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Tesekkiir

HER KITABIN BIR TESEKKUR borcu vardir. Bu kitabin da 6y-
le...

Oncelikle, ¢aligma siiresince her adimda yanimda yer alan
sevgili editoriim Rahime Hanim'a ve yaym sorumiumuz Ek-
rem Bey'e, proje fikrini ortaya koyan Mesut Beye ve Nesil Ya-
yinlar: ¢ahsanlarina tegekkiir ederim.

Ayrica hayatim boyunca bana destek olan, tikenmisli-
gie kars1 koruyucu bir kalkan olarak ‘hayatin anlamr'ni olug-
turmam noktasinda kiigiik yaglarimdan beri yamimda olan
sevgili babam Mehmet ve annem Emine’ye en derin ve son-
suz minnet duygularumi sunmayi bir borg bilirim.

Bana kargiliksiz sevgi gosteren, yaratici fikirleri ile ilham
veren, zor durumlarla baga ¢ikma konusunda bana rehberlik
eden sevgili ablalarim Betiil ve Tiba'ya kalbi siikranlarim su-
nuyorum.

Son olarak ise sorumluluklarimizi paylagirken sergiledi-
i fedakarhktan, ozellikle bagim sikigtifinda beni dzenle tes-
kin etmesinden, bana kars: gostermis oldufu naif ve gefkatli
davramglarindan ve bu kitab: yazarken ettigi yardimlarindan
otiirdi degerli egim Erdeme tegekkiirlerimi iletiyorum,






Onsoz

TUKETIM KULTURUNUN URUNU:
“TUKENMISLIK PAKETI

BIiR SABAH “HAYAT MI BU YA!” diyen yirmili yaglarda geng bir
tniversite dfrencisiyle kargilagtim. Sonra digindiim, acaba
ne olmustu da, genglifin en giizel zamam, baginda deli riz-
girlarin sarhoglugu olan yirmili yaglarinda bir kisi hayata s6-
vercesine kizmisti?

Kapitalist kiiltiiriin, “Stirekli satin al, sahip ol!” mesaji, “En
iyisi sensin!’, “En kusursuzu sen olacaksin!” sloganlariyla dolu
olan kigisel geligim setleri bombardiman...

Bir tarafta Giniversitede en az bir boliim, yanunda da gift
ana dal olarak bir bagka boliim okuyup issiz kalan gencler...

Gegim sikinhisi, diigitk maaglar ve uzun mesailer...

Diger tarafta ise kimseye giivenememe, aldatilmalar; hatta
kendine yabancilagma ve kalabaliklar icinde yalnizlagmalar...

“Eksik bir sey mi var?” repligi diline pelesenk olmus, tiike-
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tim garklar arasina sikigmis hayat miicadelesini vererek var
olmaya calisan genglifin temel sorunu: ‘anlamsizhk...

Tiim bunlan zihnimden gecirdikten sonra, “Hayat m1 bu
val!” diye feryat eden gence hak vermedim degil!

Evet! Hayatin zorluklarla dolu oldufn gercefini ghrmez-
den gelmek miimkiin degildi. O sirada *$iiphe yok ki her giic-
liikle beraber bir de kolaylik var!” (Insirdh sfiresi, 94:6) ayeti
zihnimden gegti, Stkintdlar bu denli tavana vurmugsa, ¢dziim
bir o kadar yakindadir diye diisiindiim. Tim bu sikintilar: *ti-
kenmiglik paketi’ olarak adlandirdum.

Sahi neler oluyordu da, kisiler bu ‘tilkenmislik paketini
yiireginin, zihninin ortasinda buluyordu?

Bu denli kisisel gelisim seminerlerinin tavan yaptig, kisi-
sel gelisim kitaplarinin patladign bir ¢agda, hemen hemen her
ilcede psikiyatrist, aile hekimi, psikolog, sosyal ¢aligmaci vb.
ruh saglifn ¢alisani oldugu hilde nigin tium bunlar kigiyi tii-
kenmiglikten alikoyamiyordu?

Bireysellesmenin tavan yaptii bu ¢agda bireyler ne kadar
‘birey’ olabiliyordu?

Her seyin ulagilabilir oldugu bir ¢agda i, okul ya da sahip
olunan varliklar diginda eksik olan neydi?

Giiniimiiz insam 6liimden korkan ancak zaman bu denli
hizlica tiiketen bir insan dilemmasiyla karsi karsiya bulunu-
yor. Sosyal medya, diziler, filmler; kisacasi televizyon gercegi
ve bir de tizerine kazandfimiz paray: harcama mabetleri olan
ahgveris merkezleri hayatimizdan gikanldifinda geriye kalan
tabloda neleri gériiyoruz?

Cagimiz insamnin ‘anlam’ arayis: bu kez tiikenmiglik’ elbi-
sesini giyerek giindeme geliyor. Her geyin yetersiz ve insanla-
rin doyumsuz hale geldigi bir mevsimin hasads ‘tiikenmiglik
paketi’ olarak kargimiza ¢ikayor.

Bu baglamda kitabin Birinci Bélim'iinde; titkenmiglik
sendromu genel hatlaryla tanstdmug, Ikinci Béliimde is haya-
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tinda, ailede, kisileraras: iliskilerde, kisacasi mikro ve mak-
1o diizeyde titkenmiglik ele ahmmigtir. Bir diger bolim olan
Ugiincii Béliimde ise ‘tikkenmislik paketine kargilik degerler
ve erdeme doniis, bencillikten benlige, kotiimserlikten 6gre-
nilmis iyimserlige, bireycilikten toplumsallifa dogru vinelen
kavramlar zincirinde, baga ¢tkma metotlar: genis bir yelpaze-
de iglenmigtir

Kitapta bulunan her bilgi, bir bilimsel kaynaga dayanmak-
tadir. Diinyada tikkenmiglik kavramin ilk kez ortaya atan
Maslach ve bu alanda ¢aligmalarini yiiriiten bilim insanlari-
nin kaynaklarindan yararlanmaya 6zen gésterdim. Kitapta il-
gili her bélimiin sonunda kullandifim kaynaklar ve bilimsel
¢aligmalar bildiren bir kaynakga yer almaktadar.

Bu kitap, titkenmiglik alaninda yapilacak bilimsel aragtir-
malara gk tutmass, titkenmiglik sendromunun hayatin her
alaninda yer aldiginin farkuina vardlmasi adina titkenmisgligi
onleyici bir ¢aligma olarak kaleme alinds.

Tiiketim kiltiiriiniin ¢arklar: arasinda titkkenmeye direnen
bilingli bireyler olabilmemiz dilegiyle...






Meger biz de tiikenmisiz...

ENDINIZI SUREKLI BITKIN MI hissediyorsunuz? Bir gey-
lerin enerjinizi 4deta emdigini mi hissediyorsunuz? Ya-
pacafiimz igleri stirekli erteliyor musunuz? Bir sebep olmadan
stirekli i¢iniz mi sikiliyor? Zihninizde huzursuz diigiinceler mi
cirit atiyor? Kendinizi bir bask: altinda rm hissediyorsunuz?
Aniden 6fkeleniyor, etrafimzdakilere yerli yersiz sylemlerde
mi bulunuyorsunuz? Sabahlan ise gitmek icin yataktan kalk-
maniz gerektiginde uyanma alarmm erteleyerek tekrar yataga
mu yapugryorsunuz? Doktora gittifiniz halde gegmek bilmeyen
bas agrilariniz, mide bulantiariniz, ishal ya da kabizlik gibi
problemleriniz mi var? Geceleri digiinmekten uykuya dal-
makta sorun yastyor, sabahlar1 da kendinizi uykudan alami-
yor musunuz?
Bu sorularin hepsine ya da ¢ofuna “Evet” diyorsamz ‘tii-
kenmiglik sendromu’ yagtyorsunuz demektir.
2000°li yillar itibaniyla ddeta bir milenyum hastalifn olarak
kapiouz ¢alan ‘tiikenmislik sendromu’ son zamanlarda yaban-
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c1 medyada oldufu kadar, yerli medyada da kendisinden epey
sOz ettirmistir. Futbolcu, sanatgy, sarkacy, aktrislerden, Ggret-
menlere, hatta &grencilere kadar uzanan genis bir kitlenin
titkenmiglik sendromundan yakindifina sahit oluyoruz. Bu
iinlilerden en bilineni belki de ‘tiikenmiglik sendromu’nun
Tiirkiyedeki farkindalifinin artmasina sebep olan isim, iinli
aktrist Meryem Uzerlidir.

Meryem Uzerli'ye 2013 yilinda radikal bir kararla oynadi-
1 dizisinden ¢ikma kararinin sebebi soruldufunda, “Tiken-
dim” ifadesiyle cevap vermesi iizerine titkenmiglik sendromu
o giinlerde medya giindemini epey meggul etmeye baglarmg-
t1. Aymi gekilde yabanci medyada ban isimler goze carpmustir.
Bu iinlii isimlerden biri de sarkici Amy Winehouse olmugtur.
Amy Winehouse, “Hizh yaga, geng 6l!” slogamyla yagama bici-
minin adim adim nasi titkenmiglik sendromuna dontigtiigii-
niin anlagilmasi noktasinda canh ve ¢arpici bir Grnek olarak
kargimiza ¢ikar.

2015 yihnda Asif Kapadidin yonetmenliginde gercekles-
tirilen Birlesik Kralhk yapim belgesel filmde, sarkici Amy
Winehouse'min hayat: konu alinir. Filmde iinli sarkici Amy
Winehouse bir giin konuk oldugu bir talk show programinda
sunucu kendisine kisa siirede tinlii oldufunu ancak insanlarin
onun siradan yontni sevdigini belirten bir niikte yapar.

Winehouse, Spice Girls'in de menajeri olarak ¢aligan tin-
lii menajerinden ¢esithi dersler aldigm, ancak bu derslerin ige
yaramadifim s6yleyerek sarla sézlerinde kendi tecriibeleri-
ni yazdifam belirtir. Bu filmde Winehouse'in ¢izdigi karakte-
re balaldifinda; ‘duygusal yoksunluk’la bityiidiigi goriilebilir.
Winehouse babasinin var ama yok gibi oldugunu belirtir, Ik
sevgilisinin kendisinden yag¢a epey bityiik olmasi da tesadiif
degildir. Nitekim sonralar: ve belki de hayatinda en gok sevdi-
g kigi olan sevgilisi Blake'ye babasini hi¢ gormeyiginin kont-
rolsiiz iligkiler kurmasina sebep oldufunu itiraf eder.
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Winehouse, duygusal gelgitleri olan, hayati hrzli yasayan,
yogun esrar ve kokain kullanan, insanlari ve hayat: hafife alan
ve kontrolsiiz birlikielikler yagayan bir karalterdir. Ancak
bunlarin yam sira, 2004 yihnda en iyl stz yazar: 6diiliinii alir
ve 2008 yilinda Grammy miizik ddiiliini alarak bagarisinda,
tabiri caizse, zirveye ulagir.

Filmde bir arkadagi Winehouse'n yeteneginden biiyiilene-
rek, “18 yaginda boyle isen, 25 yaginda nasil olacaksin?” der.
Ashinda Winehouse'un kii¢lik yasta tGstelik hizla iinlii olma-
s, luzla kontroliinii kaybedip gan ve gohretini tiiketerek di-
be carpmasina zemin hazilamigtir. Hizla her seye ulagts an-
cak ulagamadif bir anlam vard: ve anlamin zitts tikenmiglik
kapisin galdi. Nitekim Winehouse'in “Unlii olursam kendimi
oldiirtrim” demesi de dikkat ¢ekicidir. Bu séziin iki anlam
tasidigs sGylenebilir. Ya {inlii olmaya ok bityiik bir anlam yiik-
lemigtir ve {inlii oldugunda tinlii olmanin bu kadar biiyiik an-
lIam tagimamasinin ona hayal kiriklis yasatmasmdan korku-
yor olabilir yahut da hayatindaki en biiyiik ve tek anlam tnli
olmak oldugu icin #inli oldugunda ugruna savasacag: baska
bir anlam kalmamasindan korkuyor olabilir.

Winehouse duygularimi uclarda yasayan bir karakterdir,
yani onun i¢in hayat, “Ya hep ya hi¢!™tir. Bu ylizden sevgili-
si Blake kendisini terk ettifinde glinlerce evden ¢ikmamistir.
Sonrasinda bir atkadaginin yanina yerleserek bestelerini yap-
mstir.

Yalmz dikkat ¢ekici olan nokta, bu bestelerin ve sark: s6z-
lerinin hepsinin sevgilisi Blake'ye ithafen yazilmasidir. Sonra-
lar1 Blake ile evlenirler ancak agin doz madde kullammi se-
bebiyle Winehouse hastaneye kaldirilir ve Blake ise madde
ticaretinden o6tiirii hapse atilir. Winehouse iyilestikten sonra,
Blake ile ayr: oldugu bu siiregte tiim gliciiyle beste yapmakta
ve sark: yazmaktadir. Ve 2011 yilinda beklenen olay olur, Wi-
nehouse Belgrada konser vermek fizere gider, ancak sahne-
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de higbir sarla sylememistir. Seyirciler tarafindan epey tepki
gordiigii bu konser sonrasinda Amerika'ya dénen Winehouse
birkac giin icinde evinde 6lii bulunur. Oliimiinden 8nce son
zamanlarda kamu huzorune bozmak sebebiyle de birkag kez
tutulkdanmigtr.

Bu film, 27 yasinda iinli bir rock séylemi olan “Hizh ya-
54, geng ol!” sloganiyla yagayan birisinin kisa ve izl hayati-
n komu alir ve kendisini hizla nasil tiikettigini gérmek ag1-
sindan 6nemli bir 6rnektir. Winehouse kisa zamanda pek ¢ok
bagariya imza atmug, garkdar: hit parcalar olmusg ve albiimleri
Ingilterede en ¢ok satan birinci albiim olmustar. Amy Wine-
house’n kisa yagarmim konu alan bu belgeselde titkkenmiglik
sendromunun evreleri bariz olarak goriilebilir.

Amy Winehouse, Blake kendisini terk ettiginde duygusal
titkenmenin ilk adimini atmig bulundu ve onun bir daha doén-
meyecegini hissettigi icin 6liim diigiincelerivle kendisini bir
siire eve kapatt1. 2006 yilinda yeni bir albiimiiyle piyasalara
dondii, belki de bu gekilde Blake’ye sesini duyurmaya calig-
mugt1. Ancak bu albiimii yaptif siirecte yogun bir gekilde esrar
ve alkol kullaniyordu ki, bu da tiitkenmigligin duygusal boyu-
tuyla baga gikmak i¢in bagvurulan sagliksiz yontemlerden bi-
riydi.

Blake ile yagadifi anilari unutmak, belki de onsuz olma
gergedini unutmak ve ‘yoklugu tiiketmek’ igin alkol kullanma-
y1 secmisti. Sonrasinda cesitli bagardara imza atmis olsa da
sarkilarinda bariz bir hiiziin, yalmizhk ve umutsuzluk, hichir
zaman tam olmadig geklinde biyografik ifadeler yer almakta-
dir. Bu da titkenmigligin kigisel bagarinin azalmas: boyutunu
kapsamaktadir. Béylesi kimseler siirekli bagarisizhik hisleriyle
doludur. Ve umutsuziuk hisleri yakasini birakmaz.

2011 yihnda Belgrad konserinde sahneye ¢ikip hichir gey
sOylememesi ise titkenmiglik sendromunun son boyutu olan
‘duyarsizlagma’ agamasidir. Bu evredekiler genellikle yaptikia-
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11 ise ve i arkadaglarina kargs duyarsiz davranir, cam yapmak
istemiyorsa yapmaz. Yine bu evrede genellikile kontrol edile-
meyen Ofke patlamalar: ve diferlerine kars: tahammiilsiizhitk
vardir. Nitekim Winehousede de bunlar bariz sekilde goriil-
miigtiir. Oyle ki son zamanlarda kamu hukukunu bozmak ko-
nusunda tutuklanmus, éliimiinden 6nce giktifi son konserde
de yine sahnede daireler ¢izerek duyarsizh@in son Grnegini
sergilemigtir. Seyirciler ya da yaptifs garkilarin hicbirisi um-
runda degildir. Tiim bunlarin cevabi basittir; Winehouse artik
‘tiikenmigtir..]

Iste hayatin her safhasinda béylesi pek ¢ok 6rnek kargimiza
¢ikabilir. Hatta 6yle ki, zaman zaman kendimiz dahi bu haller
icerisine girebiliriz. Giinlitk hayatin hizina yetiymek icin ver-
digimiz ugraglar yiiziinden de ¢ofu kez bu titkkenmiglik evre-
lerinin farkinda olmadan bir yagam siireriz.

