dinyasint
degil, baskalarina  yonelik alglarim1  ve  duygusal tepkilerini  de
sekillendirebilecegini distindiriir. Nitekim arastirmalar, nostaljinin sosyal
baglilig: ve algillanan sosyal destegi giiclendirebildigini; bunun da prososyal
yonelimlerle bitlestigini gostermektedir (Wildschut ve ark., 2006; Zhou ve
ark., 2008; Zhou ve ark., 2012). Bu baglamda, nostaljinin empatiyle nasil
iliskilendigi sorusu 6ne ¢ikar:

Gegmisteki dnygusal baglar: batirlamak, bugiin baskalarmmn duygularina
daha agik olmay: kolaylastirer m?

Zhou ve arkadaslart (2012), nostaljinin empati {izerindeki etkisini
deneysel olarak test etmistir. Calismalarda nostalji, olay yansitma gérevi
araciligtyla uyandirilmis; ardindan kattlimeilara deprem magdurlarina yardim
etmeyi amaglayan bir yardim kurulusuna (6rnegin Half the Sky Foundation)
dair bilgi sunulmusgtur. Katiimecilardan bu metni okurken hissettikleri empatik
duygular:  (6rnegin  sefkat, merhamet, yumusaklik,  duyarlilik)
degerlendirmeleri istenmistir. Bulgular, nostalji kosulundaki bireylerin kontrol
grubuna kiyasla magdurlara yonelik daha yuksek diizeyde empati
bildirdiklerini g6stermistir. Bu sonuglar, nostaljinin baskalarinin acilarina karst
daha duyarl bir tutum gelistirmeyi kolaylastirdigini ortaya koymaktadir. Bu
sonug, farkli 6rneklem ve yardim baglamlariyla yapilan takip calismalarinda da
tekrar edilmistir (Zhou ve ark., 2012).

Empati ile nostalji arasindaki iligki yalnizca durumsal diizeyde
gorinmez. Kisilik 6zelligi diizeyinde de goézlenmektedir. Cheung ve
arkadaslart (2017), nostalji egilimi yitksek bireylerin daha yiiksek empati
bildirdiklerini g&stermistir. Bu c¢alismada nostalji egilimi Southampton
Nostalgia Scale ile 6l¢tilmils; empati ise sefkat ve duyarlilik gibi bagkalarina
doniik duygular yansitan ifadelerle degerlendirilmistir. Bu iliskiyi daha ayrintili
bicimde ele alan Juhl ve arkadaglari (2020), birden fazla ¢alismada nostalji
egilimi arttitkga empati diizeylerinin de arttgint rapor etmis; iliskinin 6zellikle
duygusal empati i¢cin daha giclii oldugunu bulmustur. Bu sonug, nostaljinin
“bagkalarint anlamak” tan ¢ok, “bagkalarini hissetmek” tzerinden daha
belirgin bir etki yaratabilecegini diisiindiiriir. Newman ve arkadaslart (2020)
da farklt 6l¢im araglariyla benzer bir 6riintd rapor ederek, nostalji egilimi
yiksek bireylerin daha empatik tepkiler sergiledigini gdstermistir.

Bazu insanlar neden baskalarmm duwygularma daha agikken, bazilar: dabha
mesafelidir? Bu farkin kiokeninde gegmiis deneyimler olabilir mi?

Bu calismalar birlikte degerlendirildiginde, nostaljinin empatiyi
artirmasinin olast bir actklamast su sekilde dustintlebilir: Nostalji, bireyi
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gecmiste kurdugu duygusal baglara yeniden baglayarak, baskalariyla paylasilan
deneyimlerin degerini hatirlatir. Bu hatirlama, bireyin kendisini yalnizca ayrt
bir “ben” olarak degil, baskalaryla iliskiler icinde var olan bir “biz” in pargast
olarak algllamasini kolaylagtirir. Bakis acisindaki bu degisim, bagkalarinin
duygularina daha agik, daha duyarli ve daha sefkatli bir yaklagimi beraberinde
getirebilir.
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BOLUM 5

Nostaljiye Yatkin Olmak: Gegmisle Daha Sik Konusmak Bir
Gulc M, Bir Yk MG?

