





ALFA

PSIKOLOJI
NASIL CALISIR

UYGULAMALI PSIKOLOJI gorsel aciklamali

Danisman editor Jo Hemmings




ALFA

Alfa Yayinlan: 3472
Bagvuru: 24

PSIKOLOJI NASIL CALISIR?

Orijinal Adi How Psychology Works
Ingilizce Ashindan Ceviren Abdullah Yilmaz

1. Basim: 2019
ISBN 978-605-106-869-5

Sertifika No: 10905

Yayinci ve Genel Yayin Yonetmeni
M. Faruk Bayrak

Genel Mudtr Vedat Bayrak

Yaymn Yénetmeni Mustafa Kipusoglu
Kidemli Editér Kathryn Hennessy
Sanat Yénetmeni Karen Self
Tasanm Uygulama Elif Cepikkurt

© 2018, ALFA Basim Yayim Dagitim Ltd. $ti.

© DorlingKindersleyLimited, 2016

80 Strand, London WC2R ORL United Kingdom,
A Penguin Random House Company

Kitabin tim yayin haklan

Alfa Basim Yayim Dagitim Ltd. Sti.'ne aittir.
Tanitim amaciyla, kaynak géstermek sartiyla
yapllacak kisa alintilar diginda, yayincinin
yazil izni olmaksizin hicbir elektronik veya
mekanik aragla gogaltilamaz. Eser sahiplerinin
manevi ve mali haklan saklidir.

Alfa Basim Yayim Dagitim Ltd. Sti.
Alemdar Mahallesi, Ticarethane Sokak No: 15
34110 Cagaloglu, Istanbul/Tirkiye

Tel: (0212) 511 563 03 - 513 87 51 - 512 30 46
Faks: (0212) 519 33 00

www.alfakitap.com info@alfakitap.com

A WORLD OF IDEAS:

SEE ALLTHERE IS TO KNOW
(www.dk.com)

Cin'de uretilmigtir. Printed in China.

ICINDEKILER




RUHSAL

BOZUKLUKLAR

PSIKOLOJI
NEDIR?




GERCEK DUNYADA
PSIKOLOJI

TERAPILER




KATKIDA BULUNANLAR

Jo Hemmings (danigsman editor)
Warwick ve Londra Universitelerinde
galisan, davranigsal psikologdur.
Tligkiler tizerine gok sayida bagaril
kitap kaleme almig olan, ulusal dergi
ve gazetelerde diizenli olarak yazilan
yayimlanan Hemmings, radyo ve TV
programlarnna katilmakta ve
Londra'da psikolojik danigmanlik
yapmaktadir. Ayn1 zamanda
Britanya'da, ITV'nin Good Morning
Britan adli programinin danigman
psikologudur.

Catherine Collin klinik psikolog,
Outlook SW Ltd (IAPT) sirketinin
mudiirii ve Plymouth Universitesi
Klinik Psikoloji Profeséri’dur.
Catherine'in ilgi alanlan asil olarak
zihinsel saghk bakim ve biligsel
davranigsal terapilerdir.

Joannah Ginsburg Ganz 25 yildir,
6zel ve kamusal kurum ve
kuruluslarda klinik psikoterapist ve
gazeteci olarak galigmaktadir. Ayrca
psikoloji dergilerine diizenli olarak
katkida bulunmaktadur.

Merrin Lazyan radyo yapimcis),
yazar, editor ve klasik sarkicidir ve
Harvard Universitesinde psikoloji
okumustur. Lazyan, ok gesitli
konularda gok sayida kurgusal ve
inceleme arastirma kitabinin da
yazandir.

Alexandra Black tarihten ig
diinyasina kadar birgok konuda yazan
bir serbest yazardir. Yazarlik kariyeri
onu baglarda Japonya'ya géttirmis ve
daha sonra, Britanya'da Cambridge’e
tasinmadan once Avustralya'da bir
yayincl igin galigmigtir.







PSiKOLOJi NASIL CALISIR? 8 / 9
Onséz

Biyoloji, felsefe, sosyoloji, tip, antropoloji v e yapay zeka gibi bir slirii
disiplinin kesigme noktasindaki psikoloji her zaman insanlannilgi
odagi olmustur. Psikologlar yaptigimiz seyi neden yaptigimizi anla-
mak igin insan davranigini nasil yorumlar? Neden bu kadar gok dal, bu
kadar gok yaklagim vardir ve giindelik yagantimizda bunlarin nasil bir
pratik anlami bulunmaktadir? Psikoloji bir sanat midir yoksa bir bilim
mi; yoksa her ikisinin de kaynagmasindan olugmus bir disiplin midir?

Teoriler ortaya atilsa ve sonra gézden diigse de ve her zaman yeni
caligmalar, deneyler ve aragtirmalar yapilsa da, psikolojinin 6zl
bireylerin davranigimi zihnin igleyig bigimleri temelinde agiklamaktir.
Bu galkantih ve belirsizliklerle dolu ¢agimizda, insanlar giiglii ve etkili
olanlarin neden o gekilde davrandiklarini ve bunun bizim iizerimiz-
deki olasi etkilerini agiklamakta kendilerine yardimci olmasi igin,
giderek artan oranda psikolojiye ve psikologlara bel baglamaktadir.
Ancak psikoloji bize politikacilardan, linlii simalardan ya da ig
diinyasinin yildizlarindan daha yakin olanlar igin de biiylik anlam
tagimaktadir; psikoloji kendi ailelerimiz, esimiz dostumuz ve ¢aligma
arkadaslarnimiz hakkinda bize ¢ok gey anlatir. Psikoloji ayrica kendi
zihnimizde olup biteni daha iyi anlayarak, kendi diigiincelerimizin ve
davraniglanmizin bilincine varmamizi da saglar.

Psikoloji bize, hi¢ durmaksizin degisen bu arastirma alanini olugturan
cesitli teoriler, diizensizlikler ve terapiler hakkinda temel bir anlayig
sunarken, glindelik hayatlarimizda da muazzam bir rol oynamaktadir.
ister egitim ya da calisma hayatimizda ister sportif faaliyetlerimizde
ya da kigisel ve mahrem iligkilerimizde, hatta paramizi nasil
harcadigimiz ya da kime oy verdigimiz konusunda, giindelik
hayatlarimizda daima, tek tek her birimiz izerinde siirekli etkisi olan
bir psikoloji dali vardir.

Psikoloji Nasil Caligir? teorilerden terapilere, kigisel meselelerden pratik

uygulamalara kadar, psikolojiyi biitiin boyutlanyla ele aliyor ve biitin
bunlan kolay anlagilir, hog bir lislupla ve son derece basit bir bigimde

yapiyor.
%@mm

Jo Hemmings, Danigman Edit6r



PSIKOLOJI
NEDIR?

Insan zihninin ve insanlarin davranig bicimlerinin
bilimsel olarak arastirilmasi olan psikolojiyle ilgili
birgok farkh yaklagim vardir. Bunlarin hepsi de,
insanlarn distlince, bellek ve duygularinin kapisini
acacak anahtari aramaktadair.







Psikolojinin
gelisim seyri

Psikolojideki cogu gelisme, yaklasik 150 yillik, yakin bir gegmise sahiptir;
ancak psikolojinin temelleri antik dénem Yunan ve Pers filozoflarinda
bulunur. Bir¢ok yaklasim ve ¢alisma alani gelismis ve bu da psikologlarin
eline, gercek diinyada kullanilmak tizere birtakim anahtarlar vermistir.
Toplum degisirken, insanlarin degisen ihtiyaclarin1 karsilamak tizere

yeni uygulamalar da ortaya ¢ikmistir.

1808 Franz Gall frenoloji (bir
kisinin kafatasinin seklinin ve
basindaki yumrularin yerinin
o kisinin karakter 6zelliklerini
agigavurabilecegi fikri)
zerine yazar

Yak. m6 1550 Ebers
Papiriisti (Misir tip
papiriisii) depresyondan
bahseder

1698 John Locke
insan Anligi Uzerine
Bir Deneme adli

i

~ akilile duyular
yoluylaelde edilen

bilgi arasinda

bir ayrim yapar;
Hippokrates bilimsel tip
ilkesini ortaya

koyar

mo 387 Platon, I
beynin zihinsel
sureglerin mekani
oldugunu 6ne sirer

m6 350 Aristoteles De

. tabularasa (bos tahta)

m6300-30Zeno ©
stoaciligi6gretir;bu
Ogreti1960' yillardaki @
BDT'nin (biligsel
davranigsal terapi)
esin kaynagidir

ms 705 Zihinsel hastalar

kurulur (bunu 800'de
Kahire'de ve 1270'te
Sam'da kurulan
hastaneler takip eder)

1 M6 470-370 Demokritos,

Anima'da [Ruh Uzerine] ruh
uzerine yazar ve zihne iligkin

' kavramini giindeme getirir

icin ilk hastane Bagdat'ta el-Belhi, zihinsel hastalkk ve

hakkinda yazar; Razi kayda

1629-33 Rene Descartes
Diinya Uzerine Deneme
adl kitabinda, zihin ile
maddeyi karsi karsiya
getiren dialist gorisii (s.
24-25) agklar

1590 Rudolph Goclenius
ilk kez “psikoloji” terimini
ortaya atar

Yak.900 Ahmed bin Sehl

onun fiziksel ve/veya
psikolo jik nedenleri

gecmis ilk psikoterapi
uygulamasini yapar

kitabinda, insan zihnini
dogustantabularasa
(bos tahta) olarak
tamimlar

1620’ler Francis Bacon,
bilginin ve bellegin
dogasi da dahil

. psikolo jik konular

uzerine yazar

© AVRUPALIFILOZOFLAR

1025 ibn Sina’nin Tip

Kiilliyati, halisinasyonlar,

cinnet, uykusuzluk ve
demans dahil, birgok
zihni durumu anlatir

850 Ali bin Sehl Rabban el
Tabari, zihinsel hastalar
tedavi etmek igin klinik
psikiyatri fikrini gelistirir

1879 Wilhelm
Wundt,
Almanya’nin Leipzig
sehrinde psikolojik
arastirma amach bir
laboratuvar kurarvebu,
formel deneysel
psikolojinin baslangici
olarak kabul edilmistir

1880’leri ortasi Wundt,
/0 (endustriyel/orgiitsel)
psikolojisinin (s. 176-87)
tohumlarini eken Hugo
Munsterberg ve James
McKeen Cattell'e hocalik
yapar

1890-1920 Okullarda
ogretim yontemleri,
egitsel psikolojinin (s.
166-75) ard: sira
degisiklige ugrar

1896 Klinik psikolo ji,
Pennsylvania
Universitesinde ilk
psikoloji klinigiyle birlikte
baslar
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2000 Diinya Psikoloji Kongresi
Stockholm’de toplanir. Diplomat
Jan Eliasson, psikolojinin
gatismalarin g6zimunde nasil
yardimci olabilecegini
tartigir

1920'ler Dr Carl Diem,
Berlin'de bir spor
psikolojisi (s. 234-45)
laboratuvar kurar

1920'ler Davranissal psikolog
John B. Watson, reklam
endustrisinde ¢alismaya
baslar ve tiketici
psikolojisi (s. 224-35)
disiplinini gelistirir

2000insan
genomunun
dizilisi, insan zihni
ve bedeni tizerine
yeni bir arastirma
alani agar

1 1920sonrasi Zeka
j 6lgumlerinde psikometrik
& testlerin kullaniimas, bireysel
I farkliliklar psikolojisinin (s.
| 146-53) baslangicidir

1990 Jerome Bruner, Anlam

Edimleri: Zihin ve Kiltir
Uzerine Dort Ders adli kitabi
yaymlayarak felsefe, dilbilim
ve antropoloji (kilturel
psikoloji, s. 214-15) ile psikoloji

1920 Jean Piaget iligkisi tzerinde durur

Cocugun Géziiyle Diinya 1930’larin bagi Sosyal

‘Il
adli kitabim yayimlayarak psill(tilc:(g M:ri]ejahod(a, Wi ;:i:gloejirs?a.g'll"lI(ZJ 9
klarda bil: topluluk psikolojisine (s. jare J
2?:;,,‘:,:3: b'alsslanr 214-23) iIJiskin ik Bencildiri yayimlayarak meslegin kabul

edilmis bir dali haline

evrimsel psikolojiyi (s. 22) |
gelir

lismay yayimlal
calismayi yayimiar herkese tanitir

BiYOLOJiK

1935 ve sonrasi
Biyolojik psikoloji

111916 Lewis Terman

A psikolojiyi yasal sureclere
f@l‘ uygulayarak adli

" psikolojinin baslangicim
[‘| haber verir (5.194-203)

Al

= it 1971 Bir bilgisayarh
o\ Ges‘tzzsP;:g;girfwl;: (s. 22-23) bir disiplin 1965 Swampscott, tqugrafi aleti, Can!l
W, leclelengves Aaa) R Saak ofayacikds Topluluk Ruh Saghgr || birbeynitarayarak ilk
adli kitabini yayimlar Alanindaki Psikologlarin gortntaleri cikarir
1938 ilk kez ECT Egitimi Konferansiyapilir

1913 John B. Watson,
davranisiligin ilkelerini

(s. 16-17) 6zetleyen
Davraniscilarin Géziinden
Psikoloji adl kitabini yayimlar

"  p—
Y ’; DAVRANISSAL '

fje)l,;t:;?:g: t:::l’llrﬂ) 1960'larin bags Sistemik
(aile) terapi

(s. 138-41) bir calisma
alaniolarak ortaya gikar

1960'lar Topluluk psikolojisine
(s.214-23) duyulan ilgi, politik
calkantilara paralelolarak artar

1960'lar Aaron T. Beck,
BDT [Biligsel

1956 George A. Miller, Davranissal Terapi]

1939 [I.DunyaSavasinda, e 5
SihirliSayi Yedi, Arti ya da

.| operatorlere karmagik makinelerin

1 1913 Carl Jung veyiiksek isabet oranh silahlarin Eksi Iki(s. 20-21) adh g:‘?ﬁaee(;elzs)
|| meslektas Freud'dan yapiminda ve kullaniminda kitabinda biligsel psikolo jiyi
I ayrilr ve bilingdisi zihne yardimci olmak tizere IFM irdeler
| dair kendi teorilerini {insan Faktori ve Mihendislik]

L (5.120) gelistirir psikolojisi (s. 188-93) gelistirilir
i
11909 sonrasi Gelisim 9@ NOROPSIKOLOJI J
. psikolojisi (s. 146-53),

I Freud'un cocukluk i 1954 Abraham Maslow
|| deneyimlerinin 6nemine 1950'ler Epilepsi uzerine Motivasyon ve Kisiliki
{

. yaptigi vurguya yaptigi arastirmalarda, yaymlayarak, himanizmi

| dayanarakortaya 1950'ler ilk psikoaktif 8§ norobilimci Wilder G. psikolo jideki tigiinci guig
I ckmistic ilaglar gelistirili; # Penfield beyindeki (s.18-19) olarak selamlar
W psikofarmakoloji kimyasal etkinlik ile
11900 Sigmund Freud zihinsel hastaliklarin Psikolojikfgnqmeqlgri
b rivaipverdnt bir tedaviyolu (s. 22-23) ilikilendirir (D HUMANIST
~ adl kitabinda psikanaliz (5. 142-43) olarak
 teorisini (s. 14-15) ortaya ikar 1954 Gordon Allport,
j ockar 1952 Ruhsal politk psikolojinin bir

Bozukluklarin Tanisal ve
Sayimsal El Kitabi
yayimlanir

ozelligi olan sosyal
Onyarginin (s. 204-13)
asamalarini tanimlar

S
@‘ﬁ @ PSIKOANALITIK '
- &
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Psikanalitik
teori

Bu psikolojik teori, zihnin bilin¢gdis1 miicadelelerinin kisiligin
nasil gelisecegini belirledigini ve davranis1 dayattigini ileri

surer.
Nedir? degildir; ¢linkii bu, bilingdis: bir ¢linkii bunlar hem cinsellikle hem
Avusturyali nérolog Sigmund Freud diizlemde cereyan eder. Freud'a de zihinsel siireclerle alakalidir. Her
tarafindan 20. ylizyilin baglannda gore, gatigma zihnin li¢ pargasi bir safhada, bir kisinin zihni, bir
kurulan psikanalitik teori, kigiligin arasindadr: Id, siiperego ve ego bebek olarak parmagini emerken
ve davranig bigiminin, zihindeki (agsagida, sagda). aldigi oral haz gibi, cinselligin farkl
siirekli ¢atigmalarin sonuglar Freud kisiligin dogumdan bir yéniine odaklanir. Freud
oldugunu savunur. Birey genellikle itibaren beg safhada gelistigine psikoseksiiel safhalarin, biyoloji ile
s6z konusu uyusmazhgin farkinda inanir ve bunlara psikosekstiiel der; sosyal beklentiler arasinda bir
Riyalar
Topograﬁk model Ruyalar, birgogu bilingli zihnin bas

edemeyecegi kadar rahatsiz edici
oldugundan, insanlarin genellikle
nufuz edemedigi bilingdisi
dusunceler igin bir kanal
vazifesi gorur.

Freud zihni Ug biling dizlemine ayinr. Bilingli zihin bitanin
yalnizca kiguk bir pargasini olusturur. Her ne kadar
bilingdisi zihindeki dusuncelerden tamamen habersiz olsa
da, bilingli dustince yine de davranisi etkiler.

' insanlarin farkinda
~olduklari fikirleri ve
~ duygulari igerir.

Al .
{

=

e
Al

Psikanaliz

Bu terapide (s. 119) hasta
analiste, bilingdigi zihnin
kilidini agmak ve onun
istenmeyen davranisi nasil
kontrol ettigini ya da
tetikledigini agiga
¢lkarmak igin gocukluk
anilarini ve riyalarini
anlatir.
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Psikanalitik teori
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navag) tetikledigine inanmaktadir
ve kiginin sagliklh bir zihinsel
¢eligim gosterebilmesi igin, zihnin
bu gatigmay ¢ézmesi gerekecektir.

Degerlendirme

Her ne kadar Freud'un modeli
bilingdiginin roliine (psikanaliz, s. 119)
1k tutmakta son derece etkili
olmugsa da, tartigmal oldugu ortaya
¢tkmustir; ¢linkii bu yaklagim kigiligin
itici glicti olarak cinsellik tizerine
yogunlagir. Birgok elestirmen onun
modelini agin 6znel ve zihin ile
dnvranigin karmagik dogasini
ngtklamak igin fazla basit bulmaktadir.

Nedir? Neolur? Nasil ¢caligir?
freud, insanlarin kayglyla | Ego savunma mekaniz- | inkar, sigara icmek gibi,
yada hos olmayan duygu- | malarini, igsel gatisma- | bir bireyi kot hissettiren

larla karg kargya kaldikla-
rinda, bilingdisi bir bigim-
de savunma mekanizma-
larini calistirdiklarini ileri
surer. Bu mekanizmalar in-
sanlarin, gerginlik kaynag:
olarak gordikleri ya da
tatsiz butduklari anilarla ya
da durtiilerle, onlari alda-
tarak her seyin yolunda
oldugunu  disinmelerini
saglamayoluyla basetme-

|_sineyardimciolur.

ya neden olan seylerle
bogusurken insanlarin
zihinsel bir uzlagmaya
varmasina yardimci ol-
mak igin kullanir. Bir
gerceklik  duygusunu
carpitan bildik meka-
nizmalar inkar, yer de-
gistirme, bastrma, ge-
rleme, usa vurma ve
yansitmadir.

bir aliskanlg hakl gos-
termekte kullanilan ge-
nel bir savunma meka-
nizmasidir. Kendilerinin
sadece bir “sosyal igici"
oldugunusoyleyerek, as-
linda aliskanligin penge-
sinde oldugunu kabul
etmek yerine, bir sigara
daha igmenin bahanesi-
ni yaratmis olurlar.

Yapisal model

Bilingli zihin sadece buzdaginin tepesi,
sakh bir butintn kiguk bir pargasidir.
Psikanalitik teori, bilingdisi zihnin,
atisan duygulari ve impulslar gézmeye
Galisirken aralarinda "konusan” id, ego ve
stperego olmak Uzere Ug pargadan
olustugu kavrayisina dayanir.

sayg! o kadar azalr
hareket edeme
FreudcuAlfred A gj}»st T
) Haz ilkesi idflkgu

|

Biling

Siiperego : Ego

Dogru ! id ve siiperego
seyi yapmayi ile muzakereler
ister. Kati bir | yuriten,
ebeveynroli : aklin sesidir.

Ustlenen ahlaki
vicdandir.

Aninda tatmin
icin ugrasr,
gocuk gibidir,
tepkiseldir ve
akilla
bagdasmaz.




. Davranisc: yaklasim

Davranigsal psikoloji insanlari, davranislarinin diinya ile etkilesim
halinde olustugu ve bilin¢disinin etkisinin konuyla bir alakasi
olmadig: temelinde analiz ve muayene eder.

Nedir?

Davranigsal psikolojinin baglangig
noktasi, diigiince ve duyguyu bir
kenara birakip yalnizca
gozlemlenebilir insan davranmigina
odaklanmaktir. Bu yaklagim tig¢
temel varsayima dayamir: I1k olarak
insanlann davraniglarini belirleyen,
dogustan ya da ge¢gmisten gelen
seyler degil, etraflarini saran
diinyadr. Ikincisi, psikoloji bir bilim
oldugundan, teorileri kontrolli
deneylerden ve gozlemden elde
edilen olgiilebilir verilerle
desteklenmelidir. Ugl’inciisii, her

davranig, tikel bir kargihgi
tetikleyen bir uyaricinin sonucudur.
Davranigsal psikologlar, kiginin
uyarici-tepki eslesmesini tespit
ettiklerinde, olayin gerisini de
tahmin edebilirler; bu, klasik
kogullanma (agagida) olarak bilinen
bir yéntemdir. Terapide (s. 122-29),
terapist bu tahmini, hastasina
davranigini deg@istirmekte yardimci
olmak igin kullanir.

Degerlendirme
Ornegdin, Freudcu psikanalitik
yaklagimin (s. 14-15) aksine, bilimsel

olarak kanitlanabilir olan davranigg:
yaklagimin giicliniin ayni zamanda
zayif noktas oldugu da sdéylenebilir.
Birgok davranigsal deney fareler ve
kopekler tizerinde yapilmigtir ve
hiimanistler (s. 18-19) 6zellikle,
diinyadaki insanlann laboratuvar
ortamindaki hayvanlarla aym sekilde
davrandid: varsayimina kars: gikarlar.

Davranigsal psikoloji, 6zgiir
iradeyi ya da testosteron ve bagka
hormonlar gibi biyolojik unsurlan
da hesaba katmayarak insan
yagantisim bir dizi kogullanmig
davraniga indirger.

Davramscilhigin konular:

John Watson, davranissal psikolojiyi 1913 yilinda
gelistirmistir. Onun teorisi, 6znel zihin calismalarindan
ziyade, 20. ylzyil baslarinin veri-destekli bilim yonelimine
uygundur ve davraniggi yaklasim on yillar boyunca etkili
olmustur. Daha sonra, psikologlar davranisci teoriyi daha
esnek cizgilerde yorumlamistir; ama somut kanit,
arastirmanin kosetasiolarak daima yerini korumustur.

\ W s

Notr Kosulsuz Kosullu
uyarici tepki uyarici
Kosulsuz

L uyarici

Paviov, yiyecek gordiiklerinde kopeklerinin salyalarinin aktigini
kaydeder ve onlari beslerken ayni zamanda bir can galmaya baslar.
Kisa bir siire sonra, képeklerin salyalari yalnizca canin sesini
duyduklarinda akar; yiyecek ile canin sesini iligkilendirmiglerdir.

Kosallu
tepki

DISSAL

YONTEMSEL DAVRANISGILIK

Watson'in teorisi, bilimsel
yontemlereyaptigi vurgu nedeniyle
yontemsel davraniggilik olarak bilinir
hale gelmistir:
) Watson psikolojiyi bir bilim
olarak gorir; amaci da
davranigi tahmin ve kontrol
etmektir.

) Buen asin davraniscilik teorisidir;
gunku kisinin DNA'sinin ya da igsel
zihinsel durumun herhangi bir
etkisini hesaba katmaz.

) Bu teori, dogdugunda insanlarin
zihninin bos bir defter yaprag gibi
oldugunu ve biitin davranislarini
etraflarindakiinsanlardanve
seylerden 6grendigini (klasik
kosullanma, solda) varsayar.
Ornegin, bir bebek annesi
gllimseyince karsilik olarak
gllimser ya da annesi sesini
ylkseltirse aglar.




) Pozitif pekistirme lyi davranisi
cesaretlendirmek igin bir 6dul
vermek. Ornegin, képege komutu
duyunca oturdugu igin bir seker
verilir. Képek, bu davranisim
tekrarladiginda baska bir seker
kazanacagini kolaylikla 6grenir.

Bu davranis degisikligi saglama yontemi, burada yer alan képek egitimi 6rneginde, sahibi adina kdpegin
davranigini pekistirme ya da cezalandirma yonundeki pozitif ya da negatif edimleri igerir.
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) Pozitif ceza Kopek sahibi, kot
davranistan kaginmasi igin kdpegin
' hosuna gitmeyecek bir sey yapar.
| Kopek tasmayi gekistirip kendi
' basina gitmek isteyince, boynundaki
~ ilmek bogazini sikarak onu rahatsiz
eder.

) Negatif pekistirme Kopek sahibi,
iyi davranigi cesaretlendirmek igin
kotl bir seyi ortadan kaldirir.
Sahibine yakin ytrudugi zaman
kopegin tasmasi gevsek durur.
Kopek gekistirmeden, uysalca
yurimeyi 6grenir ve boylelikle
bogulma duygusundan kaginir.

) Negatif ceza Hosuna giden bir sey
ortadan kaldirilarak, kopegin
istenmeyen davranistan kaginmasi
saglanir. Ornegin, eger Uizerine
atlayacak olursa, sahibi ona sirtini
donerek kopegi ilgiden yoksun
birakir. Kopek, sahibinin Gzerine
atlamamay 6grenir.

RADIKAL DAVRANISGILIK

1930'lu yillarda, B. F. Skinner,

biyolojinin davranig Gzerindeki

etkisine imkan veren, radikal
davranisgihg geligtirmistir:

) Watson gibi Skinner da,
psikolojiye ligkin en gegerli
yaklagimin, insan davranigin ve
sonuglarint bilimsel olarak
gozlemeyedayanan yaklasim
olduguna inanmaktadir.

) Skinner, pekistirme fikriyle -bir
odiille pekistirilen davranis biyik

birihtimalle tekrar
s, edilir (edimsel

\\ kosullanma,

| yukarida)- klasik

* kosullanmay bir

“.__~" admdahaileri

DISSAL BiYOLOJi  tagimistir.

PSIKOLOJIK DAVRANISGILIK

Arthur W. Staats tarafindan
glindeme getirilen psikolojik
davraniscilik kirk yildir bu alanda
hékimiyet kurmustur. Psikolojinin
mevcut pratigine, 6zellikle de
egitim alanina katki sunmaktadir:
) Bir insanin kisiligi bilingli
davranislari, genetik, duygusal
durumu, beyninin enformasyonu
isleme bigimi ve etrafindaki diinya
tarafindan sekillendirilir.
) Staats, cocuk gelisiminde ebeveyn
davraniginin 6Gnemini arastirmistir.

) Onagore, erken donem dilsel ve
biligsel egitim, gocuk
blyuduginde yapilan zeka
testlerinde yiksek performans ve

ileri dil gelisimi sonucunu

BiYOLOJi vermektedir.




. Hiimanizm

Diger psikolojik yaklasimlardan farklh olarak, hiimanizm asil agirhg:
bireyin goriisiine vererek, ‘Baskalar:1 beni nasil goriiyor?” yerine,
“Ben kendimi nasil gériiyorum?” sorusunu cesaretlendirir.

Nedir?
Davramgsal psikoloji digsal eylemleri
gozlemlemekle ilgilidir ve psikanalitik
teori de bilingdigina odaklanmigtir;
ama hiimanizm bitiinciildiir, bir
kisinin kendi davranigim nasil algila-
digina ve olaylan nasil yorumladigina
bakar. Bu yaklagim, bir gézlemcinin
nesnel gorisi yerine, kigilerin
kendileri hakkindaki 6znel goriige ve
kim olmak istediklerine odaklamur.
1950'li yillarda Carl Rogers ile
Abraham Maslow'un 6nciiliik ettigi
hiimanizm, insan dogasinin
derinlerine inmek igin alternatif bir
yol 6nerir. Himanizm, kigisel
gelisimin ve baganmn hayattaki
birincil hedefler oldugunu ve gerek
duygusal gerek zihinsel saghgin bu

Himanizmden etkilenen gestalt
psikolojisi, zihnin kigik enformasyon
parcalarini nasil aldigini ve onlardan
nasil anlamh bir bitin inga ettigini
ayrintih bir bigimde inceler. Bu
yaklagim alginin -her bir kisinin
diinyay algilama bicimini yénlendiren
yasalar- 6nemini vurgular.

Gestalt uygulamasi kismen,
hastalara bir diziimge gostermeyive
gosterilen her birimgeyinasil
algiladiklarini kesfetmeyi
kapsamaktadir. Rubin Vase
Yanilsamasi bunlarin en gok bilinenidir
ve "sekil” ile “zemin” yasasini gosterir:
Buna gore, bir kisinin zihni her zaman
sekli (6rnegin, s6zcukler) arka plandan
(beyaz bir sayfa) ayrmaya galisir ve
boyle yaparak bir 6ncelik ve neye
odaklanacag kararini verir.

“iyi hayat bir durum degil, bir

siirectir”

Carl Rogers, Amerikall hiimanist psikolog

hedeflere ulagarak saglanacagini
varsayar. Bir kisinin yaptig:
segimlerde gegerli olan 6zgiir irade
ilkesi de rol oynar.

Degerlendirme

Rogers ve diger hiimanist psikologlar,
icinde “dogru” denebilecek bir yamitin
bulunmadi: agik uglu anketler,
siradan goériigmeler, duygulan ve
diigiinceleri kayit etmek igin giinlikler
kullanma gibi, bir dizi yeni sorugturma
yontemi 6nermigtir. Onlara gore, bir

RUBIN VASE YANILSAMASI bakan

kisiden iki insan profili mi yoksa beyaz bir
vazo mu gordigune iliskin algisal bir segim

yapmasini bekler.

kigiyi gergekten tamimanin tek yolu o
kigiyle konugmaktir.

Hiimanizm, depresyon igin en
bilindik terapilerden biri olan
kisi-merkezli terapiye (s. 132) 6zel
agirhk veren bir teoridir. Himanist
yaklagim aym zamanda, ¢ocuklan
ozgiir iradelerini kullanmaya ve
kendi baslanna karar vermeye tegvik
etmek ve motivasyonu aragtirmak ve
anlamak i¢in de kullanihr.

Bununla birlikte, himanizm
biyoloji, bilingdig1 zihin gibi bireyin
diger yonlerini ve hormonlarin
gugli etkisini ihmal eder.
Elestirmenler ayrica bu yaklagimin
bilimsel olmadigin; ¢linki kendini
gergeklestirme hedefinin kesin
olarak dl¢giilemeyecegini de
soylemektedir.

Memnuniyete giden yol

Carl Rogers, bir kisinin psikolo jik
durumunu belirleyen ti¢ kisilik parcasi
belirlemistir: Kendine deger verme,
benlik imgesi ve ideal benlik. Bir kisinin
hisleri, davranisi ve deneyimi benlik
imgesiyle uyusuyorsa ve olmak

istedigi kisi neyse onu (ideal benlik)
yansitiyorsa, bu kisiler mutludur.

Ama eger bu 6zellikler arasinda
bir uyusmazlik (uyumsuzluk)
varsa, bu kisiler tatminsizdir.
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Himanizm, bazen bireycilik de denen, kisisel kimlik ve
yaratm konusundaki Batil goriislere dayanir. Kolektivizmse
aksine kisiyi gruba tabi kilar.

) Kisisel 6zelliklere gore,  Kisinin ait oldugu gruba
ornegin disadoniik, nazik gore tanimlanan kimlik
yadacémert gibi, ) Aile, ardindan isyeri, en
tanimlanan kimlik énemli gruplardir

) Kendi amaglari grubun  Grubun amaclari
amaglarinin 6niindedir bireyinkilerin tizerindedir




Bilissel
psikoloji

Zihni, karmasik bir bilgisayar olarak diisiinen psikolojinin bu dali,
biligsel yaklasim, insanlarin enformasyonu isleme bi¢imini ve bunun
onlarin davraniglan ile duygularini nasil etkiledigini ¢éziimler.

Nedir?

1950'li yallanin sonunda bilgisayar
ofislere girince, yapay bilgi igleme ile
insan zihninin igleyigi arasinda
kargilagtirmalara neden olmustur.
Psikologlar, bir bilgisayar nasil
verileri aliyor, onlan kodlayarak
depoluyor ve yeniden diizenleyerek
anlaml hale getiriyorsa, insan
zihninin de aym gekilde
enformasyonu aldigini, anlamh
kilmak igin deg@istirdigini, sakladigim
ve gerek duydugunda geri gagirdigim
iddia etmigtir. Bu bilgisayar
benzetmesi, biligsel psikolojinin de
temelini olugturmugtur.

Biligsel psikolojinin arkasinda yatan
teoriler giindelik hayatin hemen her
alanina uygulanabilir. Ornek verecek
olursak, bir yargiya varabilmek
(6rnegin kétii kokusundan hareketle

bir kutu siitiin bozulmug oldugunu
kabul etmek) igin beynin duyusal

enformasyonu almasi ve iglemesi;
mantik yiiriiterek bir karara varmak
(ucuz olandan daha uzun
dayanabilecegini tahmin ettiginiz
daha pahal bir tigortli alip almamaya
karar vermek) ya da beynin yeni
baglantilar kurmasim ve yeni anilar
biriktirmesini gerektiren bir miizik
aletinin nasil galinacagim 6grenmek.

Degerlendirme

Her ne kadar biligsel psikoloji igsel
siireglere vurgu yapsa da, her tiirden
teoriyi destekleyecek laboratuvar
deneylerine bagh kalarak tam
anlamiyla bilimsel olmay1 amaglar.
Ne var ki, kontrolli deneylerde olan
seyleri gercek hayat senaryolarina
uygulamak glictiir. Benzer bir




bigimde, insan zihninin bir bilgisayar
ibi igledigi varsayim, insanlann
mikildiklan ve duygusal olduklarn
(ibi gergekleri dikkate almaz ve
olegtirmenler bu yaklagimin
inganlara makine muamelesi
yaparak biitlin davramglan, geyleri
bellege yazmak gibi biligsel bir
nlirece indirgedigini soyler.
Bununla birlikte, biligsel
pauikolojinin, bellek kayb: ve segici
dikkat bozukluklarini ele alirken

PSiKOLOJi NEDiR?
Biligsel psikoloji

faydal oldugu kamitlanmigtir. Bu
yaklasim ayrica, egitimcilerin her yag
grubu i¢in uygun igerigi planlamasim
ve onlara verilecek en iyi araglara
karar vermesini saglayarak gocuk
gelisimini anlamakta da yararh
olmustur. Yasal uygulamalarda, bir
tam@in sug tegkil eden bir olay1 tam
olarak hatirlayip hatirlamadigini
belirlemek i¢in tanik ifadelerini
degerlendirmek lizere, diizenli olarak
biligsel psikologlara bagvurulur.

CIKTI
(davramis ve duygu)

Beyin yeteri kadar enformasyonu islemisse, davranissal ya da
duygusal bir tepki olmak tizere, nasil bir karsilik verecegine
kararverebilir: Araba6rneginde, beyin daha 6nceki bozulma
anilariyla birlikte, bu konuya iliskin biriktirmis oldugu mekanik
enformasyonu da hatirlar ve ardindan, olasinedenlerve
sonuglar Gzerine zihinsel bir yoklama yapar. Daha 6nce,
yanmis kauguk kokusunun kopuk vantilatér kayigina isaret
ettigini hatirlar. Bunun uzerine kisi arabay yolun kenarina
geker, motoru durdurur ve bakmak igin motor kapagini agar.

“Zihindeki birbiriyle alakasiz olgular,
Ag uzerindeki baglantisiz sayfalara
benzer: Onlar yoktur da deneblllr

Steven Pinker, Kanadal biligsel psnkolog

Zihin dusiince isleme siirecinde bir
hata yaparsa, bilissel 6nyargi olarak
bilinen, garpik biryargi ya da tepki
ortayacikar. Bu bellekle (6rnegin,
iyi hatirlamama) ya da dikkat
eksikligiyle iliskili olabilir; ¢tinkt
beyin baski altinda zihinsel bir kisa
devreyapar. Onyargilar her zaman
kot degildir; bazilar, hayatta
kalmak amaciyla gabucak karar
vermenin dogal bir sonucudur.

Onyargs ornekleri

) Saplanma isitilen ilk
enformasyon pargasini asir
onemseme.

) Temel-oran yanilgisi Yeni bir
enformasyon pargasi ugruna
orijinal varsayimlar terk etme.

) Siirii psikolojisi Baska insanlarin
yaptigtve dusiundugu seylere
aykin diismemek igin kendi
inanglarini gigneme.

) KumarbazlarinyamilgisiHatal
bir bicimde, eger simdi bir sey daha
stk vuku buluyorsa, onun gelecekte
de ayni siklikla vuku bulacagina
inanma: Ornegin, rulet tekerlegi
surekli olarak siyahta duruyorsa,
¢ok gecmeden kirmizida durmasi
gerektigini distinme.

) Hiperbolik indirim Sabirla daha
biiyuk bir 6diilii beklemek yerine,
simdi daha kiiguk bir 6dili segme.

) Olabilirlik ihmali Ugak kazas
korkusuyla havayolunu tercih
etmezken, istatistik olarak gok
daha tehlikeli oldugu ortada
oldugu halde, korkusuzca araba
sirme orneginde oldugu gibi,
gergek olasiliklari dikkate almama.

) Statiiko ényargisi Degistirme
riskini gze almak yerine, bir
durumu oldugu gibi muhafaza
etme ya da onu olabildigince az
degistirme yonunde tercihler
yapma.
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. Biyolojik psikoloji

Genler gibi fiziksel faktorlerin davranisi belirledigi onciiliine
dayanan bu yaklasim, ayr yerlerde yetismis ikizlerin nasil paralel
davranislar sergiledikleri sorusunu aciklayabilir.

Nedir?
Biyolojik psikoloji, insanlann diiglincelerinin, duygulannin ve
davraniglanmn; tim bunlann, genetik yap: kadar, beyinile si-
nir sistemi arasindaki baglantiy1 kuran kimyasal ve elektriksel
sinyaller de dahil, o insanlann biyolojilerinden kaynaklandigi-
n1 savunur. Bu varsayim, rahimde yazilmig sablonun -insanla-
nn fizyolojik yapisimin ve DNA'simin- hayatlan boyunca o in-
sanlann kigiliklerini ve davramiglanm dayattigin ileri siirer.
Bu fikirlerin bazilan, dogumda aynlan ve farkh evlerde ye-
tigtirilen ikizlerin, yetigkinlik donemlerinde dikkate deger bir
bigimde benzer davramiglar sergilediklerini gosteren, ikiz
aragtirmalannin sonucuna dayanmaktadir. Biyopsikologlara
gore, bu olgu ancak ikiz genetik yapinin ailelerin, arkadagla-
nn, hayat tecriibelerinin ya da gevrenin roliinii bile glgede
birakacak kadar gligli etkilere sahip olmasiyla agiklanabilir.
Eylem halinde biyolojik psikolojinin bir 6rnegi de, onlu
yaslardaki genclerin davranigi lizerine yapilan aragtir-
malardir. Goérinti teknolojisi kullanilarak genglerin be-
yinlerinin taranmasi sonucunda, geng beyinlerin enfor-
masyonunun yetigkin beyinlerden farklh bir bigimde
isledigi goriilmigtiir. Bu farkhiliklar, onlu yasglardaki

Bu alandaki psikologlar, insan davranislarinin ve kisiliklerinin neden farkh gelistigini
arastrmaktadir. Bu psikologlar, bireylerin dillerini, belleklerini, bilinglerini ve baska
karmagik biyolojik sistemlerini kendilerini iginde bulduklar gevreye en iyi uyum sag-
layacak bigimde nasil uyarladiklarini da incelemektedir. Belli bagh fikirleri sunlardir:

) Bireysel farkhiliklar Bu yaklasim,
insanlar arasindaki farklliklan
-6rnegin, baz insanlarn maddi

) Dogal ayiklama Bu yaklagim, Charles
Darwin'in tirlerin zaman iginde uyar-
landigini ya da hayatta kalmay kolay-

genglerin neden tepkisel, bazen dogru akil yiritmek-
ten yoksun olduklarina ve sosyal ortamlarda asin kaygi
duyduklarina iligkin biyolojik bir agiklama yapmak igin
elveriglidir.

Degerlendirme

Biyolojik psikoloji gergevesindeki fikirlerin birgogu, doganin
yetistirmeden 6nce geldigini vurgulamaktadir. Sonug olarak,
elestirmenler bu goériisii, biyolojinin etkisine ve dogustan ge-
len fiziksel vasiflara hak etmedigi bir agirhk veren, asin ba-
sitlegtirici bir yaklagim olarak degerlendirmektedir. Olayla-
nn ya da insanlann, biiylirken bir bireyin izerindeki etkisi
ok az dikkate alinmaktadir. Ote yandan, gok az kisi, siste-
matik sitnamanin ve fikirlerin kanitlarnm gostermenin 6nemi-
ne igaret ederek bu yaklagimin saglam bir bilimsel temeli

oldugunu iddia etmektedir. Ve biyopsikologlar, 6nemli tibbi
ilerlemeler kaydetmis, sinir ve omurilik cerrahisi ve beyin go-
rintiileme cihazlanndan elde edilen sonuglan kullanarak,
Parkinson hastali@, sizofreni, depresyon ve uyusturucu ba-
gimhh@ dahil, hem fiziksel hem de zihinsel sorunlar yasa-
yan hastalann tedavisine olumlu yonde katkilar sunmustur.

Farkh yaklagimlar

Biyopsikologlar, bedenin ve biyolojik
siireclerin davranisi nasil
bicimlendirdigiyle ilgilenir. Bazilarn
psikolojinin davranisi nasil agikladigina
iliskin genel konulara odaklanirken,
bazilari da teorinin tibbi uygulamalar gibi
6zgun alanlara ya da bir bireyin genetik
yapisinin davranisini belirleyip

lagtiracak mekanizmalar gelistirdigini
savunan hipotezine dayanir.

) Psikolojik uyarlanmalar

kan bag; olan ile olmayan ayirirken,
hileleri tespit ederken ve belli cinsel
yada akilsal kriterler temelinde
kendine bir es segerken kullandig
mekanizmalan irdeler.

Bu yaklasim, insanlarin dil égrenirken,

bakimdan neden digerlerinden daha
basaril olduklarini- agklamayr amaglar.

) Enformasyon isleme Bu evrimci
goriige gore, beyin fonksiyonu ve
davranis dis cevreden alinan
enformasyon tarafindan bigimlenir
ve bu yiizden onlar, siirekli
tekrarlanan baskilarin ya da
durumlarin Grinudur.

belirlemedigini tespit etmek igin
yapilan deneylere yogunlasir.
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PSIKOLOJi NEDiR?
Biyolojik psikoloji

“Son tahlilde, biitiin psikoloji alani
biyolojik elektro-kimyaya
indirgenebilir.”

Sigmund Freud, Avusturyali nérolog

%

Psikolojik

Bu yaklasim, biyolojinin
davranigi bigimlendirdigi
varsayimina dayanir. Belli
davranis turlerinin beynin
neresinden kaynaklandigini,
hormonlarin ve sinir sisteminin
nasilisledigini ve sistemlerdeki
degisimlerin davranisi neden
degistirebildigini kesfetmeyi
amaglar.

Tibbi
Bu dal, zihinsel bozukluklar
fiziksel hastaliklara gore
aciklar ve tedavi eder.
Bozukluklarin, gevresel
faktorlerle baglantil
nedenlerden ziyade,
bedendeki kimyasal bir
dengesizlik ya da beyindeki bir
hasar gibi, biyolojik bir temele
dayandigi distnalir.

Genetik
Bu alan, davranisi her bir
kisinin DNA'sinda kayith
kaliplara gére agiklamaya
cabalar. 1Q gibi karakter
o6zelliklerinin soydan gectigini
gostermek icin, ikizler
(6zellikle dogumda ayrilmis ve
farkh evlerde yetistirilmis
ikizler) tizerine yapilan
arastirmalar kullanilir.
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. Beyin nasil caligir?
Beyin calismalari, beyin etkinligi ile insan davranisi
arasindaki hayati baglantiya 1s1k tuttugu gibi,
beynin kendisinin canlanmasina iligkin
karmasik siireci de aciga ¢ikarmaktadir.

Beyni kontrol eden zihin

Dualizme gore, fiziksel olmayan zihin ile
fiziksel beyin, ayr kendilikler olarak var
olmaktadir; ne var ki birbirini
etkileyebilmektedir. Bu gorus, zihnin
fiziksel beynikontrol ettigini; ancak
beyne de zaman zaman, normalde
rasyonel olan zihni, 6rnegin acil ya da
tutkulu durumlarda, etkileme imkani
verdigini savunmaktadir.

Beyin ile davramig baglantis:

Beynin biyolojisini ve galigma bigimini anlamak, 20. yiizyi1lda
norolojinin ylkseligiyle birlikte hayati 6nem kazanmigtir. Bu
alandaki galigmalar, beynin kendisinin, insan davranigiyla
temelde ig ige gegtigini géstermistir ve bu, néropsikoloji gibi
yeni alanlarnn ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu gérece yeni
bilim dal, biligsel psikolojiyi (davranig ve zihinsel stiregler
aragtirmalan) beyin psikolojisiyle birlegtirir ve 6zgiin psikolojik
siireglerin beynin fiziksel yapisiyla nasil bir iligki iginde
oldugunu irdeler.

Beyin ile zihin arasindaki iligki, hakim felsefi dliglincenin iki
birimin ayn geyler oldugunu kabul ettigi antik Yunan ve
Aristoteles zamanindan beri tartigilmaktadir. Rene
Descartes'in diializm kavramiyla 17. ylizyilda yeniden dile
getirdigi bu teori (sagda), 20. ylizyilin ortalarina kadar beyin
galigmalanna niifuz etmigtir.

Modern nérolojik aragtirmalar ve teknolojik ilerlemeler, bilim
insanlaninin belli davraniglann izini beyindeki belli alanlara
kadar izleyebilmesine ve farkli bolgeler arasindaki baglantilarin
arastirlabilmesine imkan vermistir. Bu beyne ve beynin
davramsg, zihinsel iglevler ve hastalik Gizerindeki etkisine iligkin
bilgiyi kéklii bir bigimde de@igtirmistir.

SEREBRAL Sol yanimkiire

KORTEKS s .

Sinir kordonlari ) Bu bolge, bedenin sag yanini kontrol ve koordine eder.
beyin sapina ) Bu bolge, beynin analitik tarafidir.

capraz baglanir; bu
yuzden her bir
yarimkire bedenin
obur yarsini
kontrol eder.

) Bu bolge, mantik, akil yiriitme, karar verme, konusma ve
dil ile iliskili gérevlerden sorumludur.

Sag yanmkiire
) Bu bélge, bedenin sol yanindaki kaslari kontrol eder.
) Bubdlge, beynin yaratici tarafidir.

) Bubolge, gorsel ve isitsel farkindalik gibi duyusal girdiler,
yaraticive sanatsal yetenekler ve uzamsal alg; ile ilgilidir.

Beynin
6n kismi
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Beyin calismalan

Bir davranigi beynin belli bir bolgesiyle iligkilendirme ilk
¢nce 19. yuzyilda, beyni hasar géreninsanlara dair
aragtirmalarla baglamigtir; ¢linkli davranis degisiklikleri
\le yaralanma yeri arasinda dogrudan bir iligki oldugu
gorilmugtir. iki dilsel islevi kontrol eden, beynin Broca
ve Wernicke alanlan (s. 27) adlarini, hayattayken dil
sorunlan yagayan iki hastanin beyinlerini gikarnip
inceleyen iki cerrahtan almigtir. Her iki beynin belli bir
alanindaki yapisal bozukluktan, konusma dilinin
yaratildig: (Broca alan) yer ile anlagildig: yer (Wernicke
alani) tespit edilmigtir. Ne var ki, bu bélgelerin kargilikli
iligkisine dair bulgular, belli iglevlerin birden gok alanla
baglantil olabilecegini gostermektedir. Roger Sperry'nin
1960'larda serebral yarimkiireler lizerine yaptigi ¢alisma,

“Dustiniiyorum,
dyleyse
varim.”

René Descartes,
Fransiz filozof

Zihin-beden diializmi

insanlar ta basindan beri, bilinci salt
biyolojiye indirgemekte isteksizdir. Ancak
bilimsel kanitlar gostermistir ki,
distincelerimizi yaratan, néronlarin
fiziksel ateslemesidir. Iki diistince
okulunda (monizm ile diializm), zihin mi
bedeninyoksabeden mi zihnin bir
pargasidirsorusuagir basmstir.

beyin aragtirmalan bakimindan gigir agicidir.
Yanmkiireleri cerrahi olarak béliinmiig hastalar:
aragtiran Sperry, her iki tarafin da 6zel biligsel becerileri
oldugunu tespit etmigtir (solda). Sperry ayni zamanda,
her bir yanmkirenin digerinden bagimsiz olarak bilingli
olabilecegini fark etmigtir.

Bununla birlikte, biitiin beyin aragtirmalarinin da bir
sinun vardir; bu aragtirmalar beyin etkinligi ile davramg
arasindaki, kesin ve somut baglarn degil, paralellikleri
gostermektedir. Beynin bir pargasi tizerindeki cerrahi
iglem ya da hasar, gozlemlenen davranis degisikliklerine
neden olabilecek 6teki alanlan da etkileyebilmektedir.
Ay sekilde, beyni hasarli hastalara yapilan testlerde
deneysel kontrol imkani yoktur ve ancak, hasar meydana
geldikten sonra vuku bulan davrams gézlemlenebilir.



BEYIN NASIL GALISIR?

sescecscsessesscesssesssssssas

Beynin haritasim1 cikarmak
Dogadaki en karmasik sistemlerden biri olan insan
beyni, bizim biitlin zihinsel siireglerimizi ve hem
bilingli hem de bilingdig1 davraniglarimizi kontrol
etmektedir. Beyin haritasi, her biri belli bir alanda yer
alan, farkh nérolojik iglevlere goére gikarlabilir.
Zihinsel iglemler hiyerarsisi beynin fiziksel yapisina
genel hatlanyla yansir: Ust diizey biligsel islemler iist
alanlarda vuku bulurken, daha temeliglevler daha
asagilarda meydana gelir. En biiyiik ve en Ustteki
bélge (serebralkorteks), soyut diigiinme ve akil
yiriitme gibi, en st diizey biligsel iglevierden
sorumludur. insanlarn 6teki memelilerden ayiran,
onlarnn serebral korteks kapasiteleridir. Merkezi limbik
alanlar (agagida), iggiidiisel ve duygusal davranigi
kontrol ederken; beyin kokiindeki yapilar, nefes almak
gibi hayati bedensel iglevleri saglar.

islevsel bsliinmeler

Serebral korteks (selebrum da denir), sag ve sol olmak
uzere iki ayr1 ama baglantiliyarimkiireye (s. 24-25) ve
bu yanmkiireler de dort ¢ift loba (her yarimkiirede
ikiger lob olmak tizere) ayrilmigtir. Bu loblarin her biri
6zel tiirden bir beyin iglevine tekabiil eder. Frontal [6n]
lob, yliksek diizey biligsel iglem ve motor performans
yeridir; temporal [sakak] lob, kisa ve uzun erimli

bellekle ilgilidir; oksipital [arka bag] lob, gérsel
iglemlere tekabiil eder; parietal [yan] lob, duyu
becerileriyle ilgilidir.

MR (manyetik rezonans) gibi beyin gériintiileme
teknikleri, farkl beyin alanlarinin eylemliligini 6lger;
ancak bunlarnn psikologlar agisindan degeri sinirh
olabilir. MR sonuglar lizerine galiganlar, érnegin
“ters gikanim” meselesini akillarindan
¢ikarmamalidir: Sirf beynin belli bir pargasinin bir
biligsel siire¢ boyunca etkin oldugunun tespit
edilmesi, etkinligin o sliregten 6tiirii oldugu
anlamina gelmez. Etkin alan, aslinda o siireci
kontrol eden farkli bir alani denetliyor olabilir.

Beyin iglevinin yer tayini

Psikologlar ve nérologlar, beynin kigiik
alanlarinin uyariimasindan hareketle
norolojik islevlerin haritasini gikarabilirler.
MR ya da BT [bilgisayarh tomografi] gibi
beyin tarama tekniklerini kullanarak

bu uyarimin trettigi duygu durumu

ile hareketleri arastirip kaydederler.

Limbik sistem

Bu karmagsik yapilar seti, duygusal
tepkileri islemekle ve anilarin
olusumuyla ilgilidir.

Hipothalamus

Beden sisi ile su
duzeyinin duzenlenmesi
ve anahtar davranigsal
tepkilerle ilgilidir.

Koku sogam Amigdala

Merkezilimbik alanlara Duygulari isler;
islenmesi igin kokular

hakkinda mesajlar gonderir.

etkiler.

6grenmeyive bellegi

Verileri isler ve yiksek
beyin alanlarina génderir.

Hipokampus

Hafizadaki kisa dénemli
seyleri uzun dénemliye
Gevirir.
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aya da nefes alma
gibi ha edenselislevler
ntrol merkezidir.

PSiKOLOJi NEDiR?
Beyin nasil gahgir?

Motor korteks

Bu, motor islevlerle f
ilgili serebral korteksin |
primer alanidir. Plan q
yapma ve yerine getirme |
dahil, istencli g
kas hareketlerini

kontrol eder. J

—

Duyusal korteks

Bes duyunun tamamindan
toplanan enformasyon
burada islenir ve
yorumlanir. Beden
ylzeyindeki duyusal
alicilar bu kortekse sinirsel
sinyaller gonderir. |

Primer gorsel
korteks

Gorsel uyarial ilk olarak,
| rengi, hareketi ve sekli
taniyan bu kortekste
islenir. Daha ileri islemler
igin oteki gorsel

L kortekslere sinyaller

gonderir.

Dorsolateral

prefrontal korteks

Bu alan, "yurtitme
islevleri” de dahil, tst
duzey cesitli zihinsel
islemlerle ilgilidir. Bu
islemler iginde 6z-
dizenleme ya da zihinsel
kontrol de vardrr.

Prefrontal korteksin

| parcasi olan OFK,

duyusal ve limbik
alanlarla baglantilidir;
karar alma sureglerinin
duygu ve 6dl tarafinda
roloynar.

Tamamlayici
motor korteks

ikincil motor kortekslerden
biri olan bu alan, karmagik
hareketlerin planlanmasi
ve koordine edimesiyle
ilgilidir. Birincil motor
kortekse enformasyon
gonderir.

Temporo-

parietal kavsak

Temporal ve parietal
loblar arasindaki bu alan,
limbik alanlar ile duyu
alanlarindan gelen
sinyalleri isler ve

| “"benlik"in kavranmasiyla
baglantilidir.




BEYIN NASIL CALISIR?

ssessssssesscesessssessssenens

Beyni aydinlatma
insan beyni, kendileri ile bedenin geri kalam
arasinda kimyasal ve elektriksel impulslar1
“ategleyen” yaklagik 86 milyar 6zel sinir
hiicresi (néron) igerir. Néronlar beynin gekirdek
yapi taglandir ve karmasik bir yol agiyla beyin
ile merkezi sinir sistemi baglantisim kurar.
Noronlar, sinaps adi verilen dar bir kavsakta
aynlir. Bir sinyaliiletmek i¢in, néron énce
sinapsi dolduran ve komsu hiicreyi aktive
eden, norotransmitter dedigimiz, biyokimyasal
bir madde salgilar. Boylece impuls, sinaptik
iletim olarak bilinen bir siiregte sinaps
boyunca akabilir. Beyin, kaslan bu gekilde
aktive etmek i¢in bedene mesajlar génderir ve
duyusal organlar da beyne mesajlar génderme
kabiliyetine sahiptir.

Yollarin olusumu

Noronun egsiz yapisi, onun 10.000 kadar bagka
sinir hiicresiyle iletisim kurmasini saglayarak,
enformasyonun biyiik bir hizla gidip
gelmesine imkan veren, karmasik bir kargilikl
baglantil néron ad1 yaratmaktadir. Sinaptik
iletim g¢aligmalar, bu devasa ag igindeki
yollarin, 6zgin zihinsel iglevlerle baglantil
oldugunu gostermektedir. Her bir yeni

beyinde 86

milyar noron vardir

digiince ya da eylem yeni bir beyin baglantisi
yaratir ve bu baglanti siirekli olarak
kullanilmasi halinde giiglenir ve o halde
biyik bir ihtimalle, hiicreler gelecekte bu yol
boyunca iletigim kuracaktir. Beyin, bu tikel
eylemlilik ya da zihinsel iglevle eslesen néron
baglantilanm “6grenmisg” olur.

Asetilkolin

Bu nérotransmitterin etkileri coklukla
uyaricidir ve iskelet kaslarini aktive
eder; ayni zamanda hafiza, 6grenme
ve uyuma ile de baglantildir.

Norotransmitter

Birgok farkl tirden nérotransmitter

bir sinapsa salinir ve bunlar, bir hedef hiicre
Uzerinde “uyarici” ya da “inhibe edici” bir etkiye
sahip olabilir. Her bir tiir, duygudurumu ya da
istahi diizenlemek gibi, 6zel bir beyin isleviyle
baglantilidir. Hormonlarin da benzer bir etkisi
vardir; ancak onlar sinaptik yarik boyunca degil,
kanyoluylatasinirlar.

Glutamat
Enyaygin
nérotransmitter
olan glutamat
uyarici bir etkiye
sahiptir; hafiza ve
O6grenmeyle
baglantilidir.
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Adrenalin

Noradrenalin
Adrenaline benzer bir bicimde, bu uyarici
norotransmitter asil olarak, savas-veya-
kag mekanizmasiyla eslesir; ayni

zamanda stresi azaltmakla da iliskilidir.

Stresli durumlarda salinan
adrenalin, nabiz atigini ve
tansiyonu ylkselten ve kanin
buyuk kaslara akisini artiran bir
enerji kabarmasi yaratir.

GABA

Beynin ana inhibe
edici nérotransmitteri
olan GABA, néronlarin
ateslemesini yavaslatir
ve sakinlestiricidir.

Serotonin

inhibe edici bir etkiye sahip olan
serotonin, duygudurumun yikseltiimesi
ve siikinetle baglantilidir. istahi, viicut
isisini ve kas hareketini diizenler.

Dopamin

Hem inhibe edici hem
de uyarici etkiye sahip
domamin, 6ddil-
gldilenimli davranista
anahtar rol oynar ve
duygudurumlailiskilidir.

Bu li¢ nérotransmitter, ayri ama 2
karsilikli baglantili rollere sahiptir. 59

) Ucii de duygudurumunu etkiler.

. ) Hem noradrenalin hem de
Endorfin dopamin stresli durumlarda
Hipofiz bezi tarafindan salgilanir.

salglanan endorfin, aci ) Serotonin, bir néronun, dopamin

g
3
%

ﬁi"Y"f"e"iffi" letimi ve noradrenalinin uyarici etkileri
uzerinde inhibe edicibir karsisindaki tepkisini iIhml hale %
etkiye sahiptir; aciy! getirir.

hafifletme ve haz
duygulariyla iliskilidir.




.Bellek nasil calisir?

Her deneyim bir an1 yaratir ve kalici olup olmayacag: ne kadar siklikla yeniden ziyaret
edildigine baghdir. Girift néron baglantilan anilarin bigimlenmesine imkan verir ve
bunlar —yeniden hatirlama yoluyla— gli¢lenebilir ya da kaybolup gidebilir.

Bellek nedir?

Bir ani, bir néron grubu yeni bir
deneyime karsilik olarak 6zgiin bir
kalip i¢inde ateglendiginde olusur.
Bu néron baglantilari, o deneyimi bir
ani olarak yeniden yapilandirmak
igin yeniden atesler. Anilar beg tiire
ayrnlir (sagda). Bunlar kisa bir siire
igin, kisa-dénemli (isleyen) bellekte
depolanir ve deneyimin duygusal bir
degeri ya da 6nemi yoksa silinip
gidebilir; aksi halde, uzun-dénemli

bellekte (agagida) kodlanir. Bir anmiy1
hatirlarken, onu ilk kodlayan sinir
hiicreleri yeniden aktive edilir. Bu o
anilarin baglantilarim giiglendirir ve
eger tekrarlanacak olursa, aniyi
pekistirir. O amiyla ilgili, ses ya da
koku gibi pargalar beynin farkh
alanlarina yerlesir ve o amiyl
yeniden canlandirmak i¢in beynin
biitiin bu pargalarn aktive
edilmelidir. Yeniden hatirlama
siirecinde, bir an1 tesadiifi olarak,

orijinal ile tersinmez bir bigimde
kaynasan yeni enformasyonla
harmanlanabilir (buna bosluk
doldurma diyoruz).

Endel Tulving, bellegi iki ayn slireg
olarak agiklamaktadir: Enformasyonu
uzun vadeli bellekte depolama ve
geri gagirma. Bu ikisi arasindaki
iligki, iginde bir aninin depolandign
durumlarnn hatirlanmasinin, aninin
kendisini hatirlamak igin bir tetik
islevi gorebilecegi anlamina gelir.

Anilar nasil olusur?

Bir aniyr saklama (kodlama) stireci
birgok faktére baglidir. Bir ani bir kere
kodlandiginda, bu aninin iyice
yerlesmesi iki yil bulur.

r

0,25 SANIVE

0,2 SANIYE

' 0,2 - 0,5 SANIYE

1. Dikkat

Dikkati bir olaya yéneltmek, aniyi
pekistirmeye yardimci olur:
Thalamus, néronlar daha siddetli bir
bigimde aktive ederken, frontal lob
da dikkatin dagilmasinaengel olur.

—

2a. Duygu

Yiksek duygu dikkati
artirarak, bir olayin
kodlanarak bellekte yer
etmesi ihtimalini
yukseltecektir.
Uyaricilara duygusal
tepkiler amigdalada
islenir.

‘

2b. Hissetme

Duyusal uyaricilargogu kez
deneyimlerin pargasidirve
egeryogunluklari fazlaysa
yeniden hatirlanma sanslari
yuksektir. Duyusal
korteksler sinyalleri
hipokampusa aktarir.
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s+ : DALGIGLARI
) Anisal (Epizodik) bellek Genellikle duyusal ve
duygusal enformasyonla yakindan baglantil, gegmis Psikologlarinyaptigiarastirmalar, anilari canlandirirken
olaylarive deneyimleri hatrlar. insanlarin bellekteki ipuglarindan yardim aldigini géstermistir.
) Anlamsal (Semantik) bellek Bir baskentin adi gibi, Britanyal psikolog Alan Baddeley, bir grup dalgictan bir isim
olgusal enformasyonu muhafaza eder. listesinin ezberlenmesinin istendigi bir deney
) isleyen bellek Enformasyonu anlik depolar; her gerceklestirmistir: Dalgiclar sézciiklerin bazilarini disarida,
defasinda bes ila yedi arasinda parcay tutma bazilarin da suyun altinda ezberlemistir. Daha sonra,
kapasitesine sahiptir. sozciikleri hatrlamalar istendiginde, cogu dalgig, bu isimleri

ilk ezberledikleri fiziksel ortamda daha kolay hatirlamistir;
dolayistyla suyun altinda 6grenilen sozcikleri hatirlamak
suyun altinda daha kolaydir. Baddaley'in deneyi, baglamin

) islemsel (Prosediirel) bellek Bisiklete binmek gibi,
bilingli hatirlama gerektirmeyen, 6grenilmis eylemleri

liullamr. kendisinin de bir ani ipucu sagladigini géstermektedir. Benzer

) Ortiik bellek Nahos birini hatirlatan bir yabancidan bir bigimde, bir kisi bir sey almak i¢in baska bir odaya gidip ne
uzak durma gibi, davranigi etkileyen, bilingdisi bir aniy: almak icin gittigini hatrlayamadan gerigeldiginde, genellikle,
gericagrir. bellegi tetikleyen baslangictaki odaya doner.

“Bellek, hazine odasidir ve her seyin
muhafizidir.”

Cicero, Romali politikac
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3. Isleyen bellek 4. Hipokampal islem S.Yerinisaglamlastirma
Kisa-dénemli bellek, gerektigi Onemli enformasyon hipokampusa Bir deneyimi kodlayan néral
sirece enformasyonu saklar; aktarilir ve orada kodlanir. atesleme kaliplari,

duyu korteksleri ile frontal loblar Ardindan, bir ani olarak yeniden hipokampustan kortekse aktarimi
binyesinde toplayan iki néron hatirlanmak tizere, ilk kaydedildigi devam ettirir; bu, onu bir ani
devresi tarafindan aktive edilir. beyin bolgesine geri yollanabilir. olarakssabitler (saglamlastirir).
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.Duygular nasil caligir?

Kisilerin giindelik bazda hissettigi duygular, onlara kendileri olduklarim
hissettikleri kisi tiirliinii dayatir. Bununla birlikte, bir kisinin sahip oldugu

her hissi yaratan, beyindeki bir dizi biyolojik siirectir.

Duygu nedir?

Duygular insanlarin hayatlarini
derinden etkiler: Onlarin
davranigina yon verir, varoluguna
anlam kazandirir ve insan olarak
gorilmelerini saglayan sey neyse
onun 6ziidir. Ne var ki duygular
aslinda, beyinde farkl uyaricilar
tarafindan tetiklenen fizyolojik
tepkilerin sonucudur; duygulara
verilen psikolojik anlam tamamen

bir insan kurgusudur. Duygular
belli davraniglar baglatarak, insani
bagany: ve hayatta kalmay: daha
ileriye tagimak igin evrilir: Ornegin,
sevgi duygulari bir eg bulma, lireme
ve bir grup iginde yagama arzusunu
kigkirtir; korkuy, tehlikeden sakinma
(savag-veya-kag) yéniinde bir
psikolojik tepki yaratir;
bagkalarindaki duygularn okumaysa
toplumsal baglar1 miimkin kilar.

Duyguyu igleme

Tam korteksin altinda yer alan
limbik sistem (s. 26) bitin
duygulan yaratir. Bu duygular iki
yol, biling ve bilingdisi (agagida)
araciligiyla iglenir. Gelen bitiin
uyarilarin duygusal muhtevasim
“elekten gegiren” birincil
reseptor, uygun duygusal tepkiyi
lretmek igin beynin 6teki
alanlarina sinyaller génderen

Bilin¢ ve bilincdis: duygu giizergahi

insanlar duygusal tepkilerini, bedeni hizla eyleme
hazirlamak icin tasarlanmis (savas-veya-kag) bilingdisi bir
guzergéhi ya da bir duruma daha distinilmis bir tepkiyi
mumkin kilan, bilingli bir giizergah takip ederek
deneyimler. Amigdala bir tehdide tepki verir ve kisi hentiz

BIiLINGLI

_ YAVAS,
GZENLI YOL

Buttin duyusal enformasyon,
hemen degerlendirilmesi ve
eyleme gegilmesi igin amigdalaya
ve bilingli farkindalik yaratmak
uzere dahayavas islenmesi igin
serebral kortekse dagitimak
Uzere thalamusa gelir.

BILINGDISI

Duyusal korteks

Bttin duyusal enformasyon,
taninmasi igin duyusal kortekse
gelir. Bu yol boyunca daha fazla
enformasyon elde edilir; ancak
bu islem bilingdisi yoldan daha
uzun surer.

farkinda degilken bile bir uyariciy tespit edebilir ve
otomatik, bilingdisi bir tepki gosterebilir. Duyusal
enformasyonun kortekse kendiliginden ama daha yavasca
gegisi, ayni uyarici igin ikincil bir glizergah yaratr ve
baslangictaki tepkide diizeltmeler yapabilir.

T UETT T

Bilingli olarak islenmis
enformasyon, anilari olusturmak
uzere hipokampusta kodlanr.
Hipokampus ayrica ilk tepkiyi
olumlayarak ya da donisime
ugratarak depolanmis
enformasyonu besler.

Amigdala, gelen enformasyonu
aninda duygusal igerik
bakimindan degerlendirir.
Bedensel hemen tepki icin Gteki
alanlara sinyaller gonderir.
Amigdala bilingdisi isler ve bu

ylizden hata yapmaya yatkindir.
\

Hipothalamus

Amigdaladan sinyaller
duygusal uyariciya tepki olarak
“savas-veya-kag” igin bedeni
hazirlayan hormonal
degisiklikleri tetikleyen
hipothalamusa gelir. Kaslar
gerilir ve nabiz ytkselir.




amigdaladir. Ozellikle frontal
loblarda, limbik sistem ile korteks
arasindaki baglantilar, duygularin
bilingli olarak iglenebilmesini ve
degerli “duygular” olarak
deneyimleninesini saglar.

Her bir duygu 6zgin bir beyin
eylemliligi kalib1 tarafindan aktive
edilir: Ornegin, kin (biitiin negatif
duygularla baglantih olan)
amigdalay1 ve beynin igrenme, ret,
eyleme ge¢gme ve hesaplamayla
ilgili alanlarnni uyarir. Olumlu
duygular, amigdaladaki ve kaygiyla
baglantili korteks bolgelerindeki
eylemliligi azaltarak igler.

BILINGLI
MUDAHALE

BiLINGLI YUZ iFADELERI
Motor korteks, bir kisinin ylz ifadelerini
kontrol etmesini ve sahici duygusunu

saklamasini ya da disa vurmasini saglar.

SINYALLER

YUZ iFADESI

REFLEKS YUZ iFADELERI
Amigdalanin neden oldugu duygusal
tepki, kendiliginden, kontrol edilemez
yuz ifadelerini tetikler.

PSiKOLOJi NEDiR?
Duygular nasil gahsir?

Duyguya tepki verirken tipik davranis kaliplari, ya onunla savasarak ya da onu
sakinlestirerek, alglanan herhangi bir tehdidi etkisiz hale getirmek tizere gelisir.
Buna karsilik, duygudurum uzun stirer, daha az yogundur ve bilingli davranisi icerir.

B oiasi vvaricr

Bagka bir kisiden gelen
meydan okuyucu bir
davranis

Daha gigcli ya da egemen
kisiden gelen tehdit

Sevilen birinin kaybi

saghga zararl nesne

Yeni ya da beklenmedik
olay

I Curumus bir yiyecek gibi,

DAVRANIS

Bilingdisi tepkiyi ve anlk duyguyu
kiskirtir; “savas” tepkisi, hakim ve tehdit
edici bir durusu ya da eylemi harekete
gegirir

Bilingdis1 tepkiyi ve anlik duyguyu kiskirtir;
“savas” tepkisi tehdidi onler ya da bir
sakinlestirme gosterisi, egemen kisiye
karsi bir meydan okumanin yoklugu
demektir

Bilingli tepki hakimdir; uzun vadeli duygu
durumu; zihnin geriye donik isleme
durumu ve pasiflik ek bir meydan
okumay uzak tutar

Bilingdisi anlik tepkiyi kigkirtir; tiksinti,
benligi hemen sagliksiz ortamdan
ayriima istegi dogurur

Bilingdisi anlik tepkiyi kiskirtir; sonraki
bilingli eylemleri yonlendirecek azami
enformasyonu derlemek igin dikkat
sagirtici nesneye odaklanir

“insan
davranisi ...
arzudan,
duygudan,
bilgiden dogar.”

Platon, antik Yunan filozofu

HER DUYGU beyinde az da olsa farkh bir
eylemlilik kalibini atesler.
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RUHSAL
BOZUKLUKLAR

Bir ruhsal bozuklugun sikinti verici belirtileri
genellikle dongtusel digtlinceler, hisler ve eylemlerle el
ele gider. Belirtiler tanimlanabilir bir kalip
olusturdugunda, bir doktor tanm koyabilir ve kigiyi
tedavi edebilir.






C Bozukluklarin
teshisi

Zihinsel saghik durumunun tibbi teshisi, bir bireyin fiziksel ve ruhsal belirtilerinin
kalipsal bicimi ile bir ya da ¢ok sayida bozuklugun neden oldugu davraniglarin
eslestirilmesiyle ilgili karmagik bir islemdir. Ogrenme yetersizligi ya da
noropsikolojik sorunlar gibi baz1 durumlar kolaylikla tespit edilebilir. Ancak kisiligi
ve tavr etkileyen islevsel bozukluklar tespit etmek daha zordur; ¢linkii bunlar
sayis1z biyolojik, psikolojik ve toplumsal faktorleri ilgilendirir.

Zihinsel saghk bozukluklari nelerdir?

Zihinsel saglik bozukluklari, bireylerde nemli sikintilara ya da zaaflara neden olan ve bireylerin
is gérmelerini sekteyeugratan, olagandisi ya da normal olmayan ruhsal durum, distince ve
davranislarin mevcudiyeti olarak nitelenebilir. Yas gibi, bilinen stres yaraticilar sonucunda vuku
bulan zafiyetler bir bozukluk olarak ele alinmaz. Davranislar tizerinde etkili olan gesitli toplumsal
ve kilturel faktorler de, zihinsel saglik sorunlarinin ortaya ¢ikma ihtimalini yok edebilir.

Bozukluklar teshis gruplarina gére siniflandirilabilir (yukarida) ve bunlari tanimak,
kategorilereayirmak ve érgitlemek icin kullanilan iki temel eser sudur: Diinya Saghk
Orgiitt, Uluslararasi Hastalik Siniflandirmasi (ICD-10) ve Amerikan Psikiyatri Dernegi,

Ruhsal Bozukluklar Tanisal ve Sayimsal Rehberi (DSM-5).
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Her 4 kisiden M 'i, yasami boyunca, zihinsel
ya da norolojik bozukluklardan etkilenecektir

Bir zihinsel saghhk durumu degerlendirmesi

Klinik teshis ancak, kisilerin davranislarinin gézlenmesi ve yorumlanmasini ve o kisilerle ve
gerekirse kisilerin ailesi, bakicilar ve 6zel uzmanlarla yapilan gorismeleri iceren, dikkatli bir
degerlendirme surecinin ardindan koyulur. Kisilerin rahatsizliklarina bir isim koymak,
onlarin -ve destek sistemlerinin- bu rahatsizliklarin zorluklarina iligkin daha derinlikli bir
anlayisasahip olmalarinave onlarla daha iyi bag etmelerine yardimci olabilir; ama ayni
zamanda, olumsuz bir bigimde, kisinin bakis agisini da sekillendirerek, kendini
gergeklestiren kehanetlere de katkida bulunabilir.

Fiziksel muayene

J Bir pratisyen hekim énce, belirtilere neden olabilecek fiziksel hastaliklari elimine
edecektir. Tibbi muayene aym zamanda, fiziksel arazlarla ilgili entelekttiel
yetersizlikleri ya da konusma bozukluklarini da ortaya gikarabilir. Gorintileme teknikleri
beyin hasarlarini ya da demansi test etmek igin kullanilabilir ve ayrica kan testleri de belli
bozukluklara genetik bir yatkinlik olup olmadigini ortaya cikarabilir.

J Klinik goriisme

Eger fiziksel bir hastalik tanisi konmamissa, birey bir zihinsel saglk uzmanina
basvurabilir. Onlar hastanin hayat deneyimleri, aile gegmisi ve sorunlariyla iliskili yakin
donem yasantilarini sorusturacaktir. Bu konusmalar ayni zamanda, her tiirden yatkinlik
unsurunu, glicli ve zayif yanlan ortaya ¢lkarmayr amaglamaktadir.

J Psikolojik testler

Bir kisinin bilgisinin, ecerilerinin ya da kisiliginin belli baz: 6zellikleri, genellikle, cok
6zel gruplar iin standart hale getirilmis bir kontrol listesi ya da soru cevap formu seklinde olan
bir dizi test ve/veya édevler yoluyla degerlendirilecektir. Ornegin, bu gibi testler, uyumlu [adaptif]
davranis 6lgegini, kendi hakkindaki inanislarini ya da kisisel bozukluk 6zelliklerini 6lgebilmektedir.

J Davranis degerlendirmesi

Bir kisinin davranisi aynica, normal olarak rahatsizliklarin zorluklarinin vuku

buldugu durumlarda, belirtilerine zemin hazirlayan ve/veya siirmesini saglayan faktérlerin
anlasiimasi icin gozlemlenecek ve 6lgilecektir. Ayrica kisiden bir duygudurum ginligi ya
da bir siklik izelgesi tutarak kendi gozlemlerini yapmasi da istenebilir.




Depresyon

Bir kisi, iki haftay1 gecen bir siire zarfinda, kendini kétii ve endiseli
hissediyor ve giindelik faaliyetlerinden higbir zevk almiyorsa,
depresyon teshisi konabilir ve bu ¢ok yaygin bir durumdur.

Nedir? tepkisellik olarak sayilabilir. yitirerek, onu daha da agagilara
Depresyonun belirtileri siirekli Depresyondaki kigi, geken bir kisirdongiiye girebilir.
disiik bir duygudurum ya da motivasyonunu ve ilgisini Depresyon bir kiginin

uzuntl, kendine olan glivenin yitirmigtir, karar vermekte zorlanmir yogunlagmasin ve bir seyleri
yitirilmesi, umutsuzluk ve ve hayattan hig zevk almaz. Sonug hatirlamasini zorlastirabilir. Agin
caresizlik hissi, slirekli korku ve olarak, bu birey, genelde hoglandig:  durumlarda, umutsuzluk hissi
sugluluk duygusu iginde olmak ve sosyal olaylardan uzak durabilir ve kendine zarar verme, hatta intihar

bagkalarina karg1 hoggorisiizlik ve  bdylece sosyal etkilesimini de distincelerine bile yol agabilir.

icsel ve
digsal sebepler

Cok cesitli biyolojik,
toplumsal ve gevresel faktor
depresyona neden olabilir.
Dissal sebepler agirlikl
olarak, kisi Uzerinde
olumsuz etkiye sahip
hayat olaylarini kapsar ve
siklikla depresyonu
tetiklemek Uzere igsel
-bireyin kendi iginden
kaynaklanan-sebeplerle
birlikte etkin olur.

tiklik ve karamsarlik gibi
kisilik dzellikleri. Cocukluk
deneyimleri; 6zellikle de eger kisi
zaman zaman kontrolii kaybettigi
ve caresiz kaldigi hissine kapiliyorsa.
Aile gegmisi; eger bir ebeveyn ya
dakardes depresyondan
mustaripse. Kalp, ciger ya da bobrek
hastaligi;, seker ya da astim gibi
uzun dénemli saglik
sorunlari.

“...depresyon
o kadar sinsidir
ki...sonunu
gormek kesinlikle
imkansizdir.”

Elizabeth Wurtzel,
Amerikalt yazar



Cocukluk deneyimleri ve hayatin
(etirdikleri, fiziksel hastalik ya da
yaralanma gibi birgok i¢ ve dig faktor
(#olda) depresyona neden olabilir.
Depresyon hafif, orta ya da agir
yiddette olabilir ve son derece
yaygindir. Diinya Saghk Orgiitii
verilerine gore, diinyada 350 milyondan
fazla insan bu hastalhktan mustariptir.

Nasil teghis edilir?
lir pratisyen hekim, kisiye tikel
belirtiler hakkinda sorular sorarak
toghis koyabilir. Buradaki
nmaglardan biri, belirtilerin ne
szimandan beri sirdagini
bulmaktir. Hekim ayni zamanda,
cdepresyon belirtileri gosterebilecek
horhangi bir bagka hastalig: elimine
otmek igin kan testi de 6nerebilir.
Akabinde kararlastirilan tedavi
depresyonun siddetine baghdur;
ama ana segenek psikoterapidir.
Kiginin glindelik hayatin
plirdiirmesine yardimci olmak iizere
nntidepresanlar 6nerilebilir. Hafif ve
orta siddette depresyonda, fiziksel
agzersiz de faydal olabilir. Agir
durumlarda, hastay: hastaneye
yatirmak ya da psikotik semptomlar
i¢in ilag tedavisi gerekebilir.

TEDAVI

) Davranigsal aktivasyon gibi
bilissel ve davranigsal terapiler
(s. 125), sefkat ve sevgi odakl,
kabul ve sadakat tedavileri
(s. 126) ve biligsel tedaviler
(s. 124).

) Psikodinamik psikoterapi
(s. 118-21) ve rehberlik.

) Kendi bagina ya da terapiyle
birlikte antidepresanlar
(s. 142-43).

RUHSAL BOZUKLUKLAR
Depresyon

YALNIZLIK HiSSi depresyondan kaynaklanir ve kisinin kendisini
tamamenyalniz, garesiz ve yalitiimis hissetmesine neden olur.
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Bipolar bozukluk

Bu durumun karakteristik 6zelligi, bir kisinin enerjlsmde ve eylemlilik diizeylerindeki

asin dalgalanmalardir —yiikselmeler (mania) ve diis

usler (depresyon)- ve ilk baslarda

bu bozukluga manik depresyon denmesinin nedeni de budur.

Nedir?