Tiiketim toplumunda yagayan giinlimiiz insan1 her geyi ¢a-
bucak yasayip bitirmek icin ddeta kogar adim yasar vaziyette.
Bir kitap alinca hemen bitirmek, fotografini instagramda pay-
lagmak, bir filme gitmek onu hemen izlemek, fotografim gor-
diigii ayakkabiyr hemen almak, iiniversiteyi hemen bitirmek,
hemen iyi bir maaga sahip olmak, hemen miikemmel arabayr
satin almak ister, Her gey ‘hemen kusursuz olmal ve hemen
fazla uvzamadan bitmeli...

Bu sebepledir ki, giinliik hayatta en ufak bir sey karsisinda
&tke krizlerine girenlere rastlanir, Ornegin; metrobiis iki da-
kika geciktiginde ¢ok sinirleniyor, elektrikler kesildiginde ise
gobek bag kesilmis bir bebek gibi feryat ediyor. Ciinki disari-
da bir hayat var ve tiikeniyor!

Kisi icin zamanin kagmamas: gerek, Kisi hicbir seyin geri-
sinde kalmadan her seyi bilerek, her seyi cabucak 6grenerek
her geye sahip olmahidir. Ancak yine de bir geyler yolunda git-
mez!

Ayrica vine pek ¢ok kigiler vardir ki; elbise dolab: bir sii-
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rii kiyafetle dolu oldugu hilde givecek bir sey bulamamaktan
yakinir. Elindeki akill: telefon alti ayda eski model olur. Her
seyi yemek icin ugragmaktan 6tiirii de, aldif kilolar: vermek
icin diyet programlarina kosar. Birisinden hoglanir; mesajla-
sir bir slive ve Facebookta birkac fotograf paylagimu yaptiktan
sonra ondan sikilir. Pek ¢ok gayrimenkule sahip olmak i¢in
cesitli kredilere girer ve daha sonra ise borglan 6demek i¢in
daha ¢ok caligmas: gerekir, Isterse krediyle liiks bir araba alir
ama arkadagt daha Hikstini aldig icin daha liks{ing almaya
yonelir...

Bu boyle siiriip gider. Zira bir tiirhi doyuma erigilmez. Ve
bir tiirli tatmin olunmaz!

Her geye sahip olunur da, denize karsi uzatilmms ayaklarn
fotografim ‘huzur’ etiketiyle sosyal medyada paylagmanin hu-
zur olmadifini, insanoflu yalmiz kbgesinde derinden hisseder
ashinda. Sosyal medyanin mutlu yiizleri, gergek hayatin mut-
suz ylizleri olur ¢ogu kez.

Sosyal medyada binlerce takipcisi var ama kagiyla gercek
hayatta goriismekte?

Telefon rehberinde yiizlerce kigi kayith ama bunlardan ka-
¢1 halini hatrini sormak icin onu aramakta?

Tiim bunlara baktifnimizda tiikenmigligin giinliik hayatimi-
zi nasi ele gecirdigini, insanlann hazlarini sémiiren tiiketim
kiiltiiriinin arkadaglik iliskilerini, huzuru ve anlami nasil tii-
kettigini agikca goriiriiz.

“Satin al, titket”, *Yenisi ¢ikmig! Onu da hemen satin al!” 13-
ketim helezonunda dibi géremeyen insan, bir yerlerde durup
buna karsi koymak istedifinde titkenmislik girdabinda bo-
guldugunu goriir ac1 bir gekilde, Bazilar1 radikal kararlar ala-
rak tiim gayrimenkullerini satip diinyay: kesif turlarina ¢ikar,
bazitar: yillardir yaptifn isi birakip bagka bir sektdrde ¢alis-
maya karar verir. Bazilar ise ekonomik durumlarinimn elverigli
olmamasi ya da sponsor bulamamalari nedeniyle bu radikal
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kararlari almak yerine tiikenmislik sendromu yasadiinin far-
kina varir ve var olan durumia basa ¢ikmak adina psikolojik
destek almaya yonelir. Fakat tiim bu insanlarin ortak bir siki-
veti vardr: ‘titkenmighk’

Tiikenmiglik sendromuna, hem giinlitk hayatta hem de ig
hayatinda rastlamak miimkiin. Giinliik performansinda ve is
performansinda diigme ile sonuglanan ilgi kaybi titkkenmisglik
duygularim iceren bir durumdur.

Peki ya tiikkenmiglik sendromuna yakalandifinizi nasil an-
larsiniz?

Iste on adimda tikkenmiglik sendromu:

(1) Titkenmiglik duygusu

Duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak titkkenmiglik hayatinz-
da yer alabilir. Devamh bir titkenmiglik duygusu ile kendinizi
enerji kaybina ugramig hissedersiniz,

(2) Motivasyon kayb:

Eskisine gore artik her sey daha sikici olmugtur, sabahlar
kalktiginizda ige gitmek icin kendinizi ¢ok zorlarsiniz. [ge ge¢
kalmalar artar, ayaklarimz geri geri gider.

(3) Hayal ksriklign, kin ve diger negatif duygular

Is yerinde ya da hayatimizda yaptiklarinizm bundan béyle
hicbir anlan kalmamigtir, gecmisge nazaran daha pesimist bir
duygu durumunuz vardir. Ancak sunu unutmamaniz gerekir;
herkes zaman zaman gerek hormonel degigimler, gerek gevre
kogullan degisimiyle pesimist hissedebilir. Burada énemli olan
husus, bu pesimist duygu durumunun sizin giinlitk yasantiniz-
da ahigiimadik bir sekilde uzun siiredir yer almas: geregidir.

(4) Kognitif problemler

Stres altinda oldufumuzda dikkatimiz, yasadifimiz olayin
yalnizca negatif kistmlarina odaklanir. Beynimizin ilkel bol-
geleri stres altindayken, “Savag va da ka¢™ komutuyla meta-
bolizmay: stresten korumaya caligir. Bu durum da kigilerin
valnizca negatif yonlerine odaklandsfs konularda yapia di-
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stinmesini engeller. Kronik iy stresi kigilerde dikkat ve kon-
santrasyon Ozelliklerinde diiglise neden olur.

(5} Is performansinda gerileme

Tiikenmislik sendromuna yakalandifiniz konusunda emin
degilseniz, gegmig yillardaki is performansinizla hilihazirdaki
i§ performansimzi kargilagtirin. $ayet bugiinlerde gegmise go-
re daha az i yapabiliyorsaniz bu da titkenmigligin 6énemli bir
gostergesidir,

(6) Evde ve is yerinde kigileraras: problemler

Is arkadaglariniza ufacik meselelerden dolay: kiziyor, evde
aile bireylerine anlamsiz konularda bagirip ¢agirmaya bagla-
diysamuz bu da titkkenmigli§in bir diger isareti olabilir.

(7) Oz bakims birakma

Her zaman 6zenerek hazirlanip ise gitmenin yerine, sabah
elinize ilk gecen seyi giyip 6yle gitmeye bagladiysaniz; cok faz-
Ia abur cubur ve ozellikle ¢ikolata yiyorsaniz; bir de Gizerine
uykulariniz is yerindeki ¢oziilemez problemlerle dolu kabus-
larla boliniyorsa, uykusuzluk yiiziinden sabahlar: kahve ile
ayilip ¢alismaya basltyorsamiz; bunlar da tiitkenmigligin bir di-
ger igareti olabilir.

(8) Is yerinde olmadigs héalde ziknin is ile mesgul olmass

Mesai saat 17.00'da bittigi halde mesaiyi gece bitirenlerden
misiniz? Eve geliyorsunuz ama hala zihninizde iy yerindeki
gereksiz dayatmalar varsa, ayrica ig yerinde yarim kalan igler
ve gorevler zihninizde cirit atryorsa, bu da titkenmisligin bir
diger isareti olabilir.

(9) Memnuniyette azalma

Is yasantimz ve aile yagantimz hakkanda genel bir mem-
nuniyetsizlik durumu yagayabilirsiniz. Sosyal aktiviteleriniz-
de, evde ya da i yerinde her ne olursa olsun bir tirlit mutlu
olamuyor olabilirsiniz. Ancak bunun dozunun kacmas: da ti-
kenmigligin arttyfim gosterir,

{18) Sagisk problemleri
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Uzun siire i§ stresine maruz kalmak saglik problemleri ya-
ratabilir. Bu problemler nedeni belli olmayan boyun agrilar,
bacaklarin dizden agaisinin agrumasi, mide bulantilar, ishal,
kabizlik, sebepsiz bag donmeleri, bag agrilan, deri dokintiileri
gibi psikolojik sebebe bagh fiziksel rahatsizhiklar ismi verilen
psikosomatik rahatsizliklar olabilir. Stresin kroniklegmesi du-
rumunda ise bunlar kalp rahatsizhiklan, bagigiklik sisteminde
bozulmalar ve kronik sindirim problemleri olarak karginiza
¢ikabilir.

Boylesi pek ¢ok saglik problemlerinin artmas: da tilken-
migligin bir difer igareti olabilir.

Siralanan bu on maddeden en az alt: tanesini hayatinizda
gozlemliyorsamz bir psikologtan seans talebinde bulunabilirsi-
niz. Ancak gunu da belirtmeliyiz ki; liitfen internet tizerinden
okudugunuz yazilar ile kendinize teshis koymayin, birakin
teshisi doktorlar koysun, siz de bir uzman destegiyle sahsini-
za Ozel ve Ozgin hayat tecriibelerinizi ¢6ziimlemenin keyfine
varin!

Siz siz olun kendinizi teghis koymakla titketmeyin!
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Tiikenmislik sendromu nedir?

144 OLUMU KALDIRACAK takatim kalmadil”, “Ise gelir-

ken ayaklarim geri geri gidiyor!”, “Erken uyansam da
ise gec kaliyorum!”, “Surtimdaki yik beni ¢okertti?”, “Artik da-
yanacak giiclim kalmadi!”, "Nedenini bilmedigim kramplar
ve bas agrilanm oluyor!”, “Hi¢bir seyden zevk almiyorum!”,
“Omuzlarimdaki yiikii tagryamiyorum!” gibi ciimleleri pek
cogumuz siklikla sdyleriz. Cogu kez de bagkalarindan duya-
riz bu tarz ciimleleri. Bu ciimleler titkenmiglik kavraminn bir
anlamda dile yansimig hélleridir.

Tiitkenmislik; ¢alisan kigilerin yaptiklar: meslegin amacin-
dan sapmasi, buna bagh olarak sunduklar: hizmetin kalitesin-
de diigme ve motivasyon kaybiyla kendini gosteren fiziksel ve
psikolojik boyutlar: olan bir kavramdar.

Tiikenmiglik kavrams, daha ¢ok insanlara hizmet sunan ig
sektorlindeki ¢aliganlar Gizerinde goriilmektedir. Tikenmiglik
yagayan bir kisi apir: stres altinda olmasy sebebiyle, psikolo-
jik olarak yaptifi isten kagmak ister, Yapilmast gereken islerini
geciktirir, olmadik yere kuzip patlayabilir.
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Tiikenmigslik sinsice gelisen ve yavas bir gekilde biiyiiyen

psikolojik bir bozukluk tiirtidiir. Caligan kesimin ylizde 80’in-

de tiikkenmiglik sendromuna rastlanr. Bir di-

ger ifadeyle her on calisandan sekizi

tilkenmislik sendromuna yakalanabil-
me riskiyle karg: karsiyadir.

Modern zamanlarin énemli bir feno-

3 meni olarak tilkenmiglik kavrami, Ame-

rika Birlesik Devletlerinde 1970’lerde

® ) insan kaynaklarinda calianlar tara-

_ ~ findan bireyin meslegi ile kurdugu

rl iligkide karsilagtign giicliikleri anlat-

mak amaciyla kullamlmaya baglanmus-

tir. Titkenmiglik sendromunun ortaya

ll ¢ikig1 yazar Green'nin 1961 yilinda ya-

yinladigy; ruhsal olarak iskence gormiig

ve hayal kirikhifina ugramig bagkarakter

mimarin isi birakip, Afrikanin ormanlarma gitmesini konu

edinen Bir Tiikenmislik Vakas: (orijinal adiyla; A Burnt-Out
Case) isimli romaniyla iligkilendirilir.

Tiikenmiglik kavrami, ilk kez 1974 senesinde Alman Psi-
kolog Freudenberger tarafindan, “is hayatinda yasanilan yip-
ranma, bagarisizlik, enerji ve istek azalmasi ve kargilanamayan
taleplerin olugturdugu yiike bagl olarak bireyin igsel kaynak-
larinda tiikkenme yagamasi hali” olarak tanunlanmistir.

Freudenberger’in bu tanimlamasindan sonra, 1976 yihn-
da sosyal psikolog olan Christina Maslach ig¢ilerin ¢aligirken
yasadiklar: duygusal problemlerle baga ¢ikmalar igin sunulan
yardim olanaklarim aragtirir, Tikenmiglik sendromunu psi-
koloji literatiiriine kazandirmig olan sosyal psikolog Maslach
tilkenmiglik sendromunu géyle tanimlar:

“Titkenmiglik sendromu kronik kigileraras: stresérlere
karg: gelisen bir psikolojik sendromdur. Bu sendrom iig alt

w
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boyuttan olugur. Birinci alt boyut, duygusal ve fiziksel bitkin-
lik; ikinci alt, boyut kigisel bagarimin azalmass; lictincii ve son
alt boyut ise duyarsizlagmadir”

Duygusal ve fiziksel bitkinlik boyuty; bum yagayan kisi fi-
ziksel ve duygusal kaynaklarimmn bittigini diigiiniir, aprt bir
yorgunluk hali icindedir. Yine kisi kronik bas agrilari, mide
kramplar, sindirim bozukluklar: gibi fiziksel sorunlarin yam
sirg; ¢okkiin duygu durumu, umutsuzluk, bezginlik gibi nega-
tif duygusal yiiklerle kargilagabilir.

Kisisel bagarinin azalmast boyutu, tikkenmisglik sendro-
munun intrapersonal (kisi i¢i) kusmudir. Bu boyutta kisi tii-
kenmiglik sendromuna bagh olarak ortaya ¢ikan dikkatsiz-
lik, bagarisizlik gibi durumlan kendisine atfeder. Sonunda
kendisini yetersiz, bagarisiz ve iiretken olmayan birisi olarak
hisseder,

Duyarsizlasma boyutu ise kigilerarast iligkilerde kendisi-
ni gosterir. Igin cesitli bolgelerinde negatif, yiiksek derecede
kopuk bir pozisyonda olmaktir. Titkenmislik yagayan kigiler,
cevresindeki insanlara kars: duyarsiz olur. Kendisine verilen
sorumluluklan yerine getirmez, igleri paylagma yoluna gitmez
ve digerlerinin is yiikiiniin artmasina aldiris etmez.

“Ozetle titkenmiglik sendromu; duygusal tiikkenme, duyar-
sizlagma ve bagarisizlik hisleri ile karakterize olan bir stres tii-
revidir”

TUKENMISLIK SENDROMU NASIL ORTAYA CIKAR?

Titkenmiglik sendromu teorisinin babasi olarak goriilen psi-
kolog Maslach, tiikenmislik sendromunun ig hayatina bagh
yogun stres sebebiyle ortaya ¢iktigini belirtir. Dolayisiyla ilk
etapta titkenmiglik sendromunu ¢aligma hayat: cergevesinde
degerlendirmek gerekir.

Caligma hayat: i yiiki, kontrol, 4ditl, aidiyet, adalet ve de-
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gesler olmak {izere alt: alt alanda degerlendirilir. Tikenmiglik
bu ait1 alanda uyumsuziuk oldugunda ortaya cikar.

Bu alanlar {izerinde duracak olursak;

Birinci alt alan olan is yiki, bireyin kapasitesini asiyor ya
da grev taniminda belirsizlik séz konusuysa birey problemler
yasamaya baglar.

Kontrol alaninda, birey yapti1 iglerde karar verme serbes-
tisine sahip olmadi@ durumlarda problem yagar, Siirekli Gist-
lerinden emir alan birey, i§i yerine getirme konusunda “Ha-
yur” diyebilme Szgiirliigiine sahip degildir.

Odiil alannda; birey ¢abasiyla dogra orantili olarak bir
maas veya ikramiye almadiginda sorun olusur. Yeterli Gicreti
almadifim diigiinen birey, kendisini defersiz ve ise yaramaz
hissedebilir.