Bazt bireyler eski fotograflara daha uzun bakar, tanidik sarkilarda
daha kolay duygulanir, cocukluk anilarini daha canli ve daha stk hatirlar. Sanki
gecmis, onlarin zihninde daha kolay bir kap: bulur; bu kapr daha hizl agilir,
daha uzun siire agik kalir. Bagkalar1 icinse gegmis, bugiiniin giiriiltiisii icinde
sessizce geride durur: Vardir ama israr etmez. Psikoloji literatiirii bu farki
nostaljiye yatkinlik, nostalji egilimi ya da nostaljik karakter gibi terimlerle
karsilar.

Bu noktada kag¢inilmaz bir soru belirir: Ge¢misle daha sik temas
kurmak her zaman uyumlu bir 6zellik midir? Giindelik hayatta bu konuda
celisik bir algt vardir. Bir yandan nostaljiye yatkin kisiler duygusal olarak detin,
iliskisel olarak bagl ve anlam arayisina agik goriinir. Ote yandan, gecmisle
yogun temasin bugiinii zorlagtirabilecegi, hatta ge¢mise takili kalmaya isaret
edebilecegi de distndlir. Bu ikili algi, yalnizca sezgisel bir izlenim degil,
bilimsel literatiirde de karsihigt olan bir tartigmadir.

“Gecmise Takili Kalmak” mi? Riskli Hatti Gormek

Bazi ¢alisma bulgulart nostaljiye yatkinligin duygusal kirilganhkla yan
yana durabilecegini diisiindiiriir. Gegmise daha yatkin bireylerde daha yiiksek
diizeyde nevrotiklik (Seehusen ve ark., 2013), daha fazla Gzinti (Batrett ve
ark., 2010; Batcho, 2007), yalnizlik (Zhou ve ark., 2008) ve duygusal
dalgalanmaya isaret etmektedir. Ayrica, geg¢mise donik disinmenin
ruminasyon ve kargi-olgusal sorgulamalarla (olmayan bir seyi varmus gibi
diigiinme) iliskili olabilecegi de ileri siiriilmiistiir (Cheung ve ark., 2018). Bu
cizgi, nostaljiye yatkinligin kimi kosullarda bugtnii daraltabilecegi fikrini
besler. Boyle olunca da kacinilmaz bir soru ortaya cikar:

Nostaljive yatken olmatk, bugiine nyum sadlamada orlanmaya mn isaret eder;
yoksa bugiinii diigenleyen bir psikolojik kaynafk mudir?

Psikodinamik yaklagim, bu soruya daha temkinli ve elestirel bir yerden
yaklasir. Bu yaklasima gére nostaljiye yatkinlik, kimi zaman bireyin simdiki
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zamanla kurdugu iliskide yasadig1 giiliiklerle baglantilidir. Nostaljik anilara
sikca yonelerek bugiiniin talepleriyle yiizlesmekte zorlanan kisi, daha giivenli
ve taudik olan ge¢mise dogru geri cekilebilir. Gegmis, burada yalnizca
hatirlanan bir zaman dilimi degil; basa ¢tkilmast glic simdiki zamanin yerine
gecen bir siginak gibi isleyebilir (Castelnuovo-Tedesco, 1980; Sedikides ve
ark., 2004). Boyle bir okuma, nostaljiyi daha ¢ok kacinma ve geriye dénis
egilimi tizerinden degetlendirir. Bu goriisin giliclii yant, nostaljinin her zaman
“iyi” olmayabilecegini acik¢a hatirlatmasidir. Ancak zayif yani da sudur: Bu
aciklama, bulgularin gésterdigi tabloyu tek bagina karsilamaya yetmez.

“Gecmisten Glic Almak” Mi? Kaynak Hattini Gérmek

Nostalji, bireyin mevcut catismalarindan, belirsizliklerinden ya da
kayiplarindan uzaklagmasini saglayan bir savunma alani olarak konumlanur.
Gegmise yonelim, bugiiniin karmagasi karsisinda bir tiir geri ¢ekilme islevi
gorir. Birey, artik degistirilemeyen ama daha 6ngériilebilir olan anilara siginur.
Bu nedenle psikodinamik gelenekte nostalji, ¢ogu zaman uyum saglayict bir
kaynak olarak degil, kacinma ve geriye dénts egiliminin bir ifadesi olarak
degerlendirilebilir. Ge¢misle kurulan yogun bag, bu cergevede, bireyin bugtni
doniigtirme kapasitesini zayiflatan ve onu ge¢miste sabitleyen bir unsur olarak
ele alinur.