Dort tir bipolar bozukluk vardir: Bipolar 1, bir haftadan uzun
stiren, siddetli manik durumudur (kisinin hastaneye yatinl-
mas gerekebilir); bipolar 2, daha az manik durum ile diigiik
duygudurum arasinda salimima neden olur; siklotimi, iki yila
kadar uzayabilen, uzun erimli hipomani ve depresyon nobet-
leri yaratir; son olarak da, bu iig¢ tiiriin karigimi olan ve tiiri
belirlenmemis bipolar bozukluk. Birey, duygudurum dalga-
lanmasi sirasinda, sosyal ve kigisel iligkilerinde siddetli geri-

limler yaratan, agin kisilik de@isimleri gosterebilir.

Bipolar bozuklugun ana nedeninin genellikle, beyin
fonksiyonuyla ilgili kimyasallarda bir dengesizlik oldugu-
na inanilmaktadir. Nérotransmitter olarak bilinen bu kim-
yasallar noradrenalin, serotonin ve dopamindir ve bunlar
sinir hiicreleri arasinda sinyaller gonderir (s. 28-29). Gene-
tik de rol oynamaktadir: Bipolar bozukluk aileler iginde
etkindir ve her yasta gelisebilir. Her 100 insandan 2'sinin,
hayatinin belli bir doneminde bir kere bu nobeti gegirdigi

Depresyon ve mani kaliplar:

Bipolar bozukluktaki duygudurum dalgalanmalarinin degisik evreleri vardir.
Salinimlarin boyutu, zaman 6lgegi ve duygudurumun kendini ortaya koyma ve

kisiligi etkileme bigimleri buyuk bir gesitlilik gosterir.
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disinilmektedir: Bazilarn yalmzca birkag defa noébet ge-

cirirken, digerleri ¢ok daha fazla sayida nébet gegirebil- TEDAVI

mektedir. Nobetleri stres, hastalhk ya da iligki meseleleri,
para veya i hayatindan kaynaklanan sorunlar gibi, gin- ) Biligsel davranigsal terapi (s.125).

delik hayatin zorluklarn tetikleyebilmektedir. ) Yasam tarzi idaresi duygudurum dizenini
iyilestirebilecek, sistematik egzersiz, diyet ve uyku
Nasil teghis edilir? diizenlemesinin yani sira, kisinin duygudurum
Ftkilenen kisi, belirtilerin neler oldugunu ve ilk kez ne degisikliginin isaretlerini tanmasinayardimci Q!abil.ecek,
zaman ortaya ¢iktigini soran bir psikiyatrist ya da klinik not tutmayi ve gunlik farkindalik yéntemlerini icerir
psikolog tarafindan degerlendirmeye alinir. Nébete yol ) Duygudurum dengeleyici}gri (5 142-43) uzun vadede
agacak igaretler de tetkik edilir. Doktor ayrica, duygudu- duygu dalgalanmalarini asgariye indirmek icin alinir;

dozaj genellikle hipomani, mani ya da depresyon

rum dalgalanmalarina yol agabilecek 6teki kosullan da nébetlerinin siresine gore ayarlanir.

olimine etmeye galigir. Boyle bir birey genellikle ilagla ve
yasam tarz1 idaresi teknikleriyle tedavi edilir. B 7 o e N M R MO T R

.

my “[Bipolar] bir meydan okumadir; ama sizi 6yle bir

' ,‘ ® raddeye getirir ki hemen her seyi yapabilirsiniz.”

Carrie Fisher, Amerikali aktris
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5§ Perinatal zihinsel
4 hastalik L

Hamileligin herhangi bir ddneminde ve dogumdan sonra bir yil igcinde
goriilebilen perinatal zihinsel hastaliklar, bazen postnatal depresyon
da denen PPD (postpartum depresyon) ile postpartum psikozu kapsar.

Nedir?

Dogumdan hemen sonra hissedilen
korku ya da asabiyet o kadar
yaygindir ki buna “annelik hiiznii” adi
verilmigtir; ama bu duygular yalnizca
birkag hafta siirer. PPD'yi annelik
hiiznii denen seyden ayiransa
siiresidir. Bu, dogumdan sonraki bir
yiliginde, her zaman yeni annelerde
(ve yer yer babalarda) geligebilen,
daha uzun vadeli, orta ya da agir
siddette bir depresyondur. Belirtileri
siirekli diigitk duygudurum ya da
duygudurum dalgalanmalan, diigiik
enerji diizeyi, bebekle iligki kurmakta
zorlanma ve korkutucu diigiincelerdir.
Birey kolayca ve sik sik aglayabilir ve
uyku sorunlanyla birlikte siddetli
yorgunluk hissi olabilir. Utanma,
yetersizlik ve degersizlik hissi, bir
ebeveyn olarak gocuga yetemeyecegdi
korkusu yaygindir. Agir vakalarda,

panik atak, kendine zarar verme ve
intihar diigiincesi goriiliir. Bununla
birlikte, gogu birey tamamen iyilegir.
Tedavi edilmezse PPD aylarca, hatta
daha da uzun siirebilir.

PPD aniden ya da yavagga
geligebilir ve genellikle hormon ve
yasam tarzi degisiklikleri ile
halsizlikten kaynaklanir. Bazi
insanlarda PPD'nin neden gelistigi
belli degildir; ama risk faktorleri
arasinda zorlu gegen gocukluk,
kendine giiven eksikligi, destekten
yoksun olma ve stresli hayat
sartlan kendini géstermektedir.

Nasil teghis edilir?

Bir kiginin PPD’den mustarip olup
olmadigini belirlemek igin, bir doktor,
ebe ya da saghkg, yedi glin
boyunca, duygudurum ve etkinlik
diizeylerini 6l¢gen, Edinburgh Dogum

Son derece ciddi bir durum olan
postpartum[dogum sonrasi] psikoz
(puerperal psikoz olarak da bilinir), her
1000 dogumda 1 ya da 2 kadini etkiler.
Genellikle dogumdan sonraki ilk birkag
haftaiginde gérulir; ama dogumdan 6
ay sonra da baslayabilir. Belirtileri gogu
kez hizla gelisir ve saskinlik, yuksek
duygudurum, dustincelerin Gstismesi,
yénelim kaybi, paranoya,
haluisinasyon, deliizyon ve uyku
sorunlari kendini gosterir. Birey ayrica

7

bebek hakkinda obsesif diigiincelere
kapilabilir ve kendine ya da bebege
zarar vermeye yeltenebilir. Potansiyel
olarak hayati tehlike arz eden
dusunceler ve bozuklukla ilintili
davranislaryuzinden, geciktirmeksizin
tedaviye baslanmalidir. Tedavi
yontemleri hastaneye yatirmak
(genellikle son derece donanimli,
bebek veannebakim tinitelerinde),
ilag (antidepresanlarve antipsikotikler)
ve psikoterapidir.

200

Yeni annelerin

785

“annelik hiiznii”
yasar.

Sonrasi Depresyon Skalasi gibi etkili
ve giivenilir bir tarama testini
kullanarak belirtileri degerlendirir.
Zihinsel sagh@ ve faaliyet diizeyini
deg@erlendirmek igin bagka
degerlendirme 6lgiileri de kullamihr.

Yeni ebeveynler salt yeni
sorumluluklan yliziinden muhtemelen
daha az aktif olacaklanndan, bu
testlerin sonuglanni yorumlamak iyi
bir klinik muhakeme gerektirir.

E TEDAVI

) Biligsel ve davramigsal terapiler
(5. 122-29) grup halinde, teketek
ya da rehber yardimiyla kendi
kendine gerceklestirilebilir; birebir
uzman yardimi alinabilir.

) Vasam tarzi idaresi; esle,
arkadaslarla ve aileyle konusmayi,
duzenli egzersizi, duzenli ve
saglikl beslenmeyi icermektedir.

) Antidepresanlar (s. 142-43) tek
basina ya da psikoterapi ile birlikte
alinabilir.
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APATI
Hayattan zevk

Belirtiler yelpazesi

Postpartum depresyonun belirtileri, kaygi
bozuklugu ve genel depresyon
belirtileriyle aynidir. Belirtiler gunliik
faaliyetleri ve rutinleriyerine getirmeyi
guglestirebilir ve kisilerin bebekleri, esleri,
aileleri ve dostlariyla olan iliskilerini
etkileyebilir.

.



YDDB (yakaci duygudunum
diizenleyememe bozuklugu)

YDDB, diizenli ve siddetli 6fke nobetleriyle birlikte neredeyse
siirekli olarak kizgin ve sinirli olma haliyle kendini gosteren
bir cocukluk dénemi bozuklugudur.

Nedir?

YDDB, kronik sinirlilik ve ciddi 6fke
nébetleri gegmisi olan gocuklarda var
oldugu artik kabul edilen bir bozuk-
luktur ve yakin zaman o6nce bir bo-
zukluk olarak kabul edilmeye baglan-
mugtir. Boylesi gocuklar lizgiin, kot
huylu ve/veya hemen her giin 6fkeli-
dir. Patlamalar mevcut duruma gére
orantisizdir; her hafta birkag kez ve
birden ¢ok yerde (evde, okulda ve/
veya arkadaglar arasinda) vuku bulur.
Sadece gocuk ile ebeveyni ya da go-
cuk ile 6gretmenleri arasinda yasa-
nan tirden gergin etkilesimler
YDDB'ye isaret etmez.

Nasil teghis edilir?

YDDB'nin teshis edilebilmesi igin, be-
lirtilerin bir y1ldan daha uzun bir siire
iginde tutarlillk gostermesi ve gocu-
gun hem evdeki hem de okuldaki yi-
kimliliiklerini yerine getirme beceri-
sini sekteye ugratmasi gerekmektedir.
Diger bir neden, gocugun bagka in-
sanlarnn yiz ifadelerini yanhs yorum-
lamas1 olabilir; bu durumda, yiz ifa-
desi tammma egitimi Onerilebilir.
Teshis konan gocuklar genellikle 10
yasindan kiigiliktiir; ama 6 yasindan
kiigliik ve 18 yasindan biyiik degildir.
10 yasin altindaki gocuklann yiizde 1
ila 3'inde bu bozukluk belirtileri g6-

201

Yikic: davranig

YDDB'li gocuklar, en azindan iki farkh
ortamda, haftada ti¢ ya da daha
fazla olmak Gzere, gelisim evreleriyle
tutarsiz bir bigimde, diizenli olarak
siddetli 6fke nobetleri gegirirler.

ralur. YDDB goriilen gocuklara eski-
den pediyatrik bipolar bozukluk tesg-
hisi konuyordu; ne var ki s6z konusu
gocuklar, bu bozuklukta gériillen mani
ya da hipomani nobetlerini gegirmez-
ler. Bipolar bozukluk gegirme ihtimal-
leri diigiiktlr; ancak bir yetigkin ol-
duklarinda, yliksek depresyon ve
kayg: bozuklugu riski altindadirlar.

YDDB'nin bir bozukluk
olarak taninma yihdir

TEDAVi

) Duygulari belirlemek ve
duygudurum yonetimi teknikleri
gelistirmek icin, hem ¢ocuk hem
de aile igin psikoterapi (s. 118-41).

) Dahaiyi iletisim kurmak ve 6fke
nobetlerini asgariye indirmek igin,
pozitif davranis destegi iceren
yasam tarzi yonetimi.

) Psikoterapiyi desteklemek igin
antidepresanlar (s. 142-43) yada
antipsikotikler.



"YW MDB (mevsimsel
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duygulamm bozuklugu)

MDB, tipik olarak giinler kisalirken sonbaharda baslayan,
151k seviyelerindeki degisiklikle baglantihh bir mevsimsel

depresyon bicimdir.

Nedir?

MDB'nin dogasi ve siddeti kisiden ki-
giye degismektedir. Bu bozukluk ba-
zilannin gindelik hayatini derinden
otkileyebilmektedir. Bu bozuklugun
belirtileri tipik olarak mevsimlerle
gelir ve gider; her zaman yilin belli
bir zamaninda, 6zellikle sonbaharda
basglar. Belirtileri diigiik duygudurum,
gindelik faaliyetlere ilgi kayb, sinir-
lilik hali, umutsuzluk, sugluluk ve de-
fjersizlik duygusudur. MDB'den mus-

tarip insanlarda enerji kayb,
glndizleri kendini uykulu hissetme,
geceleri normalden daha uzun siire
uyuma ve sabahlan kalkmakta zor-
lanma goriiliir. Ug insandan birini et-
kileyen bir bozukluktur bu.

MDB'nin mevsimsel dogas teshi-
si gliglestirir. Psikolojik tetkiklerde
kisinin duygudurumuna, yagam tar-
zina, diyetine, mevsimsel davranigi-
na, digiince degisikligine ve aile
hikayesine bakilr.

TEDAVi

) Biligsel, davranissal terapi (s. 125)
ve rehberlik gibi psikoterapiler.

) Isig1 artiracak yasam tarzi
yonetimi: i¢ mekanlarda
pencereye yakin oturma, gines
15181 hissi yaratan ampuller
kullanma ve her giin evin disinda
etkinlik.

Mevsimsel neden ve
sonuc

Gunes 1511 diizeyi, beynin
hipothalamus denen pargasini
etkiler ve iki kimyasalin iretim
seviyesini degistirir: Bu kimyasallar
melatonin (uykuyu kontrol eder) ve
serotonindir (duygudurumu
degistirir).

Kis kalibi

) Melatoninartar; kisi kendini
yorgun hisseder ve uyumak ister.

) Serotonin iiretimi diiser; kisi
kendini halsiz hisseder.

) Yatakta kalma ve uyuma

Hipofiz bezinin melatonin
salglamasi karanlik tarafindan
tetiklenir/isik tarafindan
engellenirve

ahga,

*

hipothalamus
tarafindan kontrol
edilir.

— |

Yaz kalibi

) Melatonin azalir; kisi kendini
daha ener jik hisseder.

) Serotonin iiretimi artarken,
duygudurum ve bakis agisi
iyilesir.

arzususosyal iligkilerin azalmasina
neden olabilir.

) Karbonhidrat istegi fazla yemeye ve kilo
almaya neden olabilir.

) Giindiizleri goriilen siirekli bitkinlik hissi,
is ve aile hayatini etkiler.

) Uyku durumu iyidir, asin degildir; kisi
kendini enerjik hisseder.

) Beslenme bigimi diizelir, yeme igme
istegiazalr.

) Enerji durumunun iyilesmesi, etkinlik
artisi ile daha fazla sosyal iliskiyi
beraberinde getirir.




Panik bozuklugu

Panik ataklar, korku ya da heyecan karsisindaki bedenin verdigi
normal karsiliga yoneltilen abartil bir tepkidir. Panik bozuklugundan
mustarip kisi, hicbir neden yokken diizenli olarak panik ataklar yasar.

Nedir?

Korku ya da heyecan durumunda ve-
rilen normal tepki, korku kaynagiyla
“savagmaya” ya da ondan “kagmaya”
hazirlanmak i¢in bedenin adrenalin
hormonu iiretmesidir. Eger bir kiside
panik atak bozuklugu varsa, belir-
gin bir bigcimde normal diisiinceler
ya da imgeler beynin savag-veya-kag
merkezini tetikleyerek terleme, agiri
hizh soluk alip verme |hiperventilas-
yon] ve nabiz artig1 gibi belirtilere
neden olacak sekilde bedende hizh
adrenalin dolasimi yaratir. Ataklar
yaklasik 20 dakika siirer ve son dere-
ce rahatsiz edici olabilir.

Kisi, sanki kalp krizi gegiriyormus,
hatta Sliiyormusg gibi hissettigini soy-
leyerek bu belirtileri yanhs yorumla-
yabilir. Korku beynin tehlike merkezi-
ni daha fazla aktive ederek daha gok
adrenalin iretimine neden olabilir;
bu da belirtileri daha da kétiilegtirir.

Tekrarlayan panik ataklar gegiren
kigiler bir sonraki ataktan o kadar
korkarlar ki, her an “korku korkusu”
iginde yasarlar. Ataklar, kalabaligin
iginde ya da kiigiik bir alanda sikigip

TEDAVi

) Tetikleyicileri tammlamak icin
yapilan bilissel davranissal terapi
(s. 125), kaginma davranisim 6nler
ve korkularlayiizlesmeyi dgretir.

) Bu bozukluktan mustarip baska
insanlarla bir araya gelmek ve
tavsiyeler almak icin destek gruplari.

) Segici serotonin gerialim
engelleyici (SSRI) (s. 142-43).

kalma korkusu tetikleyebilir; ama bu
ataklara siklikla, dig diinyada yapa-
cak bir geyin olmamasi yonindeki
hissiyat yol ag¢maktadir. Sonugta,
gindelik gorevler kisiye zor gelmeye
baslar ve sosyal ortamlar da korkutu-
cu. Panik bozuklugundan mustarip
kisiler belli yerlerden ya da etkinlik-
lerden kaginabilir; bu nedenle, sorun
kigiler korkulanyla higbir zaman
“yiizlesmedigi” i¢in siirlip gider.

Sebeplerinedir?

10 kisiden biri zaman zaman panik
atak gegirir; panik bozukluga daha
az rastlanir. Yas gibi travmatik dene-
yimler bu bozuklugu tetikleyebilir.
Panik bozukluktan mustarip yakin
bir aile liyesinin varhiginin bu bozuk-
lugun geligsme riskini artirdign diigii-
niilmektedir. Yiiksek karbondioksit
oram gibi gevresel kosullar da atak-
lara neden olabilir. Asin aktif tiroid
[hipertiroidizm] gibi bazi hastaliklar
da panik bozukluk benzeri belirtiler
gosterebilir; doktorlar bir teshis koy-
madan 6nce bu tir hastaliklan dev-
re dig1 birakacak tetkikler yaparlar.

(y
insanlarin /O & ’si

panik bozukluktan
mustariptir.



b 46/47 M

essesccssesccsssssnsssccaccncns essesscecesstecssesnsetetosscsssssssssntecssssssrssesecsany

Belirtiler, bilingli kontrolin diginda
kalan, otonom sinir sisteminin (s.
32-33) eyleminden kaynaklanir.

Ime.

Adrenalin, ihtiyag

duyulan yere oksijen
saglamak icin, kalbin daha hizh
kan pompalamasina neden olur.
Bu goguste agriya neden olabilir.

Bayilma hissi
@ Oksijeni artirmak icin
soluk alip verme hizlanir

ve siglasir; bu da hiperventilasyona
ve bag donmesine neden olur.

Terleme ve solguniuk
Bedeni sogutmak icin
terleme artar. Kan

en cok ihtiyag duyulan yere dogru
akin ederken kisinin de benzi solar.

Hizh soluk alip verme
boguluyormus hissi yaratr.
Oksijen seviyesi yukselir; ancak
disariya yeterli karbondioksit veriimez.

Gozbebeklerinin
genislemesi
’3 Gozbebekleri, kagisyerlerini

y gormeyi kolaylastirsin diye, iceriye daha
\3

- ‘\ fazla iskk girmesini saglamak icin genisler.
oo  Daimi kayg: ve korku @ Sindirimin yavaglamas:
as “Kagis” igin sindirim hayati
dangusn 6nem tasmadigindan
Kisi bir tehdit algilar ve paniklemeye yavaslar. Biiziicti kaslar gevser ve
baslar. Fiziksel belirtiler gelisir, kaygiy hastaya mide bulantisi hissi verir.

artirir ve bu yuzden belirtiler ortaya ¢ikar; Adizkurumasi

bu da bir panik atak tekrar ihtimalini g

artirr. _BeQen sivilari en gok
ihtiyag duyulan beden

pargasina yogunlastigindan, agiz
kurumas hissedilebilir.




®) spesifik fobiler

Fobi bir kayg: bozuklugu tiirtiidiir. Spesifik fobiler, bir kisi korktugu
nesneye, duruma ya da olaya maruz kaldiginda ya da béyle bir seyin
gerceklesecegini sezinlediginde kendini gosterir.

Nedir?
Spesifik, basit fobiler (agorafobi ve
klostrofobi gibi karmagik fobilerden
—s. 50-51- farkli olarak) gocuklarda
ve yetigkinlerde g¢ok yaygin olarak
gorilen bir ruhsal bozukluktur. Fobi,
korkudan gok daha 6tesidir ve kisi bir
duruma ya da nesneye iligkin abarti-
11 ya da yersiz bir tehlike hissi duydu-
gunda kendini gosterir. Korku tama-
men anlamsiz olabilir; ama kisi onu
durdurmaktan acizdir. Ongériilen ya
da fiili olarak maruz kalinan sey (hat-
ta bir imge), asin kaygiya ya da bir
panik ataga neden olabilir. Belirtileri
hizl kalp atiglarn, nefes almakta zor-
lanma ve kontroliini yitirme hissidir.
Genetik, beyin kimyas1 ve diger
psikolojik ve gevresel faktorler bir fo-
binin dogrnasina neden olabilir. Bir
fobinin izleri, gocuklugun erken do¢-
nemlerinde bir kisinin ya tanik oldu-

TEDAVI

) Korkulan nesne, varlikve
durumla korku duymaksizin
yiizlesme amacina y6nelik bir
asamal adimlar sistemi kullanarak
fobinin Ustesinden gelmek igin
biligsel davranigsal terapi (s. 125)
uygulamasi ve her bir adimi basariyla
atmak icin kayg yonetim teknikleri.

) Sikints yaratankaygive
diisiincelere ya da imgelere
tolerans ytkseltmek igin
farkindalik terapisi.

) Kayg giderici meditasyonya da
egerfobi giindelik hayats
etkiliyorsa, terapiyle birlikte
antidepresanlar (s. 142-43).

gu ya da bizatihi karngtig: korkung
bir olaya ya da sikinti verici bir duru-
ma kadar siriilebilir. Hatta bir go-
cuk, ailenin fobik davranig gosteren
oteki uyelerinden gorerek bir fobiyi
“6grenebilir”.

Spesifik fobiler siklikla gocukluk-
ta ya da ilk genglik déneminde geli-
sir ve yas ilerledikge siddeti azalir.
Ayrica fobiler depresyon (s. 38-39),
obsesif-kompulsif bozukluk (s. 56-
57) ve posttravmatik [travma sonra-
s1] stres bozuklugu (s. 62) gibi bagka
psikolojik durumlarla birlikte de go6-
rilebilir.

Nasil teghis edilir?

Bu bozukluktan mustarip olanlarin
g¢ogu, fobilerinin tamamen farkinda-
dir ve dolayisiyla resmi bir teghis
gerekli degildir. Ayrica bu kisiler te-
daviye de gerek duymazlar; kork-
tuklan nesneden sakinmak sorunu
kontrol altinda tutmak i¢in yeterlidir.
Bununla birlikte, baz kisilerde, kor-
kulan bir seyden sakinma aligkanh-
ginin kendisi fobinin siirmesine ve
kotililesmesine neden olabilir ve bu
da onlann hayatlarim ciddi oranda
etkiler. Bir pratisyen hekim, bu tir-
den hastalar, davranigsal terapi ko-
nusunda deneyimli bir uzmana yon-
lendirebilir.

SPESIFiK FOBILER hastanin danisman
esliginde korkulan nesneye ya da duruma
asamal bir sekilde maruz birakiimasi yoluyla
kolayca tedavi edilebilir.

Yetiskin
Amerikalilarin

%8.7’5i bir

spesifik fobiden
mustariptir

Spesifik fobi tiirleri

Bir fobiyi tetikleyebilen ¢ok gesitli canli-cansiz varlik ya da

durum vardir. Spesifik, yani basit fobiler beg gruba ayrilir:
Kan-igne-yaralanma, dogal cevre, durumsal, hayvan ve “diger” turler.
ilk tur harig, spesifik fobiler erkeklere oranla kadinlarda iki ya da

¢ misli daha fazla goralar.







Agorafobi

Bu, kagmanin zor oldugu ya da isler ters giderse kurtulmanin
mimkiin olmadig bir duruma diismiis olma korkusu olarak
niteleyebilecegimiz bir kayg: bozuklugudur.

Nedir?

Agorafobi, birgogunun sandid gibi sa-
dece agik alan korkusu degil, karma-
sik bir fobidir. Kigi, kapana kisilmig ol-
maktan lrker ve kagamayacak olma
korkusunu tetikleyen her seyden saki-
nur. Sonug, toplu tagima araglarina bin-
me, kapal bir alanda ya da kalabahk
icinde kalma, aligverise ¢ikma ya da
saghk randevusuna gitme veya evin
disina gikma korkusudur. Boylesi bir
deneyim egsliginde gelen panik atak
olumsuz diigiinceleri de beraberinde

getiri. Ornegin, kisi kapana kisildign
yetmezmis gibi komik de gériindigi-
ni diistinebilir; ¢inkii kamusal alanda
kontrolini yitirir. Belirtiler ya da belir-
tilerin yarattign korkular yikicidir ve
normal bir hayat siirmeyi zorlagtiracak
sekilde, baz1 davraniglardan sakinma
sonucunu dogurur.

Eger kiside panik atak bozuklugu
varsa agorafobi geligebilir ve ardin-
dan, bunun tekrarlanmasindan du-
yulan asin endige hali geligir. Birle-
sik Krallik'ta, panik ataktan mustarip

u¢ kigiden birinde agorafobi ortaya
cikmigtir. Biyolojik ve psikolojik fak-
torler olasi sebeplerdir. Travmatik bir
olay yasamak ya da bdyle bir olaya
tanik olmak, zihinsel hastalik ya da
mutsuz bir iligki de bozuklugun orta-
ya gikmasinda rol oynayabilir.

Tedavi ige yarayabilir: Hastalarin
Ugte biri iyilesirken, yarns: belirtile-
rin kayboldugunu fark eder. Bir pra-
tisyen hekim oOncelikle, belirtilere
sebep olabilecek diger kosullan eli-
mine etmelidir.

“Kaygiy1 eylemden daha
hizh azaltan bir sey yoktur."

Walter Inglis Anderson, Amerikali ressam, yazar ve naturalist

TEDAVI

) Fobiyi siirdiiren diisiinceleri kegfetmek icin, biligsel
davranigsal terapi (s. 125) gibi yogun psikoterapi; sikica
baglanilan inanislarin etkisini kiran veriler toplamak igin
davranissal deneyimler. 4

) Korkulan durumlara maruz kalmayi konualan, gtivenli gorsel
materyalin kullanildig) destek gruplarr; yavas yavas ve derin
nefes alarak bir panik atakla nasil basa giklacaginin Ggretilmesi.

) Egzersiz ve saghkh beslenme gibi, yasam tarzi !

6netimine iligkin diizenlemeler.

D T T T T I T T

Belirti tiirleri

Agorafobinin belirtileri tige ayrilir: Kisinin korkulan
durumda yasadig fiziksel belirtiler; korkuyla gelen
davranigsal kaliplar ve bilissel belirtiler (kisinin korkuyla
gerceklesecegini tahmin ettigi ya da yasadigi duygu ve
dusunceler). Bunlarin bilesimi bir kiginin gindelik hayati
surdurmesini zorlastirir.
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Klostrofobi

Kapal bir alanda si1kisip kalma yada bdyle bir durum olasihig:
yiiziinden akildis: bir korkuya kapilma hali olan klostrofobi, asir:
kaygiya ve panik ataklara neden olabilecek, karmasik bir fobidir.

Nedir?

Klostrofobiden mustarip bir kisi igin,
kapatilma hali agorafobidekine (yan
nayfa) benzer fiziksel belirtiler orta-
ya gikarir. Bu korku ayrica oksijenin
tilkendigi ya da hig¢ kurtulma sansi
olmayan bir kalp krizi gegirme gibi
olumsuz diiglincelerin de artmasina
neden olur. Birgok kigi ayrica bayil-
ma ya da kontroliinii kaybetme kor-
kusu ve endigesi yasar.

Klostrofobiye, dar bir alanda vuku
bulmusg sikintiverici bir durumun ardin-
dan yasanan gsartlanma (s. 16-17) neden
olabilir. Bu durumun izleri, kiginin, &r-
negin, daracik bir odada kapah kaldig:
ya da zorbah@a veya tacize ugradigi go-

KAPALI ALAN KORKUSU, tehlike sahiciyse normaldir; ama klostrofobisi olan bir kisi, fiili tehlikeye bakmaksizin, yersiz bir korkuya kapilr.

cukluk giinlerine kadar uzanabilir. Bu
durum ayrica, bir ugakta tlrbilansa
yakalanmak ya da bir asansodrde kilitli
kalmak gibi, hayatin herhangi bir done-
minde yaganmig, hog olmayan bir olay
tarafindan da tetiklenebilir. Kisi tekrar
bir yerde kapah kalacagindan korktugu
gibi, o kigiik alanda olabilecekleri de
agm uglara tagir. Sonug olarak klostrofo-
bik kigiler, “kapana kisilma" ihtimalini
asgariye indirmek igin giindelik faali-
yetlerini dikkatli bir bigimde planlarlar.

Bazen klostrofobi ailenin Gteki liyele-
rinde de gorilebilir; bu da bozuklugun
genetik bir yatkinhktan ve/veya ogre-
nilmig bir ortak tepkiden kaynaklandi-
gim akla getirir.

TEDAViI

) Kiigiik adimlarla, korkulan
duruma kisiyi alistrma yoluyla
olumsuz dustinceleri yeniden
degerlendirmek icin biligsel
davranigsal terapi (s. 125);
boylelikle birey ok korktugu
seyin gerceklesmedigini fark eder.

) Nefes alma, gevseme teknikleri
kullanarak ve olumlu sonuglari
g6z 6niinde canlandirarak kayg!
ve panikle bas etmek icin kayg!
yonetimi.

) Asiri durumlarda kayg giderici
ilaglar ya da antidepresanlar
(s. 142-43) verilebilir.




'8 GKB (genel kayg1
% bozuklugu)

Bu bozukluktan mustarip insanlar (mevcut bir tehlike olmadiginda
bile) siirekli olarak siirsiz ve kontrol edilemez bir endise icindedir;
o kadar ki glindelik etkinlik ve islevler zarar goriir.

Nedir?

GKB'den mustarip birey, genig bir
yelpazeye yayillan meselelerden ve
durumlardan derin endige duyar. Be-
lirtiler ylirek carpintisi, titreme, terle-
me, asabiyet, huzursuzluk ve bag ag-
ns1 gibi, bir “tehdit” kargisinda veri-
len tepkilerdir. GKB aynca uykusuz-
luga nedenolabilir ve konsantrasyon,
kararverme ya da belirsizliklerle bag
etme zorluklan yaratabilir.

Kisi miikemmeliyetgilik ya da olay-
lan planlama ve kontrol etme konu-
sunda takintih hale gelebilir. Fizik-
sel ve psikolojik belirtiler, giivensizlik
duygusuna ve yalmzhga yol agarak
sosyal etkilegimler, ig hayati ve giin-
lik faaliyetler Gizerinde yikici etkiler
yapabilir. Endigeler ailevi ya da sos-
yalkonular, ig, saghk, okul ya da 6zel
meseleler etrafinda yogunlasabilir.

TEDAVi

) Tetikleyicileri, olumsuz
diigiinceleri, sakinma aliskanligini
vegtuvenlidavranislar: tespit etmek
icin biligsel davranugsal terapi (s. 125).

) Basanilabilir adimlar atarak yeni
davranigsal hedefler belirlemek
igin davranis terapisi (. 124).

) ise yaramaz inanglarla ve yersiz
korkularla yiizlesmeye yardimai
olacak, kendine giiven ve kendine
saygly! gelistirme egitimiyle

birlikte grup terapisi.

GKB bozuklugundan mustarip kigi
¢ogu giin kayg: hissi yagar ve bir en-
digeyi ortadan kaldinr kaldirmaz bir
yenisi ortaya gikar. Bu tir insanlar

Sosyal korkular

Miikemmeliyetcilik

il a«trk bursorunhadmegelmnsw

kotii ya da tehlikeli gseylerin olma ih-
timalini abartir ve olabilecek en kotii
sonucu ongoriirler. Hatta endigenin
yararh oldugu yoéninde inanglarm
dile getirirler: Ornegin, “Endigelen-
mek kotl seylerin olma ihtimalini
azaltacaktir” derler. Korku verici du-
rumlardan ya da yerlerden, uzun va-
deli ya da ahgkanhk halinde sakin-
ma bozuklugu pekigtirirler; ¢iinki
higbir zaman korkulanimn yersiz ol-
duguna dair veri toplamazlar ve do-
layisiyla endigelerini siirdiriirler.

Kadinlarda GKB
bozuklugunun
gelisme orani
erkeklere gore

7060

daha fazladir

’h

Endiseleri dengelemek
Bir kisi alti aylky ada daha uzun bll‘ i
dénemde, giinlerinin. cogunu endis y
icinde geciriyorsa kaygi durumu i

i /




Sosyal kaygi
bozuklugu

Bu durumdaki bireyler, sosyal ortamlarda yargilanma ve
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utanacaklar bir sey yapma yoniinde ¢ok yogun bir korku duyarlar.
Bozukluk 6zbilingliligi sekteye ugratabilir.

Nedir?
Sosyal kaygr bozuklugu (sosyal fobi
de denir) yasayan birey, sosyal or-
tamlarda asin sinirli ya da korku
iginde olur. Herkesin 6niinde konus-
mak ya da bir sey yapmak gibi, spe-
nifik durumlarda kaygih ya da biitiin
nosyal ortamlarda gergin olabilir.
Boyle bir kisi son derece 6zbilingli ol
maya meyillidir ve insanlann onu olum-
wuz bir bigimde degerlendirecekleri en-
digesi tasir. Gegmis sosyal olaylar
(izerinde durup digiinir; nasil davra-
nincadl konusunda takintihidir. Sosyal

kaygi, bireyin beklenen durumlara ilig-
kin agin plan ve prova yapmasina ne-
den olur; bu da garip ya da acemice
davranislara yol agar. Kigi, korkularimin
yersiz olmadigina iligkin kanitlar birik-
tirebilir; ¢linkli sikhikla, kaygisimn ya
da agin prova yapmasimn bir sonucu
olarak zor durumlar ortaya gikar.

Bu bozukluk yalnizlagmaya ve
depresyona yol agar; sosyal iligkileri
ciddi bir bigimde etkileyebilir. S6z
konusu bozukluk okuldaki ve isye-
rindeki performansi da olumsuz
yonde etkileyebilir.

TEDAVI

) Olumsuz diisiince kaliplarini ve
davraniglari tanimak ve
degistirmek icin biligsel
davranigsal terapi (s. 125).

) Sorunlan paylasma ve sosyal
davranis pratigi yapma firsati
yakalamak icin grup terapisi.

) Olumlamalar, olumsuz
varsayimlari ciritmek igin sosyal
olaylardan 6nce provasini yapmak
ve video geribeslemesi kullanmak
dabhil, kisisel geligim.

“eeeecsesessssetsstnsssssnessessesnse




Ayrlllk kaygisi
bozuklugu

Bu kayg: bozuklugu, ebeveynlerinden, asli bakicilarindan ya da
evlerinden ayr diisme dogal endisesini iki yasindan sonra da
suirdiiren cocuklarda gelisebilir.

Nedir? da tetikleyici olabilir. Bu bozukluk- kapilabilir ve kendi baglarnna bir
Aynhk kaygisi, bebeklerin ve kiigiik tan mustarip gocuklarda panik atak, yere gitmekte zorlanabilirler.

gocuklann gevreleriyle baga gikabile- rahatsiz uyku, yapiskanlk ve siirek- Aynlik, 12 yasin altindaki gocuk-
cek beceriye erigirken kendilerini gii- li aglama gorilebilir. Bu gocuklar larda en sik rastlanan kaygi bozuk-
vende hissetmelerini saglayan, nor- kann agmns), bas agns: gibi fiziksel lugudur. Bu bozukluk, daha biyiik
mal bir uyumlayici tepkidir. Ne var ki  sorunlardan ya da sadece nedensiz  gocuklan da etkileyebildigi gibi, ye-
bu durum, eger dért haftadan uzun bir kétii olma halinden gikayetci ola- tigkinlik déneminde bile goriilebilir.
slirer ve yagina uygun davramsin 6nii- bilirler. Daha biiylik gocuklar panige Ayrica gocugun sevdigi bir yakini-

ni tikarsa, bir sorun haline gelebilir. nin ya da hayvaninin kaybi, evden
Cocuk, asli bir bakicidan ayrilma- tasinma, okul degistirme ya da ebe-
s1 gerektiginde endigeye kapilir veynin bosanmnas1 sonrasinda da
ve o kiginin bagina bir gey gele- e gelisebilir. Asinn korumaci ve mida-
ceginden korkar. Okul ve sos- ggg.uli(ua':lti)ll:;c‘n‘::l;::dan haleci ebeveynler de bu bozukluga

yal ortamlar gibi durumlar -yalmz'ca ayri bir katkida bulunabilir.
odadayken bile- ayri Aynhk kaygis), gun iginde kisinin

diisme konusunda agiri R hi e A b
A gan hissettigi belli zaman:
m endiseye kapilir.

Tek haglna kalma SRR larda planh aynlklar gergeklestir-

Asli bakiciyr yitirme endisesi mek dahil, davramgsal terapilerle
yaygindir ve gcocuk, giindiiz kolayca tedavi edilebilir.

korkularinigecekabus olarak
TEDAVi

yeniden yasayabilir. Bu

gocuklar yalniz uyumay: kabul

etmeyebilir ya da

uykusuElukoGeERir: ) Kaygi yonetimi icin bilissel

davranigsal tedavi (s. 125); ileri
yastaki gocuklar ve yetiskinler icin
kendine gliven egitimi.

) Zamanla, asamal bir bigimde
uzatilan kisa ayrilik donemleri
yaratmak ve devamettirmek icin
ebeveyn egitimi ve destegi.

) Daha ileri yastaki bireyler igin, ‘
gevresel ve psikolo jik i
miudahalelerle birlikte kayg: ;
giderici ilaglar (s. 142-43) ve
antidepresanlar.

Gesssseessessesasssesncsssnsasrasnnee
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"@ Selektif mutizm

Bu, mustarip olan insanlarin diger zamanlarda konusabildigi halde, belli sosyal
ortamlarda konusamamasi seklinde kendini gosteren bir kayg: bozuklugudur.
Genel olarak oncelikle, li¢ ila sekiz yaslar arasindaki cocuklarda goruliir.

Nedir?
Selektif mutizm kaygiyla birlikte
gelir ve bu bozukluktan etkilenen
gocuklar agin korku ve endigeyle
bogusur. Onlar genellikle,
kendilerini rahat hissettikleri
yerlerde 6zgiirce konusabilirler. Ne
var ki belli durumlarda
konugamazlar ve bagaramayinca da
nessizlige gomiilirler ya da
konusmalan beklenince donmus bir
yuz ifadesi takinirlar. Bu
konusamama hali bilingli bir kararin
ya da bir reddin sonucu degildir.
Mutizm, sikintili bir deneyim
tarafindan tetiklenmis olabilir ya da
neden, konusma veya dil bozuklugu
ya da iletigim gerektiren sosyal
ortamlarn 6zellikle gergin kilan igitme
sorunu olabilir. Sebep ne olursa
olsun, aile, kreg ya da okulda, iligkiler
kadar giindelik etkinlikler de zorlagir.

Korku durumu

Selektif mutizmden dertli
qocuklar, konugmalar
beklendiginde, kelimenin
tam anlamiyla “donar” ve
ROz kontagindan tamamen
ya da kismen kaginirlar. Bu
hozukluk, ikinci bir dil
tgrenen cocuklarda daha
sik goralar.

Tedavi edilmesi, bu durumun
yetigkinlige sirayet etmesini
onleyebilir ve ne kadar erken teghis
konursa, tedavi o kadar kolay olur.

Eger belirtiler bir aydan uzun
siirerse, gocuk bir hekime
gosterilmelidir. Hekim bu gocugu
konugma ve dil terapisine
yonlendirebilir. Bir uzman, kayg:
bozuklugu geg¢misi, muhtemel bir
sikint1 kaynagi ya da bir igitme
sorunu olup olmadigim sorusturur.
Tedavi, gocugun ne kadar zamandir
bu durumda olduguna, 6grenme
glgliigi sorunu ya da kaygilarinin
olup olmadigina ve mevcut destek
durumuna baghdar.

TEDAVI

) Konusma ve dil becerileri
kazandirmak icin, pozitif ve
negatif pekistirmeler kullanarak
biligsel davranissal terapi (s. 125);
kayguy azaltarak cocugun
konusmast éniindeki baskiy
kaldirmak igin ocugun spesifik
ortamlara sokulmasi.

) Psikoegitim (s. 113), ebeveynlere
ve bakicilara enformasyon ve
destek saglayabilir, genel kaygiyr
giderebilir ve bozuklugun siirme
ihtimalini azaltabilir.

“Sessizce aci ¢ceken, bir cocuktur.”

Dr. Elisa Shipon-Blum, Selektif Mutizm Kaygist Arastirma ve Tedavi Merkezi'nin
Amerikalt bagkani




iy OKB (obsesif
] kompulsif bozukluk)

Bu, siklikla, tekrarlanan kompulsiyon, diirtii ve itkilerin dogurdugu,
davetsiz ve rahatsiz edici takintih diigiinceler bi¢ciminde tezahiir eden
ve kisiyi kuvvetten diisiiren bir kaygi durumudur.

Nedir? da) ve siklikla, kiginin odaklandig ve tili [obsesif] diigiinceler ve zorlan-
OKB genellikle, bagkalaninin glivenli- zamanla kayg: diizeyine yikselttigi tilar [kompulsiyonlar] 6mir térpi-
gini saglama yoniinde agir1 sorumlu- takintih bir digiinceyle baslar. Her sidiir ve Dbireyler gilindelik
luk hissini ve davetsiz bir diiglincenin  seyin yerli yerinde oldugunu kontrol islevlerini yerine getirmekte zorla-
igaret ettigi tehdit algisinin abartil- etmek ve ardindan gelen ritiieller bir nabilirler ya da sosyal hayatta
masin yansitan disiincelerle karak- rahatlama saglayabilir; ama rahatsiz veya aile hayatinda bir geyler sek-

terize edilir. OKB déngiseldir (asad1-  edici disiince tekrar geri gelir. Takin- teye ugrar. Bozukluk, kisinin geg-

Zarar verme korkusu
Zarar verebilecek eylemlere
iliskin dustincelere asin dikkatini
vermek.

Davetsiz diisiinceler

Zarar verme yoninde obsesif,
tekrarlayan ve hatta rahatsiz

Vs CS \\\\\IMIN//,,,
edici dustinceler. ™ %,

%,
N
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Kirlenme korkusu

Bir seyin kirli ya da mikrop dolu
oldugunu ve kendisinde ya da
baskasinda hastaliga ya da
6lume neden olacagini
diusunmek.

\\\‘\\\\\l lllll/, »
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Diizen ve simetriile
iliskili korku

Gorevlerin belli bir diizen igin
yapilmamasi halinde zarar
gorulecegi endisesi.



RUHSAL BOZUKLUKLAR
OKB (Obsesif kompulsif bozukluk)
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migindeki, kendini biiyiik oranda so-
rumlu hissettigi bir olay tarafindan
tetikleniyor olabilir. Aile ge¢migi, be-
yindeki farklilhiklar ve karakter 6zel-
likleri de bir rol oynar. Dugiinceler,
hisler ve davranig kaliplan tetkik edi-
lerek OKB saptanabilir; ama oteki
kayg1 bozukluklanyla benzerligi, teg-
his koymay: glglegtirebilir.

En yalin haliyle OKB'li bir kigi, in-
sanlara zarar verme yoninde, da-
vetsiz ve rahatsiz edici diglincelere
sahiptir; ama bu tir zorlantilan fii-
len yerine getirmekten ziyade, sade-
ce aklindan gegirir.

Ritiieller

Zaran 6nlemek ve korku
déngusunden kurtulmak igin,
sayma ya da hizalama gibi
ritieller.

Siirekli kontrol etmek

Lv esyalarini, 1siklari, musluklari,
kilitleri, pencereleri (yangin
nedeniyle zarar gérme
korkusuna karsi), arabayla
gidilecek yollart (birine garpma
korkusu yuziinden) ya da
Insanlari (birinin kalbini kirma
korkusu) sirekli gozden gegirip
kontrol etmek.

Diisiinceleri diizeltmek

elaketleri 6nlemek igin
dusunceleri etkisiz kilmaya
Galismak.

Veniden emin olmak

Surekli olarak birilerine her seyin
yolunda oldugunu onaylatmak.

“Ortalama bir
kisinin kafasindan
bir giinde dort bin
diisiince gecebilir
ve bunlarin hepsi
de yararliyada
rasyonel degildir.”

David Adam, Britanyali yazar

TEDAVi

) Tetikleyicilerle yiizlesmek ve
tepkileri kontrol etmeyi 6grenmek
amaayla biligsel davramigsal terapi
(s.125).

) Depresyon ve kaygi belirtilerini
iyilestirmek icin kayg: giderici
ilaglar ve antidepresanlar (s.
142-43).

) Asini siddetli OKB vakalarinda,
terapiye ve ilaca ek olarak, evde
uzman tedavisi.

BU RITUELLER ve siirekli her seyin yerli yerinde ve giivenli oldugunu denetlemek, OKB'nin
ana ozellikleridir.



Biriktirme bozuklugu

Kompulsif biriktirme olarak bilinen bu bozuklugun tipik 6zelligi,
sayisal olarak ¢cok biiylik miktarda nesneyi asir1 edinme ve/veya

elden cikaramamadir.

Nedir?

Biriktirme bozuklugundan musta-
rip kisi, bir gliin lazim olur diye ya
da eger atarsa baska insanlarin ba-
sina kot seyler gelir diye, eskimisg
seylerini atmaz. Kigi, onlan atarsa
artik duygusal ihtiyaglarinin karsi-
liks1z kalacagina inandigi igin, ken-
disinde anis1 olan geyleri biriktirir.
Boylesi kigiler, artik koyacak yer
kalmasa bile biriktirmeyi siirdirir-
ler. Biriktirme bozuklugunu tedavi
etmek zordur; ¢linkd kisi bunu bir
sorun olarak gérmez ve atmaya ya-
nasmadidl egyalan azaltmakta bi-
ylk zorluk yasar. Ya da kigi sorunun

farkindadir; ama yardim ya da tav-
siye alamayacak kadar utangagtir.

Biriktirme bozuklugu, basa gelen
sikinti verici bir olayla bag etmenin
bir bigimi olarak baglayabilir. Birik-
tirme, OKB (s. 55-56), depresyon (s.
38-39) ya da psikotik bozukluk (s.
70-75) gibi bagka bozukluklarin da
bir pargasi olabilir. Degerlendirme
yaparken, doktor kigiye seyleri
edinmesi ve onlan atmanin kendi-
sine ya da bagkalarnina zarar vere-
cegine dair sorumlulugun asinya
gotirilmesi konusundaki hislerini
sorar.

TEDAVI

) Biriktirme davranisina neden
olan distinceleri irdelemek,
zayiflatmak ve uyumlu ya da
esnek alternatiflerin ortaya
¢tkmasina imkan vermek igin
bilissel davranigsal terapi(s. 125).

) Saghk ve giivenlik nedeniyle,
yigilmis esyayiazaltmaya tesvik
etmek icin, evdeyasamtarzi
yonetimi.

) Eslik eden kayg ve depresyonu
azaltmak icin antidepresanlar
(5. 142-43).

ssecesssesnsessssssssssssssstansnnnnns

Biriktirerek
yasamak

Biriktirme bozuklugu yasayan bir
kisi olur olmaz postalar, faturalari,
makbuzlari ve her tirden kagidi
istifler. Sonucta ortaya gikan yigin
saglik ve guvenlik sorunu dogurur
veodadan odaya gegmeyi de
zorlastirir. Bu, birey icin buyuk bir
sikinti kaynagdir; bireyin ve aile
tyelerinin yasam kalitesini etkiler.
Herkesten uzakta ve diskin bir
hayatayol agabilecegi gibi, baska
insanlarla iligkiyi de zorlastirir.




BDB (beden dismor-
fik [alg1] bozuklugu)
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Bu durumdaki bir kisi, goriiniisiine iliskin carpik bir algiya sahiptir.
Birey tipik olarak, zamaninin biiyiik bir béliimiinii, di1s goriiniisii ve
baskalarinin onu nasil gérdiigii hakkinda endise ederek gegirir.

Nedir?
BDB, giindelik hayat1 muazzam oran-
da etkileyebilecek bir kayg: bozuklu-
(judur. BDB'den mustarip kisi nasil
gorundigiinden takintih bir bigimde
endige duyar. Bu kigiler, 6rnegin belli
belirsiz bir yara izini biylk bir kusur
olarak gorerek ya da burunlarnin
agin ¢irkin oldugunu disiinerek, be-
clenlerinin belli bir yerine odaklanir
ve bagkalarinin da o “kusuru” ayni
kendileri gibi goérdigiine inanirlar.
(iorunislerinin o kismin1 saklamak
i¢in biilylik zaman harcayabilir ve be-
denlerinin kusurlu olduguna inandik-
lan pargasi igin tibbi tedavi arayigina
girebilir ve/veya diyet ya da asin eg-
zersiz yapma yoluna gidebilirler.
Birlesik Krallik'ta her 100 kigiden
birini etkileyen BDB, her yas gru-
bunda goruldigu gibi, erkeklerde
de kadinlar kadar yaygindir. Dep-
resyondan (s. 38/39) ya da sosyal
kayg1 bozuklugundan (s. 53) musta-

TEDAVi

) Sorun teskil eden beden
parcasiyla ilgili benlik
degerlendirmesini tespit etmek ve
bunun stirmesini saglayan
inanislari zayiflatmak icin bilissel
davranigsal terapi (s. 125).

) Terapiyle birlikte
antidepresanlar ve kaygi giderici
ilaglar (s. 142-43).

rip insanlarda daha sik rastlanir ve
genellikle OKB (s. 56-57) ve GKB
(genel kayg: bozuklugu) (s. 52) ile
birlikte vuku bulur. BDB, beyin kim-
yasl ya da genetik yliziinden ortaya
¢ikmig olabilir ve gegmis deneyim-

ler de, gelisimini tetiklemekte bir rol
oynayabilir. Degerlendirme yapan
doktor, kigiye belirtileri ve bunlarin
onu nasll etkiledigini sorar ve daha
ileri tedavi igin onu bir ruh saghg
uzmanina yoénlendirebilir.

Dongiiyii kirmak

BDB tedavisi son derece basarili sonuglar verebilir ve bozuklugu
strdiren dusinceler, hisler ve davranislar dongisinin kirlmasina

odaklanrr.

TETIKLEYiCi

GORUNUSU

Kendi dis gériiniisiine bak-
mak, beden dilini yanlis yo-
rumlamak ya da bagskalari-
nin laf olsun diye yaptigi bir
yorum déngiiyii baslatabilir.

DEGISTIRME
GABALARI

Guvenli davranislar ya
dasosyal kaginma
egemen olur. Kisi airi
makyaj yapmaya ya da
algladigi kusuru
kapatacak sekilde
giyinmeye baslayabilir;

estetik cerrahi arayisina gelgersizgir,

girer; beden seklini yleyse b eT
degistirmek iin asiri Olumsuz d__eg_erSIZIm
diyetve egzersiz yapar, benlik- trinden olumsuz

sosyal ortamlardan
kaginir ve dolayssiyla
giderek yalnizhk
duygusuna kapilir.

~ i

imgesi

OTOMATIK
DUSUNCELER
Ornegin kiside,
“Ben kusurluyum,
kusurlu insanlar

dustunceler hakim
olur.

W R (

DUSUK
DUYGUDURUM

Surekli algilanan sosyal
tehdit, kronik kaygiya ve
depresyona yol agar.




"8 Deri yolma ve kil
koparma bozuklugu

Ekskoriasyon ve trikotilomani olarak da bilinen bu bozukluklar, kisinin
derisini yolma ve killarini1 koparma yoniinde, tekerriir eden ve dayanilmaz
diirtiilerden mustarip oldugu bir impuls-kontrol bozuklugudur.

Nedir?
Deri yolan ve kil koparanlar, amaglarn-
m mitkkemmel sag ya da cilt yaratmak
olarak ifade etmektedir; ama sonug
bunun tam tersidir. Iki davranig tarzi
da fiziksel tahribata yol agmaktadir.
Trikotilomaniden mustarip kisi,
kafasindaki sag1 ve/veya kirpik, kag
ya da bacak killarini yolup gekistire-
bilir (hatta evcil hayvaninin tiiylerini
bile yolabilir) ve bu da dikkate deger
miktarda bir sa¢ kaybina neden ola-
bilir. Bu kisiler saglarim1 yutabilirler
de; bu durumda kusabilirler, midele-
ri bulanabilir ve anemiye yol agacak
sekilde kanamalar da olabilir. Deri
yolma sonucunda da deride yara,
tahris ve mikrop kapacak sekilde

lezyon olugabilir. Bu iki durum da
OKB (s. 56-57) ile birlikte gérilebilir.

Deri yolma ve kil koparma bozuk-
lugu genellikle, anlik bir strese tepki
olarak baglayabilir ya da travmatik
bir tecriibeye veya tacize verilen bir
tepki de olabilir. Bu davranig, ailede
benzer bir aligkanhgi olan bagka bi-
rinden 6grenilmig olabilir ya da tesa-
difen geligebilir ve giigli bir davra-
nigsal pekistirme olan stres atmayla
birlegebilir. Kadinlarin bu bozukluk-
tan etkilenme ihtimali daha fazladir
ve belirtiler siklikla 11-13 yasindaki
kizlarda kendini gosterir.

K1l koparma ya da deri yolma, ma-
ruz kalan kigilerde 6nemli rahatsiz-
hiklara, giindelik hayatlannda sorun-

lara neden olabilir. Bu kigiler giindelik
faaliyetlerden ya da galigma hayatin-
dan uzak durabilir, yogunlagmakta
zorlanabilir, sosyal bakimdan yalniz-
lagabilir ve mali sikint1 gekebilirler.

E TEDAVi

) Saglikh stres y6netimi
gelistirmek igin davranissal
terapiler. Alternatif davranig
farkindaligi yaratirken
aliskanliktan kurtulma egitimi ve
icten gelen durtii yok olurken,
farkl bir faaliyetle mesgul olarak
uyarici kontroli.

) Terapiyle birlikte
antidepresanlar (s. 142-43).

“sesesessssssessssesssssnsarsnsssnsnns

Tekrarlayan

davrams e

Bu bozuklukla birlikte
akla gelen aliskanliklar
genellikle bir stres
ya da kaygiya
karsilik olarak
baglar; ama
aligkanhk halini
alr. Kisi ne
kadaryolar ve
koparirsa, gesitli
olumsuz sonuglara
ragmen dirti o
kadar daha buydr.

o KOPARp, ,

€riyoLmh

OFRiyoLMP

So————
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Y Hastalik kaygisi
) bozuklugu

Onceden hipokondriyazis olarak bilinen bu bozukluk, bir kisinin,
tibbi tetkikler hicbir hastaliga isaret etmiyor olsa bile, ciddi olarak
hasta olduguna iliskin asin endiseye kapilmasi1 durumudur.

Nedir?

Hipokondriyazisin iki ayri durum ol-
dugu diginilir: Ortada hastahk
belirtileri yokken ya da belirtiler ha-
fifken hastalik kaygisibozuklugu ya
da duygusal strese neden olan agir

Kaygilh ya da diigkiin biri bu bo-
zukluga daha yatkindir. Tetkik ve
tedavi, kaginma ve emin olma dav-
raniglanna (asagida) son verme,
saglkla ilgili inanglarn yeniden ele
alma ve kiginin belirsizliklere karsi

TEDAVI

) Bir kisinin kendini asin
dinlemesine son vermek ve
inanglarini gézden gegirmesine
yardim etmek icin dikkat egitimi

fiziksel belirtiler varken somatik toleransini yikseltme lzerine gibi davranissalterapiler.
semptom bozuklugu (s. 108-09). odaklanir. ) Terapiyle birlikte alinan
Hastallk kaygisi bozuklugundan antidepresanlar (s. 142-43).

mustarip insanlar saghklanyla asiri cecessssessssessssesssseses
mesgul olurlar. Bazilan mevcut bir
durumu agin abartir (yaklagik yuz-
de 20'sinde kalp, solunum, sindirim
ve bagirsak sorunlar ya da norolojik
sorunlar vardir). Digerleriyse agikla-
mas1 olmayan birtakim belirtiler
yagar. Bunlar kendilerini, bu be-
lirtilerin tibbi personelin goz-
den kagirdign ciddi bir hastal-
(ja isaret ettigine inandinrlar.

Hastalikk kaygis), siddeti
bakimindan dalgah seyre-
den, uzun dénemli bir kay-
¢1dir ve yasa ya da stres du-
rumuna goére kotilesebilir.
Bu bozuklugu, kisinin bagi-
na gelen 6nemli bir olay te-
Liklemis olabilir.

Sonu gelmeyen
kontroller

libbi goruslere karsi duyulan inangsizlik
kisinin kaygisini pekistirir ve bedene ya da
hastaliga fazladan odaklanma sonucunu
dogurur; bu da panige ve fiziksel belirtilere sebep
olur. Hastaliga yakalanma korkusu ytiziinden belli
ortamlardan kaginma gibi gtivenli davranislara
y®nelen kisi, baskalarindan aldigi teminatlarla ancak
kisa sure igin rahatlar.



TSSB (travma sonrasi
stres bozuklugu)

Bu, bir kisinin, lizerinde hic¢bir kontroliiniin olmadign ya da cok az miidahale edebildigi,
dehset verici ya da hayati tehlike arz eden bir olay veya bir dizi olay yasamas: ya da béyle bir
duruma tanik olmasimnin ardindan her zaman gelisebilecek, siddetli bir kaygn bozuklugudur.

Nedir?

TSSB, askeri bir ¢atigma ya da ciddi
bir kaza yagamig veya uzun siireli bir
tacize ya da beklenmedik bir saldin-
ya maruz kalmig veya bir aile yakim
Olmis insanlarda gorilir. Olayin
kendisi, beyinde ve bedende sa-
vag-veya-ka¢ refleksini etkinlestire-
rek, kisiyi travmamn sonuglanyla
bag etmek ve kendini olayin tekrarnn-
dan korumak izere, agin alarm duru-
muna gegirir. TSSB'den mustarip kisi,
tehdidin aynen kaldigini hisseder ve
bu yilizden asin yiiksek tepki siirer-
ken, panik atak, gayri ihtiyari olarak
gegmige gitme, kdbus, kaginma ve

duygusuzlagma, ofke, uUrkeklik, uy-
kusuzluk ve konsantrasyon bozuklu-
gu gibi bir dizi rahatsizlik verici belir-
ti ortaya gikar. Bu belirtiler genellikle
olayin birinci ayinda geligir (ama ay-
lar, hatta yillar sonra bile ortaya gika-
bilir) ve {i¢ aydan daha uzun siirer.
TSSB diger zihinsel saglik sorunlar-
na yol agabilir; agin alkol ve uyustu-
rucu kullanim yaygindir.

Oncelikle tavsiye edilen, agin er-
ken miidahale TSSB'yi kotiilestire-
bileceginden, belirtilerin l¢ ay igin-
de gegip geg¢meyecegini gormek

icin, kisiyi goézlemleyerek beklemek-
tir

Beyindeki
degigimler

TSSB bir hayatta kalma tepkisi-
dir. Belirtiler, daha ileri trav-
matik deneyimlerden kurtulma
amaci sonucunda ortaya gikar
ve beyinde stres hormonlar
seviyelerinin artisini ve bagka
degisiklikleriigerir.

HIPOKAMPUS
TSSB, hipokampus igindeki
etkinligi azaltan ve onu ani
pekistirmede daha az etkili
hale getiren stres
hormonlarini artirir. Hem
beden hem de zihin asin |
alarm durumunu siirdurdr;
cunka karar alma yetisi
azalmistir.

Ezm\vi

) Biligsel davranigsal terapi (s.
125) gibi travma odakl terapi ya
da olayin anisi izerinde calisarak,
mevcut tehdit duygusunun
azalmasina yardimct olmak igin
g6z hareketleriyle
duyarsizlastirma ve yeniden
isleme terapisi (s. 136).

) Utang agirlikh dustince ve
imgelerden kurtulup kendini
teskin etmek igin sefkat odakli
tedavi. Savas gazileri gibi hassas
gruplar icin duzenlenen grup
terapisi.

eessssssssscrescssccsessessssscsresnne

PREFRONTAL KORTEKS

Travma, prefrontal korteksin islevini
etkileyerek davranis, kisilik ve planlama
ile karar alma gibi karmasik bilissel
islevleri etkiler.

\ J

—
HIPOTALAMUS
TSSB'de, hipotalamus, kan damarlarina

adrenalin hormonu salmasi ve hayatta
kalma sansini yiikseltmesi icin bobrek
ustl bezlerine sinyaller yollar.

AMIGDALA

TSSB, amigdalanin islevini artirarak,
savag-veya-kag tepkisini aktive eder
ve duyusal farkindalig: artirir.




"N AST (akut stres

teplns:)

Akut stres bozuklugu olarak da bilinen AST, bir yakinin kaybx, trafik kazasi ya da
saldin gibi, fiziksel veya zihinsel stres yaratan, beklenmedik bir olayin hemen
ardindan ortaya c¢ikabilir; ama uzun siire devam etmez.

Nedir?

AST belirtileri, travmatik ve bek-
lenmedik bir olay:r takiben ortaya
cikan kayg: ve disosiyatif davranis-
tir. Kisi kendini kaybetmis hissede-
bilir, duygulanyla basa ¢ikmakta
zorlanir, duygudurum dalgalanma-
lan yasar, ¢okmiis ve kaygihdir, pa-
nik ataklar yasayabilir. Genellikle
uyumakta zorlanir, konsantrasyonu
diger, siirekli hayaller ve ge¢gmisge
donusler s6z konusudur ve yasadi-
g1 olaymin anilann tetikleyen du-
rumlardan kaginabilir. Baz: kisiler-
de nabiz artigl, nefessiz kalma,
asin terleme, bag agrnsi, gogis ag-
nsi ve bulanti gibi fizyolojik belirti-
ler goralir.

AST akut olarak tasvir edilir; ¢iin-
ki belirtileri aniden ortaya ¢ikar
ama genellikle
AST'nin belirtileri saatlerce siliren
stresle baglar ve bir ay iginde ¢6zii-

uzun slrmez.

AST ile TSSB birbirine benzer; ama
zaman dilimleri farklidir. AST'nin
belirtileri, yasanan olaydan sonraki
bir ay iginde ortaya gikar ve
genellikle ayni ay iginde kaybolur.
TSSB'nin belirtileriyse, yasanan olay
ya da olaylardan sonraki bir ay
icinde ortaya gikabilir ya da
¢ikmayabilir. TSSB, belirtiler ¢
aydan daha uzun bir stire boyunca
agik secik gorilmedikge teshis

lir; eger uzarsa TSSB'ye (yan sayfa)
donusebilir.

AST, terapisiz de ¢6ziime kavusa-
bilir. Arkadaglarla ve akrabalarla
olaylar hakkinda konugmak, bozuk-
luktan mustarip kisgilerin olay: anla-
masina ve yerli yerine oturtmasina
yardimc: olabilir. Kisiler psikotera-
piden de faydalanabilir.

TEDAVI

) Kaygi ve diisiik
duygudurumunusirdiren
dugtncelerin ve davraniglarin
tespiti ve yeniden
degerlendirilmesi icin bilissel
davranigsal terapi(s. 125).

) Destekleyici dinleme ile yoga ve
meditasyon gibi stres alici
pratikler dahil, yasam tarzi
yo6netimi.

) Psikoterapiyle birlikte, fiziksel
belirtileri azaltmak igin beta
blokerler ve antidepresanlar (s.
142-43).

AST gorulen
kisilerin

7680 e

6 ay sonra TSSB
gelisebilir.

edilemez. Bu iki bozuklugun
belirtileri 6rtisir. Ne var ki, AST'de
disosiyasyon, depresyon ve kayg
gibi duygularla ilgili belirtiler
hakimdir. TSSB'deyse belirtiler,
savag-veya-kag mekanizmasina (s.
32-33) uzun ya da israrh bir tepkiyle
alakalidir. Gegmisinde TSSB ya da
zihinsel saglik sorunlari olan bir
kiside AST gelisme riski yiiksektir ve
AST de TSSB'ye yol acabilir.

DUZENLI MEDITASYON, AST'den
mustarip olanlarin rahatsiz edici zihinsel
deneyimleriyle iliskilerinde faydali
olabilir ve savas-veya-kag tepkisini
yumusatabilir.
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Uyum bozuklugu

Bu, yasanan énemli bir olayin ardindan gdériilebilen, kisa vadeli, stresle iligkili bir
ruhsal bozukluktur. Tipik olarak kisinin bir olaya tepkisi, o tiir bir olay i¢in
beklenenden daha giiclii ya da daha uzundur.

Nedir?

Herhangi bir stres yaratan olay, kay-
g1y, uyuma gugligiinig, Uzintliyd,
gerilimi ve odaklanma sorununu te-
tikleyebilir. Bununla birlikte, bir birey
bir olay: 6zellikle zor bulursa, tepkisi
daha glglii olabilir ve aylarca siirebi-
lir. Cocuklarda bu bozukluk, aile igi
gatigmalarnn, okuldaki sorunlann ve
hastaneye yatinlmanin pesi sira go-
riilebilir. Cocuk gekinik ve/veya yiki-
c1 hale gelebilir ve agiklanamayan
agn ya da hastalik sikayetinde bulu-
nabilir. Uyum bozuklugu, TSSB ya da
AST (s. 62-63) ile aym1 degildir; glinki

stres tetikleyici o kadar siddetli de-
gildir. Kisi bir duruma uyum sagla-
may1 6grenince ve/veya stres kayna-
g1ortadan kalkinca, normal olarak bu
bozukluk da aylar i¢ginde kaybolur. Bir
kiginin, uyum bozuklugu gegirmeye
digerlerinden daha yatkin olup olma-
digin1  kestirmenin bir yolu yoktur.
Bu, kiginin bir olaya nasil tepki goste-
recegi ve kigisel gegmisiyle alakalidir.
Pratisyen hekim, hastasini psikolo-
jik bir degerlendirmeye almadan
once, gosterdigi belirtilerin AST gibi
bir bagka duruma igaret edip etmedi-
gini anlamak igin tetkik yapmahdar.

TEDAViI

) Stres kaynaklarini tespit etmek
ve dogru tepkiyi gelistirmek icin
biligsel davranissal terapi (s. 125)
ve/veya aile ya da grup terapisi (s.
138-41) gibi psikoterapiler.

) Psikoterapiyle birlikte,
depresyon, kaygi ve uyku
bozuklugu gibi belirtileri
azaltmak icin antidepresanlar (s.
142-43).

Nedenler ve sonuc¢

g Yasanan bazi olaylarin gesitli derecelerde uyum zorluklarina neden oldugu bilinir. Bir
1 — arkadasin ya daaileden birinin 6lum, bosanma ya da bir iliskinin bitmesi, tasinma,
hastalik ya da yaralanma, mali sorunlar ya da ig stresi bunlar arasinda sayilabilir.
§ QELIRTiLER 3AY BELIRTILER 6 AYDA
- iGINDE BASLAR KAYBOLUR
2 Baslangig bir olayin Terapi gorilmesi ve
= ardindan olabilir ve stres kaynaginin yok
belirtiler olmasiyla birlikte,
" < beklenenden kisi olumsuz
‘e’ = siddetlidir. Belirtiler dustinceleri saghkl
‘ § serkes ve fevri eylemlere
+ -~ mE—— 2 davrans, uykusuzluk, o ———l donustirmeyi,
o 3AY aglamak, kendini YARDIM ALINAN strese dogru bir
O O § uzglin ve umutsuz 3AY bigimde karsilik
hissetmek, kaygive vermeyi6grenebilir.
@ o kaslarin gerilmesidir.
& E —
= e
e B =
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"\ Tepkisel baglanma
% bozuklugu

Bu bozukluk, kiigiikliigiinde bir bakiciyla bag kuramayan ¢ocuklarda
ortaya cikar. Teshis edilmeyen tepkisel baglanma bozuklugu, hayat
boyu sakat bir kisisel gelisimin habercisi olabilir.

Nedir?
Baglanma teorisi (s. 154-57), bir asli
bakiciyla giigli bir duygusal bag ge-
listirmenin, gocugun saghkh kigisel
gelisimi agisindan hayati oldugunu
ileri stirer. Boylesi bir bag olmaksi-
zin bir gocuk giderek yalmz, gekin-
gen ve gergin hale gelebilir ve stres-
le ilgili fiziksel belirtiler bariz bir
sekilde ortaya gikar.

Temel fiziksel ihtiyaglarinin
1srarla goz ardi edilmesi, asli
bakicinin sik sik degismesi ve
gocuklukta yasanan istismarlar,
gocugun sosyal ve duygusal bag
kurma kabiliyetini sekteye
ugratabilir. Cocuk belirgin bir
bigimde, sosyal bakimdan
sorunlu iligki bigimleri
geligtirebilir ve sosyal
etkilegimler
baglatmaktan ya da

{irlitmekten aciz olabilir. 208 neden

y ; B (‘;y&‘ =3 olabilecek,
Edep adap bilmeksizin fii- I‘;) e A% diismanca bir

tursuz tepkiler ve fevri davra- {r‘_ “\ﬁ“\ﬂ) Gevreyaratr.

niglar, eskiden bu bozuklugun 1 &

belirtileri arasinda sayihiyordu; an-
cak bunlar artik, sinirsiz toplumsal
katilm bozuklugu adi altinda, ayn
bir bozukluk olarak degerlendiriliyor.

o
o¥* ﬁﬁ:;‘?:;\ﬁ
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Uzun vadeli etkisi

Baglardaki nétr, olumsuz ve hatta
dligmanca ortamlarnn, uzun vadede
olumsuz bir etkisinin olmasi kuvvet-
le muhtemeldir ve etkisi bir kiginin
yetigkinligi boyunca da hissedilebi-
lir. Burada, bir kisinin ileri yaglarda
saghkl iligkiler kurabilme ve siirdii-
rebilme yetenegi
Tepkisel baglanma bozuklugu, g¢o-
cuklugun erken donemlerinde geli-
sebilir ve yarattign kinlganhk, hem
gocuklari hem de yetigkinleri etkile-
yen, genis bir bozukluk (asagida)
yelpazesiyle iligkilidir.

s6z konusudur.

OGRENME
ZORLUKLARI
Sosyal izolasyon,
bireyin biytik bir
ihtimalle gelisim
bozukluklari
yasamasina

Birlikte goriilen bozukluklar

Teshis edilmeyen tepkisel baglanma bozuklugu, klinik
tetkikler sonucu, cocuklukta ya da yetiskinlikte ortaya
¢ikan bir dizi ruhsal sorunun temelinde yatan bir

faktordur.

Kep,
u% o

TEDAVi

) Aliskanliklari gozden gegirmek
icin biligsel davranigsal terapi (s.
125) dahil biligsel ve davranigsal
terapiler; agir etkilenmis
yetiskinlereyardimci oimak icin
diyalektik davranisterapisi(s. 126);
iyi iletisim kurmayr desteklemek
icin aile terapisi (s. 138-41); kayg
yonetimi ve olumlu davranig
destegi.
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DEHB (dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu)

Bu norogelisimsel bozukluk, yaslarina uygun olmayan davranissal
belirtiler (dikkatsizlik, hiperaktivite ve fevrilik) gésteren cocuklarda
teshis edilir.

Nedir?

Bu, gocuk igin sakince oturmay: ve yogunlagmayi zor-
lagtiran bir durumdur ve genellikle alt1 yasin altinda
rastlanir. DEHB'nin etkileri genglik ve yetigkinlik do6-
nemlerine de sirayet edebilir. Yetigkinlerde aynca, yiik-
sek Ogrenim, galigma hayat:1 ve iligkilerde siiregiden
sorunlarnn ortaya gikarmasiyla, 6nceden mevcut kosul
da teghis edilebilir. Bununla birlikte, belirtiler yetigkin-

lerde gocuklardaki kadar agik olmayabilir (sagda). Hipe- > Olduglfyerdesalkin otumzodugu Gocuk
raktivite seviyesi, DEHB'den mustarip yetigkinlerde sinif gibi har Ekets'z(yadaseﬁs'l) olmas

i . il f beklenen ortamlarda bu sekilde duramaz.
azalir; ancak onlar da dikkatini verme, fevri davranig ve i : o
huzursuzluk konusunda biiyiik miicadele verirler. ) siirekli kipirdanma Cocuk, ayaktayada

otururken olsun, ellerini, ayaklarini,
bedenini, bagini oynatabilir.

) Ses ayarinin olmamasi Cocuk, her giin
yaptigi etkinlikler esnasinda bagirir ve
gurultu yapar.

) Tehlike duygusunun olmamasi ya da

DEHB'nin nedenlerine dair kanitlardan bir sonuca
ulagmak zordur; ancak bir dizi faktoriin etkili oldugu dii-
stinlilmektedir. Genetigin rolii oldugu sdylenebilir; ki bu
da aile bireyleri arasinda goriilmesini agiklar. Beyin go-
rintiilerinin tetkiki de beyin yapilanindaki degisiklige

igaret etmektedir ve olaganiistii diizeyde, dopamin ve azhig Bu durum muhtemelen, cocuguno
noradrenalin (s. 28-29) norotransmitterleri tespit edil- sekilde davranmasinin ne giivenlinede
mistir. Oteki olasi risk faktérleri arasinda prematiire do- uygun oldugu ortamlarda kosusturmasi

gum, diigiik kiloda dogmus olma ve gevresel tehlikelere trmanmasi sonucunda ortaya clkmaktadir.
maruz kalma sayilabilir. Bu bozukluk, 6grenme zorlugu 2
ceken insanlarda daha yaygindir. DEHB'den mustarip
gocuklarda ayni zamanda AST (s. 68-69), tik bozuklugu
ya da Tourette sendromu (s. 100-01), depresyon (s. 38-39)
ve uyku bozukluklarn (s. 98-99) da goriilebilir. Aragtirma-
lar, diinya genelinde bu bozuklugun erkek gocuklan kiz-
lara gore iki kat daha fazla etkiledigini géstermektedir.

DEHB'yi belirlemek

Pratisyen hekim resmi olarak DEHB teshisi koyamaz; ancak,
bu bozukluktan mustarip oldugundan kusku duydugu
gocugu bir uzmana sevk eder. Bir tedavi plani hazirlanmadan

énce, alti aylik bir zaman diliminde gocugun hiperaktivite M Cf GEb b D 0 Bl aW
kalplari, dikkatsizligi ve fevri hareketi gézlemlenir. .
1 12 1 1 11 1}y
e b2 2.2 1 3 1 B




RUHSAL BOZUKLUKLAR / ))’
DEHB (Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu) 6 6 6 7

" I} ° °
... DEHB'den mustarip beym_, TIIIIT
cok fazla sayida agik sekmesi I iy
. o 0 veailesi .gupdellk
bulun an blr taray|c|ya benzer. hayatlarini sirdirmelerine yardmci

olmak i¢in davranissal terapiler (s.

Pat Noue, DEHB Kolektifi 122-29); aileler ve bakicilar igin
psikoegitim (s. 113).

) Cocugu sakinlestirmek icin, fiziksel
saglig iyilestirme ve stresi azaltma
gibi, yasam tarzi ydnetimi.

) ilagtedavisi kisiyi sakinlestirebilir
(tedavi edemez); boylelikle kisi daha
azfevrive hiperaktif olur. Uyarici
ilaglar (s. 142-43) dopamin seviyesini
artirir ve beynin konsantrasyonla ilgili
bolgesini tetikler.

Aileler gocuklarina bu sorunla bas

etmeleri igin birgok bakimdan

yardimci olabilir.

) DEHB'den mustarip birini sakinles-

) S6z kesme Cocuk, konusmaci ya da ortama kulak tirmek icin kestirilebilir rutinler yarat-
asmaksizin konusmalari keser. mak. Giindelik etkinlikleri belli bir

cizelgeye baglamak ve tutarl bir bi-
¢imde bunlari stirdirmek. Okul gizel-
gelerinin de agikga belirlenmis oldu-
gundan emin olmak.

) Kesin simirlar gizmek ve kendisinden
beklenenler konusunda gocugun
emin olmasini saglamak; olumlu
davranigi hig tereddutstiz Gvmek.

) Sozlii ya da gorsel, cocuk daha
kolay nasil takip edebiliyorsa 6yle,
kesin talimatlar vermek.

) Omegin, biryildiz/puan cizelgesi
tutarak, gocugun iyi bir davranis karsilig
elde edebilecegiayricaliklaritayin etmek
gibi bir tesvik plani uygulamak.

) Asin konusma Gocuk, sik sk konu degistirebilir
yada takintih bir bigimde bir konuya odaklanabilir.
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OSB (otizm spektrum
bozuklugu)

OSB, bir kisinin sosyal etkilesimi zorlastiracak bir bigcimde, bagka
insanlarla ve onlarin duygu ve diisiinceleriyle iligki kabiliyetini
etkileyen bir yasam boyu bozukluk spektrumudur (silsilesidir).

Nedir?

OSB genel olarak gocuklarda ve gesitli bigimlerde gori-
lur. Bir ebeveyn ya da bakici, bir bebegin sozel sesleri
kullanmadigini ya da daha biyik bir gocugun sosyal
etkilesimde ve s6zel-olmayan iletisimde sorunlar yaga-
digim fark edebilir. Tekrarlayan davramglar, konusma
sorunlan, zayif goz temasi, diizenleme ya da toparlama
ritlielleri, garip motor tepkiler, cimlelerin soézciiklerini
tekrarlama, kisith bir ilgi repertuan ve uyku sorunlar
yaygindir. OSB'den mustarip bazi gocuklarda depres-
yon (s. 38-39) ya da DEHB (s. 66-67) de goriilebilir.

Sosyal
etkilegim

Genetik yatkinhk, prematiire dogum, fetal alkol sendro-
mu ve miiskiler distrofi, Down sendromu ve serebral
palsi gibi rahatsizliklarin da OSB ile birlikte géruldagi
tespit edilmigtir. Bir pratisyen hekim, belirtilerin fizik-
sel nedenlerini elemek igin gocugu muayene eder ve
sonra onu bir uzmana sevk eder. Cocugun okuldaki ve
evdeki davranigi ile geligimi biitlin yonleriyle ele alimir.
Bu bozuklugun tedavisi yoktur; ancak konugma terapisi
gibi 6zel terapiler ve fiziksel terapi faydahdir. Birlegik
Devletler'de her 100 kisiden birinde OSB vardir ve erkek
gocuklarda kizlara gore daha yaygindir.

Tekrarlayan
davramsg
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OSB (otizm spektrum bozuklugu)
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RSB OTEM VEAERGERSENOROMS 1

Hem yiiksek islevii otizm (YiO) hem de
Asperger Sendromu (AS) karakteristik
olarak OSB'den mustarip; ancak
ortalama IQ seviyeleri 70'in uzerindeki
insanlar igin kullanilan terimlerdir.
Bununla birlikte iki ayr tani s6z
konusudur: YiO durumunda, geciken dil
gelisimi sézkonusuyken, AS'de bu
gorilmez. YIO yada AS, gocuklarda
hemen teshis edilemeyebilir; ¢linkii bu
gocuklar, sosyal bakimdan kolayca
anlasilamayan, beceriksiz tavirlar
sergilerler. Bu gocuklarin,

\

mitkemmeliyetgilik ve belli bir konuya
takinti derecesinde ilgi duyma gibi ortak
0SB ozellikleri, onlarin ilgi alanlarinda
uzmanlastigi anlamina gelebilir. OSB
gibi, YIO ve AS teshisi konmus kisiler de,
kati rutinlere gerek duyarlar, belli
uyaricilara karsi hassastrrlar, hantaldirlar,
yerine gére davranma ve sosyal
ortamlarda iletigim sorunlari yasarlar;
belirtilerin siddeti kisiye gére degisir.
Uzun dénemli gigliikler hem okulda
hem de yetiskinlik doneminde sosyal ve
kisisel iliskilerde kendini gosterir.

0OSB'nin dereceleri

OSB her kiside kendini farkh bigimlerde ve farkh
chrecelerde gosterir. Otistik yazar ve akademisyen
“lephen M. Shore, “Sayet otizmli bir kisiyle tanismissaniz,
olizmli bir kisiyle tanismis olursunuz” der.

Duyusal
beceriler

) Uzman miidahalesi ve terapiler,
kendine zarar verme, hiperaktivite
ve uyku bozukluklari konularinda
yardimai olabilir.

) Egitsel ve davramissal
programlar, sosyal becerilerin
ogrenlimesmrdestqkleyeblhr )

) ilag tedavisi (s. 142-43) esliksi
belmllerde yardlmq dablfr Uyku

SSBl grubu |Iaclar
metllfenldat

ve %Hﬂﬁqgm

“eesesseseseseranssssseceststnsennrene

“... bilimde ya da sanatta,
bir otizm hamlesi sarttir.”

Hans Asperger, Avusturyah pediatrist ve otizm arastirmacis

Motor
beceriler




Sizofreni

Bu, kisinin diisiinme bi¢cimini etkileyen, uzun vadeli bir durumdur.
Paranoya, sann ve hezeyanlarla tanimlanir ve kisinin hayatini
normal olarak siirdiirme yetisini derinden etkiler.

Nedir?

Sizofreni s6zciigli Yunancadan gelmektedir ve kelime
anlami olarak “yarik zihin" demektir. Bu da, bu durum-
daki insanlann bolinmiig kigiliklerinin oldugu mitine
yol agmaktadir; ancak bu dogru degildir. Aslinda bu ki-
siler gergek olduguna inandiklar hezeyanlar ve sanrnlar
yasarlar. Sizofreninin farkl tiirleri vardir. Paranoya (san-
nlar ve hezeyanlar), Katatoni (gok aktif olmaktan ¢ok
durgun olmaya savrulan, olagandis: hareketler) ve bu
ikisinin 6zelliklerini birlestiren disorganize durum, en
belli baghlandir. Yaygin inaniga ragmen, sizofren birey-
ler her zaman giddete meyilli degildir. Ancak bu kigiler
alkol ve uyusturucu kullanimina daha agiktir ve kendi
durumlanyla birlestiginde, bu aliskanhklar onlann sal-
dirgan hale gelmesine neden olan geydir.