Aidiyet alaninda; kisileraras: iligkilerde problemler, negatif
iletigim kaliplarinin kullanimi ve mobbing (psikolojik taciz)
oldugunda stkunti yaganir. Yoneticiler ¢aliganlar: arasindaki
haklar: tutarsiz dagatryor ve alaninda yetkin olmayan kisilere
siursiz yetki veriyorsa sorunlar meydana gelir.

Kendilerine adaletsiz davramldifim diigiinen bireyler; ya-
sadiklar haksizlifa bagl olarak gérevlerini yerine getirme hu-
susunda direng geligtirir, boylelikle catigma igin bir zemin olu-
§ur.

Degerler alamunda ise, ¢alisanlarin bireysel dzelliklerinin
kurumun vizyon ve misyonuyla uyugmamasi, ¢alisanlarin go-
revierinde sergiledikleri davramslann iyi ya da kétii olarak s1-
niflandirma kistaslarinin yoksunlugu, ¢alisanlanin diinya go-
riiglerinin ve deger sistemlerinin farkhliginin kéritklenmesi
durumunda problemler yaganir.

Tikenmiglik sendromunun ortaya ¢ikmasinda bireye bag-
b sebeplere bakildifinda ise; idealist, mitkemmelivetci, sonug
odakly, rekabetci, kaybetmekten hoglanmayan, tez canh, &f-
keli ve ditrtiisel olan, szliniin eri, sorumhuluk sahibi, birey-
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sel gikarlarin her geyin tizerinde tutan, dikkat ve yogunlagma
problemleri yasayan ve hizh hareket eden kisilik zelliklerine
sahip bireyler 6n plana gikar.

TUKENMISLIGE YOL ACAN ETKENLER NELERDIR?

Titkenmislige yol acan etkenler iki boliimde ele almir. Tiiken-
miglik, galigma ortamindan kaynaklanan etkenler ve bireyin
kendisinden kaynaklanan etkenler sonucunda ortaya ¢ikabi-
lir.

Calisma kogullarina bagh titkenmislige yol acan sebepler
soyle siralanabilir:

« I5 tamimimin belirsizligi ve is yiikiiniin fazlahg,

« Verilen hizmetin mali kargilifinin yetersiz olmass,

« Egitimi uygun olmayan kigilerin denetleme ve yonetimde
rol almasy,

« Yonetimin calisanlara geri bildirimde bulunmamasi,

« GOrev tanimu ve gorev yetkisi arasinda uyumsuzluk,

« Biirokratik yazi iglemlerinin uzun siirmesi,

s Ihtiyaglan digerlerine gore fazla olan kisilerin is ortamm
sabote etmesi,

« Mesai saatlerinin uzun olmasi ve vardiyaya bagh uyku-
suzluk,

o I5 arkadaglar: arasinda haksiz rekabet, esitsizlik ve payla-
sim olmamasi,

o Hizmet alan kigilerin olumsuz davranislari, memnuni-
yetsizlik,

» Giiriiltiilii bir ortamda ¢aligmak,

« Yetersiz malzeme ve kaynak temini,

» Ozel tatil giinlerinde mesai yapmak,

» Riskli bir igte calismak ve is giivenlik dnlemlerinin yok-
suniug,
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» Hizmet ici efitimler ve kariyer gelistirme imkédnmin ol-
mamasi,

» Karar verme fistiinlifiiniin sadece {ist mercilerde bulun-
masy, iscilerin karar verememesi,

s Takdir ve 6diil yoksunlugu.

Bireysel kosullara bagh titkenmiglife yol acan sebepler ise
soyle siralanabilir:

« Nevrotik kisilik 6zelliklerine sahip olma (agir1 gefkat iste-
me, odaklanamama, giivensizlik, plan yapamama, diigmanca
ve saldirgan tutumlar iginde olma, nefret, kin gibi kisiyi sag-
hkh kisilerden ayiran tutum ve davramglar sergilernek),

« Kaygh bir birey olmak,

« Kendine glivenin/6z sayginin diisiik olmass,

« Kigileraras: iligkilerde agir1 hassasiyet,

« Kariyer konusunda memnuniyetsizlik,

« Egzersiz ve tatil gibi kiginin rahatlayabilecegi olanaklarin
olmamasi,

» Aile ve sosyal cevrenin bireyden yiiksek beklentileri ol-
masi,

» Yapilan ig tizerinde kontrol kuramadigim hissetmek,

= Aile ile zaman gecirememek.
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Tiikenmislik sendromunun
yol actigr sonuglar nelerdir?

UKENMISLIK SENDROMUNUN bireyler ve kurumlar {ize-

rinde farkh farkli sonuglar: vardir. Tikenmiglik sendro-
munun sonuglart goz oniine alindiginda, tikenmiglik send-
romuna karsi Onleme cabgmalan ve bununla baga c¢ikma
programlarinin olugturulmas: elzem bir konu olarak kargimi-
za cikar.

Titkenmislik sendromunun bireyler lizerindeki sonuglari-
na bakacak olursak;

Tiikenmiglik bireyler iizerindeki sonuglar: fiziksel ve psi-
kolojik boyutta gergeklesebilir.

Titkenmiglik yasayan bireyler; uykusuzluk, kibuslar, uzun
siire iyilesmeyen grip, sofuk alginlifn gibi fiziksel sikiyetler-
den muzdarip olabilir. Bu fiziksel sikéyetler,—psikosomatik
sikdyetler—yani psikolojik sebebe bagh olan fiziksel sikayet-
lerdir. Bireylerde bas agrisi, mide bulantis, sindirim sistemi
bozukluklar (peldik, ishal gibi), surt agrilars ve grip sik gorii-
tiar. Ayrica psikolojik olarak ‘hastabkli olma’ etiketini alip in-
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sanlar tarafindan diglanacagindan korkan bireyde psikolojik
yorgunluk fiziksel olarak viicuduna yansima egilimi gosterir.
Psikolojik bir sebebe bagh fiziksel rahatsizhidar, psikosomatik
rahatsizhiklar olarak isimlendirilir. Psikoterapist Aghh Aydin
bu durum icin gbyle bir benzetme yapar: “Diinyanin en diiriist
canlisi insan bedenidir! O, istemeden katlandif iligkileri ku-
sar, yanls insanlarla temasta kaginir, sevimedigi iglerde uyuk-
lar” Istemedigimiz durumlar, katlanamadiklanimiz kisacast
psikolojik sikintilarimiz viicudumuza psikosomatik rahatsiz-
Iiklar olarak yansir. Bitmek bilmeyen sebepsiz bag agrilari, mi-
de bulantilar1, bagirsak problemleri, nérolojik bir sebebe bagl
olmayan el ve ayak uyusmalar), zona, kurdegen gibi deri d6-
kiintiileri ya da alerjiler bu hastaliklar grubuna girebilir. Tii-
kenmiglik yagayan birey bu hastahiklarindan birisini yasami-
yor olabilir, Ancak psikolojik anlamda enerjisi tiitkenen birey
sigara, alkol ya da ilag gibi maddelere yonelebilir.

Titkenmigslik yagayan birey, psikolojik boyutta ise yetersiz-
lik duygular: yasar. Hep boylesi duygular icerisinde olur.
Enerji kayb: yasayan bireyin, dikkat daginiklif ile kars karss-
ya kaldi icin iglerinde hata yapma riski yiikselir. Buna bagh
olarak siklikla basarisizhklarla kars: karstya kalir. I konusun-
da yagadin bagarisezliklar yiiztinden birey, yetersizlik hislerine
kapilabilir. Ayrica duygusal bitkinligin tetikledigi tahammiil-
siizlitk bireye 6fke patlamalar: yagatirken, ufak bir aksama du-
rumunda ise agin bir tepkiyle sinirlenip parlamasina neden
olabilir.

Cevresindeki tiim insanlarin kendisine kars hayat: zorlag-
tirdifn gibi bir diigiince, bireyin digerlerine karg: giiven duygu-
sunu zedeleyerek paranoya/siliphe beslemesine zemin haziriar,

Bdéylesi bir titkenmiglik sendromu yagayan kisi evine muh-
temel olarak yorgun dénmiis olur. Duygusal titkenmisglik ya-
sayan bir insan icin en ufak bir giiriiltii va da ses ke patla-
masi tetiklerken, evdeki diger bireylere kars: agirs dfkeli olan
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birey tiikenmislik sendromuna bagl olarak ige kars: bir du-
yarsizlagma gelistirebilir. Ayrica aile bireylerine kars1 da kats,
umursamaz tavirlar sergileyerek bir
duyarsizlagma haline biiriinebilir.

Diger yandan bireyin igve-
renleri tarafindan vakitli

vakitsiz aranmasi ve bi-
reyin evde isi hakkin- -
da hi¢ konugmamasi ‘
esler arasinda giiven
probleminin olug- *
masina sebep ola-
bilir.

Tiikenmisliin
yol actifi sonuglar
pek ¢ok noktada fark edilir. Zira gliniimiizde boganma oranla-
rindaki artig, insanlarin ig hayatinda bagarili olmak igin aile
yasantilarini ikinci plana itmeleri ile iliskilendirilmektedir.

n”t;gf‘
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Tiikenmigligin kurumsal sonuglarina bakacak olursak;

Tiikenmiglik yagayan bireylerin is kalitesinde bozulmalar
goriiliir, Is kalitesi bozulan bireyin bagarisizlifa bagh olarak
motivasyonu kirdir ve psikolojik olarak kendini isten geri ce-
ker. Umursamaz olarak ¢aligan birisinin igi bagarma konusun-
da ¢aba gostermemesi tesadiif degildir.

Ayrnica duygusal olarak tilkenmis olan kiginin zihni dolu
oldugu icin, isine odaklanma sorunu yasar ve siirekli olarak
bir dikkat daginikligryla kars1 karsiya olur. Hizmet sundugu
kigilere ve iistlerine karg1 duyarsizlagir, kat1 davranir ve yeter-
siz ilgi gosterir. Bu, kurum iginde kisileraras: iligkilere zarar
verir.

Tiikenmislik sendromu yasayan kisiler, sik hastalanmaya
bagh olarak sik sik rapor alirken, bir devamsizlik yapma egili-
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mi gésterir. Ise ge¢ kalmalar ve (6zellikle cuma giinii} isten
erken cikma ¢ok sik goritlen bir tablo olarak karyimiza gikar.

Ayrica motivasyonu diigitk birey, mesai arkadaglarinin da
motivasyonunun diigmesine ve demoralize olmasina sebep
olur. Tikenmis bireyin devamsizhidars sebebiyle, mesai arka-
daglarinin is yiikii artar. Bu durum, gorev devri ve gorevlerin
zamaninda yerine getirilmesi konusunu aksatacady i¢in kuru-
ma zarar verir,

TUKENMISLIK VE MOBBING ILisKist

Mobbing kavram, 1980 ve 1990l yallarda ilk kez psikiyatrist
Heinz Leymann tarafindan, “Is yerinde istismar igeren dav-
raniglar” olarak tamimlanmigtir. Bir diger ifadeyle mobbing;
“psikolojik tacizdir”

Leymann, mobbing kavramimin be§ evreden olustufunu
savunur:

1. evre: Catistnanin baglangi¢ sathasidir. Etkilegim, du-
rum, énceden var olan iglevler hakkinda kanaatlerin degigimi
kirilma noktasidir. Mobbing icin hizlandiric: etki olugturur.

2. evre: Kurban mobbing uygulayan kisiler tarafindan sal-
dirgan ve istismarc davramglara maruz kalmaya devam eder.
Bu stiregte diger isciler de mobbing slirecine dahil olur, defer-
sizlegtirme ve gliven kayb1 ivime kazanir.

3. evre: Kritik dontim noktasidir. Mobbinge ugrayan kur-
banlarin yardim talebiyle ybnetim ve idare mobbing siirecine
girer. Bu noktaya dek yonetim mobbingi gz ard: edip asgari
diizeyde indiriyor olabilir. Yonetimin mobbing siirecine dahil
olmas: mobbing yagayan kurbanlar agisindan genelde iyi sonug-
lar dogurmayip, tekrar kurban konumuna dénmelerini saglar.

4. evre: Yeniden kurban olma sathasidir. Idare ve yonetim
mobbing uygulayanlars hizaya getirmeye caligir ve mobbinge
ufrayan kurbanin; “zor’, “gecinmesi zor", “takim caligmasina
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uygun degil’, “istikrarsiz’, “strese maruz kalmiy’, “rubsal has-
ta” olarak etiketlenmesi sonucunda mobbing ivine kazanir.

5. evre: Final ve igten cikarilma safhasidwr. Mobbinge ma-
ruz kalan ya proaktif yolla yahut da idare ve yinetimin yapz-
landiriinug igten gikarma yoluyla, kurban sagh@: korumak
i¢in, isi birakmas: gerekli gorildiigii icin isten ¢ikarilir.

Tiirkiyede de psikolojik taciz (mobbing) is yerlerinde ya-
sandifum ve insanlarin bu ylizden Caligma ve Sosyal Glivenlik
Iletigim Merkezine (Alo 170) ulagarak gikdyette bulundukiari
goze carpar.

Tiirkiye'de mobbing konusunda yapilan bilimsel aragtirma-
lar ilgi gekicidir. 2015 yihnda Elazi§ ilinde aragtirma gorev-
lileri {izerinde yapilan bir aragtirmada yiksek lisans yapan
aragtirma gorevlileri, doktora yapanlara gore; bekir araghrma
gorevlileri de, evli olanlara gore i yerinde daha fazla duygu-
sal tacize maruz kaldiklarim diiglinmektedirler. 31-35 yag gru-
bunda olan aragtirma gorevlileri, 26-30 yag grubundakilere
gore, “Kisinin kendini gdstermesinin engellenmesi” boyutun-
da daha fazla duygusal tacize maruz kaldiklarim disgiindiigin
bulunmustur.

2010 yihnda yapilan bir difer araghirmada da mobbinge
ugradignm diigiinen 10 kigi ile goriigme yapilmig ve vakalar-
dan fliclinde yatay mobbing (es statlide olanlarin birbirine
mobbing uygulamasi), altisinda dikey mobbing (tist makam-
dan alt makamdakine mobbing uygulanmasi) ve birinde hem
asttan iiste hem de iistten asta yoneltilmis mobbing tipi goz-
lemlendigi belirtilmistir.

Tiirkiyede saghk alaminda ¢aligan akademisyenler tizerin-
de gerceklestirilen bir dier aragtirma sonuglarina gore aka-
demisyenlerin biiyiik kismi (yiizde 90) {iniversitede i§ yerinde
psikolojik siddet davranig: ile kargdaghgim, yiizde 17%i ise is
yerinde kasten psikolojik siddet davramglarina maruz kaldik-
larim raporlamagt,
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Katthmcilar, “yapadan her iste mesleki yeterliligin sorgulan-
mast, “vapilan igin hissettirilmeden kontrol edilmesi” gibi
alanlarda genel anlamda “mesleki statiiye saldir’™ geklinde
mobbing tiriini en fazla yagadiklarini belirtmigtir.

2012 yilinda Istanbulda ii¢ yerli, fi¢ yabanci alts farkl itag
firmasinda yiiriitillen bir bagka aragtirmada mobbing goriil-
me oranim yiizde 44 olarak belirtmis, yerli firmalarda ¢aligan-
larinda yabanc firmalarda ¢aliganlara gore daha cok mobbin-
ge maruz kaldigi, bekarlarmn evli olanlara gore daha yiiksek
diizeyde mobbinge maruz kaldif bulunmugtur.

Son 10 yilda yapilan aragtirmalara bakidifinda Tirkiyede
yitksek pozisyonda ¢alisanlarin astlarina daha stk mobbing
uyguladify; 30 yag ve tistil grubun geng gruba, bekir olanlarin
evlilere nazaran daha yiiksek diizeyde mobbinge maruz kaldi-
g1 gorilmektedir.

Psikolojik taciz (mobbing} kurumlara ve bireylere zarar
vermektedir. 2011 yilinda asistan doktorlar {izerinde yapilan
bir galigmada mobbing, duygusal titkkenmiglik, depersonalizas-
yon ve kisisel bagar degiskenleri arasinda giiclii bir iligki oldu-
gunu belirtmistir. Bir difer ifadeyle mobbinge maruz kalmak
duygusal titkenmiglige ve kiginin kendine yabancilagmasina
yol agarak titkenmiglik siirecini hizlandirmaktadar,

Mobbing bireysel ve kurumsal diizeyde yipratici ve i baga-
ristiu olumsuz yonde etkileyen énemli bir konudur. Kurum-
larin mobbing konusunda gerekli 6nlemleri almalar: bireyle-
rin titkenmislik yasamalarim da énleme konusunda bityiik bir
katk: saglayacaktir. Gerek sozel gerek fiziksel gerekse de psi-
kolojik siddet olsun, giddetin hicbir tiirii kabul edilemez. $id-
dete sessiz kalan giddeti uygulayana prim vermig demek olur.
Bu konuda toplumsal diizeyde farkindalik kazaniimasi 6nemli
bir gerekliliktir.
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Tiikenmislik sendromunu
kimler yasar?