Psikodinamik yorum, ge¢mise yonelimi ¢ogunlukla bugiinden kagis
tizerinden okurken, deneysel ve korelasyonel calismalar nostaljiye yatkinligin
her zaman bugiinden kagis gibi islemedigini g6stermektedir. Aksine, ge¢cmisle
daha sik ve yogun temas kuran bireylerin, kimi durumlarda psikolojik iyi olusla
iliskili avantajlara sahip olduklari goriiliir. Ozellikle kisisel olarak anlam tastyan
ve iliskisel igerigi yitksek anilarin hatirlanmasi, bireyin benlik algisinda
sureklilik duygusunu giiclendirebilir. Béylece kisi “kim olduguna” dair
anlatisini daha tutarlt bicimde kurabilir. Bu ¢izgideki bulgular, nostaljiye yatkin
bireylerin daha yitksek dizeyde mutluluk bildirebildigini (Bryant ve ark., 2005;
Zhou ve ark., 2022), kendilerini daha otantik ve “kendileri gibi”
hissedebildiklerini (Kelley ve ark., 2022) ve sosyal iliskilerini daha sicak,
destekleyici ve anlamli algilayabildiklerini g&stermektedir (Sedikides ve ark.,
2006). Bu sonuglar, ge¢mise yonelimin her zaman bir geri ¢ekilme ya da
kaginma olmadigini; kimi zaman benligi ve iligkileri besleyen bir kaynak hattt
oldugunu disindurir.

Bu islev, 6zellikle varolussal tehditler goriintr oldugunda daha da
belirginlesir. Birey yasamin gegiciligiyle, kayipla ya da 6lum distincesiyle yiiz
yiuze kaldiginda, ge¢misle kurdugu bag yalnizca “hatirlama” degil, anlam
tiretme islevi de gorebilir. Oliim diisiincelerinin biling diizeyinde aktive
edildigi deneysel calismalarda, ge¢misle daha glclii bag kuran bireylerin
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yasamin anlamini daha istikrarli bicimde koruyabildikleri ve daha digik
diizeyde 6liim kaygist bildirdikleri gésterilmistir (Juhl ve ark., 2010; Routledge
ve ark., 2008). Bu bulgular, nostaljiye yatkinligin, yasamin kirlganligs ve
belirsizligi karsisinda psikolojik bir dayanak rolii dstlenerek ge¢misten
getirilen 6nemli bir kaynak olabilecegini diistindurir.

Peki Bu Yatkinuk Nereden Gelir? iliskisel Hassasiyet ve “Ait Olma
ihtiyac1”

Simdi ve sonrast igin nostaljiye yatkinligin neden bazi bireylerde daha
belirgin oldugu sorusu 6nem kazanmaktadir. Arastirmalar, bu egilimin biyik
6lciide iliskisel ihtiyaclarla baglantili olabilecegini gostermektedir. Insanlar
yalnizca hayatta kalmak icin degil, baskalartyla bag kurmak icin de motive
olurlar. Leary ve arkadagslart (2006), sosyal kabul gérme ve reddedilme
hassasiyetinin, temel bir psikolojik ihtiya¢ olan ait olma ihtiyact ile yakindan
iligkili oldugunu ileri stirmiigtir. Ait olma ihtiyact yogunlastikca, iliskisel
baglara verilen 6nem artar; bu baglar, benligin daha merkezi bir patrcast haline
gelir. Bu ¢ercevede nostalji, kaybedilmis ya da yarim kalmus iliskilerin yasint
tutmaktan ziyade, kisinin iliskisel diinyasint canlt tutan bir hatirlama bigimi
olarak islev gorebilir: “Baglarim vards, hala bir hikdyem var.”