Sizofreni fiziksel, genetik, psikolojik ve gevresel faktor-
lerin bir araya gelmesi sonucunda gorilmektedir. MR
taramalari, anormal diizeylerde dopamin ve serotonin
(s. 28-29) gibi nérotransmitterlere, olagandisi beyin yapi-
sina ve bu durum ile hamilelik ya da dogum komplikas-
yonlan arasinda bir alaka olabilecegine igaret etmekte-
dir. Ayrica yeniyetmelik doéneminde asir1 esrar
kullaniminin bir tetikleyici olabilecegi diigiiniilmektedir.

TEDAVi

) Sosyal gorevliler gibi topluluk ruhsal saglik ekipleri,
meslekten terapistler, eczacilar, psikologlar ve psikiyatrlar
bir kiginin stabil kalmasina ve ilerleme kaydetmesine
yardmct olmanin yollarini bulmak igin birlikte calisir.

) Antipsikotik (s. 142-43) ilaglarla tedavigogunlukla
pozitif belirtileri azaltmak igin tavsiye edilir; ancak bu
bozuklugutedavi etmez.

) Biligsel davranigsal terapi (s. 125) ve gerceklik testi
teknigi, hezeyanlar gibi belirtilerin yonetiminde yardimci
olabilir. Yeni gelismeler isiginda, negatif belirtilerin neden
oldugu stresiazaltmak igin gorseller kullaniimaktadir.

) Aile terapisi (s. 138-41), iliskileri ve aile iginde sorunlarla
bag etmeyi iyilestirebilir ve kisinin bakimini tistlenen
kimse onun egitimini saglayabilir.

8 eerIse0e00000000000esssstsasssisetsnsseIsIREIIIIRIRIRIS

20. yiizyilin ikinci yarisinda, sizofreninin nedenleriyle
ilgili popiiler teoriler arasinda “gifte agmaz" gibi (insan-
lanin davraniglarn bakimindan geligkili, bagdagmaz ta-
leplerle yiiz ylize kalmasi) aile disfonksiyonu teorileri,
ebeveynin/bakicimin yiksek diizeyli “duygu digsavuru-
mu” (bu bozukluktan mustarip kisiler i¢in tahammiil
edilmez bir gey) ve sizofrenik rolii etiketleme yoluyla
o6grenme sayilabilir. O tarihten itibaren, akil saghg: uz-
manlary, sesler duyma ya da paranoya hissinin travma,
taciz ya da mahrumiyet karsisindaki ortak tepkiler ol-
dugunu gormiigtiir. Stres, akut sizofrenik nébetleri te-
tikleyebilir ve nobetlerin baslangig belirtilerini tanimak
bu durumla basa gikmakta yardimc olabilir.

Pozitif belirtiler (psikotik)

Bu belirtiler pozitif olarak siniflandirilir; gtinkd bunlar
kisinin zihinsel durumuna eklemelerdirve ancak bu
durumdaki kisilerde gelisen yeni diisiince ve davranis
bigimlerini temsil eder.

) Sesler duyma ortaktir ve siklikla ya da her
zaman gorilebilir. Sesler guriiltali ya da hafif,
rahatsiz edici ya da olumsuz, bilinen ya da
bilinmeyen ve erkek ya da kadin sesi olabilir.

) Sannilar orada olmayan ancak kisiye cok
gercek gelen seyleri gérmekle ilgilidir ve siklikla
siddetdolu ve gok rahatsiz edicidir.

) Hisse kapilma, kisinin karinca gibi hos
olmayan yaratiklarin cildinin Gzerinde ya da
altinda gezindigine inanmasina neden olabilir.

) Tarifi imkansiz kokular duyma ve tatlar alma
gorilebilir ve kokular ile tatlar arasinda ayrim
yapma guiglugu olabilir.

) Kanitlar tersini gostermesine ragmen,
hezeyanlar -sabit inanglar- belirir. Kisi
kendisinin meshur oldugunu ve/veya takip
edildigini ya da kendisine karsi komplo
kuruldugunu dustinebilir.

) Ornegin, bir dini efsuncunun ya da
diktatorin kontrolinde oldugu hissi kisiyi etkisi
altina alabilir. Bu inanglar, bu tar kisileri farkh
davranmaya iter. 4
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Nasil teghis edilir?

Sizofreni, belirtilerin (agsagida) degerlendirilecegi za-
man diliminde klinik miilakatlar ve uzman kontrolleri
yoluyla teghis edilir. Teghis ve tedavi ne kadar erken
baglarsa, o kadariyidir; ¢linki kigisel ve sosyal hayat ile
Is hayatindaki agin etkiler kisa slirede ortaya gikar. $i-

Tum diinya yetiskin
niifusunun yaklasik
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sizofreni vardir

zofreni tamamen tedavi edilemiyor olsa da, insanlar
gindelik hayatlarim siirdiirecek kadar onunla basa ¢1-
kabilmektedir. §izofrenik bireyin 6zelihtiyaglarinayanit
vermek Uzere kigiye 6zgii bir tedavi plani, bu karmagik
zihinsel sorun yasayan insanlar agisindan gereklidir.

Negatif belirtiler (uzaklasma)

Bu belirtilere negatif denir; ¢uinki bunlar saghkh bir
kisinin sergiledigi ancak sizofren kisilerinyoksun oldugu
belli islevlerin, diisiincelerin ya da davranislarin kaybini
temsil eder.

) Baskalanyla iletisim zorlugu, degisen beden
dili, g6z temasi kaybi ve tutarsizlik sonucunu
dogurabilir.

) “Duygulamimda” diizlesme, tepki araliginin
6nemli 6lgiide daralmasi sonucunu dogurur.
Kisi eylemlilikten zevk almayacaktir.

) Yorgunluk hissi beraberinde bezginligi, uyku
aliskanliklarinin degismesini, yataktan
¢ikmamayi ve uzun siire ayni yerde oturup
kalmay getirebilir.

) irade giicii ve motivasyon yoklugu, kisinin
normal giindelik eylemleriyerine getirmesini
glglestirir, hatta imkansiz hale getirir.

) Zayif hafiza ve konsantrasyon, bireyin plan
yapamamasi ya da hedef koyamamasi ve
dusuncelerinin ve konugmalarinin devamini
getirmekte giiclik gekmesi demektir.

) Giindelik gorevlerle bas edememe,
disorganizasyon sonucunu dogurur. Kisi
kendisiyle ya da eviyle ilgilenmeyi birakir.

) Sosyal ve yakin gevreyle girdigi
faaliyetlerden uzaklasmak, kisinin sosyal
hayatini ortadan kaldirabilir.

\

Sizofreninin belirtileri

Bu belirtiler pozitif ve negatif olmak tizere ikiye aynlir.
Pozitif belirtiler, bireye psikotik eklemeler olarak goruliirken;
negatif belirtiler, depresyonda goriilen icine kapanmayaya
da duygulanimda diizlesmeye benzeyebilir. Eger bir kiside
birayliksiredegoguzaman ikialandan da bir ya daha fazla
belirti gériiliyorsa, o kisi muhtemelen sizofrendir.



Sizoafektif
bozukluk

Bu, bir kiginin hem psikotik sizofreninin belirtilerinden hem de
bipolar bozuklugun karakteristigi olan duygusal regiilasyon
kaybindan mustarip oldugu, uzun vadeli bir saglik durumudur.

Nedir?
Belirtiler kisiden kisiye degigmekle
birlikte, bir nébet kismen hem psi-
kotik hem duygudurum bozuklugu
belirtileri (manik, depresif ya da her
ikisi birden) gosterirken, en azindan
iki haftalik bir evrede gogu kez, yal-
nizca psikotik ya da duygudurum
bozuklugu belirtileri gosterecektir.
Sizoafektif bozukluk, bir kisinin na-
s1l bag edecegini bilemeyecek kadar
geng yastayken maruz kaldig: ya da
basa gikma becerileri gelistirmesini
saglayacak sekilde dikkate alinmayan

travmatik olaylar tarafindan tetikle-
nebilir. Genetik de rol oynayabilir. Ka-
dinlarda ve Gzellikle de ergenligin er-
ken donemlerinde daha sik rastlanir.

Akl saghg: konusunda uzman kigi-
ler, belirtileri degerlendirecek ve bu
belirtilerin ne zamandan beri goril-
digiinii ve bunlan neyin tetikledigini
bilmek isteyecektir. Bu kronik saghk
durumu, kiginin hayatini her yénden
etkiler; ancak belirtiler kontrol altina
alinabilir. Bozukluga dair farkindahk
yaratmak i¢in aile miidahalesi, iletigi-
mi iyilestirebilir ve destek olabilir.

TEDAVi

) Uzun vadede ilag tedavisine gerek
duyulur; genellikle duygudurum dii-
zenleyicileriyle birlikte depresif tipler
icin antidepresanlar, manik tipler (s.
142-43) icin antipsikotikler verilir. V‘

) Biligsel davranigsal terapi (s. 125), 4
bir kisinin duygular, distinceleri ve
eylemleri arasinda baglanti kurmasi-
na, davranis degisikligi 6ncesiemare-
leri Ggrenmesine ve bas etme strate-

jileri gelistirmesine yardimci olabilir.

4
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Farkh tiirler

Bu bozukluktan mustarip insanlar,
hezeyanya da haliisinasyon gibi
psikotik devreleri, duygudurum
bozuklugu belirtileriyle -ya manik bir
tip ya da depresif bir tip ama bazen de
ikisi birden- birlikte yasarlar. Bu durum,
iyilesme donemlerinitakip eden
siddetli belirtiler dongusuyle nitelenir.

) Haliisinasyonlar Sesler duyma ve
olmayan seyler gérme hali.

) Hezeyanlar Seylere dair dogru
olmayan, hatali ve sabit inanglar
besleme hali.

Cy
Nifusun /O B 'inin sizoafektif

bozukluga yatkinhigi vardir




Hem davranis1 hem de motor becerileri etkileyen bir episodik durum
olan katatoni, normal dis1 psikomotor islevler ve uyanikken asir1

tepkisizlik hali olarak nitelenir.

Nedir?
Katatoni glinler, hatta haftalar boyu siirebilen bir hare-
ketsizlik durumudur. Bu durumdaki hastalar agin olum-
wuz bir bakig agisina sahip olabilir ve digsal olaylara
tepki vermeyebilir, ajite olabilir, asin kaygidan otiirii
konusma zorlugu gekebilir ve yemeyi ya da igmeyi red-
tledebilir. Belirtiler arasinda, hemen her giin niiksedebi-
lon izlintli duygusu ile sinirlilik ve kendini degersiz his-
notme halini sayabiliriz. Kigi her tiirli faaliyete karsi
ilgisiz olabilir, ani kilo kaybi ya da artigl, uyumakta ya
da yataktan gikmakta zorluk yasayabilir ve kendini hu-
zursuz hissedebilir. Karar almakta zorlanmak ve intihar
cNiglincesi, goriilen ortak belirtilerdir.

Bu durumun psikolojik ya da nérolojik bir nedeni ola-
bilir ve depresyon (s. 38-39) ya da psikotik bozukluklar-
la birlikte gorilebilir. Tahminlere gore, katatoni gori-
lon hastalann ylizde 10-15'inde sizofreni (s 70-71)
belirtileri goriilurken, bipolar bozukluktan (s 40-41)
mustarip kigilerin ylizde 20-30'u —gogunlukla da ma-
nik safhada olmak lizere—- katatoni yasayabilir.

Katatoniyi teghis etmek

Akil sagligi uzmani gesitli tetkikler yapar ve kiside belli
bazi belirtileriarar. Katatoni teghisi koymak igin,
lanimlanan (sagda) 12 belirti icinden en az tici mevcut
olmaldir.

TEDAVi

) Belirtilere gore degisen bir ilag tedavisi uygulanir (s.
142-43); ancak genellikle antidepresanlar, kas
gevseticiler, antipsikotikler ve/veya benzodiazepinler
gibi sakinlestiriciler verilir; ne var ki bu ilaglar bagimlilik
riski tagrr. ilaglara uyumu temin etmek ve yasama
becerileri gelistirmek igin disaridan yardm gerekir.

) llag tedavisi etkisiz kalirsa, elektrokonvillsif terapi
uygulanabilir. Bu, kisinin beynine (s. 142-43) elektrik
akimiuygulamayiiceren bir tedavidir.

Mutizm
Sessizlik ve belirgin
konusma isteksizligi

yada aczi.
v T
|
; i
| |
I I
Ekolali | Yiizeksitme |
Bagka ! Yuzini !
insanlarin | burusturarak |
sOylediklerini | igrenme, |
anlnda: hoslanmama, :
tekrar | hatta aci |
etme. | duyma ifadesi !
| sergileme. |
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Stupor
Hareketsizlik,
ifade
yoksunlugu
ve uyarilara
tepki
vermeme
hali.

Balmumu esnekligi El ve ayaklar
bagskasi tarafindan hareket
ettirilebilir ve ettirildiginde de yeni

Katalepsi Transa benzeyen bu
durumda hasta kaskati kesilir,
inme inmis gibidir ya da
tamamen tepkisizdir.

pozisyonunda kalacaktr.
_____ e 8 ] ok
Ajitasyon ' Manyerizm | Posturing
Hareket | Pozlar takinir | Bir normal
amagsizve | yadakendine | digi pozisyon-
tehlikeli | 6zgi hare- ' dan digerine
olabilir. : ketler yapar. : geger.
| |
Sterotipi | Negatiflik | Ekopraksi
Sik, 1srarh ve | Negatif bir | Surekli olarak
birbirini tekrar : bakis agisin- : bagka
eden | danbagkabir | insanlarin
hareketler. : goriise kars : hareketlerini
| direnis. . taklit etme.



-,

\J)

Hezeyanl1 bozukluk

Bu, kiside dogru olmayan ya da gerceklige dayanmayan, karmasik
ve siklikla rahatsiz edici diisiincelere ve hezeyanlara neden olan, ¢cok
nadir bir psikoz bi¢cimidir.

Nedir? Hezeyanl bozukluk, kiginin odaklanmasini, sosyal-
Daha o6nceleri paranoid kisgilik bozuklugu olarak bilinen lesmesini ve normal bir hayat siirmesini zorlagtirabile-
hezeyanli bozuklugun ayirt edici 6zelligi, bireyin gergek cegi gibi, kigide gevresindeki insanlarla gatigmasina
olan ile hayali olan arasinda fark gérememesidir. Heze- neden olabilecek, olaganiistii davramg degisikliklerine
yanlar, yagsanan olaylann yanlig yorumlanmasi olabilir de neden olabilir. Bireyler hezeyanlarnyla dylesine mes-
ve bunlar ya dogru degildir ya da son derece abartilidir.  gul olabilirler ki, hayatlarn sekteye ugrar. Bununla birlik-
Bunlar, olagan ve takip edilmek, zehirlenmek, aldatil- te, bazilarn normal hayatlanm sirdiiriirler ve hezeyan
mak ya da uzaktan sevilmek gibi, vuku bulabilecek du- konulan harig, bariz olarak garip bir davranig sergile-
rumlara iligskin hezeyanlar da olabilir; her an gergekle- mezler. Baz: insanlar halisiinasyonlar —gergekten orada
secek bir uzayl istilasina inanmak gibi, imkdnsiz olmayan geyler gérme, duyma, tatma, kokusunu alma
seylere iligkin tuhaf hezeyanlar da. ya da hissetme- yasar.

Tematik hezeyanlar

Hezeyanlar, kisinin karsisina karsit kanitlar getirildiginde bile
degismeyen sabit fikirlerdir ve karakteristik olarak belli
temalari (sagda) izler. Bireyler muhtemelen birayya da daha »
uzun birstre boyunca hezeyana kapilir ve cogu kezsorunlu ;
olduklarini kabul etmezler. Ugiincii bir kisiinancina L
karismadigi surece kisi tamamen normal gortinebilir.

“  Erotomanik L
Kisinin, baska birinin, 6zellikle de
megshur bir sahsiyetin ona ask
olduguna inandigi bir hezeyan
tirtdur ve tacizkar bir davranisa
neden olabilir.

yasayan
bir kisi, Srnegin
derisinin altinda
béceklerin
gezindigine
inanmanin bir
sonucu olarak
fiziksel ya da
bedensel duyular
hisseder.

Grandiyoz
Grandiy6z hezeyanindan
mustarip bir birey, 6rnegin 6zel
bir ulak, bir guru ya da Tann
olduguna dair, kimsenin fark
etmedigi buyuk bir yetenege ya




Hezeyan nobetlerini tetikledigi bilinen ruhsal bozuk-
luklar arasinda sizofreniyi (s. 70-71), bipolar bozuklugu
(s. 40-41), agir depresyonu (s. 38-39) ya da stresi ve uy-
kusuzlugu sayabiliriz. Bunlara neden olabilecek genel
tibbi kogullar HIV, sitma, frengi, deri veremi, Parkinson,
multipl skleroz ve beyin tiimorleridir. Alkol ya da uyus-
turucu bagimhihg da bazi insanlarda hezeyan nobetle-
rini tetikleyebilir.

Nasil teghis edilir?

Bir pratisyen hekim 6nce kiginin biitiin tibbi ge¢misine
bakar. Belirtileri tetkik eder ve hezeyanlann kiginin
gindelik hayatini nasil etkiledigini, ailede akil saghgi-
na iligkin bir rahatsizhgin goriilip goriilmedigini ve ki-
ginin kullandig1 herhangi bir ilag ve/veya yasadig1 mad-
de olup olmadigini 6grenir.

RUHSAL BOZUKLUKLAR
Hezeyanh bozukluk
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TEDAViI

) Onerilenilag tedavisi (s. 142-43) hezeyan belirtilerini
azaltmak icin antipsikotik ilaglart ve bu bozuklukla
birlikte gortilebilen depresyona yardimci olmak igin,
segici serotonin geri alim inhibitorleri (SSRI) kapsar.

) Giiglii bir bigimde savunulan inanglari ele almak ve
gerekli degisiklikleri desteklemek icin bilissel davranigsal
terapi (s. 125) gibi psikoterapiler.

) Bubozuklukla birlikte yasama sonucunda ortaya gikan
stresi azaltmak ve gevredeki insanlara yardimci olmak
igin kisisel gelisim gruplari ile sosyal destek ve bu
bozuklugun hayat kalitesi Gzerindeki etkisini azaltmak
icin sosyal beceriler gelistirmek uzere aile, sosyal cevre
ve/veya okul midahalesi.

Persekitif
Bu tur hezeyanlar
yasayan kisi, 6rnegin taciz
edilmek, ilag veriimek,
takip edilmek ya da iftira
atilmak suretiyle
kendisine eziyet
edildigiyada
kéta o

e Kiskanghk

Bu hezeyana kapilan insanlar,

4 marazi ve temelsiz bir sekilde,
eslerinin sadik olmadigina ya da
onlari aldattigina inanirlar.

- insanlarin yalnizca %00 2’si

+ . birhezeyan deneyimi yasar.

i)

o
Karmayadabelirlenmemis =~
Eger birden ok hezeyan tipi
mevcutsa ve bunlardan biri agir
basmiyorsa, temalarin karma
4 oldugu sdylenir. Bazi durumlarda,
hezeyan ana kategorilerden birine
©  girmezve belirlenmemis olarak
kalir.
a | 4 v

»
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kisilik degisiklikleri ve kusurlu akil yiiriitmelerle karakterize edilir.

Nedir?
Demans (bunama) terimi, beyni etki-
leyen ve agamal bir bigcimde daha
siddetli bir hale gelen bir dizi belirtiyi
anlatir. Belirtiler arasinda yogunlag-
ma, sorun ¢ézme, bir gérevi bagtan
sona yerine getirme, planlama ya da
orgiitleme zorluklarini ve ayni zaman-
da genel sagkinhk halini sayabiliriz.
Demans bozuklugundan mustarip
kigi, glinlerin sirasini ve tarihi kangtira-
bilir; bir konugsmay takip etmekte zor-
luk gekebildigi gibi, bir sey igin dogru
sozcligli de hatirlamayabilir. Bu kisiler
aynca uzakh@ kestiremez ya da nesne-
leri i¢ boyutlu olarak géremez. Demans
kisilerin kendilerini glivensiz hissetme-
lerine, kendine giivenlerini kaybetmele-
rine ve depresyona sebep olabilir.
Alzheimer, kardiyovaskiiler hasta-
liklar, Lewy cisimcikleri ve beynin
6n ve yan loblarindaki bozukluklar
gibi birgok farkhh durum bu belirtile-
re neden olabilir. Demans agirhkh

NEDENLER

) Alzheimer hastalig, beyin hiicreleri et-
rafinda anormal protein birikmesine ve
bunlarin hiicrelerin yapisini tahrip etmesi-
ne neden olur. Bu, hiicreler aras! gidip ge-
len kimyasal mesajlari kesintiye ugratir ve
boylece hiicreler yavasyavas 6lir. Beynin
daha fazla bolimi etkilendikge belirtiler
deileri bir asamaya geger.

) Vaskiiler demans kardiyovaskiiler hasta-
liklar sonucu ortaya gikabilir. Bu durum,
beyne kan akisinda (érnegin, bir kalp krizi
sonucu) bir sorun oldugunda kendini gos-
terir ve akil yirltme, plan yapma, yargida
bulunma ve hatirlama sorunlarina neden
olur.

Demans

Bu (simdilik) tedavisi olmayan, dejeneratif bir bozukluktur ve ayn1 zamanda
hafif ya da agir norobiligsel noksanlik olarak da bilinir. Hafiza bozukluklan,

olarak yash insanlarda goriiliir; an-
cak bazen 50'li yaslarda (erken bag-
langi¢ olarak bilinir), hatta daha
gengyasglarda da rastlamr.

Demans igin tek bir tetkik bigimi
yoktur. Pratisyen hekim hafiza ve di-
slinme testleri yapar ve beynin hangi
bolgelerinin zarar gérmiig oldugunu
tespit icin MR taramasi da isteyebilir.
Tedavi, belirtileri azaltrnay: ve ilerle-
meyi yavaglatmay: amaglar.

65 yas uizeri
insanlarin

7630,

fazlasinda
demans gordlur

) Karma demans Alzheimer ile vaskiler
demansin ayni anda ortaya ¢ikmasi so-
nucunda meydana gelir.

) Lewy cisimcikli demans Alzheimer ve
Parkinson hastaliklariyla benzer belirtiler
gosterir. Pick hastaligi olarak da bilinen bu
durum, sinir hiicrelerinde protein cisimcik-
leri olustugunda ortaya cikar ve siklikla ha-
lisinasyonlara ve hezeyanlara neden olur.

) Frontotemporal demans, beynin tem-
poral (yan) ve frontal loblarini etkileyen,
daha nadir rastlanan bir demans bigimidir.
Bu bozukluk kisilik ve davranis degisiklikle-
rine neden olur ve konusmazorlugu yaratr.



zorlagtinit.

TEDAVI

) Kisa siireli bellek igin biligsel
uyarma ve gerceklik yonelimli
terapi.

) Giindelik rutinleri yerine
getirmede yardimci olmak tizere
davranigsal terapi (s. 124).

) Onaylama [validasyon] terapisi:
Asil bakici, yiksek sesle saygn
beyanlar okur.

) Bellegi veyarg giiciini
tetiklemek igin kolinesteraz
inhibitérleri (s. 142-43).

sesssssssscsssessssss sesssssssssssenne

Demans bir kisiyi
nasil etkiler

Nasil her insan farkliysa, yasadiklari
demans da farklidir. Teshis kisinin
gegmisine ve belirtilerin gindelik
hayatla basa gtkma kabiliyetini nasil
etkiledigine dayanarak konur.

DEMANS YASAYAN iNSANLAR kendilerini
guvensiz hissederler, higbir konuda
kendilerine glivenmezler ve 6nlerindeki yol
icin hazirlanmalari gerekir.
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Sarsinti-sonrasi belirtiler [post-concussion syndrome] olarak da bilinen bu
bozukluk, kapali kafa yaralanmalar1 ardindan ortaya ¢ikan, psikolojik ve
fizyolojik rahatsizliklarla nitelenen bir dejeneratif beyin durumudur.

Nedir?

KTE en ¢ok futbol, rugby ya da
boks gibi, sert temas gerektiren
sporlarla ugrasan insanlarda ya da
servis elemanlarinda goriilir ve te-
davisi yoktur. Fiziksel belirtileri

TEDAVI

) Bilissel davramigsal terapi (s. 125)
ve zihinsel temelli stres azaltma (s.
129) gibi psikoterapiler.

) ilk kafa yaralanmasinin ardindan
dinlenme ve iyilesme dénemi dabhil,
yasam tarzt yénetimi, ardindan
etkinliklere asamali bir gegisve
sayet belirtiler yeniden ortaya
gikarsa etkinlige son verme.

) Ruhsal belirtilerin ortaya
gikmasiyla birlikte uygun
antidepresanlar (s. 142-43).

1

Saglikh bir beynin aldig darbe,
beyin sarsintilarina yol agabilir ve
kisinin tamamen iyilesme ihtimali

yuksektir.

IIkP

yaralanma
sonucundaki
tahribat

o —

bas agnsi, bas doénmesi ve acidir.
Psikolojik belirtileriyse bellek kay-
b1, saskinhk, kusurlu yargi, impuls
kontrol sorunlan ve hatta haliisi-
nasyonlardir. Kigi saldirganlasabi-
lir ve iligkileri yiirlitmekte zorlana-
bilir. Sonraki evrelerde Parkinson
ve demans (s. 76-77) emareleri or-
taya cikabilir. Rahatsizliklar, kafa
travmasi1 ardindan hemen ya da
yillar sonra goriilebilir. Koruyucu

KTE (kronik travmatik
ensefalopati)

kask kullanma, sporda gogiis ya da
omuz istl temaslara izin vermeme
gibi, koruyucu yaklagimlar tavsiye
edilir.

Su an igin KTE ancak o6limden
sonra teshis edilmektedir. Bu bo-
zuklugu erken tespit etmek igin
testler, beyin taramalan ve bi-
yogostergeler geligtirilmektedir.

Eski ABD Ulusal Rugby Ligi oyuncu-
larinin % 99'unda KTE goriilmustur

Kafa yaralanmasinin zamanla artan etkisi

Korunmasiz kafayaalinan birden gok darbe, tedavisi mimkun olmayan
yaralanmalara neden olabilir. Hafifkafa yaralanmasi gegiren 100 insan Gzerinde
yapilan bir arastirmada, 20-50 kisi ilk yaralanmadan ¢ ay sonra KTE belirtileri
gostermis ve bunlarin yaklagik onda birinde sorunlar bir yil sonra ortaya gikmustir.

2
ik yara bir hasar birakabilir ve
baylelikle beynin, ikinci bir darbeye
maruz kalmasi halinde kendini iyilestirme
kabiliyetiazalrr.
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Ug ya da daha fazla darbenin
ardindan, beyin yaygin, kalici
hasara karsi gok daha savunmasiz
hale gelir.




Deliryum (akut
saskinlik hali)

78/79 M

Bu bozukluk, uyusukluk, huzursuzluk, hezeyan ve dagilma ile karakterize edilen,
kotii beslenme ya da zehirlenme dahil bir¢cok nedene bagh olarak ortaya ¢ikan,
asir1 rahatsiz edici bir beyin durumudur.

Nedir?
Deliryum, ginlik hayat iizerinde
ciddi bir etkiye sahip olabilir; ama
genellikle kisa donemlidir. Kigi yo-
¢funlagma zorlugu yasar ve nerede
oldugunu sasgirabilir; normalden gok
daha yavas ya da hizli hareket ede-
hilir ve duygudurum dalgalanmala-
11 yagayabilir. Diger belirtileri, agik
bir bigimde diiginme ya da konusg-
ma eksikligi, uyuma zorlugu ya da
uyusukluk hissi, kisa siireli bellegin
zayiflamasi ve kas kontrolii kaybidir.
Deliryum her yagta goriilebilir; an-
cak ileri yaglarda daha sik rastlanir
ve demansla (s. 76-77) kangtinlabilir.
Bu bozukluk genellikle kisa dénemli
bir fiziksel ya da duygusal sorundur;
nncak geri doniilmez bir noktaya da
origebilir. Demans ile deliryumun
nyni anda goriilmesi de mimkindir.
Nedenleri degisiktir; ancak muhte-
mel sebepler, gégiis ya da liriner sis-

Hastanede yatan
yash hastalarin
neredeyse

7650,

deliryumdan
mustariptir

tem enfeksiyonu gibi tibbi bir durum
ya da sodyum eksikligi gibi metabolik
bir dengesizliktir. Deliryum aynca sid-
detli bir hastahk, ameliyat, acy, su kay-
by, kabizhik, kétli beslenme ya da ilag
degisikligi sonrasinda ortaya gikabilir.

Nasil teghis edilir?

Pratisyen hekim belirtileri tetkik
eder ve hareketi, biligsel siiregleri ve
konugmay1 degerlendirir. Baz1 pra-
tisyen hekimler, deliryumu teghis
etmek ya da boyle birihtimali devre
dis1 birakmak igin, kiginin davram-
sim giin boyu takip ederek gézlem-
sel yontemler kullanirlar. Temeldeki
hastalign bulmak igin fiziksel testler
de yapilabilir.

“‘“ deliryum

TEDAViI

) Kisinin ¢evresini ve durumunu
anlamast icin, saygill bir bigimde
sunulan, tekrarlayan gorsel ve sozel
yon belirleme isaretlerinin
kullanilmasini iceren, gerceklik
yo6nelimi terapisi.

) Saskinhg asgariye indirmek ve
kisinin bazi guindelik olaylarin
kontroliinii yeniden kazanmasina
yardimci olmak igin, rutin ve
programl etkinlikler, egzersiziiceren
yasam tarz) yonetimi.

) Neden olan hastaligin teshisi halinde,
gerekli goruldugunde su takviyesiyle
birlikte, antibiyotikler Gnerilir.

4esesessssssnsssssssessssenssssansasne
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Kisi tedirgindir,
huzursuzdur ve kolaylikla
urkebilir. Bu kisiler
halusinasyonlar (orada
olmayan seylerigérme)ve
hezeyanlar (dogru
olmayan seylere inanma)
yasayabilir.



bozuklugu

Madde kullanim

Bu, alkol ya da uyusturucu ya d a her ikisinin birden kullaniminin,
kisinin calisma ya da 6zel hayatim1 kotii yonde etkileyen fiziksel ve
ruhsal sorunlara yol agti1gy, ciddi bir durumdur.

Nedir?
Uyusturucu kullanim bozuklugu ya da madde bagimhih@
da denen bu durum genig bir yelpazeye yayilan arazlara
ve ruhsal sikintiya neden olabilir. Madde (ister alkol ister
uyusturucu olsun) bagimhih@inin belirtileri ve emareleri
sunlardir: Diizenli olarak, belki her giin, uyusturucu al-
mak; yalmz oldugunda bile uyugturucu almak; kiginin bu-
nun saghg, ailesi ya da isi i¢in zararh oldugunu bile bile
uyusturucu kullanmaya devam etmesi; uyusturucu kul-
lanmak igin bahaneler iiretmek ve madde kullammi hak-
kinda sorularla karsilagtiginda saldirganlagmak; uyustu-
rucu kullandigini saklamak; bagka faaliyetlere ilgisini
kaybetmek; isinde yetersiz hale gelmek; yemeyi ve icmeyi
kesmek, fiziksel goriiniisiine dikkat etmemek; saskinlik,
uyusukluk, depresyon, mali sorunlar ve para galmak gibi
sug tegkil eden eylemlere girigmek.

Uzun vadede agin alkol tiiketimi kilo almaya ve yiik-
sek tansiyona neden olur ve depresyon (s. 38-39), bob-
reklerin zarar gérmesi, bagisiklik sistemi sorunlan ve

baz1 kanserlerin riskini artinr. Uyusturucular depres-
yon, sizofreni (s. 70/71) ve kigisel bozukluklar gibi, zihin-
sel saghk sorunlarin1 da beraberinde getirebilir.

Alkol ya da uyusturucu bagimhhg: genellikle kisinin
sosyal ve kiiltiirel ortaminin cesaretlendirmesi ya da
hos gbrmesiyle, iradi bir davranig olarak baslar. Akran
baskisi, stres ve ailevi sorunlar sorunu tirmandirabilir.
Kimyasal madde bagimhihgindan mustarip bir ailenin
gocudu ya gevresel ya da genetik nedenlerle (ya da her
iki nedenden dolay) yiiksek risk altinda olabilir.

Nasal teghis edilir?
Teshis, ilgili kiginin bir sorunu oldugunu kabul etmesiy-
le baglar; ¢linkii inkar aligkanhidin ortak bir belirtisidir.
Emirler yagdirmak ya da gatigmaya girmek yerine em-
pati ve sayg, kisinin madde kullanim bozuklugu yasa-
digin1 kabul etme ihtimalini artiracaktir. Pratisyen he-
kim ya da uzman kigi, madde kullanirken davraniglarini
(asagida) tetkik eder.

TEDAVi

) Bagimhiiga neden olan diistince ve davranislara
bakmak ve kisinin bu dustincelerle iliskisini degistirmek
icin biligsel davranissal terapi (s. 125) ya da kabul ve
kararhlik terapisi (s. 126).

) Kisiyi madde kullanimini durdurma ve yasam kalitesini
yUkseltme yoniinde yonlendirmek ve tesvik etmek igin,
Isimsiz Alkolikler gibi emsal gruplari ile toplantilara
katilarak alinan psikolo jik destek.

) Madde kullammi siiresince bir kisinin faaliyetlerini
sinirlandirmak ve her tiirden asin gerileme belirtisiyle
bas etmesinde yardimci olacak zorunlu ilaglarn
saglamak icin, asin vakalarda hastanin yatirlarak
gozlem altinda tutulmasi.

Davramsg kaliplar1

Kullanilan madde ne olursa olsun, bu bozuklugun
teshisi kullanimla iliskili 11 davranig kalibina
dayanarak yapilir. Bozuklugun siddeti bu
davranislarin ne kadarinin mevcut olduguyla
olgulir: 0-1: bozukluk yok; 2-3: hafif madde
kullanim bozuklugu; 4-5: orta siddette madde
kullanim bozuklugu; 6 ve sonrasi: siddetli
madde kullanim bozuklugu.
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Farmakolojik kriterler

) 10. Maddeye toleransh
hale gelmek ve bu yiizden
ayni etkiyi yaratmak icin
daha fazlasina ihtiyag
duymak. Toleransin gelisme
hizi bakimindan maddeden
maddeye fark vardr.

3 11. Alimin durdurulmasi
halinde mide bulantisi,
terleme ve titreme gibi
eksiklik belirtileri yasamak.

Diiyada

29.5milyon

insan uyusturucu kullanim
bozuklugundan mustariptir.

Rirlesmis Milletler Uyusturucular ve Sug Ofisi, 2017 Diinya Uyusturucu Raporu




Impuls kontrolui ve
baglmllllk

Impuls kontrol bozukluklari, sorunlu davranislar sergileme istegine
kars1 koyamayan insanlarda teshis edilir. Bagimlilikta, zevk veren bir
etkinlik zorlayici hale gelir ve gilindelik hayati sekteye ugratir.

Nedir?
Diirtiisel davraniglar ile bagimhhk
davraniglarinin altinda yatan temel
kavramlar oOrtiigiir. Baz1 psikologlar,
impuls kontrol bozukluklarinin ba-
gimhihk baghd@ altinda simiflandin-
labilecegini diislinmektedir.

impuls kontrol bozuklugu ceken
kisi, sonuglarina bakmaksizin davra-
niglanm sirdiriir ve igten gelen itki-
lerini kontrol etmekte giderek acze
diiger. Genellikle kisi eylem 6ncesin-

BOZUKLUK

de artan bir gerilim ya da uyarilma
hisseder, yaparken haz duyar ve
gevser, sonrasinda da pismanhk ya
da sugluluk duyar. Cevresel ve néro-
lojik faktorler bu bozuklugun gelisi-
minde rol oynar ve gerilim tarafin-
dan da tetiklenebilir.

Kabul edilmis impuls kontrol bo-
zukluklan kumar (kars) sayfada),
kleptomani (s. 84), piromani (s. 85),
kil koparma (s. 60) ve éfke kontrol
bozuklugudur (agagida). Seks, eg-

zersiz, aligverig ve internet bagimh-
liklarn da (agagida) benzer belirtiler
gosterir.

=
T 8

GERILIM/
YUKSELME

S

impuls kontrol bozukluklar: ve bagimhliklar
NEDIR?

TEDAVISi -
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Kumar oynama bozuklugii

Kumar bagimhilig: olarak da bilinen bu bozukluk, kendilerinde ve baskalarinda
yarattign onemli sorunlara ya da gerilimlere ragmen, kisilerin tekrar tekrar kumar
oynamasi durumunda ortaya ¢ikan bir impuls kontrol bozuklugudur.

Nedir?
Kazanma heyecani, beynin 6dul mer-
kezinden dopamin (s. 29) salgilanma-
#ina neden olur. Bazi insanlar igin ku-
mar oynama bagimhhk haline gelir
ve ayn1 heyecan1 yaratmak igin, daha
cla fazla kazanmaya ihtiya¢ duyarlar.
Kumar oynama bozuklugu bir kere
yor ettikten sonra, dénginiin kinlmasi
vordur. Bu bozuklugun baslangi¢ nede-
ni garesizce para arayigl, zirvelerde ya-
yoma ihtiyacy, basarinin getirecegi statii
ve kumar ortaminin atmosferi olabilir.
Son vermeye gahstiginda kisi asabilege-
bilir ve sonrasinda, stres nedeniyle yeni-
den kumar oynamaya baglar. Siddetli
hozukluklar, kaybedilen paray: geri ka-
zanma yoniindeki bir finansal garesizlik
yliziinden kisiyi etkisi altina alabilir. Kisi
nonunda tekrar kazansa bile, kaybini ye-
torince kargilamasi pek miimkiin olmaz.
(Onemli miktarda parakaybindan bagka,
ayiri kumar oynama, iligkilere de fena
halde zarar verir. Aynica kaygiya, dep-
osyona (s. 38-39) ve intihar distincesi-
no de neden olabilir. Fiziksel emareleri

TEDAVi

) Kisinin bozuklugun devam etme-
sini saglayan inaniglara ve davranis-
lara direnmeyi 6grenmesine yar-
dimci olmak igin bilissel davranigsal
terapi (s. 125).

) Kisinin, davraniginin sonuglarini ve
anlamini kavramasina yardimci olmak
icin psikodinamik terapi (s. 119).

) Kisinin bu davranigin baskalarini
nasil etkiledigini anlamasina
yardimci olmak igin, yardimlasma
gruplari ve danmismanlik.

arasinda uykusuzluk, agin kilo alma ya
da verme, cilt sorunlan, ulser, bagirsak
sorunlan, bag agnsi ve kas agnlan sayi-
labilir. Gogu insan bdyle bir sorunu oldu-
gunu kabul etmediginden 6tiird, tedavi-
nin bilyiik bir boliimi, bu kigilere boyle

Amerikan halkinin

bir sorunu oldugunu kabul ettirmeye
aynlmaktadir. Gogu insan bu ahskanh-
g gizlemeyi tercih ettiginden, bu bo-
zuklugun ne kadar yaygin oldugu bilin-

memektedir.
I
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patolojik kumarbazdir
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Kleptomani

Kleptomaniden mustarip kisi, bir seyler calma yoniinde dayanilmaz
ve tekrarlayan bir istek duyar. Bu ¢calma vakalar: plansiz ve
beklenmedik bir bicimde gerceklesir.

Nedir?

Bir kleptoman giidiisel olarak galar
ve genellikle galdig: seyleri atar;
c¢lnki asil olarak ilgisini geken, gal-
ma eyleminin kendisidir. Kleptoma-
ni magaza hirsizhgindan farkhdir:
Magaza hirsiz1 genellikle caldign

Eylemin hemen
ardindan duyulan
uyarilma ve
rahatlama.

seyi ister; ama satin almak igin para-
s1yetmedigdi i¢in galmay: planlar.
Birgok kleptoman gizli bir utang
icinde yasar; ¢linkii yardim istemek-
ten korkar. Magaza hirsizhgindan
yakalanan kisgilerin yaklagik yiizde
24'iniin kleptoman oldugu distiniil-

mektedir. Kleptomani depresyon,
bipolar bozukluk, genel kaygi bo-
zuklugu, yeme ve kisilik bozuklukla-
r1, madde bagimhlhig: ve diger im-
puls kontrol bozukluklan gibi
psikiyatrik sorunlarla birlikte gorii-
lir. Kleptomaninin davranigsal ba-
gimhliklar ve serotonin gibi duygu-
durum yiikseltici nérokimyasallarla
iligkili noérotransmitter yollanyla
baglantili olduguna iligkin kanitlar
vardir.

Kleptomaninin 6zel bir tedavisi
yoktur; ancak psikoterapi ve/veya
ilag tedavisi, ¢alma zorlamasi don-
gustni kirma konusunda yardimci
olabilir.

Karsi konulamaz
calma itkisi.

j
|

Siiregen kalip

Bir kleptoman, ¢calmadan 6nce kendini
gergin hissedebilir, sonrasindaysa
yaptigindan dolay! mutluluk duyar ve
tatmin olur. Daha sonraki sugluluk
duygusu gerginligi yeniden artirabilir.

. TEDAVi ﬁg

) Altta yatan nedenleﬂ ve stresleﬂqﬁ

bas etmenin daha uygun yollanng.ﬂ

bulmak igin davranis diizeltme ve

aile (s. 138-41) terapileriile biligsel -

davranigsal (s. 122-29) ve

psnkodmamuk terapiler (s. 118-21). ',2"

) Terapinin yanisira, segici y’
serotonin geri alim inhibitorleri

(s. 142-43). #

£
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Piromani

Piroman, bilerek yangin c¢ikaran kisiye denir. Nadir goriilen bu
impuls kontrol bozuklugunu stres tetiklemektedir ve eylem
gerilimin ya da sikintinin hafiflemesini saglar.

Nedir? :
Kundakeqlik olarak da bilinen piromani, 'Y1kic1 dongii
il . dongisd, kinlmasi

sorun olabilecegdi gibi, stresli bir olagandi- giic bir seydir. Yangin gikarmak,
# dénem boyunca birkag vukuatla da si- karst konulmaz durtdy
nirh kalabilir. Piroman, yangin qikarmak- tatmin eden
tan zevk almakla ve yanmnla ilgili
clucumnlann cazibesine kapilmakla kalmaz,
ronrasinda yangin seyretmeye ya da son-
cliirilmesine yardimci olmaya da bayihr.

Piromaniye katk: saglayan bireysel
faktorler arasinda antisosyal tutum ve
davraniglar, sansasyon yaratma ve/ Yangini gérmenin
veya dikkat gekme arayisi, sosyal bece- sonucunda cosku,
1l yoksunlugu ve stresle bag etme zor- heyecanve r?hatlama

s . . duygular hissedilir.

lugu sayilabilir. Ebeveyn ihmali ya da
duygusal kopukluk, ebeveynden gelen
rihsal bozukluklar, akran baskis1 ve
yaganan stresli olaylar, hem gocuklar- f
da hem de yetigkinlerde tetikleyici un-
wur olabilir. Bu bozukluktan etkilenen
gocuklar ve genglerle yapilan miilakat-
laida, siklikla kaotik bir ev ortarminin
varhi@: tespit edilmistir; bu durumda

T s j anginla ilgili ekipmar
tedaviye biitiin aile bireylerinin dahil i ﬁ'personel Kisiyi
odilmesi gerekir.

cezbeder.

TEDAVi

) Problem ¢6zme ve iletisim
becerileri, 6fke yonetimi,
saldirganligi 6nleme egitimi ve

t;::!rs\;ilizl:::gir;);ﬁ;argrgzae?ahll ) Gocuklardaveyirmiyasaltindakigenc- | » Yetiskinlerde goriilen piromani,
bilissel ve davranissal terapiler (s. lerde, kundakgilik bir yardim cagrsi ya depresif duygu_durum, intihar
122-29) ve yetiskinler icin uzun dadahagenis‘;aPh birsaldirganlk kahbn-_ qU$unce§i ve b! rgylerara5| zayif
donemli, igérii yonelimli nin pargasi olabilir. Gengler, topluluktaki iliskiler gibi belirtilerle baglantihdir.
psikoterapi. antisosyal yetiskinlerden etkilenmis ola- Bu bozukluk genellikle OKB
bilir. Bazlarinda psikotik ya da paranoid (s.56-57) gibi psikolojik sorunlarla
bozukluklar (s. 70-75) teshis edilir ve ba- iligkilidir.
zlari da biligsel olarak kusurlu olabilir.
I »




"8 DKB (disosiyatif
%) kimlik bozuklugu)

Nadir olarak géruilen bu siddetli durumda, bir kiginin kimligi iki ya da
daha ¢ok farkli kisilik durumlarina bolinmustur. Pargalar birlegerek bir

butun olusturmaz.

Nedir?
DKB'den mustarip kisi, ayn kisilikle-
rin gelisiminden ziyade, yanlmsg bir
kimlige sahiptir ve bu ylizden, bu bo-
zuklugun daha onceki, goklu kisilik
bozuklugu olan adi degigtirilmigtir.
Birey sanki iginde farkl insanlar (al-
terler) varmig gibi hisseder. Her bir
alter, kendine has diigiinme ve ileti-
sim yapisiyla, hatta farkh elyazis1 ve
gozlik takmak gibi kendi fiziksel ge-
reksinimleriyle, kendine has bir kisili-
ge sahiptir. DKB'den mustarip bazi
kigiler, bu kimliklerin neye benzedigi-
ni tarif etmekte zorlanirlar ve kendile-
rinden “biz" olarak bahsedebilirler.
Bu insanlar ne zaman hangi alterin
héakim olaca@ini ve bu hakimiyetin ne
kadar slirecegini kontrol edemezler.

Disosiyatif deneyimler
DKB'den mustarip birey, disosiyas-
yonu —gevresini saran diinyayla ba-
gin1 koparmayi— bir savunma meka-
nizmas1 olarak kullamir. Bu tiir
insanlar kendilerini sanki bir bogluk-
ta geziniyor, diganidan seyrediyor
gibi hissedebilir. Sanki bir filmdey-
mis gibi, kisi duygularim1 ve bedeni-
nin pargalarnin1 hissetmek yerine
gozlemektedir. DKB'den mustarip
kiginin etrafindaki diinya sanki ger-
cek degildir, pusludur ve bu diinya-
da nesneler sekil degistirmektedir.
Kisinin belleginde, belirgin ve sik
sik olusan bosluklar vardir; unutkan-
hk denemeyecek kadar agin bir di-
zeyde, kisisel enformasyonu hatirla-

ma zorlugu yagar. Bu kisiler insanlan,
yerleri, uzak ve yakin ge¢miste yaga-
diklan olaylan hatirlamayabilir; ama
Ote yandan, 6nceden biitiin canlihgiy-
la gergeklesmis bagka seyleri yeniden
yasayabilir. Bu kigiler, glinliik faaliyet-
lerini yerine getirirken baz1 anlan kay-
bederler ve seyahat ettikleri yerlere
nasil gittiklerini hatirlayamazlar.

Bu kigiler diizenli olarak kisilik de-
gisimi ve disosiyasyon belirtileri ya-
sarlar. Bu belirtilerin siklikla, gocuk-
lukta yasanmig uzun sureli
siddetli travmanin kendini yeniden
hissettirmesiyle bas etmenin bir
yolu oldugu diiginiiliir; ancak disosi-
yasyon, travmanin sona ermesinden
cok sonra bile glindelik hayati sekte-
ye ugratir. Bu bozukluktan mustarip
bireyler, daha sonraki yagamlarinda
kargilagtiklan biitiin stresli durum-
larla bag etmenin bir yolu olarak di-
sosiyasyonu kullanmay: stirdiirirler.

ve

Nasil teghis edilir?

Eger bir uzman DKB'den kugkula-
nirsa, kisiyi belirtilerini kapsayan ve
derecelendiren, eksiksiz bir zihinsel
saglik anketine tabi tutar. DKB'yi
karakterize eden sapkin ve agikla-
namayan davranig, birey igin stres
ve sagkinlik kaynagidir ve onun ¢a-
ligmasini, sosyal hayatini ve kigisel
iligkilerini etkiler. DKB siklikla, kay-
g1 bozuklugu, depresyon (s. 38-39),
panik atak, OKB (s. 56-57), sesler
duyma ve intihar egilimiyle birlikte
gorular.

Kimlik alterasyonu

DKB'den mustarip birinin kimlik
pargalarina verilen adla her bir alter,
nikseden ve bireyin davranisini
kontrol eden farkl algi ve kisilik
kaliplarina sahiptir. Tipik olarak
kisilikler birbirini tanir ve aralarinda
iletisim kurar, bazen de birbirini
elestirir. Birinden 6tekine gecis anidir
ve hangisine gecilecegi kisinin
kontrolinde degildir; ancak belli stres
unsurlari belli bir alterin ortaya
¢tkmasina neden olabilir.

TEDAVi

) Kisilikleri ¢oziimlemek ve onlari
tek bir kimlikte birlestirmek igin
travmay yeniden degerlendirmek
ve psikolo jik esneklik kazandirmak
lizere bilissel davranigsal terapi(s.
125) gibi psikoterapiler.

) Kendine zararvermeye ve /
intihara yonelik davranislar tedavi
etmek tizere diyalektik davranis
terapisi (s. 126).

) Kisinin asosiyatif kosullarla
basa ¢tkmasi iin genellikle kayg
giderici ilaglar ve antidepresanlar
(s. 142-43) onerilir. A

i
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Disosiyatif kimlik bozuklugu yasayan insan- 8 _1 3
larin tipik olarak sahip oldugu kimlik sayisi "tir

Rol degisikligi, hayata
bagka bir agidan
bakabilmeyi saglar.



Depersonalizasyon
ve Derealizasyon

Bunlar birbiriyle alakah iki disosiyatif bozukluktur. Depersonalizasyon [kisilikten uzaklagmal
kisinin diistinceleriyle, duygulanyla ve bedeniyle baginin koptugunu hissetmesiyken,
derealizasyon [gerceklikten uzaklagma] cevresiyle bagimin koptugunu hissetmesidir.

Nedir?
Bu iki durumun neden oldugu duygular son derece rahatsiz
edici olabilir ve kiginin giindelik hayatim ciddi bir bigimde
sekteye ugratabilir. Baz1 insanlar delirdigini ya da depres-
yona, kaygi veya panik atak bozukluguna yakalandigini dii-
stinlip korkar. Depersonalizasyon bozuklugundan mustarip
insanlar duygularim bir robot gibi tarif ederler ve konusma-
lannin ya da hareketlerinin kontroliinii kaybetmiglerdir;
kendi dislincelerinin ya da anilannin digandan bakan bir
gozlemcisidirler. Bu insanlar bedenlerinin ¢arpildign hissine
de kapilabilirler. Derealizasyondaysa, kisi kendisini gevresi-
ne yabancilagmis ve baglan kopmus hissedebilir. Baz1 va-
kalarda, bu bozukluklann belirtileri hafif ve kisa omiirliy-
ken, bazilarinda aylarca, hatta yillarca siirebilir.

Bu bozukluklara nelerin sebep oldugu hakkinda fazla
sey bilinmiyor; ancak biyolojik ve gevresel faktorlerin
rolii oldugu soéylenebilir. Baz1 insanlar bu bozukluklara

daha fazla yatkindir; ¢linkii onlar nérolojik bakimdan,
duygular kargisinda daha az tepkiseldir ya da bir kisilik
bozuklugundan (s. 102-07) mustariptir. Bu bozukluklari
siddetli stres, travma ya da siddet tetiklemis olabilir.

Eger belirtiler mevcutsa, klinik tetkikte, ilaglarn yan
etkileri ya da bagka bir hastalik ihtimalini devre dis1 bi-
rakmak icin, tibbi gegmige bakilr, fiziksel muayene ya-
pilir ve beraberindeki belirtileri ve olas: tetikleyicileri
tespit etmek igin testler yapilir. Bir kisi ancak, 1srarh ve
stireklilik arz edecek bir bigimde, kendisinden ya da
cevresinden kopmus olduguna dair garpik bir algidan
mustaripse depersonalizasyon ya da derealizasyon tes-
hisi konur. Birgok insan gegici olarak, hayatinin belli bir
noktasinda, diisiincelerinden ya da gevresinden kop-
mug oldugu hissine kapilir; ancak yiizde ikiden daha az
oranda insan, bu iki bozukluktan birinden ya da her iki-
sinden mustariptir diyebiliriz.

TEDAVI

) Ozellikle bilissel davranissal terapi (s. 125), psikodinamik
terapi (s. 118-21) ya da zihin toparlama meditasyonu (s.
129), farkindalik [mindfulness] meditasyonu(s. 129)
olmak tizere, psikoterapiler kisinin bu duygularin ortaya
¢tkig nedenlerini anlamasina, onlari tetikleyen
durumlarla bag etmek ve belirtilerini kontrol altinda
tutmak icin stratejiler 6grenmesine yardimci olabilir.

) Antidepresan (s. 142-43) ve benzeri ilaglar, kaygi ve

depresyon dahil, beraberinde gelen bozukluklari tedavi
etmek igin Gnerilebilir.

Bedenden kopus deneyimi

Kisi gergeklikten 6yle bir kopar ki, sanki kendini bir
filmde izliyormus gibi hissedebilir ve gergek diinyadaki
bireyle iliski kuramaz.




Disosiyatif
amnezi

Bu, kisinin travma, stres ve hastalik sonrasinda
kisisel anilarindan koptugu, genellikle kisa siiren bir

disosiyatif bozukluktur.

Nedir?

Disosiyatif amnezi siklikla, tacize,
kazaya ya da bir felakete maruz
kalmak ya da tanik olmak gibi bo-
(jucu bir stresle baglantihdir. Boy-
lesi olaylann arkasindan ortaya gi-
kan siddetli bellek kaybi, gocuk-
lukta belli bir déneme iligkin anilan
ya da bir arkadas, bir akraba ya da
bir akranlailgili bir geyi etkiler. Al-
tornatif olarak amnezi, travmatik
bir olay odakhdir; 6rnegdin, bir sug
magduru, uzerine silah dogrultula-
rak soyulmus olduguna iligkin hig-
bir sey hatirlamazken, giiniin geri
kalanina iligkin biitlin detaylan ha-
tirlayabilir. Kigi genel hafiza kaybi
yagayabilir ve ismini, meslegini,
ovini, ailesini ve dostlarini hatirla-

@)
insanlarin /)

disosiyatif amneziden

mustariptir

yamayabilir. Bu insanlar kaybolabi-
lir ve onlar igin kayip ilan1 gikarnla-
bilir. Hatta bu insanlar tiimden
yeni bir kimlik yaratabilir, gegmis
yasamlarindan insanlan ya da yer-
leri tanimaktan ve kendilerini ifade
etmekten aciz olabilir. Buna disosi-
yatif fiig denir.

Klinik teshis, bir tetikleyici bul-
makta ve kisiye belirtileri kavra-
makta yardimci olacak soru cevap
formunu doldurmay: ve belirtileri
degerlendirmeyi igerir. Bellek kaybi-
nin 6teki tibbi nedenlerini elemek
Uzere fiziksel testler ve psikolojik
tetkikler de yapilir.

Bellegin geri kazanilmasi

(ogu disosiyatif amnezi vakasi kisa donemlidir ve
bellek gegici olarak ¢okmekle birlikte, genellikle
aniden ve tamamen canlanir. Bellegin geri
Kelmesi, kisinin gevresindeki ya da terapi
seansindaki bir seyin tetiklemesinin ardindan

kendiliginden olabilir.
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TEDAVi

) Biligsel davranissal terapi,

diyalektik davranis terapisi, goz
hareketleriyle duyarsizlagtirma ve
yeniden isleme, aile terapisi, sanat
terapileri, hipnoz ya da farkindalk
meditasyonu (s. 118-141) gibi
psikoterapiler, kisinin bozuklugu
tetikleyen stresi anlamasina ve
onunla bas etmesine ve sorunuyla
miicadele etme stratejileri
ogrenmesine yardimci olabilir.

) Amneziyle iligkili ortaya

¢lkabilecek depresyon ya da
psikozlar igin antidepresan (s.
142-43) ve benzeri ilaglar
yazilabilir.

Seesssssesssessessessessessrsntsannnte




] Anoreksiya nervoza

Bu ciddi duygu bozuklugundan mustarip kisi, olabildigince az bir
kiloya sahip olmak ister. Bu kisilerde yiyeceklere kars: isteksizlik
gelisir ve her giin daha az yedikce istahlar1 da azalir.

Nedir?

Anoreksiyadan mustarip kisi kilo al-
maktan o kadar korkar ki normal
olarak yemek yiyemez. igtah kapati-
a1 ilaglar, laksatifler [ishal edici ilag-
lar] ve diliretikler [viicut sivilarini
aticl ilaglar] alir ya da yemeklerden
sonra bilingli olarak kusar (bulimia
nervoza, s. 92-93); ancak bu kisi tika
basa yemek de yiyebilir (tikinircasi-
na yeme bozuklugu, s. 94).

Birgok faktor anoreksiyay: tetikle-
yebilir. Okuldaki, sinavlar ya da zor-
balik (6zellikle bedenin kilosu ya da
bigimine odaklanmigsa) gibi baskilar
katk: yapabilecegi gibi, ince olmanin
“ideal” kabul edildigi dans ya da atle-
tizm gibi ugraglar da tetikleyici ola-
bilir. Bu bozukluk, gocukluktaki bir

stres kaynagina ya da kisiyi kendi
iradesine bagh olan igsel siiregler
lUzerinde agin kontrol uygulamaya
iten, isini kaybetme, bir iligkinin bit-
mesi ya da bir yakinin 6limi gibi
olaylar karsisindaki garesizlige karsi
bir tepki olabilir.

Anoreksiya erkeklerden ¢ok kadin-
lan etkiler. Bu bozukluktan mustarip
insanlann birgogunda ortak kisilik
ve davrams 6zellikleri gorilir. Bu in-
sanlar genellikle duygusal bakimdan
kontrolliidiir, depresyona ve kaygiya
egilimlidir, stresle bag etmekte zorla-
nurlar ve agin kaygihdirlar. Birgogu
ontine zorlayicl, kesin amaglar koyar.
Bu insanlarda takinti [obsesyon] ve
zorlama [kompulsiyon] gériilebilir;
ama bunlar OKB (s. 56-57) diizeyinde

olmak zorunda degildir. Anoreksiya
ile yasamak bir iligki slirdiirmeyi zor-
lagtirabilir. Bu bozukluk ayrica beden
lizerinde kalic1 etkiler yaratabilecegi
gibi kisirhga ya da ciddi gebelik
komplikasyonlarina da neden olabilir.

Nasil teghis edilir?

Pratisyen hekim, klinik psikolog ya
da uzman saghk gorevlisi, kisiye
kendi ve aile gegmigine, kilosuna ve
yeme aligkanlhklarina iligkin sorular
sorar. Komplikasyonlann riskini
azaltmak igin kiginin olabildigince
erken tedavi edilmesi gerekir. Cogu
durumda, tedavi planina psikotera-
pi ve bireye 6zgili yeme ve beslenme
tavsiyeleri dahil edilir. iyilesme yil-
lar alabilir.

TEDAVi

) Kisinin giiven iginde kilo almasini
saplamak ve gerek aileyi gerek yakin
arkadaglari desteklemekigin,
pratisyen hekim, psikiyatr, uzman
hemgire ve diyetisyenler basta
olmak tizere, birgok branstan insanin
olusturdugu bir ekip.

) Kisinin sorununuanlamasinave
agiklamasina yardimci olmak ve
bunun bir uyaric, distince, duyguve
davranigdéngust oldugunu
gormesinisaglamak icin bilissel
davranigsal terapi (s. 125).

) Kisinin diisiinme, hissetme,
eylemde bulunma bigimini ve ayrica
gegmiste -6zellikle cocuklukta-
basindan gegen olaylar: ve iliskileri

irdelemesiigin bilissel analitik terapi.

) Baglanma sorununu ve baska
insanlarla iliskili sorunlari g6zmek
icin kisiler aras karsilikli tedavi.

) Erken ¢ocukluk déneminde
yasananlarin kisiyi nasil etkilemis
olabilecegini tetkik etmek icin odakh
psikodinamik terapi.

) Siddetli vakalarda hastaneye
yatirlarak tedavi: Kati gtindelik
rutinlerve yeme planlari -emsal
destegi icin grup terapileri de
dahil- yoluyla denetimli kilo alma.

Anoreksiya
belirtileri

Butin belirtiler kendine given, beden
imgesi ve duygularla alakalidir ve (g
ana kategoriye ayrilir: Biligsel (duygu
ve dustinceler), davranigsal ve fiziksel.

Anoreksiyadan
mustarip insanlarin
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tamamen
iyilesmektedir
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® Bilissel belirtiler

Algilanan viicut agirhg
agiri fazladir ve kisi kilo ) Kilo alma korkusunu disa vurur ve viicut
vermek zorunda oldugu bigimi takintisi baslar.
hissine kapilir.

) ince olmanin iyi olduguna inanir ve agiri
kilolu olduguna ikna olur.

) Kendi degerini viicut agirhg: ve bigimiyle
Olger.

) Yiyecege ve yemenin olumsuz
sonuglarinakarsi takintilidir.

) Asabiyet, alinganlik ve odaklanma
sorunu (kismen agliga bagli olarak) yasar
ki, bu da okul ya da galisma hayatini

14 L etkiler.

Davramssal belirtiler

) Yiyecek ve diyet konusunda takintil
davranirve asiri bir bigimde kalori
hesabi yapar. “Yagl” gidalardan kaginir

! ve/veya yalnizca diistk kalorili gidalar

tiketir. Ogiin atlayabilir.

f ) Baskalarinin yaninda yemekten cekinir
ve/veyayediktensonra midesini bosaltrr.

) Ne kadar yedigine iliskin yalan soyler.

) Strekli olarak tartilir ya da ayna karsisinda
viicudunun seklini kontrol eder.

) Egzersiz takintihdir.

L ) Sosyal bakimdan gekiniktir.

Fiziksel belirtiler

) Bariz kilo kaybi goralur.

) Kadinlarda diizensiz adet gérme ya da
hig gérmeme.

) Dis saghginin bozulmasi ve strekli
kusmaya bagl olarak agiz kokusu.

) Saglar dokulirken vicutta yumusak,
ince, “tysu” killarin gkmasi.

) Uyumakta giiclik cekme ve gok yorgun
hissetme.

) Mecalsiz, sersemlemis hissetme ve bas
doénmesi.

) Mide agrisi, kabizlik ve sigkinlik.

B ) Ellerin ve ayaklarin sismesi.




Bulimia nervoza

Ciddi bir yeme bozuklugu olan bulimia, bir kisinin kilosunu aldigi
her seyi asir1 derecede kisitlayarak, ardindan tikinircasina yiyerek
ve bedende besin namina ne varsa bosaltarak kontrol etmesidir.

Nedir?
Bulimiadan mustarip insanlar kilo almak-
tan Olimiine korkarlar ve bu yiizden ye-
mek yeme ve beslenme konusunda takin-
tih hale gelirler. Anoreksik (s. 90-91)
insanlardan farkh olarak, bu insanlar boy-
lan ve ciisselerine oranla normal bir kilo-
dadurlar ya da normale yakindirlar. Bunun-
la birlikte, anoreksik kisiler gibi,
kendilerine iliskin garpik bir imgeye sahip-
tirler ve agin sigman olduklanna inanirlar.
Bulimiadan mustarip kisi genellikle
gergin ya da kaygih goriiniir ve kendini
banyoya kapatip yediklerini gizlice kus-
madan once, kagamak yaparak hizhca
biiylik miktarda yiyecegi mideye indirir.
Bu davranis tarz, her ne kadar giindelik
hayati bir miicadeleye doniigtiiriiyor
olsa da, ashnda hayattaki olaylarla bag

etme mekanizmasidir ve depresyon,
kayq ve sosyal yahtilmighkla baglantih-
dir. Moda ve giizellik endiistrileri tara-
findan tegvik edilen viicut l¢iilerini tut-
turma baskisi ve aile gegmiginde
bulimiaya rastlamlmasi, hastalk riskini
artirmaktadir. Bulimia genelde kadin-
larda goriiliir; ancak erkeklerde goriilme
oraninda da artig gozlenmektedir. Er-
genlik ve benlik bilinci genellikle tetikle-
yici olmaktadir ve onlu yaslanndaki kiz
ve oglan gocuklan, eger asin kilolu bir
cocuk olarak alay konusu oluyorlarsa
bulimiaya yatkindir.

Bulimia telafisi miimkiin olmayankalp,
bagirsak, dig ve dogurganhk arazlanna
neden olabilir. Tedavi, iginde bulunulan
durumun vahametine baghdir ve uzun
bir dénemi kapsayabilir.

Britanyal pratisyen hekimler, anoreksiya
(s.90-91)yada bulimiay: teshis etmek igin,
SCOFF adiyla bilinen bir test kullanirar. ki
ya da daha fazla "evet’, hastalk ihtimali
vardemektir. Baska ulkelerdeki doktorlar
da benzer kriterleri uygulamaktadr.
) Kisi yedikten sonra kendisini
Hasta [Sick]ediyor (kusuyor) mu?
) Kisi agir yeme konusunda Kont-
roliinii [Control] kaybediyor mu?
) Ug ay iginde Bir [One] tastan (6 kg)
daha fazla kilo kaybetmis mi?

) Kisi baskalari cok zayif oldugunu
soyledigi halde Sisman [Fat]
olduguna inamyor mu?

) Yiyecek([Food] hayatlarina
hilkmeden bir sey mi?

Doldur-bosalt dongiisii

Kisi kendinin degersiz biri olduguna inanir ve kilo
kaybetmeyi kendini degerli hissetmenin bir yolu
olarak gordr. Bu kisileraynizamandaabartili bir
sekilde, ek kalorileri yakmak igin egzersiz yapar ve
yiyecekle ilgili sosyal ortamlardan uzak dururlar.

Sebepler

) Birey, goriintisiin 6nemli oldugunu dist-
nen ve kilosu ya da goriinist yuzinden
onu elestiren bir bakiciya sahip olabilir.

) Kisi 6zellikle, travmatik bir olayin etkisin-
den kurtulma ugrasi veriyorsa, hayatini
bir agidan kontrolaltinaalmak isteyebilir.

) Meshur sahsiyetlerin kusursuz, incecik
goruntleri, siki bir diyet baslatma
istegini tetikleyebilir.

) Kisi diyeti siirdiremeyince umutsuzluga

| duser




TEDAVi

) Grup terapisi, kisisel gelisim ve
birebir bilissel davranissal terapi (s.
125) ya da kisiler arasi karsilikl
terapi gibi psikoterapiler.

) Terapiyle birlikte antidepresanlar
(s. 142-43).

) Asinivakalarda, tedavi igin
hastaneye yatirmak gerekir.

Amerikali kadinlarin

71,5

bulimiadan
mustariptir ya da

hayatinda bir kere
bulimia olmustur

Fiziksel etkiler

) Sik sik kilo alip verme.

) Nefes darligi, mide agrisi, bogaz
enfeksiyonu ve gurk disler.

Y Kuru cilt ve sag, sag kayb, kirigan
tirnaklar, cansizlik letarsi]ve
yetersiz beslenmenin diger
emareleri.

) Kalp sikismasi, hemoroid, laksatif
ve diuretikleri asir ve yanhg
kullanma yuztnden kas
zayiflamast.

) Kadinlarda duzensiz adet ya da
Adet gérememe hali.

) Peklik ve/veya siskinlik hissi.

Y Kan oturmus gozler.

) Kusma yuzunden ellerin
arkasinda nasirlagmalar.

RUHSAL BOZUKLUKLAR
Bulimia nervoza

BULIMIADAN MUSTARIP
iNSANLAR, kendilerini yeme
ahskanliklari konusunda kontrol
kaybetmis gibi hissederler ve bu
onlarin kilo alma korkularini artirir.
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lelmrcasma
yeme bozuklugu

Bu bozukluktan mustarip kisi, bitmek bilmeyen, kontrolsiiz tikinmanin

depresyonu ve kaygiy: daha da kotiilestirdigi gercegine ragmen, kendine giiven
eksikligiyle ve bedbahtlikla bas etmek icin diizenli olarak asir1 yemek yer.

Nedir?
Tikinircasina yeme bozuklugu geken
bir kisi, a¢ olmadig1 halde, tek basina
ya da gizlice, diizenli olarak biiyiik mik-
tarlarda yemek yer ve tikinma sonra-
sinda utang duyarak kendinden igrenir.
Bu insanlar, ne kadar ve ne siklikla ye-
mek yeme konusunda kendilerini kont-
rol edemedikleri hissine kapilirlar.
Kendine giiven eksikligi, depres-
yon, kayg, stres, ofke, sikinti, yal-
nizhik, bedeniyle barisik olmamak,
zayif olma baskisi, travmatik olaylar

ve ailede yeme bozuklugundan mus-
tarip birinin varhig: gibi sebepler, bu
bozuklugun olugma riskini artiran
faktorlerdir. Bu bozukluk ayrica, kisi-
yi ¢ok ag birakan ve yiyecek igin can
atacak hale getiren siki diyetlerin
ardindan da geligebilir. Bu ABD'de
en sik goriilen yeme bozuklugudur.
Pratisyen hekim, kiginin kilo alma-
sina —en gok goriilen fiziksel etki—ba-
karak bu bozuklugu te$his edebilir.

Tikinma
dongiisii

Tikinircasina yeme
bozuklugundan
mustarip insanlar,
temelde yatan sebeple
basa ¢ikmak icin pozitif
yontemler bulmak
yerine, duygusal agidan
kurtulmanin, negatif olsa
da, anlik bir yolu olarak
yiyecegikullanirlar.
Sonug yeme, rahatlama,
depresyon ve yine daha
fazla yeme bigimindeki
surekli bir dongudur.

ETEDAVI

) Grup halinde ya da birebir terapl o
(s. 118-41).

) Bir destek grubunun parcasi olarak
kitaplar, internetteki kurslar yoluyla
yada bir saglk ¢alisani denetiminde .:Af‘}
kisisel gelisim programlari, 4

) Terapiyle birlikte
antldepresanlar (s.142-43)

Kisi (aghk durumuna
bakmaksizin), sik sik gizli
bir bigimde, hizlica buyuk
miktarda yiyecektiiketir ve
yerken muhtemelen
kendinden gegerek
sonrasinda kendisini
rahatsiz edici bir bigimde
doymus hisseder.

/
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Pika

Bu yeme bozuklugundan mustarip birey 1srarla, toprak ya da boya
gibi, yiyecek olmayan maddeleri yer. Eger madde sindirim sistemi
icin tehlikeliyse, bu bozukluk ciddi komplikasyonlar dogurur.

Nedir?

Pikadan mustarip gocuklar ve yetis-
kinler, 6rmegin hayvan digkisi, gamur,
toprak, sag yumag, buz, boya, kum ya
da atag gibi metal objeler yiyebilir. Ye-
tigkinlere gére gocuklarda daha yay-
gindir; 1-6 yas arasi gocuklarn yiizde
10 ila 32'sinde pika bozuklugu gériilir.
(iarip geyler yeme davrams, zehirlen-
me ya da keskin objeler yliziinden sin-
dirim yollarinda hasar gibi komplikas-

Hamile kadinlarin

yonlar yaratabilir. Pratisyen hekimin
pika teghisi koyabilmesi i¢in, davranig
kalibinin en az bir ay siirmesi gerekir.
Olagandis: arzu ve isteklerin kékenin-
deki, beslenme yetersizligi ya da ane-
mi gibi sebepleri elemek igin, tibbi bir
tetkikten sorira, bir uzman saglk per-
soneli, geligsim yetersizlikleri ya da
OKB (s. 56-57) gibi 6teki bozuklukla-
nin mevcudiyetini aragtinr.

7%28.

pikadan mustariptir
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TEDAViI

) Saglkh beslenmeyi
pozitif destek ya da édiille
eslestirmek icin davranigsal
terapiler (s. 122-23). Aile ve
cevresine vakif olmak ve tekrari
asgariye indirmek icin pozitif
davranis destegi.

) Dopamin diizeyini yikseltmek
icin ilag destegi; herhangi bir
besin eksikligini telafi etmek
igin besin takviyesi.

isim NEDIR?
YEDIGIiNi Yediktensonra,
CIKARMA fiziksel saghg
etkileyecek sekilde,
yeterince sk vuku
bulan, bilingli
kusma eylemi
GECEYEME Giinluk gida ihtiya-
BOZUKLUGU cinin ¢ogunu aksa-
min geg saatlerinde
ya da geceleri
yemek yiyerek
karsilama istegi
RUMINASYON Zeka bakimindan
(GEVi$ GETIRME] yetersiz kiigiik
BOZUKLUGU gocuklardaki,
yutulan yiyecekleri

kismen yeniden
Gigneme egilimi

Cocukluktaki taciz
ya da ihmal, sosyal
medya baskisiya
da aile ge¢misi

Depresyon,
kendine giiven
eksikligi ya da
streseveyadiyete
karg! tepki

Ebeveyn ya da
bakiciile normal
olmayan bir iligki
veya ihmal; belki de
ilgi arayisi

Yemeklerden sonra
kusma, laksatifler
kullanma, kilo/
goriinas takintisi, dis
Gurtmesi, gozlere
kan oturmasi

Uyku bozuklugu,
aksamlari :
atistirmalik seyler
arama, geceleri
yemek icin uyanma

Yiyecegi gericikarip
yeniden ¢igneme,
kilo kaybr, dis
sorunlari, mide
agrilar, dudaklarda
yaralar

lliskileri, is hayatim
ve kendine giiveni
etkileyen kaygl,
depresyon ve
intihar dusuncesi

Calisma hayatinda,
sosyal hayattaya
da kisisel iliskilerde
yasanan sorunlar

Genellikle erken
yaslarda asin
biyiime; bozukluk
strerse, giindelik
yasamin
etkilenmesi

Tibbi sorun
yonetimi, saglikl
yeme plani, besin
egitimi, psikoterapi

Bozukluk hakkinda
psikoegitim;
besinselve
davranissal terapi -

Aile terapisi ve
pozitif davranis
destegi




Iletisim
bozukluklar:

Bu bozukluk yelpazesi bir kisinin sézel, s6zel-olmayan ve gorsel
kavramlar alma, génderme, isleme ve/veya kavrama yetisini etkiler
ve duymada, dilde ve/veya konusmada bariz olarak goériilebilir.

Nedir? cesi beslenme de bir neden olabilir.

Dért ana bozukluk durumu dil, go- Psikiyatrik bozukluklar, OSB (s. 68- TEDAV'

cukluktaki akici konugma, konugma 69), Down sendromu, beyin felci ve

sesleri ve SIB'dir (sosyal iletisim bo- yank dudak ya da damak ve sagirhk ¥ Dil becerileri kazandirmak ve
zukluklan). Bunlar genellikle kar- gibi fiziksel sorunlar da kiginin ileti- gerek konusma sesi Uretmeye,
magik durumlardir. Bazilan bebek- sim yetisini sinirlayabilir. el cligayesorc)

1 Kiiciik Xl . olmayan jestlere yardimci olmak
erdefiveiiucig cocullarcagbani agisindan konusma ve dil terapisi

olarak gériiliitken, bazilan gocuklar Nasil teghis edilir? vazgecilmezdir; kekemeler icin,

okula baslaymncaya kadar anlagil- Bir gocugun gelisme potansiyelini konusma ve nefes alma

maz. azamiye gikarmak igin, erken miida- temposunu kontrol ve/veya idare
Nedenleri gok gesitlidir. iletisim hale 6nemlidir; baz1 durumlar hayat etmek icin destek gerekir.

bozukluklan kendiliginden geligebi- boyu yénetim gerektirebilir. Konug- ) Davranis ile iletisim arasindaki

lecegdi gibi, nérolojik bir hastallktan ma ve dil uzmani, bir tedavi plam iliskiyi iyilestirmek icin pozitif

da kaynaklanabilir. Nedenler gene- olusturmak lzere, aile ge¢migi, tib- davranis terapileri.

tik de olabilir; aile gegmisinde ko- bidurumu ve dgretmenler ile bakic- Dil gelisimine destek olmak icin
nugma ve/veya dil sorunlan olan lardan alinan enformasyon gibi, va- aile terapisi, 6zel egitim destegive
gocuklanin yilizde 20-40'inda ileti- kanin ge¢misine iligkin tiim verileri SEMEAIYANaAa)ar

sim bozuklugu goériiliir. Dogum 6n- toplar. esssssssessssessccsssssssssssscsssseel

AILEDEKi GECMisi
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Iletisim bozukluklan
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SIB (sosyal iletisim bozuklugu), OSB (otizm spektrum bozuklugu) ile bircok ortak belirtiye sahiptir. Doktorlar SiB teshisi
koymadan ve ona uygun bir tedavi plani olusturmadan 6nce, OSB ihtimalini dikkate almalidir.

Otizm sp ektrum bozuklugu

OSB’'den mustarip gocuklar, insanlarla duygu ve hisler
araciligryla baglant kurmakta zorlanirlar. SIB'de oldugu

gibi, bu iletisim guclukleri, kusurlu sosyal becerilerve
degiskenduyusal ve gorsel algi sonucunu dogurabilir. Ama
OSB vakalarinda, kisith ya da tekrarlayan davranislar gibi, ek
belirleyici 6zelliklere rastlanir.

Sosyal iletisim bozuklugu

SiB'den mustarip gocuklar, temel konusma kurallarini
-konugma baslatma, dinleme, kalip sorular, konuyu takip
etme ve konusmanin ne zaman sona erdigini kavrama-
Sgrenmekte guiclik gekerler. SiB, dil kusuru, 6grenme
engelleri, konusma sesi bozuklugu ve DEHB (s. 66-67) gibi
L diger gelisim sorunlariyla birlikte gorilebilir.




Nedir?

Cogu insan zaman zaman uyku sorunu yasar.
Uyku sorunu, ancak diizenli olarak kendini goste-
rir ve gerek giindelik hayati gerek zihinsel saghg
sekteye ugratirsa bir bozukluk halini alir. Saghkl
uyku noksanhgi enerji, duygudurum, kontsant-
rasyon ve genel saghk lizerinde olumsuz etkiler
yapabilir; yonelim kayb, sagkinlik, bellek sorun-
lan ve konusma gligliikleri ortaya gikabilir ve
bunlar da bozuklugu daha da kétiilegtirir.

Uyku, ig¢ farkh durum arasinda gegis yap-
maktir: Uyanikhk hali, riiya gérme gdstergesi
olan HGH (hizli g6z hareketi) uykusu ve HGH-O
(hizli g6z hareketi olmayan) uyku. Bozukluklar
yalnizca uyku esnasindaki degil, tam uykuya
dalmadan Oncesine ve hemen uykudan uyan-
diktan sonrasina iligkin normal olmayan du-
rumlan da igerir. Omegim bir kisi uykuya dal-
ma ve/veya uykuda kalma zorlugu (insomnia)
gekebilir ve ardindan giin boyu son derece bit-
kin olabilir. Bir kiginin uykusu, uykuda gezme,
gece kabus gorme, uyku terori, huzursuz ayak
sendromu, uyku felci ve uykuda saldirganhk
gibi, normal olmayan davranig ya da olaylar ta-
rafindan kesintiye ugratilabilir (parasomnia).
Konfiizyonel uyanma, kisinin garip davranma-
sina neden olur ve uyandigmda akh karigmigtir.
HGH uykusu davranig bozuklugu, uyku baglan-
til iniltilere neden olan, agir bir parasomniadir
ve kisi siklikla riiyalarnin fiziksel olarak yasar.

Sebepleri nedir?

Uyku kesintisi ilaglar, temelinde yatan tibbi du-
rumlar (6rnegin, narkolepsi) ve uyku baglantih
nefes alma sorunlanyla iligkili olabilir. Sonun-
cusu, horlamaktan tutun da tikayici uyku ap-
nesine (bu durumdaki kisilerin girtlak duvarla-
11 esner ve uyku esnasinda daralarak normal
nefes alip vermeyi engeller) kadar bir dizi bo-
zuklugu igerir ve bunlar kiginin gergin kalkma-
sina neden olur.

Uyku bozukluklari

Bu, bir kisinin iyi uyuma kabiliyetini etkileyen bir bozukluklar
grubudur. Nedenleri psikolojik ya da fizyolojik olabilir; ama bunlarin
hepsi rahatsiz edici diisiince, duygu ve davranislara yol acgabilir.

Parasomnia, bir kisi
uykuyadalarken,
uykudayken ya da
uyanikken olan istenmeyen
olaylar, yasantilar ya da
davraniglar butinadur. Kisi
bunlar olurken uykudadir
ve olanlari hatrlamaz.