UKENMISLIK SENDROMUNU sadece ¢aligan kigilerin ya

da bir meslek sahibi olan kisilerin yagayabilecegi bir du-
rum olarak yorumlamak, bu sendromu agiklama hususunda
yetersiz kalmaktadir. Zira evde ¢ocuk biyiiten bir ev hamimm
da bu sendromu yasayabilir. Ashinda ev hanim olmak da bir
meslek ve zanaattir. Her ne kadar meslek gruplan i¢inde ‘anne
olmak’ ele alinmiyorsa da, bu durum ‘anne olma’nin hafife ali-
nacak bir konu oldugu anlamina gelmemelidir.

Ote yandan emekli olmus bir kigi de tikenmiglik sendro-
munu yagayabilir. Her sey bitmis, hayatin sonuna gelmis gibi
hisseden bireyin, bag etmesi gereken fiziksel rahatsizhklar ve
bununla ilintili yagadifn duygusal degisimler kisiyi tilkenmis-
lik sendromuna siiriikleyebilir.

Geng bireyler de titkenmislik sendromuna yakalanma riski
tasir. Her seyin kolay ulagilabilir olmasina baglh her seyin de-
persizlesmesi, emek ve titketim dengesizligi, insani degerlerin
azalmasina bagl ortaya gikan kisileraras: giivensizlik ve yal-

39



tiikenmiglik sendromu

nizlik hissi, hizh ve kapitalist yasam gencecik bireyleri, “Hayat
i bu ya!” diyecek noktaya getirebilir.

Gocuklarda da oyunlarin biiyiili diinyasindaki sanal ger-

¢eklik ve diinya gercekliginin uyugmazli, kitle ileti-

sim araglar1 ve uyaranlara fazla magdur birakilma;

stresli ebeveynler, evde iletisim kopuk-

Z lugu ve buna bagh aile ritiiellerinin

azalmasi, biiyiik gehirlerde so-

kaklarin giivensiz olmas1 tii-

| kenmiglik sendromu yaga-

malarina neden olabilir.

Ayrica buna bagh olarak ¢o-

cuklarin dért duvar arasinda

sikigip kalmasmna bagh oyun

oynama alanlarinin yok

olmast, gocuk tacirlerinin

ve madde saticilarinin kol

gezdigi bir ortamda ebeveynlerin gocuklari iizerinde agir1 ko-

ruyucu davranmak zorunda kalmasina iligkin kisitlanan

ozerklik alani, ¢ocuklan tiikkenmiglik sendromuyla karg: kar-

stya birakabilir.

Bu baglamda; klinik, sosyal ve orgiitsel alanlarla ilgili calis-
malar1 olan psikolog Pines tiikkenmiglik durumunun yalmzca
mesleklere ozgii degil, hayatin her alaninda kargilagilabilecek
bir fenomen oldugunu vurgular. Pines’in tilkkenmislik sendro-
mu modeline gore tiikenmislik; kapana kisilmug hissi, ¢aresiz-
lik, umutsuzluk, sevkin kirilmasi, asabi olma ile karakterize
bir durumdur.

TOKENMISLIK VE INTIHAR ILISKisi

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2014 yili verilerine go-
re Tiirkiyede gerceklegen intihar istatistiklerine bakildiginda
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éliimle sonuclanan intihar sayisi revize edilen 2013 yals verisi-
ne gore 3 bin 252 iken; 2014 yilinda 3 bin 65& geriledigi goriil-
se de; erkelderin intihar oramimin kadmlardan fazla oldugu,
15-19 yag grubu ve 85 yas iistit bireylerde cinsiyete gore farkh-
hifin yiiksek oldugu giriildis

Bir diger ifadeyle 15-19 yas aralifinda ya da 85 yagin iistiin-
de olan kisilerde erkekler kadimnlara nazaran daha ¢ok intihar
etmektedir,

2014 yili verileri yiiz binde 3,97 kisinin intihar ettifini gos-
termektedir.

Intihar nedenleri incelendiginde; 2013 yilinda intihar
eden kigilerin yiizde 16,1'i hastahik sebebiyle, ylizde 9,3% ai-
le gecimsizlifi, yiizde 6,8’ gecim zorlugu sebebiyle intihar
etmigtir,

2014 yihinda ise intihar eden kigilerin sirasiyla ylizde 17,9’a
hastalik, yiizde 9’u aile ge¢imsizligi ve ylizde 8,470 ge¢im zor-
lugu nedeniyle intihar ettigi saptanmigtir. flging olarak intihar
eden kigilerin 2013 yilinda intihar eden kigilerin yiizde 48’inin
evli, yiizde 39,3%iiniin hi¢ evlenmemis, yiizde 5,5’inin bosan-
s, yilzde 4,2’sinin egi 6lmiis oldugu rapor edilirken, 2014 y1-
hnda intihar eden kisilerin yiizde 47,7'sinin evli, yiizde 39,1’i-
nin hi¢ evlenmemig, yiizde 7,3%liniin e§i vefat etmiy ve yiizde
4,4’liniin ise bosanmus kisiler oldugu tespit edilmigtir.

Evli kigilerin bekar kigilere gore daha ¢ok intihar ettigi
dikkat ¢eken bir konu olurken, intihar eden kigilerin yizde
6,8’inin gecim zorlugu sebebiyle intihar etmesi de azimsana-
cak bir konu degildir.

Teknolojinin gelisimiyle birlikte iletisim kolaylagmug olsa
da, kigileraras: iligkiler zayiflamus, deger algisinin ici bogal-
mugtir. Beklentilerin yiikseldigi ve ici bogaltidmis bir iligkide
iki birey birbiri icin hayal kariklifindan bagka bir sey getirme-
mektedir. Kapitalist sistemnde titketim garklan icinde sikigmig
insan hep daha ¢ok ¢aligmas: tegvik edilen birey, ig yitkli ve
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kapasitesi arasinda dengesizlik sonucu tikenmigligin kurbani
olmaktadsr.

Medya aracilifiyla yeni ihtiyaclar olusturulur. Ihtiyag arti-
51 ile baglantils olarak bireylerin kazandiklar: maag miktarin
vetersiz bulmas: ve maag meblagini vitkseltme istefi duymas:
saflanir. Afir iy yiikii ve yetersiz maaglar aile gecimini olum-
suz yonde etkilemektedir. Bu durum aile icinde tartigmalara
yol agmaktadir, Tartigmalar iligkiyi giiclendiren bir problem
¢bzme araci olmaktan ¢ok bireyler arasindaki sayginin kay-
bolmasina sebep olmaktadir. Bu durum da bireyleri ‘iki kigilik
yalnzhik yagar hile getirmistir. Iki kisilik yalnizlik ya da kala-
baliklar icinde yalnrzhik, *yalmz olmaktan daha yaralayia ve
tiiketicidir.

TUKENMISLIK VE BEYIN ILISKIsI

Modern tip aragtirmalarina bakidiginda fiziksel rahatsizlikla-
rin yani sira depresyon, sizofreni, Obsesif-Kompiilsif Bozuk-
luk (OKB) gibi psikolojik kékenli rahatsizhiklarin beyinsel iz
diisiimlerinin ve biyolojik temellerinin ele ahndifimi goriiriiz.
Tiikenmiglik sendromu da diger psikolojik rahatsizhiklar gibi
bilimsel aragtirmalarin gézde konularindan biri olmaya de-
vam ediyor.

Uluslararas: Isve¢ Hastaltk Smuflandirma Manuelinde tii-
kenmiglik sendromu, ‘tikenmiglik hastaligy’ olarak ele alin-
maktadir. Klinik titkenmislik sendromu yasayan kigilerin be-
yinlerinde hafiza bolgelerinde ve yiiriitiici islevlerde gerileme
ve kognitif (biligsel) bozulmalar oldufu gozlemlenmistir. No-
robiyolojik mekanizmalarin iglendigi caligmalarda limbik sis-
temden prefrontal kortekste uzanan fonksiyonel networklerin
ayristifn ve bazal ganglionlarda bulunan yapilarin hacminde
azalmanin oldugu belirtilir,

Titkenmiglik sendromunda kronik stresin biligsel ve duy-
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gusal fonksiyonlar fizerinde negatif etkisi pek ¢ok caligmada
konu edilse de bu sorunun altinda yatan mekanizmalar tam
anlamiyla bilinememektedir. Yalun zamanda yapilan arastir-
malarim sonuclart dofrultusunda biligsel ve duygusal fonksi-
yonlarda meydana gelen bozulmalarin yapilan yapisal MRI
(Magnetic Resonence Imaging) analizlerinde limbik network-
lerin fonksiyonel ayrigmasi ve duygusal stres modiilasyonun-
da bozulma ile iligkili olabilecegi diigiincesi One siirillmiigtiir,
Bu baglamda Stockholm sehrinde tikenmislik sendromu se-
bebiyle yakinan 4o kisi ve bu semptomlarin bulunmadigy 70
kisi olmak Gizere toplam 110 kisi iizerinde bir aragtirma yapil-
migtir.

Sonuglara goére (bkz. ek gekil 1: insula); semptomlardan
yakinan kisilerin negatif duygularini azaltarak diizenlemede
problem yagadiklarini, ancak duygulan yukan dogru regiile
etmede, var olan duyguyu korumada ya da duygu regiilas-
yonu zorunlu olmadift durumlarda akustik seslere normal
sasirma tepkisi verdikleri gorilmistiir. Amigdal ve anterior
singulat korteks arasindaki fonksiyonel baglantisalligin ‘ne-
patif duygular: azaltarak diizenleme’ ile iligkili oldugu bu-
lunmustur. Bu baglantisallik titkenmiglik sendromu yagayan
grup katithmaeilarinda amigdal ve dorsolateral prefrontal kor-
teks arasindaki baglantisallikta oldugu gibi 6nemli derecede
zayif bulunmugtur. Ancak bu grup katbmcdarimin amigdal-
den serebelluma ve insular kortekse olan baglantisallik tii-
kenmiglik sendromu gikéyeti bulunmayanlara gore daha giic-
lit bulunmustur.

Sonug olarak; kronik is stresi yasayan kisilerde duygu ve
stres iglemleyen limbik networkler arasinda fonksiyonel ay-
rigmalarin degistigi ve duygusal stresi azaltarak diizenleme
yetenegindeki azalma ile stresin iligkili oldugu dne sfiriilmitg-
tir.
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TUKENMISLIGINIZ! TEST EDIN

Is yerinde ve igten uzak olarak gecirdigfinizi son alts ay1 disiz-
nerek agagidaki sorulan doldurunuz. Her bir maddeyi dikdkat-
lice okuyarak belirtilerin yogunluk derecesini bir ile beg ara-
sinda bir rakam kullanarak degerlendiriniz. Kendinizde
bulunmadifim diisiindiigiiniiz maddelere “sifir” yaziniz.

Derecelendirme Olgegi
Nadirendogrn 1 2 3 4 5 Genellikledofrn

....... 1. Uykumu alacak kadar uyumus olsam da kendimi yor-
gun hissediyorum.

....... 2. Isimden memnun degilim.

....... 3. Higbir sebep yokken kendimi (izgiin hissederim.

....... 4. Unutkanim.

....... 5. Asabi biriyim ve insanlara aniden pathyorum.

....... 6. Is hayatinda ve 6zel yasantimda insanlardan kaciminm.

....... 7. Is hakkinda endiselendigimden &tiirii uyuma konu-
sunda problem yasarim.

....... 8. Normalde oldugundan daha sik hastalaniyorum.
....... 9. Ise kars1 “Ne gerek var?” diigiincesine sahibim.
....... 10. I5 yerinde anlagmazliklar icindeyim.

....... 11. Is performansim yeterli degil.

....... 12, Kendimi yatighrmak icin sakinlestirici ilaclar kulla-
NyOTm.

....... 13. Insanlarla fletigim kurmak beni gerer,
....... 14. Eskisi gibi isime odaklanamiyorum,
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,,,,,,, 15. Isimden sikaidim.
....... 16. Cok ¢abistinm halde az bagarih oluyorum.
....... 17. Iim konusunda hayal kirklign hissediyorum
....... 18, Ise gitmeyi sevmiyorum.
....... 19. Sosyal aktiviteler yorucudur.
....... 20. Kars1 cinse karg ilgim kalmada,
....... 21. Caligmadigim zamanlarda cogunlukla televizyon iz-
liyorum.
....... 22. I hakkinda gerceklestirmesini dort gozle bekledigim
pek fazla sey yok.
....... 23. Bog zamanlarimda isim hakkinda diziiliiyorum.
....... 24, Is hakkindaki duygularim kigisel hayatim ile catigryor.
....... 25. Isim ¢ok sagma gdriiniiyor.
Toplam: .......
Puanlama:

25-50 Tiikenmiglik sendromu belirtilerini tagimiyorsunuz.

51-75 Tikenmiglife karsi bir énlem aldsiniz siirece iyi-
siniz,

76-100 Tikenmislik sendromuna adaysimiz.

101-125 Tiikenmiglik sendromu yagiyorsunuz.
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Is hayatinda titkenmislik

¥ § STRESI VE TUKENMISLIK sendromunun yedi faktorle ilig-
kili olabilecegi diigtiniiliir. Bu faktorler;
« sosyal hizmet sektoriiniin dogugy,
s etiketleme,
» bireysellegme,

« zihinsel ve duygusal is yiikiin{in artig,
« profesyonel otoriterin zayiflamas:,

« profesyonellere kars: gercekci olmayan beklentiler icinde
olma,
« psikolojik mukavelenin degismesidir.

Yukarida siralanan bu faktérleri tek tek ele alacak olursak;
Sosyal hizmet sekttriiniin dogusu
Son on yida endistrisi gelismis Glkelerde hemgirelik, psiko-

log, psikolojik danyman, ergoterapist ve sosyal hizmet uzma-
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m gibi meslek dallarmda uzman sayisinm arttig goritliie. Bir
diger ifadeyle sosyal hizmet sektdri, gegmise gore daha genis
bir is giicii olarak kargimiza cikar. Bu meslek grubundaki kisi-
ler, insanlarla ¢alighifs icin, kisilerin duygusal taleplerini kar-
silayamama konusunda tiikenmiglik sendromuny yagayabile-
cek risk grubunda yer alir.

Etiketleme

Tikenmiglik sendromu ile iligkili ikinci faktor olarak etiketle-
me, gunlik yasamda kargilagilan giicliklerin bir sendrom is-
miyle tanimlanmas: ve bu konuda insanlara basa ¢ikma be-
cerileri kazandiran sosyal destefin sunulmasiyla ters yonde
etkilenmis, titkenmigligi pekistirir hile déniigmiistiir. Insanlar
televizyon programlarindan yola qikarak ya da internet arama
motorlari éizerinden glinliik yasamda kargilagtiklan giiclikle-
ri bir sendrom ismiyle agiklamaya baglamistir.

Bireysellesme

Modern toplumlarda sosyal roller eskisi gibi sabit ve degismez
degildir. Sosyal otoritelerin bireylerin hayatlarinda eskisi gi-
bi kontrol etkisini yitirmesi ile bireysellesme bag gostermigtir,
Bireyler kararlarint kendi dzgiir iradeleriyle alarak, birey-
sellesmis olsalar da ‘bireylesememistir’ Bir diger ifadeyle, bi-
reysel olarak karar verme hakkin elde etmis olmalarina rag-
men, birey olarak kendi adina saghkh kararlar alma ve kendini
gerceklestirme konusunda yetersiz kalmiglardir.

Zihinsel ve duygusal yitkiin artist

Kapitalist kiiltiirde maliyeti en diisitk seviyeve indirerek {iretimi
optimum-——en uygun defer—seviyeye ulagtirmak, bir diger ifa-
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deyle az igci ile ¢ok i yaptirmak kaginilmaz 6gelerden yalnizca
birisidir. Bu durum,; zihinsel ve duygusal anlamda bireylerin i
yitkiiniin artmasina
sebep olmustur. \
Teknolojik ge- v
lismelere paralel
bilgisayar kullani-
minmin i§ hayatinda
yayginlagmasi, geg-
mige kayasla birey-
lerin uyanikhik, hez-
L karar verme
gibi kompleks
kognitif (bilis-
sel) becerilerin
daha yogun ve profesyonel diizeyde kullanma zorunlulugunu
beraberinde getirmigtir. Gegmiste basit, fiziksel giic ve kognitif
fonksiyonlarla yapilabilen islere kiyasen, bu zihinsel ve duygu-
sal anlamda daha agir sonuglar dogurmustur.