Gegmiste kurulan baglarin - hatirflanmasi, bireyin  bugiin  hala
baskalariyla baglantida oldugu duygusunu stirdirmesine yardimet olur.
Béylece nostalji, iliskisel ihtiyaglarin karsilanmasinda dolayli ama etkili bir rol
dstlenir. Bu ¢ergevede, Seehusen ve arkadaslarinin (2013) bulgulart bu islevi
ozellikle net bicimde ortaya koymaktadir. Arastirmacilar, nostaljiye yatkinlik
ile nevrotiklik arasindaki iliskinin ¢ogu zaman sanddigt gibi dogrudan bir
duygusal kirilganhiga isaret etmedigini; bu iliskinin, daha ¢ok ait olma
ihtiyacinin yogunlugu tizerinden sekillendigini géstermistir. Baska bir deyisle,
gecmise yatkin bireyler her zaman daha kirllgan olduklart icin degil; sosyal
baglara daha fazla 6nem verdikleri ve bu baglara daha duyarlt olduklari igin
nostaljiyi daha sik yasayabilmektedir. Ait olma ihtiyact devreye girdiginde
nevrotiklik ile nostaljiye yatkinlik arasindaki iliskinin zayiflamasi, bu egilimin
temelinde duygusal istikrarsizliktan ¢ok iliskisel bir hassasiyetin yer aldigina
isaret etmektedir. Nitekim ait olma ihtiyacinin, diger kisilik 6zelliklerinden
bagimsiz bicimde nostaljiye yatkinligi yordadigt da gosterilmistit.

Benzer bir orintll yalnizlik baglaminda da karsimiza ctkmaktadir.
Nostaljinin tetikleyicileri bolimiinde de belirtildigi gibi yalnizlik, nostaljiyi
tetikleyen giicli bir i¢sel durumdur (Wildschut ve ark., 2006). Ancak bu
durum, nostaljiye yatkin bireylerin zorunlu olarak daha zayif sosyal baglara
sahip oldugu anlamina gelmez. Aksine nostalji bazi bireyler icin yalnizlik
deneyimini dizenleyen bir psikolojik kaynak gibi isleyebilir. Algilanan sosyal
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destegi gliclendirerek kisinin digerleriyle daha baglantili hissetmesine katk:
saglayabilir (Zhou ve ark., 2008). Bu siirecte gegmis, actyr derinlestiren bir
“kayip alan1” olmaktan ¢ok, iliskisel siirekliligi hatirlatan ve benligi yeniden
sosyal bir baglam icine yerlestiren bir referans noktast haline gelir.

Her Baglamda Ayni mi? Kosullar Nostaljinin Tonunu Degistirir

Nostaljiye yatkinligin her baglamda aynt bicimde islemedigini de
unutmamak gerekir. Bireyin yasam kosullari; 6zellikle de maddi ve toplumsal
kaynaklara erisimi, ge¢misle kurdugu iliskinin tonunu belirgin bicimde
etkileyebilir (Newman, 2022). Ge¢mis, herkes i¢in ayn1 agirhikta ve ayni yerde
durmaz. Bazi bireylerde gegmis, bugiiniin arkasinda sessizce eslik eden bir
bellek katmant olarak varhigint stirdiiriir; anlam gergevesi sunar ama yoneten
bir glic olmaz. Bazi bireylerde ise ge¢mis, bugiiniin 6niine gecerek dikkat ve
duyguyu strekli kendine ¢ekebilir. Buradaki fark, gegmisin iceriginden ¢ok
bugtnki yasamla kurdugu iliskinin bicimiyle ilgilidir. Bu ylizden nostaljiye
yatkinligi, tek basina olumlu ya da olumsuz bir 6zellik olarak ele almak
aciklayicr degildir. Asil mesele, gecmisin bugiinkd benlik isleyisinde ne kadar
yer kapladigt ve hangi islevi Gistlendigidir. Ge¢mis, kimi zaman bireyin kendini
daha butinlikli hissetmesine katki sunarken, kimi zaman da buginki
deneyimlerin hareket alanini daraltabilir. Nostaljiye yatkinligin psikolojik
anlami, gecmisin benlik igindeki bu islevsel agirliginda belirginlesir.

Bir Ozellik Degil, Bir iligki Bigimi...

Sonug olarak nostaljiye yatkinlik, ge¢miste yasamanin ya da bugiinden
kopmanin otomatik bir gostergesi degildir. Daha ¢ok, bireyin zamanla,
benlikle ve iliskilerle kurdugu 6zgiin bagin bir yansimasidir. Gegmisle daha stk
temas kurmak kimi bireyler i¢in benligin stirekliligini koruyan, anlam katan ve
iliskisel birliktelik saglayan bir zihinsel dizenleme bigimi olarak islev
goriirken; kimileri igin ayni temas, bugiiniin yiikiini artirabilir... Tste ashinda
bu nedenle nostaljiye yatkinlik, tek bir dogrusal aciklamayla kavranamayacak
kadar ¢ok katmanlt bir olgudur.

Gegmis size bir sigimak mi oluyor, yoksa bugiinde daba saglam durmaniza
yardum eden bir dayanak nu?