Beynin uykuyu ve
uyanmayi
dizenleyememesi
durumunda gelisebile
uzun dénemli bir y
bozukluktur. Diizensiz us
kaliplari ve uygunsuz
zamanlarda aniden uyku
dalmak ile karakterize:

Hipersomnolens, giindelik
faaliyetleri engelleyen, asiri
uyuklama halidir. Hafif ve
gelip gegici olabilecegi gibi,
kalici ve siddetli de olabilir
ve genellikle depresyonla
birlikte gordiltr. En ok onl
yaslarindaki gencleri ve
geng yetiskinleri etkiler.
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50 _70 milyon Amerikali yetiskin bir uyku
bozuklugundan mustarip
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BELIRTILERI ~ TEDAViSi

Totikleyiciler endise ve stres
olabilir; 6rnegin evde ve
iyteki sorunlar ya da mali
skintilar, bir yakinini
kaybetme gibi 6nemli bir
olay, temel bir saglik sorunu
ve alkol ya da uyusturucu

Kisi uykuya dalmakta
zorluk yasayabilir; gece
boyunca sik sik uyanir;
erken uyanir ve uykuya
dénemez ve sekerleme
yapamaz. Bitkinlik
asabiyet, kaygi ve

Kisi gevseyemez ve asiri
yorgunluk giin boyu
faaliyetlerini sinirlar.
Calisma verimi duser ve
iliskiler bozulur. Yataga
yatma zamani endiseyle
beklenir ve stres

2
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kullanimi, konsantrasyon eksikligiyne & insomniay! daha da azdirir. n
b neden olur. 4 ¢ ! ey g
O ), A iy i
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En sk rastlanan belirtileri
uykuda gezme, uykuda
konusma, gece terord,
konfuzyonel uyanma,
ritmik hareketler ve bacak
kramplaridir. Daha siddetli 6nemlerine ihtiyag duyulur.
ornekler, geceleri yeme > HGH uyku davranis
bozuklugu ve HGH uyku g bozuklugu vakalarinda ilag
davranis bozuklugudur. tedavisi gerekebilir.

NNV NI e OO HOLOOIOOCOOCO0
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Hafif ya da zararsiz
parasomnialarda sadece,
uykuda gezenler icin olasi
kazalari engelleyici 6nlemler
almak gibi pratik giivenlik

&

VAN

Narkolepsi genetik
olabilecegi gibi, melatonin
(uykuyu diizenleyen beyin
kimyasali), ergenlikteki
hormonal degisimler ya da
menapoz veya stresten de
kaynaklanabilir. Enfeksiyon
yn da asi da neden olabilir.

Narkolepsi giindelik hayati
sekteye ugratir ve duygusal
olarak bas etmek zordur.
Tiroid bezinin yetersiz
galismasi ve uyku apnesi ya
da huzursuz bacak
sendromu gibi diger
fiziksel belirtiler sorunlari
azdrabilir.

Saglikh bir beslenme ve
hayat tarzi, yatma dtizeni
olusturma ve giinduzleri
asiri uyuklama haliyle bas
etmek icin, giin i¢inde
dengeliolarak yapilan
sekerlemeler yardimci
olabilir.

p
P

P
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Geceleri en az yedi saat
uyumus olmasina ragmen
kisi giin boyunca yari uykuda
olabilir; nikseden giin ortas
kestirmeler ya da uykuya 3 gozlenir. Kisiye 6zel
kaymalar; uzun bir uykunun davranis terapileri, asamali
ardindan uyanmak igin { bir bigimde degistirilecek
ugrasmak ya da 14-18 saatlik olan uyku éncesi rutinleri
bir uykunun ardindan kendini ° ve diizenli uyku zamanlari
hig de zinde hissetmemek. < - diizenlemeyi kapsar.

Once fiziksel sebepler
tedavi edilir. Eger
hipersomnolens devam
ederse, giin ici faaliyetler




Tikler, ya motor (hareketle ilgili) ya da
vokal (sesle ilgili) olan, ani, acisiz, ritmik
olmayan hareketlerdir. Tikler cevreyle ya
da durumla kesinlikle alakasiz bir
bicimde siirekli tekrarlamyorsa, bir
bozukluk teshisi konabilir.

Nedir?

Tikler —kiigiik, kontrol dig1 hareket ya da sesler— genel-
likle ciddi bir durum degildir ve normal olarak zaman
icinde diizelir. Ne var ki, eger 1srarla devam ederse, so-
run haline gelerek giindelik hayati sekteye ugratabilir;
ozellikle de kiginin birden fazla tiki varsa.

Beynin hareketi kontrol eden pargalanndaki degisimlerin
tiklere neden oldugu diigiiniiimektedir. Muhtemelen gene-
tik yatkinhk da nedenler arasindadir. Amfetamin ve kokain
gibi uyusturucular, ayrnca beyin felci ve Huntington hasta-
L& dahil tibbi durumlar ya da DEHB (s. 66-67) ve OKB (s.
56-57) gibi ruhsal bozukluklar da tikleri tetikleyebilir.

Tikler ¢cocuklarda daha sik goriiliir; ancak yetigkinlikte
de baglayabilir. Tiklerin yayginlhdina iligkin istatistik ve-
riler degisiyor; ancak gocuklann yiizde 0,3 ila 0,8 arasin-
da bir oranda siddetli tik bozuklugundan mustarip oldu-
gu soylenebilir. Eger tik hafifse tedavi gerektirmeyebilir;
stresten ya da yorgunluktan uzak durmak gibi yagam
tarzi yonetimi, genelde yapilmasi gereken tek seydir.

Cogu insan tk 6ncesinde, olagandisi ya da rahatsizlik
veren bir duyguya kapilir. Kisiler bunu genellikle, yalnizca
tikin yaratabilecegi, artan bir gerginlik olarak tarif eder.
Bazi insanlar, yapma itkisi dayanilamayacak kadar guglu
hale gelene kadar, kisa bir sureligine tiklerini bastirir; ama
arkasindan daha siddetli bir tik gelir.

¥ Tik bozuklugu

| 1|
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Adini 1884 yilinda ilk kez bu bozuklugu tanimlayan
George de la Tourette'den alan bir coklu tik
bozuklugudur. Tourette sendromu sinifina girmesiigin
bir tikin en az bir yil sirmesi ve en azindan birinin vokal
tik olmasi gerekir. Cogu kisi, hem basit hem de karmagik
olabilen, motor ve vokal tiklerin bir kombinasyonuna
sahiptir.

Tourette sendromunun, beynin bazal ganglion denen
bir pargasindaki sorunlarla ya da muhtemelen bir
streptokokal bakterinin neden oldugu, gocuklukta
gegirilen bir bogaz iltihabiyla baglantil oldugu
dustnilmektedir. Teshisin ilk safhas), belirtilere neden
olabilecek, alerji ya da gérme zayifligi gibi bagka
olasiliklari arastirmaktir. Sonra bir nérolog ya da
psikiyatr, kisiyi psikoterapiye géndermeden 6nce, OSB (s.
68-69) bozuklugu ihtimalini dikkate almalidir. Vakalarin
lgte birinde, tikler 10 yillik zaman diliminde azalir, daha
azrahatsiz edici hale gelir ya da kaybolur.

“Tourette sendromu
olan hastalar icin...
muzigin ritmi cokama
cok onemlidir .”

Oliver Sacks, Britanyah nérolog

TEDAVi

Basit ve karmasik tikler

Tikler cok cesitli bicimler alir. Bazilari ) Tik 6ncesinde beliren rahatsiz edici duygulari ortaya
bedenin hareketini etkilerken, bazilari da cikarmak ve onu durduracak bir karsilik icin cesaretlendir-
seslidir. Tikler basit ve karmagik olabilir. Basit mek tizere, Tourette sendromundan mustarip kisilere yonelik
bir tik, 6rnegin géz kirpma ya dabogaz davranissal terapiler (s. 122-29) yaygin olarak kullanilir.

temizleme g'b' az sayldg kas gr\l.lubunu. etkiler. ) Tik yerine, onunla bagdasmayan davranislarin

Karmasik bir tik, omuz silkme, yiiz eksitme ve kullaniimasini 6gretmek ve boylelikle tikle rekabetedecek

gayri ihtiyari bagrma ile birlikte goz kirpma ve onu engelleyecek maksatl hareketler planlamak icin,

gibi, b|rkac_k§§ g}rubunun koordineli aliskanhg tersine cevirme egitimi.

yaplanylailgilidir ) Sik sik tekrarlayantikleriazaltmak igin gevseme

Anah teknikleri ve muzik dinleme gibi, yasam tarzi yénetimi.
S ) Gerektiginde davranigsal mudahaleleri desteklemek igin

® Sani renkli kutular: Motor tikler antidepresanlar ve kaygi giderici ilaglar (s. 142-43) 6nerilir.
@ Mavirenkli kutular:Vokaltikler ~ Liiiiiiiiiiiiieeeens s6sa0esesenacscsesnsscesensesssersssns



"N KB (kisilik
bozukluklan)

Bunlar, bireylerin 1srarh ve kararh bir bicimde
saghksiz diisiince, davranis ve sosyal islevsellik
kaliplan sergiledigi bozukluklardir.

Nedir?

KB'den mustarip kigiler yalnizca ken-
dilerini anlamakta degil, bagka in-
sanlarla iligki kurmakta da zorlanir-
lar. KB, devamhl@ bakimindan
oteki zihinsel hastaliklardan farklhidir
ve ashinda bir fiziksel hastalikla da
kiyaslanamaz. Bireyin davranigi top-
lum normlanndan dikkate deger bir
farklilhk gosterir; ama hayatini tibbi
bir yardim almadan gétirebilir de.
Ne var ki gizofreni (s. 70-71) gibi agin
bir durumdaki kigiler bunu yapamaz.
KB genellikle madde bagimhhg: (s.
80-81), depresyon (s. 38-39) ve kaygi
bozukluguyla birlikte gortiliir.

Kisilik bozukluklarnina 6zel olarak
nelerin yol agtig: bilinmiyor; ancak
risk faktorleri arasinda kisinin aile
gecmisi ya da 6teki zihinsel bozuk-

luklar, erken yaglarda maruz kah-
nan taciz, istikrarsiz ve kaotik bir
yasam ya da gocuklukta teghis edi-
len giddetli saldirganhk ve itaatsiz-
lik sayilabilir. Beyin kimyasindaki
ve yapisindaki degisimler de rol oy-
namig olabilir.

Tanimlanmig 10 tane KB vardir ve
bunlar her bir grubun igindeki genel
benzerlikler temelinde ii¢ kiimeye
ayrnhr.

Pratisyen hekim, yetigkinlik déne-
minin baglanna kadar bir tesghis gi-
risiminde bulunmaz Bir teghisin
yapilabilmesi igin, belirtilerin (sag-
da ve s. 104-07) giindelik hayatta
sorunlara, subjektif sikintilara yol
agmasl ve kisginin tiirlerden en az bi-
rinin baz belirtilerini sergiliyor ol-
masl gerekir.

Kiime A: Tuhaf/eksantrik

Kiime A kisilik bozuklugu bulunan kisi, disaridan bakanlarin tuhaf ve
eksantrik bulacagi davranis kaliplari sergiler, baska insanlarla iliski kurma
zorlugu yasar ve sosyal ortamlardan korkar. Kisi bir sorunu oldugunu kabul
etmeyebilir. Bu gruba tg kisilik bozuklugu turi dahildir: Paranoid, sizoid ve

sizotipal kisilik bozukluklar:.
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) Paranoid KB: Ornegin, cocukluk
hatrralarindan ya da mevcut
yasam bigiminden gelen
duygulanimlar gibi, sorunlar
arasinda baglanti kurabilmek igin
plan odakh bilissel terapi (s. 124);
ayrica yeni degerlendirmeler
yapmak icin biligsel teknikler. Ne
var ki, ne kadar isteniyor olursa
olsun, terapist ile hasta arasindaki
uyumun ve givenin insasindaki
zorluk yuiziinden, tedaviyi yarida
birakma orani yuksektir.

) Sizoid KB: Kaygiyi, depresyonu,
ofkeyi, patlamalari ve madde
bagimhiligini azaltmak icin biligsel
davranigsal terapi(s. 125) ve
yasamtarzidestegi, sosyal beceri
egitimi; duygudurum dustklaga
ve psikotik nébetler igin ilag
tedavisi(s. 142-43). Ne var ki,
tedavi nadiren talep edilir.

) Sizotipal KB: Guvenli bir iligki
kurmak iin uzun vadeli
psikoterapi ve irrasyonel
dustincelerin taninmasina ve
yeniden degerlendirilmesine
yardima olacak bilissel davranigsal
terapi; duygudurum dustkligi ve
psikotik nobetler icin ilag tedavisi.

KB OLAN iNSANLAR siklikla
kendilerinde bir sorun gormezler ve
dolaysiyla tedavi arayisina az rastlanir.



KB (KiSiLIK BOZUKLUKLARI)

Kiime B: Dramatik/duygusal/dengesiz

Kime B kisilik bozuklugundan mustarip kisi, duygularini kontrol etmekte
zorlanir. Bu kisiler genellikle asir duygusal ve kestirilemezdir ve baskalarinin
dramatik,dengesiz, tehditkar ve hatta rahatsiz edici gérdigi davranis tarzlarina
sahiptir. Bu bir kisirdongt yaratir; linki insanlar onlarin yakininda bulunmaktan
rahatsiz olurlar ve bu yiizden, onlar icin sosyal ve kisisel iliskiler kurmak ve
surdirmek zorlagir; bu da zamanla, baslangigtaki belirtilerin siddetini artirir.

Bazen antisosyal kisilik bozuklugunun (asagida) bir alt bashgi olarak ele alinan
psikopati, teshis edilmesi en zor bozukluklardan biridir ve agirhk olarak
tedaviye karsi direnglidir. Psikopati kendisini bir dizi kisilik 6zellikleri ve
davranislar olarak ortaya koyar. Akil sagligi uzmanlari, bu bozuklugu teshis
etmek igin Robert Hare'in Psikopati Kontrol Listesi'ni (PCL-R) kullanirlar.
Bununla, 0 (Hayir), 1(Kismen) ve 2 (Evet) puan verilen 20 belirti izerinden
kisinin bozukluk derecesi tespit edilir. ABD'de 30 ve uzeri puan, Britanya'daysa
25 ve uzeri puan igin psikopati teshisi konulmaktadr. Kisiler arasi iliskilerdeki
bozukluk arasinda buyklik taslama, aldatma ve kibir sayilabilir; duygu temelli

kisilik 6zellikleri sugluluk duygusu ve empati yoksunlugudur ve giidisel kisisel
ozellikleri, calma gibi kriminal davranislara ek olarak, cinsel bakimdan
Slcustizliktiir. ik basta cekici gérinebilen bu insanlarin sugluluk, empati
kurma ve sevme duygusundan yoksun olmalari yaninda, gelisigiizel, huzursuz
baglanmalari ve davranislar cabucak ortaya gikar. Duygudan yoksun, net
kararlar alma yetileri sayesinde, 6zellikle is diinyasinda ve spor gibi alanlarda
basaril insanlar olarak gortlebilirler.
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TEDAViI

) Antisosyal KB Bilissel davranigsal
terapi (s. 125). Ne var ki kisi
kriminal davranisi nedeniyle
ancak bir mahkeme karariyla
yardim alabilir.

) Borderline KB Psikodinamik
(s118-21), biligsel davranigsal
(s.122-29), sistemik (s.138-41) ve
ekolojik yaklagimlarla birlikte
diyalektik davranis ve
mentalizasyon temelli terapiler ve
sanat terapisi (s. 137). Eger
belirtiler hafifse grup terapisi; orta
ve siddetli belirtiler igin koordineli
bakim programi.

) Histrionik KB Duygu
kontrolini saglamak igin
destekleyici ve ¢6zim odakli
psikoterapi (s. 118-41). Ne var ki
birey genellikle islev gorme
yetenegini abarttigindan tedavi
zordur.

) Narsistik KB Kisinin duygularinin
nedenlerini anlamasinave onlari
kontrol etmesineyardimci olmak
igin psikoterapi.

sessssnane sssssssscscscnse



- KB (KiSiLiK BOZUKLUKLARI)
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Kiime C: Kaygili/korkulu

Bu kisilik bozukluklari grubunun karakteristik 6zelligi, endise ve korku dolu
distince ya da davranmistir. Bu bozukluklardan birinden mustarip olan kisi, israrci
ve baskin korku ve kaygi duygulariyla bogusur; cogu insanin antisosyal ve
cekinik olarak gorecegi davranis kaliplari sergileyebilir. Kime C iginde bagiml,
¢ekingen ve OK (obsesif kompulsif) DB bulunmaktadir. Bu ikisinin bazi belirtileri
ortak oldugundan, bagimli KB (asagida) ile borderline KB (s. 105) arasindaki farki
tespit etmek icin psikiyatrik bir tetkik gerekir.
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Diinya niifusunun _

yak las I k Asin kaygiya neden olan obsesif

dusiincelerin ve zorlamalarin
O sikligini ve siddetini azaltmak igin
davranissal ya da zihinsel gorevler
O ’u yerine getirme ihtiyaci, hem

OKKB'nin (obsesif kompulsif kisilik

bir kisilik bozuklugundan | Fous e o

(obsesif kompulsif bozukluk, s.

- r 56-57) 6zelligidir. Bununla birlikte,
mu Starl ptl r OKKB yetiskinligin erken
dénemlerinde baslarken, OKB
hayatin her doneminde gelisebilir.

OKKB, kisiligin abartimasi ve
gundelik hayati sekteye
ugratan bir sorun haline
gelebilecekken; OKB'nin
temelinde, kendine ya da
baskalarina verilebilecek bir
zararailiskin abartili bir
hassasiyet yatar. OKKB'den
mustarip insanlar disincelerinin
tamamen rasyonel olduguna
inanirlar. OKB'si olan kisilerse
distncelerinin tutarliliktan
yoksun oldugunun ve bu
doéngunin kaygilarini
desteklediginin farkindadirlar.

TEDAVI

) Bagimh KB Kendine giiven tesisi igin nissal ve sosyal beceriler kazanmasi konusunda
psikoterapi, 6zellikle kararlilik egitimi ve yardimci olacak psikodinamik terapi (s. 119) ya
baskalariyla alakali olarak daha saglikh tutum ve da biligsel davranissal terapi.
yaklagimlar gelistirmesine yardimci olmakiicin | ) obsesif kompulsif KB Kisinin saglam bir
bilissel davranissal terapi (s. 125). Erken d6nem bicimde yer etmis inanclarinin, ézellikle diinyaya
gelisimseldeneyimleritetkiketmekve kisiligin ve baska insanlara dair kati yaklasimlarinin her
yeniden olusumuna yardimai olmak icin uzun yoniiyle degerlendiriimesi icin ayarlanmis
dénemli psikodinamik terapiler (s. 118-21). danismanlikve psikoterapi Kisinin bir durum

) Cekingen KB Kisinin, kendisi ve baskalarinin hakkindaki fikirlerini tespit etmesine ve sonrasinda,
onu nasil gordugi hakkinda olusturdugu yer- kontroltin nasil sorunlar 6zmek yerine kalici hale
lesik inanislari tespit etmesi, gerek is hayatini getirdigi tizerine dusinmesine yardimei olacak

gerek sosyal hayati iyilestirecek sekilde davra- bilissel davranisal terapi ve psikodinamik terapi.




Oteki bozukluklar

Bir kisinin bilissel ve davranigsal islevselligi lizerinde olumsuz
etkide bulunabilecek ruhsal, gelisimsel ya da kiiltiirel kaynakh ¢ok
saylda baska durum da vardir.

Nelerdir?
Bir kiginin performansini,

SOMATiK SEMPTOM
BOZUKLUGU

MUNCHAUSEN SENDROMU
(VAPAY BOZUKLUK)

DOWN SENDROMU

CINSEL KIMLIK DiSFORI
SENDRO

CINSELiSLEVBOZUKLUGU

PARAFILi BOZUKLUKLARI

GOCUKLARDA ELIMINASYON
BOZUKLUKLARI

KORO (GENITAL
RETRAKSIYON SENDROMU)

AMOK SENDROMU

TAIJiN KYOFUSHO

islevsel simirini etkileyen,
depresyon ve kaygi bozuklugu yaninda davranigsal bo-
zukluklan da tetikleyecek kadar sikintiya neden olan

birgok fiziksel durum vardir. Bunlar arasinda gelisimsel
sorunlan (Down sendromu gibi), ruhsal sorunlan (koor-
dineli hareketi etkileyen dispraksi gibi) ve dejeneratif
hastaliklan (Parkinsonizm gibi) sayabiliriz. Psikiyatrik

Aci ya da bitkinlik gibi, siddetli kaygiya ve islevsel
sorunlara neden olan fiziksel belirtilere agirn
odaklanma

Belirtiler uydurmak ya da kendine zararvermek ya
da tibbi ilgi cekmek igin baskalarina kendini hasta,
yarali ya da engelli gostermek

Entelekttiel, fiziksel ve sosyal islevsellik izerinde
cesitli etkilerde bulunan bir gelisim bozuklugu

Bir kisinin biyolo jik cinsiyeti ile kendini
ozdeslestirdigi cinsel kimligi arasindaki
uyumsuzluktan dogal catisma

Erkeklerin ya da kadinlarin cinsel eylemlilikten zevk
almasini engelleyecek fiziksel ya da ruhsal zorluklar

Yalnizca cansiz nesneler, eylemler ya da riza
gosterimeyen insanlara karsi cinsel uyariima

Bilerek ya da istem digi, tuvalet disinda bir yerlere
isemek (enuresis) ya da kaka yapmak (enkopresis)

Bir kisinin, genital organlarinin iceri cekildigi ya da
kaybolduguna iliskin irrasyonel bir korkuya
kapiimasi bigimindeki bir hezeyan bozuklugu

Bir stire duisincelere dalmanin ardindan ani bir ilgin-
lik patlamasi seklinde kendini gosteren, Malay halki
arasinda gordilen, kiiltiire 6zgu, nadir bir bozukluk

Bir kisinin bagkalarinin yerine gecerek onlari
utandirmaktan korkmasi bigiminde tezahtr eden,
Japon kiiltiriine 6zgu bir davranis

Fiziksel belirtiler hakkinda yiiksek kayg
duizeyi ve panik ve bu kayginin ciddi hastalik
isareti olduguna inanma

Kisi ya da bakicialdatici bir bicimde fiziksel
belirtileri taklit eder, neden olur ya daabar
doktor doktor dolasarak tedavi olmak ister

Genel kaygi bozuklugu, OKB, uyku
bozukluklari, gocuklardaki DEHB ve otizm
spektrum bozuklugu

Karsi cinsin duygularini ve davranislarini
sergilemek, ergenlik sikintilari, kendi genltal,
organindan igrenme g

i
Erkekteereksiyon islev bozuklugu, erkenya
da geg bosalma. Kadinlarda arzu eksikligi ya
da iliski sirasinda aci gekme (disparoni)

Yalnizca spesifik parafili ile cinsel arzu ve
tatmin duymak, cinsel ilgi odagi nesneyi
asagilamak )

Olur olmaz yerlere isemek ya da kaka
yapmak, istah kaybi, karin agrisi, sosyal
cekingenlik ve depresyon

Higbir belirti olmamasina ragmen penisi
(kadinlarda meme uglarimin) iceriye
cekildigine ve bunun élimiin bir isareti
oldugunailiskin giiclii inang

Ani gildirmalarsirasindakendineve
baskalarina ciddi zararlar verme, siklikla
silahlisaldiri ve olaya iliskin bellek kaybi

Kendisinin igreng olduguna inanma, kend
agin sergileme ve baskalarinca hos kar:
mayan davranislar sergileyerek dikkat cekn
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Oteki bozukluklar

D P P P PP PP PP

orijinli olmamakla birlikte, engelli olmak ya da sikint1
da tedavi gerektirecek kadar siddetli olabilir.

Bazi rahatsizliklar, Koro ya da Amok gibi, kiiltiire 6z-
glidiir ya da bir birey ile yasadig toplumun ya da kiilti-
riin arasindaki bir gatigmadan dogar. Baz1 Batili bozuk-

luklanin Dogulu denkleri oldugu gibi,

dogrudur; érnegin, Japonlardaki Taijin Kyofusho kosu-
lu sosyal kaygi bozukluguna (s. 53) benzer.

Genetik, aciya duygusal hassasiyet, negatif
kisilik 6zellikleri, 6grenllm|sdavran|slar.
sorunlari ele alma duygulari

bunun tersi de

Negatif sebep takintisi, iliskilerde sorunlar,
saglik sorunlari, depresyon, tibbi goriislere
guvensizlik

Japon halkinin

%1 0 _2 O'Si

Taijin Kyofusho'dan
mustariptir

Endiseyi destekleyen anlamsiz duistince
ve davranislari irdelemek igin bilissel
davranissal terapi

Bedendeki bitiin ya da bazi hiicrelerin
fazladan bir 21. kromozomkopyasiicerdigi
bir kromozom anormalligi

Fiziksel nedenler arasinda hastalik, ilag ve
madde bagimlilig), performans kaygisi ve
depresyon sayilabilir

Hafif ve orta derecede bilissel kusur, kisa ve
uzun dénemli bellek kayb, fiziksel ve dilsel
becerilerin yavas kazaniimasi

Guven eksikligi, sosyal kaygi, kendine
guvensizlik, depresyon, kayg, panik atak

Cocugun gelisimini destekleyecek
teknikler kullanarak erken midahaleyle
birlikte, aile destegi ve egitim

Fiziksel sorunlar icin spesifik
midahaleler; es temelli kaygi ile stres
idaresi ve cinsel terapi

‘Iravma ve stres, gelisimsel geclkme sindirim
hozukluklari

Cogprafiizolasyon; kendini gergeklestiren bir
kehaneti atesleyen ruhsal pratikler

Sosyal giivenkaybi, gizli sakl davranislar,
izolasyon, zorbalik ve okuldaki 6teki
sorunlar

Iyilesmesi uzun zaman alacak fiziksel zarar,
sosyal izolasyon, bir psikiyatri kurumuna
yatirilma, hapis

Dogru tuvalet aliskanliklarini destekle-

mek icin davranis programlari; utanma,
sucluluk ve kendine given kaybi konu-
larinda yardimc olmak icin psikoterapi

Beraberinde gelen zihinsel ya da kisisel
bozukluklar icin psikoterapi; psikososyal
stres kaynaklarina tolerans

erasssasasrsansanss




IYILESTIRICI
TERAPILER

Psikoloji konusunda ne kadar yaklasim varsa o

kadar cok da tedavi turu vardir. Bir bireyin tikel
bir bozukluk deneyimine uygun terapiyi bulmak,

zihinsel huzuru tesis etmenin temelidir.
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Saghk ve
terapi

Saglik alaninda calisan psikologlar bireylerin, spesifik gruplarin ve genel olarak niifusun
ruhsal ve bununla iligkili fiziksel saghgini iyilestirmeyi amaclar. Bu, ruhsal bozukluk-
larin dnlenmesi, tedavi edilmesi ve genel toplum saghgim daha da iyilestirmek icin
terapiler gelistirmeyi ve yapmay: kapsar. Ayrica, terapilerin saghg: nasil iyilestirdigini
ve hangilerinin daha etkili oldugunu degerlendirme konusunda da rol oynarlar. Bu da
psikolojik tedavilerin hem bireysel hem de kamusal diizeyde nasil yapilacagini etkiler.

Bir psikolog ne yapar

ister bagimsiz olarak galigsin; ister cesitli disiplinleri
buinyesinde barindiran bir saglik ekibinin pargasiolarak,
ister bir arastirma kurumunda, psikologlar zihinsel
saghgin ve genel halk saghiginin iyilestirilmesiyle ilgilidir.
Psikologlarin tstlendigi farkl roller, bireyler ya da gruplar
icin buamacaulagsmanin degisik yollarini yansitir.

Birgok akil saghigi uzmani psikolojik degerlendirmeler, te-
daviler ve danismanlik hizmetleri verebilir; ama sadece ba-
zlari bozukluklarin tedavisi iin ilag regetesi yazabilir. [Not:
Buradaki siniflandirma ve yetkilendirme ABD ve ingiltere
icindir; yetki ve sorumluluk alanlari tlkeden tlkeye degisir.]

Psikologlar
Bu profesyoneller psikolojik degerlendirme yapabilir ve hastalik

hakkinda tavsiyelerde bulunabilirleryada bireylerin veya grubun
ihtiyaclarina bagl olarak, davranissal terapiler uygulayabilirler.

Psikiyatrlar

Bunlar zihinsel bozukluklarin tedavisinde uzmanlasmis tip
doktorlaridir ve bir hastanin tedavisi igin psikiyatrik ilaglari
yazma yetkileri vardir.

Genel tip profesyonelleri

Hekimler (aile hekimleri ve danismanlar) ve ileri psikiyatri
hemsireleri ilag yazabilir ve terapi yapabilirler.
Otekiakil sagligiuzmanlar

Sosyal hizmetliler, psikiyatrik hemsireler ve danismanlar,
kendi baslarina ya da bir zihinsel saglk ekibinin parcasi
| olarak terapi hizmeti verebilirler.

J

Genel Saghk Psikologlan

Uzmanlik alanlari nedir?

b Bu uzmanlar, insanlarin hastalikla ve
sagliklarini etkileyen psikolojik faktorlerle
nasil basa giktiklarina bakarlar. Bu psikologlar

arastrma yapabilir, kilo kaybini Gnlemek ya da sigaray:
birakmak gibi, sagligin diizeltiimesi ve hastahgn cnlenmesi igin
stratejiler gelistirebilirya da kisilerin kanser ya da seker gibi
ozelhastaliklarla miicadelesine yardimai olabilirler.

Hizmetlerinden kimler faydalanir?

) Ciddi bir hastalikta,
iyilesmek ya da aciyla bas
etmek icin yardima

ileriye tagiyacaklarini
bilmek isteyen saghk
bakimi personeli.

muhtag kronik hastalar. ) iginde bulunduklan

) Hastaligin 6niine gegmek durumu yénetmekte
icin yasam tarz tavsiyesine kendilerine yardim edecek
muhtag gruplar. kisilere muhtag, seker

) Hizmetlerini nasil daha hastalar gibi hasta gruplar.

Bu uzmanlar nerelerde bulunur?

Hastaneler, yerel topluluklarin saglik birimleri, kamuya
ait saglik orgitleri, yerel yonetimler, aragtirma
kurumlari.

Nitelikleri nelerdir
Pratik egitimin ardindan doktora diuzeyinde egitim ve

suirekli mesleki gelisim. y
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Birlesik Krallik’ta,
pratisyen hekim
tayinlerinin

784

stres ve kaygiyla iliskili
meseleler yuziindendir

Klinik Psikologlar

Uzmanlik alanlarinedir?

@ Bu psikologlar, insanlarin kayg
bozuklugu, askanlik, depresyon ve iliski
sorunlari gibi zihinsel ve fiziksel saglk
sorunlariyla bas etmelerine yardim ederler. Testler,
tartisma ya da gozlem yoluyla edindigi veriler 1siginda bir
bireyi klinik olarak degerlendirdikten sonra, bu
psikologlar uygun terapiyi saglar.

Hizmetlerinden kimler faydalanir?

insanlarin giderek, zihinsel saglik sorunlariyla birlikte yasama
bilincine varmasi, tedavi stirecinin énemli bir pargasidr. ister
bireysel olarak ister gruplar halinde ya da internet yoluyla
elektronik ortamda verilmis olsun, psikoegitim, zihinsel bo-
zukluklardan mustarip kisilerin iginde bulunduklari durumu
ve kendilerine Gnerilen tedavileri daha iyi anlamasina ve ayri-
ca ailelerin, arkadaglarin ve bakimdan sorumlu kisilerin daha
etkin destek vermesine hizmet eder. Ayrintili enformasyon
sahibi olmak, insanlarin hayatlarinin kontrolint ellerine al-
masina ve belirtilerle bag etmek igin olumlu adimlar atmasina
imkan verir. Bu ayrica, kisinin tedaviye uyum saglamasini ko-
laylagtirir ve zihinsel saglk bozukluklarindan 6tiri damgalan-

| ma olasiliginin zayiflamasinda rol oynar .

Damigsman Psikologlar

Uzmanlik alanlarinedir?

Bu uzmanlar, bir yakininin kaybi ya da

ev igi siddet gibi, zorlu hayati sorunlarla
bas etmeye ¢alisan insanlar kadar, zihinsel
sagliksorunlari yasayan insanlara da yardimci olurlar.
Degisim yaratmak icin hastalariyla glicli iligkiler kurar ve
aym zamanda hastalarin pratikleri hakkinda bilgi sahibi
olmak icin terapiye de girebilirler.

Hizmetlerinden kimler faydalanir?

) Bireyselyada grup terapisi , ) Aliskanhklarindan
seanslarina ihtiyag duyan, kurtulmak isteyen madde
kaygl bozuklugu ya da dep- bagimlilar:.
resyondan mustaripinsanlar.| ) Gegmisteki travmatik

) Ogrenme zorluklari ya da
davranis bozukluklari olan
gocuklar.

olaylarin ve yasantilarin
tstesinden gelmek igin
terapiye intiyag duyan
TSSB'den mustarip insanlar.
Bu uzmanlar nerelerde bulunur?

) iliski sorunlari yasayan
aileler.

) Sosyal, duygusal ya da
davranigsal sorunlar
yasayan ya da herhangi
turden bir tacize maruz
kalmis gocuklar.

) Alttayatan sorunlara
erismek igin yardima
muhtag, stresten
mustarip insanlar.

) Duygusal destege ve
rehberlige ihtiyag duyan,
yakinlarini kaybetmis
insanlar.

Bu uzmanlar nerelerde bulunur?

Hastaneler, yerel topluluklarin zihinsel saglik ekipleri, saghk
merkezleri, sosyal hizmetler, okullar, 6zel muayenehaneler.

Nitelikleri nelerdir?

Hastaneler, yerel topluluklarin saglik birimleri, saglk
merkezleri, sosyal hizmetler, endiistri, hapishaneler, okullar.

Nitelikleri nelerdir?

Klinik psikoloji alaninda doktora.

Pratik egitimin ardindan doktora diizeyinde egitim ve
surekli mesleki gelisim.



Fiziksel ve ruhsal
{saghk

Bilimsel arastirmalar, zihinsel saglk ile fiziksel saglik arasinda giderek daha fazla
baglant: kurmaktadir ve bu alanda ¢calisan psikologlar, zihin ile beden arasindaki
baglantiy: belirlemek ve iyilestirmek icin araclar gelistirmektedir.

Baglantiy1 kurmak Bir bireyin ruhsal saghigini degerlendirirken, psikologlar bir
Psikologlar, kiginin (6rnegin, giindelik stres deneyimi hastaliga ya da soruna yol agabilecek biitiin faktorleri géz
yasayan birinin) zihinsel durumunun bedenini nasil et- &niinde bulundurur ve degigim yaratmak igin bir strateji
kiledigini irdeler ve o kisginin diiglince bi¢imini deg@istir- olugtururlar. Bu, sigara igme ya da kétii beslenme gibi bir
mesine yardim ederek fiziksel saghgini iyilestirmenin kisinin sagh@ina zarar veren davraniglan tespit etmeyi, eg-
yollarim ararlar. Bu, kigilerin yagam tarzin, sosyal orta- zersiz, saghkh beslenme, adz temizligi, saghk kontrolleri
miny, tutum ve algilarim deg@istirmesini gerektirebilir. ve kendini muayene etme gibi pozitif davraniglan cesaret-
Saghk alaninda galigsan psikologlar, yerel topluluk i¢in- lendirmeyi; uyuma alisgkanhklanni iyilestirmeyi ve énleyici
de ya da hastanelerde, zayif ve hasta kigilere yardim tibbi tetkikler cizelgesi yapmay: kapsayabilir. Psikologlar
etme, yetkili kigi ve mercileri saghk politikas1 konusun- ayrica, kigiye hayati lizerinde daha fazla kontrol imkam ve-
da bilgilendirme gibi, ¢ok gesitli roller iistlenebilirler. ren, biligsel davranigsal degisiklikleri de tegvik edebilirler.

model

Psikologlar bu modeli, kisinin
hayatinda bir petek gibi ic ige gegmis
ug farkh etkiyi degerlendirmek igin
kullanirlar: Biyolo jik, yani fiziksel etki;
dusunce kaliplari ile tutumlarin
olusturdugu psikolojik etki, olaylarin ve
oteki insanlarin dahil oldugu sosyal
etki. Psikologlar bu t¢ faktorin saghk
ve refah tzerinde hem negatif hem de
pozitif etkisi olabilecegini kabul
etmektedir.

Biyopsikososyal ‘-
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Saghk kogullarim1 yénetmek
Psikologlar insanlara, kanser ya da alkol veya uyusturu-
cu bagimhhgi gibi hastaneye yatirilmay: gerektiren ya
da uzun siireli tedaviye ihtiya¢ duyulan hastaliklar tes-
his edildiginde de yardimc olabilirler. Kisilerin fiziksel
agn ya da rahatsizliklarla ve bunlarin potansiyel olarak
hayati 6nem tagiyan etkileriyle zihinsel olarak basa ¢ik-
ma kabiliyetlerinin gelismesine yardim edebilirler.
Rehabilitasyona yardimci olmak tzere, farkh alanlar-
dan gesitli uzmanlar goérevlendirilir. Psikolojik yonden,
psikologlar olumlu diigiinmesini saglayacak egitimi ve-
rerek hastanin kendine gilivenini ve motivasyonunu
olusturmaya ve siirdirmeye gahigirlar. Dostlarn, ailenin
ve diger saglk ¢aliganlannin yardima kogmas bu siire-
cin bir pargasidir. Fiziksel yoénden, psikologlar bir hasta-
y1 sagh@ina kavugturmak igin yoga ve akupunktur gibi
alternatif terapileri de hayata gegirebilirler. Psikologlar
aynca diizenli spor, bir beslenme programi ya da vita-
min terapisi 6nerisinde de bulunabilirler.

.

Resmi bir degerlendirmeye gerek duyuldugunda,

psikologlar bireyin zihinsel durumunu derecelendirmek

ya da 6lgmek igin bir anket formu kullanarak, ruhsal

saglik ile duygusal saglk ayrimini ortaya koyarlar.

Ruhsal saglik sorulari

) Duygudurum Duygudurumunuz genellikle pozitif
midir?

) Pozitifiliskiler Arkadaslariniz ya da pozitif duygusal
baglariniz var mi?

) Biligsel islev Dogru disinebiliyor ve enformasyonu
isleyebiliyor musunuz?

Duygusal saghk sorulari

) Kayg Kaygi bozuklugundan mustarip misiniz?

) Depresyon Depresyonda misiniz?

) Kontrol Kontrolii kaybettiginiz ya da duygularinizi
kontrol edemediginiz hissine kapiliyor musunuz? 4]

SAGLIGA KARSI
FAKTORLER

PSIKOLOJiK
Stres, kaygy, bas etme
becerisinde eksiklik,
negatif diisiinmek ve
kotimser, kuskucy ya da
asir saldirgan kisilik,

givoLOJIK

{1 beslenme,
Kotd 1 bir hastahgd

Stres, bedeni ilksel “savas-veya-ka¢” moduna (s. 32-33)
sokarak, insanlan tehlikeye karsi uyarma yoludur. Beyin,
bedenin tamamindaki degisimi tetikleyen strese karsi
kimyasal bir karisim uretir.

SINIR SiSTEMI KALP DAMAR
Basagrist, SISTEMI
asabiyet, Hizli kalp atigi,

sinirlilik, yiiksek ylkselen kan basinci
duyarlilik

SOLUNUM SISTEMI . MiDE BAGIRSAK

SISTEMI

Kaslar gerilirken
ishal, bulanti, peklik,

hizh, derin olma-

yan nefes alip karin agrisi, mide

verme eksimesi
KAS iSKELET - . ;
SISTEMI UREME SISTEMI
Ozellikle boyun, Kadinlarda diizensiz
omuzlar ve sirtta, adet, dusuk libido;

kas agrisi ve aci erkeklerde
iktidarsizk




. Terapinin rolii

Psikoterapiler, insanlara fiziksel ya da zihinsel saghklarina zarar veren
diisiincelerini, eylemlerini ve duygularini degistirme konusunda yardim
edecek ve ayrica kisisel farkindalig: artiracak bir dizi strateji kullanir.

Terapétik eylem

Psikoterapiler genellikle “konugma terapileri” olarak
anilir; ¢linki terapistle kurulan iligki degisimin anahtar
o6gesidir. Amag sikintilh durumun tiistesinden gelmek,
potansiyeli azamiye gikarmak, diisiinceyi berraklagtir-
mak, destek, cesaret ve sorumluluk temin etmek ve i¢
huzur ve biling derinligi kazandirmaktir. Terapi bir has-
tanin kendine, bagkalanna ve iligki dinamiklerine ilig-
kin anlayiginiiyilestirme arayisi igindedir. Ayrnica kigisel
amaglan belirlemek ve davranigi bagarnlabilir sistemler
iginde Orgiitlemek igin de terapiye bagvurulabilir.

Psikoterapi eski yaralan degebilir ve hastanin, gegmis olumsuz

deneyimlerin gimdiki hayatim nasil olumsuz bir bigimde etkile-
digini anlamasina yardimci olabilir. Terapiler aynca, digsal uya-
nlara tepki verme ve deneyimleri igsel olarak isleme ve yorum-
lama bigimlerini degistirerek, kisilerin diigiince ve davrams-
lannin su andakinden daha ileriye taginmasina imkan saglar.
Terapi bir kiginin kendi psykhesini ve ruhsal benligini derinle-
mesine irdelemesini ve hayatinda daha biiyiik tatmin duygusu

yasamasin saglayabilir. Terapi kendini oldugu gibi kabullen-
meyi ve kendine giiveni artirmak ve hicbir ise yaramayan nega-
tif ya da elestirel diigiinceleri azaltmak igin tasarlanir.

Terapi tiirleri

Terapotik yaklagimlar ve yontemler
zihnin kendisi kadar gegsitli ve
yaraticidir; psikolojik ilerleme bircok
bigimde kaydedilebilir. Ana terapi
turleri, dayandiklari felsefeye gére
yapilir. Hizmetin verilis yontemleri
degisir ve bireysel seanslardan, grup
terapilerine ve internet Gzerinden
rehberlik ve gérevtamamlamaya
kadar uzanir.

Birlesik Krallik’ta
insanlarin

7028:

psikoterapiste
basvurmu;tur
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12 adim pragyany

12admmodel;, 6zellikle bagimiiliklaria (uyusturucu, akol ya da seks)
veyeme bozuklugu gibi kompulsif davranislarla bas etmek igin
kullanilan bir grup terapisi yakdagimidir. Bagimliliklarin yada kompul-
sif davraniglarin istesinden gelmenin en nemli kismy, icinde bulunu-
lan topluluktan alinan destek ve toplulukla baglanti kurmaktr: Grup
terapisi, yalitimisik halini ve beraberinde getirdigi utang duygusunu
azaltr, insanlara miicadelelerinde yalniz olmadiklanni gésterirve
hem bir destek agihem de hesap verilebilirlik ortami saglar.

Va[{llmlasma grup lan

Bu destek gruplari, kendini disariya agma/ifade etme “ ) [ M

e E o Baznlannq; profgsyonel b“j Y(’jnlendlrml BiR GRUP iGiNDE deneyimlerin paylasimasi, insanlarin destek ve
bulunurken, bazilarinda bu isi g(u? icinden biri Yap?ri geri-dontis alip vermesini ve degisim igin stratejiler paylasmasini saglar.
| Paylagilan yasanti profesyonel bilgiden daha degerlidir. )

iLAGCLARIN ROLU

Beyin ve davranis, strekli
olarak birbirini karsilikh
etkiler. ilaglar beyin
kimyasini degistirerek
duygudurumu,
konsantrasyonu, bellegi,
motivasyonu iyilestirir,
enerjiyi artirir ve kaygyr
azaltr. Bu iyilesmis
islevsellik, zihinsel hastalik
belirtilerini hafifletirve
pozitif davranigsal degisimi
mumkin kilar.




Psikodinamik
terapiler

Biitiin analitik teoriler icin bir semsiye terim olan psikodinamik terapi, ayni
zamanda kendi basina bir yontemdir. Analitik terapiler, Sigmund Freud'un kék

amacin izler, yani bilin¢gdigini bilince ¢ikarmay:.

Nedir?

Psikodinamik yaklagimin ardindaki
ilkeye gore, bilingdis1 zihin, yetis-
kinlikte diigiince kaliplarim ve dav-
rang1 sekillendiren, 6zellikle de ¢o-
cukluktan kalma duygular ve anilar
igin bir limandir. Terapist hastaya
genellikle, istenmeyen bu duygular
hakkinda konusmas1 ve boylelikle
onlan bilingli zihne gekmesi konu-
sunda yardimci olur. Hog olmayan
anilar1 gémmek kaygi, depresyon ve
fobi dogurur; onlan giin ylziine ¢-
karmaksa hastaya bir yetigkin ola-

rak ruhsal sorunlarini ¢ézmek igin
bir anahtar verir.

GoOmiili amilan bilince ¢ikarmak,
hastanin ac verici gergeklerle yiiz-
lesmekten ya da hos olmayan olgu-
larla ve istenmeyen diiglincelerle
hesaplagmaktan ka¢mak igin gelig-
tirdigi savunma mekanizmalarnm
tespit etmesine, onlarla ylzlegmesi-
ne ve sonra da onlan degistirmesine
yardimci olur. Bu (genellikle bilingdi-
s1) zihinsel stratejiler inkar (gergekli-
gi kabul etmeyi reddetme), bastirma
(istenmeyen bir diisiince ya da duy-

guyu goémme), ayngtirma (catigan
duygu ve inanglan zihinsel olarak
ayirma), tepki olugturma (hissettigi
seyin aksine davranma) ve rasyonel-
lestirmeyi (kabul edilemez bir davra-
g1 kendine hakli gésterme) kapsar.

Biitiin psikodinamik terapilerde,
terapist hastasiyla bilincinde oldu-
gu sorunlar hakkinda konusurken,
bilingdisi duygulannin igaretlerini
tagiyan kaliplar, davramglar ve duy-
gulanmimlar arar. Amag¢ hastanin i¢
catigmalarini pozitif bir bigimde ¢6z-
mesini saglamaktir.

Butun psikodinamik terapi bigimleri bildik,

guvenli, saygin, yargilayici olmayan bir

Gevrede hayata gegirilir. Seanslar genellikle

birebirdir ve 50-60 dakika surer.

TRANSFER
- Hastanin bilingdisi catismalar
terapistle iliskisinde su yiz
Hastalar, 6zellikle gocukluk
ait duygulanimlari ve hisleri ¢
terapiste yonlendirirler.




iYILESTiRICI TERAPILER
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Psikanaliz

Spesifik bir yontem olarak, psikanaliz ile psikodinamik terapinin
amaci -bilingdisi ile bilingli zihni biitiinlestirmek— benzerdir; ancak

siirecin ayrintilan farkhdar.

Nedir?

Psikanalizin  kurucusu Sigmund
Freud, hastalarinda goriilen belirtile-
rin onlarla gegmisteki travmalan
hakkinda konugtuktan sonra azaldi-
g kesfeden, norolog Jean-Martin
Charcotile Paris'te galigtiktan sonra,
“konusma terapisi’ni geligtirmistir.
1900'lerin baginda Freud, bugiin
bile yaygin olarak kullanilmakta
olan serbest ¢agrigim, riiya analizi
ve direng analizi gibi teknikleri kur-

mustur. Terapideki sessizlik anlan
da genellikle konusulan seyler ka-
dar anlamhdir. Biitiin psikanalistler,
psikolojik sorunlarin kokeninin bi-
lingdigina uzandigini varsayar; bi-
lingdis: zihinde gizlenen ¢o6ziilme-
mis meseleler ya da bastinlmig
travmalar kaygl ve depresyon gibi
belirtilere neden olur ve terapi bu
gatigmalan su yiiziine gikara-
bilir ve boylece hasta onlan ¢o-
zebilir.

Hizmetin
bigimi

PSIKANALIZ

Haftada 2-5 seans

Uzun dénem -
yillarca

Hasta genellikle bir
divana uzanr; terapist
géremeyecegi biryerde |
durur

Terapistle Terapist uzmandir

iliski - nétr ve iliskisizdir
.; L

Odaklanma | Derin, uzun dénemli

degisim ve mutluluk
saglamak |

Psikanaliz genelde yillarca siirer;
¢linkli hastanin biitlin inang sistemi
¢oziiliir ve yeniden kurulur. Psikana-
liz, diganndan bakildiginda baganlh
bir hayat siiren; ancak bir iligkiyi
uzun slire gotiirememek gibi dertle-
ri ya da sikintilan oldugunun farkin-
da olan, zihnen saghkh insanlara
faydal olur. Psikodinamik terapiyse
daha az yogundur ve fobi
ya da kayg: gibi giliniimiiz
sorunlarina odaklanmagtir.

PSIKODINAMIK
TERAPI

Haftada 1-2 seans

Kisa ya da orta vadeli
-haftalarya da aylarca

Hasta genellikle
gorebilecegi bir yerde
duran terapistle karsi

karsiyadir

Terapist karsilikh
etkilesime girer ve
| degisimin 6znesi olarak
| ___davranir_
Ele aldiklar mevcut
sorunlara ¢ézimler
bulmak




PSIKODINAMiK TERAPILER

D R R

Jungcu terapi

Carl Jung, Freud'un fikirlerini gelistirmistir: Jung'a gore,
bilingdis1 zihin yalmizca kisisel olandan ¢ok daha
derinlere gider ve davranis kaliplarinin 6ziinii olusturur.

Nedir?

Meslektagt Sigmund Freud gibi,
Jung da zihnin bilingli ve bilingdis1
pargalan dengesiz oldugunda psiko-
lojik sikintilarnin ortaya giktigini di-
sliinmektedir. Ama Jung'a goére, kisi-
sel anilar ¢ok daha biiylik bir
biitliniin pargasidir.

Jung, kiltir ne olursa olsun, bi-
tiin diinyada ayni mitlerin ve sem-
bollerin var olduguna dikkat geker.
Ona gore, O0yleyse bunlarn insan
tiriinlin ortak deneyimi ve bilgisi-
nin sonucu olmasi gerekir; onun ko-
lektif bilingdisi dedigi geyleri her-
kesin hatirlamasidir
Bilingdig1 zihnin en derin katma-
nindaki bu anilar, arketipler -dav-
ranig kaliplarimi sekillendiren, go-
rir

bu durum.

gbérmez taninabilen sem-
boller- bigimini alir. Bilingli ego, bir

kiginin diinyaya sundugu kamusal

BILINMESi GEREKENLER

) Sozciik cagrisim Hasta,
terapistin kendisine verdigi bir
so6zcuk tizerinden aklina ne gelirse
soyler.

) Disadoniik Dikkati dis duinyaya
ve baska insanlara y6nelmis kisi;
disariya gkmayi seven, hevesli,
aktif, hattapervasiz ve kararl.

) icedéniik Dikkatini iceriye, kendi
duygu ve disiincelerine yonelten
kisi; utangag, dalgin, sakinimli,
igine kapanik, kararsiz.

imgedir. Onun arketipi personadir,
yani en iyi tavrim takinmis Kkisi.
Cogu insanin sakladid, zihnin daha
karanlik veghelerine Jung goélge der.
Diger arketipler ise, genellikle bi-
lingli ego ve golge ile ¢atigma halin-
de olan anima (erkeklerdeki disil
ozellikler) ve animustur (kadinlarda-
ki eril 6zellikler). Gergek benligi bul-
mak igin, bir insanin kisiligini olug-
turan bitlin katmanlanin ahenk
icinde caligmasi gerekir.

Psikanaliz, hastanin bilingdiginin
en list katmanlanna nifuz ederken,
Jungcu terapistler biitiin katmanlan
inceler. Onlann rolii, kendi davranig-

larini anlamasi ve degistirmesi igin,
hastanin arketipleri kullanmasina
yardimci olmaktir.

Jungcu terapistler, igteki arketip-
lerin dig dlinya deneyimleriyle nere-
de garpigtigin1 bulmak igin, riya
analizi ve sozciik ¢agrigimi gibi tek-
nikler kullanirlar. Bu analiz siireci,
hastanin, zihninin hangi katmanla-
nnin gatigtigini anlamasina ve son-
ra da dengeyi yeniden kurmak igin
pozitif degigiklikler yapmasina im-
kan verir. Psikanaliz gibi, bu terapi
de ilging bir zihinsel yolculuktur ve
yillar siirer.




N voinamis i 120 /121 M

Benlik psikolojisi ve nesne iliskileri

Bu terapilerin ikisi de Freudcu psikanalizden tiiremistir. Terapist hastanin
kendine 6zgii hayat anlayisim1 anlamak i¢cin onunla empati kurar ve iligkileri
iyilestiren davranig kaliplar: yaratir.

Nedir?

Hem benlik psikolojisi hem de nesne iligkileri, yetigkinlikte-
ki iligkilerini anlamamn ve iyilestirmenin bir yolu olarak,
hastanin hayatimn erken déneminde yasadiklarina odakla-
mr. Benlik psikolojisinin temeli, hayatlannmn erken yillann-
da empatiden ve destekten yoksun gocuklarnn, bir yetigkin
olarak kendine yeterlilik ve kendini sevme yetilerini geligti-
remedikleri esasina dayamnir. Terapist, iligkilerini ylirtitmesi
i¢in kendini deg@erli gérmesini ve kendinin bilincine varma-
sin1 saglayarak, hastanin ihtiyaglanm kargilamak igin 6te-
kilere bakma itkisinin gergeklik kazanmasini saglar. Nesne
iligkilerinde —yetigkinin olur olmaz tekrarladin gocukluk
iligkilerine verilen ad— amag, terapistle kurulacak empatiyi,
gegmis etkilesimlerini ve duygulamimlarnm analiz etmek ve
yeni pozitif davramg modelleri uygulamak igin bir platform
olarak kullanmaktir.

NESNE iLiSKILERINDE, terapist hastaya cocukluktan gelen
iliskilerden kurtulma ve onlarin yerine, yetiskin hayatina uygun
davranis modelleri koyma hususunda yardimai olur.

Transaksiyonel analiz

Bilingli zihne 151k tutmak i¢in bilingdigini irdelemek
yerine, transaksiyonel analiz, bireyin kisiligindeki
u¢ “ego durumu'na yogunlasir. J

EBEVEYN
Kontrolcii ve
elestirel ya da
besleyip
byiten ve
destekleyen
olabilir

Nedir?

‘Terapist, kendisine iligkin sorular sor-
mak yerine, hastanin etkilegimini goz-
lemler ve analiz eder. Sonra terapist

durumundan emirler verirken,
oteki pargasi gocuk durumun-
dan savunmac bir bigimde tepki
gosterdiginde, gatigma ¢ikar.

hastanin, kiiglikken bakicilarinin ken-
disine bakig bicimini kopyalamak
(ebeveyn ego durumu) ya da bu tedavi
onun bir ¢gocuk olarak nasil hissettigi-
ni ve davrandigini gostermigse Oyle
hissedip davranmak (gocuk ego duru-
mnu) yerine, yetigkin ego durumuna
dayanarak hareket etmesi igin bir
strateji gelistirmesine yardim eder.

Bir kisi ayn1 anda farkl durumlar-
dan hareketle davrandiginda, 6rne-
(in kigiliginin bir pargas1 ebeveyn

Transaksiyonel analiz, hastaya bu
¢ durumu tamimasinda yardimci olur
ve onu biitiin etkilesimlerinde yetigkin
durumu kullanmaya yonlendirir. Bu
analiz aynca, hastamin gocuklukta
olugmus kaliplara bagh kalmadan, iste-
digi gibi iletisim kurmasina da yardim-

YETiSKIN
Simdiki zamana
karsilik diigen
rasyonel
tercihler yapar

5 -t COCUK
a olur. Yetigkin durumu gimdiye daya- Cocukluktan
rur ve hareketlerine yon veren mantikl, gelen duygulari
ve davranig

akla yatkin bir sonuca varmak igin, go-
cuk ve ebeveyn durumlanndan elde
edilen verileri degerlendirir.

EGO DURUMLARI bigimini kullanir

(TEKIL BIR KiSILIGIN
BILESENLERI)



Bilissel ve
davramigsal terapiler

Bir bireyin diisiindiigii sey, hissetme ve davranma bi¢imini etkiler. Bu
terapi grubu, diisiincelerin davranisi etkileme bicimine yogunlasir ve
insanlarin negatif kaliplar1 degistirmesine yardimeci olur.

Nedir?

Bu terapiler, insanlan alt {ist eden ge-
yin baslarina gelenler degil, baglarina
gelenler hakkinda nasil diiglindiikleri
oldugu inancindan kaynaklanir. Bu
diiglinceler, bireyi yanlhig bir énciile
dayanan bir davramga siriikleyebilir.

Q

iRRASYONEL DUSUNCELER VE DAVRANIS

Duygusal uyarici

Biligsel temelli terapi, negatif diisiin-
ce kaliplanm degistirmeyi gozetir.
Davranig temelli terapi, yersiz davra-
mglann yerine, sonrasinda altta ya-
tan duygularn degistirecek olan, pozi-
tif eylemlerin konmasim amaglar.
Bircok terapi hem biligsel hem de dav-

Gergeklik mutlak olmakla birlikte, 6zneldir ve bireysel dusiince kaliplari
tarafindan etkilenmistir; ayni durumdaki iki insan gok farkh hissedip
tepki gosterebilir. Birgok insan otomatik olarak, dogru olmayan
varsayimlarda bulunur ve bunlara gére davranir. Terapi, insanlarin bu
varsayimlara meydan okumasina yardimci olur.

’

wfp

iki kisi (A ve B), ortak bir
arkadaslarinin bir parti verdigini
ancak ikisini de davet etmedigini
ogrenir. Birebir ayni duygusal
uyariciya ragmen, A ve B mevcut
enformasyonu kendi bilissel
kalplarina bagh olarak tamamen
farkl isler. A kisisi, neden davet
edilmedigine iligkin rasyonel
olasiliklari analiz edebilir ya da
arkadasiyla diplomatik bir bicimde
yuzlesebilir; ama B kisisi otomatik
olarak, bilerek dislandig
sonucunu benimser.

iy

ranigsal teorilerin unsurlann ahr. Te-
rapist, hastanin otomatik diiglincele-
re meydan okumasina ve yeni tepki
verme bigimlerini uygulamasina yar-
dima olur. Hasta, bakis agisim degis-
tirebildigi zaman, hissetme ve dav-
ranma bi¢imini de degistirebilir.

Rasyonel diisiinceler

) Teknik hata Belki de davetiye yan
adrese gitmistir.
) is faktérii Belki de parti yalnizca
arkadaslari igindir ve ayni sektérd :
kisilerle simrhdr.

) Sinirl konuk listesi Belki de bu
yalnizca eski arkadaslarin katlld@
kiigUik bir toplantidir ve o da bii
stiredir birbirlerini grmedikleri ig
bu gruba dahil edilmemistir.

irrasyonel diisiin eler

) Negatif kisisel duygular Da
edilmeme, bu arkadagin ona
duygularini yansitmaktadr.
) Kasti dislama Bu arkadas

etmek istememistir; gunku gru
halinde sosyallesme konusunda
kotudur.
) Kendini yikici kaliplar Da
edilmeye layik gérilmemistir
iyi seyler onun basina gelme

RS SR

i |




Katihmc: yaklagim

Biligsel ve davranigsal terapiler,
hastalan terapotik silirece aktif ola-
rak katilmaya zorlar. Lider roli oy-
nayan bir terapist yerine, hasta ile
terapist sorunlan ¢ézmek igin ortak-
laga galhsir. Yakinhk ve duriistlik
siirecin aynlmaz pargasidir.

Birgok psikoterapi tiirlinde, tera-
pist slireci yonetir, aktif olarak tes-
his koyar ve hem seanslann gidiga-
tin1 hem de diyaloglan yoénlendirir.
Bu otoriter yaklasim, baz1 hastala-
nn, 6zellikle de yénlendirilmisg ya da
kontrolli duygulara iyi tepki verme-

Rasyonal davramiglar

IYILESTIRICi DAVRANISLAR
Biligsel ve davrangsal terapller

yen ya da yargilanma veya deger-
lendirilme konusunda hassas olan,
tibbi personel ya da otoriter gahsi-
yetlerle sorunlan olan ve gegmiste
terapi konusunda olumsuz bir dene-
yim yagsamig olan hastalarnn siirece
yabancilagmasina neden olabilir.

Ne var ki, katihma terapide has-
ta-terapist iligkisi esittir, karsilikh-
dir ve esnektir. Hem hasta hem de
terapist gozlemler yapar, konugma-
lan yonlendirir ve silireci degerlendi-
rir. Tartigma, hastanin sorunlarina
yeni bir agiddan bakmasina yardimci
olur ve sonra da, davramg kalhplan-

Terapi
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n1 degistiren adimlar atmasim tesg-
vik eder. Siire¢ bir deneme yanilma
siirecidir ve dolayisiyla eger bir ey-
lem siireci hastanin sikintisin artir-
maktan bagka bir ige yaramamigsa,
hasta ve terapist alternatif davra-
niglan tartigabilir ve birey igin ige
yarar olan1 hayata gegirebilir. Hasta
aktif olarak siirece dahildir ve terapi
seanslarnl boyunca, iyilesme siire-
cindeki pay: bakimindan esgit oran-
da sorumludur.

) Temas kurmak Samimi bir konusma
yapmak iin arkadasatelefon etmek
ya da onunla bulusmak.

) Yanitlari derlemek Varsayimlarda
bulunmaksizin, neden davet
edilmediginin gergek nedenini
bulmak icin, icerigi dolu ve
diplomatik sorular sormak.

irrasyonel davranislar

) Uzak durmak Katlanamayacak
kadar zor oldugundan, o arkadasla
yuz ylze gelmemek ya da o ortamda
bulunmamak.

) Ofke bir sekilde yiizlesmek Asiri
savunmact duygular iginde, o arkadasla
ofkeli bir sekilde yiizlesmek ve onu
dustincesiz, 6zensiz ya da bilerek kaba
davranan biri olarak suglamak.

) Savunmaci bir tutum O arkadasa
kot davranarak kargilik verme.

e

Gergek durum her ne olursa olsun, B kisisinin
negatif distince kalplari kendi algilar
temelinde 6zgun bir yanilsama yaratmugtir.
Terapisu konularda yardimci olabilir:

) Duygusal aliskanhklaritanimaBu
ornekte, yalniz birakildig: hissine kapilma ve
kendini suglama ve elestiri egilimi.

) Kendinin farkinda olma Yetersiz kendine
glvenya da kayg gibi duygusal
aliskanliklarin nasil olustugunu ve irrasyonel
dustincelerini nelerin tetikledigini anlama.

) Davranissal stratejiler Kendine giiven
egitimi ya da iletisim becerileri tizerine
gahsma.

) Pratik irrasyonel ve negatif diisiince
kalibinameydan okumay: ve karg ckmayi
ve baska ihtimallerin de dogru olabilecegini
kabul etmeyi 6grenme.

) Degisim Gelecekte pozitif sonuglar elde
etmek igin gerekenleri basarmak adina,
davranissal ve bilissel stratejiler uygulamaya
koyma.
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Davranissal terapi

Eger davrans 6grenilebilen bir seyse, 6grenilmemis de olabilir.

Bu fikirden hareket eden, eylem bazh bu yaklasim, istenmeyen
davraniglarin yerine pozitif olanlan koymay: amaglar.

Nedir?

Bu yaklagim, klasik sartlanma (gag-
nigim yoluyla 6grenme) ve iglemsel
sartlanma (yaparak 6grenme) (s. 16-
17) kavramlarina dayanir.

Klasik sartlanma, bir kiginin davra-
msim degistirmek igin, nétr bir uyan-
c1ile gartlanmamug bir tepki arasinda
bag kurmak suretiyle igler. Zaman

iginde uyana yeni bir sarth tepki ya-
ratir. Ornegin, bir kpek havlamasini
(nétr uyarici) duymasi ile diigmesi ve
bir yerini sakatlamasi ayni ana rastla-
yan bir ¢ocuk, képeklere kars bir kor-
ku gelistirebilir. Davramgsal terapi
bu siireci tersine gevirebilir ve gocu-
gun hassasiyetini azaltabilir. iglem-
sel sartlandirmaysa, arzu edilen dav-

ranmiglarn gelistirmek, pekistirmek ve
istenmeyen davraniglani da men et-
mek igin, 6diil bazl sistemler kullanir.
Stratejiler arasinda, iyi davranig igin
6diil tayin etmek ya da bir ¢ocuga of-
kesini dindirmesiigin “siire” tanmimak
sayilabilir.

Pozitif davraniglann doguran, tek-
rara dayal 6devler, hastanin dogru
tepkileri yeniden 6grenmesini sag-
lar. Davranigq! terapi, fobilerin (s.
48-51), OKB (s. 56-57 vd), DEHB (s.
66-67) ve madde kullanim bozuklu-
gu (s. 80-81) gibi bozukluklann te-
davisinde kullanilir.

Bilissel terapi

1960’11 yillarda, psikiyatr Aaron Beck tarafindan
gelistirilen bu terapi, sorunlu davraniglara yol acan
diigiince siireglerini ve inanclar1 degistirmeyi amaglar.

Nedir?

Beck'e gore, kendimiz, bagkalan ya
da diinya hakkindaki negatif ya da
yersiz diislinceler ve inanglar, duy-
gularimiz ve davraniglanmiz iize-
rinde ters bir etkide bulunur. Bu,
davraniglann bireyin garpik diigiin-

Hem bilissel hem davranigsal unsurlari
olan, OKB gibi bir bozukluk s6z konusu
oldugunda, ya bozukluga yol agan
dustnceleri ya da kisinin bu
dusiincelere karsilik yaptigi seyleri
degistirmeyi amaglayan bir terapi
yardmci olabilir.

ce siireglerini pekistirmesine neden
olan bir kisirdéngtii yaratabilir.
Terapi, insanlann negatif distlincele-
ri tanimasina ve onlann yerine daha
esnek ve pozitif diiglince bigimlerini ge-
girmesine yardima olarak bu kalib kir-
maya odaklanir. Terapist, kigiye kendi

Davranigsal terapi

diiglincelerini gézleyip denetleme ve
onlann gergekligi mi yansittigini yoksa
irrasyonel mi oldugunu degerlendirme
yollanm 6gretir. Giinliik tutmak gibi,
evde yapilmak lizere odevler vermek,
hastanin negatif inanglan tanimasi-
na ve sonra da onlann yanhg oldugu-
nu kanitlamasina yardimc olabilir.
Altta yatan inanclan degistirmek, on-
larla baglantii davraniglan degistirme-
ye de yol agar. Biligsel terapi ozellikle
depresyon (s. 38-39) ve kayg: bozuklu«
Ju (s. 52-53) igin uygundur.

Biligsel terapi

)‘K'orkuyu azaltmak igin kompulsif
davranista bulunan kisilere uygundur.

2 Hastanin belli nesne ya da durumiile
korku arasindaki bagi kirmasina
yardimci olur.

) Hasta, birtakim ritteller yerine getir-
meksizin kaygisiyla yizlesmeyi 6grenir.

2 Bu, kaygy azaltir ve boylelikle
sagliksiz davranislar sona erebilir.

) Zihnindeve fiziksel olarak, sakinmak ve
ritieller yerine getirmek suretiyle igsel
kontroller yapan kisiler igin uygundur.

Y Hastanin inanglari terk etmesine ve
dusunce kaliplarini yeniden yapilan-
dirmasina yardimci olur.

) Hastanin, gictini kaybetmesine
neden olan dustincelere atfettigi
anlami sorgulamasini saglar.

) Hasta kendini birtakim rittelleri yerine
getirme zorunlulugunda hissetmez.

el



BDT (bilissel

Nedir?

DUSUNCE, Bu pratik, yapilandinlmig, sorun
Dg:.l'xi:’I; g6zme yaklagimi 6nce hastanin dii-
DONGUSU slince bicimini yeniden sekillendir-

mek igin biligsel terapiyi (solda),
hastanin davranig bigimini degistir-
mek igin de davranigsal terapiyi (sol-
da) kullanan teorileri uygular.
Amag, hastayl mutsuz eden negatif
diisiince ve davramg doéngiilerini
degistirmektir.

Diiglinceler ile davraniglar ara-
sindaki baglantiyr anlamak igin,
terapist sorunlar1 ayn ayrn par-

galara ayirarak kiginin eylemle-

rini, diisiincelerini, duygularini

BDT

) Korkung durumlar ile abartil
dustinceler arasindabaglantikuran
kisiler icin uygundur.

) Hastanin, zihninde ve davranisinda

iYiLESTiRiCi TERAPILER
Biligsel ve davramigsal terapiler

D P T PP
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davranisgsal terapi)

Bu terapi, duygular ve davranisiizerinde negatif bir etkide
bulunabilen carpik diisiinceleri tespit etme, anlama ve
diizeltme konusunda insanlara yardimc: olur.

ve fiziksel duyumsamalarini analiz
eder. Terapist bunlardan sonra, has-
tanin igsel diyaloglan ile otomatik
diigiincelerinin (genellikle negatif
ve gergeklikten uzak) davramglarim
nasil etkiledigini anlayabilir. Tera-
pist, hangi deneyimlerin ve durum-
larin bu olmadik diigiinceleri tetikle-
digini tamima konusunda hastaya
yardimcl olur ve ona otomatik tepki-
lerini deg@istirme becerisi kazandinr.

Bu becerileri 6grenme ve uygula-
ma, terapinin etkili olmas1 agisin-
dan anahtar onemdedir. Terapist,
kisiye evde yapacad 6devler verir.
Gilindelik hayatinda yeni stratejileri
tekrar tekrar uygulayarak, hasta
yeni pozitif davranig ve gergekgi dii-
siince kaliplan yaratir ve bunlan ge-
lecekte uygulamayi 6grenir.

Seans aralarinda, kaygi
dizeyini kaydetmek ve
eglenceli etkinlikler
gunliga tutmak gibi
gorevleri tamamlama

kompulsiyonlara son vermesine
yardimei olur.

) Hasta, eger kompulsiyonlari yerine
getirmeye son verirse kotd bir sey
olmayacagini 6grenir.

) Kayg azalir, diisiince dongus kirihr

ve boylelikle davranislar son bulur.

Degismenin yolu

Terapist, hastaya belli bir programi
izleyerek kiicik adimlar atmasi ve yeni
sorunlarla bagimsiz olarak bas etme
becerileri kazanmasi konusunda
yardimci olur.
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Uciincii dalga BDT

Bu evrilen yontemler grubu, hem BDT yaklagimlarini genisletmekte hem de amaci
degistirmektedir. Belirtileri azaltmaya odaklanmak -bu da faydali olmakla birlikte—
yerine, hastanin zararh diisiincelerden uzaklasmasina yardimci olurlar.

Nedir?

Uglincii dalga BDT semsiyesi altin-
da yer alan iki terapi, KKT (kabul ve
kararhilik terapisi) ve DDT'dir (diya-
lektik davramsg terapisi).

KKT, hastanin diiglinceleriyle
olan iligkisini degistirmeyi amaglar.
istenmeyen diigiinceleri degistir-
meyi ya da engellemeyi denemek
yerine, hasta onlarn kabullenmeyi ve
irdelemeyi 6grenir. Hasta “higbir za-
man dogru bir sey yapmiyorum”
diye disiinmek yerine, “higbir za-
man dogru bir gsey yapmadigim di-
sinliyorum” diye diigiinir. Kendi
diiglincelerinin gézlemcisi olmak,

bu dislincenin zihin ve varhk du-
rumlan tizerinde sahip oldugu giici
azaltir. Diigiince artik tepkiye ya da
davramiga rehberlik etmek zorunda
degildir ve kisi artik degerlerine uy-
gun eylemleri segebilir.

Bazi insanlar giddetli duygusal tep-
kiler yagarlar ve bu giliglii duygulany-
la yeterince bag edemezler. Bu, ken-
dine zarar verme ya da madde
bagimhh@ gibi olumsuz davramsgla-
ra yol agabilir. DDT, kisiye sikintiya
kabul ve tolere etme ve rahatsiz edici
ya da kigkirticc duygusal uyarnlan
idare etme becerisi kazandinr. Siireg,
davrams kontrolii kazanmay: ve ar-
dindan, duygusal stresi yatigtirmak-
tan ziyade deneyimlemeyi —ge¢mis
travmatik tecriibeleri tartigmay, ka-
bullenmeyi, kendini suglayic1 ve ig-
levsiz diigiincelerle bag etmeyi- igerir.

Goziinde canlandirma gibi bilingli
farkindalik (s. 129) becerileri, hasta-
ya gilindelik yagsamda duygusal di-
zenliligi saglama, sorunlarla serin-
kanhlkla bas etme yoéniinde giiven
olugturma ve hayattan zevk alma
kapasitesini gelistirme konusunda
yardimci olur.

KKT terapistleri, hastaya negatif

kendini yargilamanin guictint

etkisiz hale getirmeyi 6gretir.

) Degerler Sizin igin en 6nemli
seyin ne oldugunu tanimlama.
) Kabullenis Dusiinceleri kontrol
etmeye ya da degistirmeye

galismak yerine, onlar
yargilamadan kabul etme.

) Biligsel etkisizlestirme
Zihninizin yorumlarina mesafeli
durma; yalnizca gézlemleme.

) Benligini gozlemleme Dissal
uyaricilar dikkate almaksizin,
istikrarl birigsel bilinglilik ve
farkindalik durumu yaratma.

> Kararhhk Her tirden yikici
dustince ve duyguyu dikkate
almaksizin, davranigsal degisim
i¢in amaglar belirleme ve onlara
bagh kalma.

Dort DDT
becerisi

Beceri egitimleri, duygularina esir
dismus insanlara kendilerini ve
dustncelerini oldugu gibi kabul etmeyi
ve islevsiz davraniglari yerine pozitif
eylemler koymayi 6gretir.

roLtams

Stresliortamlarda

kendini sakinlestirici
Gozumler tretme. 3
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BIT (bilissel isleme terapisi)

Bu terapi, insanlarin travmatik olaylar sonrasinda kendini gésteren negatif,
korku temelli diigiincelerini ele alarak, onlarin kendilerini daha huzurlu ve

giivende hissetmelerini saglar.

Nedir?

BIT &zellikle TSSB'den (s. 62) mustarip insanlar igin etkilidir.
Hastalar sikhikla, garesizlik duygusu gibi, iyilesmeyi geciktiren,
onyargily, alt Ust edici diigiincelere kapihirlar; giiven ve kontrol
kayby, degersizlik ya da bagina gelenleri hak ettidi hissi yagar-
lar; kendilerini kabahatli ve suglu hissederler. Bu “sikigma nok-
talan" kiside TSSB belirtilerinin ortaya gikmasina neden olur
ve genellikle fiilen olmus bir sey temelinde ortaya gikarlar.

ASAMALAR

BIT agamalari, bireyin
travmanin beynini nasil
etkiledigini anlamasina
yardim etmek uzere
tasarlanmistir.

BIT, bireyinbu sikigma noktalanm degerlendirmesine ve kendisine

“Olgular digtincelerimi destekliyor mu?"” sorusunu yonetmesine
yardima olmayi amaglar. Hastalar bu yardimlar sayesinde travma-
y1 yeniden irdeler, meydana gelen bozulmalann farkana vanr ve
negatif olan travma sonrasi goruslerini yeniden olugtururlar. Bu bi-
ligsel yeniden yaplandirma, onlara neyin gergekten tehlikeli ve
neyin giivenli oldugunu dogru hir gekilde ayirt etme ve gelecekte,
ige yaramaz diigtinceleri déniistiirme konusunda yardim eder.

DUSMEE L lﬁd fatklﬂa

varﬂﬂc igin travmay:
yeniden hatirlamak.

RDDT (rasyonel duygucu

davranmisci terapi)

Bu terapi yoluyla hastalar, olaylar hakkindaki

diisiince bicimlerinin olaylarin kendisinden daha

6nemli oldugu anlayisin1 kazanirlar.

Nedir?

RDDT, sikintidoguran ve kisinin kendine zarar veren davra-
niglara neden olan irrasyonelinanglann yerine daha verimli,
rasyonel diiglinceleri gegirmek igin galigir. Bu terapi, hasta-
nin, hi¢ tartigmasiz yalmzca negatif olan iizerinde durma,
Hzellikle kendileri hakkinda ak-kara mutlakgihd iginde dii-
ylinme ve toptanc yarg: (“katiksiz aptal”) gibi —genellikle
“garttir” , “gerekir’ ve “zorundadir” gibi sézciiklerin hiik-
miiniin gegtigi- kat1 diiglince kahplanm kirar. TIS gergevesi-
ni (sagda) kavrayarak hasta kendini ve diger insanlan ka-
bullenmeyi, sinirlilik halini krizden ayirmay: ve hayatin
lursisina gikardign meydan okumalan hoggoriiyle ve korku-
nuzca kargilamay: 6grenir. RDDT 6zellikle kayg: ve utangag-
lik bozuklugu (s. 52-53) ve fobilerde (s. 48-51) faydahdur.

 TETIKLEYEN OLAV i
Ornegin, yok sayilarak terfl ettmlmemek gibi,
irrasyonel diisiinceleri tetikleyen bir olay.

¥

INANG
“Ben, higbir zaman dogru bir sey yapmayan ve
higbirzaman mutlu ve basaril olamayacak,
berbat, degersiz biriyim.”

TiS GERCEVESI

; SONUG
quresyon, 6fke, suglama, kendine lanet okuma
ve kendine giiven eksikligi gibi saghksiz duygular.

TERAPI
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BDT'lerde kullanilan yontemler

Insanlar siklikla, yetersiz bag etme mekanizmalar yiiziinden stres ya da
korkularini daha da artirirlar. Pratik stratejiler sunan iki yéntemden biri
SAT (stres asilama terapisi), digeriyse maruz birakma terapisidir.

Nedir?
SAT, insanlann stres yaratan tetik-
leyicileri ve garpik diiglince siiregle-
rini tamimasina yardim eder. Birgok
hasta, bir durumun tehdit olustur-
ma derecesini abartir, onunla baga
cikma kabiliyetiniyse azimsar.
Terapist rol yapma, géziinde can-
landirma ya da stres kaynaklarinin
sesini dinletme yoluyla, kaygiy: kig-
kirtan, stres yaratacak durumlar ya-
ratir. Kargihik veren hasta, gevgeme
ve bilingli farkindalk (sagda) tek-
nikleri ve kararhlik gibi, yeni basg
etme mekanizmalan 6grenir ve uy-
gular. Hasta agsamali bir bigimde,
strese kars1 daha 6nce denedigi ve
ise yaramayan kargihk verme bigi-
mini nasil de@istirecegini 6grenir.
Travmatik deneyimler yagayan ya

da fobileri olan insanlar, korkuya
neden olabilecek belli durumlara,
nesnelere ya da yerlere (“tetikleyici-
lere") maruz kalmaktan kaginma
egilimindedirler. Bu kaginma sikhk-
la, sorunu daha da iginden gikilmaz
hale getirerek, korkunun artmasina
neden olur. Maruz birakma terapi-
sinde, terapist bilerek, hastasin
korkulanndan kurtulmasiigin kayg:
kigkirtici uyarnciya maruz birakir.
Maruz birakma kademelidir ve “ha-
yali" maruz birakma -korkulan sgeyi
hayal etme ya da travmatik amy hatir-
lama- ile baglar. Maruz birakmamn
siddeti “canll” maruz birakma ~kaygiyr
kigkirtan ancak gergekten tehlikeli ol-
mayan ortamlarda, somut olarak ma-
ruz birakma- ile artinhr. Bu yoéntemde
gesitli modeller kullamlabilir (sagda).

) Direkt yiizlestirme Korku tepki-
sini yok etmek icin, kisiyi en cok
korktugu seye yogunolarakmaruz
birakma.

) Sistematik duyarsizlastrma Kor-
kulari ortadan kaldirmak igin, asamali
bir bigimde korkuya maruz birakma.

) Dereceli maruz birakma Bir kor-
ku hiyerarsisi yaratmak igin, kaygt
kiskirtici durumlari derecelendir-
me: Kisi, listenin en Ust sirasinda
yer alan, en korktugu seyle bas
edecek sekilde ilerler.

) Maruz birakma ve tepkiyi en-
gelleme OKB'den mustarip insan-
lar, her zamanki ritellerini yerine
getirmelerine imkan vermeksizin,
bir tetikleyiciye maruz birakmak;
ornegin, el ylkama hastalig (takin-
tis1) olan kisiye ellerini yilkama im-
kani verilmez ve bunun felakete
yol agmadig gosterilir ve boylelik-
le zorlama hafifler.

Uygulamada maruz birakma terapisi

Terapistler, maruz birakmanin 6zellikle fobileri tedavi etmede etkili

oldugunu fark etmislerdir.

«“9} i

) Kaginma terapisi Hos olmayan
bir uyarici ile istenmeyen davrani-
s, bu davranisi degistirmek icin
eslemek.

Z\Y

iyilesme

Maruz brrakma esnasinda

kot bir sey olmayinca, hastanin

olumsuz duygulari azalir ve bedeni

uyarictya panik belirtisiyle tepki
ermemeyi 6grenir.
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Bilincli farkindahik

Simdinin farkinda olmaya odaklanmay: -diisiincelerinin, duygularinin ve bedeninin
herhangi bir anda neyi deneyimledigini gézlemlemeyi- 6grenmek, insanlarin ige
yaramayan tepkilerini anlamasina ve yonetmesine yardimci olur.