Profesyonel otoritenin zayiflamas

Profesyonel otoritenin zayiflamasi, 6gretmen ve profesorle-
rin yerine yonetici ve hisse sahiplerinin ‘kahraman’ olarak
algilanmasi ile baglar. Yénetici ve hisse sahiplerinin devlet
kaynaklarim olumsuz yonde kullanmasiyla kisilerin profesyo-
nellere karg1 giiveni azalmg ve karar alirken bagvurulan merci
olma yetkisini yitirmiglerdir.

Profesyonellere kars1 gercekci olmayan beklentiler icinde olma

Profesyonellere kars: gercekgi olmayan beklentiler, titkenmis-
lik sendromunun ortaya ¢ikmasi igin elverigli kogullar1 sag-
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layan 6nemli bir fakttr olarak kargimiza cikmakiadw. Bu bag-
lamda, medya ve profesyonel egitim programlar uzmanlara
kars: gercekei olmayan beklentilerin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlar. Bu da televizyon programlarina konuk olan sosyal
galigmacilarin tium sosyal olaylan cozebilecek yetkinlikte si-
hirli bir degnege sahip olmasin1 andiran hayali bir anlayisin
ortaya ¢ikmasina sebebiyet vermektedir.

Psikolojik mukavelenin defisime ugradig gercedi

Is stresi ve tikkenmiglik sendromunu etkileyen yedi faktérden
sonuncusuy, son on yida psikolojik mukavelenin degisime ug-
radifi gercegidir. Degiisen is anlayisiyla birlikte igverenlerin is-
¢ilerinden beklentilerinin degismesi; isveren ve ig¢i arasindaki
psikolojik mukavelenin de degismesini tetiklemistir, Bu yeni
anlayisa gore igciler daha ok emek vermekte ve igverenden
daha az kargihik almaktadir. Bu durum ¢alisan memnuniyetini
olumsuz ydnde etkileyerek tikenmiglik sendromuna elverigli
bir zemin olugturmaktadr.

TUKENMISLIK MODELLERI

Is yasaminda titkenmiglik sendromu cesitli modeller aracili-
fiyla tanimlanmigtir. Bilimsel aragticma literatiiriinde en yay-
gin olarak kullanilanlary; Cherniss, Edelwich ve Brodsky’nin
dért basamakl tiikenmislik modeli, Pines titkenmiglik mode-
li, Perlman ve Hartman'in titkenmiglik modeli ve Maslach'in
tiikkenmisglik modelleridir.

» Cherniss ruh sagh$ caliganlan, yaklagik iki yil siireyle
halk sagligs hemgsireleri ve lise 6gretmenleri Gizerinde yaptifs
arastirma sonuclarindan yola cikarak bir titkenmiglik modeli
olusturmustur, Bu meslek gruplarimim yapis: diger mesleklere
gore ekstra caligma ve talepleri icermektedir.
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Cherniss'in titkenmislik modelinde bireyler, ik adimda is
verinden ya da bireysel kisilik dzelliklerinden kaynaldanan
stres ile karslagir. Ikinci adimda bireyler stresin kaynagim
bulmaya ¢alisir ve stresle bu sekilde basa ¢ikmaya ¢ahgir. Bu
acdhimda kigiler ya pozitif baga ¢ikma yvoluyla pozitif tutumlar
gelistirir ya da negatif baga ¢ikma ySntemine bagh olarak ne-
gatif tutum geligtirerek tiikkenmiglii pekistirir. Bir diger ifa-
deyle titkenmiglik burada, “ige baglh stres ve doyumsuzluga
karsi geligtirilen psikolojik soyutlanma’dar.

» Edelwich ve Brodsky'ni dort basamakl titkkenmisglik mode-
linde titkenmigligi ‘llerleyen hayal kiriklii’ olarak ele alir. Bu
modelin basamaklan sirasiyla cogkunluk, duraganlk, hayal
kanklhigs ve apatidir (duygusuzlagma).

Cogkunluk basamaginda olan bireyin ige kars1 motivasyonu
yiiksektir, enerjiktir ve kapasitesinin {izerinde hedefleri vardur.

Duraganlik basamaginda birey, ige dair hedeflerini minimi-
ze etmigtir ve ailesiyle daha ok zaman gegirebilme, iyi tatil
olanaklari, spora gitme gibi kigisel hedeflerine odaklanmigtir.

Hayal kirikli1 basamaginda birey, hem birinci basamakta
hedefledigi mesleki ideallere ulagamamig hem de ikinci basa-
makta kigisel hedeflerine ulasamamigtir. Bu yiizden hayal ki-
riklif yagayarak giicsiiz hisseder, zihninde olumsuz diigiince-
ler olusur.

Apati (duygusuzlagma) basamaginda fiziksel ve duygusal
olarak igten kopma yaganir. Birey sik stk hastalanir ve rapor
alir. Calish@n giinlerde hizmet verdigi insanlara kars: duygu-
suz ve kat1 davranarak isini mekanik olarak yerine getirir. Bir
diger ifadeyle kendi duygularini ige kanigtirmaz, kendini psi-
kolojik olarak soyutlar,

» Pines'in titkenmislik sendromu modeline gire tiikenmislik;
kapana kisiimiglik hissi, caresizlik, umutsuzluk, sevkin kuril-
masi, asabi olma ile karakterize bir durumdur.

Pines tlikenmiglik durumunun yalnizca mesleldere dzgii
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degil, hayatin her alaninda karsiagilabilecek bir fenomen ol-
dugunu vurgular. Pines tilkenmislik sendromunun besg evre-
den olugtufgunu belirtir. Birinci evrede, bireylerin is konusun-
da belirli hedefleri ve idealleri vardir. fkinci evrede, streshi is
ortamina bagh olarak hedefler azalir. Uciincii evrede, hedefle-
rin gerekliliklerini kargilamada baganisizhk olur. Dérdiincii
evrede bagansizlik, yetersizlik ve hayal kirikhig: yasanr. Be-
sinci evrede, titkenmiglik sendromu ortaya ¢ikar,

s Perlman ve Hartmanin titkkenmislik modelinde tiikenmis-
lik; “kronik duygusal strese verilen ve li¢ bilesenden olugan
bir yanittir. Bu bilesenler; duygusal ve/veya fiziksel titkenme,
diisiik is iiretimi ve bagkalarina karsi duyarsizlagmay: iceren
davramig boyutundaki reaksiyonlardar”

Perlman ve Hartman'in titkenmiglik modeli ii¢ boyutlu bi-
ligsel yapida bir modeldir. Birinci boyut, fizyolojik boyuttur
ve bu boyutta fiziksel tilkenme belirtileri ve kronik yorgunluk
goriiliir. Ikinci boyut, biligsel boyuttur. Tutum ve duygular et-
kisi altina alan duygusal titkenmeyi igerir. Uciincii boyut ise
davranigsal boyuttur. Ve tiikkenmislik; duyarsiz davranma, dis-
siik iy verimi geklinde davramglara yansir.

s Maslach'in tiikenmiglik sendromu modeli ise ¢ boyutlu-
dur.

Birinci boyutta, duygusal tilkenme ver alir. Birey kendisini
yorgun, bitkin ve umutsuz hisseder. Ikinci boyutta, is ve hiz-
met verilenlere kargi duyarsizlagma vardir. Birey islerini meka-
nik olarak yerine getirir. Ugiincii boyutta, basar1 duygusunun
azalmas1 yer alir. Birey basarisizliklarindan dolayr kendisini
suclar ki boyle bir tabloda bireyin bagarisiz olma durumu sik-
¢a gozlenir. Enerji, aidiyet ve yeterlilik bu modelde yer alan {i¢
boyutun zidd: olarak tanimlanir. Tikenmiglik yagayan birisin-
de bu ti¢ pozitif duygunun yerini duygusal yorgunluk, duyar-
sizlagma ve bagarisizlik hissi alar,

Maslach, ig hayatindaki yogun strese bagh olarak tikenmis-
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lik sendromunun ortaya giktigim belirtir. Dolayisiyla ilk etap-
ta titkenmislik sendromunu ¢abisma hayati cercevesinde de-
gerlendirmek gerekir. Calisma hayats is yitki, kontrol, 6diil,
aidiyet, adalet ve deferler olmak tizere altt dlgiite gore deger-
lendirilir. Bu alt1 alan arasinda nyumsuzluk oldugunda tiken-
migslik ortaya ¢ikar.

Birinci alt alan olan is yiikii, bireyin kapasitesinin tizerinde
ya da bireyin gérev tantminda belirsizlik séz konusuysa prob-
lemler baglar.

Kontrol alaninda, birey yaptif iglerde karar verme serbes-
tisine sahip olmadify durumlarda problem yagar. Stirekli Gst-
lerinden emir alan birey, isi yerine getirme konusunda “hayir”
diyebilme 6zgiirliifiine sahip degildir.

Odiil alaminda ise birey ¢abasiyla dogru orantihi olarak bir
maas, ikramiye almadifinda sorun olugur. Yeterli ficreti alma-
digim diigiinen birey kendisini depersiz, ige yaramaz hissede-
bilir.

Aidiyet alaminda kisileraras: iligkilerde problemler, negatif
iletisim kaliplarimin kullamm ve mobbing oldugunda sikinti
yasanir. Yoneticiler ¢caliganlarina karg: tutarsiz haklar veriyor,
alaninda yetkin olmayan kigilere smirsiz yetki veriyorsa so-
runlar giin yiiziine ¢ikar. Kendilerine adaletsiz davranildifim
diiglinen bireyler, yagadiklari haksizlifa bagli olarak gorevieri-
ni yerine getirme hususunda direng gelistirir, bu durum da ¢a-
tigma icin elverisli zemin hazirlar.

Degerler alaminda ise, ¢alisan bireylerin kurumun vizyon
ve misyonu ile uyugmamasi, ¢caliganlarin gérevlerinde sergile-
dikleri davraniglarin iyi ya da kétii oldufunun anlagilabilece-
gi kastaslarin yoksunlugu, ¢ahiganlarin diinya goriglerinin ve
deger sistemlerinin farkhlifinin kériiklenmesi durumunda
problemler yasanir.
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UKENMISLIK KAVRAMI literatiirde i3 ve meslekler bagla-

minda tanimlanmig olsa da, vizyonumuzu biraz geniglet-
tigimizde titkenmiglik kavraminm hayatimizin pek ¢ok nok-
tasma yansidifim gorebiliyoruz.,

Giiniimiizde ozellikle Istanbul, Ankara, Izmir, Bursa gibi
metropol sehirlerde aileler, genis aileler olarak degil ¢ekirdek
aileler olarak yasamaktadir. Sanayi Devrimi'yle birlikte kadin-
larin da is hayatina girmesiyle birlikte kadinlarin i yiikii art-
s gériinmektedir. Geleneksel aile yapisinda bir otorite figii-
rii olarak ‘baba’ mali giice sahip ve evin maddi ihtiyaclarim
karsilayan kigi, ‘anne’ ise ev iglerini diizenleyen, evde ¢ocuklan
ile vakit geciren bir figiir olarak yer aliyordu.

Ancak giiniimiizde ailede bu yapilar degisime ugramugtir.
Kadmlar da ekonomik bir giice sahip ve ev diginda onlarida
bir ¢alisma hayatlan vardir. Ancak yemek yapma, ev temizligi,
¢ocuklarin bakimi gibi konularin yine annenin sorumlulugu
oldugu diigiincesi hala devam etmekte oldugu géridmektedir.
Dolayisiyla annenin sorumlulugu gegmise nazaran iki kat da-
ha artrmig olmaktadir. Tabii is hayatinda olan kadinin, cinsiyet
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ayrimcilign kapsaminda daha az maag almasi da ayri bir sorun
olarak karsimiza ¢ikar.

Diger taraftan erkekler de tek-
nolojik imkanlarin geligmesiyle ,\;
daha karmagik gorevleri yerine “
getirme, az kisiyle ¢ok is yapma gi-
bi kapitalist déngiiniin dayatmalar
ile karg1 kargiya kalmigtir. Ancak ka-
dinlarin da ¢aliyma hayatina girmeleri,
onlarin ev igleri konusunda erkeklerden
gorev paylagiminda bulun-
ma talebini ortaya ¢1- .
karmugtir. Fakat gele-
neksel ailede biiyiiyen
erkeklerin otoriter ba-
ba figirii ile yetigme-
leri, ev iglerinde gorev
paylasimuni  kabullen-
melerini zorlagtirdign gibi, yine
pek ¢ok isin evin kadinin omuzlarinda kaldify goriilmektedir.

Postmodernist toplumlarda ‘cahgmak’ ile ‘kendini gercek-
lestirmek’ i¢ ice gegmig kavramlar olarak kargimiza gikar.

Bu tabloda bir kadin; hem ¢ocuklarina kars: ‘anne” hem bir
‘es’ hem bir kuruma bagls ‘ig¢i’ hem kendi ailesinde ‘kardes,
hem kendi ebeveynlerinin biiytuimeyen ‘¢ocugu’ hem Ggrenci’
hem de ‘arkadag'tir.

Erkek ise; hem ‘baba’ hem ‘es” hem ‘is¢i’ hem ‘kardes’ hem
‘6grenci’ hem ‘arkadag’ hem de ebeveynlerinin biiyiimeyen
‘cocugudur.

Rollere bakidiginda erkeklerin rollerinde gegmisten
bu yana tablo hep aym: kalmis, degisen sey ise ailede gorev
paylagimi tablosu olmustur. Kadinlarda ise gecmigteki tabloya
nazaran bir de ‘caligan hanim’ rolii eklenmigtir.
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AILEDE TUKENMISLIK TUM AILE FERTLERINI ETKILER

Ailede tikenmiglik bilimsel literatiirde, “samimi ftigkilerde ni-
hai titkenmighk” olarak tamumlanir, Ailede titkenmislik kavra-
my, aile diyelerinden birisi bir stkantiyla basa ¢ikarken bu sii-
re¢te bireyin ve ailedeki tiim {iyelerin etkilenmesini agiklar.
Aile bireylerinden birisi bir travma yagadiginda cevresinde
ona bakim verenler ‘ikincil travmatik strese’ maruz kalir.

Ailedeki bireyler “ikincil travmatik strese’ uzun siire maruz
kaldiginda, ‘ikincil travmatik stres bozuklugu’ yasar. Bu du-
rumda duygusal yorgunluk ve duygusal titkenmiglik ile karg:-
lagirlar. Tiikenmiglik; aile iiyelerinin birbirine kars1 besledi-
gi kolektif sadakatin kirilmasi sonucunda bireylerin beraber
harmoni iginde ¢aligmayi reddetmesine bagh olarak, travma-
tik olaylara maruz kalmasi ve aile Giyelerini duygusal anlamda
tiiketen ve hayal kirklifina ugradsf bir durumdur.

Zira, ig sebebiyle tikenmislik sendromunu tecriibe eden
bir kiginin zihni karigik oldugu icin en ufak bir giiriiltiiye bile
tahammiilii olmaz, Bu tahammiilsiizliik sonucunda ise kisi-
nin evdeki difer bireylere karg: tolerans seviyesi diigiik oldugu
i¢in aile bireylerine kars: kati, umursamaz tavirlar sergileyerek
duyarsiz davranmasina neden olacaktir.

Ayrica yine pek gok faktor vardir ki, kisinin evdeki huzuru-
nun kacmasina zemin hazirlar. Igverenlerin vakitli vakitsiz ¢a-
hsanim aramas ve bireyin evde igi hakkinda hi¢ konugmamas:
gibi durumlar ciftler arasinda giiven probleminin olugmasin
tetikleyebilir, Bu baglamda bakildifinda da, giiniimiizde bo-
ganma oranlarindaki artig insanlarin iy hayatinda bagarii ol-
mak i¢in aile yagantilarimi ikinci plana itmeleri ile iligkilendi-
rilmektedir.

Bu da gésterivor ki; ailelerde olasi travmalara bagh tiiken-
miglik olugabilecegi gibi, herhangi bir aile Gyesinin i yerinde
titkenmislik sendromunu yasamas: sonucu da ortaya ¢ikabilir.
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NARSIST BIR COCUK MIMARI OLMAYIN!