Gegmisle kurulan iliskinin bazi bireylerde neden daha yogun
yasandigint inceledigimizde, nostaljinin tek basina bir 6zellikten ¢ok, benlik,
iligkiler ve yasam kosullartyla bitlikte sekillenen bir dizenleme bigimi
oldugunu gérditk. Nostaljiye yatkinlik, kimi zaman anlami ve sitirekliligi
koruyan bir dayanak haline gelirken, kimi zaman da buginin alanini
daraltabilir. Bu nedenle mesele, ge¢misin ne kadar hatirlandigt degil; bugiiniin
icinde nasi tagindigidir. Ancak bu tastma bigimi, artik yalnizca bireyin i¢

35



dinyasiyla  sinirlt  degildir.  Dijital  kayitlar, sosyal medya, algoritmik
hatirlatmalar ve kolektif anlatilar, gegmisle kurulan iliskiyi kokld bicimde
doniigtirmektedir. Hatirlamak giderek daha goriiniir, daha paylasidabilir ve
daha y6nlendirilebilir hale gelmistir. Bu noktada su soru 6ne ¢ikar:

Gegmiis, dijital diinyada nasil yasamaya devam ediyor ve nostalji bu yeni

baglamda neye diniisiiyor?

Bir sonraki boliim, bu sorunun izini strerek nostaljinin dijital
diinyadaki yeni yiizlerini; bireysel deneyimlerden toplumsal bellege uzanan
giincel tartismalar 1$151nda ele almaktadir.
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BOLUM 6

Gecmis bitmedi: Dijital Dtiinyada Nostaljinin Yeni Yuzleri

Onceki béliimlerde nostaljiyi, bireyin ge¢misle kurdugu igsel ve
psikolojik bir iliski olarak ele aldik: Benligin stirekliligini destekleyen, iligkisel
baglart giiclendiren, varolugsal kirilganhklar karsisinda anlam itreten ve
zorlayici anlarda bireyi ayakta tutabilen bir deneyim. Ancak bugtin bu anlatiyt
genisletmeden nostaljinin giincel goriintimlerini bitiniyle kavramak pek de
miimkin gérinmuyor. Ciinkii gegmis, artik yalnizca zihinde saklanan bir “ant
arsivi” degil; dijital ortamlarda kaydedilen, diizenlenen, yeniden cagrilan,
paylasilabilen ve algoritmalar aracihityla karsimiza cikardan bir veri alant
haline geldi.

Gegmis artik yalnizea hatirlanan bir sey dedilse, nostalji bugiin nasi yasanir?

Telefonunuz bir bildirimle titrer: “Bugiin, 8 yil 6nce.” Ekranda bir
fotograf belirir; o ant hatirladiginiz1 sanirsiniz, ama aslinda hatirlama sizden
once baslatlmistir. Fotografin késesindeki tarih, yiizlerdeki genclik, arka
plandaki mekan... Birkag saniye icinde yalnizca bir gérinti degil, o giiniin
duygusu da geri gelir. Ustelik bu dénis, sizin sectiginiz bir zamanlama
degildir; gegmis, programlanmus bir cagriyla bugiine tasinmustir. Bu kiigtik an,
dijital ortamlarin nostaljiyi nasil doniistiirdigiing agtk eder: Hatirlama giderek
“igeriden gelen” degil, disaridan tetiklenen bir deneyim haline gelmektedir.

Bu déniisiimle birlikte nostalji de bigim degistiriyor. Bir zamanlar
yalnizca bireyin kendi icinden ytikselen bir duygu gibi yasanan nostalji, arttk
dijital sistemler icinde dolasima giren ve kolektif bir boyut kazanma
potansiyeli tasiyan bir psikolojik olgu haline geliyor. Dijital arsivler, sosyal
medya platformlar, ¢evrimici etkilesim alanlart ve sanal gerceklik
uygulamalari, nostaljik bellegimizle kurdugumuz iliskiyi ve ge¢misin bugiine
tasinma bicimini k6kld olarak yeniden sekillendiriyor.

Gegmisi biz mii gagirzyornz, yoksa gegmis mi bizi buluyor?