Nedir?
Bilingli farkindalik teknikleri, insanlann biitiin dikkati-

ni etrafinda olup biten geylere ve kendilerine vermeleri- . .
ne yardimci olur. Bu deneyimleri ve duygulanimlar me- Sdeneksle' ps_'_kOte'rag" bozlukluklarln Velsonj'nlu itif
safeli bir bigimde ve yargilamadan gézlemlemek ve ERTETEET IS NG D G e Wi BT Lol

. = . psikolojiyse, tipki hiimanistik terapiler gibi, degisimin bir
kabul etmek, insanlara diisiincelerin ve davraniglarin katalizérii olarak, kendini gerceklestirme ve iyi olma

iglevsiz olup olmadigim degerlendirmek icin zemin ha- amaglarina odaklanir. Pozitif diisiinmeyi ve mutluluk
zirlar. Bilingli farkindah@ artirma pratikleri arasinda getiren seye odaklanmayi 6grenmek, insanlarikisisel ve
derin soluk alip verme, géziinde canlandirma, dinleme toplumsal diizeyde pozitif eylemlere -guglerini
egzersizleri, yoga, Tai Chi ve meditasyon yer alir. gelistirmeye, iliskilerini diizeltmeye ve amaglarina

ulasmaya- yoneltir. Bilingli farkindalik teknikleri genellikle,
insanlarin zihinlerini ve davranislarini pozitifeyleme

Farkamg s Says sl yogunlastirmasina yardmci olmak tizere kullanilir.

Disiinceleri tarafindan kontrol altina ahnmak yerine on-

lan gézlemlemeyi 6grenmek, insanlarn stres yukli dene- PERMA modeli
yimleri ve kaygiy: kestirmesini ve onlarla daha etkili bir Psikolqg_ Mamn Seligman tarafindan gelistirilen bu q?giﬁm
sekilde bag etmesini ve negatif diigiince kaliplarim terk modeli, iyi olusu saglayan unsurlar tanimlar: P (pozitif

duygular); E (ilgi/baglanma); R (pozitif iliskiler); M (anlam) ve

etmesini saglar. Farkindahk egzersizleri ayrica sakinleg- Y 2 N e T i AT o o [t o e

tmf”P“ etkiye ?"’}h‘Pt}’i beynin stresin uyanc;nrfi%gl bolge- gin diisiinceler ve eylemler yoluyla bunlari yerine getirmek
lerini kapatir, bilinglilikle ve karar vermeyle ilgili pargala- igin adimlar atmak, insanlarin gelecekte mutlu olmak igin
nni canlandirr. Bu insanlann saghk ve esenligi artirmak kendi giiclerini ve kaynaklarini toplamasina imkan verir.
icin pozitif eylemlere yogunlagmasina imkan verir.

“Farkindalik ... zihne
siginmaktir.”

Budha

FARKINDALIK STRATEJILERI

FARKINDA OLARAK YURUMEK | FARKINDA OLARAK
Dikkatinizi gordiginiz, sesinive ' YEMEK Yavaslamak, tim
dikkatinizi yeme siirecive
aldiginiz tatlaravermekigin
zaman ayirmak, zihninizi
odaklarve tepkilerinizi

kokusunu duydugunuz seye,
dustincelerinize verip odaklanmak
ve yurimenin fiziksel olarak
duyumsanmasi, simdi ile baglanti
kurmanizi saglar.

BEDENIN FARKINDA OLMAK | FARKINDA OLARAK NEFES
Yogaya da "beden taramasi” | ALMAK Nefesinizin akisina
-dikkatinizi srasiyla bedenin her | yogunlasmayi 6grenmek, stresi,

i

]
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bir pargasina gevirme ve onlann kaygiyi ve olumsuz duygulari
tek tek nasil hissettigini kaydetme- + azaltmak icin faydal, huzur
yapmak, zihni ve bedeni odaklar. verici bir meditasyon teknigidir.




)( Humanistik terapiler

Bu gruba giren terapiler, kisiyi, kendi gelisme kapasitesini taniyarak,
anlayarak ve kullanarak, sorunlarini ve dertlerini ¢ézmeye ve
kendini daha ¢ok gelistirerek mutlu olmaya cesaretlendirir.

Nedir? Hiimanistler bu kati, metodik yak-  Terapistler, meseleleri ¢gézmek igin
1950'lerin sonunda hiimanizm gelig- lagimlarin, ugsuz bucaksiz, renkli ve temel olarak bireyin igsel giiglerine,
meden Once, psikolojik meseleler, bireysel insan deneyimini kapsa- kaynaklarina ve potansiyeline vurgu
bir kigideki yogun davranigsalyada mak igin gok simirh kaldigimi diigi- yaparlar. Hayat meydan okuyuslar
psikanalitik tedavi gerektiren ku- niiyordu. Psikanalizin aksine, hiima- ve kalp kinklklanyla dolu olabilir;
surlar olarak goruliiyordu. Psikolojik nistik terapiler kigiyi, Onceden ama insanlar 6ziinde iyidir, esnektir
teoriler davranig olglimlerine ve in- belirlenmig itkilerin, diirtiilerin ve ve zorluklara katlanma ve onlarn iis-
sanlan degerlendirmek ve siniflan- davramiglann bir dizgesi olarak de- tesinden gelme kabiliyetine sahiptir.
dirmak igin yapilan diger bilimsel, @il de, 6zgiir iradesini kullanabilen Hiimanistler ayrica, siddetli nevroz-
nicel (istatistiksel) galigmalara da- ve aktif tercihler yapabilen biitiinciil larigin bir tedavi yéntemi olarak terapi
yamyordu. bir varhk olarak gérmektedir. kavramini genigleterek, ken-

Terapotik
iligki

Humanistik terapistler,
hastalarina deger vererek
ve sahici, kosulsuz, pozitif
saygigostererek, pozitif ve
yapici bir iliski olusturmayi
amaglar. Bu ortam hastanin
kendini tanimasini
destekler, kendi segimlerine
olan giivenini ve duygusal
gelisimini besler ve
boylelikle hasta kendini
gerceklestirebilir (kendi
potansiyelini hayata
gegirenbilir).
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dini gelistirmek isteyen herkese uygu-
lanabilir, genel bir yaklagim haline ge-
tirmigtir. Onlar insanlann socunlann
Ustesinden gelme, mutlulugu arama,
diinyay1iyilestirme ve asli, merkezi bir
insan gudiilenimi olarak, tatmin edici
ve baganl bir hayat yagama yoéniinde-
ki dogal arzulanm kabul etmigtir. Bir
bireyin potansiyelinin farkina varma
ve amaglan ile diiglerine erigme ihtiya-
cina kendini gergeklestirme denir.
Humanistlere gore, bir kisi yalmz-
ca degisiklik yapmaya ve kendi geli-
gimini bagarmaya muktedir degildir;
bunlariyapmakla sorumludur da. Bu

flkir, bireyi tamamen

kendi segimlerinin ve amaglarinin
kontroliine sahip bir konuma yerles-
tirir.

Bir hastay: tamimakla ilgili hiima-
nistik yaklagimlar, insanlarin kendi-
leri kadar yaratic1 ve farkhdir; hepsi
de konugmaya ve gilivene dayanir.
Bir seansta terapist kendi gozlemle-
rine giivenmek yerine, agik uglu so-
rular sorar ve hastanin kendi davra-
mg1 ve kigili§i hakkindaanlattiklarim
dinler. Himanistik terapi uygulayan
tim terapistler, hastanin kendilerini
kabul etmesine yardimc: olmak igin
empati ve kavrayig glglerini kulla-
nirlar.

) Terapist-hasta iliskisi Yakin ve
isbirlikgi danisma seanslarinda,
terapist ¢ozumler bulmak igin
hastay! kendi kaynaklarini
kullanmaya tesvik eder.

) Nitel yontemler Kisiyi bir soru
cevap testiyle degerlendirmek
(nicel yontem) yerine dinlemek,
terapinin temelidir; cinki hasta
kendi deneyimleri konusunda
uzman olarak gorilir. Terapist,
hastaya daha buytik bir benlik
bilinci kazandirmaya calisir.

Ve 'Stek/e 8erge, eklegy;
ge’cekleﬂl ne ’SII'

HASTANIN SURECE DAHIL EDILMESi

Sorumluluk Kisisel gelisim icin gerekli degisiklikleri
yapmak igin aktif rol stlenmek; terapist bireyin
tercihlerinde, davranislarinda ve kendini gelistirme
konusunda sorumluluk tstlenmesine yardimci olur.

“[Bir kisi]

sabit bir nicelikler
toplami degil,
siirekli akan bir
olasiliklar
talkiimyildizidir”

Carl Rogers, Amerikali hiimanistik psikolog

B‘”Rlsl
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HUMANISTIK TERAPILER
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Kisi merkezli terapi

Bu yaklasimda, terapist ile hasta arasindaki
kabullenici, destekleyici iliski kendine inanmay,
giiveni ve kisisel gelisimi tesvik eder.

Nedir?

Hiimanizm ile bagdasan, kigi mer-
kezli terapi anlayisina gore, biitiin
insanlar, tam potansiyeline —kendi-
ni gergeklestirmeye— erismek iizere
iggérii kazanmak, kisisel geligimini
yagamak, tutum ve davramglanni
degistirmek igin gerek duydugu
kaynaklara sahiptir.

Terapi seanslan ge¢gmigten ziyade
simdiki zamana ve gelecege yogun-
lagir; konugmay: hasta yonlendirir.
Terapist, higbir yargida bulunmak-
sizin, dikkatle hastamin bagindan
gegenleri dinler.

Bu iligkinin sahiciligi ve derinligi
(uyumu), hastay: duygu ve diglince-
lerini 6zglirce ifade etmeye cesaret-
lendirir. Terapistin kosulsuz pozitif
saygisl, hastamin duygularnni, tavir-
lanm ve bakig agisini onaylar ve te-
rapistin kabullenigi, hastamn kendi-

ni gergekten kabullenmesini saglar.
Kendine saygi, kendini anlama ve
gliven artar; sug ve savunma reaksi-
yonu azalir.

Kendini kabullenis, hastanin ken-
di kabiliyetlerine daha ¢ok inanma-
sin1, kendini daha iyi ifade etmesini,
iligkilerini yoluna koymasinm saglar
ve aym1 zamanda dismorfik bozuk-
luktan mustarip insanlarin beden
algilarin1 dizenlemeye de yarayabi-
lir.

HASTA/
TERAPIST
iLigKisi

Terapist, hastanin
kendini
iyilestirmesi igin
bir aragtir.

Gerceklik terapisi

Bu sorun ¢oziicii terapi, hastaya mevcut davraniglarim ve diigiince
siireclerini deggrlendirme ve degistirme konusunda yardimci
olmaya calisir. Iligki sorunlannda 6zellikle faydalidir.

Nedir?

Gergeklik terapisinde, terapist bir
hastaya eyleme bi¢imini, ardindan
diiglinme bi¢imini degistirmekte
yardimci olur; ¢linkii bu ikisini kontrol
etmek, nasil hissedecegini ya da tepki
gosterecegini kontrol etmekten daha
kolaydir. Bu terapi anlayiginda, bir
bireyin kontrol edebildigi davramg

yalmzca kendi davramglandir ve
bunlar beg temel ihtiyac (sagda)
tarafindan motive edilir. Odak nokta-
sinda gimdi vardir. Terapist elegtiriyi,
suclamay, sikayeti ve bahanelerimen
eder; bunlann hepsi iligkilere zarar verir.
Bunun yerine, hasta ve terapist, birlikte
davramg kahplanni tanir, denetler ve
igler bir degisim plam olugturur.
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Varolussal terapi

Bu felsefi terapi, insanlann tercihler yaparak ve kendi eylemlerinin
sorumlulugunu listlenerek, basitce var olmanin getirdigi 6zgiin,
ickin meydan okuyuslarla uyum saglamasma yardima olur.

Nedir?

Varolugsal terapi, eger varolusun ge-
tirdikleriyle (sagda) barnsabilirse, in-
sanin daha basanh ve gizel bir ha-
yat slrebilecegi, kaygidan uzak
yasayabilecegi Oncililine dayanir.
Varolugguluk, insanlann ézgiir irade-
lerinin oldugunu ve kendi yagamlari-
nin aktif katihmecilan olduklarim sa-
vunur. Terapi, hastanin hayatindaki
anlam, amag ve deg@erleri irdeleyerek
ve kendisinin sorumlu konumda ol-
dugunu, dirtilerinin ve itkilerinin
pasif birer kurbani olmadigini anla-
makta ona yardimci olarak, hastanmin

ozfarkindah@ini artirmasina odakla-
nir. Bir seansta goyle sorular gilinde-
me gelebili “Neden buradayiz?”,
“Eger ac1 gekmek varsa, hayat nasil
iyi olabilir?”, “Neden kendimi bu ka-
dar yalniz hissediyorum?”

Duygusal kopukluga yol agan,
gegmisteki kararlann sorumlulugu-
nu kabul etmeyi 6grenerek, hasta
kendi hayatimin kontroliini eline al-
may1 Ogrenir. Terapist hastaya bi-
reysel, detayh goéziimler bulmakta
yardimci olur. Kabullenis, geligim ve
gelecegin getirebileceklerine hazir
olmak, bu terapinin ana temalandir.

) Oliimiin kagimiimazhg Dogal var
olma gudiuisu, 6lumin kaginilmaz
oldugunun farkinda olusla gatisr.

) Varolussal yalitilmighk Herkes
dunyaya yalniz gelir ve dunyadan
yalniz ayrilir. Ne tur bir iliski ya da
baglanti iginde olursa olsun,
insanlar dogustan yalnizdir.

) Eslik eden yalitilmighik insanlar
yalnizdir; ne var ki baglanti ararlar.

) Anlamsizlik insanlar bir gaye
arar; ancak bir yol bulmak ve
varolusun anlamini g6zmek
genelde mimkin olmaz.

) Ozgiirliik ve sorumluluk
Herkesin kendi gayesini ve yapisini
yaratmak gibi bir sorumlulugu
vardir; ginkii varolus igkin olarak

{_ bunlarin hi¢birine sahip degildir.

Gestalt terapi

Bu canh ve kendiliginden gelisen terapi, hastalan 6zgiir birakir ve

onlann diisiincelerinin, hislerinin, davraniglannin ve gevrelerine
yaptiklan etkilerin daha ¢ok bilincinde olmalarina yardimeai olur.

Nedir?

Almanca bir sézciik olan gestalt, ka-
baca “blitiin” olarak gevrilir ve bire-
yin pargalannin toplamindan fazlasi
oldugu ve dis diinyayla egsiz bir de-
neyim yasadigi anlamina gelir. Ges-
talt terapistleri, tartismanin tek basgi-
suglulugu, c¢oéziimlenmemis
Ofkeyi, hinci ya da Gzlintiyi hafifle-
temeyecegine inanir. Hasta onlan
gbzmek igin, negatif duygulan simdi-
de canlandirmali ve deneyimlemeli-
dir. Terapist gegmisten negatif duy-
(ulan canlandirmak igin, rol yapma,
hayal giicl, goziinde canlandirma ya
(la bagka uyancilarn kullanir ve boyle-

na,

CANLANDIRMA,
KENDIi FARKINDALIGINA
VOLAGAR
likle hasta belli durumlarda nasil tep-
ki verdigine dair iggérii kazanir. Bu
artan ozfarkindalik, hastanin kalipla-
n tanimasina ve davraniginin, algila-
dig1 degil, gergek etkisini gérmesine
imkan verir. Gestalt, bagimh-
hik tedavisi igin geligtirilmig-
tir; ancak depresyon, vyas,
travma ve bipolar bozukluk-
larda da faydahdar.
BOS SANDALYE TEKNIGI e e e ‘e o e i
Hasta, hayatindaki 6nemli bir fee = v 4

sahsiyetmis gibi bir sandalyeye hitap
eder ve sonra da karsitarafin goristni
ogrenmek icin roller degisilir.
Duygularin ve etkilerinin ortaya
dokilmesi, 6zfarkindaligi artirir.
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Duygulamim odakh terapi

Bu yaklasim, insanlara duygulanimlann hem daha iyi anlama
hem de tamima ve bu yeni olusan 6zfarlundahgim davramislanna
yon verecek sekilde kullanma konusunda yardimar olur.

Nedir?
Bu terapi, duygulammlann insanlann
kimliklerinin temelini olugturdugu ve
onlarn karar alma siireglerini ve davra-
niglanm yonettigi onciiliine dayamr.
Bu yaklagima bagh olarak, hasta kendi-
si igin hangi duygulammlann yardimay,
hangilerinin zararh oldugunu tespit et-
mek ve kendi duygusal tepkilerine an-
lam vermek igin, o an neler hissettigini
ya da gegmis dururnlarda neler hisset-
mis oldugunu tartigmaya tegvik edilir.
Artan farkindahk, hastanin duygu-
lanimlanm daha agik tasvir etmesine,
duygulann duruma uygun olup olma-
digim1 de@erlendirmesine ve eylemle-

isimleri cok benzer olsa da, duygula-
nimsal odakl terapi, duygulanim odakli
terapiden farkhidir. Bu, iftlerin ve ailele-
rin, etkilesimlerini yoneten duygula-
nimlari anlamalarina yardmei olmak
lzere duzenlenen bir iliski terapisidir.
Duygulanmsal ihtiyaglar karglanma-
yinca negatif davranig kaliplari ve catig-
ma ortaya ¢iktigindan, terapist hastaya
kendi duygularinin farkina varmasi ve
aile tyelerinin ya da esinin duygularini
tanyip kabullenmesi konularinda yar-
dm eder. Duygulanimlari nasil ifade
edecegini ve diizenleyecegini, baskala-
rini dinlemeyi ve duygulanimlar pozitif
olarak kullanmayi 6grenmek, esler ya
da aile fertleri arasindaki bagfar kuv-
vetlendirir, gegmisteki meseleleri gozer
ve gelecek icin stratejiler sunar.

rine yon vermek igin pozitif duygula-
nimlan  kullanmayr 6grenmesine
imkan verir. Travmatik deneyimlerle
ilgili olanlar da dahil, baz1 k6t duygu-
larumlann tercihleri ve davramiglan
nasil olumsuz bir bigimde etkiledigini
kabul etmek de, hastanin bu duygula-
n diizene sokmasina ve duygusal du-
rumlann degistirmek igin stratejiler
gelistirmesine yardimci olur.
Stratejiler arasinda nefes alma tek-
niklerini kullanmak, goziinde canlan-
dirma ve hayal etme, pozitif ifadeleri
tekrar etmek ya da pozitif duygula-
nimlan ortaya gikarmak igin yeni de-
neyimlerden yararlanmak sayilabilir.

Coziim odakl kisa siireli terapi

Bu ileriye déniik terapi, bireyleri kendi giiclerine odaklanmaya ve gecmise
takilip kalmak ya da onu ¢éziimlemeye calismak yerine, ba§arablleceklen
hedeflere yonelik olarak pozitif calismalar yapmaya tesvik eder.

Nedir?

Bu terapi, herkesin kendi hayatini
iyilestirmek igin gereken kaynakla-
ra sahip oldugu; ancakplan yapmak
igin yardima ihtiyag duyabilecegi
inancina dayanir. S6ziimona mucize
soru (“Eger...., hayat ne kadar farkh
olurdu?") siklikla sorularak, kisinin
sorunu ¢oziilince hayatin nasil ola-
cagini goéziinde canlandirmas sag-
lanir. Buradan hareketle, kisi 6niine
bir amag koyabilir, olas1 ¢éziimlere
ulasabilir ve amacina erigmek igin
gerekli adimlan tespit edebilir.
“Gegmiste bunu nasil hallettin?”

{
ah
!

gibi, lstesinden gelme sorulan da,
kisiyi gegmisteki basanlarina odak-
lanmaya sevk ederek, pozitif bir so-
nug¢ yaratmak igin becerilere, kay-
naklara ve zindelige zaten sahip
oldugunu ona gdsterir.

Terapi genellikle bes seans siirer.
Terapist her ne kadar sorumluluk bi-
linci agillasa ve destek saglasa da,
hasta her zaman kendi sorunlar ko-
nusunda uzman kabul edilir. Bu
ozellikle, gegmiglerinin didiklenme-
si yerine kisa, amaci belli bir yakla-
sim tercih eden gengler igin etki
bir yontemdir.
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Somatik terapiler

Coziilmeyen duygulanimsal meselelerin fizyolojik oldugu kadar psikolojik
olarak da depolandig: fikrine dayanan bu terapiler, bedenin negatif gerilimi
bosaltmasi ve zihinsel saghg: yeniden tesis etmesi i¢cin ¢alisir.

Nedir?
Bazen psikolojik iyilestirme tama-
men agiklanamayan yontemlerle
sa@lanir; her ne kadar agiklanamiyor
olsa da bu yontemler yine de etkili-
dir. Bu, holistik bir bi¢gimde zihin ve
bedenle ilgilenen, bazen enerji psi-
kolojisi denen, birgok zihin-beden
iyilestirici terapi i¢in de dogrudur.
Somatik terapiler, zihin ve beden
bitinliginin zihinsel saghk igin
vazgegilmez oldugunu kabul eder.
Masaj, egzersiz, nefes g¢aligmasi,
yoga, Tai Chi ve temel yaglarin ya
da bitki 6zlerinin kullanilmasi, fizik-
sel ve duygusal gerilimi rahatlatabi-
lecek somatik terapi orneklerinden
bazilandir.

Bu holistik terapi, akupunktur ve
akuprestr olarak ayni meridyenler
(ener ji kanallar) Gzerinde calisir.
Teoriye gore, travmatik deneyimler
bu kanallari tikayarak stregiden
sikintilara neden olur. Terapist
parmak uglariyla bedenin meridyen
noktalarina vururken, hasta belli bir
sorunu, imgeyiya da olumsuz
duyguyu dusunir ve pozitififadeler
dile getirir.

Uygulayanlarin %80'i DOT'iin olumlu
etkisini gordiigiinii séylemektedir

Bedenin bazi pargalarn psikolojik
sorunlarla iligkilidir. Ornegin, birgok
insan stresi omuzlarinda hisseder
ve duygusal travma fiziksel agn ya
da sindirim sorunlarn yaratabilir. Be-
denin durugunu degistirmek, psiko-
lojik deneyimi degistirebilir: Kink
bir kalp, 6rnegin, siklikla omuzlarin
ileri ¢ikip sarktigi kalp koruyucu bir
¢okilintli haline ve yenilgi duygusu
da bagin yere dogru egilmesine yol
acar. Hastayr omuzlanm diklegtir-
meye, diizgiin oturmaya ve genesini
yukanya kaldirmaya cesaretlendir-
mek onun kendisini gigli, daha
iyimser ve diinyayla yiizlesmeye
daha hazir hissetmesine yardimci
olabilir.

Bu noktalara vurmakla, amigdalay:
-beynin duygulanimlari isleyen ve
savas-veya-kag tepkisini kontrol eden
parcas- sakinlestirmek amaclanir.
Zaman ilerledikge, bu iglem kisinin
dusuncelerini bir duzene sokarak
negatif duygular yok eder ve yerlerine
yeni, pozitif duygu ve davranislar
yerlestirir. Bireyler ayrica isin
meridyenlere vurma kismini grenip
kendi baslarina da yapabilirler. Karate

darbesi noktasi

VURUS NOKTALARI
Karate darbesi noktasina
vurduktan sonra, bastan
asagiya dogru, 1'den 8'e
kadar, meridyen
noktalarina vurulur.
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GHDY (go6z hareketleriyle
duyarsizlastirma ve yeniden isleme)

Bu terapi, goz hareketlerini kullanarak beyni uyarir ve travmatik anilan, rahatsizlik
verme giiciinii yitirmeleri icin yeniden isler ve hastaya duygulanimsal rahatsizliklarla

bas etme tekniklerini 6gretir.

Nedir?

Bu terapide, terapistin hastanin go-
rig alani iginde elini saga sola hare-
ket ettirmesi gibi iki yanh uyarniciyl
goziiyle takip ederken, hasta geg-
mis bir travmadan bir resmi, sahne-
yi ya da duyguyu hatirlar. Hasta,
travmayla baglantil negatif bir ifa-
deyi (6rnegin, hoggériisiiz bir ebe-
veyn tarafindan cehenneme gevri-
len gocukluk giinlerinden kalma,
“Ben degersizim” ifadesi) dugiiniur
ve onun yerine kendi tercih ettigi
pozitif ifadeyi gegirir.

iKi YANA SALINAN UYARICI SURESINCE
goziin takip hareketi beyne travmatik anilari
hazmetmekte ve onlarin zihinsel olarak
depolanma bigimini yeniden orgtitlemekte
yardimci olur.

Negatif inang sisteminin, fiili teh-
like goktan gegmis olsa bile, hasta-
nin sinir sisteminde takil kaldigi
fikrine dayanan g6z hareketi kombi-
nasyonu ve psikolojik canlandirma,
norolojik olarak travmatik amy1 ve
negatif etkilerini serbest birakir. Bu
aninin zararsiz olarak depolanmasi-
na imkan verir; yeni ve saghkl bir
inang sisteminin kurulmasina yar-
dim eder.

Bu iglem ani iglemeyi ve REM
(Hizli G6z Hareketi) rilya uykusu
siiresince oldugu diigiiniilen fi-
ziksel hareketi taklit eder. Bu te-
rapi 6zellikle TSSB'den mustarip
bireylerin tedavisinde etkilidir ve
belirtiler yalmzca, 90 dakikalik ii¢
seans sonunda 6nemli oranda azala-
bilir.

Hipnoterapi

Hipnoterapi siiresince hasta, bilingli zihni bastiran derin bir transa
gecerek gevser ve bu da bilingcaltinin daha uyanik ve alici hale

gelmesini saglar.

Nedir?

Terapist beynin analitik pargalarnm sa-
kinlegtirmek igin hipnotik telkin giictinii

kullanir ve hastanin dikkatini tamamen

bilingalt1 zihin {izerinde toplar. Hasta bir
kere tamamen gevseyince, terapist fark-
L zihinsel kaliplara yonelik telkinlerde

bulunur ve bdylelikle hastamn algilan,
dusglnce siiregleri ve davranigi degisir.

Hipnoterapi, sigarai¢gmek ya da agint
yemek gibi, istenmeyen aligkanhklarin
ustesinden gelmek i¢in hastalara yar-
dimci olma konusunda 6zellikle fayda-
hdir. Bu terapi ayrica, gocuk dogurma
ya da cerrahi miidahale ya da dis teda-
vi siireci gibi, hastanin acih olacagini
tahmin ettigi durumlarda da uygulanir.
Ayrica bastinlan ya da saklanan anilan

gin ylziine ¢ikarmak i¢in de hipnote-
rapiye bagvurulabilir; béylelikle bu am-
lara iligkin sorunlar ve duygulanimlar
tedaviye agik hale gelecektir.

Calhismay desteklemek igin, hastala-
nn seanslarda kendilerini tamamen
birakmalan saglanir; bunun igin siklik-
1a, terapistin kendi kaydettigi bir muzik
kullanilir.



e evenes 136./137 W

B P P P PR TP TR

Sanat temelli terapiler

Bu yaklasimlar kendini kesfetmeyi, kendini ifade etmeyi ve iyi olmahalini desteklemek
icin, sanat ve miizigin alternatif dillerini kullanir. Bunlar hastanin diisiincelerini ve
duygularim toparlamasina, duygulanimlarini diizenlemesine yardim eder.

Nedir?

Bazi insanlar igin duygulanimlarnni
ve algilanni ifade edecek s6zciikleri
bulmak zor olabilir. Sanat terapisi
onlara, igsel yasamlarini betimle-

mek, duygu ve diigiincelerini irdele-
yip gegerli kilmak ve 6zfarkindalhigi-
1 artirmak igin bir yol saglar. Sanat
uretme fiziksel edimi de kendi bagi-
na tedavi edici olabilir; ¢linkii boyle
bir eylem, bedeni ve zihni tek bir ya-
raticl amaca yogunlagtirir.

Sanat terapisinde odaklanma, sa-
natgimin becerisi lizerine degil, bir
iletigim bigimi olarak yaratici si-

re¢ Uzerinedir. Sanatim1 kamuya

acik sergilemek, 6zbilinglilige ve
ozelestiriye yardim edebilir; ki-
silerin kendilerini daha gok ka-
bullenmelerine ve kendilerine
saygilannin artmasina yol aga-
bilir.
Miizik terapisi farkh bir rol oynar.
Miizik beyni uyarinca (solda), gok
biiylik sayidaki duyusal baglantiy1

harekete gegirir; bu da bireyin fizik-
sel ve duygusal durumunu degigti-
rir. Miizik, beynin biitiin sinir yollan
boyunca etkide bulunarak, bir kisi-
nin enformasyonu isleme, duygularn
deneyimleme ve ifade etme, dili kul-
lanma, Gtekilerle iligki kurma ve ha-
reket etme bigimini degistirir.

Miizik, depresyon ve kaygi belirti-
lerini azaltmak da dahil, uzun doé-
nemli davranigsal ve duygusal degi-
simlere destek olabilir. Mizigin
fizyolojik etkileri arasinda, dopamin
gibi duygudurumu yikseltici kimya-
sallarin salinmasini tetikleme ve
kalp atigim1 yavaglatma sayilabilir.

Bu terapide her tiir miizik kullan-
labilir ve seanslarda miizik dinlene-
bilir, enstriiman g¢alinabilir, sark:
sOylenebilir, dogaglama ya da beste
yapilabilir.

Hayvan destekli terapi

Bu yaklasim, insanlar ile hayvanlar arasindaki bag, iletisim becerilerini, duygusal
destegi ve bagimsizligi iyilestirmek, yalnizlik ve yalitilmishik duygularini azaltmak igin

kullanir.

Nedir?
Hayvanlarla etkilesim, yakinlik ve gi-
veni artiran bir hormon olan oksitoksi-
nin ve duygudurum yikseltici endor-
finlerin duzeyini artirir. Hayvanlarla
bas etmeyi 6grenmek aynca davra-
mgsal ve sosyal becerileri iyilestirir ve
kendine giliveni son derece artirir.
Diizenli olarak kedileri oksamak,
kopeklere ve atlara bakmak, yunus-
larla birlikte ylizmek, engelli insanla-

nn sinirlar, giiven ve saygi duymayi,
kendine yeterlik ve bagimsizlik gelis-
tirmeyi 6grenme yollarindan biridir.

Ofke yonetimi ve madde bagiml-
g grup terapisinde, hayvanlarnn
mevcudiyeti, daha blyik bir kendi-
ni kabullenis ve badiglayiciliga ne-
den olarak, katihimcilan kayip ma-
sumiyet ve sgiddet dolu gegmige
iligkin konulan konugmaya ve irde-
lemeye cesaretlendirebilir.

“Evcil hayvan,
yan etkileri
olmayan bir
ilactir.”

Dr Edward Creagan,
Amerikali onkolog



( Sistemik terapiler

Bu yaklasimlar, insanlarin davranislarini, duygularini ve inang¢larini
sekillendiren bir iliskiler aginin parcasi oldugunu kabul eder.
Terapiler de salt bireyi degil, biitiin sistemi etkilemeyi amaclar.

Nedir?

Sistemik terapiler, her tekil nesne-
nin daha biyiik ve daha karmasik
bir sistemin pargasi oldugunu savu-
nan, sistem teorisi anlayiglarindan
faydalanir. insani anlamda bu bir
aile, igyeri, 6rgit ya da toplumsal
topluluk olabilir.

Sistemin bir pargasindaki kopuk-
luk agin diger pargalarin etkileyebi-
lir ya da dengesizlestirebilir. Orne-
gin, depresyondan mustarip bir kisi
bunun aile fertleriyle iligkilerini boz-
makla kalmayip, is arkadaglanyla ve
dostlanyla etkilesimini de olumsuz
etkiledigini gorecektir. Bundan dola-
y1, yahitilmig halde bir kiginin sorun-
lanna egilmek yerine, sistemik tera-
piler sorunlan bir biitin olarak
sistem baglaminda ele alir ve sorun-
lara herkes igin gegerli ¢ézlimler arar.

“Aile ocaginin bir sekli, bir bicimi,
bir disiplini olmalidir ... ve terapist
bunu saglamak zorundadir.”

Augustus Napier, Amerikali yazar ve aile terapisti

Sistemin bir pargasinda bir degigik-
lik yapmak -6rnegdin, kigiye igyerin-
de daha iyi bir destek saglamak-
agmm  butin  Uyelerine fayda
saglayabilir.

Sistemi bir biitiin olarak goérdigi
oranda, bu terapiler sistem dinamik-
lerine niifuz ederek, derinlerde yer
etmig kaliplan ve egilimleri tespit
etmeye girisir. Ornegin, birgok aile-
nin dinamikleri bir dizi yazih olma-
yan kurallar ve bilingdig1 davraniglar
tarafindan yonetilmektedir.

Bireyleri etkilesimde bulunma ve
birbirlerini etkileme bigimlerinin bi-
lincine vardirarak, bu terapiler in-
sanlann grup dinamiklerine faydasi
dokunan pozitif degisiklikler yapma-
sina yardimcl olur. Bu, s6z konusu
biitiin insanlarin bakig agisini, bek-
lentilerini, ihtiyaglarini ve kisilikleri-

Iligkileri dengelemek

iki insan arasinda bir catisma ¢iktiginda, sorunu
kendi aralarindag6zmekyerine, iliskilerinde istikrar
saglamanin bir yolu olarak titinct bir kisiye
odaklanabilir ve boylece duygulanimsal iliskiler bir
tggen gibi gorinebilir. Mevcut bir iliskiye Gglinci
bir kisinin dahil olmasi (6rnegin, bir bebegin
katimasi) her zaman faydali olmaz ve baslangictaki

ikili arasinda stirtiismeye neden olabilir.

)

ni dikkate almayi ve her kigiyi grup
igindeki bagkalarinin rolleri ve ihti-
yaglan hakkinda bilgi sahibi olmasini
saglayacak diyaloglar kurmaya cesa-
retlendirmeyi gerektirir.

Sorunlan ¢ézmek igin grubun bii-
tln Uyeleri degisimin gerekli oldugu-
nu ve eylemlerinin bagkalarini nasil
etkiledigini kabul etmek zorundadir.
Birgok ornekte, kiigiik bireysel degi-
siklikler grup davramginda biiylk
kaymalara yol agabilir.

Sorunlara sistematik olarak bak-
mak ayrica, goriinlste birbiriyle ala-
kasiz meselelerin nasil yakindan
baglantili oldugunu da ortaya gikanr.
Bir meseleyi ¢ozmek, sistemin diger

pargalan lzerinde faydah bir
etki yaparak ek bir kazanci
da beraberinde getirebilir.




iYiLESTIRICi TERAPILER
Sistemik terapiler

138/139 M

B PPy

Aile sistemleri terapisi

Grup dinamiklerine yogunlasan bu terapétik yaklagsimda, aile birimi
icindeki iligkiler hem sorunlarin altta yatan nedeni hem de
c¢ozuimlerini saglayan araclar olarak goriilur.

Nedir?

Bu terapi, psikiyatr Murray Bowen'in
teorilerine dayanir. Bowen ig ige geg-
mis sekiz kavram kullanarak, dogum
sirasinin, kisinin aile igindeki roliiniin,
kisiligin ve kaltsal 6zelliklerin hep bir-
likte, kigilerin bir aile sistemi iginde
birbirleriyle iligki bigimlerini nasil etki-
ledigini bulrnaya ¢aligir. Bowen aileyi
hem igindeki insanlarla hem de o in-
sanlann etkilesim big¢imiyle tamimlar.

Aileyi bu sgekilde duygulanimsal
bir birim olarak gérmek, bireyleri so-
runlan ¢ézmek igin birlikte ¢aligma-
ya sevk eder: Bunlar, 6lim ya da bo-
sanma gibi biitiin aileyi etkileyen
duygulanimsal meseleler olabilece-
gi gibi, tek bir bireyle ilgili ve biri-
min geri kalani izerinde etkisi olan
6zel meseleler de olabilir.

Terapistler, aile fertlerinin kendi
rollerini nasil gordiiklerini ve bunu
nasll ifade ettiklerini irdeler. Bu tet-
kik, her bir kiginin, eylemlerinin gru-
bun 6teki Uyelerini nasil etkiledigini
ve ayni sekilde, sonra kendisinin de
bu eylemlerden nasil etkilendigini
anlamasini saglar.

Digsal faktorlerin aile igindeki ilig-
kileri nasil etkiledigini ve kaliplarin
kugaklar boyu nasil tekrar edebile-
cegini anlamak da g¢ok Onemlidir.
Ornegin, kendi bireyselliklerinin
(belki asiri baskic1 ebeveynleri yu-
ziinden) yeteri kadar ayirdinda ol-
mayan c¢ocuklar, diigiik diizeyde
tarklilagmig, benzer bir es arayabi-
lirler. Sonra bu ikisi, bu 6zellikleriyle
ilgili gatigmalan ya da sorunlan
kendi gocuklarina aktarir. [letigimin,

ozfarkindahgin ve empatinin iyileg-
bireylerin bu kusaklar
boyu siiren kaliplan kirmasina yar-
dim edebilir ve aile biriminin kendi

tirilmesi,

glglerini tesis etmesini ve pozitif
degisiklikler yapmak igin kargilikl
bagimhlik iligkilerini kullanmasini
saglayabilir.

BOWEN'IN i iCE GECMIi$§ SEKIZ KAVRAMI
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Stratejik aile terapisi

Bu yaklasimda terapistler, ailelerin iligkilerini etkileyen sorunlar tespit etmesinde
ve onlarn ¢6zmek icin, yapilandirilmis planlar ve hedefi belli miidahaleler
yapmasinda yardimci olarak anahtar bir rol oynarlar.

Nedir?

Terapist Jay Haley'in teorilerine da-
yanan bu ¢6zim merkezli teknik,
her ailenin yapisina ve dinamikleri-
ne dayanarak uzerinde mutabakat
saglanmig bir sonug yaratmaya gali-
sir. Gegmis nedenleri ve olaylan
analiz etmek yerine, her zaman
mevcut sorunlar ile g¢dziimlerine
odaklanilir.

Terapist, aileye sorunlarini tespit
etme konusunda yardim ederken ak-
tif bir rol oynar. Birlikte, gérece kisa
bir zaman zarfinda erigilebilir bir he-
def lizerinde anlagirlar. Terapist, aile
fertlerine daha 6énce muhtemelen dii-

) Goziilebilir sorunu tespit etmek
Aileyi gozlemler ve iletisim
bozuklugu olan, evin ergen oglu
Tom gibi, bir sorun tespit eder.

) Hedef koymakAileye net bir hedef
belirlemekte yardim eder: Tom aileye
nerede oldugunu séylemelidir.

) Bir miidahale tasarlamak Aile
icinde sorunu hedefleyen bir plan
gelistirir: Tom duzenli olarak
telefon edecektir.

) Plani hayata gegirmek
Ustlenilen rolleri belirler ve
gozden gegirir; sorun tartisilir ve
terapist, aileye Tom'un temas
kurmakta neden isteksiz
oldugunu anlamasina yardimci
olacak 6devler verir.

) Sonucu irdelemek Hem Tom'u
hem de aileyi, pozitif gelismeler
kaydettikleri konusunda temin eder.

sinmedikleri yeni etkilesim yollan
benimsemede yardim etmek lzere
bir stratejik plan geligtirir. Bireyler,
ailenin nasil davrandiklan ve sorun-
lann nasil giktigina iligkin farkindah-
g yikseltmek amaciyla, ortak aile
etkilesimlerini ya da konusmalarim
yeniden canlandirmaya cesaretlen-
dirilebilir.

Degisim stratejileri aile fertlerinin
glglerine dayamr. Bu, davraniglarda
pozitif degisimler yapmakta birbirini
desteklemesi ve bir birim olarak he-
deflerine bagarniyla ulagmasi igin, ai-
lenin kendi kaynaklarim kullanmasi-
na imkan saglar.

“[Stratejik
terapide] terapist
insanlar
dogrudan
etkilemek icin
sorumluluk
ustlenir.”

Jay Haley, Amerikali psikoterapist
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Diyadik gelisimsel terapi

Bu terapi, duygusal travma gec¢irmis cocuklara, ebeveynleriyle ya da
onlarin bakimiyla ilgilenen kisilerle istikrarh bir bag ve sevgi dolu
iligkiler kurabilecekleri saglam bir zemin hazirlamay: amaglar.

Nedir?
ihmal edilmis, tacize ugramis ya da
uygun bir bakim gérmemis gocuklar
kural tammmaz olmaya ve saldirgan
davraniglar sergilemeye; disince,
dikkat ve kisilik bozukluklarina; kay-
g1, depresyon ve saghkl iligkiler kur-
ma gligligli yagamaya yatkin olabilir.
Diyadik terapi boylesi bir gegmisi
olan ¢ocuklar igin giivenli, empatik ve
koruyucu bir gevre, yeni iletigim ve
davrams kaliplarini 6grenebilecekleri
bir ortam olusturmay1 amaglar. Tera-
pistin, ¢ocuk ile ebeveyn ya da onun
bakimiyla ilgilenen kisi arasinda giig-

11 bir bag kurmanin esasi olarak, hem
gocuk hem de gocugun bakimiylailgi-
lenen kisiyle, karsihklh igbirligine da-
yanan bir iligki kurmasi gerekir. Birlik-
te, gocukla etkilesimi yonlendirmek
igin, PACE [OKME] ilkelerini ~Oyun-

cul, Kabullenici, Merakl ve Empatik bir
yaklagim- uygularlar. Bu, gocugun ken-
disine deger verildigini, giivende oldu-
gunu ve anlagildigini hissetmesini ve
iligkilerinde hem bakim hem destek al-

maya agik olmasim saglar.

L aseses
®" e,

Naenepessnnsesunan,

Baglamsal terapi

Bu yaklasimda amag, aile icinde dengeyi tesis etmektir;
oyle ki, herkesin duygusal ihtiyaclar tam olarak ve adilce,
miisterek bir bicimde karsilansin.

Nedir?

Aile fertleri, digerlerinin kendisine
haksizhk yaptigini, ihtiyaglarm
gormezden geldigini ya da duygula-
nn1 paylagmadigimi hissettiginde,
aile iligkilerinde dengesizlikler bag
gOsterir.

Baglamsal terapi, iligki etigi de-
nen (sagda) hakkaniyet, esit hak ve
sorumluluklar kavramini, aile igi
iligkilerde yasanan sorunlan anla-
mak igin bir baglangi¢ noktasi ola-
rak alir. ili§ki etigi ayrica, denge ve
ahengin tesisi igin stratejiler gelig-
tirmenin de temelidir. Aile fertleri-
nin yaglarn, gegmisleri ve psikolojik
karakter ozellikleri sikintilanin bag-

lamini olusturur. Terapist ailenin
her bir ferdini, ¢gatigmada kendi ta-
rafin1 agik etmeye ve aile igindeki
diger bireylerin goérislerini dinleme-
ye cesaretlendirir. Bu terapi kisilere,
ailedeki diger fertlerin pozitif gaba-
lanini takdir etmek ve aynm1 zamanda
kendi davraniglarinin sorumlulukla-
rinm1 kabul etmek konusunda da yar-
dimci olur.

Aile iginde her bir bireyin, ihtiyag-
lanmn kargilanmasini hak ettigini
anlamak ve bunun i¢in miigterek so-
rumluluk almay1 6grenmek, ailele-
rin denge saglayici yeni iligki kalip-
lan gelistirmesini saglar.

) Arka planYas,sosyal ve kiiltirel
faktorler ve her bir kisiyi birey
yapan deneyimler.

) Bireysel psikoloji Her bir bireyin
kisiligi ve psikolo jik yapis.

) Sistemik etkilesimler Aile
uyelerinin birbirleriyleiliski kurma
bigimi; duygulanimsal tggenler,
kusaklar arasi iligkileri ve
devralinmig davranis kaliplarini
igine alan ittifaklar ve gug
miucadeleleri.

) iligki etigi Aile dinamiklerine yén
veren, alip verme dengesi,
duygusalihtiyag ve tatmin:
Dengenin tesisi igin, herkesin
eylemlerinin ve ailenin diger
tyeleriyle etkilesimlerinin
sorumlulugunu almas gerekir.




_m Biyoterapiler

Bu terapiler, biyolojik ya da fiziksel faktorlerin zihinsel bozukluklar giicli bir

bicimde etkiledigi fikrine dayanilarak olusturulmustur. Biyoterapiler, belirtileri
hafifletmek i¢cin beynin yapisiny, igleyis tarzim1 degistirmeyi amaclar.

Nedir?

Cevresel ve davranigsal faktorlere odaklanan ve tedavi-
nin bir faili olarak hasta-psikolog iligkisini kullanan psi-
koterapilerin aksine, biyoterapiler bir psikiyatr tarafin-
dan yiritilir ve beynin mekanik igleyis bigimini hedef
alir. Bu terapiler genellikle ilag tedavisi bigiminde ya da
asin vakalarda, EKT (elektrokonvilsif terapi) TMU
(transkranial manyetik uyanm) ya da psikocerrahi bigi-
mindeki midahalelerle yapilir. Bu terapilerin bazilan
bipolar bozukluk ve gizofreni gibi zihinsel hastalik belir-

tileriyle baglantih olan biyolojik arazlan diizeltmeye ¢a-
hsir. Bu arazlar genetik, beyin yapisindaki anormal du-
rumlar ya da beynin pargalannin etkilesgimindeki
fonksiyon bozukluklan sonucunda ortaya gikmig olabi-
lir.

Biyoterapiler siklikla, belirtileri kontrol altina almak-
ta kullanilir ve insanlarin belirtileri ve iginde bulunduk-
lan duruma katki saglayan faktorleri yonetmesine yar-
dimcl olan, davranigsal ya da biligsel terapiler gibi
biyolojik olmayan yaklagimlarla birlikte yiiriitiilir.

Ila¢ tedavisi

Halusinasyonlar, diisiik duygudurum, kaygi ve duygudurum dalgalanmalari gibi spesifik belirtileri azaltmak igin ilag
tedavisine basvurulabilir. Psikiyatrik ilaglar temeldeki zihinsel saglik sorununda bir degisiklik yaratmasa da, insanlarin
sorunla daha iyi bas etmesine ve guindelik islevlerini daha verimli bir sekilde yerine getirmesine yardimc olabilir.

Caresizlik duygudurumu da dahil, depresyon,
anhedonia (higbir seyden zevk alamama hali).
Bazen kaygiicin de verilir.

ANTIDEPRESANLAR

ANTIPSIKOTIKLER

GKB (genel kayg bozuklugu), panik
bozuklugu, sosyalkaygi bozuklugu, TSSB,

KAYGIGIDERICi iLAGLAR
OKB ve fobiler.

DUYGUDURUM DUZENLEYiCi
iLAGLAR

Narkolepsi ve DEHB.
UYARICILAR

Uyku bozukluklar:.
UYKU iLAGLARI

Demansin belirtilerini yok etmek ve hastaligin
ilerlemesini yavaslatmak (temeldeki nedeni
tedavi etmesi mimkiin degil).

DEMANS iCiN iLACLAR

Bipolar Bozukluk, sizofreni ve haliisinasyon,
hezeyan, acik diisinme gugligii ve
duygudurum dalgalanmalari.

Bipolar bozukluk, sizofreni, depresyon ve
nobet bozukluklari ile iliskili duygudurum
sorunlarinin tedavisinde de kullanilabilir.

SSRI'lar (selektif serotonin gerialim inhibitéri),
monoamin oksidaz inhibitérleri, seratonin-
norepinefrin geri ahm inhibitorleri, trisiklikler.

Dopamini tutan bir grup ilag. Eski
versiyonlara “tipik” deniyordu; daha yen
ilaglara “atipik” deniyor.

Benzodiazepinler, buspirone, beta blokerler;
SSRI'lar, seratonin-norepinefrin geri aim
inhibitorleri.

Lityum (mani igin), antikonviilsanlas
(depresyonigin kullanilan karbama
gibi).

Amfetaminler, kafein, nikotin.

Antihistaminler, sedatif hipnotikler, A
benzodiazepinler, uyku-uyanma dé
duzenleyicileri.

Kolinesterazinhibitérieri.
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Tedaviler
Psikiyatrik ilag terapileri, dopamin ve noradrenalin (iki-
si de 6dl ve hazla iligkilidir) gibi nérotransmitterler ve
serotonin (duygudurum ve kaygiy: diizenler) (s. 28-29)
uzerinde etkilidir. Bu ilaglar belirtileri azaltmakta son
derece etkili olabilir; ancak uyusukluk, mide bulantis1
ya da bag agrsi gibi yan etkileri olabilir.

ilag terapisinin etkisiz oldugu durumlarda bazen, fi-
ziksel olarak beynin elektrik sinyallerini kesen ya da
uyaran tedaviler kullamhr. EKT ve TMU'da, diigiik
elektrik akimlan beynin iginden geger. Cok nadirolarak,
beynin igleyigini degistirmek i¢in psikocerrahiye bag-
vurulur. Bu, limbik sistemdeki baglantilari bozmak igin, ILAGLAR beyindekifarklll kimya}sal n{irosransmitterlerilj e}kin!ig!n!

. = R T engellerya da artirir. Builaglar 6zel bir nérotransmitterin tretimini

beyinde kiiciik lezyonlar yaratmay: gerektiren bir ig-  ;rtirabilir, norotransmitterlerin beyindeki reseptorler tarafindan

lemdir (s. 26-27). absorbe edilme bigimine miidahale edebilir ya da dogrudan
reseptorler izerinde etkide bulunabilir.

Antidepresan kullanimi, 1994 ile 2014 yillan
arasinda, yaklasik olarak %65 oraninda artt

ABD Hastalik Kontroliive Onlenmesi Merkezleri, 2017

“lyi hisset” nérotransmitterleri (serotonin, Duygudurum diizelmesi ve iyilesme hissi; Kilo alma, libido ve orgazmin engellenmesi,
dopamin ve noradrenalin) giderek beynin motivasyon ve iyimserlik artisi; enerji uyku bozukluklar, agiz kurulugu, mide
absorbe edebilecegi bir bigimde vgrilir. diizeyinde yikselis; uykudizeninde iyilesme.  bulantisi, bas agrisi.

Etkileri buyik gesitlilik gosterir; bazilan Stresi yonetme ve meydan okuyuslarlayiizles-  Bas donmesi, denge ve koordinasyon

norotransmitterleri dontstirir; bazilariysa me yeteneginde iyilesme, kas gerilmesinde zayiflamasi, geveleyerek konusma,

(betablokerler) fiziksel belirtilere yoneliktir. azalma, psikolojik tetikleyicilere dahaaztepki.  yogunlasma giigliigu, yoksunluk belirtileri.

Aktiviteyi yiikselterek, dopamin ve Teyakkuz halini ve konsantrasyonu iyelistirir, ~ Kayg, uykusuzluk, istah kaybs, kilo kaybi,

noradrenalin gibi nérotransmitterlerin beyne  distncelerin berrakhgini ve érgitlenmesini nabzin yiikselmesi, gene titremesi,
girisini hizlandinir. artinir, ener ji diizeyini yakseltir.

Pes pese gelen nobetleri engeller; bilissel Kilo kaybi, mide bulantisi, kusma, ishal.
transmitter olan asetilkolini engelleyen islevin dahafazla gerilemesini geciktirir.
enzimler- faaliyetini inhibe eder.



GERCEK
DUNYADA
PSIKOLOJI

Uzman psikologlar her yoniiyle toplumu inceler.
Amaclan, cocuklar ve yetigkinler olarak,
insanlarin igsyerinde ve oyunda nasil etkilesimde
bulundugunu anlamak ve son tahlilde her bir

kisinin diinya deneyimini iyilegtirmektir.






[ 1]
Ozkimlik
psikolojisi
Bir kisinin kim oldugu ve gercek diinyayla nasil iliski kurdugu anlayis1 onun
ozkimligini olusturur ve kisiligi yoluyla ifade edilir. Bireysel farkliliklar alaninda
calisan psikologlar, insanlarin kendi farkindaliklarini ve diinyayla iliski kurma
bicimlerini gelistirmeyi isteyecek kadar 6zsaygilarinin oldugu 6nciiliinden hareket
ederler. Zaman ic¢inde, kisinin kimligi degisebilir ya da evrilebilir ve bu kisi daha

gucli bir benlik duygusu gelistirebilir, hatta kendini gerceklestirmenin zirvesine
bile erisebilir.

Kimlik aga

Bir kisinin kim oldugunu idrak etmesi kismen sosyal ya da grup
kimliginden gelir. Kisilerin ait oldugu gruplar onlarin inanglarini,
degerlerini pekistirir ve onlara gecerlilik ve 6zsayg kazandirir. Kisi
hayatini sirdirdugi stre boyunca bu kimlikler agina yenilerini
ekler; gunku deneyimler biriktirir, yeni insanlarla tanigir, is
degistirir ve tercihler yapip taahhttlerde bulunur. Sosyal medya
ve yeni teknolojiler, insanlarin kimliklerini bigimlendirme seklini
degistirmektedir; glinkd artik 6zel ile kamusal arasindaki ayrim
bulanik hale gelmistir.

BIREYSEL
KIMLIK
SOSYALLESME
insanlar kendilerini, gorislerini
yadailgi alanlarini
o= i 1k paylasabildikleri arkadaslarla
HALERULTUR ve oteki sosyal gruplarla iliski
o orBa g Tikel bir klikle ya da icinde gorirler
s | il xdekumak '
k genis bir topl d
oldugukadar, kiltiirel ve o kﬁﬁ?]lrsicilrr\d:pkznmdi);\ai 4
sosygl k'm."g'r?'.de tanimlamanin bir yolu
sekillendirebilir. SIaETi
AKRANLAR

EGITIM
insanlarin nasil, nerede ve
hangi asamaya kadar egitim
aldig, kisisel kimligini ve

edindigi degerleri sekillendirir.

HOBILER
Ayniilgi alanina sahip
insanlarla birlikte bir
grubaaidiyet, 6zsayglyive
kimligi guglendirir.

Ozellikle de yeniyetmelik
doéneminde, akran grubu
degerlerin ve kimligin olusumunda
kurucu bir rol oynar.

BOLGE
Bir kisinin dogdugu
yer ya da yasamayi
sectigi yer, kimlige
belli karakter
ozellikleri
kazandirabilir.

STATU

Sosyal ve ekonomik statiler, insan-
larin kendileri hakkinda distncelerini
ve baskalarinin onlari gérme bigimi
hakkinda hissettiklerini etkiler.




) Ozsaygi Kisinin kendi distincelerini,
inanglarini, duygularini,
davranislarini ve géruntstnt takdir
etmesi temelinde kendi degerinin
farkinda olmasidir; psikolo jide bir
kisilik 6zelligi olarak gérulur; bu da
ozsayginin istikrarli ve kalici bir sey
oldugu anlamina gelir.

) Ozel 6zfarkindalik Kisinin,
baskalarini vekendini gérme
bigimi, ne olmak istedigi ve 6zsayg)
da dahil, (gérinmez olan)
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dustinceleri, duygulamimlari ve
hissettikleridir.

) Kamusal 6zfarkindahk Kisinin,
guzellik anlayisi, beden dili, fiziksel
yetileri, kamusal edimleri ve maddi
varliklari dahil olmak Gzere, fiziksel
nitelikleri; aym zamanda kisinin,
kamusal kendini ifade ile ilgili
kulturel ve sosyal normlara uymayi
ne kadar tercih ettigidir.

KULTUR

Hakim kalttr imgeler,

degerler, inanglar ve
i sosyal kodlar yoluyla

ozkimligi etkiler.

YA$

Bir kisinin iginde
bulundugu yasgrubu,
kendi hakkinda neler
hissettigini ve
baskalarinin onu nasil
gorduguni yansitir.

CINSEL KiMLIK
Bir kisinin cinsel kimligi o

NORMLAR

Bir kisinin kulturel ya da
sosyal normlar dikkate alip
almamasi onun kimligini
tanimlar.

ROLLER

Bir kisinin sahip oldugu farkli
kamusal roller -gocuk, kardes,
avukat, es, tenis hocasi- benlik
duygusuna katkida bulunur.

SINIF

Yaaitolunanya da
dislanilan bir sosyal kategori
olarak sinif, kimligin bir
pargasidir.

“Uyumlulugun
odiilii, kendiniz
haric¢ herkesin
sizi sevmesidir.”

Rita Mae Brown, Amerikah yazar ve aktivist

¢

POLITIKA
Politik bagliliklar, toplumsallik
bilincini yansitir ve kisisel

degerlerile inanglarin
kamusal bir ifadesidir.

AILE
Aile genetik kimlik, bir dizi
degerveayricaiginde yer
alacaginiz bir sosyal ag
saglar.

SOSYAL MEDYA
Teknoloji, insanlarin kisisel
ilgi alanfarini ve inanglarini
yansitan alt gruplarla
baglantikurmasina imkan
verir,

kisinin kendini nasil
gordugunu, baskalariyla

iliskilerini ve toplum
iindeki yerini tayin eder.

DEGERLER
Cocuklar ailelerinin
degerlerini alirlar; sonra baska
gruplarin deger sistemlerini
benimseyebilirler.

1§

is yeri ve isarkadaslari stat,
oOzsayg), ilgi alanlan ve
tercihler bakimindan bir
kisiyi tamimlayabilir.



Kimlik olusumu

Cocukluktan baslayan bireylesme (kimlik olusumu), genglerin
kendilerini ve bu diinyadaki rollerini kesfedip anladiklar1 ergenlik
doneminde test edilir ve yetiskinlikte gelisir.

Nedir?

“Ben kimim?" ve “Beni 6zel yapan ne-
dir?” gibi sorular, kisisel kimligin ge-
lisimine dayanak olugturur. Bebekler
i¢in, bakicilarinin onlara davranig
bigimi bu sorulara yamt verir. Ug yas
civarinda, gocuklar yaslarn, cinsel
kimlikleri, kiltiirel ya da dinsel arka
planlan ve ilgi alanlan gibi faktorler
kadar, kigisel nitelikleri ve kabiliyet-
lerine goére, kendileri ve diinyadaki
yerleri hakkinda bir goriis edinirler.
Bu doénemlerinde destek godren ¢o-
cuklar, giiven ve 6zsaygiy1 besleyen,
gliglii ve pozitif bir kimlik duygusu
geligtirirler. Giivenli bir kimlik de

hoggoriiyi —farkhhig1 kabul etme ve
onu bir tehdit olarak algilamama yo-
nindeki istek— cesaretlendirir.

Cocuklar, kim olduklarina dair ay-
nintil bir fikre sahip oldukga, kendi-
lerini bagkalanyla (kigilik, goriniig
ve yetenek bakimindan) kiyaslama-
ya baglarlar ve aym zamanda da
bagkalarinin onlarn nasil gérdiigiini
igsellestirirler.

Ergenler daha onceki kimlik anla-
yiglarin1 sorgulayabilirler ve bu da
bir sagkinlik dénemi gegirmelerine
neden olabilir. Fiziksel ve zihinsel
degisiklikler kadar yeni digsal etki-
ler de, onlu yaslanndaki gengleri

kendibenlik duygularim1 yeniden ta-
nimlamaya sevk eder. Ozkimlikleri,
artan bagimsizliklarina ve aile bag-
larindan arkadaghk iligkilerine ge-
cislerine paralel olarak gliglenir.
Yetigkinlikte, kimlik ya da benlik
duygusu bazi bakimlardan sabitle-
sebilir; ancak bagka baz1 bakimlar-
dan da evrilmeye devam eder. Unik
karakter Ozelliklerine ek olarak, ig-
sel ya da digsal faktorler de, kigisel
ya da kamusal kimliklerinin igerikle-
rinde diizenlemeler yaparak insan-
lanin tutumlan, hedefleri, mesleki
ve sosyal aglarinda degisimlere ne-
den olabilir.

Kimlik gelisiminin agsamalari

Psikolog Erik Erikson’un ortaya koydugu tabloya goére, bir kisinin gevresiyle
etkilesiminden etkilenen kimlik, sekiz asgamadan gegerek gelisir. Her bir
asamada, baz psikolo jik kriz (gatisma) tirleri meydana gelir. Kisisel gelisim (bir

Erken yillar

“erdem"” yaratma), bu catismanin ¢éziilme bigimine baglidir.

Cocuklar bir "benlik kavrami” -kendilerini
tanimladigina inandiklar marifetler, nitelikler ve
degerler- gelistirirler. Onlara bakip biiyitenlerle,

P

3-6YAS

GIRISIMCILIK-
SUCLULUK

akranlariyla ve sonrasinda 6gretmenleriyle
etkilesimler, bu benlik kavrami ile giiven ve
6zsaygl gelisimini etkiler.

1-3VAS

OZERKLIK-UTANG/
KUSKU

“IRADE"

0-18 AY

_GUVEN-
GUVENSIZLIK

"umMuT”

1. Yas
2. Gatisma
3. “Erdem”




o e oo 148 /149 W

............................................................... .. cesessssssnssnsan

Yeniyetmelik yillar:

Kimlik olusumunun bu kritik asamasi boyunca
ergenler, kim olduklarini kesfe gikar ve siklikla
farkli rolleri, etkinlikleri ve davraniglari
deneyimler. By, farkh tercihler arasinda gidip
gelirken, saskinhga -bir kimlik krizine- yol
acabilir. Bu krizi gozmek, ergenlerin yetiskinler
olarak guigli bir benlik duygusu kurmasina “‘9‘?” i
yardim eder. BENLIK BUTUNLUGU-
UMUTSUZLUK

“BILGELIK"

20-25 YAS
YAKINLIK-
YALITILMISLIK

"SEVGI"

12-19 YAS
KiMLIK-
KARMASA

“BAGLILIK"

6-12 YAS
GAYRET-VETERSIZLIK
DUYGUSU
“BASARI"

KiMLiK STATUSU TEORISi

Erikson’un ergenlik hakkindaki ) ipotekli [Erken Baglanmis-
teorilerinden hareketle, psikologJames Engellenmis] Kimlik Ergen, kendi
Marcia, okul, iliskiler ve degerler gibi goruslerini etraflica irdelemeden,
alanlarda krizleri g6ziince (tercihlerini geleneksel ya da dayatilan degerleri
degerlendirince) ve kararliliga erigince benimseyerek vaktinden 6nce bir
(belli rolleri ya da degerleri segince) kimlige karar verir.
genclerde kimligin gelistigini ileri srer. ) Moratoryum [Gecikmis] Kimlik Geng
Marcia, kimlik gelisim stirecinde dért insan aktif olarak farki rolleri ve
statl ongOrmistur: secenekleri irdeler; ama heniiz tikel bir
) Daginik Kimlik [Kargasali] Ergen heniiz kimlige karar vermemistir.
tikel bir kimik ya da bir hayat yonelimi | 3 Bagarili Kimlik Ergen, bir dizi secenegi
veyaamacdizgesi konusunda karar irdeler ve bir amaclar, degerler ve
vermemistir. inanglar dizgesinde karar kilarak kimlik
sorunlarini ¢éziime kavusturur.




Kisilik

Psikologlar uzun siire kisiligin —birinin kimligini ifade etme

biciminin— nasil gelistigini aragtirmigtir. Genetik, hayat tecriibeleri

Nedir?

Kisilik, insanlarin kendilerini, bagkalarini ve etraflarini

ve cevre bu gelisimle ilgili faktorlerden sadece bazilaridir.

silik insanin hislerine, diiglincelerine, isteklerine ve
davramiglanina yén verir. Kisilik, her bir kisiyi biricik ya-
saran diinyayi gorme bigimlerini etkileyen karakteristik  pan geydir ve iligkilerden kariyere kadar her geyi etkiler.
diigiince, duygu, davranig ve giidiilenim kaliplandir. Ki-

Yaygin olarak bilinen birgok teori, insanlarn bireysel

Kisilik konusunda belli bagh yaklasimlar

Bu yaklasimlar, kisilik etrafinda gelisen karmagik meseleleri anlamaya ve
aciklamaya gayret eder. Bazilari kisiligin nasil gelistigine odaklanirken, bazilari
da kisilikteki bireysel farkhliklari agiklamaya yénelmistir.

Biyolojik

& Hans Eysenck gibi psikologlar, kisiligin
gelisiminde genetik ve biyolojik faktorlerin
oynadig role vurgu yapmistir. Bu yaklasima gore,
karakter 6zellikleri beyin yapisi ve isleyisi tarafindan
belirlenir ve bunlar kalitim yoluyla gegmis olabilir.
Yaradilig, yetisme bigiminden daha buiytik bir rol oynar.
@ Bu yaklasima gore, kisilik gevreyle etkilesim
yoluyla gelisir ve kisinin hayati boyunca

evrimini strdirdr. Yeni deneyimler, yeni insanlarla
tanismak ve yeni durumlar; bunlarin hepsi tepkileri ve

karakter ozelliklerini etkiler.

m Freud ve Erik Erikson’un teorilerini kapsayan
bu yaklagima gore, bir bireyin kisiligi bilingdisi

diirtilerle sekillenir ve hayatin belliasamalarinda vuku

bulan bir dizi psikososyal catigmalari ne kadar basaril

bir bicimde ¢6zecegine baghdir.
6 Himanistler, insanlarin dogustan gelen 6zgtir
iradelerini kullanarak potansiyellerini
gergeklestirme arzularininve 6zgur iradelerinin bir
sonucu olarak yasadiklari kisisel deneyimlerinin kisiligi
sekillendirdigine inanirlar. Onlara gore, insanlar kim olmak
istiyorlarsa o kisi olmak igin sorumluluk tistlenebilirler.

Davranig¢i

Psikodinamik

Himanist

Evrimci

w Bu yaklagimin savundugu goriise gore, farklh

kisilik 6zellikleri, gevresel faktérlere karsilik
olarak, genetik diizeyde evrilir. Bu yiizden farkli kisilik
ozellikleri dogal ayiklama ya da cinsel ayiklamanin bir
sonucu olarak yasanan uyarlamalarla evrilir. Bunlar,
belli bir gevrede Greme ve hayatta kalma sansini
yukselten karakter ozellikleridir.

Sosyal dgrenme

Davraniggi teoriyle baglantil olan sosyal

ogrenme kurami, sosyal etkilesimin ve
cevrenin kisilige bigim verdigini savunur. Kisilik
ozellikleri baskalarinda gérip modelalinan
davranislari gzlemleyerek ve sartlanma yoluyla
geligir. insanlar kisiligi besleyen eylemleri ve tepkileri
icsellestirir. Ornegin, surekli kendisine yaramaz
oldugu soylenen bir gocuk bu mesaji igsellestirir ve
asamal bir bigcimde bu kisiligi Gstlenir.

Yaradilis (karakter 6zelligi)

Karakter ozelligi teorisi, kisiligin farkh

genel yaradilig ya da karakter
ozelliklerinden olustugunu ileri sirer. Ortak 6zellikler
(6rnegin, disadéniklik)ayni kiltirden insanlar
tarafindan paylasilabilir olsa da, bu ézelliklerin bir
araya gelis ve etkilesim bigimi her kisi icin Gniktir
(onlarin “temel 6zellikleri”). “Asli" karakter 6zelligi, bir
kisiyi tanimlayacak kadar basat olmus czellige denir:
Ornegin, digerkamlik ve Nelson Mandela.
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kigiliklerinin nasil gelistigini anlamak ve kisilik 6zellik-
leri ya da tiplerini siniflandirmak igin g¢aba gosterir. Bi-
yolojik goris, kigilik 6zelliklerinin sabit oldugunu ileri
slirerken; hilimanist ve davramsgg teoriler gibi diger
yaklasimlara goreyse, gevresel faktorler ve deneyimler
zaman iginde kisiligi déntigtirir. Ikizler {izerinde yapi-
lan aragtirmalardan gikan sonuglara gore, hem yaradi-
lis (biyoloji) hem de yetigme (gevre) kisilikte rol oynar.
Glinlimiizde, bir bireyin kigiligini olugturan farkl karak-

ter Gzelliklerini ya da nitelikleri simiflandirmak ve 6lg-
mek i¢in yaygin olarak Bes Faktor kisilik teorisi (asagi-
da) kullanilmaktadir. Buradan hareketle, kisiligin
sekillendirilebilen bir gey oldugu séylenebilir: Baz1 6zel-
likler degismeden, kararh bir bigimde kalirken, diger
bazilan, bireyin bulundugu ortama bagh olarak, kendi-
lerini gosterme bigimleri ya da tasidiklan agirhk baki-
mindan degisiklik gosterebilir.

Bes Faktor kisilik teorisi

En ¢ok bilinen ve yaygin kabul géren kisilik modeli Bes
besgenelboyuttan olusur. Her bir bireyin kisiligibes 6
yelpazenin bir yerinde kendine yer bulur.

DUSUK SEVIYE

Pratik, katy, rutinleri
terciheden,
geleneksel

Icgudusel, daginik,
diizenden hoslanmaz,
dikkatsiz

Sakin, ekingen, igine
kapanik, ya|nli_|lglv

EIe;twel kus ucu

hakahq i pa.mm*r

istikr

Eévwhls

KARAKTER OZELLIGI

Faktor'e gore, kisilik
zellikten olusan bu

YUKSEK s:vivz

e N f""

- maceraci, sc
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ORNEK OLAY ARASTIRMASI: STAN

1971 yilinda, Stanford Universitesi
psikologlari bir hapishane hayati
simiilasyonu kurar. Bir grup geng erkek
gardiyan rol tistlenir; baskalari da
mahkdm. Deneye alti ginde son verilir;
¢link{ gardiyanlar asir kaba ve acimasiz
davranmis, mahkamlar da bu dayanimaz

-kisiligi etkili bir bigi
degistirebildigini- g

iskenceler karsisinda asin sessiz kalmigtir.
Bu arastirma yalnizca, biitin insanlarin
iginde girkin karakter 6zellikleri oldugunu
degil, aynmi zamanda kosullarin da tutum
ve davranislar sekillendirebildigini

FORD HAPISHANE DENEYi

“Ben pratikte
mahkamlarn sigir
gibi gordiim.”

Stanford Universitesi “hapishane gardiyani”

imde
Ostermektedir.



@Kendlm gerceklegtame ;

Bu kavram insanlan motive eden seyin ne oldugunu tamimlamaya b

calismaktadir. Ayrica, hayattaki, davranis: bicimlendiren farkh Q‘ﬁ,

amaglan ve bireylerin tam olarak potansiyellerini nasil agiga @

cikarabileceklerini aciklamaktadir. ‘(g' dini

ML ¢ Kendini :

edir? O  gerceklestirm

Humanist psikoloji teorileriyle (s. 18-19) birlikte anilan & Bir kisi kendini

kendini gergeklestirme, bireyin tim potansiyelini eksik- $~ irmi i
) gergeklestirmisse, bir insa

siz olarak agiga ¢ikarma arzusunu kasteder. 1943 yilin- g olarak yapabilecegi her se .'

da, psikolog Abraham Maslow, kendini gergeklestirme-
nin, bitilin insanlann yerine getirmek igin gabaladig
“ihtiyaglar hiyerargisi’nin zirvesini olugturdugunu iddia
etmigtir. Hiyerarsinin en alt seviyesinde temel yagamsal
ihtiyaglar vardir; bunlar kargilandiktan sonra, bireyler
daha soyut belli hedeflere ulagsmay: arzular. Bunlar ara-
sinda sosyal ihtiyaglar (sevgi ve aidiyet), sayg: ve itibar
ve nihayet, kiginin kendisi i¢in anlamh olan alan hangi-
siyse, o alanda gergek potansiyelini —yaratici bir bigim-
de, manevi ve mesleki olarak— agiga gikardign zaman
bagarilmig olacak bir amaca sahip olma sayilabilir. °'q\$
~g

O

()
* yapmis demektir. : l ‘

prestij ve basari duygusu icin gabalar ve
bunlar hem yeteneklerine giivenmesini sa
hem de 6zsaygisini yukseltir.

ihtiyaclar hiyerarsisi

Maslow, insanlarin davraniglarini motive
eden seyin, bir ihtiyaclar dizgesini yerine
getirmearzusu oldugunu
dusinmektedir. Alt seviyedeki

ihtiyaclar karsilandiginda, insanlari
eksiklikler degil, gerceklestirme

ve gelisme arzusu motive

etmektedir, "Zirve" Giivenlik i
deneyimleri, insanlarin Kendini giivende ve ;

kisisel gelisimlerinin en korkusuz hissedebilmesi igin, y

yuksek asamasina kisinin istikrar, fiziksel emniyet, I

eristigi zaman ongordilebiliristihdam kaynaklar,
mumkandr. saghk ve miilk ihtiyaci %

\
&0 karsilanmalidir.
&0
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Kigisel geligimin éniindeki engeller
Maslow, her kiginin kendini gergeklestirmneyi arzulacigina ve
buna da kapasitesinin yettigine inanmaktadir; ancak yalnizca
yiiz insandan biri bunu baganr. Alt seviyedeki ihtiyaglar hayat ) Kiyaslama Kendini baskalariyla kiyaslamak yerine,
boyu tekrar tekrar yiizeye cikar ve bu da kendine gergeklestir- kendi kisisel ilerlemene odaklan.
meye sira gelmesini imkansiz hale getirir. Boganma, bir yakinin ) Kabul et Kendini elestirmek yerine, glgli ve zayif
Sliimii ya da bir ig kayb: gibi hayatn getirdigi geyler, i ) yanlarini kabul et v.e anla.
B ot (s Al e s S e oA e ) Savunma mekanizmalarim birak Hos olmayan

R e e olgulari ya da duygulari inkar etmek ya da gocuk gibi
nn karsilamalicin miicadels ettigi.ve pakolojik, yaratict davranmaktan pismanlik duymak, seni gerileten

ve Kigisel potansiyelini agiga qkaramadigi anlarmina mekanizmalara 6érnektir. Durumlara tepki géstermenin
gelir. Glinlimiizdeki agin rekabetgi, enformasyondan daha yeni ve yaratici yollarini bul.
gegilmeyen toplumun baskis1 da kendini gergek- ) Samimi tercihler yap Gergek gidulerini irdele; boylece
lestirme arzusunu torpiilemektedir. Insanlar sahici secimler yapar ve diiriist davranirsin.
f’% siirekli daha fazlasim yapmalarn, daha siki ) Hayat: eksiksizyasa Yasadiklarindan gergekten zevk
4, caligmalan, daha fazla para kazanmalan almak icin ana yogunlas.
% ya da daha fazla sosyallesmeleri gerekti- | 2 Kisisel yeteneklerine giiven Pozitif bir yaklagm
I AL X benimse; béylece kontroliin sende oldugunu ve hayatin
< iligkin almakta
aQ e Hyes A =it meydan okumalariyla basa cikabilecegini hissedersin.

/ onlar, kigisel gelisim igin gart olan
sessiz ve sakin diisiinme zama-

nindan yoksun birakanaktadir.

) Gelismeyi siirdiir Kendini gergeklestirme, devam eden
bir stiregtir; dolayisiyla yeni meydan okuyuslara hazir ol.

“Bir insan ne olabilecekse,
olmalidir. Bu ihtiyaca biz,
kendini gerceklestirme diyoruz.”

Abraham Maslow, Amerikali psikolog

N BIiLINMESi
- GEREKENLER

) Zirve deneyimi Kendini
gerceklestirmeyi yansitan askinlik

i ‘w»i {5 yada gergek yetkinlik ani.
> s ot | B4 2 AmagKendini gerceklestirmenin
. getirdigi, anlam duygusu.
) “Eksik” ihtiyaglar Karslanmamis,
en alt seviyedeki yasamsal ihtiyaclar.
) “Varhk"/gelisme ihtiyaglar
Kisisel gelisimle ilgili ihtiyaclar.

T R T TR Py




Iliskiler
psikolojisi

Iligkiler alaninda uzmanlagms psikologlar, asli olarak iligkilerin isleyis bicimiyle
ve nicin ya gelisip zenginlestigi ya da kopup bittigiyle ilgilenmektedir. iligki
psikolojisine modern yaklasim, insanlarin biyolojik, sosyal ve cevresel faktorlerin
bir bilesimi yoluyla kendi eslerini sectigi ve bireylerin romantik bir iliskiye girip
aile kurmasinin ardindaki temel glidiiniin, iliski kurma ve siirdiirme yoéniindeki
genetik yonelim oldugu onciiliine dayanmaktadar.

Baglanma Teorileri

Psikolog John Bowlby 1958'de, hem insan iligkileri hem de
baska tirlerin iliskileri Gzerine yapilan aragtirmalara
dayanarak ilk kez, baglanma teorisini gelistirmistir.
Bowlby'ye gore, bir gocugun en erken deneyimleri, yetigkin
olarak kuracagiiliskilerin bigimini tayin etmektedir. 1950’ler
ve 60'lar boyunca, Harry Harlow’un alyanaklh maymunlarla
yaptigi deneyler de dahil, cok sayidaki galisma bu teoriyi
desteklemektedir. Harlow'un bulgulari, kendi annelerinin
sevgisinden mahrum kalan maymunlarin buyudukleri
zaman daha tutuk, 6teki maymunlara nasil davranacag:
konusunda tedirgin ve giftlesmede ok daha yeteneksiz
oldugunu gostermistir. 1970'lerde, Mary Ainsworth, nceki
deneylere dayanarak, bir tek tarafli aynali camin ardindan
insan anneler ve cocuklari arasindaki etkilesimi
gozlemlemistir. Vardigi sonuglara gore, ihtiyaglarina son
derece duyarli anneleri olan gocuklarda, kurduklari insani
baglarda, anneleri daha az duyarl olan ¢ocuklarda
olmayan bir giivenlik duygusu gelismistir. Bu givenlik, ya
da yoklugu, yetiskin iliskilerinin temelini olusturmaktadir (s.
156-57).

“Hayatimizin kalitesi ...
iliskilerinizin kalitesidir.”

Anthony Robbins, Amerikal yazar ve yasam kogu

1990'h yillarda psikolojik bir arag olarak ortaya ¢ktiginda,

ciftterapisi iki bireyin farkhliklarinibastrmay: kabul etmesini

saglamayi amaglyordu. Ne var ki, Seattle Universitesinden

JohnGottman'inkapsamli arastirmalarina dayanarak,

terapistler artk iliskide catismanin kaginimaz oldugunu

kabul etmektedir. Bu ylizden iftler sunlara gayret etmelidir:

) Gatismayi kabul etmeli ve kirginliklari onarmalidir.

) Hislerini saklayip duygusal olarak uzaklagsmak yerine,
aradaki iletisimi geligtirmelidir.

) Duygusal olarak agk olmali ve ilgiye ihtiyag

duydugunu agiga vurma korkusunun istesinden
gelmelidir.

BIiRLIKTE HAREKET EDEN ESLER, GUNDELIK HAYATIN
kuctik anlarinin keyfini birlikte siirerek birarada olurlar; bu da
guglu bir iliski kurulmasina yardimci olur.

\
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Askin agsamalar

Psikologlar, ilk randevunun duygusal
risklerinden, birliktelikle ya da kalp
kirikligiyla sonuglanan aska diisme halinin
basdéndiricu duygusuna, bir iliskinin her
asamasinda neler oldugunu agiklamistir. Bir iliskiyi
olusturmak ve sturdirmek igin gereken beceriler,
bir ebeveyn ya da bakiciyla kurulan bag sirasinda,
hayatin baslangic evresinde kazanilir; ne var ki
gocukluktan gelen bu beceriler yetiskinlikte
yeniden tanimlanip yeniden insa edilebilir.



—iln BAGLANMA TARZLARI

Psikoloji ve
baglanma

Iligki psikolojisindeki hakim teorilerden birine gére, bir kiginin
cocukluktaki, 6zellikle de ona bakan kisiyle kurmus oldugu baglanma
deneyimi, bir yetiskin olarak esine davranis bi¢cimini etkiler.

Bir bebek olarak baglanma geldigine inanmaktadir; ona gére, hayatimn ilk iki yiinda
Bir kisinin bir bebek olarak baglanma bigiminin bir yetigkin  herkesin yakin, siirekli bir baglanmaya ihtiyaci vardir ve bu
olarak baglanma bigimini tayin edebilecedi ilkesi, John Bowl- sliregteki bagansizhk depresyona, yiiksek diizeyli saldirgan-
by'nin 6ncii galigmalanna dayanmaktadir. Bowlby, psikana- hga, bastinlmig zekaya ve gerek gocuklukta gerek hayatimin
list Sigmund Freud gibi, gocuklugun ilk yillaninin sonraki ha-  geri kalaninda sevgiyi gdsterme zorluklarina neden olabilir.

yat1 nasll etkiledigiyle ilgilenmistir. Teorileri 1950'li ve 60'l1 Bunu takip eden yillarda, psikologlar gocuklann anneleri-
yillarda basilan Bowlby, herkesin hayattakalmak iginiggilidli- ne ya da 6teki bakicilanna davramsg bigimini gézlemlemek
sel olarak baglanma ihtiyaci olduguna ve bunun dogustan igin deneyler yaparak, Bowlby'nin hipotezini genigletip ye-

Cocukluktaki baglanma Yetiskinlikteki baglanma
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niden tanimlamigtir. Bu aragtirmalar, baglanma gelistirme-
deki kilit noktanin, gocugu kimin besledigi ya da altin1 ki-
min temizlediginin degil, onunla kimin iletigim kurdugu ve
oynadigi oldugunu gostermistir. Yine goriilmustiir ki, kigiler
diger insanlarla farkl baglanma yollan gelistirmektedir. Bu

baglanma tarzlari, erken gocukluk déneminde ortaya ¢ik-
maktadir ve yetigkinlikte iligki tercihleri ve davraniglan ge-
killendirmeyi siirdiirmektedir. Bugiin psikologlar, ¢ocukluk-
ta dort baglanma tarzi oldugunu ve bu dort tarzin
yetigkinlikteki baglanmalan etkiledigini kabul etmektedir.