Bir ailenin kadin ve erkek disindaki bir diger tivesi cocukdar-
dir. Ebeveynler ¢oculdarmm kendi yasadiklar: zorluldar: ya-
samamasi niyetiyle, her seye sahip olmalar: ve bir yoksunluk
¢ekmemeleri igin, ¢ok ¢aligir. Cok galistiklan icin de ¢ocukla-
riyla gegirecekleri zaman diliminde azmalar olur. Bu da ¢o-
cuklariyla yeterince kaliteli zaman geciremedigi diigiincesine
iter ebeveynleri... Pigmanlik hissiyle yiiklenen ebeveynler de
¢ocuklara her seyi sinirsiz bir gekilde sunma girisiminde bulu-
nur. Cocugu hediyeye bofma girisiminde bunlardan yalmzca
biri olur.

Bu gekilde her geyi éniinde hazir bulan bir gocuk, bir gey-
ler kazanmak i¢in motive olmakta giiglilk geker. Ciinkii onun
béyle bir motiveye ihtiyaci yoktur. Zaten her gey ona fazlasiyla
sumulur vaziyettedir.

Coculdar su anda sahip olduklarin, ileride cok cahstildarin-
da da aym geylere sahip olacaklarini gérdiiklerinde icinde bu-
hinduklar1 durumu degistirmek i¢in caba gdstermeyi iste-
memektedir. Ciinkii her sey onlerine serilmistir ve her seye
sahiptirler. Dolayisiyla ‘sahip olmak(!)’ giidiisii gocuklari mo-
tive edememekte, onlara bir anlam sunamamakta ve ergenlik
cagina ulagtiklarinda ‘anlam’ krizi yagamalarina sebep olmak-
tadir. Bu da onlarin ‘anlam tiikenmisgligi’ ile karsilagmalarina
zemin hazirlamaktadr.

Cocuklar fiziksel 6zellikleri bakimundan yetiskinlerden kii-
¢iiktiir, boyu kisadir, elleri ayaklan kiiciik ve giigsiizdiir. An-
cak insan ‘ahsen-i takvim' iizere yaratilir ve yagi bilyiidiik-
¢e glinahlara ve habis iglere bulagarak esfeli safiline (agagilars
asafisina) diiger ya da ald-yi iliyyine (meleklerden de {istiin en
yiice makam) ulagir. Coculdarin yetigkinlere gére hayat tecrii-
besi daha sinirh oldugu icin ve bir yetiskin gibi irade sahibi ol-
marnalarmdan tiiri ginahsiz ve temizdirler. Glinahsiz olma-
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lars bakimindan yetigkinlerden daha yitkselde yer alirlar. Insan
fitri olarak glinahsiz ve en giizel sekliyle yaratibmustir. Frirat Gize-
rine yaratilan ¢ocuklarin pedagojik yapisina yonelik bir egitim
verilmesi amaclaniyorsa ebeveynler dncelikle bismillaly diye-
rek bu ige baglamakdir. Besmele ¢ekerek anne ve baba Allab’in
varhig kargisinda acziyetini kabul eder ve asil Yaratici'y: hatirla-
yarak “Ben yaptim” deme hadsizliiinden korunmus olur.

Halbuki o ¢ocuk yalnizca Allah'in bir emanetidir. Annenin
va da babanin tirinii ya da gerceklegtirecefi bir proje degil-
dir, onun da bir kaderi ve bir hayat: vardir. Gliniimiizde ‘proje
gocuk(l)’ tabiri siklikla duyulur oldu. Ebeveynler kendi ek-
sik egolarim ¢ocuklan iizerinden doyurmaya ¢aliarak ashn-
da kiigiiciik ¢ocuklar: bu yariga alet eder. Elbette her ebeveyn
evladinin iyi bir konuma gelmesini ister. Ancak bunun kiigii-
ciik yasta ¢ocuklara teknolojik aletler ya da markals giyecek-
ler alarak gergeklegecegi diigiincesiyle olmayacagini bilmeleri
gerekir. Boylesi bir diigiince dogru bir diigiince degildir.

Bu baglamda, ebeveynlerin ¢ocuklar: gerekli gereksiz her
tirlit oyuncaga bogarak, kendi ¢ocukluklarinda eksildigini
hissettiklerinin yarasini kapatmalarimin da pek i¢ agic1 sonug-
lara yol a¢tify soylenemez.

Dolayisiyla ¢ocuklara simirsiz olarak bir seyler sunup onla-
ra her konuda se¢im hakki taniyan ebeveynler, bunun dozu-
nu kagirarak ¢ocuklara hayati kararlarda da se¢im hakk tani-
ma gibi bir hataya diiser. Ornegin; kigin digars ¢tkmadan énce
kirmiz1 ya da pembe paltosunu giyme konusunda ¢ocuga da-
nismak ve ona secim sunmak, kig giinii “Ne giymek istersin?”
sorusuna muhatap olan ¢ocufun, “Kirmiz tigortiimii” giyece-
gim diye diretmesine sagirmamak gerekir. Bu anlamda ¢ocuk-
la palto giyme konusunda inatlagma(l) yaganmamasin diigle-
mek de iitopik olacaktir.

Ashinda bu bir secim sunmak degildir, bu aksine ¢ocuga
rehberlik edememek, cocufun kendisine zarar vermesine ola-
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nak tammaktir. $6ziin 6zii ‘proje gocuk’larn ebeveynleri ¢o-
cuk krallarin hitkiim siirdiigii evlerde sikagip kalir. Oncelikle
yetigkinlerin narsist gocuk ile benlik saygs: yiiksek cocuk ara-
sindaki ayrumin idrakine varmas: gerekir ki *proje ¢ocuklar(l)’
anne babanin bir arkadag olmads@in, onlarin el ve ‘egsiz’ ol-
dugunu idrak etme firsatin1 yakalayabilsin.

Bu firsati sunabilmek adina yiiksek 6z benlik saygis: ile
narsisizm arasindaki ince nilans: fark edebilmek elzem bir ko-
nu olarak kargimiza ¢ikmaktadir,

Nayrsisizine kars: 6z benlik saygist

Agken sen, sen degilsin® gibi hazlan doyurma tizerinden
benligin tarumlandif,

Reklamlarin televizyonlarda dondiigii,

“Her seyin en iyisine layiksin” diigtincesi ile kiginin istedifine
sahip olmak icin her yola bagvurmasiun mubah sayilabilece-
Fi(1) anlayismun yayginlasti,

Bir seyler satin alabilmek icin gece glindiiz ¢alisan ancak hig-
bir seyin tam anlamyla doyuma ulastirmadips ve devamly bir
iist konuma dykiinen insan modeli ile kars: karsiya oldugumuz
bugiinlerde ‘narsisizm’in bir kigilik bozuklugu kategorisinden ¢1-
karilmast an meselesi...

Ustelik 2012 yihnda Amerikada Uluslararast DSM (Diag-
nostic Statistical Manual) tan Slgiitlerinin beginci kitabi olug-
turulurken saghk ¢aliganlari narsistik kisilik bozuklugunun
bir bozukluk olarak degerlendirilmemesini, toplumda yaygm
goriilmeye baglandifin tarbigmugtir. DSM tam 6lgiitleri kita-
binda yer alan psikolojik bozukluklar, toplumun ortalama de-
geri (norm degerleri) disinda kalan durumlardir. Dolayisiyla
narsisizmin boylesine yaygin goriilmesi onun artik bir pato-
loji degil, ‘normal’ bir olgu olarak diigiiniilmesini tartigmaya
sunmughur.

Narsist kisilik bozuklugu ile narsist dzellikler tagiyan kis
arasinda bir ayrim yapmak gerekir. Narsist kigilik bozuklugu
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tanisi koyabilmek icin gosteris¢ilik empati yoksunlugu ve tak-
dir edilme ihtiyacini iceren uzun vadeli davranig kaliplarim
tarif eden en az beg tam kriterini karsilamasi ge-

rekir. Ayrica depresyon, i§ hayatinda bagarisiz-
lik ve kigileraras: iligkilerde bagarisizhk
olmas: da sarttir. Narsist kisi; otorite
arayis1 olan, teshircilige egilimli,
digerlerini kendi amaglar igin
istismar edebilen, kendine yet-

= tigini diigiinen, her seyde hak iddia
eden, iistin oldugunu digiinen, ki-
‘ birli kimselerdir. Bu narsistik egilimler-

den ne kadar fazlasina sahip olursa, nar-
sistik kisilik egilimi de o kadar yiiksektir.

Oz saygis: yiiksek olan kisi insanlarla

iligkisine dnem verir, narsist iligkilere de-

gil kendi gikarlarina 6nem verir ve iligki-

lerini kendi ¢ikarlarinm gerceklestirmek igin

arag olarak kullanir. Bir narsist icin 6nemli olan fiziksel go-

riiniimde kusursuzluk, abartili ifadelerle kendini 6vmek, ken-

dine hayranlik uyandirmak, yiiksek statii sahibi olmaktir (en
azindan diger insanlarin boyle diisiinmesidir).

Mitler halk arasinda yaygin, ancak asli olmayan inanglar,
kabuller biitiiniidiir. Bir kigi miti sorgulamaz, oldugu gibi ka-
bul eder ve ¢ogunlukla farkinda degildir. Narsisizm hakkinda
da pek ¢ok kiginin sahip oldugu genel yedi mit vardur:

(1) Narsisizm, gercekten yiiksek’ olan oz saygidr.

Narsistler distan kendine giiveni yiiksek gibi goriinebilir
ancak gercekten 6z saygis1 yiiksek olan birisi kisileraras: iligki-
lerine dnem verir, iligkilerini ¢ikarlari icin kullanmaz. lyi go-
riiniimlii olmamn yam sira iyi ahlakli olunmasina da 6nem
verir, Ancak bir narsist icin, iyi goriiniimlii olmak dnemliy-
ken, iyi ahlakh olmak 6nemli degildir.
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(2) Narsistler giivensizdirler, 6z sayglar: da diigiiktiir.

Narsistlerin icten ice kendilerinden nefret ettiklerine ina-
nilir. Fakat Oxford Universitesinde Greenwald ve Banaji tara-
findan yaptlan araghirmanm sonuglar sasirticidur.

Aragtwmada Ortitls Cagnigim Testi (OCT) kullanilarak
katthmailarin iki kavramu iligkilendirme hizi ol¢iillmiistiir.
Oz saygisi yitksek olan kigiler, ‘iyi’ kelimesini ekranda gor-
diiklerinde ‘ber’ tugsuna hizhica basarken, berbat ve yanlhy
kelimelerini daha yavag hizda cevaplayip ben degil’ tuguna
basmmigtir. Narsistler, ‘iyi’ kelimesinde 6z saygisi1 yiksek olan
kigilere gére daha hizhi “ben’ tuguna basarken, ‘berbat ve yan-
hy kelimelerinde ‘ben’ tusuna basmak, esit derecede ya da da-
ha zor gelmistir.

Ayrica, narsistler, ‘nazik, dost canlisi, cémert, yardimse-
ver, cana yakin ve sevecen’ sgzciiklerinde vasat puan alarak,
0z saygis1 yiiksek olan kisilere gore daha diigiik puan almig-
lardur.

Gorildagi gibi bu alanlarda sagirtict bigimde esit ve ben-
zer sonuglar almislardir. Narsist birisinin &z saygis: diisiik ol-
dugu gerekgesiyle daha ¢ok kendisini severek tedavi edilmesi
yerine, bu zorba insanlarin bagkalarina sayg géstermesini 6§-
renmesi, kigileraras: iligkilerde 6z saygis1 olan kisiler gibi dav-
ranmalar hedeflenmelidir.

(3) Narsistler gercekten de mitkemmel/daha iyi goriinimiiy/
daha zekidirler.

Bu mite gbre narsisistlerin mitkemnmel olacag inanc genel
kabuliimiiz olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Narsistler dig gorii-
niige dnem veriyor olabilirler ancak digerlerinden daha mii-
kemmel degillerdir.

Bir aragtirma sonuglarinda narsistlerin web sitesinde
kullandiklar: fotograflarin normalde kullandiklarn fotograf-
lardan daha ¢ekici oldufu gdzlemciler tarafindan belirtil-

migtir,
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(4) Dozundaki narsisizm saghkidr.

Kiginin kendinden nefret etmesi narsist olmamas: anla-
mina gelmemektedir. Birisinin kendini agir1 sevineden bege-
nebilmesi gerekir. Olumlu ve clumsuz yanlariyla kisinin ka-
pasite ve yetersizliklerini bilmesi gerekir, narsistler vetenek
ve kapasiteleri konusunda abartilmis ¢arpik bir diigiinceye
sahiptir.

(5) Narsisizm sadece fiziksel kibirdir.

Narsistler sadece kibirli degildir. Kendilerini biliyik gor-
meye ek olarak maddeci hak iddia eden, hakarete ugradi-
ginda saldirganlagan ve duygusal yakinha kayitsiz birey-
lerdir.

(6) Basaril: olmak igin narsist olmak gerekir, rekabetgi sis-
tem bunu gerektirir.

Narsistler bireysel takdir gérmedikleri iglerde motivasyon-
lar1 kirtlir, bu yiizden grup ¢aligmasinda diigik performans
sergiler. Narsistler hayali, bagariya yorar, ancak gergeklikten
uzaktir, agir1 6zgiivenli olmalari bagariy: baltalar. Ciinki stur-
larim bilmeyerek sonucunu tahmin edemedikleri ige atlar ve
bu durum da bagarisizlia davetiye hazirlar.

Hatta Amerikada Collins sirketleri arasinda yapilan arag-
tirma sonuclan bagarili CEQ'larin miitevaz: ama bir o kadar
da kararh profilleri ¢ikmugtir. Bu arastirma sonuglari 6z saygi-
nin bagari i¢in tek bagina yeterli olmadiginy belirtmistir.

(7) Baskasins sevmek igin dnce kisinin kendisini sevmesi ge-
rekir.

Bu s6z her ne kadar kulaga hos gelse de, kendine hayranlik
duyan bir narsist iligkisini bir ‘yakit' olarak kullanir. “Vitrin’
sevgili her zaman bir digeri ile miibadele edilebilir, narsist bi-
risinin partnerinden “Beni bitirdi, kanimi kuruttu” gibi tabir-
ler duymanz olasidir. Ancak 6z saygs: diigitk kigiler iliskide
karsidakinde giiven ararlar. Hatta narsist birisinin sevgilisine
“Yalun arkadagim diifiiine ¢agirma, fotograflarda sigman du-
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ruguyla bizi ¢irkin gosterecek” dedifi vakalar da gérilmiistiir.

Psikodinamik teorisyenlerden Melanie Kleinea gbre nar-
sistler; i¢indeki saldwgan duygulan tarafindan ciddi tehdit
edildigini hisseder. Ofke ve haset deneyimlerini zenginlik, gii-
zellik ve sinirsiz giic diglemlerivle gidermeye calighifin: Gne
stirer. Farkl: psikoloji ekollerine gore narsisizm tanimu degis-
kenlik gosterir, ancak narsisizm kavrammmn yaygin olarak is-
lendigi ekol psikodinamik ekoldiir. Géraldigi {izere narsi-
sizm ile 6z benlik saygisinin yitksek olmas: farkli seylerdir.
Narsist kigiler, yalmzca kendi bagarilarini 6ne alirken, 6z ben-
lik saygus1 yiiksek olan kisi bagariya yiiriirken kigileraras: ilig-
kilerini g6z ard1 etmez. Bir diger ifadeyle narsist, bagariya ula-
sirken kisileri arag olarak kullanir. Oz benlik saygis: yiiksek
olan birey ise tam tersine kigileri en az bir basarrya ulagmig
olmak kadar nemser.

ESLER ARASI ILISKILERDE TUKENMISLIK

Son yillarda aragtirilan popiiler konulardan biri olarak tiken-
miglik, is hayat: diginda kalan difer alanlarda da aragtiriimak-
tadr.

Tiirkiyede 2013 yilinda gergeklegtirilen bilimsel aragtirma-
nin sonuglarina gore eg destei, cinsel yasam memnuniyeti ve
egitim diizeyi degiskenlerinin evlilik doyumu tizerinde etkili
oldugu fakat cinsiyet, cocuk saysi, evlilik siiresi, egler arasin-
daki yas farks, ailenin gelir diizeyi ve ev i¢i sorumlululdarin
paylagimu faktorlerinin evlilik doyumu {izerinde anlamh bir
etkisinin olmadifn bulunmugtur.