Bir zamanlar ge¢misi biz ¢agirirdik; simdiyse ¢ogu zaman ge¢mis bizi
buluyor. Fotograflar, videolar, paylasimlar ve “hatirlatmalar” araciligtyla anilar
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tekrar tekrar karsimiza cikiyor. Bu nostaljinin dogasit da  degistirme
potansiyeli tasiyor: Gegmis artik yalnizca hatirlanan bir zaman dilimi degil;
kaydedilen, segilen, dizenlenen, cercevelenen, sunulan ve kimi zaman
baskalarinin tepkileriyle sekillenen bir anlatiya dénisebiliyor. Bu baglamda
nostalji, artik yalnizca duygusal bir yasantt degil; ayni zamanda veri-temelli ve
etik boyutlart olan bir deneyim olarak da ele alinmalidir (Kuru ve ark., 2023).
Dijital “hatirlatma” rejimi, nostaljinin iki temel 6zelligini yeniden diizenler:
Zamanlama ve kontrol. Nostalji artik yalnizca “ne zaman aklima geldi?”
sorusuyla degil, “ne zaman karsima ¢tkarildi?” sorusuyla da agiklanir. Bu
kosullarda nostaljik deneyim, bireyin kendi i¢ ritmine gére degil; giderek
platformlarin belirledigi ritme gbre yogunlasma riski tasir. Hangi anilarin 6ne
ctkarilacagina, bu anilarin nasil ¢ergevelenecegine ve hangi duygusal tepkinin
tesvik edilecegine iliskin secimler, arttk buyik 6lciide bireyin denetiminin
disina kaymaktadir. Boylece nostalji, yalnizca hatirlanan bir duygu olmaktan
ctkarak, yonlendirilen, &dillendirilen ve bigimlendirilen bir duygusal
deneyime donisebilir.

Kaydedilen, segilen ve yeniden sunulan bir gecmis; nostaljinin tonunu nastl
doniistiiriir?

Dijital ortamlarda paylasilan anilar ve duygusal anlatilar, ge¢misle
kurulan iligkinin toplumsal boyutunu daha goriintr kilar. Gegmise referansla
kurulan anlatilar, yalnizca kigisel bir 6zlem degil; ayni zamanda toplumsal
normlarin, rollerin ve kimliklerin yeniden tretilmesinde islev gorebilen bir
dizenleme pratigidit. Bu nedenle artik nostaljik sOylemler, yalnizca
“hatirlama” degil, dilsel kaliplarla i¢ ice gegen bir toplumsal diizenleme pratigi
olarak da degerlendirilebilir (Ozdemir ve ark., 2023). Béylece nostalji, bireyin
i¢ dinyasinda yaganan bir deneyim olmanin Gtesinde kolektif hafizanin
bicimlenmesine katki sunan bir anlati alanina déntsir.

Eski bir videoyu paylastirsiniz: Kisa bir tatil ani, bir dogum giini, bir
kahkaha fotografi... Paylas digmesine basmak, o antyt yalnizca gérintr
kilmaz; sanki ona yeni bir katman ekler. Gelen yorumlar (“Ne giizeldil”, “Aynt
yeri hatirladim!”, “Ben de o gtnleri 6zledim”), kalpler ve yeniden paylasimlar,
gecmisi tekil bir ant olmaktan ¢ikarip ortak bir anlatiya dénistiriir. Bu kez
nostalji, yalnizca “hatitlamak” degil, hatitlamanin onaylanmasi, paylasiimast
ve hatta yeniden sekillenmesidir. Bu durum, nostaljinin dijitalde nasil
kolektiflestigini ve gecmisin “veri” olarak dolasima girdiginde duygusal
tonunun nasil degisebildigini dastndirir.

Dijital ortamda nostalji, ¢ogu zaman “tek bagina yasanan” bir
duygudan ¢ikar, goriinen, yanit alan ve karsihk bulan bir duygusal
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performansa dénisebilir. Bu da nostaljinin, bireyi nasil diizenledigi kadar,
bireyin nostaljiyi nasil “sundugu” sorusunu da giindeme getirir. Bu déntstim,
nostaljinin  diizenleyici islevlerine dair psikolojik modellerle Dbirlikte
disunildiginde daha da anlam kazanir. Diizenleyici modele gbre nostalji,
kopus, belirsizlik ya da benlik stireksizligi anlarinda gegmise yonelerek bireyin
kendini yeniden dengelemesine yardim eder (Wildschut ve Sedikides, 2023).
Bu bakis acisiyla nostalji, “simdi” den kagts degil; benligin farkli zaman
katmanlari arasinda zihinsel bir zaman yolculugudur. Dijital ortamlar ise bu
zaman yolculugunu hizlandiran ve ¢ogaltan araclar sunma potansiyeline
sahiptir. Ustelik gecmisi cogu zaman segilmis, filtrelenmis, estetik olarak
diizenlenmis bicimlerde yeniden sunar. Boylece nostaljinin yalnizca “ne
zaman” ve “ne siklikla” deneyimlendigini degil, “nasil” deneyimlendigini de
degistirebilir: Cogu zaman da secilmis, cercevelenmis ve estetik olarak
diizenlenmis bicimlerde yeniden sunat.