ROMANTiK BAGLANMALAR

ikili iligkilerde yetiskin baglanma tarzlarinin ne kadar farkli
oldugunu anlamak, basarill bir romantik iliski kurmaya
yardimci olur. Givenli baglanma tarzlariyla yetismis
insanlar genellikle en istikrarl iliskilere sahiptir; daha
guvenli tarzlarlayetismis olanlarin romantik bir ikili iliskiyi
saglamlastirmak icin ok siki galismasi gerekir. Asagidaki

KAVITSIZ-
KAGING

i

Bu eslesr ﬁidiren‘ftiiunsﬂrgliﬁlg
nsur, Gunku ik taraf da

eslestirmeler, Mary Ainsworth'tin 1970'lerdeki psikolojik
deneylerinin (s. 154) ortaya ¢ikardigi sonuglara gore
yapilmistir. Az sayida insan hem kaygil hem de kagingan
niteliklere sahip olabilir; eger sahipse, bu insanin hem
kaygili-givensiz hem de kayitsiz-kagingan tiplerin farkh
eslesmelerde nasil davrandiklarini 6grenmesi gerekir.

KAYITSIZ-
KAGINGAN




\J Askin bilimi

Psikologlar, asik olma siirecini anlamak ve asikken bir kisinin
zihninin nasil calistigimi ¢6ziimlemek icin sayisiz bilimsel calisma
yapmustir.

Romansin ddiilleri ye gore, bir kisinin bagka birini cezbetmesinin ana ne-
Insanlann agka diigmesinin ya da bir iligkiye kendini denleri, diizenli yakin fiziksel yakinhkla iligkilidir.
adamasinin nedenine bilimsel bir yaklagim, romans fik- 1980'lerde yapilan bir diger ¢alismada, Carlyl Rusbult,
rinin 6zline aykinymis gibi goriiniir; ancak psikologlar kolej 6grencilerinin iligkilerini incelemis ve insanlarnn
baz ilging agiklamalar getirmigtir. neden bir iligki taahhiidiinde bulundugu ya da bulun-

1960’11 yillarda Robert Zajonc, ayni apartmanda otu- madigina ve bir mutsuz iligkiyi neden siirdiirdiigiine
ran insanlar Uzerine gozlemlerine dayanan, Salt Maruz iligkin matematiksel bir agiklama getirmistir. Rus-
Kalma Etkisi denen bir teori ortaya koymustur. Bu teori- bult'un Yatirim Modeli bir denklem ortaya koymaktadir:

Sternberg’in Ucgen
Ask Kurami

Psikolog Robert Sternberg'e gore, askin ideal
bigimi yakinlik, tutku ve eksiksiz aski
yaratmaya yonelik baglihgi igerir. Sternberg
bu Ug bileseni bir iggenin etkilesimli
kenarlari olarak hayal eder. Ornegin, daha
fazla baghlik daha fazla yakinhga yol
acabilirken, daha fazla yakinhk da daha
fazlatutkuyayol acabilir. iliskiler bu
¢ bilesenin her birinin bir
kombinasyonu bigiminde
olabilir ve ortaya sekiz farkl
ask turinden biri gikar.
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Taahhiit = Yatinm + (Odiiller — Kayiplar) — Cazip alterna-
tifler.

Antropolog Helen Fisher ve meslektaglari, daha yakin
bir tarihte, 4sik olmanin ili¢ agamasim belirlemigtir
—sehvet, gekim ve baglanma- ve bu agamalar kismen
insanin, her ne kadar farkinda olmasa da, tiiriiniin var-
@i siirdiirme ihtiyacini kargilamaya yoneliktir. Agkin
her bir safhasi, hem duygulan hem de davramslan etki-
leyen kimyasallarin hiitkmi altindadir.

Askin kimyasi
Birgok arastirma, asik olurken beyindeki kimyasal tep-
kimelerin oynadig: role isaret eder. Bilim insanlarina
gore, adrenalin, dopamin ve serotonin gibi, kiginin yiik-
selmesine neden olan kimyasallar beyne akin eder ve o
kiginin siirekli olarak esi hakkinda diisiinmesine neden
olur. Bu fiziksel reaksiyon kisinin davraniglarina yansir.
Aragtirmalara goére, bulugmanin ilk birka¢ dakikasinda-
ki arzu, sdéylenen geylerden g¢ok beden dili, ses tonu ve
konusmanin hizi tarafindan agiga ¢ikarilir.

italya'da yapilan bir aragtirmada, psikologlarin yeni
asik ciftlerden aldign kan ornekleri, dsiklarin serotonin
diizeylerinin, OKB'den (s. 56-57) mustarip insanlarnn-
kiyle ayni oldugunu gostermistir. Ayrica koku da rol oy-
namaktadur: Isvigre'de yapilan bir aragtirma, kadinlarin,
badisiklik sistemleri genetik bakimdan kendilerininkin-
den farkl olan erkeklerin kokusunu tercih ettiklerini or-
taya koymustur. Bilingli bir tercih olmasa da, genetik
bakimdan farkl bagigiklik sistemi olan erkeklerin tercih
edilmesi, gergek hayatta bir ¢iftlesmeye evrilmesi halin-
de, en saglikl doli Uretecektir.

“Romantik ask ... bir
dirtidiir. Bu diirti, zihnin
motorundan, zihnin
isteyen parcasindan,
zihnin arzulayan
parcasindan gelir.”

Helen Fisher, Amerikali antropolog ve arastirmaci

Yapilan bir arastirmada, deneklerden bir iligkinin farkl
asamalarinda kan érnekleri alan bilim insanlary, ilk arzu
patlamasindan derin baglanma duygusuna kadar,
iliskinin her dizeyindeki hormon diizeylerinde meydana
gelen degisiklikleri 6l¢mistar.

) $ehvet Seks hormonlari -erkeklerde testosteron ve
kadinlarda 6strojen- askin ik asamasina yon verir.

) Gekim Adrenalin bir heyecan firtinasi yaratir, kalp atislari
hizlanir; dopamin dahafazla enerji verirken, uyku ve
yemek yeme ihtiyacini azaltir ve serotonin cinsel arzu
kadar, mutluluk duygusunu da atesler.

) Baglanma Orgazm siresince salgilanan oksitoksin, bir
kisinin seksten sonraesine kendini daha yakin
hissetmesini saglar; seksten sonravasopressin de
salgilanirve bunun bir kisinin esine baglilik duygusunu
yukselttigi dusunilmektedir.

KOKU DUYGUSU ve beyindeki kimyasal tepkimeler, ift bulma
oyunundaki iki gérunir unsurdur ve hizh bir tepkime baslatabilir. Bir
kisinin bir bagkasinin kendisini cezbedip etmedigine karar vermesi, 90
saniye ile 4 dakika arasinda bir zaman alir.



.4 11k bulusma nasil isler?

Cogu iligki bir bulusma teklifiyle baslar; ancak bu genellikle kayg: dolu bir siire¢
olabilir. ilk bulusmanin gerisindeki psikolojiyi anlamak, insanlarin basaril olup
iyi bir es belirlemesinde yardimec olabilir.

Asgk arayig1
ik bulugmalar iizerine tavsiyeler, gé-
riinlise bakilirsa pop psikolojinin ala-
nina giriyor; ancak iligkilerin bilimsel
aragtirmasi, bulusmalarda insanlarn
nasil davrandiklarina ve romans gans-
lanim nasil artirabileceklerine iligkin
ok faydalibilgiler saglamaktadir.
Psikologlar, ister geleneksel yolla
ister internet lizerinden bir es bulma
soz konusu olsun, aym yaklagimi be-
nimseyen tavsiyelerde bulunur. Bu-
lusma bir dizi oyundan olusur ve dola-
yisiyla uygun bir eg bulma gansi azdir.
[k bulusma bu yiizden ~bir baslangi¢
yoklamasi- kisa tutulmaldir; ¢iinki
en ciddi iligkiler, ikinci ya da tglincii

bulugsma safhasinda g¢icek acmaya
baglar. Romantik bulugsmanin bagan-
s1 igin, bagari garantili bir formiil ol-
mamakla birlikte, psikologlar zihni
acik tutmamn 6nemini vurgulamak-
tadir. Fiziksel ¢ekim, bulugmamn ilk
birkag dakikasinda genellikle kendini
belli eder; ama yine de aragtirmalara
gore, giftlerin yaklagik ylizde 20'si ilk
basta eslerinden tamamen hoglan-
mamis, ancak sonraki bulusmalarda
birbirlerine 1sinmigtir.

Ciddi bir iligki arayan kisi agisin-
dan, uygulanacak tek bir psikolojik
strateji vardir: Kisi sevdigi ve umut
ettigi seyleri adim adim acik etmeli
ve gergeklesmesi halinde bir gift ola-

rak ne kadar iyi olacaklarini deger-
lendirmek igin, flort edilen kiginin
yanitlarini ve tepkilerini gozlemleme-
lidir. Gelgelelim, yanlis iletisim ve
fazla duygusallik, insanlarn aceleyle
yanhs sonuglan benimsemesine —6r-
negin, bir telefon mesajina gecikmeli
olarak yanmit vermenin ilgi yokluguna
isaret etmesi ya da birinin “Seni sevi-
yorum” demeye hazir olmamasinin,
iligkiyi slirdlirmeyi istemiyor olarak
yorumlanmas! gibi- neden olarak,
bulusma siirecini sekteye ugratabilir.

Flort eden ciftlerin birbirinden

hoglandigin1 gosteren igsaretler

ilk bulusmada aranacak bazi bariz ipuglart vardir; ama baska bazi
ipuglari o kadar bilingdisidir ki fark ediimeden olup bitebilir.
Beden dili ve konusmanin yaninda, insanlari baska birine degil de
belli bir ese neyin cektigine iliskin gesitli teoriler vardir.

T T |
CEKiIMIiN BEDEN DiLi

) Gozbebeklerinin biyumesi
) Bagin hafifyana kaymasi

) Bakisin gozlere-dudaklara-
gozlere (“flort ticgeni”) kaymasi

) Olumlu titresimleri yansitan
gulimseme

) Aynatutan beden dili
) Sagla, kolyeyle oynama, kizarma

1

p/4

Yot

) Flort edilen kisiye dogru egilme

) Bileklerini gostermek icin gomlek
kollarini sivama

) Tesadiifen dokunma

) Ayaklarin flort edilen kisiye donmesi

) Sesin tonunun ya da siddetinin
degismesi (kadinlarda)

) Giilme, s6z kesme ve sesin

siddetinde degismeler (erkeklerde)

voy
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Eleme modeli
Alan Kerckhoff ve Keith Davis'e gore, iliskiler Gig eleme asamasindan
geger. Birinci eleme arka plan, egitim ve oturdugu semte iliskin
benzerliklerin degerlendirilmesi, ikincisi benzerinang ve tavirlarin

aranmasi ve Ggncusi de, birbirinin ihtiyaglarini karsilama
kapasitesiyle ilgilidir. Cok farkli kisiler elenir.

Eslesme hipotezleri
Elaine Hatfield ve
meslektaslarinin gelistirdigi
eslesme teorisine gore,
insanlar daha gok
kendilerine benzeyen ve

benzer bir sosyal konumda
vezekadizeyindeolan
kisilerle iliski kurar. Boylesi
kisilere, "bir kisinin sikletinde

olmayan” kisilere gére daha it
kolay erisilebilir. | gl gRn e i
teorisine gore, insanlar en gok
arkadaslik, seks, agk ve kendini f#
iyi hissetme ihtiyaglarini
karsilayanpotansiyel eslere
kendini kaptirir.

Sosyal alisveris
Caryl Rusbult’un teorisine
(s. 158) gore, insanlareger

hediyeler gibi birtakim faydalar,
harcanan zaman ve para da
dahil maliyetler agir basiyorsa
bir iliskiyi strdtrar.

ATy wmmmﬂﬁf‘

ilk bulusmada agiima

insanlar ilk bulusmada kendileri hakkinda bilgi vermislerse, bunun
bir karsiliginin olacagina dair beklentiye girer. Eger flort edilen kisi
aynisini yapmamissa, kisi ya kendisini asiri fazla agmistir ya da
kargisindaki kisinin ilgisini cekmemistir. Ancak eger flort edilen kisi,
ilk bulusmada kendiniifsaeden kisiden hoslanmigsa, muhtemelen
bu paylasimindan dolayi ondan dahafazla hoslanacaktir.

Uzun dénemli bir esi kendine gekmekte
sorun yasayan ya da yanls kisileri
kendine gektigini distnen insanlara,
psikolo jik bakimdan yetkin bir bulusma
kogu yardimciolabilir. Bulusma koglar,
danisanlarina daha kendinden emin bir
sekilde iletisim kurma ve flért etme,
beden dili, kendini takdim etme ve
kendini agma temposunu ayarlama gibi

6nemli bulusma becerileri konusunda
egitim verir. Bir bulusma kogu ayrica,
danisaninaraya koymus olabilecegi
psikolojjik tirden engelleri tespit
edebilir, danisanina tanismak istedigi
kisiye iliskin gergekgi bir profil sunabilir
vedahauygun beklentilerle bulusma
ayarlama stratejileri konusunda
yardimci olabilir.




Psikoloji ve
\.« iliskilerin asamalan

Psikologlar iliskilerin nasil derinlestigini ve koptugunu aciklayan .

cerceveler gelistirir ve insanlara iligkilerin evrelerini tamima ve

en dogru yolu bulma konularinda yardimei olur. .

iliskiyi tamir

) iliskideki yakiniigi korumak icin
kuguk ihlalleri, ufak tefek hatalan

Bir iligkinin agamalan e
Onlarca yillik aragtirmalann ardindan, psikologlar ¢ogu insanin

hayatta yasadigi ancak genellikle agkin kt"wr etmesi yliiziinden go- bagslamak ve karsi tarafin f
remedigi seyin ne oldugunu belirlemistir. Iligkiler belli agamalar- meziyetlerini 6ne gikarmak.

dan olusur ve her bir agama, iligkideki iki tarafin da bir sonraki ) Bir cift olarak birlikte vakit geci
diizeye ge¢mek igin karsilamak zorunda oldugu meydan okuyus- B g e ko iy ki o

lanyla birlikte, kendi gelismelerini de beraberinde getirir. B agl anma ‘

En ¢ok deginilen iligki modellerinden biri, bir ikili iligkinin, iki
kisinin birbirine baglandig: bir platonun nasil kuruldugunu ve
iligkinin kétiillesmesi halinde, kat merdivenlerinin nasil ¢oktigtii-

Eslerin hayatlan tamamen i ice
gegmistir. Onlar asklarini herkese
duyurmustur ve eviiligiya da daha
baska stirekli baglilik bigimini
tartigiyor olabilirler.

Knapp'in iliski modeli

lliskiler iin, bir metafor olarak inga etme ve ¢6kmeyi hayal eden
Knapp'in merdivenleri, bir iliski adim adim kurulurken yukariya
dogru ¢ikan bes kat arasinda yer alir ve giftlerin ayriimasi halinde
bes kat inilir. Bumodelislerinneredetersgittigine ve giftlerin
karsilarina gikmis olabilecek farkl meydan okuyuslara dair derin
bir kavrayis saglar.

Biitiinlesme {
lliski daha da yakinlasir ve ift, hayatlar
her safhasinda birliktedir. kisi de, askla
karsitarafin yiziine séylemek de dahil,
korunmasiz olmaya isteklidir.



ni agiklamak igin katlar aras1 merdivenleri géziinde can-
landiran, psikolog Mark Knapp'a aittir. iligkinin siiregleri-
nikesin adimlara ayiran Knapp'inmodeli, eslere herhangi
bir verili zamanda iligkilerinin hangi agamasinda oldugu-
nu sinamak, nereye dogru gitmekte olduklarini kestirmek
ve gerekli degisiklikleri yapmak igin bir arag sunmaktadir.

etme araglan
) Arkadas cevrelerini harmanlamak.

) Esine ltifatlarda bulunmak ve ona ~,,,,,,,,,,,,,,.,,,,.
yardim etmek igin kendi ihtiyacla-
rindan feragat etmeye istekli olmak. ®

) Kargilikh sevgi diizeylerini korumak.

Ayrisma
Hayatin baskilari strese yol
agarken, eslerin ikisi de kendini
dahaaz bir ¢ift, daha¢ok bir birey
olarak gorur. Aralarindaki bag
kopacak glbldlr

Sinir l(oyma ; i
Biriken hing engeller yaratir v e dehsm I
diizeyini asagiya ceker. Hatta bir tartisma
gikar korkusuyla taraflaranlamh |Ieu$1m ‘
kurmayi bile blraklr

GERCEK DUNYADA PSIKOLOJI
lligkiler psikolojisi

Eslerin basamaklar gegis hiz1 degigebilir. iligki ilerliyor
ya da hizla ¢okiiyorsa, esler biitiin adimlarn atlayabilir de.

ilerleme ve gerileme
Kendi evliligini analiz ettikten sonra, psikolog Anne Le-
vinson iligkilerin nasil ilerledigi ve geriledigine iligkin ba-
sit bir beg agama modeligelistirmistir. Levinson bu mode-
li yalnizca romantik iligkilere degil, tiiketici iligkilerine de
uygulamis ve cinsel egler arasindaki uyumu bir marka ile
tiiketiciler arasindaki uyuma benzetmigtir; ikisinde de
bastan ¢ikarilma, ele gegirilme, bir siire i¢in kendini bi-
rakma ve sonra ya sadakatini sirdiirme ya da bir siria
nedenden dolay: terk edip yoluna devam etme hali vardir.
Bu modelin ilk agamasinda Gekim vardir; onu inga etme
. ve Baghlik izler ve sonra da eger
~_ iligki yiriimemigse, Koti-
2 lesme ve nihayet Son-
. lanma gelir.

Erkeklerin

748

ilk goruste asik
olurken, bu oran
¢ kadinlarda

% 28'dir
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PSIiKOLOJi VE ILISKILERIN ASAMALARI
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Birbiriyle konugma
Bir ¢iftin iletisim bicimi iligkileri
uzerinde garpici bir etkiye sahip
olabilir ve konusma kaliplarinin
farkinda olmak, derinlegen ya da
dagilan bir iligkide fark yaratabi-
lir. Psikologlar, iletisim mekaniz-
malarin1 kavrayarak ve uyar sin-
yallerine bakarak, kisinin ta en
basindan, hem es se¢iminde san-
sin1 hem de iligkilerinin kalitesini
artirabilecegini savunmaktadir.
Bir bulugmanin ilk anlarindan
itibaren, potansiyel esg, birey ken-
disi hakkinda ne kadar bilgi verir-
se versin -psikologlarin kendini
agma dedigi sey— daha sonra ola-
caklar izerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Daha erken agsamalarda,
¢ogu ¢ift siradan konulardan basg-
layip gelecek beklentileri gibi
daha kigisel ayrnintilara girerek,
birbiri hakkinda olabildigince gok
bilgi paylagir. Bununla birlikte,
eger biri kendisi hakkinda digeri-
ne goére daha fazla bilgi vermigse,
diger kiginin iligkiye daha az an-

Amerikal psikolo ji profesori John
Gottman, aile sistemleri ve evlilik
Uzerine yaptigi arastirmalariyla
taninmaktadir. Gottman'in fikirleri,
iliski psikolo jisinde ve cift terapisinde
muazzam bir etkiye sahiptir ve Cift
Terapisinde Gottman Yontemi'nin
temelini olusturur. Binlerce gift
uzerinde yaptigi incelemelerin
ardindan Gottman, tepkisel degil
etkin, dinlemeye dayal, incelikli bir
iletisim tarzinin, giftlerin ciddi bir
tartismaninardindan olusan hasar
tespit ve tamir etmesine imkan
tanidigini savunmaktadir.

lam yikledigi hissine kapilabilir.
Mahrem bilgileri ¢ok erken paylag-
mak, taraflardan biri baglanmaya
kendini hazir hissetmiyorsa korku-
tucu olabilir.

iyi iletigim bir iligkiyi ¢okiisten
kurtarmak agisindan hayati 6ne-
me sahiptir; ancak bazen bu bile
yetmez. Sosyal psikolog Steve
Duck, bir iligkinin doért bigimde
parcalanip dagildigini tespit et-
mistir: uygunsuz eslesmeye bagh
olarak “yazgisi bagindan belli ¢6-
kiig"; iletigim eksikligi yiiziinden
“mekanik bozukluk”; tam potansi-
yeline erismeme ve yine iletigim-
sizlik ylziinden “slire¢ kaybi” ve
bir gliven ihlali yilziinden “ani

olim". iligki uzmanm John Gott-
man da, kopuslan iletigim yeter-
sizliginin dogrudan bir sonucu
olarak acgiklamaktadir (agsagida ve
sagda).

Bitis cizgisi

Olumsuz iletisim, John Gottman ve
meslektaslari psikolog Coan, Carrere ve
Swanson'un yaptig arastirmalara gore,
bir ciftin ask iligkisini dért asamada
oldurebilir. Bunun nasil olduguna iliskin
yaptiklari agiklama, kutsal kitaplardaki
kiyamet giniintin habercilerinden
hareketle Mahserin Dort Atlisi olarak
bilinir; guinku her asama, iligkinin
olimunun bir alametidir.

Bosanmalarin %6 5’i

iletisim sorunlarindan
kaynaklanmaktadir

Tepkisel dinleme

Etkin dinleme

Seyleri kisisel almak ve esin soyledigi sey-
ler kargisinda kendini savunma hissine ka-
piimak, neredeyse her zaman konusmay!
alevlendirir. "Bu dogru degil" ve "Hayr,
ben.." gibi yanitlar vererek sdyleneni
aninda inkér etmek yerine, Gottman'a
gore, kilidi acacak anahtar, kisinin gercekgi
olmasi ve kendi davranisinin rahatsiz edici
olup olmadig tizerine kafa yorma-

sidir. Kendine yonelik 6fkeyi saptirmak igin,
konuyu tersine gevirerek esine do-

niip, “Ben en azindan senin gibi.." ile bas-
layan ya da "Sen de asiri abartiyorsun” tarz:
ctimleler kurmaktan kaginmak gerekir.

Kisi her seyi kapsayan ifadeler
kullanmak yerine, bir duruma iliskin
duygularini ifade etmeye
odaklanmalidir. Yanit verirken,
Gottman “Sen” yerine "Ben” ile
baslayan ciimleleri tavsiye etmektedir:
Ornegin, bir kavgann fitilini
atesleyecek, “Beni dinlemiyorsun”
ciimlesi yerine, "Beni dinlemedigin
hissine kapillyorum” demek gibi. Sesin
tonunu ve siddetini kontrol etmek,
anlasmaziiklari gozmek igin bu
uzlasmaci ve yapici yaklasima katki
saglar.
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i 2.Asamactlegtirilere,

1. Asama Rahatsizlik 3. Asama Kaba
yaratan davranisi i . catismadaki | davranmak ve | edilmisve reddedilmis |
birlikte ele almak .| sorumlulugunu | l* gozlerini devirmek gibi | hisseden bir esle i
yerine esin karakterine | Ustlenmekyerine, | ‘1 yuz ifadeleriyle agik | fiziksel ve duygusal I
ya da kisiligine sozel bahaneler uydurarak ’ | agik saygisizk i “] temast keserek !
saldin. Bu, karsi tarafin ve karg! tarafi | | yapmak. Eslerin her (' . kabuguna cekilmek. |
kendisini koti i suglayarak negatif K g ikisi de birbirinin i g Engelleme ilk iig |
hissetmesine neden | tepki vermek. % | saygisini yeniden i | asama gegildikten {'
olabilir. | d ‘1 kazanmakigin cok | | sonra olabilir. i{
| | | calsmahdir |
- ;

Kendi davranisin igin
ozir dilemeye ve eger
uygunsa o davranisinin
sorumlulugunu tstlen-
meye hazir olmak. Kar-
sindaki esini dinlemek
ve onu rahatsiz eden
seyi anlamaya calig-
mak; meseleyi kisisel
almamak.




.0 Egitimde
Ny} psikoloji

Egitim psikolojisinin birincil amaci, 6grenmenin en etkili yollarini tespit etmektir.
Egitim psikologlari, beynin enformasyonu nasil isledigini ve problemleri nasil
¢ozdigiinii, bellegin nasil calistigini, akranlar ve simifta oturma diizeni gibi digsal
faktorlerin 6grenme eylemini gerceklestirenleri nasil etkiledigini arastirir ve gézlemler.
Yapilan bu arastirmalar, 6grenim siireleri boyunca ¢ocuklara, yetiskinlere ve ayrica hem

davrams hem 6grenme sorunlar: yasayanlara yardimci olacak sekilde kullanilabilir.
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) Okullar Egitim psikologlari igin en
bilindik galisma ortami okullar ve
egitim kurumlaridir. Buralarda
psikologlar, analizler ve programlar
sunarak, daha etkin bir 6gretimin
nasilsaglanacagi konusunda
tavsiyelerde bulunurlar. Sinifi idare
etmenin, 6gretmenleri egitmenin,
sorunlu 6grencileri tespit etmenin ve
gerektiginde 6zel egitim baslatmanin
yeni yollarini gosterirler.

GERCEK DUNYADA PSiKOLOJi

) is diinyas Sirket ortaminda,
egitim psikologlari, personelinin
verimliligini artirmak isteyen
sirketlerde kadrolu ya da danisman
olarak galsabilirler. Psikologlar, yeni
baslayanlari yetenek ve dirustlik
bakimindan elemek igin psikometrik
testler gelistirip uygular ve
Gahsanlarin hem motivasyonunu
hem performansiniiyilestirmek igin
ozel personel egitimi diizenlerler.
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Egitimde psikoloji

eesssen

) Devlet kurumlari Buralarda psikologlar,
egitim politikasi tizerine tavsiyeler
vererek hayati bir destek saglarlar.
Devletin egitim sistemi cerevesinde,
ogretmenler icin mufredat ve 6gretim
stratejileri gelistirir, 6grenme sorunlari
yasayan gocuklara yardim etmek igin
tavsiyelerde bulunur ve bu ¢ocuklara
destek saglayan personeli egitirler.
Psikologlar ayrica 6zel kadrolarin,
ozellikle de askeri gorevler yiriten
kadrolarin egitiminde de rol alabilirler.




. Egitim teorileri
insanlarin ham bilgiyi isleme, belleme, diizenleme ve sonra da bagimsiz
diisiince gelistirmesine iliskin karmasik yontem, bir dizi teoriyle

yorumlanabilir.

Simifta

Bilim ve arastirma teknikleri gelistikge, zihnin yeni en-
formasyonu nasil aldigina ve muhafaza ettigine iligkin
fikirler de geligsmektedir. Bu fikirleri siniflarda da uygu-

Piaget'nin biligsel
gelisim teorisi

Jean Piaget'ye gore, insanlar
bebeklikten yetiskinlige gelisirken,
dinyayi anlama bigimlerini
sekillendiren, gok fazla sayida
bilgi birimi dizgesi olustururlar.
Yeni bir seyle her
karsilastiklarinda, o seyi
6zumlemek igin daha énceki
bilgilerini kullanirlar. Oyle bir bilgi
bulamazlarsa, kendilerini yeni
enformasyonu 6grenmek ve
duzenlemek zorunda hissederler.

TR

Kolb’un deneysel 6grenme dongiisii

David Kolb, 1984 yilinda doért pargadan olusan
teorisini yayimlayarak, Piaget'nin galismasina
katkida bulunmustur. Onun savundugu
6grenme donguisinin, bir devamlilik olusturan,
birbiriyle baglantih dértasamasi vardir.

Baslangicta, somut deneyimler, deneyimlenmis
olan seye dair dustinimsel gozlemlere yol agar.
Sonra bu gozlemler soyut kavramlara cevrilir,
baska bir ifadeyle, fikirler gelistirilir. Dordinci
asama, Kolb'un"aktif deneyimleme” dedigi,
fikirlerin pratige dokulme asamasidir.

DUYUSAL MOTOR DONEMI
(0-2YAS)
Gelistirilen ilk bilgi, nesne kaliciig
olarak bilinen, bir nesnenin gérinmediginde
bile var olabilecegini kavramaktir:
Ornegin, bir oyuncagin sadece
battaniyenin altina saklanmig

~ oldugunu bilmektir.

lamak yararl olabilir. Oldukga eski ancak hala egemen
fikirlerden biri olan Biligsel Ogrenme Teorisi (BOT), en
onemli psikologlardan biri olan Jean Piaget'nin ¢aligma-
larina dayanir. BOT'e gére, 6grenme, i¢ ve dig faktorle-

iSLEM ONCESi DONEM
(2-7 YAS) :
Cocuk dil yetileri gelistirmeye baslar; ancak henti
mantigini kavramis degildir. Bununla birlikte,
sembolleri kullanmaya ve bir nesnenin
-6rnegin, bir oyuncaga bir kisi gibi davranmak
gibi- baska bir seyi temsil edebilecegini
anlamaya baslar.

Race'in dalgacik teorisi

Profesér Phil Race tarafindan tasarlanmis dalgacik modeli,

Kolb’un gevrimine bir alternatif olugturur. Bu model, merkezde

temel ihtiyaclar ya da arzularin oldugu, bir havuza tas atinca

olusan dalgalar gibi kesigen butuinlesik dort suregten olusur.

) 1. Motivasyon Ogrenme »-GERI B"'D"?_I,u
bir istekle baglar. 3_5'\N DIR ing

) 2. Pratik Deneme
yanima eylemi ve kesfi
tetikler.

) 3. Anlam verme
Kesifler sindirilir.

) 4. Sonuglari gérme
Geri bildirim
motivasyonu etkiler.




rin etkiledigi zihinsel siireglerin sonucudur. Ornegin,
kisinin kendi yetenegine dair inancy, igsel bir faktordiir:
Yetenegini gelistirebilecegine inanan 6grenciler 6gren-
me becerilerini biiyiik bir ihtimalle artirabilecekken,
belli bir zeka seviyesinde takilip kaldigina inanan 6g-
rencilerin 6grenme siireglerinin verimli olma ihtimali
digiiktiir. Digsal faktorlerse, destekleyici bir 6gretmen
ya da giivenli bir 6gretim ortami olabilir.

Bu etkiler altinda, birey bir dizi mekanizma aracili-

SOMUT iSLEMLER DONEMI
(7-11 YAS)

Artik cocuk mantiksal olarak dusinmeye
baslar. Bir bardaktaki suyun iki ayr
bardaga bosaltimasi 6rneginde
goruldugu uzere, gortniste degismis
olsa bile bir seyin miktarinin ayni
kaldigini anlar.

GERCEK DUNYADA PSiKOLOJi
Egitimde psikoloji
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giyla 6grenir. Bunlardan biri, bagka insanlan gézlemle-
mek ve taklit etmektir. Bir digeri, 6gretmenlerin ya da
ebeveynlerin 6grencileri 6grenilen seyi eyleme dokme-
leri yoniinde tesvik etmeleridir; ki bu, 6grenilen seyi pe-
kigtirecektir. Pratik ya da tekrar da, yeniden iliretim —
yeni 6grenilmis davramg ve diizenlemenin, gerekli
hallerde, bagkalarinin verdigi geri bildirime dayanarak

taklit edilmesi- gibi, 6grenme-
nin énemli bir pargasidir. ﬁ

SOYUT iSLEMLER DONEMI
(ERGENLIK-YETiSKINLiK)

Ergenlik donemindeki geng yetiskinlige dogru
ilerlerken, soyut olarak diistinme ve hipotezleri
mantiksal olarak snama yetisi kazanir.
Durumlarin potansiyel sonuglarini tahayyail
edebilir; ki bu da onun problem ¢6zmesine ve
plan yapmasina imkan verir.

YETiSKINLER OGRENMEYE DEVAM
EDIYOR

Yetiskinler, gelisim agamalarinda ellerine
gegen her seyikullanarak, egitimlerini
genisletmeyi strdrdrler. Piaget'nin
teorisinin 6tesine gecmek ve yetiskinlik
stiresince yeni beceriler 6grenmeyi
strdirmek, bilisi ve bellegi giiglendirebilir.

Albert Bandura tarafindan gelistirilen Sosyal Ogrenme Teorisi, davranisin nasil 6grenildigi tizerine yogunlasir ve bilissel yakla-
sim (igsel zihinsel streglerin 6grenmeyi etkiledigi yer) ile davranigsal yaklagimi (6grenmenin gevresel uyarilarin bir sonucu oldu-
gu yer) butunlestirir. Bu teoriye gére, cocuklar, modeller olarak hizmetgérenve bir gocugun davranisini pozitif ya da negatif
olarak etkileyebilen baska insanlari kopya ederek 6grenir. Bu teori, pozitif davranisi 6grenmenin dort sartini ortaya koyar:

Dikkat Akilda Tutma Yeniden iiretme - Motivasyon
Birey, maruz o Gozlemlenen bir @ Gozlemlenen Ky Bir bireyin
akdig davranisin ya da seyin zihinsel ve gozlemledigi seyi

davranislar mutlaka
dikkate alir. Eger davranis
bir bigimde yeni ya da
farkhysa, buytk bir

tutumun, daha sonra
basvurulabilir ve
etkilenilebilir olmasi igin,
6grenilme durumundakine
ihtimalle bir bireyin benzer bir sekilde, bellekte | gerektiginde, 6grenilmis dirilecegini biliyorsa, kisilerin
dikkatini gekecektir. yer etmesi gerekir. davranisiyeniden tretebilir. davranis bicimlerini degis-

L tirme ihtimali daha fazladr.

fiziksel pratigi, davranisin
iyilestirimesive degistirimesi
agisindan hayati 6neme
sahiptir. Pratikle, bir birey

yeniden tretmesi igin bir ne-
deni olmalidir. Eger belli bir

bigimde davrandig; igin ceza-
landirlacagini ya da 6diillen-




EGITIM TEORILERI}

. veeseanyen

Ogrenme nasil calisir?
Beynin kimyasina iligkin buluglar,
enformasyonu nasil igledigimizi an-
lama konusunda psikologlara yar-
dimci olurken, noérobilim alani psi-
kolojiyle giderek daha fazla
ortiismektedir. MR (manyetik rezo-
nans) gibi yeni teknolojiler, bilim
insanlarna beynin faaliyetlerinin
haritasim1 g¢ikarma imkam saglar-
ken, 6grenme sirasinda nasil degis-
tigini de ortaya koymaktadar.
Norobilimci Nathan Spreng'in 6n-
ciiliglinde yiiriitiilen aragtirmalar,
bir gérevi yerine getirmenin beynin

yapisin degistirdigini ortaya ¢ikar-
mugtir. Yeni bir sey 6grenirken, bey-
nin ¢ok dikkat verilmesi igin gerekli
olan bolgesi (biling alam) kullanil-
maktadir; ancak belli bir isi tekrar
tekrar galisip 6grendigimizde, faali-
yet beynin bilingdig: bolgesine kay-
maktadir. Ayrica bir beceri tekrar
tekrar dogru bir bigimde pratige do-
kiildiigliinde, néronlar da daha sik
araliklarla ateglenmeye baglamakta
ve boylelikle aralarindaki mesaj ahg-
verigi daha giiglii hale gelmektedir.
Aragtirmalar ayrca, diyet ve
stres kontrolii gibi hayat tarzi degi-

"...belli davranislari tahayyul etmek,
beyin yapisini degistirebilir.”

John B. Arden, Amerikali yazar ve zihinsel saglk programlari yonetmeni

sikliklerinin beynin performansini
etkiledigini ve insanlarin 6grenme
bi¢iminin, beynin yeni enformasyo-
nu 6ziimseme ve tutma kapasitesini
de 6nemli oranda yiikseltebildigini
(sagda) gostermigtir.

ggzersiz

Fiziksel etkinlik, beynin kendi iginde ve
viicudun tamaminda sinyallerin olustu-
rulmasi, yorumlanmasi ve aktarimi igin
kullandigi dopamin gibi nérotransmit-
terlerin (s. 28-29) tiretimini artirir.

GAGNE’NIN OGRENME HIiYERARSiISI

Amerikali egitim psikologu Robert
Gagne, farkl 6grenme tipleri igin,
karmasiklik bakimindan birden sekize
kadar siralanan bir siniflandirma
tasarlamistir. Eger her adim sirasiyla
tamamlanirsa, 6grenciler becerileri
kazanir, bagliliklari ve akilda kalicilik artar.

ZINCIRLEME

insanlar daha 6nce ogrenilmis,
sozel olmayan uyarictya tepki edimlerini
birbirine baglamayi 6grenir. Ornegin, bir
cetvel almak, onu bir kagit parcas
uzerindeki iki noktaya gore hizalamak ve
noktalar arasina duz bir gizgi cekmek.

KAVRAM O GRENME

Bu agamada, insanlar farkl
kavramlar arasindaki iligkiyi ve
kavramlarin arasindaki farklar 6grenir.
Bireyler, 6rnek yoluyla 6grenme
becerisini kavrar, genelleme ve
kategorilestirme yetisi kazanir.

ISARET OGRENME

Bireyler normalolarak o tepkiyi
vermeyecekleri bir uyariciya, istenen bir
bicimde tepki vermeye sartlanabilir.
Ornegin, sicak bir nesne goriince insanlar
otomatik olarak elini geri ceker (bkz. klasik
kosullanma, s. 16-17).

4 SOZELBAG KURMA
Gagne'nin sistemindeki bir sonraki

adim, ayri, 6nceden 6grenilmis sozel
becerileri bir araya getirebilme yetisidir.
Ornegin, bir cocuk "ayr” demek yerine
"benim yumusak yavruayicigim” der. Bu,
dil becerileri gelistirme agisindan gok
onemlidir.

7 ke OGRENME

Guindelik hayat islevselligi icin
gerekli olantemel6grenmetird olan ilke
ogrenme, davranislan sekillendirir; 6yle
ki insanlar temel ilkelere uyarak
konusabilir, yazabilir ve rutin islerini
yapabilir.

UYARICIYA TEPKiYi OGRENME ’
istenentepkiyi yerlestirmek icin bir

odiiller ve cezalar sistemi uygulanir.

Ornegin, cocuk annesi hatirlatinca

“"tesekkir ederim” demeyi 6grenir ve

karsthiginda 6dullendirilir (bkz. edimsel

kosullanma, s. 16-17).

5 AYIRT ETMEYi OGRENME
Bireyler, hem fiziksel hem de

kavramsal enformasyon zincirleri
arasindaayrim yapmayt ya da bunlari
ayirtetmeyi 6grenir. Buna 6rnek,
ispanyolca konusan birinin, birgok
benzer sézciik barindiran italyanca
6grenmesidir.

PROBLEM GOZME

En karmasik olan bu 6grenmede,
bireylerin daha énce 6grenilmis ilkeler
dizgelerini secmesi ve orgtitlemesi, onlart
yeni bir ilkeler dizgesine baglamasi, test
etmesi ve yeni bir meydan okuyus icin en
iyi ¢6zuimin hangisi olacagina karar )
vermesi gerekir. i
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Arastirmalar uykuda gecen
saat ile okuldaki basar arasinda
dogrudan bir baglanti oldugunu
gostermektedir. Uyku uzmani w
Dr James Maas'a gore, onlu

yaslarindaki gencler icin 9 saat
15 dakikalik uyku en uygun
uyuma suresidir.

il

Ogrenme ve akilda tutma
strecinin verimliligini azamiye
cikarmak icin yeni materyal kiigik
parcalar halinde 6grenilmelidir.

15 dakikalik 6grenme siresi
tavsiye edilir ve yeni bir parganin
verilmesi iin kisa bir dinlenme
siresi gerekir.

N
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Norobilim, kisi -pratigini
dizeltmek icin geri
bildirimle birlikte- ne kadar
cok pratik yaparsa, miyelin
denen 6zel bir sinir kilifinin
artan Gretimine uygun
olarak sinir impulslarinin da
o kadar giigli ve o kadar hizli
hale geldigini gostermistir.

Enformasyonu hatirlamak igin
ne kadar ¢ok duyu harekete
gegerse, beyin de onu o kadar
iyi 6zimsemektedir. Ornegin,
yeni bir besteyi 6grendiginiz
sirada notalari okurken ellerinizi
bir piyano tuslar izerinde hayal
etmek, ezberleme kabiliyetini
artirabilir.



¥ Ogretme

v) psikolojisi

Egitim psikologlan ac¢isindan 6nemli bir nirengi noktasi, egitim veren 6gretmendir ve
ogretmenlere yardimcl olmak icin gelistirilen fikirlerin ve bunlann test edilmesinin
sonucunda ortaya ¢ikan kapsamh calismalar sinif diizeyinde etkili hale gelmektedir.

Ogretmenler ne yapabilir?

Ogretmenler, dogustan gelen zekaya inanmak yerine, on-
lan yeterlilik fikrine yogunlastirarak 6grencilerin 6gren-
me bigimlerini kokten degistirmelerine yardimci olabilir-
ler. Egitim psikologlari, 6zyeterlilik olarak bilinen, bir igi
dogru ve iyi yapma yeteneklerine inanmasi saglandigin-
da, bir 6grencinin biligsel iglevinin ve motivasyonunun
arttigina inanir. Yuksek ozyeterlilik seviyesindeki 6gren-
ciler, eger basarabileceklerine inanirlarsa yeni sorumlu-
luklarnn altina girmeye ve daha iyisini yapmak i¢in ¢aba
harcamaya daha yatkin olacaktir. Diigiik 6zyeterlilik sergi-
leyen ogrenciler her basarsizlig: bir yenilgi olarak gorir-

ABD Ulusal Egitim Laboratuvarlari Kurumu tarafindan
yapilan arastrmalar, bazi 6gretme yontemlerinin
digerlerinden daha iyi oldugunu gostermistir. Ogrencilerin
aktif katihmini gerektiren bir 6grenme etkinligi daha iyi
akilda kalma sonucunu verirken, daha az katilim gerektiren
etkinlikler daha dustik akilda kalma sonucunu vermistir.
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ler ve bu yiizden bir hedef dogrultusunda ilerlemek igin
iglerinde bir istek duymazlar. Bu giderek daha diigiik bir
akademik performansa yol agar ve dgrencinin kendinden
siiphe dongiisi surip gider. Eger 6gretmenler 6grencileri-
nin, bir gérevde basarn ya da bagarnsizhgin yetenege degil,
yapilan pratik ve gosterilen ¢aba miktarina bagh oldugu-
nu kavramasina yardimci olabilirse, bu 6grencilerin bozuk
moralleri yerini yliksek motivasyona birakacaktir.

Ogrenmenin hedefleri

Ogretmenlerin égrencilerinin 6niine koyabilecegi iki tiir
ogrenme hedefi vardir: performans hedefleri ya da usta-
ik hedefleri. Performans hedefleri, 6rnegin Fransizca
dersinden A almak gibi, 6grencinin belli bir diizeyi yaka-
lama yeterliligine baghdir. Ustalik hedefleriyse, Fransiz-
cay! akicl konugmak gibi, 6grencinin 6grenmek azmine
ve arzusuna vurgu yapar. Ogrencilerin becerilerini par-
latmaya ve gelistirmeye odaklandign ustalik hedefleri,
performans hedeflerinden daha iyidir. Performans hedef-
leri, daha iyi yapmanin bir motivasyon kaynag olarak
rekabete vurgu yapar ve bireyin zeka seviyesine baghdir.

Bagaril1 6gretmenin yapitaslari

Ogretmenlerin grenciyi kendine giiven duymasi ve
6grenmeyi sevmesi yoniinde tesvik etmek igin
kullanabilecegi bir dizi pratik arag mevcuttur. Ogretmenler,
bu yéntemlerin hep birlikte ilerici bir 6grenim gevresi
yaratmak igin var oldugundan emin olmaldir.

“insanlarin yetenekleri
hakkindaki inanclari ...
yeteneklerine etki eder.”

Albert Bandura, Kanadali sosyal bilissel psikolog
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Ozel beceriler 6gretmek
Ogrencilerin 6grendikleri bir fikri baska bir
baglama nasil aktarabileceklerini
anlamalarinayardmci olmak ve onlara
ornek testler, etkinlikler ve ¢6zulecek
sorular gibi, uygulamali faaliyetler vermek.

Grup halinde 6grenmeyive
tartismayi tesvik etmek
Diger 6grencileri kaygilarini,
sorularini ve fikirlerini gruba bir
dayanismaduygusu asilayacak
sekilde dile getirmeye tesvik etmek
ve tek tek her 6grencinin kendini
ozguvenle ifade edebilmesini
saglamak.

Ogrencilerin oniine kisa
vadeli hedefler koymak
Agrr 6devler vererek 6grencileri
bogmak yerine, 6nlerine her
asamasini basariylayerine
getirebilecekleri, giderek bilyiyen
hedefler koymak.

Ogrencilerin yaraticihgini
desteklemek

Ogrencilerden kendi 6zel arastrma
projelerini tasarlamalarini istemek,
6dev vermek ve kavramlar agiklamak
icin modeller olusturmak. Destek
saglarken, onlarin kesfe! ine ve
Gabalamasina
imkan tanim.

S

Motivasyonu yiikseltmek

Ogrencilere iliskin yiksek ancak

gercekgi beklentiler igine girmek; —
dogustan gelen zeka yerine, pratik v '
yapmanin ve ¢abanin degerini éne' '
gikarmak; kendini degerlendirmeyi

tesvik etmek ve 6zenli bir tutum ' ?
benimsemek.



Sorunlar: degerlendirmek

insanlara daha etkili bir bicimde 6grenme konusunda yardim etmek i¢in, egitim

psikologlar oncelikle bir kisinin karsisina ¢ikan her bir sorunu ve bunlarin
gerek gelisme gerek 6grenme siirecini etkileme bi¢cimini tespit etmelidir.

Nasil caligir?
Arastirmalan sayesinde egitim psikologlar, 6grenme siireci-
nin, duygusal ve sosyal meseleler ve 6zel psikolojik bozuk-
luklar da dahil, bir dizi faktérden etkilendigini ortaya koy-
mustur. Bir gocugun 6grenme sorunlan yagayip yagsamadigl
erken yagslardan itibaren belli olmaktadir ve ebeveynler bu
asamada bir egitim psikologundan yardim istemis olabilirler.

Ne var ki, 6grenme sorunu gocugun okul éncesi donemine
kadar ortaya gikmamis da olabilir, bu durumda 6gretmenler,
gocugun oyun oynama ve basit gérevlerin listesinden gelme
bi¢imindeki her tiirden zorlanmay: tespit etmekte anahtar
bir rol oynar. Baz1 6meklerde, sorunlar yetigkinlik dénemine
kadar tespit edilememis de olabilir; bunun nedeni genellikle,
s6z konusu kiginin okulda ihmal edilmis olmasidur.

Zorlanmalar: tespit
etmek

Bir 6grenme sorununun erken
belirlenmesi genelde, 6grenciyi her
gun gozlemledikten sonra her
defasinda kuskuya kapilan 6gretmen
sayesinde olur. Egitim psikologu ancak
bundan sonra tam bir degerlendirme
yapabilir ve 6grenciye yardim etmek
tzere bir plan gelistirebilir.

Cocugu sinifta gozlemlemek

Bu, cocugun kalem gibi araglari nasil
kontrol ettigi, dugmeleri nasil agip
kapadig ve buyruklari ne kadar
yerine getirdigi gibi temel
gostergeleriverebilir.

Ogrenme sorunlan

Bir 6grenme zorlugunun tam nedenini,
Gevresel mi yoksa biyolo jik miyoksa ikisi
birden mi oldugunu tayin etmek gtigtur;
ancak belirtilere bakilarak sorun tespit
edilebilir. Burada hepsi de zorluk
anlamindaki Latince “dis” 6nekiyle
baglayan, dért 6rnegi 6zetliyoruz.

T )
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Ogretmenlerle konusmak

Bir cocugun yasadigi zorluklari somut,
ik elden deneyimleyenler genellikle
simdiki ya da 6nceki 6gretmenlerdir.
Ogretmenlerle konusmak, normal
olarak atimasigerekenilk admdir.

Okuma, yazma ve heceleme Yazmadave harflerden
zorlugu. Cocuk, yaraticy
diisinmede genellikle iyidir. vekoordinasyon guligu.

DiSPRAKSI
Hantal hareketlere neden olan zayif koordinasyonve

gundelik faaliyetleri koordine etmek igin gereken temel
yetilerin yoklugu.

PSIKOLOGLAR SORUNLARI NASIL DEGERLENDIRIR

Ebeveynlerle konusmak

Cocugun anne ve babasiyla
konusmak, onun evde belli isleri
nasil yaptigina ve aile fertleriyle
nasil bag kurduguna isik tutabilir.

Gocuklakonusmak

Cocugun her zaman degerlendirme
surecine dahil edilmesi gerekmez;
ancak gocuklarla konugsmak,
ornegin, sozcukleri nasil anladig
telaffuz ettigini ortaya koyabilir.

DiSGRAFi DiSKALKULI
Dortislem ve
hesap yapmada
yetersizlik.

so6zcik olusturmada zorlanma
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Ne yapmak gerekir?

Psikologlar igin bir bireyin sorununun dogasini tam ola-
rak anlamak hayati Sneme sahiptir; bu sayede, o kisinin
egitsel bir ortamda davramig ve enformasyonu isleyig
bi¢iminin aslina uygun bir resmini gikarmak igin bir dizi
strateji uygular. Daha 6nceden bu, yazili ya da sozli bir
zeka testini igeriyordu. Giiniimizdeyse, her ne kadar
egitim psikologlarn bir 6grenciyi degerlendirirken —6zel-
likle disleksi gibi 6zel bir engelden kugkulanildig: du-
rumlarda- resmi testler hala bir rol oynayabiliyor olsa
da, cagdas yaklagimlar ¢ok daha biitliinciildiir.

Egitim psikologlan genellikle psikiyatrlar, sosyal go-
revliler, konugsma terapistleri ve 6gretmenlerle birlikte
caligarak davramgsal, biligsel ve sosyal psikolojiyi sinif
dizleminde uygularlar. Bu uygulamalar, bir 6grencinin
bir sinif ortaminda neden belli bir bigimde davrandigini,
beynin enformasyonu nasil igledigi ve tuttugunu ve ge-
rek ailenin gerek akranlarin 6grenmeyi nasil etkiledigi-
ni kavramanin ayrilmaz bir pargasidir. Psikologlar, okul
oncesi dénem ile ilkokul déneminden, yetigkin 6grenim
merkezleri ve girket egitim programlarina kadar, her
tirld egitsel gevrede bu yaklagimlar uygulayabilirler.

Okul 6devlerini analiz etmek

liplar
ve couwun sorununun matematik gibi
tekil bir alanda miy landa
mi oldugunu ortaya ¢ikarabilir.

Soru-cevap testi ya da 6zel degerlendirme
Ogrenme sorunlarinin farkh vechelerini wh mek

igin, sosyal ya da duygusal mesel
olanlardan nérolojik ya da
kadar, bir dizi standartlasm

gelisimsel olanlara

test vardir.

ingiltere’de

Tmilyon
cocuk o6zel
egitime ihtiya¢ duymaktadir

Birlesik Krallik, Egitim Bakanhig, 2017

Psikologlar, farkl tirden testlerden faydalanarak, bir
ogrencinin sorunlarina iliskin oldukga dengeli bir goriis elde
edebilirvebunlari ele almak igin gareler iretmeye baslayabilir.
) Biligsel ve gelisimsel testler, bir 6grencinin enformasyonu
isleme ve yorumlama, kendi yas grubunun 6lgilerine gére
sonuglar kiyaslama kabiliyetini dlger.

) Sosyal, duygusal ve davranigsal testler, altta yatan
sosyal ve duygusal meselelerden kaynaklanan sorunlari
tespit eder. Bu testler bir kisinin stres diizeyini, kendine
giiven duygusunu ve zorlu durumlarla basa gikabilme
yetenegini ortaya gikar.

) Motivasyon testleri, hayati bir faktér olan, bir 6grencinin
ogrenme saikini élger. Bu tiirden testlerden biri, yiiksek
ogrenimde kullanilan ve soru cevap seklinde olan,
Ogrenme igin Motivasyon Degerlendirme Olguisi'dir.

) Akademik testler daha bigimsel test tiirleridir ve bunlar bir
ogrencinin akademik diizey icin uygun olup olmadigini
tespit edebilir ve 6grenme giilikleri varsa ortaya gikarabilir.

1Q testi de yapilabilir; ancak sonuglar yeterli degildir.




‘0 +1 Isyerinde
psikoloji

Endistriyel/orgiitsel psikoloji isyerindeki insanlarin davranislarini inceler ve
gerek orgiitleri anlamak gerek calisanlarin hayatini iyilestirmek icin psikolojik
ilkeleri uygular. Bu psikoloji, profesyonel yasamin yapi ve siireglerinin temelinde
yatan insani unsurlari ele alir ve personel alimi, hedef koyma, ekip calismasa,
motivasyon, performans degerlendirmesi, 6rgiitlenmede degisiklik ve etkili liderlik
gibi konularda tavsiyelerde bulunabilir.

~ Personel ahimi
I icin en dogru kisiyi
se¢mek hayati Gnem
tastyan birstregtir; cinki
bir 6rgitn basarisi
dogrudan ¢ahsanlarinin
basarisina baghdir.
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el hem de endstriyel

saat, ortalama bir insanin hayati psikoloji syerindeki psiolojyle

ilgilenir. Endustriyel psikoloji bu iki

daldan daha eski olanidir ve azami

boyunca yaklaslk OIarak callsma orgutsel verimlilik yaratmak igin

. 3 H: H insanlarin nasil idare edilecegiyle

sureSldlr ilgilidir. Bu psikoloji dal, bir
orgutlenme iginde galisan
insanlarin potansiyelini en yiksek
seviyeye gikartmaya galisarak,
meslek tasarimi, yetenek segimi,
personel egitimive performans
degerlendirmesi konulartyla
ilgilenir.

Orgiitsel psikolojiyse insan
iliskileri hareketinden dogmustur
ve ¢alisanlarin esenligini ve
deneyimini yukseltmek Gzerinde
durur. Bu psikoloji, is stresini
azaltarakve etkili denetim

y ! o pratikleri tasarlayarak personel
Hedef koymak davranisini ve tutumunu anlamaya
Zorlu ancak gercekgi . ve idare etmeye odaklanmistir.
hedefler koymak )

motivasyonu guiglii bir
bicichdg»gtki[ervg'

Himaniter isyeri psikoloji hareketi, endistriyel/
orgiitsel (E/0) psikologlari becerilerini, kabiliyet-
lerini ve egitimlerini yoksullugu azaltma ve din-
ya ¢apinda isyerlerinin esenligini yikseltme
misyonuyla uygulamaya tesvik eder. E/O
psikologlar insanlarin pazarlanabilir beceriler
gelistirmesine yardim edebilir, issizlerin yeniden
isgucune katilmalarini saglayan egitim program-
lar1 tasarlayabilir, en ok muhtac olan topluluklar
igin insani yardim toplayabilir ve gevresel stirdii-
rilebilirlik girisimleri organize edebilirler.
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Jsecmek

En iyi aday:

Calisanlarin performansi bir 6rgiitlenmenin basarisimi belirlediginden, is icin
dogru kisiyi secmek hayati 6nem tasir. Psikologlar is kosullarini1 analiz etme ve
basvuranlar degerlendirme hususlarinda gesitli araglarla ¢6ziim yollan lretirler.

is analizi
is bagvurusu yapanlan segmek igin degerlendirmeden
once, yapilacak igin analizi tamamlanmig olmalidir. Bu
analiz, istenilen gorevleri ve sorumluluklan yerine ge-
tirmek i¢in gereklideneyim ve 6zellikler dahil, kapsamli
bir is tanimini kapsar. Endiistriyel/drgiitsel psikologlar
ve insan kaynaklar uzmanlary; ig analistleri, operatorler,
denetmenler ve egitimli gézlemciler dahil olmak ilizere
cesitli kaynaklardan bilgi toplarlar. Sonra isi yapan in-
sanlan gézlemler (hatta igi bizzat kendileri de yaparlar),
miilakat ve anket yaparlar.

is analizine iligkin iki genel kategori vardir: isi yapar-
ken yerine getirilecek 6zel gorevlere odaklanmis is
odakll analizler ve aranan kigisel 6zelliklere odaklanan

Carl Jung'un kisilik teorilerine dayanan, Myers-Briggs Tip
indikatérii (MBTI), ise alma siireclerinde genel olarak
kullanilan bir kisilik testidir; ancak bu test, uygun bir
kariyer segmelerine yardimci olsundiye 6grenciler
tarafindan da kullanilir. MBTI, insanlar1 dért ana zit
karakter 6zelligine gore degerlendirir: (E) disadoniik ya
da (1) igedontik, (S) algisal ya da (N) sezgisel, (T) diistinen
ya da (F) hisseden ve (J) yargilayan ya da (P) kavrayan.
Boylece, her birinin belli mesleklere uygun genel
egilimleri, gclu ve zayif yanlari olan 16 muhtemel kisilik
tipi ortaya cikar.

OZEL MESLEK

Bir EST) kisilik, basarih
bir avukatya da eczac
olabilecekken, bir ISFP
biyiik bir moda
tasarimaisi ya da
fizyoterapist olabilir.

EST) I1SFP

kisi odakl analizler. Kigi odakl ig analizi, bir igi bagariy-
la yerine getirmek igin zorunlu BBKB'nin (bilgi, beceri,
kabiliyet ve bagka niteliklerin) listesini temin eder. Belli
bir ig i¢in hazirlanmig bir BBKB listesi, genellikle bagvu-
ranlann zaten sahip oldugu ve isi yaparken egitim yo-
luyla gelistirilmesi diigliniilen 6zellikleri icerecektir.

is analizi ayrica, kariyer merdiveninin her basama-
gindaki onemli becerileri tespit ederek, kariyer planla-
masl1 yapmakta da yardimeci olur. Béyle bir analiz yine,
personelin performansini élgmek igin standartlar belir-
leyerek performans degerlendirmesine de temel olustu-
rabilir.

DISADONUKLER
| Yiksek tempoludur.
bircok isi aynt anda
yapmaktan hoslanir,
! |nsanlasdan
eneglallr /
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Yetenek secme duyacaklardir. Yetenek secimi, igse bagvuranlann ig i¢in
Dogru insani cezbedip elinde tutma kabiliyeti, bir 6rgiit- aranan niteliklere ne kadar uydugunu belirlemeye yonelik
lenmenin kusursuz hale gelmesine hizmet eder. Eger ¢ali-  bir dizi iglemi igerir. Bunlar, egitim, ig becerisi, karakter
sanlar pozisyonlanyla gayet uyumluysa, biiylik bir ihti- &zellikleri ve gegmiste yaptidi iglere iligkin sorularn sorul-
malle yaptiklan isten ve galigtiklan ortamdan heyecan dugdu, standart bir is bagvurusu siirecinde yerine getirilir.

Degerlendirme tiirleri

Adaylari degerlendirirken genel olarak bes temel teknik
kullanilir ve siklikla bunlarin birkag birlikte kullanilir. Bu
islemler basvuru sahibinin farkl alanlarda gugli ve zayif
yanlarini ortaya gikararak, bir kisinin ise alindiginda neler
yapabilecegi hakkinda degerli enformasyon saglar.

Psikologlar, mulakatin dogrulugunun
miilakati yapan kisinin 6nyargilarina
tabi oldugunu tespit etmistir. Irk,
cinsel kimlik ve liyakat gibi unsurlar
milakat degerlendirmesini ve ise alma
kararlarini etkiler. Miilakati yapanlar su|
gibi 6zelliklere sahip olmalidir:
) Milakatyapmakonusunda egitimli
olmalidir.

) Standart sorular sormaldir.

) Mulakat bitinceye kadar aday:
degerlendirmemelidir.

) Adaylari kisisel unsurlar, 6rnegin
nitelikleri, bakimindan puanlamalidir.
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2y Yetenek yonetimi

Orgiitler agisindan, bagsanya ulagmak i¢in calisanlarin performansini etkili
bir bicimde yonetmek hayati 6nem tasir. Bu, motivasyon ve diizenli bilgi
aligverisi dongiisuinii artiran pratikler uygulayarak basarilabilir.

Motivasyon

Genellikle 6zel bir amaca ulagma ar-
zusuyla ilgili olan motivasyon, bir
kisiyi belli davraniglan ya da gdrev-
leri yerine getirme konusunda gi-
diileyen igsel bir durumdur. insanlar
calisirken, para kazanma, sosyal bir
davaya hizmet etme ve sayg: kazan-
ma da dahil, birgok farkh geyle moti-
ve olur. Calisan personelin motivas-
yonunun isten alinan tatmin ve ig
performansi ile dogrudan, érgiitsel
basanyla da dolayh olarak alakali
oldugu goérilmiigtiir. Eger bir kisi-
nin uygun becerileri varsa, yiiksek
motivasyon diizeyi genel olarak is-
yerinde muazzam bir performansa
yol agar ve bu bir érgiitiin baghca

1
£
¢

BELLi BiR KARIYERYOLUNA SAHiP
OLMAK biyiik bir ihtimalle personeli isini
daha iyi yapmaya tesvik eder unku

cabalarinin bir 6dilinin oldugunu bilecektir.

ri gérmelerini saglar. ihtiyaglar hiye-
rarsisi teorilerine gore, bir kiginin
davranig1 ihtiyaglarini kargilamaya
yoneliktir ve motivasyonu igsel ola-
rak yaratihir. Pekistirme teorisi, dav-
ranigin odiiller ve tegvikler kazan-
ma arzusundan dogdugunu savunur
ve dolayisiyla digsal olarak yaratilir.
Ozyeterlilik teorisi, insanlarnn kendi
kabiliyetlerine inanglannin perfor-
manslarni nasil etkiledigini irdeler.
Ve hedef belirleme teorisi de, insan-
larnin hedeflerinin ve o hedefleri koy-
ma big¢imlerinin motivasyonlarini ve
performanslarimi nasil etkiledigini
agiklar.

hedeflerine ulagmasi igin vazge- . HEDEF, l 1 SEMEY |
gilmez bir seydir. ® | [ ® |
Caligma motivasyonuna ilig- I [ ‘ ;
kin psikolojik teoriler, bazi in- | |
sanlann iglerini yerine getir-
meye diger insanlara gore
daha fazla motive olma neden-
leriyle ilgilidir ve bu teoriler,
yoneticilerin motivasyonu ve
performans! azamilestirmek
i¢in yapmalarn gereken geyle-
Hedefler Acikiik i Zorluk Baghlik . ‘.“F
. Hedefler agik, 6zel iddiali hedefler Hedefler hem isgi
belirlemek ve 6lculebilir genelde daha gok hem de isveren \\ﬁ
1960'l yillarda Dr Edwin Locke, bir olmalidirve i njgti\{(e_ edicidir; tarafindan ] ‘
hedefi tutturmak icin calismanin, tartl§ma5|z bir Gunki |Ils§nlar anlagilmis ve 1
motivasyonu ve performansi tagyingle daha buydk kavranmis
artiracagini savunan, hedef sl?lrlarldlrllmalldlr; oduller 6ngorir. olmalidir. Bu bll". ]
belirleme motivasyon teorisini boylelikle Ancak hedef,_ calisani hedefleri
cahsanlar gergeklesmesi basarma I

ortaya atmistir. Locke’a gore, 6zel
ve zorlu hedefler en etkili
olanlardir.

kendilerinden
neyin ve ne zaman
beklendigini
hilirler

imkansiz olacak
kadar iddial da
olmamalidir.

konusunda daha
kararh yapar.
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Performans degerlendirmesi
Calisanlara performanslarn hakkin-
da bilgi akig1 saglamak, onlann he-
deflerini yardimcl
olur; iyi ig ¢itkarmanin zevkini gikar-
malarin1 saglar; ve eger perfor-
manslann digliikse onlara yapicl
elegtiri ve rehberlik yapma firsati
verir. Bir performans degerlendir-
mesi, 6nce iyi performansin kriterle-
rini belirleme ve sonra da bir perfor-
mans degerlendirme prosedirini
hayata gegirmeyi igeren iki agamal

tutturmasina

@

‘ TEMASI

bir siiregtir. Boyle bir iglem hem ¢al-
sana hem de drgiitlenmeye faydal-
dir; idari kararlara (ige alma ve igten
cikarma) ve zaman iginde ig perfor-
mansini iyilestirmek ve siirdirmek
igin zorunlu olan, galiganlann geligi-
mine katk: saglayan enformasyonu
saglar. Orgﬁtlenmeler genelde he-
def belirleme ve galisan ile denetle-
yici arasinda periyodik bilgi aligveri-
si dahil, yilik bir degerlendirme
yapilanmasina sahiptir.

' HEDEF
TUTTURULDU

insan yargisi kusurludur ve
denetleyiciler performans
puanlamasi yaparken genelde,
istemeden de olsa 6nyargilarinin
esiri olurlar ve hata yaparlar.
Arastirmalar, bir denetleyicinin bir
calisan ne kadar iyi tanidig ve
sevdiginin, calisanin genel
duygudurumu ile kiilturel ve irksal
faktorler gibi olgularin, puanlamay:
etkiledigini gostermistir.
Denetleyiciler halo etkisinin
tesirinde kalarak, bir bireyin bir
ozelligine bakip biitiin 6zelliklerine
ayni puani verebildikleri gibi, dagihm
hatasina diiserek, denetledikleri
butun kisilere ayni puani da
verebilirler. Bu sorunlarin tstesinden
gelmek tizere, érgutler denetleyici
konumda olan insanlara kaginmalar

gereken tipik hatalarigostermek igin

tasarlanmis bir egitim verebilirler.

gfﬂ N . 360 derece geri beslemede, kisisel
onyargilarin etkisini azaltmak igin,

o L bir calisani birden ¢ok kisi puanlar.
@ TESLIMAT

HIZI

Calisanlarin

7060,

yaptiklari isin
sik sik takdir

Geri besleme
Diizenli ilerleme

Gorev karmasikligi
Bagari, hedeflerin

Basarn
Birhedefbariz,

raporlar, Gzerinde anlasilan zorlu ve uygun

beklentileri agiga zamanda karmagiklikta, o o o
¢ikarma, tamamlanip kararlilk yiksek ve edllmes'“'
hedeflerin tamamlanmadi- geri besleme de -

zorlugunu gina baghdir. dizenli IStero

ayarlama ve Galisanlarin oldugunda,

calisanin basarisini hedeflerine ulas- basarinin kosullar

takdir etme mak icin gerekli saglanmis

bakimindan hayati becerileri 6gre- demektir.

necek zamana
ihtivacivardir

6neme sahiptir.



75 Ekip kurmak

Calisma ekipleri dinamik ve giiclii olabilir ve 6rgiitlerin canlanmasina hizmet
edebilir. Gruplar halinde ¢alisan insanlarin ve bir biitiin olarak gruplarin giiclerini,
verimliliklerini ve potansiyellerini gelistirmenin bir¢gok yolu vardir.

Nasil cahgir?

Ekip galigmas), genellikle kigisel
performanstan daha iyi olan grup
performansinin avantajlarina sa-
hiptir; ¢linkii her ekip mensubunun
giicli, tek basina yaratilabilecek
olandan daha etkili bir gey yarat-
mak lizere birlegir. Bagarih bir ekip-
te —Ornegin karmasik bir operasyon
yiiriiten bir grup cerrah- uyelerin
eylemleri eggiidimlidir ve ortak

D Rol Her ekip tyesinin ekip iginde
ayrive belirli bir gérevi vardr.

) NormlarYazil olmayan bazi
(insanlarin ne kadar geg saate
kadar calsacag gibi) davranig
kurallar ekip Gyeleri tarafindan
kabul edilmistir ve bireysel
davranislan giglii bir bigimde
etkiler.

) Grup biitiinlesmesi Bagka
degiskenlerin yaninda, bir birlik ve
guven duygusu ekip tyelerini bir
arada tutar ve onlarin birlikte
calhgmasini saglar.

) Ekibe baghlik Bir bireyin ekibin
amaglarini kabul etmesi ve siki
¢ahsmaya gondlli olmasi, onun
ekiple olan baginin nekadargugli
oldugunu gosterir.

) Zihinsel model lyi bir ekipte
gorev, ekipman ve ortama iliskin
ortak bir anlayis vardir.

) Ekip catismasi Ekiplerin
¢atismalari ¢6zmeye cahisirken
igbirligi iginde mi yoksa rekabet
halinde mi oldugu, onlarin ne
kadar etkili oldugunu belirler.

bir amaca ulagmaya yoéneliktir. Her
bir iiyenin 6zel bir roli vardir; an-
cak biitiin Giyeler bagimsizdir ve ig-
lerini daha iyi yapmak igin birbirle-
rine giivenirler. Bu igbirliginin
diizeyi giiven gerektirir; giiven de
iyi iletigim, yetkinlik, kararhhk ve
igbirligiyle inga edilebilir. Bununla
birlikte, her ekip olmas1 gerektigi
kadar iyi performans goéstermez; or-
taya silire¢ kaybi denen bir sonug¢

cikabilir. Bu, insanlarin ekibin bir
pargasi olarak, tek basina caligir-
ken gostereceginden daha az ¢aba
gobstermesi anlamina gelen sosyal
kaytarma (s. 241) ve bir grubun,
grup igindekilerle aym sayida insa-
nin kendi baginayken tirettiginden
daha az fikir urettigi, hasarh
beyin firtinasi yuzin-
den olabilir.

Beg Agsama Modeli

Psikolog Bruce Tuckman, biyime
i¢in zorunlu olan, ekip
gelisiminin bes asamasini
ortaya koymustur. Bu
agamalari gegerek
ilerlemek, ekiplerin
zorluklarla
yuzlesmesini ve
G¢ozumleri
birlikte bul-
masinisaglar.




GERCEK DUNYADA PSiKOLOJI
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Ekipleri geligtirmek

Ekip g¢aligmasim gelistirmek igin uy-
gulanabilecek ¢ok sayida teknik var-
dir. Tikel bir liriin ya da iglemden so-
rumlu olan 6zerk galigma ekipleri
yaratmak verimliligi artirabilir. Bazi
sirketler, caliganlarin gruplar halinde
toplanip sorunlan tartigtigl ve Gneri-
lerde bulundugu kalite gemberleri ya-
ratir; caliganlar bu gekilde, kargilarina

kisi, basarih
bir ekibin ideal
uye sayisidir

cikan sorunlan derinlemesine kavrar.
Ayni meslekten insanlar, genelde uz-
man bir damigmamn 6nciiliigiinde,
ekip kurma etkinliklerine de katilabi-
lir. Baz1 etkinlikler ekibin bir gérevi
yerine getirme kapasitesini giliglendir-
meyi amaglarken, bazilan da giiveni,
iletigimi ve etkilesimi geligtirtneye
hizmet eden, gevreyle uyum becerisi-
ne odaklanir. Ekip galigmasim gelig-
tirmek, daha iyi ekip koordinasyonu
ve performansy, tekil ekip iiyelerinin
becerilerinin artmasi ve bir biitiin
olarak ekip iginde daha pozi-
tif davramiglann goriil-
mesi gibi sonug-
lar amaglar.

insanlar gruplar halinde calisirken,
karar alma siregleri, gruplarin
igindeki bireysel tiyelerin yanls
oldugunu bildigi kararlar almasi
olgusunu anlatan, grup distincesi
zaafina diigebilir. Grup dustncesi,
guglu liderlerin ve uyum gostermeye
yonelik gicli bir baskinin oldugu,
son derece butunlesik gruplarda
daha gok ortaya gikar. Insanlar
grubun 6teki Uyelerine uymak igin
kendi kanaatlerini bir kenara
birakirlar ve kuskularini rasyonalize
ederler. Eger grup dis etkilerden
yaltimissa ve odadaki hig kimse
lidere meydan okumaya gondillia
degilse, grup disiincesi ihtimali
artar. Bunu engellemek igin, liderler
grup toplantilarinda tarafsiz
moderatarler gibi davranmalidirlar.




90‘ Liderlik

Liderler orgiitleri icinde son derece etkilidir ve yaklasimlarn tiretkenligi ve
basaniyi etkileyebilir. Iyi liderler bilgilerini ve otoritelerini, caliganlarini
esinlendirmek ve motive etmek i¢in kullanir.

Lider tipleri

Liderler bagka insanlann tutumlarini, inanglarini, davrang-
larini ve duygularnn etkiler ve onlann liderlik tarz: ekip di-
namiklerinin temelini olugturur. Isyerinde belli bagh iki li-
derlik tipi vardir: Denetleyici roller istlenen resmi liderler ve
meslektaglan arasindaki etkilesim sonucu grubun iginden
cikan ve genellikle daha etkili bir tip olan gayri resmi liderler.

Gayri resmi liderler, kazanilmig uzmanhga dayali uz-
manlik giiciine ve bagl olanlar lideri sevdigi ve onunla
ozdeslestigi icin, bahsedilmis kigisel (karizmatik) glice
sahip olabilirler. Resmi liderler, fazladan giig tirlerinden
faydalamyor olabilir. Pozisyon giicii, bir denetginin mes-
leki unvaninda igkinken, édillendirme gicii liderlerin
caliganlarini takdir etmesine imkan verir ve hibe geklin-
de 6demeler ve terfiler artar. Liderler ¢aliganlarini iicret
kesintisi ya da kovma tehdidiyle disipline sokuyorsa, ce-
zalandirma giicii kullanmig olurlar.

Iyi liderler, altindaki kigilerin esenligini gézeterek ve
kesin beklentilerin belirlendigi yapilar kurarak guci ye-
rinde ve zamaninda kullanirlar. Liderler, karakter 6zelligi
yaklagimu (s. 160-51) (bu kisileri dogal liderler yapan 6zel
niteliklerine bakarak), lider gikma yaklagimi (bu liderler
liderlik potansiyelleri oldugu igin gruplarnn iginden sivri-
lip gikarlar) ya da lider davranigi yaklagimi (6nemli olan,
onlarin kim oldugu degil ne yaptiklaridir) kullanan psiko-
loglar ve sirketler tarafindan tayin edilebilir.

Yol-amac teorisi |

Robert House tarafindan gelistirilen bu model, gorevleri
tamamlamalarini ve hedefleri tutturmalarini kolaylastirarak
calisanlarin performansini yukseltme konusunda denetgilere
yardimci olmak Uzere tasarlanmugtir. Liderler galigan, cevre ve amaci
uyumlu hale getirmek icin dort farkh tarzdan birini benimseyebilir.

~A

~ > ZORLU BiR HEDEF

miﬁw

Bagsari yonelimli liderlik,

karmagstk gorevlerle karsi
Basari yonelimli liderler, zorlu amaglar tayin eder ve
yuksek standartlar ortaya koyduklari gibi beklerler

karstya olan yiiksek
performansl astlarin
de. Astlarina inanirlar.

oldugu durumlarda en iyi
yaklagimdir.

Giiglii etik

Etik bir lider, sirketin
genelinde diiristligi on
planda tutar ve diger-
lerinden de bunu bekler;
onlaringuglietikleri,
Galisanlarin elinden
gelenin eniyisini
yapacaklar: givenli ve
saglikh bir ortam yaratr.

Bagskalarim
yetkilendirmek

Higbir lider her seyi tek -

basina yapamaz ve dis-
sal girdilere sahip olmak
son derece degerlidir;
dolayssiyla liderler agi-
sindanisi yetkin temsil-
cilere devretmek ve gii-
cli dagtmak 6nemlidir.

Biraidiyet
duygusu yaratmak
insanlar isyerinde ok
fazla zaman gegirir; bu
yiizden huzurun ve
uretkenligin artmas
icin, cahsanin kendisini
sirkete ve mesai
arkadaslarina bagl
hissetmesi gerekir.

Yeni fikirlere agik
olmak

Gelismeyi
beslemek

ilerleme, yenilik ve
sorunlari ¢gozmek igin
gonullulik gerektirir.
Yeni fikirlere acik bir
lider, ilerlemenin
mimkin oldugu bir
Gevreyaratir.

insanlar en iyi, gelis-
meye cesaretlendiril-
diklerinde motive olur-
lar. Kararh bir bicimde
gelismeye destek olan
liderler, sonunda sevkle
dolu ve sadk calisan-
larasahip olurlar.
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ELINDEN TUTMA
Destekleyici liderlik gorevin
tehlikeli, yorucu, stresli ya da
sikici oldugu durumlarda en
iyisidir.

Destekleyici . _—
e Destekleyici liderlik, calisanlarin intiyaclarini ”Bug(jn basanh ||der||g|n

dikkate alan, ilgili ve cesaret verici bir calisma

ortami yaratan bir liderliktir anahtari otorite deg||'
etkidir.”

Ken Blanchard, Amerikali yonetim uzmant

TAVSIYE ALMA

Katiimct liderlik, S |
deneyimli astlarin
tavsiyelerine ihtiyag
duyuldugu zaman
uygulanacak en iyi

liderlik yaklagimidir.

e

Katilimci

Katihmci liderler astlarina danigir ve karar
verirken onlarin fikirlerini ve 6nerilerini dikkate
alir.

Bazi liderler, baskalarini bir davaya katima, bir dizi amag

Direktif verici bgllr_!eme ve b_lklp usanmadan buyuk basérl!ar icin calisma
Wi ik EMIR VERME yoniinde motiveetmekteolagantistti etkilidir. Bu liderler
Direktif verici Direktifverici liderlik karizmatiktir ve biiyik etkiler yaratma giiciine sahiptir. Onlar
liderler astlarina Sy Szellikle de tanimsiz yaraticiliklari, giigleri, yenilikgi ruhlari, giivenilirlikleri ve
YﬁP"maSI gerektigini isler yapan deneyimsiz paylagilan vizyonlari ile baskalarina esin verirler. Calisanlarinin
soyler ve yapilacak astlarm oldugu gelismesine ve esenligine oncelik vererek giiven kazanirlar ve
ise dair planlar durumlarda en iyi bu yolla sadik, motive ve ¢alisma askiyla dolu bir ekip yaratirlar.
+ liderlik yaklasimidir. . . A I L e .
yapmak ve bir Y ; Martin Luther King Jr gibi politik liderler ve aktivistlerde oldugu
takvim belirlemek gibi, karizma ve vizyon, bir kisinin donistiriict lider olabilmesi
gibi, uygun icin gerekli olan 6nemli niteliklerdir.

rehberlik saglarlar. \ J




oo Orgiit kiiltiirii ve
oy degisim

Basaril bir orgiitlenme agisindan en 6nemli yapitaglarindan biri olan kiiltiir,
paylasgilan inanclar ve davramiglardan olusur. Uretken olmasi icin 6rgiitiin yeni
insanlara, fikirlere ve teknolojilere uyum saglamak ilizere degismesi gerekir.

Kiiltiir ve yerinde tegvik ve telafi yapilan tarafindan sekillen-
Orgiitsel kiiltiir, caliganlarin igyerlerine ve aralarinda- dirilir.
ki iligkiye yiikledikleri anlamdir ve bu, oérgiitiin tinik Orgiitsel degigim, insanlarnn kiiltiirle olan baglan yii-

sosyal ve psikolojik ortamina katkida bulunur. Kiiltiir, ziinden basarilmas: kolay bir sey degildir; ancak mev-
calisma ekiplerini birlestiren degerler ve ritiieller ile cut yapilarnn ve iglemlerin etkili bir bigimde artik gerek-
tutarli ve gézlemlenebilir davranig kaliplan tarafindan  sinimleri kargilamadig: ya da hedefleri tutturamadig:
belirlenir. Kiltiir érgiitiin normlarini, sistemini, dilini, zaman degisim zorunlu hale gelir. Psikolojik s6zlesme-
varsayimlariny, vizyonunu ve inanglarimi kapsar ve 6r- lere baghliklar (caligsanlarnn sé6ze dokiilmemis beklenti-
giitlerin insanlara davranma, karar alma ve projelere leri) da degisime kars: direnise neden olabilir; ¢iinkii
sadakati saglama bigimini etkiler. Kiiltlir ayrica liderlik  degisim bu beklentileri yeniden sekillendirir.

Degisiklikler yapma

Basaril degisim birgok agamadan olusur ve ikna edici tartismalarla birlikte gindeme getirilmesi gerekir.
Endiseli galisanlarin degisimin neden gerekli oldugunu anlamasina yardim etmek, degisikligi hayata
gecirme surecindeki direnisleri azaltabilir; onlarin yeni yapi ve siregleri benimsemesini hizlandirabilir.

1. Degerlendirme 2. Hesaplama

Orgiitlenmenin mevcut Yapilacak bir hesaplamayla
statustne iliskin bir degisim kapsamli bir sekilde
degerlendirme yapmak -kag calisanin etkilenecegi
degisimin ilk adimidir. Bu, ya da gerekli olan degisimin
hangi sistemlerin ve stireglerin turtntn ne olacag gibi- ele
iyi islemedigini belirlemede ve alinip incelenecektir. Basari,
dolayisiyla belli bash gundelik galisma hayatlari
yenilesme alanlarini tayin degisecek insanlarin
etmede yardmci olacaktir. katiimina baghdir.

SORUN

Hesaplama planli bir
degisim icin hayati
oGneme sahiptir. Yeni
bir koprii hem akin-
tinin hem de trafigin
yukiine dayanabile-
cek kadar guilu
olmaldir.




S. Degisimi yonetme
Liderler, sorunlar ortaya giktigi
anda elealarak ve uygulamanin ne
kadar basaril oldugunu
degerlendirerek galisanlarin
degisime tepkisine kulak vermelidir.

4. Uygulama

Degisimi asamali bir bicimde hayata
gecirmek, genellikle degisime
direnen calisanlar agisindan
donusumu puriizsuz hale
getirecektir. Bir orgiit, yeni isleyis
bigimlerinin kabul edilir hale gelmesi
icin, iletisimi iyi kurmal ve insanlarin
kendilerini stirecin bir pargasi olarak

gormelerini saglamaldir.
\_J\/\‘_)&J\.

ANAAANNA AL
ALAL

ARAGLAR

Yeni biryapi kurmak icin dogru
araglar gerekir. Calisanlarin strece
katiimasini saglamak icin egitim

programlari, mali tesvikler ve
hatta tehditler kullanilabilir.