Bir diger ifadeyle; eglerin birbirine destek olmasi, cinsel
doyum ve egitim seviyesinde uyum evlilik doyumunu olumiu
yonde etkilemektedir. Bireylerin kadin ya da erkek olmas;, bir
va da {i¢ cocugu olmass, bes ya da on yildr evli olmass, aradald
yag farkinin beg ya da iki olmass, zengin ya da fakir olmak ve

67



tikenmiglik sendromy

sorumiuluk paylasimu gibi fakidrler eviilik doyumunu &nemli
derecede etkilememektedir.

2006 yilinda evli bireyler fizerinde yapilan aragtima so-
nuglar: evlilik uyumu ve mesleki titkenmiglik faktdrlerinin ev-
Ii bireylerin titkenmigligi Gizerinde anlambs bir etkisi oldugunu
belirtirken, 2015 yilinda Erzurumda evli ¢iftler iizerinde yaps-
lan bir diger aragtirmada ise evlilikte titkenmiglik hakkinda
ilging sonuclara ulagilmgtir,

Bu sonuglara gore; bayanlarin erkeklere gére tikkenmiglik
sendromunu tecriibe etmesi, erkeklere gore anlamli diizeyde
daha yitksektir. Akraba evlili§i yapan giftlerin akraba evliligi
olmayan ciftlere gére titkenmigligi tecritbe etmesi daha yitk-
sek olarak bulunmugtur. Beg ve iizeri ¢cocugu olanlarn tiken-
mislifi yasama durumu begten az cocugu olan ailelere gore
daha yliksek bulunmustur. Okuma-yazma bilmeyen ciftlerin
diger efitim seviyesinde olan ciftlere gbre tilkenmislik send-
romunu tecriibe etmesi daha yitksek bulunmugtur.

Genel olarak bakildiginda egler aras: iligkide tikenmiglik;
egitim, cinsiyet, ekonomik durum, ¢ocuk sayist gibi pek ¢ok de-
giskenin etkisi altinda olduguna rastlanir. iliskiler ¢ok boyutlu
olup her iligkinin kendine has bir karakteristik yapis vardur.

Kusursuz asklar kusurlu iliskiler...

Ask deyince akan sular duruveriyor birileri igin. Biliriz ki, agk
{izerine pek ¢ok s6z aswrlardir yazmbhip ¢izilmis.

Esasinda ‘ask’ da diger pek ¢ok sey gibi kapitalist kiiltiiriin
titketim ¢arklar: arasinda sikigip kalmig hildedir. Her seyin
ve herkesin milkemmel olmay: amacladis bu ¢agda ask da
tizerinde ¢ok kafa yorulan ancak alt1 oyuldukea oyulan ve yii-
zeysellegen bir kavram olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu du-
rumda agk “iki kisilik yalnizhik'a doniigerek pek ¢ok kisinin ya-
kindif bir olgu hiline dondigmitstiin.
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Aslinda burada askm bir kusuru yoktur, kusurlu olan kigi-
leraras: iliskilerdir. Modern caf ile birlilte gelisen tekmnolojik
olanaldar sayesinde iletisim icin kullandifimiz araglarin sayisi
artzmg ancak bu araclar amac: disinda kullanthir bale gelmistir.
Hizla bireysellesen bireyler, ‘bireylegmeden uzak bir noktaya
diigmiiglerdir. Belki herkesin akill1 bir cep telefonu, bilgisayar
ve televizyonu var. Ancak kagimuz telefon rehberimizde kayith
olan kigileri onlarla yapacak bir ig haricinde arayabiliyoruz?

Kag kigi birbirinin halini hatirini sormak i¢in arar oldu?

Rehberimizde canumz sikildiginda arayip dertlegebilece-
gimiz kac kisi yer aliyor?

Sahip oldugumuz teknolojik araglan askin penceresinden
inceleyecek olursak; fazla degil sadece 10 y1l 6ncesinde yani
90’h yillarin baginda Tiirkiyede cep telefonu ve internet kulla-
mminin yaygin olmadifum goriiriiz. Bilgisayarlar yalmzca
ofislerde kullaniliyor, evlerde televizyon ve radyo diginda kitle
iletigim araci bulunmuyordu. Dolayisiyla bu yillarda bile kigi-
ler 4gik oldugu zaman birbirlerine mektup yaziyor, sevdikle-
ri aracih@iyla haber génderiyor veya ev telefonlarindan—tabii
telefona ev esrafindan baska birisi ¢tkmazsa—birbirlerine ula-
sabiliyorlardi. Ev telefonu faturalar: da ay sonu yiikli bi¢imde
babanin eline gectifinde, ertesi ay bu telefon goriigmeleri yine
sona eriyor ve yine kigiler geleneksel yontemlerle haberlegme-
yi segiyordu.

Bu baglamda bakildiginda, birinin birine dsik oldugunda
asik oldugu o kisiye ulagmas: pek de kolay degildi. Kisiler ken-
di hayal diinyalarinda agklarin1 yasar ve asik oldugu kisileri
tekrar gorecekleri zamana kadar séylenecekleri zihninde bi-
riktirebilirdi.

Giiniimiize geldigimizde cep telefonlarindaki pek ¢cok gev-
rimici uygulama ve pek ¢ok sosyal medya hesaplari sayesinde
agik olan iftler istedikleri zaman birbirlerine sesli, yazih gon-
deri yollayabilir, birbirlerinin anbean yagadiklarim sosyal
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medya hesaplarindaki fotograflardan takip edebilir durumda.
90’11 yillarinda baginda oldugu gibi 41k oldugu kisiye soyle-
_ yeceklerini zihninde biriktirmek yerine, aklina
£~ 5 gelir gelmez paylagabilir bir haldedir.

A - zz Hatta internette begendigi ya da bir
Vv % kitapta begendigi siir, yazin gi-
- * bi edebi gonderileri de
paylagip  birbirlerine

gonderebilme sansina

sahiplerdir. Yiiz yiize
konugulacak pek ¢ok
seyi akilli telefon
aracilifnyla payla-
silabilmekteler. An-
cak yine de hicbir sey goriindiigii gibi yolunda gitmez. Nicelik
nitelifin 6niine ge¢mis olduguna gahit olmaktayiz. Konugula-
cak konulari zihinlerinde demlemeden ve kalp siizgecinden
gecirmeden paldir kiildir konusan iftler, kisa bir siire sonra
kavga etmeye baglayip, hatta yiiz yiize bulustuklarinda yazis-
malarina gére daha yiizeysel olduklarini ve sikildiklarim be-
lirtiyor. Oyle ki, bir siire sonra bu bulugmalar, cift giydigi ki-
yafetleri, yedigi yiyecekleri ve ictigi iceceklerin fotograflarim
¢ekerek sosyal medya hesaplarinda paylagsmalarn ve trendleri
konustuktan sonra ayriip evlerine gitmeleriyle sonlanur vazi-
yettedir. Tabii bu igin masum yiizi...

Giintimiizde kigiler goriniir olduklan nispette *var olaca-
g1 diiglincesindeler. Ancak goériiniir olmanin getirdigi bazi be-
deller vardur. fliskilerde sik¢a goriilen giiven sorunsal da bu-
nun bir sonucu olarak ortaya ¢ikar.

Giiven sorunsali psikoterapi odalarinin giindeminde de
yerini alir. ‘Tki kisilik yalniziK' yagadigindan yakinan pek ¢ok
kisi bu durumdan muzdarip haldedir. Peki neler oluyor da,
agk ‘iki kigilik bir yalnizhiga’ doniigiiyor?
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Chaumier bu durumu, Gekirdek bolinmeli ask’ olarak
agiklar. Cekirdek boliinmeli ask ise su sekilde tammlar Cha-
umier: “Birlikie olmak her geyi paylasmak anlamina artik gel-
memektedir” Giliniimiizde ciftlerin ild kigilik yalnizhk olarak
tanimiadiklan da budur, Bireyler kendi keyiflerine, kendi ar-
zularina, kendi mesleki yonelimlerine ve hazlarina gore yagar-
lar ve tiim bunlan kogulsuz kabul edebilecek birisini ararlar,
ancak kargilarinda bulunan kiginin de aym kendileri gibi ol-
dugunun farkinda degillerdir. Boylesi bir iligkinin tikenmig-
lik ile kargilagmasi gagilasi bir durum degildir.

Pines’in agk ve tiikenmiglik hakkinda olugturdugu model
de yine agkin nasil tikenmislik dongiisline girdigini aciklama
konusunda ilgi ¢ekicidir. Bu modelde agk ve titkenmiglik ko-
nusunda belli bagh benzerliklere vurgu vardir. Bu benzerlikler
sirastyla soyledir:

« Romantik agk ve tiikenmiglik arasinda dogrusal bir iligki
vardir, dsik olmak titkenmiglik sendromunun 6n koguludur.
Agik olan kigiler agkin hayatlarinin anlami olacagini beklerler.

« Agik olma duygusu benzersiz ve kigive 6zel bir durum ol-
sa da, birisinin nasil ve nigin 4sik oldugu evrenseldir.

s Ciftler ve cevre arasinda etkilesim vardir. Romantik he-
deflerin durumsal strestrler tarafindan engellenmesi ciftleri
titkenmiglige siiriikler. Glinliik hayatin gereklilikleri romantik
hedeflerle catigir.

» Cevre objektif bir dig gerceklik olsa da her birimizin 6z-
nel bir ¢evre algis1 vardar. Bir diger ifadeyle her birimiz ¢evreyi
kendi tecriibelerimiz, sosyal ¢evremiz ve duyularimiz mesa-
besinde yorumlaryz.

« Bireylerin romantik agka dair beklentileri her ne kadar
kigisel tecriibeler olsa da 6grenilmis kiiltiirel degerlere gére
sekillenir. Romantik agkta bireyler sadakat ortamim olugtur-
duldarinda beklentiler olugmaya baglar. Hayatin gereldiligi
olarak goriilen gerek sizlii gerek sdzsiiz bilingli/bilingdip
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beklentilerin iligki izerinde giiclii bir etkisi vardir.

« Stiregelen iliskide ciftlerin arasinda olan etkilesim ve ¢ift-
lerin algiladigy cevre ile etkilegimin iligki adina pozitif ya da
negatif getirisi olabilir. Olas: en iyi getiri; giivenlik ve geligim
arasindaki uynmdur. Boyle bir iligki zamanla iyilegir ve haya-
tin anlam kaynaklarindan biri olmay: bagarir. Tam tersi du-
rumda iligkinin getirisi tiikenmigliktir, agk 6liir.

Alman bir filozof olan Schmid, “Ask neden bu kadar zor-
dur ve yine de nasil miimkiin olur?” sorusunu yonelterek agki
duygusal, ruhsal ve diiglinsel boyutta ele aliyor.

Sanayi Devriminin oldugu yillarda kigiler evlenecelderi ki-
sinin maddi giicii ve saglhk durumunu goz 6niinde bulundura-
rak ve ¢ocuk sahibi olmayr amaglayarak evlendigini ancak
postmodern ¢agda duygularin mantifin éniine gegmis olma-
siun agki yasamay zorlagtirdsgim belirtir, Agkin mutluluk an-
larindan farkli olarak, mutsuz olaylar yasayarak nefes almasi
gerektigini, olumlu ve olumsuz tecriibelerin kisiye doygunluk
verdigini ve bu doygunlugun ashnda gercek mutluluk oldugu-
nu vurgular.

Aglan fiziksel boyutu bedenle ilgili olsa da agkin ruhsal diiz-
leminde duygular yer almaktadir. Agik olan kisiler kendilerini
enerji dolu hisseder ve rubun bu enerji dolu hili iligkinin duy-
gusal yogunluk saatleri olarak degerlendirilir. Askin olumiu
ve olumsuz duygular biinyesinde barmdirdifin belirtir. Belki
de “En biiyiik agklar nefretle baglar” s6zii bu durumu agiklaya-
bilecek yerinde bir sézdiir. Agik olan biri digerini ne kadar ¢ok
sevdigini sdyleyebilmek, duygularim son siirat paylagmak icin
firsatlar kollar. Ancak bu ift aralarinda tartigtiklan ilk giin
kendilerine “Ne cldu da biz bu hale geldik?” sorusunu sorarak
agkan diigiinsel diizlemine gegmis olur.

Birisine duik oldufunuzda kelimeleri kullanmadan da an-
lasabildifinizi ifade edebilirsiniz, aym diigiince volunda yii-
riiyor olmamn egsiz keyfi, agkin diigiinsel diizleminin bir
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digger parcasidir. Birisinin siz diiglincelerinizi paylagtifiniz
sirada sizi dinlemesi bal petegini andirir, ¢iinkii birinin tim
mevcudiyeti ve dikkati ile kendini size vermesi bal kadar tat-
hdir.

Agk olan giftlerin beraber zaman gegirdiklerinde zaman
algilarinda bir dontigiim olur ve buna bagh olarak benlik alg:-
sinda da bir doniigiim yagamr. Ancak bu doniigiimiin yagan-
mast igin iligkinin gecirdifi miicadele ve zorluklarin derecesi
Onem arz eder. Boylelikle bireyler belirleyici olmaktan ¢ok, bir
digerini anlayarak akigina birakmay tercih eder. Agik olarak
evlenen ¢iftlerin yagantismmda onlar: bekleyen siradaki agama
‘ortak ahskanhldann’ paylagilmas: asamasidir. Ciftlerin ortak
aligkanliklar: paylagarak birbirleri icin ortak zamanlar olug-
turmalan gerekir.

Ancak postmodern toplumlarda giinliik ahgkanliklarin
belirleyicisi olarak gelenek ve tdrelerin yerini, kigisel karar-
lar almugtir. Kapitalist kiltiiriin etkisiyle ¢alisan kadin ve gali-
san erkek yeterince meggulken, bog bulabildifi yarim saati ise
iliskisi adina firsata ¢evirebilmek ortak ahiskanhklarin iman
ile miimkiin héle gelir. Askta ¢ikarlarin, arzularin ve beklen-
tilerin akigina birakilmadign ve canhbgim yitirdigi anlarda,
kigiler iktidar ve giic ile karsn kargtya kalirlar, Biri diferin-
den beklentisini yaraticilik, zaman ve planlama gerektiren—
Schmid’in deyimiyle—‘agk baguslary’ ile ifade edebilir. Ancak
ciftler bunu zor buldugundan genelde birbirlerine kargi, sev-
giden mahrum birakma/sevgi santajins kullanmayr segmek-
tedir.

Ciftler sudan sebeplerle kavga cikararak iktidan kullana-
bilmek i¢in firsatlar yaratir ve sevgi igkence aletlerini nasil ve
nerede kullanacafim iyi bilirler. Fakat dengeli bir iliskide gii¢
aligverigi kargiliklilsk halini alarak, ciftler birbirlerinin Gfkele-
rine kars: déniisiimli olarak milsamaha gostermesine olanak
tansr, Lakin, teknolojinin ve teknolojik aletlerin geligmesiyle
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iligkilerde kontrol algis1 olumsuz yonde etkilemistir. Bireyler
aldatilabilecekleri kaygisiyla kiskan¢hk duygusunu daha yiik-
sek diizeyde yasar héle gelmistir. Kiskan¢lik duygusunu miite-
akiben agkta sadakat konusu cif-
tin giindemine oturur.

@ Bu baglamda bakildiginda
Schmid sadakati; cinsel sada-
kat, ruhsal sadakat ve hayat sa-
dakati olarak ii¢ boliimde ele alir. Cinsel
sadakat, kiginin &gtk oldugu kisi di-
sinda bagkasiyla cinsel birliktelik
kurmamass; ruhsal sadakat, ki-
sinin agik oldugu kisiye karsi
hissettiklerinin yalmz-
ca asik oldugu kigiye
\ has olmasi ve hayat
<\ sadakati ise hastalikta
ve saglikta olene dek

birlikte olmaktir.

Ciftler arasindaki tartigmalar samldifn kadar korkutucu
degildir. Zira iligkide bir problemi yapilandirmaya ve buna
yonelik ¢oziim Onerileri liretmeye dayal olan bir tartigma ya-
pic1 bir tartigmadur. Ciftler bir tiir pazarlik yapar ve bunu ka-
zan-kazan bi¢iminde sonlandurabilirler.