Filtrelenmis ve ‘gosterilebilir’ hale gelmis bir gegmis, bizi onarer mi yoksa tek
boyuta mi siksstirir?

Nostaljik deneyimler, cogu zaman yalnizca ge¢mise yonelik bir 6zlem
degil; bireyin kendilik algisini, duygusal anlamlandirmalarini ve benlikle
kurdugu iligkiyi yeniden yapilandiran estetik bir stre¢ olarak da islev goriir.
Bir sanat eseri, bir imge, bir muzik parcast ya da tek bir sahne gocukluk
anilariny, kayiplari ya da ge¢misteki duygusal yagantilart bedensel bir yakinlikla
geri cagirabilir. Bu estetik uyaranlar, nostaljinin yalnizca bilissel degil,
otobiyografik ve bedensel boyutunu da goriniir kilar. Bu nedenle estetik
deneyim, bireyin ge¢misle kurdugu iliskinin duygusal tonunu dénustirebilen
bir arag olarak degerlendirilebilir.

Bu dénisim, gegmisin oldugu gibi geri ¢agrilmasindan ¢ok, yeniden
yapilandirilmasina dayanir. Estetik baglam icinde deneyimlenen nostalji,
gecmiste “act verici” ya da “zotlayic1” olarak kodlanan yasantilarin, bugiinden
bakildiginda farkli bir duygusal ve anlamsal zeminde ele alinmasina olanak
tanir. Tam da bu noktada, nostalji, estetik deneyim ve psikoterapétik siirecler
arasinda yapisal bir benzerlik ortaya ¢ikar. Psikoterapi strecinde de bireyin
kendiligine iliskin olumsuz inanclarinin dénistirilmesi ve daha butinlukla
bir kendilik algistnin  ingasi, bazen travmatik yasantlarin yeniden
anlamlandirilmastyla mimkin olur. Bu yeniden yapilandirma siirecinde,
geecmis deneyimler silinmez; aksine bugtinden bakildiginda farkli bir estetik ve
duygusal baglam i¢cinde yeniden konumlanir (Andig, 2022).

Dijital dinyada ise nostaljinin bu yeniden konumlanmasi, yalnizca
zihinsel ya da terap6tik bir siire¢ olarak kalmaz; somut pratikler ve ritiiellesmis
davranglar araciligiyla giindelik yasama yayilir. Sosyal medya hatirlatmalari,
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yillar 6nce ¢ekilmis bir fotografin yeniden paylasiimast, belitli giinlerde tekrar
eden cevrimici ritiieller ya da sanal gerceklik ortamlarinda yeniden yasanan
anlar, nostaljinin yalnizca hatirlanan degil, eyleme dékilen bir deneyime
donistigini distindirir. Nitekim son dénem ¢alismalar, nostaljinin bireyleri
ritiiellere yonlendirdigini ve bu ritiiel kattiminin da yasamda anlam duygusunu
gliclendirdigini géstermektedir (Yin ve ark., 2025). Ritteller, ister killtiirel ister
gindelik olsun, zamani isaretleyen, gecisleri gérinir kilan ve yagantilara
sembolik bir agirlik kazandiran pratiklerdir. Dijital baglamda bu ritiieller, artik
yalnizca fiziksel mekanlarda degil; ekranlar, gérseller ve paylasimlar araciligiyla

da olusturulmaktadir.

Bu doéniistimin belki de en ¢arpict ug noktasi sanal gercekliktir. Sanal
gerceklik uygulamalari, nostaljinin yalnizca anlatt yoluyla degil, duyusal ve
mekansal olarak da yeniden deneyimlenmesine olanak tanir. Cocuklukta
gidilen bir oyun parki, bayram ritielleri, ge¢mise ait sosyal baglam... Sanal
gerceklik ortaminda kurulan bu tir sahneler benlik strekliligini ve duygusal
anlamlandirmalart giicli bigcimde harekete gecirebilir. Bu baglamda yapilan
calismalar, sanal gercekligin nostalji deneyimini yalnizca daha yogun degil,
ayni zamanda daha kalict kilabildigini géstermektedir (Yilmaz-Ozdemir ve
ark., 2025).