3. Tasarlama A \..
Orgitiin yeni stratejileri ve ACAAL
amaglarinin

gereksinimlerini kargilayan
bir yapi tasarlanacaktir. Bu
tasart yeni faaliyetleri
tespit edecek, yeni
bélumler yaratacak ve
bolumler arasi iligkiler

kuracaktir. M
SUREG |

Yeni bir yapi tasarlamak
zaman alir ve degisim bir anda
olup bitmez. Bu siireg birkag
asamada, 6zellikle digsal bir
degisim failinin yardimiyla
gerceklesir.

F
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DEGi$iM SONRASI
Yoneticiler, yeni yapinin ne
kadariyi calistigini sarekli
olarakdegerlendirmelive
gerektiginde dizeltmelidir.

Calisanlarin 6rgiitsel degisimle
basa gikmasina yardmar olmak
uzere gesitli adimlar atilabilir.

) Giiglii liderlik Yoneticiler astlarin
sevkini artirmak icin, degisimi
desteklediklerini
gostermelidir.

) Galisan katilimi Personel, daha
buyiik bir sahiplenme hissi igin
karar alma sureglerine dahil
edilmelidir.

) iletisim Degisimin 6zgiin dogas,
tipki uygulanisi ve takvimi gibi,
sistematik ve kuralli bir bigimde
iletilmelidir.

) Kutlama Her basari, pozitif bir
hava yaratmak igin biitun sireg
boyunca kutlanmaldir.

BILINMESI
GEREKENLER

) Kaizen Ortak orgiitsel amag,
surekli iyilestirmenin mimkun
oldugu,Japonya kaynakl bir
sistem olan, kaizen kurmaktir, Bu
sistemde, her diizeyden calisana
her giin yenilik 6nerilerisorulur.
Burada amag, gereksiz islerden
kurtulmak ve tretkenligi
artirmaktir.



- .
& IFM psikolojisi

IFM (insan faktorii ve miihendislik) psikolojisi, insanlara cevreleriyle daha iyi bas
etme ve onu giivenli, daha verimli ve kullanici dostu yapma konusunda yardimci
olmay1 amaclamaktadir. Bu psikolojinin 6ziinde, insanlarin makine ve teknolojiyle
etkilesime girme bic¢imlerinin ve daha iyi sistemler, tirlinler ve ara¢ geregler
tasarlayarak bu etkilesimleri daha iyi hale getirme yollarinin arastirilmasi
yatmaktadir. Psikoloji ile teknolojinin kesistigi yerde konumlanan IFM psikolojisi
esas olarak giivenlige odaklanmistir.

Pratikte iFM

Pratikte IFM psikologlari, insanlarin makinelerle
etkilesim bigimlerine iliskin bilgilerini, daha verimli
Gahisma pratikleri ve trunler tasarlamak tzere
kullanirlar. Bu, insanlarin zihninin, reflekslerinin,
vizyonunun ve 6teki duyularinin, fabrika zemininden
bir hastanenin ameliyathanesine kadar, 6zel
ortamlarda nasil islediginin arastirimasini gerektirir.
insanlarin isyerindeki davranilarini arastiran IFM
psikologlari, isyeri kararalicilarina, endistri
yoneticilerine ve hikiimetlere, kazalarin 6niine
gegilmesi ve verimliligin artinlmasi konularinda

iNSAN EKIPMAN

tavsiyeler verebilir. _ OZELLIKLER TASARIMI
; A 3 Insanlarin fiziksel, Degisen beden
Bu pSIk0|0JII"1IVn énemli uygulama. algisal ve psikolo jik agurliklarinave
alanlarindan biri, havayollar giivenlik yetilerinin oranlarina uygun
istatistiklerini iyilestirip oranlar yukari degerlendirilmesi miihendislik
cekmek icin 1960’lardan beri iIFM teknolojsi

kullanan bir endistri dah olan ticari
havaciliktir. Nikleer enerji
santrallerinde riski azalttig) gibi, isbirligini ve tretkenligi
hastanelerde deinsan hatasindan artirmak icin isciler
kaynaklanan élumleri ortadan arasindaki iliskilerin
kaldirmak, IFM psikolojisinin diger guclendirilmesi
odak noktalaridir. Hatta bildigimiz
bisiklet bile, IFM psikolojisi sayesinde
daha hizl, kullammi daha kolay ve daha
rahat hale gelmistir.

SOSYAL ORGUTLENME

0000
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Ucak kazalarinin

g IFM icindeki iki 6nemli alan, insan bedeni ve oranlarinin
O 1 olgulmesi bilimi olan antropometri ve insan bedenine

uygun drdnler imal etmekle ilgilenen ergonomidir. ikisi

ya da daha faZIaS| de kullanici dostu teknoloji yaratmak igin

vazgecilmezdir. Beden oranlarina iliskin bitin verileri ve

1 1710 diger 6lgumleri dikkate alarak tasarlanmis biro
insan hatas' yuzunden sandalyelerigibi tranler, calisma verimini artirir ve kisiyi
olmaktadir

uzun ve kisa stireli fiziksel hasarlardan korur. Olciimlere,
hem otururken goz hizasi gibi sabit olanlar hem de
oturaninkalgasi ileayak parmaklariarasindaki mesafe
gibi oransal uzakliklari ieren 6lgumler dahildir.

ERGONOMIK OTURMA oturanin dirsek yiiksekligini, oturak
KARARALMA STRES VE KAYGI yi]ksek(ligini. bacaklar arasindaki boslugu, géz hizasini ve sirt
Karar alma stireglerinde Iscilerin aklinin destegini hesaba katar.
isi yuratenlerin hata-  karnsmasini 6nlemek
larini tespit etmek icin icin, iyi tasarlanmig
her adimin dikkate ekipman kullanimi

alinmasi o2 os
Iki tarafh siirec
F::zmss;\?_:k iFM psikologlart, insanlarin teknolo jiyle
Personeli is ortamini etkilesimlerinde nasil davrandigini anlamak igin

bilingli olarak

bilimsel bir yaklagim uygular. Bu iki y6nli isleyen
degerlendirmesi icin
egitme

bir stirectir: insanlarin verimliligiiyi tasarlanmamig
druinler yizinden dusebilir ve insanlarin
davranisindaki kusurlar kullandiklari teknolojinin
verimliligini azaltir. Bu sorunlari ¢ézmek ve
gelecekteki performansi kestirmek igin,
psikologlar kisilerin uyariciy ve olaylari nasil
algiladigini arastirir, bulgulari bir harekettarzi
belirlemek icin degerlendirir ve uygun bir ¢6zim
gelistirir.

7
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Gostergelerin
yapilisi

Psikologlar, insan zihninin enformasyonu isleyis
bicimine iliskin anlayislan temelinde, daha iyi makineler
yapmak i¢in iinin tasarimcilanyla birlikte ¢alisir.

Kullanici dostu teknoloji
IFM psikologlarnin énemli bir rol, in-
san kullanicilar tarafindan daha etkili
bir bigimde isletilebilecek makineler,
isaretler ve sistemler tasarlamaktir.
Teknoloji tasaniminda, birbiriyle bag-
lantih Gi¢diigiince vazgegilmez éneme
sahiptir: Gostergelerin goériilmesi ve
anlagilmasi ne kadar kolaydir? Kont-
rol etmek ne kadar kolaydir? Hatayl
azaltmak ya da ortadan kaldirmak ne
kadar miimkiindiir?

Gostergeler teknolojinin en deger-
li bilegenidir; ¢linkii onlar makineler
ile insan kullanicilan arasindaki
arayiizdir. Insanlar herhangi bir
makineyi igletmek ve ayn1 zamanda
geri bildirim almak igin ihtiyag duy-
dugu enformasyonu diigmeler, 151k-
lar ya da ekranlar aracihigiyla alir.
Bu, endiistriyel ekipmanlar ve biiro

Gosterge tasariminda, psikologlar
kullanicilara bariz 6ncelikleri iletmek
icin bir renk ve ses kombinasyonlari
hiyerarsisi geligtirmistir. Bunlar
gozlerin, kulaklarin ve beynin belli
isaretlere nasiltepki gosterdigine
iliskin yapilan arastirmalara dayanir.
Bunlar ayrica, insanlarin birden ¢ok
duyuya hitap eden mesajlari daha
ok dikkate aldigi bilgisine de
dayanmaktadr. Uyar yapmak igin,
kirmizi renk, sesli bir ikazla birlikte
kullanilirken, tavsiye niteligindeki
mesajlar yalnizca gorsel bir isaretle
| verilebilir.

malzemeleri, trafik igiklarn, havaci-
ik kontrolii ve tibbi arag geregler da-
hil, gok genis teknolojik iiriinler ile
sistemleri igermektedir.

Gosterge algis1

Psikologlar, zihnin renk, dig hatlar,
arka plan ve 6n cephe, ses ve dokun-
may1 tam olarak nasil aldigina ve
yorumladigina iligkin derin bilgileri-
ni kullanarak tasarnm siirecine de-
gerli girdiler saglarlar. Amag¢ daha
fazla agiklamaya ihtiya¢ duymaksi-
zin algilanan ipuglarimin insan bey-
ni tarafindan aninda taninmasim
saglayacak bir “dogal tasanm” ya-
ratmaktir. Kirmizi1 renk kullanimi-
nin “dur” anlamina gelmesi klasik
bir érnektir; ¢linkl insan atesin ve
kanin rengi oldugu igin kirmiziyi
tehlikeyle iligkilendirir.

Kontrol sistemlerini
orgiitlemek

iyi tasarlanmis gostergeler, insanlarin
uyariclyl gérme, duyma, ona
dokunma ve onu enformasyon olarak
isleme bicimini dikkate alir. Bu
uyaricilar -igiklar, renkler, zitliklar, ses,
dokunusg vs- beynin hemen tepki
gostermesini ve dogru bir bicimde
karsilik vermesini saglayacak sekilde
duzenlenmelidir. Gosterge tasarimina
yon veren dértilke vardir: Alg, zihinsel
model, dikkat ve bellek.

©

AYRIM YAPMA
YETiSi
Kafa karisikhigimi
énlemek igin isaretler
birbirinden farkli olmalidir.
Uyari isaretleri, 6rnegin,
normalde bir tiggen icindedir.

MUTLAK YARGI
SINIRLARINDAN SAKINMAK
Kullanicinin yargisini
kolaylagtirmak igin yikseklik, ses
ya da renk gibi birkag duyusal
boyut birden sunulmalidir.

N Le

ENFORMASYON ERiSiM
MALIVETINI ASGARIYE
iINDIRMEK

Cok ik kullanilan enformasyon
hazir olmalidir ki kullanici onu
bulmakigin gokzaman harcamak
zorunda kalmasin.

HAREKETE GEGIREN PARGALAR
Harekete geciren her parca
kullanicinin beklentileriyle uyumlu
oImahdlr:Ornegin, ileri dugmesi,
harekete gegiren parcayla ayni
dogrultudahareketetmelidir.
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© Al @ Zihinsel model A Dikkat & Bellek
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Kullaricilarin en basta Tasarim, kullanicisinin Dikkat dagitici bir Gostergenin, kullaniciy isle-

onlerindeki zihinselmodeline ne ortamda bile, yen bellegine erisebilecegi

enformasyonu nasil kadar uygundur: insanlar enformasyonun kolayca enformasyon depolamaya

algiladigidir: Enformasyon bir gostergeyi genellikle, erisilebilir ve islenebilir zorlamak yerine, hatirlamasi

ikircim yaratmayacak bir benzersistemlere iliskin olup olmadigina icin bir yardimai gb| etkiya-

bigimde sunulmalidir. deneyimleri temelinde iligkindir. parak, kullanicinin énceden

yorumlar. mevcut bellek ierigini pekis-
i tirip pekistirmedigine iliskindir.
.
EK FAYDA
Bir mesaji birden fazla yolla B
O vermek (6rnegin, ek bir stop Enf TUTA%‘."t"ﬁ
lambasi) mesa jin etkisini artirir. OISO KU Tanicinin

tutarl bir bicimde sunul-
BAGDASIR YAKINLIK malidir: Ornegin, trafik iikla-
ilgili ya da baglantil enformasyon, rinda kirmizi her zaman “dur”
ornegin ug stop lambas, birbirine anlamina gelir.

yakin olmaldr.

@

OKUNABILIR GOSTERGE

i onuyorumlama bigiminden
t emin olmasini saglamak icin
2]

COKLU KAYNAK
Enformasyon birden
cok aragla verilmelidir:
Uydu navigasyon sistemi,
sesinyaninda ekran da

RESIMSEL GERGEKGILiK Numaralar ve arkadan AR
Bir gosterge, enformasyonu aydinlatilan enformasyon, f
grafik olarak iletmelidir: onun kolayca okunmasini ..W
Ornegin,yakitdizeyi diismusse, saglamak igin, zitrenklerleve .W i g y
yakit gostergesi de asaglya yeterli irilikte puntolarla UL BILFISI TAHMIN YARDIMI
dogru hareket etmelidir. yazilarak acik ve net olmalidir. Enformasyonu gostermek, | Kullanicilarin, nceden tedbir
kullanicinin hafizasina alabilsinler diye, trafigin
guvenmek zorunda nerede sikisma ihtimali
kalmamasi demektir. oldugunu bildirmek gibi, bir

istikamet belirlemesine
yardmci olmalidir.

‘o?\
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YUKARIDAN ASAGIYA iSLEM
Kullanicinin gegmis
deneyimlerine dayanan
beklentileri kargilanma-
Iidir: Ornegin, bir
kullanici bir seyi
calistirmak icin bir
dugmeye basmaya
ahgiktir.




Insan hatasi ve
oniine gecilmesi

IFM psikolojisinin en 6nemli yani, isyerinde giivenligi iyilestirmek
ve hem kaza hem talihsizlik riskini azaltmak i¢in insan hatas1 payim

asgariye duslirmesidir.

Nedir?

Insan hatasini ortadan kaldirmak im-
kansiz bir amag olabilir, ama iFM psi-
kolojisi, igyeri makineleri ile gosterge-
lerin tasanmindaki ve insanlann
enformasyonu igleyis bigimindeki
stratejik degisiklikler yoluyla insan

hatasini miimkiin oldugunca azaltma-
y1 hedeflemektedir. Hatay: azaltmak,
yol trafigi kontrol merkezleri, niikleer
santraller, hastaneler, havayolu tasi-
macih@: ile savag bolgeleri gibi 6lim
riskinin yiiksek oldugu yer ve durum-
larda ozellikle biiyiik anlam kazanir.

Kasti olmayan hata

Yanhs giden neydi?

Bu endiistrilerdeki ¢ogu kaza insan
hatasindan kaynaklanir. Ornegin, ti-
cari havacilikta uga@i dogru bir bigim-
de yiiklememek, hava trafigi kontrol
hatalan ve pilotlann ugagin kontrolii-
nii saglarken ya da hava kogullarini

Konsantrasyon kaybi yasayan ya da akl karisan tecribeli
iscinin daha 6nce kusursuz bir bigimde defalarca yaptigi
rutin bir gorev sirasinda istemeden bir hata yapmasi

> Sorumlularin yanhs zamanda
miidahale etmesi

) Bir eylemi yanlis zamanda yapmak

) Rakamlardakiyer degisikligi: 0.65 degil,
056

) Yanlis digmeye basmak
) Bir kontrol vanasini yanls yone
dondiirmek

bir sey yapmasi

Hafiza kaybi

) Bir seyi yapmay! unutmak

) Onemli bir adimi atlamak

) Bir adimi tekrarlamak

) Bir makineyi kapatmayi unutmak
) Akli karismak; yerini unutmak

Kontrol onlemleri

) Beceritemelli hatalari azaltmak icin ekipman tasarimini iyilestirmek

) Hataolaylarinianaliz etmek ve galisma kosullarini buna gére diizenlemek

S6z konusu durum igin yeterince egitimi olmayan isginin
kot bir karar vermesi: Dogru olduguna inanarak yanlis

) Yanhs kurallar dizisini uygulamak

) Sayisiz yanls alarmdan sonra
gercek bir alarma kulak asmamak

) Bir kurali zamaninda uygulamamak

) Yeterince anlagiimamis bir kurali
uygulamak
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degerlendirirken yaptig: hatalar ka-
zalarin olasi en biiyiik nedenleridir.

Gegmig hatalarin ve adim adim bu Bazi IFM psikologlari siiriictilerin yollarda
hatalara yol agan insan eylemlerinin nasil davrandiklarini ve trafigin idaresine
aragtirilmasi sonucunda, psikologlar nasil tepki gosterdiklerini arastirmakta
yanhs kararlann genellikle iginde uzmanlasmistir. Bu ¢calismanin kapsadigs

alanlar, kaza riski faktorleri olarak yasa ve
kisilige bakan, davranis ve kaza
arastrmasy, trafik kurallar uygulama
stratejileri ve surtic rehabilitasyon

bulunulan durumun farkinda olun-
mamasl yiziinden verildigini tespit
etmistir. Bu ytlizden, IFM psikologla-

nmn birincil amaci bu konudaki bi- programlaridrr. Stresin, yorgunlugun,

lingliligi artirmaktir. Bu, bir kiginin telefon kullaniminin, alkoliin ve baska

iginde bulundugu ortami dogru bir faktérlerin oynadig roli aragtirmak TRAFIK GUVENLIGI ALISTIRMASI

bigimde anlama, neler oldugunu psikologlarin kazalarin nedenlerini ve egitimi insanlarin yollarda giivende
anlamalarina yardmci olmaktadir. olmasina yardimci olur.

kavrama ve bir sonu¢ tahmininde
bulunma kabiliyetini igermektedir. - S

Durumsal

Acele yetistiriimesi
gereken bir isi egitimi
olmayan personele
vermek gibi, zaman
baskisi, yetersiz ekipman
ya da isyeri tasarimi
yiziinden kural ihlali

Yolkaygan oldugunda
yash bir yolcuyu iki durak
arasi biryerde indiren

otobiis soforii Grnegin-
deki gibi, az yasanan bir
durumda segenek azhg
yuzinden kural ihlali

Ofis katlari arasindaki
asansor yerine
yangin
merdivenlerini
kullanmak gibi genel
kural ihlali

Bilgi temelli hata

) Gorevi yapmak icin gerekli

bilgiden yoksun olmak ihlalleri 6nlemek

) ise yaramaz ¢6ziimler tiretmek

) Kurallarin 6nemini belletmek; kurallarin ardindaki
nedenleri agiklamak

D Yeterli denetim saglamak ve acil durumlar igin egitim vermek
) Aclk iletisimi cesaretlendirmek

‘ ) Bir isi yaparken deneme yaniima
yontemini uygulamak

Kontrol 6nlemleri

) Personeli rutin olmayan, yuksek riskli islere hazirlamak

) Deneyimsiz personeli denetlemek ve onlari sirecleri agiklayici bilgilerle
donatmak
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Hizla gelismekte olan bu alan, psikolojinin yasal bir baglamda uygulanmasiyla ilgilidir.
Bu psikoloji dalinin asli amaglari, yargilama siirecine iliskin kanitlarin toplanmasi,
irdelenmesi, sunulmasi ve hapishane sistemine girdikten sonra suclularin egitimi ve
yeniden topluma kazandirilmasidir. Psikologlar, uzmanlklarini ceza davalari, aile
uyusmazhklar: ve medeni hukuk davalarn gibi genis bir alanda gostererek, diinya
capinda, yargilama siireclerinde giderek etkili hale gelmektedir.
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POLIS MERKEZINDE

Suglularin takibine yardimer olan adli psikologlarin gergek
dunyadaki katkilan TV'de gériildiigi kadar garpici
degildir; ancak yine de psikologlar, sug inceleme
stireclerine bircok yonden hizmet eden bir tiir arastirmaci
psikolojiye kapinin aralanmasini saglamaktadrr.
Polis adaylarini secmek

Pskologlar, gelecegin polis memurlarini, meslegin gerektir-
digi niteliklere haiz olup olmadiklarini anlamak tizere bir dizi
degerlendirmeden gegirirler. Birtakim psikolojik testler ve
milakatlar yapar, tavsiyelerde bulunurlar.

Enformasyon sistemlerini yonetmek

Psikologlar, muazzam miktarlardaki enformasyonun
ve ceza davalarinin ayrilmaz pargasi olan evrakin
toplanmas, tasnif edilmesi ve yorumlanmasi icin etkili
sistemler kurulmasinda yardimci olurlar.

Goriisme yapmak

Psikologlar, sorgu siireglerini sadelestirmek icin, insan
zihnine ve davranis kaliplarina iliskin uzman bilgisini
kullanirlar. Sozcukleri, yiiz ifadelerini, tonlamayi ve beden
dilini analiz edip ¢éziimleyerek, insanlarin ne zaman yalan
soyledigini ya da gercegi gizledigini tespit edebilirler.
Suclarile siipheliler arasinda baglant1 kurmak

Psikologlarin polisin buldugu delilleri analizi, suclar ile

zanlilar arasindaki baglant kaliplarini tespit etmek igi
kullanilabilir.
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FAILLERi

DEGERLENDIRME

Bir psikolog ceza verme ve

topluma kazandirma amaciyla

bir failin gegmisini arastirr ve

gelecekteki davalar igin

dosyasini saklar.

) Aile gegmisinde birtacizya da
sug olayi var mi?

) Ne tiirden suglar isledikleri

dusunaliyor ve kurbanlar

kim?

dair gazete basliklary jle
ayiramadiklariny ilerj sg;

GERGEK DUNYADA PSikOLOJI
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1896 yilinda, Alman psi

i psikolo,
Albert von Schrenck—Notzingg
U¢ kadini 6ldiiren bir y

taniklik yaparak, tarih
olmustur. Von Schrenck-Notzing

adamin davasinda
€ gecen ilk uzman

) Suc konusundatavirlan nedir? Hak
veriyorlar miyoksa inkar mi ediyorlar?

) Egitim diizeyleri nedir ve okuldaki
basaridurumlari nasildir? Genel
zeka duzeyleri nedir?

) Biriliskileri var mi? Gegmiste bir
iligkileri olmus mu?

) Gahsiyorlar mi? Mali bakimdan
hi¢ sorumluluk almiglar mi?

) Zihinsel hastalik ya da kisilik
bozuklugu emareleri gosteri-
yorlar mi?
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“Ceza intikam icin
degil, sucu
azaltmak ve
sucluyu islah
etmek icindir”

Elizabeth Fry, Britanya hapishane reformcusu

Son yirmi otuz yil iginde, psikologlar =
uzmanlik alanlarini, artan internet
temelli suglan kapsayacak sekilde
genisletmek zorunda kalmustr.

Kiminle ugrasiyoruz?

Teroristler, bilgisayar korsanlart ve
kott amagh yazilim dretenler,
internetin anonim ortamindan
faydalanmaktadir. Bununla birlikte,
adli psikologlar kimlikleri bilinme-
yen bireyleri arastirmak tizere
ozellikle egitimlidir. Bu isi yaparken,
bu psikologlar stipheliler listesini
daraltmakigin, bilinen faillerin
psikolojik profillerinden faydalanir-
lar; guinkt belli suglar, belli tirden
suga egilimli tipleri kendine geker.

) Kimlik avcilari [phisher], yalnizca
parasizdirma glidiisiiyle hareket
eden, kisisel bilgiler elde etmek
igin sahte e-mail mesajlari
gonderen kisilerdir.

) Siyasi/dini korsanlar paradan
ok dismanlarinin bilgisayarlarini
etkisiz hale getirmekleiilgilenirler.

) igeridekiler, tipik olarak, bir érgiit

ya da sirketten kovulmus ya da

rutbesiindirilmis bireylerdir.
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Psikoloji ve suc
5 sorusturmalari

Suglarin sorusturulmasi ve bulunmasi siireci genelde uzun ve zahmetli
bir istir. Psikologlar agirhkh olarak, veri analizi ve gerek magdurlarin ‘
gerek siiphelilerin dinlenmesi konusunda polise yardimci olabilirler. b

Psikologlar nasil miidahil olur?
Kitaplar ve filmler, gogu su¢ sorusturmasinda gereken
emek yogun ¢alismay: nadiren tasvir eder. Belli bir siipheli
yoksa, gorevlimemurlar daha 6nceki suglaraya da suglulara
ait kayitlardan teknik takip kayitlanna ve su¢ mahallinin
fotograflarina kadar, muazzam miktardaki enformasyonu
gobzden gegimmek ve magdurlar, taniklar ve siiphelilerle go-
rismeler yapmak zorundadir. Bir adli psikologun, suglu
davramsl ve arkasindaki giidiilere dair kavrayiginin degeri,
bu malzemeyi tasnif etmede ve analizde paha bigilemezdir.
Eger bir su¢ mahallinde 6zel bir kamit bulunamamg-
sa, psikologlar, bir kisi ya da kigi davranis: ile sug (s.
198) arasinda baglanti kurabilecek adli verilerden hare-
ketle bir profil gikarabilirler. Psikologlarin ruhsal bozuk-
luklar ile bu bozukluklara 6zgl davramsg kaliplarina ilis-
kin bilgisi, giphelilerin tespit edilmesinde de ise
yarayabilir. Psikologlar, bir tanik ya da bir gliipheliden
mimkiin oldugunca emin olmak igin isabetli sorgu tek-
nikleri kullanabilirler. Aynca bir kiginin dogruyu séyle-

yip sdylemedigi ya da bagka birini gizlemeye g¢aligip ca-
lismadigini  kesinlie kavugturmak ic¢in, insan
davranigina ve insan belleginin hata yapabilecegine
iligkin kavrayiglanini da kullanabilirler.

YALAN MAKINESi YA DA POLIGRAF bir kisinin sorulara karsi
tepkilerini 6lcebilir ve masum bir kisinin iddiasini desteklemekte etkili
olabilir.

Sorgular, ister magdur ve taniklar ister stipheliler s6z konusu
olsun, sug sorusturmalarinin temelini olusturur ve bu noktada,
adli psikologun uzmanlgindan yararlanmak son derece
onemlidir. Biligsel sorguda, 6zel bir soru sorma yéntemi
kullanilir; becerikli bir psikologun yonetiminde gergeklestirilen
bir sorgu, kisinin bir olayr hatrlamasina gercekten yardimci
olabilmektedir. Kisinin kendini emin ellerde hissetmesi,
sorguyu ylriten kisinin sabirh olmasi, sorular dogru bir
bigcimde sormasi ve yaniticin yeterli zamani tanimasi gerekir.
Bazi insanlar bu tiirden bir sorguya yanit vermez; bu durumda
sorusturmadayeni bir yaklasim denemek gerekebilir.

) Taniklar iin giivenli bir ortam, karsilikh anlayis
duygusunu saglamak icin sarttir. Eger sorguyu yapan
sorgulanan kisinin soylediklerini can kulagiyla dinlerse, bir
de kendininasil hissettigine, neler yaptigina iliskin genel

sorular sorarsa, sorgulanan kisi rahatlar ve sorgu
memuruna agik¢a konusacak kadar gvenir.

) Kisiyi evet ya da hayir cevabina zorlayan sorular yerine agik
uglu sorular sorularak, kendiliginden anmsama
cesaretlendirilir. Sorguyu yapan, sorgulanan kisinin s6zinii
kesmemelidir ve ona olaylari daha berrak bir bigimde
hatirlamasi igin zaman tanimak adina sik sik ara verilmelidir.

) iletisime agik bir baglam yaratimalidir; drnegin,
anlatilmasi istenen olayin ya da olaylarin arka planini
anlatmak, sorgulanan kisinin hafizasini giclendirebilir.

) Sorgu boyunca, 6zellikle de sorgulanan isbirligine
yanasmiyorsa, sabirli davranmak gerekir. Sorgulanan
kisinin yanhs bir itirafta bulunmasinin 6niine gegmek igin,
sorguyuyapan memurun hayal kirikhgini ve baskici
duygularini kontrol altinda tutmasi elzemdir.
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GORGU TANIGININ
: HAFIZASINI ETKILEYEN
TANIGIN YASI FAKTORLER TANIGIN A§IRI

Gocuklar, yaslilar ve C taniklarinin anlatimlari, polis | YORGUNLUGU.
engelliler, sorgu ek AT A I Yorgunluk bellegi
srasndAbLk sorusturmasinda anahtar bir ro A S e

karg: hassastir. oynar ve bircok faktor -hem olay 6ncesinde yeteri
Daha biiyiik mahallinde hem de sonr wnd - kadar dinlenme siiresi
cocuklar taniklarin de / tanimak bellegi korur
kendilerinden . ve daha dogru
kiguklere gore S s hatirlama saglar.
daha ok ayrints anlatimi ve .
hatirlar. suclamalara yol agmaktadir
AKILDATUTMA TANIGIN
ARALIGI ETKILENEBILIRLIGI
Eger polis Siraya dizilmis stiphelilere

sorusturmasi, olaydan
uzun bir zaman sonra
yapiliyorsa, tanik cok

bakarken, gorevii
memurlar istemeden de
olsa, taniklara kimi

azayrintiyi gostermeleri gerektigini
hatirlayacaktir. SIRAYA DiZiLMi$ SIRAYA DiZiLME ima edebilir.

SUPHELILERE BAKMAK DURUMUNU AGIKLAMAK

Supheliler bir grup iginde Kendisine, karsisinda siraya

ya da teker teker taniga dizilmis stpheliler arasindan

gosterilir. ikincisinde, birini segmek zorunda

tanigin suphelileri olmadigi agikga belirtiimemis

yalnizca hafizasindaki taniklarin yanlis teshis etme

b zanhyla karsllastlrmaﬁ ihtimali ytksektir.

gerekir.

Sor, gulama mra'““d
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Bir “suclu tipi” var madir?

Suclu davranisim kesin olarak belirleyen bir dizi temel 6zel-
lik yoktur; ama yine de bazi davraniglar genel olarak suglu-
lugu ¢agnstinr. Bunlar arasinda disiik zeka diizeyi, hipe-
raktivite, yogunlagma zorlugu, yetersiz egitim, antisosyal
davranig, kanunla bas: belada kardes ya da arkadaslara
sahip olmak ve uyusturucu aliskanhg: ya da alkol bagimh-
hig1 sayilabilir. Bunlara ek olarak, yas grubuna bakilmaksi-
zin erkeklerin kadinlara gére—-6zellikle de siddet suglan s6z

konusu oldugunda- yasay: gigneme orani 6nemli olgiide
daha ylksektir. Suglu bulunanlar arasinda, kaotik ya da
travmatik bir gocukluk yagsamis olanlann oram da yiiksek-
tir; ancak boylesi bir gocukluk her zaman suga yol agmaz.

Gengler arasinda, olumsuz davrams dongiisii, genel-
likle aile digindaki olumlu iligkiler, akademik basar,
otorite kargisinda olumlu tutumlar ve bos zamam ve-
rimli kullanma gibi koruyucu faktorlerin miidahalesiyle
kinlabilir.

Zanlimin profilini
cikarmak

Bu, sucu islemis olabilecek kisinin
tipi hakkinda tahminde bulunmak
igin, sugun niteligiyle birlikte, tanik
ifadelerinden ve olay mahallinden
toplanan bilgi ve kanitlarin
kullanilma stirecidir. Bazi olay
mahallinden ise yarar ipucu
toplanamaz ve bu da gérevlileri
yaratici hamleler yapmaya sevk
eder. Gelismekte olan arastirmaci
psikoloji biliminin faydali
olabilecegi yer de tam burasidir.
Profil gikarmada iki turlu bakis .
vardir: Yukaridan asagtya bakig
yontemi (asil olarak ABD'de
uygulanan yéntem) ve asagidan
yukariya bakig yontemi
(Britanya’daki yontem).

“Psikoloji

genelde

bireyleri sanki
uzayda ve
zamanda donmus
gibi gosterir.”

Professor David Canter,
Britanyali psikolog

Yukaridan asagiya profil

ctkarma

) Orgiitlii/6rgitsiiz suglu
davranisi ve motivasyonunun
yadatipolojilerin gtivenilirligini
sinamayi amaglar.

) Genel bir suglu tipi ile 6zel bir
sucun 6zelliklerini eslestirir.

) Sug ile sug kahplarinin birebir
uyan 6zelliklerini tespit etmeyi
amaglar.

) Davraniscl yaklagima dayanir
(s.16-17).

) En iyi uygulama alani, tecaviiz
ve cinayet gibi suglardr.

Asagidan yukariya

profil cikarma

) Zanlilar arasi benzerliklerden
bir davranis kalib tespit
etmeyi amaglar.

) Veri temellidir ve agik
psikolojik ilkelere dayanir.

) Davranis kalibi olusturmak
icin adli kanitlari ve verileri
birer birer kullanir.

) Suglar ile zanlilar arasinda
olgult, 6zel eslesmeler Uretir.

) Zanlilar hakkinda en basta
varsayimlarda bulunmaz.

) Hem olay mahalli kanitlari
hem de tanik anlatimlari ile
zanli davraniglari arasinda
tutarlhiiklar arar.
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Suglulugu anlamak

Suglu davraniginin arkasinda yatan agiklamak igin yapilan
arastirma adli psikolojinin temelini olusturur: Bir kisi ickin olarak
"kotd” mudir? Davranis kosullar tarafindan yaratilir mi ya da
kosullardan etkilenir mi? Ve suglu tipler, suga bulasmamig
insanlardan farkh midir? Suglulugu anlamagabalari, suglulugun
zihinsel, ruhsal, sosyal ve biyolo jik yanlarina
odaklanir. Bunlar bir zanlinin nasil bir
degerlendirmeye ve muameleye tabi
tutulacagl yaninda, sugun azaltimasina -
yonelik politikalarida belirler. i

PSIKOLOJiK FAKTORLER
Suglular genellikle gticli bir vicdandan

Bww:  EEsEmaEe

siddet dongiisii

Siddet sugu, zanlinin magdui’a karsi gug kullandig sug
turadur. Siklikla, saldirganlik duygularini kontrol etmekteki
aczin bir sonucudur. Bunun nedeni, kisinin siddetin kabul
edilmekle kalmayp cesaretlendirildigi bir ailede ya da
kultirde yetismis olmast olabilir. Bazen bir bireyin tek
amaci siddet uygulamak olabilir; ama gasp gibi bazi
durumlarda, siddet bir amag icin aractir. Ornegin, fiziksel
siddeti esleri izerinde hakimiyet kurmak icin bir arag
olarak kullanan ya da sadece, 6fkelerini, hayal kirikliklarint
ya da kiskangliklarini baska bir kisiye siddet uygulayarak
disa vuran kisiler de vardir. Bu gibi insanlar genellikle 6fke
ve pismanlik déngiistine (sagda) yakalanmistir.

yoksundurlar, sosyal normlara uymazlar
ve ahlaki akil yaratmenin yetiskinlik
asamasina erismemislerdir. Davranislari,
eylemlerinin sonuglarinin farkinda
olmadiklarini, kendine saygi
yetersizligini, sug islemenin kugtik bir
cabayla yuksek odiiller getirdigi
inancini, tatmini geciktirme isteksizligini
ve arzularini kontrol etme
kabiliyetinden yoksunlugu yansitir.

GERILIM
BiRIKMES)
Ofke ya da sugluluk
duygusutartismalara
yol agar

iNKAR

SIDDETLI PATLAMA
Baskasina karsl aniden
fiziksel siddet uygulama

BALAYI ASAMASI
Saldirgan af diler, bir
daha olmayacagina séz
verir

)
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Mahkeme
o salonunda psikoloji

Adli psikologlar saniklar1 degerlendirerek, avukatlara soracaklar1 sorularin ana
hatlarini belirlemede yardimeci olarak, uzman goriislerini sunarak ve cezalandirma
konusunda tavsiyeler vererek mahkeme salonlarinda bir hayli zaman gecirirler.

Sorumluluk alanlan

Psikologlann ceza mahkemelerinde-
ki rolinin resmiyet kazanmasi ol-
dukca eskiye dayanir; ancak yakin
tarihte bu rol, aile ve medeni hukuk
davalann da igine alacak gekilde ge-
niglemigtir. Biri bir su¢tan mahkim
edilirse ya da bir medeni hukuk da-
vasina, 6zellikle de suglu olmadigini
savunmak lizere katilacaksa, bu ki-
sinin zihinsel durumu, durusmaya
dayanma kapasitesi ve glici genel-
likle bir degerlendirmeye tabi tutu-

it
Delilik

Ehliyetsizlik

lur. Zihinsel bozukluk ya da fiziksel
bir hastalik emaresi olup olmadig:
aragtinlarak, sanig: degerlendirmek
uzere bir psikolog tayin edilir. Psiko-
loglar ayrica digsal etkileri ve hafif-
letici nedenleri de miitalaa edecektir.
Kiginin yetileri ve bunlann olayin
sonuglarna olas: katkilan hakkinda
yorumlanni sunmak ilizere mahke-
mede taniklik da yapabilirler.

Jirinin psikolojik yapisi bir dava-
nin sonucu agisindan son derece
onemlidir. Herkes gibi onlarnn da,

Bir sanmigin zihinsel durumunu degerlendirmek

Bir kisinin sucun islendigi siradaki zihinsel durumu ya da mahkeme oturumlarini
kavrama yetisi hakkinda herhangi bir kusku sé6zkonusuysa, bir avukat ya da polis
o kisinin zihinsel yeterliligini degerlendirmek tizere bir psikolog talep edebilir.
Sonuca bagl olarak, kisinin mahkemeye gikariimaya ehil olmadigina karar
verilebilir. Bunun igin gesitli olas faktorler ele alinip degerlendirilecektir.

Hasta rolii yapmak

juri Uyeleri olarak yetilerini etkileye-
bilecek ve dolayisiyla kararlarina da
tesir edebilecek kisisel onyargilan
vardir. Jurinin bazi ya da biitiin iiye-
leri, onlardan bekleneni anlamakta
zorluk gekebilir ve hatta sanigin, sirf
juriye sunulan enformasyonun kar-
masikhd yizinden suglu addedil-
me ihtimali bile vardir. Psikologlar
bu onyargilann etkilerini azaltmak
icin mahkemelerde ¢aligabilirler.

Herhangi bir kisinin, deli oldugu
icin, yanlis bir sey yaptiginda ceza-
landirilacag bilgisine haiz olma-
digi hilkmuine varilabilir. Ne var ki,
egerbirsuclu yaptig seyin yanlis
oldugunu biliyorsa, yasal olarak
akil saghg yerinde kabul edilir.

Kafayaralanmasi

Bu, kisilik degisimlerine neden
olabilir, yarg gtictinii etkiler ve
sonucta saldirgan ve tepkisel
davranislar ortaya gikabilir.

Sanik, zihinsel bakimdan
mahkemede olup biteni
anlayamayacak kadar

engelli ya da gelismemis olabilir;
bu durumda cezadan muaf
tutulur.

Diisiik IQ

ileri derecede zeka (IQ)
geriligi, bir kisinin yargilanma
ehliyetini ve ayni zamanda,
yargilansa bile alacag

cezay! etkiler.

Bazi saniklar cezadan
kurtulmak igin, uzun ya da kisa
sureli fiziksel hastalik ve/veya
ruhsal bozukluk belirtilerini
abartirlar ya da taklit ederler.

Yalan ifade

insanlar baska birini korumak,
sorusturmadan ya da
iskenceden kagmak ya da
yersiz bir bigimde suglu
olduklarina inandiklart igin
yalan ifade verebilirler.
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R Avrupa hapishanele-
Jiiri kararlar N .
Her ne kadar kanitlarin saglamhg: rine glren kadlnlal'ln

mahkemenin sonucuna en guglu

katkiyi yapsa da, jurinin niteligindeki ve O
anlayisindaki ktiguk farkhihklar
onemli bir fark yaratabilir. O linin

) ABD'de, bir jiiri iyesinin onyargilarini tespit etmek iin jiiri Uyu §tu rucu y a d a
secimi danismanlarina bagvurulabilir. Bir jiiri yesinin belli bir
sanig! kanitlara bakmaksizin suglu gérme ihtimalini kestirmek igin, al kOI sorunu
kisilik &zelliklerini 6lcmekte kullanilan, Juri Onyargssi Skalas gibi % .
birtakim uygulamalar vardir. yasad |g| tah min

) Mahkeme dili genellikle cetrefillidir; bu yizden psikologlar jiiri . .
uyelerine rehberlik etmek ve herhangi bir yanlis anlamayi 6nlemek ed |Im e kted Ir
i¢in daha basit bir dil, formlar ve semalarkullanirlar.

Uzman taniklarin rolii

Medeni hukuk ve ceza davalarinda, karar alma sirecine
yardimci olmalari igin mahkemelerde adli psikologlara basvu-
rulabilir. Buttin taniklar gibi onlar da, mahkeme kurallarina
uymak durumundadir; ancak onlar bir olgu beyaninin 6tesine
gegerek, duruma iliskin kendi yorumlarini ortaya koyabilirler.
Kimin uzman tanik olabilecegine dair kesin kurallar vardrr.

) Uzman goriisleri, psikologun ehil oldugu 6zel alanla sinirh tutulmalidir. Uzmanlardan
bir kisinin suclu ya da sugsuz olup olmadigi hakkinda bir beyanda bulunmasi istenemez.

) Durusma 6ncesinde, uzman psikologlar bir davaya hazirlanmak, bir sanigin
durumuna iskk tutmak ya da gapraz sorgudaki en iyi yontemi belirlemek icin
avukatlarla birlikte calisabilir.

Cezalandirma icin rehberlik

Eger suclu bulunursa, bir sanik hapisle, para cezasiyla, sosyal hizmetle
yada ev hapsiyle cezalandirlacaktir. Cezalandirma ve onarma
amaglarina ek olarak, cezada amag, gelecekte ya s6z konusu kisiyi
(1slah¢i yaklagim) ya da halktan baska birini benzer suglari islemekten
caydirmaktir. Yargig nihai kararini vermeden 6nce, sanigin zihinsel
durumu konusunda bir psikologa danisabilir.

) Cezaislenen sucun siddetiyle ve sanigin gostermis oldugu sorumluluk derecesiyle orantili
olmalidir.

) Magdurun savunmasizhgs, zanlinin kiskirtiip kiskirtimadig ve herhangi bir pismanlik emaresi
gosterip gostermedigi gibi agirlastirici nedenler g6z 6niinde bulundurulmalidir.

) Arastirmalar, uzun siire icin hapse atian suglularin ayni suu yeniden isleme ihtimalinin kisa siire
hapis yatmis olanlara gore daha diisiik oldugunu gostermektedir.




9% Hapishanelerde psikoloji

Bir adli psikologun yaptin isin 6nemli bir kismini, mahkim olmus suglularla cahsmak
olusturur. Mahlkiimlann durumunu degerlendirmek, 6nceden mevcut olan sorunlar tizerinde
calismak ve rehabilitasyon programlan gelistirmek psikologun gérevleri arasindadar.

Zorlu ortam

Hapishane, suga egiliminislah edilebi-
lecedi ve sug tegkil eden davramgin dii-
zeltilebilecegdi bir yer olarak tasarlanir.
Gelgelelim hapishane hayatinin ger-
cekleri, psikolog Philip Zimbardo'nun
1971 yiinda yaptigy, ikonik Stanford
Hapishane Deneyinin gosterdigi gibi
(s. 151), buray1 hem mahkiimlar hem de
personel igin zorlu bir ortam haline ge-
tirmektedir. Zimbardo, hapishane ya-
saminin etkilerini aragtirabilmek igin
okulun bodrumunu "hapishane’ye do6-
niistiirmiig ve siradan bir grup tiniver-
site 6grencisini de mahkam ve gardi-
yan olarak segmistir. Ne var ki burasi
gabucak, tavir ve davraniglan degisti-
ren, baskicy, hiyerargik ve siddet dolu
bir ortam halini almig ve deney altinc
giiniinde sona erdirilmistir.

Islah programlar
Psikologlar, ceza kurumlarina ve per-
soneline 1slah ve rehabilitasyon

programlarinin hazirlanmasinda yar-
dim edip tavsiyelerde bulunabilirler.

kaliplaridir.

personele baglihale gelirler.

yolagar.

Hapishane rejimi, hapishanenin getirdigi zorluklarla bas
etmeye calisan mahkamlar tizerinde zarar verici bir
etkide bulunabilir. Bunun nedeni, bireylerin ¢6ziim
bulmak icin yardima ihtiyag duydugu, degisen davranis

> Mahkamlar, gidimlu gevre yizinden kendilerini
yaltilmis ve aciz hissettiklerinden, karar vermekigin

) Hapishane, mahkamlar arasi kuskuyu ve giivensizligi
besler ve bu bazennevrotikdiizeyde bir teyakkuz haline

HAPISHANELERIN kendi sinirlari vardrr.
Hapishaneler mahkumlarin yalnizca gérevli
personel ve diger mahkumlarla etkilesime
girebildikleri, kendine 6zgi rutinleriyle dogal
olmayan, zorluortamlardir.

Mahkimlarla birebir gériigmelerin-
de, psikologlar kigiyi biitlinciil bir
gozle ele almaya cgaligirlar. Suglu
davranigina katkida bulunmug ola-
bilecek zihinsel hastalik ya da uyus-
turucu bagimlihgi gibi sorunlan
dikkate alirlar. Mevcut sorunlar -

2 Mahkamlar, kendilerini koruyup kollamanin bir yolu
olarak, duygularini saklamak igin “maske” takarlar. Bu
onlarin baskalariylabaglanti kurmasini zorlastirir.

) Hapishanenin, insanlktan gikaran ve kisiliksizlestiren
ortami, mahkamlarin kendine olan inancini yok edebilir.
Mahkamlar kisisel 6nemleri, biriciklikleri ve degerlerine
dair inanglarini yitirmeye baslarlar.

) Sert ve bazen siddet dolu ortam, travmatik gocukluk
anilariniyeniden canlandirabilir.

) Umutsuzluk intihara yol acabilir; hapishanelerdeki
intihar vakalari dig diinyaya gére 10 katdaha yuksektir.

mahkim edilmis olmaya tepkileri de
dahil- ile zorluklarin yani sira, hem
kendileri igin hem de bagkalarina
kars1 risk tegkil eden davraniglanyla
bag etmeleri i¢in onlara yardim et-
menin yollarinmi ararlar. Psikologlar
ayni zamanda, gelecekte iglenebile-
cek bir sug riskini azaltabilecek yak-
lagimlarn tespit etmeye de ¢aligirlar.
Siddet suglulan genellikle, davranig-
lanina yol agan kosullan irdelemek
icin, tartigmalann ve canlandirmala-
nin yapildigi grup oturumlarina katilir-
lar. Bu suglular bu zamani, kurbanlan-
na kargl empati gelistirmek icin de
kullanabilirler. MahkGmlann tartig-
mak igin bir araya geldigi terapotik
topluluklar faydah olabilir. Biligsel dav-
ranigsal terapilere (s. 122-29) dayanan
bu programlar, sug faillerinin, diiglince
yapillanm ve davramglanim degistir-
mesini saglayabilir ve GDB (geligtiril-
mig diiginme becerileri) de mahkam-
lann dinleme ve yardim isteme gibi
sosyal becerilerini gelistirmelerinde
yardimci olmak tizere kullanilabilir.
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KiSiSEL SORUMLULUK
Mahkamlara kendi tahripkar
dustince kaliplariyla ve sug

dongiileriyle yizlesmeleri 6gretilir.

DAVRANISSAL BiLi§SEL
TERAPILER
'de, siddet diirtilerini ve
cinsel uyarimayi azaltmak
igin tasarlanmis canlandirma ve
gevseme teknikleri kullanilarak,
mahkdmun sug teskil eden
davranigi frenlemeyi ve sonunda
engellemeyi6grenmesine yardim
edilir. DBT ayrica, sug eyleminin
getirdigi bircok sorunu da ele alir
vegelismis sosyal beceriler, sorun
¢Ozme, elestirel mantik, ahlaki akil
yuratme, kendini kontrol etme,
ofke yonetimi ve 6zyeterlilik
saglayabilir.

KURBANLA EMPATI
Kurbanlarla empati kurmay:
desteklemek tizere, suglularin
suglarinin kahredici etkilerini
hissetmeleri saglanir.

DUYGUSAL SAGLIK
Tartismalar, mahkamlarin
gecmiste yasamisolabilecekleritaciz
ya da travmayla basa ¢tkmasina
yardimci olur. Ayrica tartismalar,
mahkamun kisisel ve ailevi yasantisi
ile sug tegkil eden davranis arasindaki
bagida ortaya koyar. Bagimllik ve
aliskanlik sorunlari da
masaya yatirilir.

SAGLIKLI CINSEL iLiSKILER
Cinsel hayatin yoklugu ile sug
arasindaki baglanti vurgulanarak,
mahkamlara saglikh cinsellik
ogretilir.

Ki§iSEL ONLEM PLANI
Mahkamlardan onlari suga
itebilecek durumlari ve kisisel
zaaflarini tespit etmeleri istenir.

OFKE YONETIMI
Ofke yonetimini 6grenmek,
mahkamlarin kendi duygusal
tetikleyicilerini gormesine yardim
eder ve onlara tetikleyici durumlar
ortaya ¢iktiginda kendilerini nasil
rahatlatacaklarini 6gretir. Tartismalar,
ofkeile sug davraniginin baglantisina
odaklanir ve suglulari saldirgan olmak
yerine kararl olmaya cesaretlendirir.

705

Bu, magdur ile fail arasindaki iliskinin incelenmesidir.
Arastrmalar, suglulara yakinhk ve/veyafiziksel ya da
ruhsal hassasiyet gibi faktorlerin, bazi insanlar

baskalarina gére magdur edilmeye daha elverisli kildigini
gostermektedir. Psikologlar, kurbanlarin neden hedef
secildigini inceler ve gerek 6niine gegmek gerek riski
azaltmakigin stratejiler gelistirmek tizere kendi bulduklar
kaliplarikullanirlar. Ne var ki, kurban ile suglu arasindaki
ayrnm her zaman o kadar net degildir; cinki siddet dolu
ortamlar kurbanlari cellatlara dénustirebilir.
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Politik psikoloji, psikolojik yaklasimlar1 ve modelleri politika diinyasina
uygulayarak, se¢imlerini ve davranislarin1 agciklamak amaciyla yurttaslarin ve
iktidar sahiplerinin zihniyetlerini irdeler. Bu psikoloji ayrica, kitlenin politik
davranmis dinamiklerini de arastirir ve asir1 durumlarda, insanlarin terér ya da N

soykinnm eylemleri gerceklestirmelerinin ya da bu eylemlere g6z yummalarinin
nedenlerini ve bu tiir davranislarin nasil engellenebilecegini anlamaya ¢aligir.

Belli basgl teoriler

insanlar genellikle, 5nemli politik kararlari az sayida somut enformasyon parcasina
dayandirir ve geri kalan boslugu varsayimlarla doldururlar. Yikleme ve sema
teorileri, insanlarin nasil varsayimda bulunduklarini agiklamaktadir.

[ANLAM] YUKLEME TEORISI il
agkalarinin davranslarini an\amg sabaSIndakllar;;odayanlr i
\duguna iliskin teoriler kurmak icin vz':lrsa)gn?
calisiriar. Ugturly, yukleme bigimi vardir:

insanlar, kendilerinin ve b

¢ozucilerdir. Seylerin neden 0
diinyay! anlamaya

! I Te HE:
) y Blre e"lsi i
& Vier iy i ke, 52
1 W tast karg b ©r ins, i Y Ol ®
i b Sh b e LRl Iu
\ aglannt \c\(;\:e deg :rrlzzew,(/‘;/ré;rme ne :I/: Hirc, 5u|unab||lr|lk k|s§ Y:
; d% \ar2 \-"are N yan i baka,:ka’ insanlar olan bir;TYE‘iéEks ol
\,\\k\raz:\\{'u e\’; \E‘:\\n Ga Yarg,, i tahminlerini, gkef‘\( ZI::;iey e
b agka? na 1 olasiliktan €Ok, !
c\k\arken), aya k\n\\g\‘(\ﬂ Heneyimierini yansitan. aklailk
(a\'\\S\anm \iklert eyy ® gelen (hatirlamas! kolay) s&y
& dalard temelinde yapar.




“insanoglunun en iyi
yaptigi sey, her yeni
enformasyonu onceki
sonuclar oldugu gibi
kalacak bicimde
yorumlamaktir.”

Warren Buffett, Amerikalt isadami
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insanlarin liderleri olarak sectigi adaylar, o insanlarin
politik, sosyal, kilturel ve kisisel yasamlarini etkileme
glictine sahiptir. Psikologlar insanlarin boylesine hayati bir
karari nasil verdigine iliskin farkl teoriler ortaya atmistir:
) Bellek temelliye karsi internet iizerinden
degerlendirme Bellek temelli modele gére, insanlar
politik kararlarin, ilgili enformasyonu uzun dénemli
hafizadan isleyen hafizaya aktarip bir yargida bulunarak,
secim yapmak durumunda oldugu an verir. Buna karsin,
internet tzerinden degerlendirmede, segmenler adaylar
hakkinda gergek zamanl yeni enformasyon edindikge
goruslerini stirekli olarak giinceller.
) Hosa giden ve gitmeyenseylerihesabakatmak Bu
teoriyegore, insanlar her bir adaya iliskin hoslandigi ve
hoslanmadig: seyleri tartarak, hoslanmadigi seylerden
hoslandiklarini gkararak ve ortaya gikan net sonuca
bakarak sandik baginda karar verir.




Oy verme davranisi

Insanlar kime oy verecegine karar verirken sayisiz faktérden etkilenir.
Insanlarin belli partilere uzun dénemli baghliklan oldugu kadar, adaylara
ve konulara kisa donemli baghliklar1 da s6z konusudur.

Karar siireci

1960’11 yillarda insanlar, segmen tercihi-
nin yalnizca sosyal ya da ekonomik sta-
tilye bagh bir sey olmadiginy, bir parti-
nin degerleriyle Ozdeglesmenin de
anahtar bir rol oynayabilecegini fark
etmistir. Cogu segmen gocuklukta ya
da onlu yaslannda bir politik partiyle
derin bir duygusal bag kurar ve bu ge-
nellikle hayatlannmn geri kalaninda on-

lann oy verme davrangin belirler. Oy
verme edimi siklikla aligkanhga bagh,
igglidiisel, duygusal ve hatta yalmzca
bir partinin yandag1 olmaya dayanan
bir seydir. Segmenler ¢ok az bilgi sahibi
olan, politikayla zaman zaman ilgilenen
ve higbir partiye uygun olmayan tutum-
lar sergileyen kisiler olabilirler ve biitiin
bunlara ragmen yine de, belli bir parti-
nin destekgisi olarak o partiyle siki bir

aidiyet iligkisi kurmus da olabilirler. Par-
ti yandaglan, segtikleri partinin temsil-
cileri bagansiz da olsa, hayal kinikhdi da
yaratsa ya da parti ideolojisinden kopsa
da, egilim olarak uzunca bir siire sada-
katlerini korur ve degisime direnirler.
Bir segmenin partiye olan baghlhidmna
son vermesi igin, genel olarak savas ya
da buhran gibi ¢ok biiyiik bir olayin ger-
geklesmesi gerekir. Kendilerini gigli

Oy verme
davranigini
etkileyen faktorler

Oy verme davranisini etkileyen
birgok faktor vardir. Bunlarin
bazilari psikolo jik niteliklidir ve oy
veren kisinin karakter 6zellikleriyle
iliskilidir. Bazilari da sosyolojiktir ve

se¢menin ait oldugu gesitli sosyal L

gruplar bu davranis tizerinde
etkilidir. Bazi faktorler uzun
surelidir, degismez; adaylar ya da
gundemdeki sorunlar gibi bazilari
da kisa strelidir.

UZUN SURELI

Psikolojik

FAKTORLER

Oy veren kisinin karakter
ozellikleri de dahil bu
faktorler uzun surelidir,
secimden segime
degismez.

) Bir politik partiye psikolojik baglilik genelde cocukluk
yada ergenlik déneminde olusur ve ebeveynlerin yq
da 6teki yetiskinlerin ve akran gruplarinin etkisiyle
yillar icinde gelisir. Bu tiir baglilik -aliskanliktan oy
verme egilimi- degisen partilerdenya da
politikalardan veya bir segim kampanyast siirecinde .]

JEES

elde edilen enformasyon y@mndan etkllenmez

KISA SUREI.i

FAKTORLER

Degisken ve cesitli kisa

sureli faktorler, yeni

adaylar ve yeni politikalar
. boygosterdikge, secimden
secime etkilenir.




GERCEK DUNYADA PSiKOLOJi
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Politikada psikoloji
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bir bigimde bir partiyle 6zdeglestiren
bireyler, algida segici olma egilimi tagir-
lar; olumlu ozellikleri ve politikalarn
abartirken, olumsuz enformasyonu ya
da politik tutumlan gérmezden gelir.
Segmen kitlesinin yaklagik olarak ligte
ikisi partilerin sadik yandagiyken, geri
kalan tgte birlik kisim bir partiyle zayif
bir bag kurar ya da daha kisa vadeli sa-
dakat s6z konusudur. Bunlar, tercihleri-
ni zamani geldiginde adaylara ya da
bildirilere bakarak yapan kararsiz seg-
menlerdir. Kararsiz oylar bu yiizden se-
¢im sonuglarini belirleyen oylardir; ama
kestirilmeleri de guigtir.

Politika, hem pozitif hem negatif ama
genelde gicli duygularla ytkli bir
alandir. Mutluluk, Gzintu, 6fke,
sugluluk, igrenme, nefret, sikran,
glivensizlik, nese, kaygi ve korkuy;
bunlarin hepsi politik segimlerive
eylemlerietkileyebilir. Bir segmenin
politik sahsiyetler ve olaylar hakkindaki
kanaatleri nadiren tarafsizdir; bunda
dustnceler kadar duygular da 6nemli
bir rol oynar. Nérobilimcilerin
bulgularina gére, beynin igrenmeya da
empati gibi guigli duygularla baglantil

pargalan politikacilarin imgeleriyle de
aktive olmaktadir. Duygular rasyonel
kararlar alirken degerlidir ve aslidir;
ancakayniduygularson derece
irrasyonel sonuglara da yol agabilir ve
politika Gzerinde zararh bir etkide
bulunabilir: Ornegin asir milliyetgilik
veirkgilikgenellikle gtigli duygulardan
kaynaklanir. Bundan baska, insanlarin
degisen duygudurumu da, uzun vadeli
sonuglart olacak kararlarin
etkileyebilir. Ornegin, depresyon sert
ve sig bir karara yol acabilir.

MEDYA

Gazete, televizyon, radyo ve
sosyal medya

) Gazeteler genellikle agik bir politik
durus sergilese de, televizyon
haberleri genelde tarafsiz olmaya
cabalar. Bununla birlikte,
televizyondaki tartismalar
izleyicilerin adaylara iliskin fikirlerini
etkileyebilir. Politikacilar ayrica,
pozitif bir imaj olusturmak ve bunu
genis bir kitleye gostermek igin
sosyal medyayi da kullanabilirler.

Uydurma haberler

) Segmenleri aldatmak uzere,
genellikle de sosyal medyada, yanlis
enformasyon iceren yazilar kullani-
labilir. Psikologlara gore, enformas-
yon sayet bireyin halihazirda
inandig1 seyleri onaylyorsa, beyin
bir iddianin yanhshgini fark etme-
yebilecegi icin (onaylama 6nyargisi),
uydurma haberlere inanilabilir.
Boyle bir 6nyarginin gegerli olmasi
durumunda, uydurma haberler
muhtemelen, bir segmenin
fikrini degistirmekten ziyade, icsel
gerekgelerine katkida bulunacaktrr.



Itaat ve karar
Q
L yeyme

Politikacilarin ve sivillerin aldig: kararlar herhangi bir devletin ya da
tilkenin yasalarini ve gelecegini belirler. Bununla birlikte, kararlar
itaat ve grup dinamikleri gibi psikolojik giliclere kars1 duyarhdar.

itaatin rolii

Psikolog Stanley Milgram, insanlann
hiyerargik sosyal yapilarla etkilegimin
bir sonucu olarak, itaate dogal bir yat-
kinhklan olduguna inanmaktadir. Aile,
okul, liniversite, igyeri ve askeriye, in-
sanlann giindelik yasantilanin belirle-
yen ve onlan itaate hazirlayan kurum-
sal hiyerarsi Ornekleridir. Milgram,
sonradan gok megshur olan bir deney

Milgram'in itaat
incelemesinde,
katilimcilarin

7066.

emirleri yerine
getirmistir

yapmusg ve bu deneyde, bir otorite figlirii
tarafindan verilen emir {izerine bagka
insanlara artan oranda -6ldiiriicii olabi-
lecek kadar- elektrik soku veren, ashn-
da verdigine inanan katilimcilar kullan-
mustir. Bu deneyin sonuglanpolitikitaat
konusuna -insanlann talepler kendi
ahlaki ve etik de@erlerine ters diigse
bile otorite figiirlerine neden boyle ko-
layca itaat ettigine— 151k tutmustur.
Milgram, insanlarnn otoriteye bo-
yun egdiklerinde, genellikle eylem-
lerinden sorumluluk duymamaya
bagladigin1 goérmiigtiir. Sorumluluk
hissetmeyince, siddetli,
hatta kotiiclil eylemlerde bulunma-
ya egilim gosterebilmektedir. So-
rumlulugun yoksanmas1 kurbanla-
nn kigiliksizlegtirilmesini miimkiin
kilmaktadir ve boylelikle empati yok
olmaktadir; en agir haliyle soykinm
edimlerinde gérdiigiimiiz bu durum,

insanlar

GRUP DUSUNCESI
1973 yilinda psikolog Irving Janis, Grup
Disuncesini irdelemek igin 1961 Domuz-
lar Korfezi faciasin kullanmistir: Bu olayda,
ABD'nin egittigi askerler, Baskan Kennedy
ve strateji danismanlarinin kot kararlari
sonrasinda, Fidel Castro'nun Kiiba hikii-
metine karsi basarisiz bir darbe girisiminde
bulunmustur. Kennedy'in emrindeki
kadrolar onun Castro’yu devirmekiste-
digini bilmektedir ve grup disiincesine
uyarak baskanlarini memnun etmek
istemislerdir. Mantiga pek uymayan planlar

ORNEK OLAY: DOMUZLAR KORFEZi’NDE

yapmislar, gabucak bir sonuca varmislar ve
yeni enformasyon karsisinda hig distinme-
den hareket etmislerdir. Karmask planlari
her adimin dogruatimasina baglidir; ki bu
da askeri anlamda imkansizdir. Gergek su ki,
Castro'nun kuvvetleri kigik ABD ordusunu
gabucak maglupetmis (hava destegi iptal
edilmistir), beklenen karsi devrim
gergeklesmemis, Kennedy aciz bir
goriintii gizmis ve bu olay

Rusya'yla gerilimi ‘
tirmandirmigtir.

birgok o6rnek olay aragtirmasina
konuolmustur (agagida solda).

Birey ayrica, Irving Janis tarafindan
Grup Diiglincesi olarak adlandirlan
dinamik iginde tahripkar hareket igin
sorumluluk almaya da yanagmaz. Bi-
reysel karar vericiler kendi baglarina
hareket ettiklerinde, uyum saglama
arzulannn gergekg¢i degerlendirmele-
1i bastirabildigi grup i¢i tavirlanna ki-
yasla, daha sorumlu davranirlar. Grup
Diisiincesi Domuzlar Kérfezi gikarma-
s1da (sol atta) dahil birgok politik fela-
ketin nedeni olmustur.

Koétii fica teorisi

Psikolog Philip Zimbardo, Irak Savasinin
surdugu 2003 yilinda, Ebu Gureyb
Hapishanesinde gerceklestirilen kotu
muameleyi arastirmistir. Zimbardo, kétalugin
az sayidaki kot insan (“gurik elmalar”)
tarafindan mi yapildigini; bu olaya karisan
ABD askerlerinin kéti bir ortamin ("koti figr”) .I
bozdugu, aslinda iyi insanlar mi oldugunu;
yoksa bir butiin olarak sistemin mi zehirli ve
yozlagmis ("koti figiimalatgilari”) oldugunu
tespit etmeye calismistir. Cikardigi sonuca
gore, eger"iyiinsanlar” "kotu figlara”
konulacak olursa, 6niinde sonunda “guriik
elmalara” donismektedir.
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Curiik elmalar .
Etik olmayan davranisa dair bir anlayisa gore,

hangi |
o davrgnlsf nang! dl.!rumda olursa el 2 Durumculuk Philip Zimbardo, 1971 yiinda yaptig Stanford
ayriks! bir bicimde etik olmayan insanlar ) P i ;
= W Hapishane Deneyinde (s. 151), eger sradan insanlari asiri bir
tarafindan gerceklestiriimektedir. Bu insanlar, d e d arm ivici
kétuctl eylemleri kokten kéticul bir S roantE oM oA 1yl
di "eiirik elmalar'd egilimlerinin zitt yoniinde davranmalarina neden
yaradiislyansitagie it e aar olabilecegini gostermistir. Bu teoriye gore, kot fig” fikriyle

' ’ paralel bir bicimde, herkes otorite figiriine itaat etmek adina

kendi degerlerini ve inanglarini gigneyebilir ve dolayrsiyla,
kot isler zorunlu olarak koti insanlarin eseri degildir.

) Yaradihiscilik Bu bakis agisina gore, bir kiginin
yaradilistan egilimi, her tiirden sosyal durumdan daha
gugludir. Egerinsanlar koétu davraniyorsa, bunun
nedeni, temeldekot, yani Zimbardo'nun “griik elma”
dedigi sey olmalaridir. Oziinde iyi insanlar kéti eylemler
yapmaya muktedir degildir.

“Kotii, daha iyinin ne
oldugunu bilir; ama

isteyerek daha
kotuyi yapar.”

Philip Zimbardo, Amerikali psikolog

Kotii fic
imalatcilari
Baska bir anlayis da,
kotulugn sistematik bir
mesele oldugunu ve etik
olmayan davranislarin,
kotulik igin kosullar
yaratan daha genel
guglerin bir sonucu
olarak ortaya ciktigini
savunmaktadir. Bu
gugler kiilturel, yasal,
politik ya da ekonomik
olabilir.



Milliyetcilik

Milliyetci gurur insanlan birlestirir; ancak aym zamanda savasa ve hatta
soykirima bile yol acabilir. Milliyetc¢iligin nasil isledigini anlamak, politik
liderlerin zararh asirihiklardan sakinmasina yardimec olabilir.

Biz ve onlar

Milliyetgilik, ortak bir tarihi, dili, toprak pargasini yada
kiiltlirli paylasan insan grubunun kimlik duygusudur.
En 1limh haliyle, milliyetgilik insanlan birlestiren ve bir
yurtseverlik ve dayamisma duygusu yaratan, pozitif bir
gli¢ olabilir. Asinya gétiirildiigiindeyse, siddete ve et-
nik catigmaya yol agabilir.

Psikolojik olarak insanlar bir gruba ve sosyal kategori-
ye ait olmak ister ve biz-ve-onlar anlayis, grup igindeki-
ler ile grup disindakiler arasindaki farkhihklarn abartma-
y1 kolaylagtinr. Bu diisiince tarz1 grup igini daha giiglii
kilarken, grup dis1 aynmim daha da kotii bir noktaya
tagiyabilir. Bu grup i¢i grup digimi bir tehdit olarak gére-
bilir, ulusal ve etnik iistiinliik duygulan gelistirebilir ve
sonug olarak grup digini seytanilestirebilir. Farkl grup-
lar, toprak ve maddi zenginlik elde etmek ya da bunlar
uzerinde kontrol saglamak veya hayat kosullarini daha
da iyilestirmek i¢in miicadele ederken, genelde ekono-
mik ve politik esitsizlikler de bu farkhihk duygusuna kat-
kida bulunur. Bazen bu sorunlar politik miizakereyle
gozlilemeyecek kadar biiyiik olabilir ve savag, hatta soy-
kinmla bile sonuglanabilir.

Asin milliyetgiligin getirdigi diger bir unsur da insanla-
nin bir lidere giivenme ve itaat etme yoniindeki dogal
egilimine dayanan otoriteryanizmdir. Otoriteryanlar
(6rnegin, Adolf Hitler) grup digina kars: son derece 6n-
yargih ve diismanca bir tutum sergilemeye ve yandasla-
rinin yaralarnnm desen -kurgusal da olsa- bir anlati sun-
maya egilimlidirler.

1. Onceden mevcut fay hatlan Cogu toplum farkii etnik
koken, farkh din ve farkl politikinanglardan insanlarin bir
karisimidir. Ekonomik istikrarsizlik, savas ya da devrim
(durumsal faktérler) gibi durumlarin yasandigi dénemler bu
farkliliklarin giin yiiziine glkmasina neden olabilir. Bu da hem

Milliyetci asiriliklar

Agirt milliyetgilik, bir kisinin kendi milletinin ya da etnik
grubunun tstin oldugu ve baskalarinin izerinde yer almasi
gerektigi inancidir. Bu dustince tarzi, etnik temizlik ya da
soykirim suglari islemenin bir hakllik gerekgesi olarak
kullanilabilir.

“Psikolojik balkimdan hicbir
sey, aidiyet duygusu kadar
tatmin edici degildir.
Milliyetcilik dikkat cekici bir
bicimde birlestirici olabilir.”

Joshua Searle-White, Amerikali yazar

liderler hem de kitleler icinde, grup ici/grup disi zihniyetine yol
acabilir.

4. Grup disi hakkinda kahp yargilar gelistirmek Bir grup
bir kere insan olarak gorilmemeye baslayinca, o gruptan
insanlarin artik karmagsik bireyler oldugu kabul edilmez; onlas
artik 6rnegin deri rengi gibi sabit ve asiri basitlestirilmis birkag
nitelikle tamimlanirlar. Grup iginin nefret ettigi ve korktugu he
seyin birer temsilcisine donusurler.
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Gergekgi Grup Catismasi Teorisi | Sosyal Kimlik Teorisi Sosyal Hakimiyet Teorisi
Bir grup digeriyle kavgaya da rekabet | Grup icinin 6tekigrupla cekismektenyada | insanlar grup temelli bir hiyerarsik
etmek icin gercekgi bir nedene kavga etmekten higbir kazancinin olmadigi | yapi kurmaya galistigindan,
sahipse, grup ici ile grup disi arasinda | durumlarda bile gatisma gikabilir. Kendi grup baskisi siklikla bir norm
Gatisma gikar. S6z konusu nedenler uluslarinin &tekilerden Ustiin oldugu haline gelir. Cogu toplumda, en az bir
toprak pargasi, yiyecek ya da grubun | duygusu,insanlarintemel 6zsaygi hakim, bir de tabi grup vardir ve bu
yasamasl icin hayati Sneme sahip duygusuna hizmet eder ve bu yiizden onlar | da irk, cinsel tercih, etnik kimlik,
olan -yada dyle oldugu distnilen- grup igini her seyin tizerine koyarken,grup | milliyet ya da sinif bakimindan
kaynaklar olabilir. disina kargidiismanca bir tutum takinirlar. esitsizlik yaratr.
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2. Boliinmiis bir toplum Grup ici/grup disi
bolinmeleri etnik, dini, ekonomik ya da politik
hatlar boyunca bigimlenebilir. Liderler bu farkhliklari
benimsedikge, toplum tehlikeli bir bigimde
bélinmis hale gelebilir. Bu kosullar altinda, her iki
taraf daha da hinglanacaktir.

3. “Oteki” olarak komsu Grup ici/grup disi zihniyeti, farkli
gruplarin birbirlerini “Oteki” ya da disarlikh olarak gérmesine
neden olabilir. Bu genellikle, Kuzey irlanda'da Katolikler ile
Protestanlar 6rneginde oldugu gibi, birbirine yakin yasayan
ve benzer olan insanlar arasinda gorulur. Bu, “6teki” ile araya
mesafe koymaya ve onu insan olarak gérmemeye neden olur.

S. Grup disini suglamak Grup disinin tyeleri kalip
yargilara gore degerlendirildikleriigin, kolayca grup
iginin basarisizliklarinin ve sorunlarinin sebebi
haline gelebilirler. Onlarin neden oldugu disinilen
sorunlar ne kadar goksa, grup igindekiler o kadar
ofke biriktirecektir.

6. Grup disini yok saymak insanlar marjinallestirilip,
insan gorulmeyip, kaliplastirihp, giinah kegisi haline
getirildikge, sonugta grup igi tarafindan islenen insanhk
suglarimin kurbanlari haline gelirler. Holokost, grup iginin
nasil grup disint mahvetmek ve yok etmek
isteyebilecegine dair bir 6rnektir.




MILLIYETCILIK
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Ayrimcilik ve sosyal
hiyerarsgi

Toplum igindeki bireyler ve gruplar
genelde 1irk, etnik koken, milliyet,
cinsiyet, yas, cinsel tercih ve sinif
gibi
kargy ayrnmc: davranabilir. Bu tu-
tumlar aileden, akran gruplanindan
ve genel sosyal norm ve degerler-
den 6grenilmigtir.

Hakim gruptaninsanlar, sosyal ve
politik sistemlerin en gok kendileri-
ne hizmet etmesini saglamak igin
sosyal hiyerarsiyi siirdiirmek ugru-
na ¢ok sey yapmaya hazirdir. Bu in-
sanlar gliglerini ve hakimiyetlerini

vasiflar temelinde birbirine

artirmak igin, kalip yargilari, yaban-
c1 diigmanhgini ve etnik merkezcili-
gi cesaretlendirebilirler. Yabanci
diigmanhg genellikle grup igi/grup
dis1 diislince tarzimi pekistirirken,
etnik merkezcilik genellikle otoriter-
yan davranig ile terdrist edimlerin
oziinde yatar.

Son yillarda, 1rk, cinsiyet ya da et-
nik koken ayirt etmeksizin, biitiin
insanlar igin esitlik ve insan haklan
tesis etmeyi amaglayan gok sayida
hareket ortaya gikmig ve sosyal ge-
lisme kaydedilmigtir. Toplumlar ay-
nca insanlarin kendilerinden farkl
olana kars1 hoggoriiyle yaklagmasi-

“oteki”

n1 saglayacak sekilde ¢ok gesitli un-
surlan biinyesinde barindirir hale
gelmektedir. Aslinda, toplum ne ka-
dar cesitlilik igerirse, bir grubu
olarak ayirmak ve ona karsi
grup igi/grup disi diiglince tarzimi
isletmek o kadar zorlasir. Sonug ola-
rak aynmcihik artik sosyal bakim-
dan genelde kabul edilir bir sey de-
gildir. Bununla birlikte, katedilmig
onca yola ragmen, gegitlilik barindi-
ran birgok toplum hala kurulu bir
sosyal hiyerarsiyle ve aym zaman-
daayrunciinanglar ve davraniglarla
miicadele etmektedir.

Allport'un ényarg: skalas:

Psikolog Gordon Allport, bir toplumu 6nyargil ve
ayrimci davranistan siddete, nefret suglarina ve
hatta soykirima gétiren sosyal, psikolojik, politik
ve ekonomik stregleriarastirmigtir. Holokost'un
nasil oldugunu agiklama gabalari gercevesinde,
Allport bir toplumda ényarginin diizeyini ve
tezahlruinu géstermek tzere bes agamall bir
skala olugturmustur. Skalada ilerledikge,
onyarginin nefret dolu sézlerle basladigy, nefret
dolu hareketlere déntstigi ve sonunda siddete

vardig gorilmektedir.

cikarilabi
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Ter6rizm insanlari korkutmak, kontrol
altina almak ve morallerini bozmak igin
-6zellikle politik bir silah olarak- guic kul-
lanmakyada kullanmakla tehdit etmektir.
Terorist eylemler, herkesin ilgisini cekmek
ve dogrudan sug mahallinin étesine korku
salmak amacyla, siddet icerikli ve garpr-
cidir. Bu eylemler tipik olarak 6rgutii bir
grupla ilgilidir, sivilleri hedef alr ve hedef
tlkenin hiikimetiyle iliskisi olmayan
bireyler tarafindan gerceklestirilir. Politik
psikologlarin biramaci da béylesi dehset
verici suclan isleyen insanlan gtidileyen
seyin ne oldugunu tespit etmektir.

) Kimdir? Terorist liderler genelde
egitimlidir ve ayricalikh bir
kesimden gelir; ancak takipgileri
yoksul, egitimsiz ve sosyal
bakimdan dislanmis insanlardir; bu

yuzden de, dayanisma duygusu gibi,

terdrist grubun sundugu oddillere
karsi savunmasiz olabilirler.

) Haklhilik gerekgesi Birgok terorist,
isledigi suclari islemekten baska
secenegi olmadig ve gercekles-
tirdigi eylemleri de, politik ya da
dini dismana karsi kendini
savunmak igin yaptigi inancini tasir.

) Nedenler Zayif ya da yozlasmis
hikiimetler, sosyal adaletsizlik ve
agirici ideolojiler gibi cesitli durumsal
faktorler terérizme katkida bulunabilir.

) Sonuclar Teréristler genellikle demok-
rasileri hedef alir; guinku onlara sizmak
daha kolaydr. Bir tercrist eyleme karsi
kamuoyunun tepkisi, gelecekteki muhte-
mel saldriar engellemek icin uygula-
maya sokulan politikalar ve yasalar
demokratik degerlere ters diiseceginden,
demokrasiler icin bir tehlike haline gele-
bilir. Terorist saldinlar genelde hosgori-
stizlugtin, Gnyarginin ve yabana disman-
liginin artmasi sonucunu dogurur.

v

I,

un buttin
lar varan s

“...onyargilarinin
farkinda olan ve
onlardan utanan
insanlar onlari
yok etme yoluna
girmis demektir.”

Gordon Allport, Amerikalt psikolog



1 Topluluk haya-
EE tinda psikoloji

Insanlarin olusturdugu topluluklar —-ve daha genel anlamda toplumlar ve kiiltiirler—
onlarin psikolojik gelisimleri izerinde derin bir etkiye sahiptir. Bir bireyi cevreleyen
insanlar ve yerler, icinde o bireyin diisiindiigii, inandig: ve davrandig: ortam
olusturur; ayrica o bireyin giindelik hayatina hiikmeden, dillendirilmis ve
dillendirilmemis normlan koyar. Ancak bireyler, cevrelerinden nasil etkileniyorlarsa,
ayni sekilde kiiltiirlerini ve topluluklarin1 hem yaratir hem de sekillendirirler.

Aragtirma Topluluk

alanlar1 Topluluk insanlarin yasamlarinin bireysel, sosyal, kilttrel, cevresel,
) ekonomik ve politik yonleri arasinda bir kesisme noktasi olusturur.
Insanlarin etraflarini saran Bu alanda galisan psikologlar, marjinellestirilmis bireyleri

dinya tarafindan hem guclendirmek ve onlarin sorunlarini ¢6zmek igin ugras vererek,
etkilenme ve hem de o bitiin topluluklarin esenligini ve yasam kalitesini iyilestirebilir.

dunyay: etkileme bigimleri,

bir dizi psikolojik arastirma ﬁ
alanina béliinmesi gereken () ®
ok genis bir konudur. Bu
arastirma alanlarinin hepsi
insanlarin hayatlarinin,
etkilegimlerinin ve
kurumlarinin kalitesini
iyilestirmeyi amaglar.

Bir grup insanin tutum ve davranislari, orf ve ddetleri
toplami dil, din, mutfak, sosyal aliskanliklar ve sanat
yoluyla bir kusaktan digerine aktarilir. Kilttrel
psikologlara gére, farkli kiiltirler bireylerde farkh
psikolojik tepkiler Gretir. |

uluk Merkezi
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“Toplululcduygus . R

ﬁyelerin ihtiyada"' Psikolog James Kelly, ) Kaynaklar déngiisii Bireysel

topluluklari dort ilke temelinde kabiliyetlerin, ortak

‘ nin blrl'kte OIma kurulan bir ekolojik sisteme degerlerin ve bu

e e . e e | benzetir: kaynaklardan ortaya gikan
yon undekl taahhl‘ltlerl ) Adaptasyon Bireyler siirekli 53’?”‘ i{rﬂn'er:_n tle_TPit )
H olarak kendilerini evrelerinin edilmesi ve gelistirimesi
| sayesinde karsilana- L s
kisitlamalarina adapte ederler | » Karsilikli bagimhilik Okul

' Caglna dair ortak bir ya da tersi. gibi bir ortamin herhangi bir

° ” ) Basari Bir toplulugun gecmisi ozelligindeki degisim butunu
lnanctlr. mevcuttuturglarl,gnorrilan, etkiler; glinka sistemlerin
Seymour B. Sarason, Amerikall 5nde gelen topluluk yapilari ve politikalari etkiler. hepsi karmasiktr.

psikologu J

Bu alan, kilturel faktorlerin insan
davranisini nasil etkiledigini arastirr
ve niifus genelinde evrenselleri
bulmaya cahgir. Kultdrler arasi
arastirmanin bir amacy, psikolojinin
ABDve Avrupa’dan ¢ikmis oldugu
disundlirse, herhangi bir Batili
onyargiyl dengelemektir. Arastirilan
faktorler sunlardir:

) Tutumlar insanlarin nesneleri,
konulari, olaylari ve birbirini
degerlendirme bigimi.

) Davranslar insanlarin hareket etme
ya da kendilerini ynetme bigimi.

) Adetler Bir yere ya da topluma
6zgui olan seyleriyapmanin kabul
edilmis bigimleri.

) Degerler Davranisa yon veren
ilkeler ve standartlar.

> Normlar Kabul edilmis ifade ve
etkilesim tarzlar.




"N Topluluk nasil
z3) calisix?

Topluluklar, ortak bir seyleri paylasan ve genel kiiltiire
hem katkida bulunan hem de onu yansitan bireylerin
siirekli olarak evrilen ekosistemleridir.

ETKILESIM ETKiSi
Bireylerin etkilesim
bicimleri toplulugun
temelini olusturur.