Gegmisi anlatmakla yeniden yasamak arasindaki fark, nostaljiyi nasil
doniistiiriir?

Bu noktada nostaljiye yatkinlik da yeni bir boyut kazanabilir. Gegmisle
daha sik ve daha yogun temas kuran bireyler, dijital ortamlarin sundugu tekrar,
paylasim ve yeniden yasantilama imkanlarini daha etkin kullanabilir. Béylece
nostaljiye yatkinlik, yalnizca bireysel bir egilim olmaktan cikip, dijital dinyanin
sundugu estetik ve iligskisel araclarla birlestiginde, benlik stirekliligini
destekleyen bir stratejiye doniigebilir. Gegmis, burada geride birakidan bir
zaman dilimi olmaktan ¢ok, bugiiniin duygusal ve sembolik dizenlenisine
katilan aktif bir unsur haline gelir.

Basiniza bir sanal gerceklik gozIigh takarsiniz. Ekran degil, sanki bir
mekan agilir: Cocuklugunuzdaki sokaga benzeyen bir yer, eski bir oyun parki,
aile evinin koridorunu ¢agristiran bir atmosfer. Bir siire sonra bedeniniz tepki
verir; yalnizca “gérmuyor”, aynt zamanda orada gibi olursunuz. Nostalji, bu
kez bir hikayeyi hatirlamaktan cikip, duyusal bir deneyim gibi tekrar yasanur.
Bu tiir deneyimler, dijital teknolojilerin nostaljiyi yalnizca daha sik degil, daha
yogun ve kalict bicimde uyandirabildigine iliskin bulgularla birlikte
digiiniildiigiinde (Yilmaz-Ozdemir ve ark., 2025), gecmisin “bitmedigi”
fikrini daha somut kilar.
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Bu bélumiin temel iddiast sudur: Gegmis bitmemistir. Dijital diinyada
yeni bigimlerde dolasima girmekte, yeniden yapilandirimakta ve bireyin
benligiyle, iliskileriyle ve anlam arayisiyla yeni temas noktalari kurmaktadir.
Bugiin ge¢mis, yalnizca hatirlanan bir zaman dilimi degil; bildirimlerle
hatrlatilan, paylasimlarla ¢ogaltilan ve dijital deneyimler araciligiyla yeniden
yasanan bir zamandir. Bu doéntsim, nostaljinin psikolojik anlamint da
genisletecek gibi goriinmektedir...

Bu cercevede “ge¢misle konusmak”, Sylesine segilmis bir metafor
degildir. Gegmisle konusmak; bireyin kim oldugunu, neye tutundugunu ve
neye dogru ilerledigini yeniden diizenleyen bir psikolojik pratiktir. Dijital
diinyada bu konusma artik daha stk ve daha gériintirdiir; belki de ilk kez bu
kadar yogun yasanmaktadir. Goriinen o ki gegmisle kurulan bu diyalog,
gelecekte de stirmekle kalmayip, daha da derinlesecektir.
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Ge¢misle Konugmak

Irem Yilmaz-Ozdemir

Bir “kizilgerdan” gérmek ¢ogu zaman “bir sey hatirlatir”; neyi
hatirlattigl ise kisiye 6zgudir. Nostaljinin giicii de buradadir.
Geri donllemeyecek olani geri getirmeye calismaz; kaybi inkar
etmeden, gecmisle bugilin arasinda sessiz bir kopri kurar. Bu
kitap, nostaljiyi yalnizca ge¢mise duyulan bir 6zlem olarak
degil, insanin kendisiyle, iliskileriyle ve yasam oykiisiiyle bagini
sirdirme bigcimi olarak ele aliyor. Kigin ortasinda gorilen bir
kizilgerdan gibi nostalji de bize sunu fisildar: Geg¢mis
gitmemistir; yalnizca bigim degistirmistir. Bu sayfalarda, o
fisiltinin  psikolojik anlamini, duygusal yapisini ve insani
deneyimdeki yerini birlikte disiinmeye davetlisiniz.
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