_—

® ¢

P

Nedir?

Topluluklar ¢ok yakin iligki ya da gikar, deger, meslek,
dini pratik, etnik koken, cinsel tercih ya da hobi gibi
cok gesitli ortak noktalar temelinde olugur. Topluluklar
bireysel kimlikleri desteklerken, aym zamanda insan-
lara daha biiyiik ve daha si1ki baglarn olan bir geyin par-
cas1 olma firsati da verir. Bu dahil olma, kiginin psiko-
lojik topluluk duygusuna da -kendini baskalariyla
benzer hissetme, karsihklh bagimlhih@, aidiyeti ve is-
tikrarh bir yapinin pargasi olmayi kabul etme- katkida

bulunur. Birey o Etkilesimler
Topluluk psikologlart McMillan ve Chavis, psikolojik Kultar dt‘)ngﬂst‘lndeki Ortik davranigsal
anlamda topluluga katkida bulunan dért unsuru belir- en kiigk birimdir. normlar tarafindan
lemis ve tanimlamgtir: Bunlar iyelik, etki, biitlinleg- Bireylerin distinig [d yoénlendirilen insanlarin
me ve duygusal bagdir. Uyelik bir giivenlik, aidiyet ve ve davranis bigimleri otekiinsanlarve
kigisel yatinm hissi verir. Etki, bir grup ile iiyelerinin hep birlikte, urdnlerle gindelik
her biri arasindaki karsilikh iligkilere génderme yapar. icinde yasadiklari etkilesimisurekli olarak
Bir topluluk {iyesinin biitiinlesmesi ve kendini tamam- g(:zrfel kl’.‘l'tﬁltl’.‘l killtir donguistini
lamasi, topluluga katilimi nedeniyle odiillendirildigin- bicimlendirir. yansitir ve pekistirir.

de vuku bulur. Ortak bir gegmis gibi duygusal bag da,
iddia edildigi lizere, bir toplulugun gergek anlamda en
tanimlayici unsurudur.

o

KURUMSAL ETKi
Kurumlar topluluk igindeki
etkilesimlere yon veren normlari
yaratir ve destekler.

“Topluluk bir Kiiltiir déngiisii
gemiye benzer; Bu iki tarafl siiregte, bireylerin

disunceleri ve davraniglari

herkesi n d i"l mene genel kulturu bigimlendirirken,

kilttr de aym zamanda

gecmeye bireylerin distincelerini ve

davraniglarini bir kaliba sokar ki

bu, kilttrin surdirilmesidir.
haZIrlanmaSI Déngl dort duzlemde
H" gergeklesir: Bireysel benlikler,
gereklr° insanlar arasi etkilesim,

Henrik Ibsen, Norvegli oyun yazar kurumlar ve fikirler.



GERCEK DUNYADA PSiKOLOJi

Topluluk hayatinda psikoloji 21 6 / 2 1 7 )'

| TG
- \

BiREYSEL ETKi
Bireyler etkilesimlerin,
kurumlarin ve fikirlerin

|
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yapitaslaridir.
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Kurumlar Fikirler

Gundelik etkilegimler,
kulturel normlar hem
olusturan hem de
surduren kurumlarin
biinyesinde gercek-
lesir. Bu kurumlar
iktisadi tuzel, resmi,
ilmi ya da dini olabilir.

iy

LA

Kultarler fikirler sayesin-
de bir butiin olusturur.
Kiltiirler pratiklere ve
kaliplara igerik saglarken,
aynizamanda insanlarin
benlik duygusu ile baska-|
lartyla ve topluma iligkin
kurumlarla etkilesimle-
rini de bigimlendirir.

FiKIRLERIN
ETKiSi
Fikirler btttin
bireysel ve
kolektif
davraniglarin
temelidir.

Topluluk psikologlar: ne is yapar?

Topluluk psikologlan bireylerin gruplar, orgiitler ve ku-
rumlar i¢inde nasil iglev gérdiigiinii anlamayi amaglar ve
bu anlayis1 da insanlann hayatini giizellestirmek ve top-
luluklann kalitesini yilikseltmek i¢in kullanirlar. Bu psiko-
loglar, ev, igyeri, okul, ibadethane ve eglence merkezi
gibi giindelik hayatin gegtigi gesitli ortam ve gevrelerde-
ki insanlan aragtinrlar.

Topluluk psikologlannn amac), insanlann gevrelerini
daha fazla kontrol altina almalarnna yardimc: olmaktir.
Onlar, bireysel geligimi artiran, sosyal ve zihinsel saghk
sorunlarnn 6nleyen sistemler ve programlar gelistirirler;
topluluklarninmin katkida bulunan yeleri olarak onurlu ya-

sam siirmeleri i¢in insanlara yardim ederler. Bu, topluluk
liyelerine sorunlan tespit etmeyi ve ¢bzmeyi 6gretmekle
ve marjinallestirilmis ya da bakimevine konmus insan-
lanin ana akim toplumun biinyesine yeniden dahil olma-
s1igin etkili yol ve yontemler gelistirmekle ilgilidir.

ister irk, cinsiyet, din ister cinsel tercih, sosyoekonomik
arka plan, kultur ve yas bakimindan olsun, gesitlilik
saglikl ve ilerici bir toplulugun ayrilmaz bir pargasidir.
Kapsayici topluluklarin daha Gretken oldugu
kanitlanmigtir; ctnku gesitlilik, insanlari varsayimlarini
sorgulamaya ve alternatifleri diisinmeye iterek, siki
calismay! ve yaraticiligi cesaretlendirir. Cesitlilik ayrica,
grubun psikolojik esenligini artirarak, bir topluluk
icindeki herkese daha zengin biryasam deneyimi ve
daha genis bir diistince gercevesi saglar.

¢z

e

FARKLI ARKA PLANLARI OLAN iNSANLAR degisik bakis agilar
sunarak yaraticiigi atesleyen fikirlerin ufkunu genisletir.

D

.




Yetkinlestirme

Insanlan pozitif sosyal degisimler yapmaya ve sorunlarin

kontroliinii hem bireysel olarak hem de daha genis ¢aph ele almaya
muktedir kilan aktif siire¢, yetkinlestirme olarak bilinir.

Nedir?

Topluluk psikolojisinin amaglarin-
dan biri hem bireyleri hem de toplu-
luklari, 6zellikle de ana akim toplum
tarafindan marjinallestirilmis olan-
lan yetkinlegtirmektir. Yetkinlegtir-
me, toplumun kenarina itilmis kisgi
ve gruplann daha 6nce onlardan
esirgenen kaynaklara erigimine yar-
dimci olmaktir.

Marjinallestirilmis insanlar irksal,
etnik ya da dinsel azinhklardan ge-
lebilir, evsiz olabilir ya da-0rnegin,
madde kullanim bozuklugu (s. 80-
81) yiiziinden- toplumun benimse-
digi normlann digina ¢ikmig kisiler
olabilir. Marjinallesmenin sonugla-
nndan biri, sizi strekli olarak asagi-
ya dogru c¢eken bir girdaba kapil-
maktir: Kisi bir ig bulamaz, isi
olmadi§: igin gegimini saglayamaz,
mesleki gurur ve basan duygusu
yasayamaz, bu yiizden kendine gii-
veni kalmaz ve sonunda sosyal ve
psikolojik sagh@g bozulur, giderek

yardim kuruluglarina ve sosyal yar-
dim programlarina bagiml hale ge-
lir. Yetkinlestirme, bu durumdaki
insanlara 6zyonetim ve kendine ye-
terlik kazandirmak igin gerekli 6n-
lemleri almakla ilgilidir. Sosyal ada-
let, eylem odakl bir aragtirma yak-
lagimi ve kamu politikalarim etkile-
me yoniinde bir gaba yetkinlestir-
menin ana unsurlandir.

Topluluk psikologlan insanlarn ig
bulmalanna yardimc: olabilir, onlan
gerekli beceriler kazanmaya tegvik
edebilir ve yardima bagimli olmaktan
kurtulmalar amaciyla onlarla birlikte
galisir. Bu psikologlar gérevlerini son
derece saygin bir sekilde, bireyler ve
topluluklar i¢in en iyi ¢éziimii bulmak
ve pozitif degisimi saglamak yoniin-
deki sorumluluklanm bilerek yerine
getirirler. Isin ash su ki, yetkinlegtir-
me biitiin kiiltiirleri kucaklar, topluluk
giiglerini destekler ve hem insan hak-
larina hem gesitlilige sayg: gostere-
rek baskiyi azaltir.

Topluluk psikologu Marc Zimmerman,
yetkinlestirmeyi“bireylerin kendi
degisiklik yapma kabiliyetlerine iligkin
pozitif disiindiigl ve hem bireysel
hem toplumsal diizeydeki meselelere
vakif oldugu bir psikolojik sureg”
olarak tanimlamaktadir.

Zimmerman, pratikte
yetkinlestirme ile teoride
yetkinlestirme arasindaki farka da g1k
tutmaktadr. insanlar siklikla

yetkinlestirmenin pratik tezahurlerini
-pozitiftoplumsal degisim saglamak
igin yapilan eylemleri- dikkate alsa
da, yetkinlestirmeye genis ve uzun
donemli bir anlam kazandiran bir de
teorik model vardr. Yetkinlestirme
teorisi, bireyden bir biitiin olarak
topluluga, toplumun butin
katmanlarinda, kararlar etkileme
surecini anlamak agisindan faydali bir
aragtir.

Uc katmanh sistem

Yetkinlestirme teorisi toplumun Ug ayri
ancak birbiriyle iliskili kademesine
uygulanabilir: Birey, rgiitler ve
topluluk. Her bir kademe
yetkinlestirmenin hem sebebi hem de
sonucu olarak birbiriyle baglantilidir.
Her kademedeki yetkinlestirme
derecesi butiin toplumun
yetkinlesmesini dogrudan etkiler.
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Nasil caligir?
Psikologlar iki diizeyde yetkinlestirir. Bi-
. 0 rinci dereceden degisiklik —daha biiylik

Toplul bir sorunu tespit etmenin bir yolu olarak,
tkqpl 5 :Igl; n . bireysel yagamlara yardim etmek (6rne-
yetdnestnimes gin, aynmcilik magduru birinin bir gika-

Insanlarin hikimetve yetini ilgili mercilere iletmesini kolaylag-
topluluk-kayn.ak‘IaArlna tirmak) gibi- mikro diizeydeki sosyal
kolektif erisiminin =
kalitesini yukseltir. mgsele{ere prencliiity L

Ikinci dereceden degisiklik, makro
diizeyde cereyan eder: Sorunun ¢ozii-
miine katk: saglayan (6rnegin, zorbalik
karsit1 yasalann yurirlige sokulmasi)
sistemler, yapilar ve iktidar iligkileriyle
ilgilidir. Bu tiirden bir degisikligin ha-
yata gegirilmesi uzun siirer ve statiiko-
yu sekteye ugratarak, uzun erimli pozi-
tif etki yaratir.

Topluluk temelli 6rgitler, eylemlerine
ve kararlarina yon verirkenve
toplulukta pozitif degisiklik yaparken
dort giic odakli ilkeden
yararlanabilirler:

) Giig Bireylerin ve topluluklarin
glicini kabul etmek insanlarin
harekete ge¢mesine yardimci
olurken, zayifliklarina odaklanmak

Britanya'da eVSiz itibarlarini zedeler.

) Onlemek Saglikla iliskili, toplumsal

i nsan I arin ve psikolo jik sorunlari énlemek, artik

kok salmis sorunlari g6zmekten daha

O etkili bir yoldur.
) Yetkinlestirmek insanlara yetki,
O 70 kontrol glict, etki ve segim hakki
1 vermek, bireysel esenliklerini ve

topluluk refahini saglamalarina

zihinsel saghk yardmai olr.
) Topluluk degisimi Baslangicta
SOI'U n I ari sorunlari yaratan kosullari
iyilestirmek, gercek degisimi
yasamaktad Ir. beraberindegetirir; her tekil sorunu

Zihinsel Saglik Vakfi degistirmekyeterli degildir. |




Kentsel
topluluklar

Cevresel psikoloji insanlarin, acik alanlar, 6zel ve
kamusal binalar ile sosyal ortamlar dahil, cevreleriyle
iligkili davraniglarini ele alir.

Mekanlar insanlar1 neden
etkiler?

Psikolog Harold Proshansky, insan-
lann 6ziinde gevreleri tarafindan ge-
killendirildigi tezini ilk ortaya atan-
lardan biridir. Ona gore, gevrelerin
dogrudan ve kestirilebilir etkilerini
kavramak, insanlann basany: ve re-
fah1 artirabilecek fiziksel gevreleri

KAMUSAL ALAN
76 M

Bu mesafe kamuya yonelik
konusma icin kullanilir; bu
mekan etkilesime degil,
iletisime imkan verir.

arayip bulmalarnna, tasarlamalarina
ve inga etmelerine imkan verecektir.

Cevresel psikoloji alanindaki arag-
tirmalar, gevrenin bir kiginin psiko-
lojisinde hayati bir rol oynadigini,
insanlann kendilerini giiglii bir bi-
¢imde bir yerle 6zdeglestirdiklerini
ve davramglannin iginde yagadikla-
n ortama gore degistigini goOster-

mektedir. @meéin, gocuklar genel
olarak evde farkli, okulda farklh,
oyun alaninda farkh davramir ve
enerijilerini gevrelerine gore ayarlar-
lar. Bu aragtirmalar ayrica, insanla-
nn i¢ mekanlarda disandaki diinya-
y1  gorebildiklerinde daha iyi
konsantre olduklannm ve belli bir
oranda kigisel alan sagladiklarinda

2050 yilina kadar,
diinyada
insanlarin

7010

kentsel topluluklar
icinde yasayacak.

Diinya Saglik Orgiitii

SOSVALALAN
3.6M
Tanidiklar veisarkadas-
lartyla birlikte paylagilan bu
alanda kurulan yakinlik,
mahremiyete degil
etkilesime imkan verir.

Alan

Kultirler arasi antropolog Edward T.
Hall, insanlarin alani nasil kullandigini,
ntfus yogunlugunun davranis, iletisim
ve sosyal etkilesim Gzerindeki
etkilerinin neler oldugunu agiklayan
"proksemik” teorisini gelistirmistir.
Hall, kisiler arasi iliskilerde, kiltire ve
yasa gore farklilik gosterebilen, dort
tip alan -mahrem, kisisel, sosyal ve
kamusal- tespit etmistir.



daha rahat ettiklerini (agagida, sol-
da) gostermektedir.

Insanlann zihinsel, fiziksel ve sos-
yal saghg, gevreleri kalabalk ve gii-
riiltli, dogal 151k yoklugu, uygunsuz
konutlar ya da kentsel yozlagma gibi
sorunlar yiiziinden bozuldugunda ko-
tiilegebilir. Bu nedenle binalann ve
kamusal alanlarn tasarimy, bireylerin
ve toplumlarn saghg ve esenligi i¢in
hayati 6nem tagimaktadir. Mimarlar,
sehir planlamacilar, peyzaj mimarla-
11, sosyologlar ve uriin tasarimcilar;
bu insanlann hepsi, insanlarnn hayat-
lanm nasil iyilestirebileceklerine dair
vizyonlarim geligtirmek igin gevresel
psikolojiyi kullanirlar.
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Kalabaliklagma ve yogunluk
Cevresel psikologlar fiziksel yogun-
luk 6l¢timii (belli bir alanda ne kadar
insanin yasadid) ile kalabaliklagma
(psikolojik olarak yeteri kadar alanin
yoklugu hissine kapilma) arasinda
bir aynm yapar. Genellikle insanlar
uzerinde bir agirlik, bir kontrol kaybi
hissi yaratarak stresi ve kaygiy1 arti-
ran kalabaliklagma olgusu igin yiik-
sek yogunluk gerekir.

Bununla birlikte baz psikologlar
kalabahklagmay sabit bir negatif ol-
maktan ziyade notr bir gey olarak go-
riir ve yogunluk arttikga insanlann
duygudurumu ile davramglarinin da
yogunlastigina inanir. Dolayisiyla,

eger bir birey, diyelim ki bir konseri
dort gozle bekliyorsa, kalabalhiklasma
hissi performanstan aldig: zevki arti-
racaktir. Ama eger bir olay ¢ikmasin-
dan korkuyorsa, kalabaliklagsma kisi-
nin korkusunu daha da artiracaktir.

Bunu bir topluluk ortamina uygu-
layacak olursak, kalabaliklagma ha-
kim davranisi pekigtirir: Saldirgan
bir grup, yogunluk arttikga siddete
bagvurmaya baglayabilir. Tersine,
ylksek yogunluklu kentsel gevreler-
de park ve yiirliyiis alanlan gibi po-
zitif sosyal mekanlar yaratmak, ge-
nel duygudurumun yilikselmesine
ve gerilimin diismesine yardimci
olabilir.

MODERN KENT YASAMI rahat bir kisisel alan yaratma imkanini zorlastinir. Yiiksek niifus yogunlu sokaklarda, toplu tasima araglarinda,
ofislerde ve diger binalarda asiri kalabaliklasmaya yol agar. Bunun ¢6ziim yollarindan biri, titiz cevresel tasarimdir.



Toplulukta
=5 giivenlik '

Topluluklar, hem gercek hem sanal diinyadaki tehlikeler karsisinda
uyelerini fiziksel ve ruhsal olarak giivende tutmak icin bircok sisteme
sahiptir.

Tehlikeyle baga cikmak yaninda, uzun dénemli psikolojik etkiye de sahiptir.
Topluluklanin gelismesi igin, bireylerin kendilerini fizik- Dogrudan ya da dolayli olarak suga maruz kalan insan- '
sel ve ruhsal bakimdan tamamen giivende hissetmeleri lar stres, korku, kaygi, uyku sorunlari, garesizlik ve aciz-
gerekir. Hirsizlik, cinayet ve siber suglar gibi suglar, fi- lik duygusu ya da TSSB (s. 62) ve amnezi (s. 89) gibi

ziksel zarar vermenin ve pratik sonuglar dogurmanin asin durumlar da yagsayabilir.

Seyirci kalma
etkisi

Bir suca tanik olan insanlarin,
ortalikta bagkataniklar da varsa,
kurbana yardm etme ihtimali
azalmaktadir. Ne kadarfazla
seyirci varsa, birinin yardm
teklif etme ihtimali o kadar
azalmaktadir. Bu eylemsizlik,
seyredenlerin durumu gérme
ya da yorumlama bigimlerinden
kaynaklanr.

Bu nasil
onlenir?

Seyirci kalma etkisi,
kamusal 6zfarkindalig
yukselten ve insanlara
sosyal konumlarini hatirlatan
isaretler tarafindan tersine
evrilebilir. Kamusal alanlara
guvenlik kameralari yerlestirmek,
buisaretleri yaratabilir.
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Topluluklar diizeni saglamak ve insanlan giivende
tutmak igin birgok strateji uygular. $ehirlerde, bu 6n-
lemler ilk temas kurulanlara (acil saglik ekipleri, polis
ve itfaiye gorevlileri) odaklanir ve ardindan acil yardim
iletisimi ve igbirligi akigi, belirgin yol tabelalan ile ye-
terli sokak ve park aydinlatmasi gelir.

Topluluklar iginde yiiksek 6ncelik gocuklar korumaya
verilir; bu yiizden genellikle okullann giivenligi konusuna
vurgu yapihr. Giivenli bir gevre, 6gretim igin esastir; ¢liinkii
uzun siireli stres gocuklarnn biligsel kabiliyetlerini sakatlar.
Okul giivenligi kapilara kilit takilarak, yeterli koridor ve
gevre aydinlatmasi yapilarak, ziyaretgiler ve konuklar igin
bir kontrol sistemi olusturularak artinlabilir. Bununla bir-

likte, glivenlik kameralar, metal dedektorleri ve 6zel gii-
venlik elemanlarn gibi agin énlemler gocuklara siirekli teh-
like ihtimalini hatirlattidi i¢in korkuyu fiilen artirabilir.

Sugu azaltmanin bir garesi olarak kamusal alanlarn vi-
deo kameralarla izlenmesi yoniinde artan bir egilim vardir.
Her ne kadar CCTV (kapali devre televizyon) kameralan
kanun kuvvetlerine suglan engelleme ve sug vakalarini ga-
bucak ¢6zme konularinda yardimciolsa da, bu kameralarnn
ne kadar etkili oldugu ve etik olup olmadid: tartigmahdir.
Baz1 su¢ uzmanlarina gore, kameralar gogu sugu 6nleme-
mekte ve yanlis bir giivenlik hissi yaratabilmektedir; bu da
insanlarin daha az 6nlem almasina ve dolayisiyla suga ma-
ruz kalma riskinin artmasina sebebiyet vermektedir.

Dijital cagda, sanal topluluklar ve sosyal aglar, insanlarin
arkadaslik, kendine giiven, kabullenme ve aidiyet gibi
psikolojik ihtiyaglarini karsiladigi en basta gelen yerler
olmustur. Bununla birlikte, sanal baglant: tehlikeler de
barindirmaktadir. Bilinmezlik ve gériinmezlik duygusu,
insanlart kisi olarak yapmayacaklar seyleri sanal ortamda
yapmaya, séylemeyecekleri seyleri soylemeye
cesaretlendirmektedir. Bu "engelsizlik etkisi” olarak
bilinmektedir ve nefret sGylemine, siber zorbaliga,
trollemeye ve gocuklari kandirmak gibi ahlak disi
eylemlere neden olabilmektedir. Sanal ortamda giivende
olmayi 6grenmek bu ylzden, 6zellikle de gocuklar gibi
savunmasiz kesim igin hayati 5nem tasimaktadr.




Tuketici
psikolojisi

Tuketicilerin ve davramis bicimlerinin —ne istedikleri ile neye ihtiya¢
duyduklarinin ve satin alma aliskanliklar ile tercihlerini etkileyen faktorlerin—
arastirilmasina tiiketici psikolojisi ad: verilir. Yiyecek, barinak ve giyecek gibi
temel tlriinlerden akilh telefon ve araba gibi bilinen liikslere kadar,

insanlar siirekli olarak hangi tliriinleri ve hizmetleri alacaklarina ve
kimden alacaklarina dair kararlar vermektedir.

Tuketici psikolojisi, reklamin akildan glkmamasini saglamak- | Kisisel

ta byt bir rol oynar; gtinkii guinimuzde insanlar hem Wi tavsiveler

gergek hem sanal ortamdareklam bombardimani altindadir.f{* Yy

) Gelenekselyaklasim Parlak renkler, akilda kalici reklam
muzigi ve sézleri, TV reklamlarinda hala etkilidir ve
popdilerligini korumaktadir.

) Ortak bilgi Popiiler bir televizyon sovuna génderme
yapmak gibi, toplumun ortak temsillerine dayanmak
izleyicinin ilgisini ceker.

) Grafiktasanm Gazete ve dergi reklamlarinda, diizenleme, zit
renklerin kullanimasi ve segilen harftilleri kritik Gneme sahiptir.

) Espri insanlar giildirmek, izleyenlerin sikilmasini énler ve
Granan adinin akilda kalmasina yardmar olarak markanin
secilmesini saglayacak kadar buyuk bir fark yaratr.

) Tiiketici girdisi Garip bir bicimde, triintin ya da marka-
nin adinin anilmamasi etkili olabilir; giink bilissel
psikolojinin bulgularina gére, insanlar pasif bir bicimde
ozumsedikleri seylerden gok, kafa yorup kendilerinin
buldugu seyleri daha iyi hatrlamaktadir.

insanlar arkadaslarinin
verol modellerinin
kullandig Griinleri satin Yorumlar
almaktan hoslanirlar. & Tuketiciler alacaklar
‘ A seye karar vermek icin
miisterilerin yorum-
larini okurlar.
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“Muisterilerinin kim oldugunu bilmek biiyiik bir
seydir; ama onlarin nasil davrandigini bilmek ¢ok

daha iyidir.”

Gegmis
deneyim |
_insanlar olumlu

ey | N T
\ gtk ||

[ mT—y—Y




Tiiketici davranigini
anlamak

insanlarin istedikleri, ihtiya¢ duyduklan ve satin aldiklar seye nasil karar verdigini
anlamak basarili pazarlamanin éziidiir; ¢linkii bu anlayis, sirketlere tiiketicilerin
yeni lirtinlere nasil tepki verecegini kestirme konusunda yardimeci olur.

Ne alacagina karar vermek
Tiiketici davranigl, bir kiginin neye
ihtiyaci olduguna dair algisi, tavn
ve 6grenme kabiliyeti gibi psikolojik
faktorlerden etkilenir; ayrica kigisel
ozellikler -kisinin aligkanlklan, ilgi
alanlan, kanaatleri ve karar verme
tarzi— ve aile, meslektaglar ya da
okul arkadaglarn ve grup aidiyetleri
dahil olmak ilizere sosyal etmenler
de tiiketici davranigini etkiler.

Sirketler tiiketici davraniglarnina
ait verileri, tiiketici yorumlan, soru
ve cevap web siteleri, aragtirmalar,
anahtar kelime arastirmalar, ara-
ma motoru analiz ve trendleri, blog
yorumlarn, sosyal medya ve hiiki-
met istatistikleri gibi internet kay-
naklarindan ve odak gruplardan
toplar ve analiz ederler.

Tiketicinin hangi segenegin ona
simdi ve gelecekte en biiyiik tatmini

"Tuketici
davranisini bir
kere anladiniz
mi, diger her sey
yerli yerine
oturur.”

Thomas G. Stemberg, Amerikali
hayirsever ve isadami

POZITiF DUYGU

saglayacag@ina dair karar alma bigimi-
ne tiiketici tahmini denir. Bu 6ngorii-
niin iki boyutu vardir: Gelecekteki bir
olayin faydasi (6rnegin, New York'ta
kisa bir tatil yerine Paris'e gezmeye
gitmenin kigiye ne kadar keyif veya
zahmet verecegi ya da kisinin kereviz
yemekten mi yoksa gikolata yemek-
ten mi daha fazla zevk alacagi) ve o
olayin vuku bulma ihtimali.

Duygusal tepki

Tiiketici davraniginda ve kararlannda
duygular muazzam onem tagir. Duy-
gular tiiketicinin odaklandig: seyi, ha-
tirladign seyi, enformasyonu igleme bi-
Gimini ve bir karar verdikten sonra ne
hissedece@ini tahmin etme bigimini
etkiler. Duygular reklamlan degerlen-
dirirken aklin 6niine geger; daha hizl
ve daha tutarh yargilar olusturur. $ir-

-
>

Tercih paradoksu

kadar, her tirtin igin gecerlidir.

Negatif duygu
Hicbir segenekleri olmadiginda,
tuketiciler higbir kontrollerinin olma-
dig1 hissine kapilir ya da bu dogrul-

tuda konusur vesatinalma
motivasyonlarini kaybederler,

NEGATIF DUYGU

Tuketiciler tercih hakkina sahip olmak isterler;
ama asiri olmamak kosuluyla. 2000 yilinda
yapilan bir arastirmada, alisverigyapanlara
tercih edebilecekleri 24 tir recel sunuldugunda,
i¢lerinden yalnizca ytizde 3'Uiregel satin almigtir.
Buna karsin, 6 tir recel segenegi olan
tuketicilerin ytizde 30'u regel almustrr.
Ayni sey, yasal hizmetlerden tablolara

' TERCiH sAYISI
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triinlerine duygusal tepkileri hakkin-

da veriler toplamaya cahgir; ¢iinkii po- | pazarlamacilar, gelecekteki tiiketici ) Davranis internet tizerinden mi
zitif ya da negatif duygular, aragtirma- davranigini tahmin etmek ve yoksa dogrudan mi aligveris yapmay!
dan  degerlendirmeye, segmeye, verimliligi artirmak igin, tercih ettigi, aligverig sikligy, standart
tiiketmeye ve nihayet bir iiriinii elden musterilerinin satin alma harcamalari, kredi karti kullanimi, bir
¢ikarmaya kadar satin alma siirecinin allskanl|k|ar|,'tercihdj_eri v§| yqsa:jm markaya sadakat derecesi.

e spamasia e onmen: | U el | > oot

: : P toplulukigindeki etkinlik diizeyi, politi

L enformasyonla ayrintih portreler g(‘j?ijsleri,gruplarave kuIUpIerZ Ur;eligi.
ne kadar pozitif ve ne kadar negatif olustururlar. Hedef piyasalarinin G e
oldugunu) ve yarattigi heyecam (tiike- ayrintih bir profilini olusturmak igin e: grta ! :sa Iglk U :e tltr S
ticinin nasil etkilendigini) mimkiin bir dizi degiskenden yararlanirlar. Vel | N LTl )

g Ny = . e e posta kodu, baglantili is ve sosyal
oldugu kadar aynntili bir bigimde 6lg- ) Psikografi Kisilik; hayata karst pozitif firsatlar, iklim.
meye cahsir. Biligsel deger takdiri, tii- ya da negatif tutum. Etik; 6rnegin > .

o2 I R - i Demografi Yas grubu, es durumu,
S 9 GI RGN, masl el k:::zllr:"g ﬁahsf c:‘!glg?d'gl s varsa gocuk sayisi, milliyeti, etnik
§lindiglind analiz eder. Biitiin bunlar ¥ yappyap ’ kokeni, dini, meslegi, aldig tcret.
bir tiiketicinin harekete gegmeye ne
kadar hazir oldugunu anlamaya yarar. \ J

-
Sunulan seceneklerin SARI BOYA
farkli oldugunu = .

gormek, tiketiciye

~ Ozgrliik hissi ve

 kendi bilingli kararini
_ verme glicli verir.

| Negatif duygu
~ Agiri segenek
ahsveris yapani
| bogarve tatminsiz
- birakir; clinkii

= sectigi Urtinden
daha iyisinin oldugu
endisesine kapilir.




Tuketu:l davranisgini

deglgtlrmek |

Bir sirketin basaris, triinlerini tiiketicilere ne kadar iyi sattigina ‘

baghdir ve bu, ikna giicii gerektirir. Etkili ikna giiciliniin temelinde,
insanlarin tutumlarinm degistirme kabiliyeti yatar.

Tutumlar ve ikna
Halk tiriinlerini satin almaya ikna etmek igin sirketlerin
insanlann tutumlarim -insanlann fikirler, nesneler ve
oteki insanlara iligskin olusturdugu degerlendirmeler—
etkilemesi gerekir. Tiiketici psikologlan davramslann
nasil sekillendirilebilecegi ve potansiyel misterilerin
iknaya ne kadar agik olduguylailgilenir.

Tutumlar, tiikketici davranigi agisindan en temelitici giig
olabilir. Tutumlar bir tiiketicinin simdi mi yoksa sonra m1
satin alacagini, daha az mi1 yoksa gok mu para harcayaca-

internet, reklam verenlere
yeni ve genis bir erisim
imkani saglayarak
pazarlamay yeniden
canlandirmistir. Ancak iyi
pazarlamanin temeli
degismemistir: Uriin, fiyat,
tanitim ve yer.
> Uriin ister somut bir
urtinister hizmet olsun,
riin bir misterinin
isteklerini ya da
ihtiyaglarinikargilamali ve
fayda saglamalidir.
) Fiyat Arz, talep, kar
marjlari ve pazarlama
stratejisi; bunlarin hepsi

fiyata baglidir. ince ayarla-
malar bile getiriyi etkiler.

) Tamtim llgili Uriine dair
enformasyonu miisteriye
iyi iletmenin satiglari
artirdig bilinmektedir.

) Yerideal satis yeri
bulmak, potansiyel
miisterileri gergek
musterilere dontstarur.
SEO (Arama Motoru
Optimizasyonu) arama
motoru siralandirmalarini
iyilestirmenin bir yoludur
ve dolayisiyla internet
uzerinden yapilan islerde
yardimci olur.

gin1 ya da su liriini mii yoksa bu iiriinii mii tercih edecegini
belirler. Tiiketicilerin bir iirlinii, markayi ya da sirketi ne ka-
dar sevdigi ya da sevmedigi onlarnn tutumlarm —pozitif,
notr, negatif- yansitir. Bir tutum ne kadar uzun siirer ve ne

insanlar, eger sirketler onlara
urtinde ya da hizmette bir
s6z hakki verirse -6rnegin,
indirim imkani sunan bir
uyelik karti glkarmak-
kendilerini bir toplulugun
pargasi gibi hissederlerve
satin alma ihtimali artar.

Musteriler liderlere ve satis
elemanlarina inanmak
isterler. lyi bir sicil ve
tecrube ararlar; sattig Uriin
hakkinda bilgi sahibi olan
ve misterisi igin en uygun
Urin neyse onu satabilen
kisilerden satin almayi
tercih ederler.

insanlar hoslandiklar, iltifat
ya da 6vgu dolu sozler

ikna giicii

Perakendecilerin ve 6teki is kollarinin, tamamindan
istifade ettigi, ikna edici pazarlamanin altiilkesi vardir.
insanlar baslangigta ikna konusunda direnseler de,
tutum ve davranislari zaman iginde degisime daha agik
hale gelebilir.

isittikleri kisilerden bir seyler
satin almaya daha
yatkindirlar. Onaylama
ifadesi (“Bu kiyafet size ¢ok
yakisti!") potansiyel bir aliciy:
o firmanin uranleri igin daha
fazla harcamayatesvik eder.




kadar giiglii olursa, degigsime o kadar direngli olur. Tutu-
mun temelinde bir duygu (*Bu divan giizel gériiniiyor"), bir
inang (“Bu, gevre dostu materyallerden yapilmis”) ya da
bir davrang (“Ailem her zaman bu markayi kullanird1”) ya-
tiyor olabilir. Tiiketicinin bu temeliyle eslesen ikna gabasi
eniyisonucu verecektir: Divanin gériiniigiine dair bir gagn,
duygu temelli bir tutumdan en iyi karsilig: bulacaktir.

ikna: Kim, ne ve kimi

Kim (ikna edici), ne (mesaj) ve kimi (alic1); hepsi birlikte
ikna faktorleridir. ikna edicinin giivenilirligi olmas: ge-
rekir ve hitap ettigi kitleyle ortak yanlarim1 paylagmasi

£
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GERCEK DUNYADA PSiKOLOJi
Tuketici psikolojisi

ige yarar. Mesaj, tek yonlii bir artilar listesi yerine, eger
onun iki yoniini de, yani bir iiriiniin artilarini da eksile-
rini de igeriyorsa daha pozitif bir etki yaratacaktir. Me-
saj, iriiniin son derece arzu edilir oldugunun, olasi1 ve
o6nemli sonuglarinin altini gizdiginde giigli bir mesaj
niteligi kazanir. Ayrnica bir mesaj olabildigince gok ay-
nint1 vermelidir. Tekrarlanabilir; ancak agin teghir nok-
tasina vardirilmamalidir. Zeka diizeyi yliksek alicilan
ikna etmek giigtiir; onlar mesaji degerlendirme konu-
sunda daha iyidir. Zaten mutlu olan insanlar ikna et-
mek daha kolaydir; ¢iinki onlar duygudurumlarim tird-
ne baglarlar.

Baziinsanlar baskalarina 6yki-
nur; dolayisiyla o baskalarinin
davraniginin degistigini 6grenir-
lerse buyuk bir ihtimalle onlar
dadavranislarini degistirecektir.
Burada, ki rakip uriinden biri
icin daha uzun bir kuyruk
olusmasi, hangi triini almanin
daha iyi olacaginiima eden

bir sey olarak goralir.

i |
100 |

| £100

Nadir géranen trinler
cekicidir; dolayisiyla
firmalar sattiklari seyi 6zel
bir Griinmiis gibi
gostermenin yollarini
ararlar: Ornegin bir seyi
kendi basinaya da
erisiimesi zor bir rafta
sergilerler.

Bu dogal olarak, nazik jestlere
yadaarmagana karsilik
vermek anlamina gelir. Eger
bir sirket olasi musterilerine,
bedava kurabiye gibi bir sey
sunarsa, musteriler
muhtemelen kendilerini o
sirketin Grinuni satin almak
zorunda hissedecektir.
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Tiiketici
norobilimi

Sirketler icin, norobilim -beynin goriintisti-
ni akarma- tiiketicilerin nasil davrandigim
anlamaya yeni bir boyut kazandirmmstar.

Néropazarlama

Norobilimciler, beynin yapisini ve igleyigini, kiginin di-
slince siiregleri ve davranigi izerindeki etkisini aragti-
nirlar. Noérobilimcilerin yontemlerini girketlere 6zgii pa-
zar arastirmasina uygulama isine “ndropazarlama”
denir. Google ve Estee Lauder gibi biiyiik sirketler néro-
pazarlamaci aragtirma sirketleriyle galigmaktadir ve
birgok reklam ajansinin néropazarlama boéliimleri ya da
ortakliklan bulunmaktadir.

Noropazarlamacilar, tiiketicilerin onlara anlattiklan-
na giivenmek yerine —ve birgok insan tercihlerini diga
vurmayi ya beceremez ya da tercih etmez- génilliilerin,
bir seyi satin alip almama bakimindan asli 6neme sahip
beyin faaliyetininduygular tarafindan nasil uyanldigini
gozlemler. Beyin faaliyetini 6l¢gmeye yarayan bir teknik
olan fonksiyonel manyetik rezonans goriintiilleme, kisa-
ca MR kullanimi, 6zgiin beyin devrelerinin karar alma-
ya nasil katk: yaptig: ve beynin hangi bélgelerinin bir
irlin yerine otekini ya da marka etiketi benzeri iiriin
ozelliklerini tercih etmeyi kodladig: gibi sorulara yanit
verir. émegin, aragtirmalar, katihmecilara g¢ekici bulduk-
lan arabalar gosterildiginde beynin mezolimbik (6diil
baglantili) alaninda faaliyetin arttigini ve insanlarin ka-
rarlannin normalden daha ag, daha stresli ve daha yor-
gun olduklarinda degistigini géstermigtir.

Fiyat psikolojisi

MR taramalan ardigik goriintiiler iirettiginden, bu go-
riintiler bize insanlarn bilingli ya da bilingdig: bir karar
vermeden Once bir lriine tepki verdigini gostermekte-
dir. Dolayisiyla potansiyel tiiketicilerin enformasyonu
ahg siras1 6nemlidir. Tiiketiciler, iiriinii gérmeden 6nce
veya gordiikten sonra fiyat: 6grenmelerine bagh olarak
farkh tepki gosterirler. Bu, kararin odagini, “Bu hogsuma
gitti mi?” sorusundan “Bu kadar eder mi?"” sorusuna
kaydinr. Birinci soru duygusal, igglidiiselken, ikinci
soru rasyoneldir ve dolayisiyla beynin farkh bolgeleri fa-
aliyete gegmistir.

infografikler

Verileri ya da enformasyonu bir gizelgeye
ya da semaya aktarmak, bunlarin tuketi-
cinin zihnine yerlesmesine yardim eder.
lyi bir infografigin bin sézcikten daha iyi
oldugu séylenir.

Dorsolateral
prefrontal
korteks

le b

Fontlar

Harflerin albenili

ve kolay okunur
olmas, tiketicinin
onlarin igerdigi
mesaji okumak
isteyip istememesini
etkiler.

Ventromedial
prefrontal korteks
Tercih edilen markalar

in bu parcasini, ayni

ride mallar sunan

Videolar

Canli goruntler bir hikaye
anlatabilir ve
enformasyonlarini
televizyondan, internetteki
ve sosyal medyadaki video
kliplerden almaya alismis
tuketicilere gekici gelebilir.

Gorsel tepkiler

Baziinsanlar son derece gorseldir ve dolayisiyla
pazarlamada kullanilan imgeler ve grafikler derin bir
norolojik etkiye sahiptir. Yiksek kaliteli gorseller
tiiketicilerin dikkatini geker ve onlarin baglanmasini artirir.
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Rengin psikolojisi

Renkler her seyden énce duygudurum ve duygu iletir; bir

tepkiye yol agar. Tasarimcilar ve pazarlamacilar, sirketin

ya da markanin vermek istedigi mesajla birlikte, sozlu

olmayan duygudurum yaratmak igin renk tercihleri yapar.

) Yesil Yaprak rengi ve parlak yesil renkler huzur verici
gorundr ve bir Grintn dogal, saglikh, dinlendirici,
iyilestirici, gliven verici ve taze oldugunu, yeni bir
baslangici ve gevre bilincini ima eder. Koyu yesil, zimrt
yesili zenginligi cagristirir.

) Kirmuzi Parlak kirmizi heyecan verici, seksi, tutkulu,
carpici, dinamik, kiskirtic, maceraci ve motive edicidir.
Tehlikeli bir baglamda, kirmizi saldirgan, siddetli ya da
kanl bir izlenim uyandirir.

Sekiller

Geometrik sekiller bir Griiniin givenilir ve alsildik
gorunmesini saglarken, organik formlar yaratici bir
fikre uygun duser. Diiz kenarlar ve koseler, yuvarlak
ve akiskan hatlaragore daha sert gorunir.

) Mavi Gok mavisi afili, giivenilir, huzurlu géranir ve
sonsuzlugu ima eder. Parlak mavi enerji patlamasi
yaratir. Koyu mavi otoriteye iligkindir; profesyonelleri,
uniformayi, bankayi ve gelenegi cagristirir.

) Pembe Agik pembe masum, incelikli, romantik ve tath
-bazen asin duygusallik sinirinda dolasan- bir seye
karsilik gelirken, parlak pembe, tipki kirmiz: gibi, sicak,
hassas, dikkat cekici, enerjik ve senlikli bir renktir.

) Mor Sezgiler ve hayal gictiyle baglantili olan mor,
ozellikle maviye galdiginda, derin disiinceyi, ruhaniyeti
ve gizemi simgeler. Kizila calan mor daha i kipirdatan -

L yaratici, zeki ve heyecan verici- bir seyler ima eder. J

Simetri ve oran

Simetrik, orantil imgeler bir ahenk duygusu
yaratirken; asimetri ve arpiklik dinamizm ya
da uyumsuzlugu akla getirir.

2 BN  imza bir renk,
| Zekice bashk atilmis, 6zellikle de ‘ markanln tanlnmas'nl

insan davranigini alaya alan

fotograflar sosyal medyada hizla ‘} O
yayilir.imge ve esprinin bu l
| birlesimi, beyne bir fikir ya da O
"1 kultirelbir simge yerlestirir.

———— artirabilir

Memler
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Markanin

Marka, bir sirketi ya da onun mallarin1 ve hizmetlerini rekabetten kurtarir.
Markanin degerleri imgeler, renk, logo, slogan ve cingilda ifade edilmis
olabilir. Marka, tedarikgi ile miisteri arasinda bir bag yaratir.

Bir markayla 6zdeglesmek

Cogu insan, spor araba kullanmak,
sosyal medyada politik makaleler ya-
yimlamak ya da bir trende Shakespea-
re'in bir oyununu okumak gibi, kimligi-
ni belirten bir davranig igine girer.
Gunlimiz piyasasinda, tiiketiciler on-
lardan para kazanan sirketler i¢in ne

kadar 6nemliyse, markalar da onlan
satin alan tiiketiciler igin o kadar 6nem-
lidir; ¢link tiiketiciler mal ve miilkleri-
ni kendilerinin bir pargasi olarak goriir-
ler. Onlarn satin alma davranisi, sahip
olma ihtiyaci, kendini ifade etme ihti-
yaci ya da kendini geligtirme ihtiyaci
tarafindan giidiilenmis olabilir.

ikon haline gelmis markalar, tiike-
ticilerin kimliklerine dair arzulan ya-
samasina imkan verir. Onlara “olduk-
lan sey"le simirh kalmaktan ziyade,
“olabilecekleri sey” vaadinde bulu-
nur. Tiiketiciler, tercih ettikleri benlik
imgesini, segtikleri ya da 6zdeglestik-
leri markalar aracihgiyla yansitarak,

Marka kigilikleri

Sirketler markalarinin kisiligi yoluyla ayr bir karakter yansitmaya gahsirlar.
Gopu marka, beg genel kisilik tipinden birinde gruplandirimistir. Uriinler
marka kisiligini yansitir; onu kullananlar da, yani siz de satin aldiginiz
seysiniz.

Pazarlama stratejisi profesoriiJean-Noel Kapferer, 1966 yilinda, kimlik yaratmak
icin 6nemli oldugunu dustndigu alti 6zelligi iceren, Marka Kimligi Prizmasi'ni
ortaya koymustur.

1

Fizik Markanin fiziksel
gorunisu, malzemesi ve
paketiile rengi de dahil
nitelikleri.

iligki Marka ile tiketici
arasinda, ozellikle de
perakendeciler ve
hizmet sektéri igin
onemli olan, kurulmusg
bag.

Yansima Digadoniik
ayna: Tuketicinin
markanin hedefledigini
dusindagu kisi tipi.

Kisilik Eger
insan olsaydi
olacag kisi tipi.

Kiiltiir Dogdugu
tulkeyle yakindan
baglantili, bir kalt
olusturma.

Oz imaj ice donik ayna:
Markanin kendi markasini
algilama bigimi.
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sadece satin aldiklan geyi degistire-
rek olmak istedikleri sey olabilirler.
Agizdan agza pazarlama, o6zellikle
sosyal medyanin yiikselise gegme-
siyle birlikte, marka sadakatinietkile-
mektedir. (")rnef;'m, Facebook kullani-
cilarinin yizde 29'u bir markay: takip
ederken, yiizde 58'i de bir markadan
“hoslandigini1” beyan etmektedir.

Etkilegimli pazarlama

Geleneksel pazarlamada, bir marka
tiiketiciye ya kabul edecegi ya da red-
dedecegi, sabit bir gey olarak sunulur.
Etkilesimli pazarlama misteri girdisi-
ni tegvik eder; ¢linkii bir marka uzun

doénemli bir sadakat iligkisi kurulma-
sin1 ister. Amag, potansiyel miigterile-
ri firmanin web sitesine ya da satig
yerine gekmek ve onlar orada tutmak
igin var giiciiyle galigmaktir.

Tiketicilerin

%77’si, bir

uriini marka
adina bakarak
satin almaktadir

BILINMESI

GEREKENLER

) Marka degeri Saygn bir
markanin rekabet ortaminda
fazladan satisyaptirma gucu.

> Markanin derinligi Markanin
genis bir musteri kitlesiyle baglanti
kurmasini saglayan etkililik olgisi.

) Marka mimarhg Daha fazla
marka gelistirmek ve bir hiyerarsi
yaratmak icin kapsamli bir plan
yapma.

) Yapiskan misteriler Firmaya
sadik olan ve daha gok sey almak
igin geri donen miisteriler.
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Sohretin
giicii

Firmalar genelde, s6hretli insanlar s6zciileri olarak
kullanmir. Meshur biri, tiiketiciler ile marka arasindaki

ba@ giiclendirebilir.

Medya ilgisi

insan davramsinin medya ve enfor-
masyon teknolojisiyle nasil bir etkile-
sim iginde oldugu medya psikolojisinin
ana konularindan biri haline gelmistir.
Psikolojinin bu dal, televizyonla birlik-
te 1950'li yillarda ortaya gikmigtir. Bu-
gilin giderek daha fazla 6nem kazan-
maktadir. Sohretli kisilerin satis glicli
medya psikologlarinin bir hayli ilgisini
gekmektedir; onlar aym zamanda,
markalarnna bir reklam yizii arayan
sirketlerin de ilgi odagindadur.

Stirekli géz oniinde olan insanlar,
kanaat olusturucular olarak goriiliir-
ler ve hem potansiyel hem mevcut
miigterilerle markanin kendi bagina
yapamayacag bir bigimde iligki kura-
bilirler. Tiketiciler, 6zellikle de geng
yaslardakiler, giderek daha fazla, goh-
retli sahsiyetlerin statiisiine kapiliyor.

Sohretli simalann bir markay etkili
bir bigimde onaylamasi igin, hem mar-
kayla hem de hedef kitleyle uyum iginde
olmas gerekir. Ve eger marka ile tiiketi-
ci arasinda bir ugurum varsa, géhretli
sahsiyetin ikisi arasinda képrii kurmasi
gerekir. Aym zamanda giivenilir olmasi
gerekir ki markamn degerlerini paylasa-
bilsin. Bu aym meslegi yapiyor ya da
baglantil bir iste gahsiyor olmak anla-
mina gelebilir; érnegin bir futbolcu fut-

£ v 4

*

Kisilik
transferi
Séhretli kiginin pozitif
ozellikleri markaya
gegerek markanin
kamu bilincindeki
statistnd ytkseltir.

= 1

bolla ilgili bir geyi ya da model, aktor
veya pop sanatgisi gibi, dig goriiniigiin
o6nemli oldugu bir igi yapan kisi, bir
sampuan markasim onaylayabilir. §ir-
ketin aynca, meshur gahsiyetin imajim
da goz oniinde bulundurmas: gerekir:
bmeéin yeni bir organik meyve suyu
markasinin onaylanmasl igin, saghkh
yagam tarziyla taminmsg birini seg-
mek gibi. ideal sima, zaten o mar-
kanin kullanicis: olan kisidir.

Fiziksel gekicilik pozitif tutum-
la baglantihdir ve dolayisiyla soh-
retli bir sahsiyetin goriintisii ne ~
kadar iyiyse verdigi onay da o kadar
bagarl olacaktir. Bununla birlikte, baz
medya psikologlarna gére, son derece
gekici, meghur olmayan biride reklam
ylizii olarak etkili olabilir ve bu da gir-
ketin yiikli paralar 6demekten
kurtulmasim saglayabilir.

Sohretli
sahsiyetlerin
onaylari

Meshur sézctlerin artilari, eslesme
dogru yapildig miiddetge, eksilerine
agr basar. Basaribasary getirir ve
duzenleme genellikle hem firma hem
de s6hret sahibine avantaj saglar.

Amerikahlarin %45’i

meshur kisilerin tanitima katka
yaptigina inanmaktadir

([
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Markanin hemen
- X akla gelmesi

Daha ¢ok insan marka ile séhretli
kisi arasinda bag kurdukga, marka
daha kolay taninir, daha ¢ok bilinir
ve arzulanir hale gelir.

Sohretli olmayan kisileri taciz edenlerin
¢ogu kurbanlarini kisi olarak tanir. Ne var ki,
sohretli kisileri tacizedenler hedef aldiklars
kisiyi genel olarak tanimazlar, sadece
tanidiklarini sanirlar. ister bir markayi tanitsin
isterse kendisini, ogu basaril yildiz hedef
kitlesi igindeki her bir tiyeye kisisel olarak
konusuyormus izlenimi verir. Zihinsel olarak
sallantili bireyler bu izlenime aldanabilir. Bir
adli psikolog olan Dr Sheridan, “Séhretli kisileri
tacizedenlerin en tipik 6zelliklerinden biri,
onlarin hedefledikleri sahsiyetle bir tir
iliskilerinin olduguna sahiden inanmis
olmalaridir... Onlar igin bu gergek bir
meseledir” diyor.

Markanin konumlanisi
Markanin konumu
rakip uranler karsisinda
guglenir.

............... S

Kahici taninmishk
Séhretli kisiyle
iliskilendirme, onay
anlasmasi sona erdikten
sonra bile surer.




Spor
psikolojisi

Koglar agirhikh olarak fiziksel teknige odaklanirken, spor ve egzersiz psikologlan
atletlerin davranislan, diislince siiregleri ve zihin saghklanyla ilgilenir. Spor psikologlar
bireylerle birlikte calisarak, onlarin spor taleplerini yénetmelerine ve perfornmanslarin
yukari cekmelerine yardima olurlar. Egzersiz psikologlanysa saghikh bir yasam tarzina
destek olarak ve insanlara diizenli egzersizin psikolojik, sosyal ve fiziksel faydalan
konusunda tavsiyelerde bulunarak genis bir alanda hizmet sunarlar.

BUNU .
KURTARA- i
BiLIRIM! -
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Spor psikologlarinin benimse-
digi yaklagimlar, oyun alaninin
disinda ya da iginde, perfor-
mans oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda, atletlere ve takim
oyuncularina yardime olabilir.
Egzersiz pskologlar genel
olarak halki motive eder.

) Performans korkular
Stres altinda odaklanmayi
saglamak, 6fke ve kaygiyla
bas etmek igin teknikler
Ogretirler.

) Zihinsel beceriler Oyun-
culara kendilerine giiven,
kontrol, odaklanma, per-
formansini gésterme be-
cerilerine glivenme, takim
arkadaslaryla iletigim kur-
ma ve motivasyon diizey-

lerini ayarlama konularin-
da yardimci olurlar.

) Sakathktan cikip iyiles-
me Psikologlar aciya da-
yanma, kenarda bekleme-
ye alisma konularinda ve
oyunculara sakatlik éncesi
beceri dizeylerine yeni-
den donebilme baskisiyla
bas etme konusunda yar-
dimar olmak uzere bir fi-
ziksel terapi rejimi olustu-

rulmasindayardim ederler.

) Gengleri motive etme
Beden egitimi 6gretmen-
lerine ve koglara yardimci
olmak uzere okullara gi-
den egzersiz psikologlar,
cocuklari spor yapmaya
ve spordan zevk almaya
tesvik eder. Ayrica yetigkin
gruplari daha aktif bir ha-
yat tarzi benimsemeleri
igin motive ederler.




Becerileri artirmak

Beceri 6greniminin gerisindeki psikolojiyi anlamak, bir sporcunun, rakipleriyle
yaristign miisabakalarda performansini en yiiksek seviyeye c¢ikarabilmesi icin,
hazirhk donemi boyunca teknigini gelistirmesine yardimec olur.

Yeni bir beceri 6grenmek

Biitlin sporlar, ahgtirma ve pratik
igin gerekli olan becerilere ve teknik-
lere dayanir. Karmagiklik dereceleri-
ne baglh olarak, becerileri 6grenme-
nin ve gelistirmenin farkh yollan
vardir. Bazi beceriler en iyi, onlarn tek
tek parcalarina aywrarak ve her bir
parga i¢in ayn pratik yaparak égreni-
lir. Pargalara bolerek 6grenme denen

bu teknik, bilegsenlerine ayrmlabilen,
teniste servis atma gibi karmagik be-
ceriler igin uygundur. Sporcu her bir
unsuru kendi bagina galistiktan son-
1a, bilitiin pargalarn bir araya toplayip
hepsini birden bir kerede uygulaya-
bilir. Oteki beceriler en iyi bagtan
sona, biitiin olarak 6grenilir ve uygu-
lanir. Biitiin halinde 6grenme olarak
bilinen bu yoéntem, kolaylhkla bile-

senlerine aynlamayan, yan takla at-
mak gibi beceriler igin uygundur.

Ogrenme diizlemi

Yeni bir beceri 6grenmek yavas ya-
vag baglar; ¢linki higbir gsey aligil-
dik degildir. Ogrenmekte olan kim-
se daha sonra, fiziksel hareketler
daha aligildik hale gelip otomatik-
lestikge, denendikge bir hizlanma

Becerilerin
siireklilik cizgisi

Bir stireklilik gizgisiboyuncaagik ve
kapalibecerilervardir ve gogu eylem iki
ug nokta arasinda kalrr. Tenisciler, bazi
hareketleri kendileri baslattklar ancak
aynizamanda rakiplerinin hamlelerine

karsilik vermek zorunda da olduklari
igin, hem agik hem de kapah
becerilerde ustalasmak zorundadr.

VIR
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KAPALI BECERILER » > wimm

Teniste servis atma kapali bir “oe

beceridir. Sabit ve kestirilebilir - e

bir cevrede yerine getirilir ve L 5

oyuncu tam olarak neyi, ne

zamanyapacagni bilir. Servis Ve iy

kullanma eyleminin kesin bir il

baslangici ve sonu vardir.
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"Goklerin sinir1 yok. Benim de.”

Usain Bolt, Olimpiyat sampiyonu atlet

asamasina girer. Nihayet 6grenme
egrisinde, 6grenmekte olan kimse,
sikildig1 ya da bir sonraki adim agi-
n karmagik goériindiigii igin ilerle-
menin durdugu bir diizleme gelir.
Devam etmek ve bu diizlemi agmak
igin, sporcu ya da kogunun bir he-
def belirlemesi, sporcunun bir son-
raki adim igin fiziksel olarak hazir
oldugundan emin olmasi, bitkin
diismekten kaginmak igin pratik za-

manlarini kisaltmasi ya da beceriyi
pargalarina bélmesi gerekir.

Baz1 beceriler biitiiniiyle, égren-
mekte olan kiginin kontroliindedir
(kapal1), bazilan1 da oyuncunun kar-
$1 eylemini (agik), 6rnedin topu geri
géndermesini gerektirir (agagida).
Her beceri ig¢in uygun olan farkl tiir-
den pratikler vardir; ancak aligtirma
ne kadar eglenceli olursa, 6gren-
mekte olan kisi o kadar hizli ilerler.

Atletler, yeni bir hiinerde
ustalasmaya galisirken g 6grenme
asamasindan geger.

) Biligsel asama ya da anlama
asamasi Huner kazanmak igin
atletin tiim dikkatini vermesi
gerekir. Bu duistik bir basari oranina
sahip, bir deneme yaniima surecidir.

) Asosyatif ya da s6zel motor
asama Bu asamada performans
daha tutarlidir; guinkii motor
programlar (beynin hareketleri
kontrol bigimleri) olugur. Hiinerin
daha basitunsurlariartik
akicilasmistir; ama daha karmasik
unsurlar dikkat gerektirir. Atlet
ayrica neyin yanls oldugunun
daha gok farkindadir.

) Otonom ya damotor asama

Performans artik tutarh ve akicidir;

motor programlar uzun dénemli

bellektedepolanmistirve hiiner
otomatiktir; gok az bilingli gaba
gerektirir ya da hig gerektirmez.

Dikkat artik rakiplere ve taktiklere

verilebilir.

Alistirma da denen sabit pratikler,
kas hafizasini gliglendirmek igin
tekrar tekrar biitin bir beceriye
iliskin pratik yapmayi, beceriyi daha
dogal ve otomatik hale getirmeyi
gerektirir. Bu tip pratik, kapal
beceriler igin en iyisidir.

Agk beceriler igin en iyi olan
degisken pratikse, bir beceriyi
degisik ortamlarda uygulamaktir.
Bu bir sporcunun cesitli senaryolar
uzerinden, rakiplerine karsi
kullanmak (izere bir dizi kargi
hamle gelistirmesine yardimci olur.



Motivasyonu yiiksek tutmak

Sporcular motivasyonlarini yiiksek tutmak zorundadir. Performanslarini
iyilestirme yoniinde arzu ve istek olmaksizin, fiziksel hazirlik, odaklanma ve

guven gibi psikolojik faktorler sonu¢ vermez.

Nasal igler?
Atletik idman, kondisyon galigmasi
ve rekabet, 6z disiplin gerektirir ve
stresli olabilir. Oniine gergek¢i he-
defler koymak igin, 6zellikle yorgun-
luk ya da bagarsizlikla karsg1 karsiya
kalindig:1 zamanlarda, sporcu moti-
vasyonunu yiiksek tutmak zorunda-
dir. Bu motivasyon igsel (igeriden ve
kigisel) ya da digsal (dig 6diillerle
baglantil) olabilir.

insanlar bir spor miisabakasina
katildiklarinda ya da etkinlik olsun
diye veya kendini kanitlama duygu-
suyla egzersiz yaptiklarinda, igsel
olarak motive olurlar. Bu motivasyon
derinlerde yer etmis tutumlan yan-
sittigindan, genelde tutarhdir ve
daha iyi odaklanmaya ve yiiksek
motivasyona yol agar. Hata yapmak,
igsel olarak motivesporcularda daha
az stres yaratir; ¢linkii onlar kazan-
mak yerine, becerilerini daha st se-
viyeye gikarmaya odaklanmigtir.

Somut 6diiller ya da ovgiiler kazan-
mak ya da negatif sonuglardan kagin-

“Sizi ayakta
tutacak, motive
edecek bir sey ...
size esin kaynagi
olacak bir sey
bulmaniz gerekir.”

Tony Dorsett, eski Amerikan futbolu
oyuncusu

mak i¢in bir spor miisabakasina kati-
lan ya da egzersiz yapan insanlar
digsal olarak motivedir. Onlar viicu-
du galigtirmanin ve hazirlanmanin
getirdigi odiiller yerine yarigmanin
sonuglanna odaklanmigtir. Digsal
motivasyon igsel olana gére daha az
tutarh olsa da, yarigmaci performan-
simin buyik bir itici giici olabilir.

AKILLICA hedefler

Bir sporcu ne kadar motive olursa
olsun, hedeflerine ancak bu hedefler
AKILLICA -6zgiin, 6lgiilebilir, baga-
nlabilir, gergekei, zaman ayarlh- ol-
dugu takdirde ulagabilir. Béylesi bir
hedef, alt1 haftalik bir kosu galigma-
sinin ardindan, 5 kilometreyi 30 da-

kikada kogmak olabilir. I

Motivasyonu
kaybetmemek

Motivasyon sporcularin diizenli pratik

yapmalari, becerilerini gelistirmeleri ve
ellerinden gelenin en iyisini ortaya koy-
malari agisindan hayati Gneme sahiptir.

Hem icsel hem de digsal faktorler

motivasyonu giduler ve diizenli hedefler

koymakda yukarida tutar.

icsel motivasyon

igsel olarak motive sporcular
misabakalarda zevk almak,
meydan okumak, iyi performans
gostermek, basarma arzusu ve
beceri artirmak gibi kisisel
nedenlerle yer alir. Bu 6rnekte,
motivasyon sadece, dalmanin
yarattigi heyecandir.
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Uyarilma, sikintidan kaygiya ya da heyecana,
motivasyon yogunlugu demektir. Disadonik
insanlar spordan heyecan duymak igin
yuksek diizeyde uyarilmaya ihtiyag
duyarken, utangag sporcular disik uyarima
dizeylerinde ytksek performans gosterirler.
> Hull'un Diirtii Teorisi Performans
uyarimayla birlikte artar. Buytk atletler,
stresi yonetme konusundaki tstin
becerileri ve yetenekleri sayesinde, baski
altinda daha iyi performans gosterirler.
) Ters U Yasasi Uyarilma performansi artirir;

ancak bir noktaya kadar.

4
yiiksek
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dustik
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HULLUN
DURTU
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PERFORMANS
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optimal
uyarilma seviyesi

disik UYARILMA yiiksek

UYARILMA

L 4

olabilir.

Takimdaki oyuncu sayisi cogaldikca
takimin performansi mutlaka
yukselmez; bunun nedeni, sosyal
kaytarma denilen bir olgudur.
Katiimcilar, isin igine gok sayida
insan dahil oldukga, ayni isi kendi
baslarina yapiyor olsalardi verecek
olduklarindan daha az katki verme
egilimindedirler. Bu, catisma
yaratabilir ve ekip dinamigi
uzerinde olumsuz bir etki yapabilir.

Ornegin, eger motive ekip
elemanlari sirekli olarak, Gtekilerin
isin ogunu yapma agisindan onlara
guvendikleri hissine kapilirlarsa,
bilingli olarak ig yuklerini azaltirlar,
hatta daha az iiretken elemanlar
kendilerini sémirmesin diye
isbirligine son verirler.

Bu sorunun Gstesinden gelmek
igin, bir gahstirici tek tek her
oyuncunun roliin, glcli ve zayif
yanlarini ve takima bireysel olarak
nasil katki saglayabilecegini
belirlemek igin performans
degerlendirmesi yapabilir. Bu,
takimdaki herkesin ortak bir hedef
icin calismasini saglamaya yardimci




ederiz. Buna akis denir.

Alnsg nedir?

Macar psikolog Mihaly Csikszent-
mihalyi, “insanin gézii bagka higbir
sey gormeyecek kadar bir etkinlige
kendini kaptirdign” bir durumdan
bahseder. “Etkinlik o kadar zevk
vermektedir ki, kisi sirf onu yapmak
ugruna, yiiksek bedeller 6deme pa-
hasina da olsa onu yapmay siirdii-
recektir.” O bu tarif edilmesi zor du-
ruma “akig” adini vermigtir.

Akis bir sporcu igin en degerli ve
en performans yikseltici deneyim-
lerden biridir. Bazen “formunun zir-
vesinde olmak" diye de ifade edilen
bu ruh hali, sporcularin performans-
lanyla tamamen biitlinlesmis, za-
man mefhumunu kaybetmis olduk-
lan, herhangi bir seyin dikkatlerini
da@itmasina izin vermeden yogun-

M Formunun zirvesinde olmak

Bir etkinligin zorlugu ile kisinin bu zorlukla basa ¢cikma kapasitesi
arasinda bir denge oldugunda, optimal psikolojik durumdan s6z

lagabildikleri, zorluklarin farkinda
olduklan ancak yilmadiklan ve ken-
dilerinden daha biiyiik bir seyle
baglant: kuruyormus hissi yasadik-
lan zaman ortaya gikar. Bir akis du-
rumunda, performans tutarli, oto-
matik ve olaganiistiidiir.

Akig yaratmak
Diizeyleri ne olursa olsun, sporcular
akig1 bulabilir. Cahstincilar, baghh-
g1 ve basarmay cesaretlendirerek,
kigilere ve takimlara agik hedef-
ler koyarak, sporculara bir hayli
zor ama kapasiteleri ilistesin-
den gelmeye yetecek etkinlik-
ler sunarak ve tutarh bir bi-
gimde, yargilamadan geri
besleme yaparak akisa
elverigli ortam yaratabilirler.

Akis halindeki beyin

Beyin akis durumunda bircok degisiklik gegirerek, bir kisinin
goreve tamamen kendini vermesini ve bilingli bir dustince
olmaksizin olaganiisti bir performans géstermesini saglar.

akisa daha kolay girebilirsiniz.

) Sevdiginiz bir aktivite segmek Eger bir gérevi yapmak igin
can atiyorsaniz, kendinizi o ise kaptirmaniz kolay olacaktir.

) Onun ¢ok zor bir is oldugundan ama iistesinden
gelinebileceginden emin olmak Gorev tim
konsantrasyonunuzu vermenizi gerektirecek kadar zor
olmalhdir; ama kapasitenizi de asmamalidir.

) Zirveye erismek Enerjinizin zirve yaptigi zaman siresince

) Dikkat dagitic seylerisafdisibirakmak Ayartici seyleri
temizlemek, kendinizi tamamen o géreve vermenizi saglar.
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Bazen giiglii grup Uyeleri biitin
ekip igin bir akis durumu meydana
getirebilir. Akis, ayrica ikilinin bir
butun halinde caismasinin
gerektigi tenis giftlerde ya da
ornegin bir partnerin hatasinin
6tekinin dugsmesine neden
olabildigi buz pateninde oldugu
gibi, esli sporlarda gok Gnemlidir.
) Takim arkadaslan arasinda birlik
ve duygusal bag, onlar yuksek
performans diizeyine yiikseltecek
pozitif geri beslemeleri saglar.

) Takim tyeleri arasindaki ahenk
onlarin normalde oldugundan
daha bagsarih bir bigimde iletigim
kurduklari anlamina gelir.

) Bir takimin biitin elemanlari
arasindaki basarih etkilesim,
ekipten birinin ritmi kagirmasi ya
da tempoyu tutturamamasinin
buttin takimi basarisiziga ugrattig
kiirek gibi sporlarda asli bir
unsurdur. Burada diizenli grup
pratigianahtar neme sahiptir.

Beyin dalgalan

Néronlardan gikan GAMA
senkronize elektrik 31-100 Hz
aku_'nlan birbiriyle i BETA
iletisim kurarak | 16-30 Hz
Peylp dalgalari i ALFA
uretir. Bu dalgalar / 815 Hz
hiz bantlarina ayrilir. i PARGALARIN biiyik bir gérsel butiin
Hiz ne kadar TETA olusturdugu sekronize yizme gibi
yiksekse kisi 47 Hz sporlarda ortak caba hayati 5Sneme

t nkd mukemmelligin cabasiz
okadar tgyakkuz - i (I))‘IE-L;}A{z gort bir seviyeye erismek igin
halindedir. : takim elemanlari tamamiyla birbirine
baghdir.




Performans kaygisi

Sinirler bir¢cok sporcuyu etkileyerek, onlarin gerilmesine ve
yapabileceklerinin altinda bir performans géstermelerine neden olur.
Bu tiirden kaygilar: yonetmenin psikolojik teknikleri vardir.

Nedir?

Bir magtan ya da yarigtan 6nce belli
bir diizeydeki kayg: normaldir, sag-
likhdir ve aslinda performans: yik-
seltir. Gelgelelim yarigma boyunca
siiren yogun kaygi, sporcunun nor-
malin altinda performans gésterme-
sine ve hatta kendine giiveni yerle
bir ederek, son tahlilde bir kariyeri
engelleyerek sporcunun “donup kal-
masina” neden olabilir. Bazen “t1-
kanma” ya da “sahne korkusu” da

denen, oyunculan ve miizisyenleri
de etkileyebilen performans kaygi-
siin fiziksel belirtileri kalbin deli
gibi garpmasi, agiz kurumasi, boga-
zin duglimlenmesi, titreme ve bu-
lant1 hissidir. Bu savag-veya-kag tep-
kisidir; bedeni ylksek bir uyanlma
durumuna sokan bir adrenalin hii-
cumudur. Psikolojik belirtileri ara-
sinda ani, beklenmedik bir yarnsa
karsi isteksizlik ya da spora karsi il-
ginin kaybolmasl, yorgunluk, uyku

diizensizligi ve hatta depresyon sa-
yilabilir.

Performans kaygisini 6zbilinglilik
ve fiziksel hareketleri agin diisiinme
tetikleyebilir. Birgok hareket en iyi, bi-
lingli farkindalik yerine, kogsmak, so-
payla vurmak ya da keman galmakta
oldugu gibi, kas hafizasina dayana-
rak gergeklestirilir. Optimal perfor-
mans] bagarmak igin, beynin pargala-
n eylemi bilingli olarak yonetmek
yerine otomatik pilota baglanmahdir.

donup kalmasinayol acacag bir
kisirdénglye neden olabilir. Bu,
sporcunun hata yapma korkusunu
dahafazla korukleyecek olan yeni
hatalara zemin olusturur.

/
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YUKSEK STRES
PERFORMANSI
Yogun stres sporcuyu
motive ederek
yapabileceginin en iyisini
yapmasini saglayabilir;
ancak kaygiya dayol
acabilir.

PERFORMANS (FiZiKSEL VE ZiHiNSEL)

Performans kaygisi dongiisii

Kayg, hata yapma korkusunun bir sporcunun

1@

ADRENALIN HUCUMU
Bir meydan okumayla
kargi karsiya kalan
beden bol miktarda
adrenalin Ureterek
sporcuyu savas-veya-kag
moduna sokar.

FiZiKSEL GERILIM
BECERILERI ENGELLER
Tansiyon kaslari kilitleyerek
becerilerin ortaya Clkqulni A
engeller ve sporcunun
herzaman yaptig seyleri
yapamamasina neden olur.

Stres bolgesi

Bir kere gerilim, 6zbilinglilik ve
kendi kendine olumsuz
konusma dongustine kapilinca
stres diizeyi hatalara yol aﬂ d

eylemlere odaklanma
baslar.

UYARILMA DUZEYi
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Kim yardim edebilir?
Bir kogla ya da spor psikologu ile bir-

likte galismak, bir oyuncunun per- Koglar ve psikologlar performans kaygisinin yonetiimesinde yardimc
formansi  sergilerken “tikanma” olabilirler. Bunun yani sira, kayguy azaltmak iin sporcularin kendi baslarina
egilimini kontrol etmesine yardimci uygulayabilecekleri birgok teknik ve pratik de vardir.

OI_abﬂu' Kavglﬂa_bés etmez_ie o.nemll ) Sinirlilik halini normallestirmek ) Kendine pozitif telkinlerde
bigunsugdayiisidisbocorionnelre Herkes belli bir performans bulunmak Negatif diisiincelere
kabiliyetlerine iligkin kendisine gii- kaygisina kapilabilir; bu normaldir. meydan okumak ve yerine pozitif
ven diizeyidir. Bagarilan ve unutul- ) Hazirlanmak ve provayapmak olanlari gegirmek.

maz gabalarn 6ne gikaran -ve agir Kas hafizasini keskinlestirir ve ) Kendine bakmak Egzersiz yapmak,
performans baskis yaratmaktan ka- dolaysiyla gliven olusturur. saplikl beslenmek ve performans
¢inan- bir kog ya da spor psikologu, ) Basarili bir performans goziinde glni éncesinde iyi bir uyku gekmek.
kendine giiven ve inang tesisine yar- canlandirmak Zihinsel olarak aci ) Eglenmek icin orada oldugunu
dim edebilir. Zaman i¢inde bu yakla- vermeyen ve kaygl duymadigin bir hatirlamak Dikkatini performansina
sim performans kaygisinin énlen- deneyimi adim adim yeniden degil, spordan aldigin yalin zevke
mesini, asgariye indirilmesini ve yasamak. vermek.

tersine gevrilmesini saglayabilir.

“Korkunun seni yolundan
dondiirmesine asla izin verme.’

George Herman “Babe” Ruth, Amerikali efsane beyzbolcu

/]




Psikometrik testler

i1k kez 20. yiizyilin basinda egitim psikolojisi alaninda kullanilmaya baslanan
psikolojik testler glinumiizde, onlari ise yeni alacag: kisilerin uygunlugunu
analiz etmek icin kullanan isverenler sayesinde popiiler hale gelmistir.

Nedir?
Fransiz psikolog Alfred Binet 1905 yilinda, Fransa'da 6
yasindan 14 yasina kadar ¢ocuklann okula gitmesini zo-
runlu kilan bir yasanin geregiolarak ilk kez modern zeka
testi gelistirmigtir. O zaman, 6grenme zorlugu olan baz1
gocuklar, miifredatin kendilerinden bekledigi seylerle
baga ¢ikmak igin miicadele etmektedir. Egitim sistemi,
hangi gocuklann 6zel 6grenim gérmesi gerektigini belir-
lemek igin, gocuklarin ne diizeyde zorluk gektigini 6lgme-
nin bir yolunu bulmaya ¢aligmistir. Binet, dogustan ge-
len ve okulda kazanilmayan yetileri degerlendiren testler
olusturmustur. Yontemlerini kendi iki kizinda sinamig ve
onlann diinyay: kesfetme ve ona tepki verme bigimleri-
nin ne kadar farkh oldugunu gérerek sagirmigtir.
Meslektagi Theodore Simon'dan yardim alan Binet,
kontrollii kogullarda yapilmak iizere, her bir yas grubu-
na gore 30 test gelistirmigtir. Bu testler, 6rnegin bir ¢i-
¢ek resmindeki tag yapraklarn sayisim bulmak gibi

daha kolay olanlardan, akildan bir imgeyi ¢izmek gibi
daha zor olanlara, birgok agamayi kapsiyordu. Amag go-
cugun kendi yas grubunun ¢o6zebilecegi zorlukta olabil-
digince fazla testi gegmesi ve yasi i¢in standart bir be-
ceri diizeyine erigmesiydi.

Stanford Universitesinden psikolog Lewis Terman bu
testleri uyarlayarak 1916 yilinda Stanford-Binet Zeka
Testi'ni yayimlamigtir. Bu lgiiler, 20. yiizyilin biiyiik bir
béliimiinde IQ testlerinin temelini olugturmustur. Her
ne kadar alanlarn gok geniglemis olsa da, psikometrik
testler bugiin bile Fransiz-Amerikan ortak galismasina
ok sey borgludur ve yetigkinlerin ise alinmasi ve kari-
yer tercihlerine yardimci olmaktan gocuklarn zekalar-
n1 6lgmeye kadar gok genis bir alanda kullanilmaktadir.
isverenlel uygunsuz adaylan elemek ve kisileri kendile-
ri igin en uygun iglere yerlestirmek igin psikometrik
testler kullanmaktadir. Bu ylizden onlarnn testlerin dog-
ru sonug verecegine duyduklari giiven 6nemlidir.

Bir psikometrik testin sonuglari bir kisinin istedigi ise girip

giremeyecegini dogrudan etkileyebildigi iin, bu testlerin

saglam standartlarinin olmasi zorunludur. Testlerin

karsilamasi gereken standartlar sunlardir:

) Objektiflik Testi diizenleyenin sib jektif goruslerinin
sonucu etkilemesine imkan verilmemelidir.

) Standart Test kosullari butin katthmcilar igin ayni
olmalidir. Uygunluk testlerinde, genellikle her soru igin
bir dakika olmak uizere, kati bir zaman siniri
belirlenmelidir. Ancak kisilik soru cevap testlerinde bir
zaman siniri konmayabilir; ¢inkt burada hizdan gok
dogruluk ve durustlik daha 6nemlidir.

2 Giivenilirlik Testlerin sonucunu carpitabilecek herhangi
bir unsura yer verilmemelidir.

) Tahmin edebilirlik Testler katihmcinin gercek hayatta
nasil bir performans sergileyecegine iliskin dogru bir
tahminde bulunabilmelidir.

) Ayrimci olmamak Testler herhangi bir katiimcyi,

ornegin, cinsiyeti ya da etnik kokeni temelinde herhangi
bir dezavantajli konuma yerlestirmemelidir.

Test tipleri

Psikometrik testlerden yararlanan cogu isveren, bir adayin
belli bir galisma ortamii¢in motivasyonunu, sevkinive
uygunlugunu 6lgmek tizere bir kisilik anketi yapar. Bugiin
artik daha gok meslek dah musteri odakl oldugu ve genel
olarak yonetim kademeleri azaldigi icin, kisilik testlerinin
ortaya ¢ikarabilecegi iletisim ve insanlarla iyi gecinmek gibi
“sosyal beceriler” giderek 5nem kazanmaktadr. isveren
ayrica standart bir duizeye gére kisinin 6zel zeka becerilerini
6lgmek icin de uygunluk testiuygulayabilir.

Amerika ve ingiltere'deki
en biiyiik sirketlerin

% 80| personel

aliminda psikometrik testler
kullanir

J




GERCEK DUNYADA PSIiKOLOJi

Uygunluk testleri

Katilimei sinav kosullarinda, gesitli konularda genel ya da s6z konusu ise
6zel goktan segmeli sorulara (genellikle internet Gizerinden) yanit verir.
Kisinin iletisim becerilerini, matematige yatkinligini ve yeni beceriler
o6grenme kabiliyetini 6lgmek icin, cogu genel uygunluk testinde s6zel,
sayisalve soyut akil yiritme sorularina yer verilirken, baska testler daha
o6zel alanlara yoneliktir.

Sozel kabiliyet Heceleme, gramer, benzetme yapabilme, talimatlar

yerine getirme ve -cogu is kolu igin- tezleri degerlendirebilme kabiliyeti.

Sayisal kabiliyet Aritmetik, say: dizileri, -cogu is kolu icin- temel
matematik. idari gérevler igin, gizelgeleri, grafikleri, verileri ya da
istatikleri yorumlama becerisi.

Soyutakil yiiriitme Cogu is kolu igin, ardigik duzeni tamamlamak
igin bir 6rintunin mantigini gézme becerisi.

Uzamsal kabiliyet iki boyutlu sekilleri beceriyle yapmak, -iyi uzamsal beceri
gerektiren isler iin- iki boyutiu imgelerde tic boyutlu sekiller tasarlamak.

- Mekanik akil yiiriitme Askeriye, acil servis, zanaat, teknik
/ alanlar ve mihendislik igin, fiziksel ve mekanikilkeleri anlama

kabiliyeti.

Veri kontrolii Yazisma ve veri girme isleri icin, hata tespitindeki hiz

ve dogruluk.

Ariza teshisi Teknik isler igin, elektronik ve mekanik sistemlerdeki
anizalar bulma ve onlari tamir etme kabiliyeti.

Ornek is ise bagh olarak, deneme icin verilen isi yapma, bir grup
toplantisina katilma, bir sunum yapma kabiliyeti.

Psikometrik testler

“Psikometrik testler
bizim insan olarak
pek iyi yapamadi-
gimiz bir seyi yapar:
Insanlarin karakter
ozellikleri ve
kisiliklerine iliskin
objektif, onyargisiz
ve gecerli veriler
saglar.”

David Hughes, Manchester isletme Okulu’nda
orgutsel psikoloji hocasi

&
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Katilryorum

Katilmiyorum

Kisilik anketleri

Katihmci “Partilerden ve 6teki sosyal olaylardan
hoslaninm” gibi bir dizi ifadeye Evet/Hayir ya da
Dogru/Yanls seceneklerinden biriyle yanit verir
ya da Katiliyorum/Katilmiyorum skalasindaki
bes -ya da- yedi segenekten birini tercih eder.
Dogruya da yanlis cevap yoktur ve en iyisi
samimi olarak yanit vermektir. Partilerden
hoslanmayan ama hoslandigini belirten biri
kendini hi¢ de uygun olmadig, érnegin birebir
miusteri iligkileri gibi, bir gérevde bulabilir.



En basit,
(1) [ ]

gorseli en bol

psikoloji rehberi

Daha verimli galismasi i¢in beynimizi nasil yeniden
yapilandirabiliriz? Miizakere yiiriitiirken hangi
teknikler gerilimi diisiirebilir? Reklamcilarin bizi bir
sey almaya ikna etmek igin yaptig: psikolojik
numaralar nelerdir?

Psikolojinin isyerinden spor sahasina kadar gergek
hayat durumlarinda nasil kullanilabilecegini goriin.
insan zihninin galigmasini izleyin, neyin yanlis gitmis

olabilecegini bulun ve giiniimiizde kullanilan
birgok terapi ve tedaviyi 6grenin.

Acik, anlasilmasi kolay grafiklerin ilging olgularla
harmanlandigi Psikoloji Nasil Calisir gergek diinyada
nasil diisiindiigiimiize, hissettigimize ve davrandigimiza

iligskin bilmeniz gereken her seyi agikliyor.

Dizinin diger kitplari
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