Ancak ¢oziim tretme ve iliskiyi dizeltme amaci giitme-
yen tartigmalar ise ¢copu kez genellemeler ve suglamalar ice-
rir. Yikic1 tartigmalarda taraflardan birisi digerini manipiile
eder. ikili iligkilerde pek ¢ok manipiilasyon gesidi vardir. Ki-
siler manipiilasyon yaparken cesitli aygitlara bagvururlar. Bu
aygitlar; santaj yapma, bir esin diferi tizerinde sucluluk duygu-
su uyandirmas, bir esin diferine yalan soylemesi ve bir istegini
yaptirabilmek icin onu pohpohlamasi, bir esin dierini yererek
degersizlestirmesi, otekinin karar verme yetisini elinden alarak

~ .-
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hayatim istila etme, parineri kendi akil yiiriitme paradokslar-
run igine stiriikleme ve bir esin digerini kendisine bagiml kilma-
sidsr. Manipiilasyonlar Gtekine bagimbhlik ve cinsellifin reddi
seklinde kendisini iligkilerde gisterebilir.

Agk tizerine pek ¢ok séylem bulunsa da bireyselligin artma-
siyla birlikte herkesin agk: yagays bicimi de farkhilik gostermigtir.
Ashnda farkhlagan agkin kendisi degil, iligkilerin bicimidir.

Insanlarm agk egitimi alacaklar1 bir okul olsaydi bu okulda
alacaklari belli bagh derslerin olmasi gerektigini Schmid séyle
agiklar: Hayat: bilmek, kendini bilmek, dilbilgisi, yorumlama
kabiliyeti, sanat ve ifade, spor ve jimnastik, ev ekonomisi, kiil-
tiir bilimi, doga bilimi ve bagka sevgilerdir. Agik olan bir kisi
hayatin ne oldugunu, ne amacla hayatta yagsadifim, kisiligi-
nin olumlu ve olumsuz yanlarimi, konustugu dilde kelimele-
rin mecaz ve gergek anlamlarim, ifadeleri yorumlayabilme ve
bunlardan anlam ¢ikarabilmeyi, sanat ve ifade giiciindl duy-
gularim ifade etme araci olarak kullanabilmeyi, spor yaparak
sagligina ve beden bakimina dikkat edebilmeyi, ev ekonomisi-
ni organize edebilmeyi, kiiltiirleraras: farkliliklari, kadin ve
erkek biyolojisinin farklihklarim ve agk diginda diinyada yer
alan diger sevgileri bilmesi ve 6grenmesi gerekir.

ILISKILERDE TUKENMISLIKTEN KACINMAK ICIN
TAVSIYELER

Ikili iligkilerde titkenmiglikten kaginmak icin su tavsiyelere
uymakta fayda var:

(1) Gergekgi olmayan beklenti ve hayat degisimleri ara-
sinda tutarsizhigin biiyiik olmas ¢ift iligkilerinde titkenmiglik
dogmasina yol acar. Beklentiler ve hayatin ger¢ekligi arasin-
daki uyusmazhifs anlamak; sevdiginiz kigiyi suclamaktan kur-
tulmaniza ve tilkenmiglife sebep olan hilihazirda icinde bu-
hindugunuz durumu deistirmenize olanak tanur,
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{2} Askia tiikenmiglik yavas yavas ilerleyen bir siiregtir.
Nadiren aniden tilkenmislik ortaya qikar. Iligli dagilmadan
once tiikenmigligin bagladify noktay: tanimlamak énemlidir.
Tikenmisligin bagladifs nokta: Kadin va da erkegin ya da iki-
sinin, "Artik dayanamiyorum” dedigi noktadur.

(3) Ciftlerde titkenmiglik fiziksel, duygusal ve zihinsel tii-
kenmiglik ile karakterize edilmigtir. Ciftlerde titkkenmigligi te-
davi edebilmek igin bu alanlardaki semptomlan tek tek ta-
mmlamak 6nemlidir.

(4) Romantik agk, sonsuza dek yanacak bir ates degildir. Bu
atege benzin eklenmediginde er ya da ge¢ tikenecektir. Kivil-
cumin bir kez tamamen kaybolmas: dlmilg bir iliskiyi birak-
manin sinyalidir. Fakat ufacik bir koz varsa yeniden tutustu-
rulabilir. Tiikenmigliin pozitif degisimi tetikleyen pozitif bir
gelisim olabilecegini bilmek Gnemlidir,

(5) Ciftlerin titkenmesi kacinilmazdir. Baz: ¢iftler uzun yil-
lar romantik, destekleyici ve heyecanl bir iligkiye sahip olabi-
lir. Bu iftlerin iligkisinin ‘kéKleri (her seye ragmen partne-
riniz tarafindan kabul edildiginizi ve sevildiginizi bilirsiniz)
ve ‘kanat’lar1 (partnerinizin destegiyle potansiyellerinize opti-
mum diizeyde ulagabilirsiniz) vardir.

Varolugcu yaklagima sahip filozof From, sevginin etkin
bir eylem oldugunu, edilgen olmadifini, ‘alma’ fizerine degil
‘verme’ tizerine kurulu oldufunu belirtir. Etkin sevginin il-
gi, sorumluluk, sayg: ve bilgi olmak tizere dort 6zellii var-
dir. Seven kisi sevdifinin gelismesi icin etkin bir ilgi besler,
sevgisi i¢in emek harcar. Sorumluluk kiginin sevdigi bireyin
ihtiyaglarina gizli ya da acik olarak karsilik vermesidir. Ruh-
sal gereksinimlere karg: yanit verebilecek kapasiteye sahip ol-
maktir. Sorumlulugun ardindan saygi gelir ve sayg1 duyma-
van bir sevgi, sevdigi kisiyi oldugu gibi kabul etmeyen bir
sevgi zorbabktan bagka bir sey degildir. Sevginin dérdiincii
dzelligi olan bilgi, kiginin sevdigi kigiyi tanimasim kapsar, Ki-
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si tamimadsf birisine kori koriine ilgi duyar ve sorumluluk
hissetmez.

{6) lliskilerinde kék'ler ve ‘kanat'lar bulunan ciftler iligkile-
rini--spesifik bir kizginhga ya da bir dzellik yerine-—pozitif
vinde algilama egilimindedir. Sizi fizen bir olay oldugunda;
sizi seven partnerinize karsi ve sizin seven partnerinizin size
kars: besledifii pozitif geylere odaklamin. Kigilerin onaylanma
duygusunu en ¢ok yasadiklar: sevildiklerini bilmek degil, ken-
dilerinin oldugu gibi sevilmesidir.

(7) Mutlu giftler hemen hemen her ey hakkinda konu-
gabilir. Partnerinizle aranizdaki iletisimin nitelik ve niceligin
farkina vann.

(8) Geligim ve ¢esitlilik titkenmiglifin icinde barinan anti-
tezlerdir. Ciftler gelistikleri siirece titkkenmeyeceklerdir. Ciftin
birbirine karg: var olagelmig geleneksel davramislan yikildigan-
da cesitlilik hayatin her alaninda gorillebilir.

(9) Eger partnerinizin sevgi dolu, ¢ekici ve heyecanl: birisi
olmasin istiyorsanez, partnerinize sevgi dolu, ¢ekici ve heye-
canli birisi olarak muamele ediniz. Bu gekilde muamele etme-
niz bu ozelliklerin partnerinizin davraniglarinda ortaya qik-
masina ve gliclenmesine yardim edecektir.

(10) Bilingaltumzin bilgeli§i bizi gocuklukta ¢dziilemeyen
konular ¢6zebilecegimiz en uygun kigiyi segmemiz igin yon-
lendirir. Bu yiizden, 451k oldugumuzda kagimilmaz olarak bizi
etkileyen geylerin tiikenmiglie yol agmasi olasidir. Partneri-
niz de sizi sinirlendirdiginde, onda bulunan bu ézelligin onu
sevmenize sebep olan nitelifin diger yiizii oldugunu hatirla-
yin.

Psikolog Welwood bu durumu soyle tanimlar: “Gegmis-
ten gelen duygusal yaralarimizi dindirmek {izere farkli ve
belli bir tarzda sevilmek isteriz. Fakat bu bagkalarinin ken-
di sevme bicimlerini bizimkine uydurmalar: gerektijinden,
olamayacak bir seydir” Terk edilme korkusu olan birisinin
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esine yemin ettirmek ve sz verdirmek konusunda 1srarci ol-
mas! da bu sebeptendir.
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Arkadaglik iliskilerinde tiikenmislik

RKADASLIK INSANLARIN bir digerine gore davraniglari-

n diizenledii bir kavram olarak karsimiza qikmaktadar.
Iikel ¢cagda, bir diger ifadeyle insanlarin toplayicilik ve ave-
ik ile yagamim siirdiirdiigi dénemde, insanlar akrabalar ve
benzer tiirler arasindaki kisasa kisas iligki tiiriinde arkadaghk
iliskisini siirdirmiiglerdir.

Wilhelm Schmid online/offline arkadashklarin da insan-
larin toplumsal yalmzlagma korkusu yiiziinden ortaya qiktigs-
n1 savunur ve kitabinda Aristoteles’in arkadashk tiplerini iice
aywdifim belirtir. Birinci arkadaghk tipi eflence odaklidar, ar-
kadaglar yalmzca eflenmek icin goriigiir. Ikinci arkadaghik tipi
fayda temellidir, birey ihtiyaclarin: gidermek i¢in arkadag edi-
nir. Ugtincii arkadaglik tipi ise hakiki arkadaghiktir. Bu arka-
daglik tipinde kisi 4deta ruhunun arkadasinin ruhuna dokun-
dugunu tecriibe eder, biitiin hesaplardan uzaktir. Schmid bu
tigli arkadashk tasnifine sanal arkadashk ve kisinin kendi
kendisiyle arkadaghk etmesini de ekleyerek arkadashig bes tiir
olarak ele alir.
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Arkadaslik iliskisinde problemler neden ortaya gikar?

Hangi problemler titkkenmiglik sendromunu tetikler?
Schmide gore bir arkadaghk iligkisin-
de mutlulugun fazla oldugu yerde sa-

- mlamin aksine sorunlar da fazla olur.
~ /AN Bu baglamda bir arkadaghk iligkisin-
de on temel sorunun arkadaghk ilis-
- V kisinde problem yaratabilecegini sa-
vunur.
o Ozen eksikligi,
» Arkadaga doéniik elegtiri,
o Farkliliklarin artmasu,
» Egitsizliklerin artmasi,
! » Arkadaghga fazla yiik bindirmek,
A e Para,
. » Cinsellik,
o Iktidar meselesi,
» Sadakat meselesi,
« Sanal arkadaglik,

Aslinda bu problemler ¢ofumuzun giinlilk hayatta kar-
silagtifn sorunlardir. Bireyin arkadagina 6zen gostermemesi,
ona haksiz yere elestiri yapmasi, goriig farkliliklarinin artmasi,
bireylerin sosyoekonomik statiilerinin ve egitim diizeylerinin
degisimine bagli olarak degisim gostermesi, arkadagliffa gere-
ginden fazla yiikklenmek, sonu gelmeyen ve geri 6denmeyen
borg paralar, birinin digerine gore daha ¢ekici ve giizel/yaki-
sikl1 olmasi, birisinin baskin olup digerini suiistimal etmesi,
yalan soylemesi ve maskeli arkadaghklar...

Tiim bu sorunlar ile hayatimizda en az bir kez karsilaginz
ve bunlar arkadaghiklarimizin sinandif1 zamanlardir. Aslinda
hakiki arkadaghkta bahsi gecen ‘digerinin ruhuna dokunmak’
problemleri ¢6zebilme kapasitesiyle yakindan iligkilidir. Fay-
da ya da eglence temelli arkadaghiklarda kargilagilan ilk zor-
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lukta bireyler arkadaglarim yan yolda burakmaya meyillidir.
Insanlar zorluklar karsisinda basa ¢ikma kapasiteleri yetersiz
kaldifinda duygusal ve fiziksel bitkinlik yasar. Arkadaglar ile
aralarinda yagadiklar: soruniarda da basa ¢ikamadiklarmda
ve sorunlar ¢ziimsiiz kaldik¢a duygusal ve fiziksel bitkin-
lik hissetmeye baglarlar. Daha sonra yillarca gecirdikleri gii-
zel anilara hayiflanarak, bagarisiz bir arkadaghik siirdiirdiikleri
konusunda kendilerini suglarlar ve bir siire kendilerini diger
arkadaglarmdan da soyutlayarak sorgulamaya girigirler. So-
nunda bu duruma duyarsizlagarak tiim yagananlar: unutarak
yeni arkadaglar edinmeye girigirler.

Titkenmiglik sendromunun tamimmm tekrar hatirlatacak
olursak; “Titkenmislik sendromu kronik kisileraras: stresérle-
re kars1 geligen bir psikolojik sendromdur. Bu sendrom iic alt
boyuttan olusur. Birinci alt boyut duygusal ve fiziksel bitkin-
lik, ikinci alt boyut kigisel bagarinin azalmasi, liglincii ve son
alt boyut ise duyarsizlagmadu”

Arkadaglikta meydana gelebilecek on temel problemin tii-
kenmislik sendromuna yol acacak olan duygusal, fiziksel, kigi-
sel bagarisizlik ve duyarsizlagma boyutlarryla yakindan iligkili
oldugu kolaylikla fark edilebilir.

ARKADASLIK ILISKILERINDE MUTLULUGUN ON ADIMI

Arkadaglik iligkilerinde tikenmisglifin karsit1 olarak mut-
luluga on adimda ulaglabilir. Bu on adim séyle siralaya-
biliriz:

(1) Bir arkadasin ‘var olmasi’ tek basina mutluluk sebebi
olabilir, Ister sanal, ister gercek olsun arkadagin var olmas:
mutluluk sebebidir. Arkadaslar kargilagmalarinin bir tevafuk
oldugunu dilsiinerek bu an: beraber anlamlandiririar.

{2} Arkadashikiaki mutluluk beraber edinilen ortak tecriz-
belerdir. Beraber aym: vemegi paylagmak, veni yerler kesfet-
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mek gibi ve yillar sonra “Ne giizel anlar gecirmisiz!” dedirte-
cek tiirden tecriibelerdir.

(3) Mutluluk; her seyin maddi degerle Sl¢iildiigi cagda ‘ru-
ha' deger vermek, aymi yogunlukta duygular: paylasabilmektir.
Hakiki arkadaglar birbirlerinin kotii yanlarin bilmelerine rag-
men birbirlerini sevebilen kisilerdir.

(4) Mutluluk; arkadaglarin birbirleriyle daimi konusarak
fikir aligveriginde bulunmasi, zihinsel anlam diinyasinda aym
volda yiriiyebilmeleridir.

(5) Mutluluk; arkadaglarin sohbetlerinde ayn zihin diin-
yasinda yol almalarindan miitevellit ortak anlamlar geligtire-
bilmesidir.

(6) Mutluluk; arkadaglarin birbirine karsi acik ve diiriist
olabilmesidir. Hakiki arkadaghklarda bireyler birbirlerine ha-
tali yonlerini de agikca sdyleyebilir, birbirlerine kars: seffaf ve
net bir iligki kurabilirler.

{(7) Arkadas bireyin bir dis gozden kendisine bakabilme
olanagin saglayan kigidir. Arkadagin acik ve diiriist olmasy
bireyin kendinde bulunan eksik ve kusurlu yonleri gorebilme-
sini ve kendine kars1 objektif olmasina katki saglar.

(8) Mutluluk; arkadaglarin aci ve tath giinlerde beraber
olabilmeleri, pozitif tecriibelerin yam sira negatif tecriibeleri
de biriktirebilmesidir.

(9) Mutluluk; her tiirli tecriibeyi paylagmanin sonucu ola-
rak zor zamanlarda dostlarin birbirine manevi dayanak olma-
st, mutsuzken de arkadas kalabilmeleridir.

(10) Mutluluk; insamn ‘kendi benligini asan’ bir durum-
dur. Arkadaslar birbirlerini degistirip, doniigtiirebilirler, yasa-
m arkadaglariyla gogaltir ve mutlu olurlar,
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Gelisim donemlerine gore titkenmislik

GELi$iM KAVRAMI GOK KAPSAMLI ve genis oldugu icin
gelisim wzmanlar: bu kavranu fiziksel geligim, kognitif/
biligsel geligim, kisilik gelisimi ve sosyal gelisim olmak {izere
dort boliimde incelemigtir,

Fiziksel gelisim; bebegin beyin gelisimini, sinir sisteminin,
kaslarin ve duyularin gelisimi ve yeme, i¢me, uyuma gibi te-
mel ihtiyaclarin gelisimini ele alir.

Kognitif/biligsel geligim; bireyin davramgim etkileyen en-
telektilel kapasitenin geligimini ve degigimini igler,

Kigilik geligimi; her bireyde bulunan ve digerlerinden fark-
It olmasini saglayan karakter ozelliklerinin degigim ve geligim
siirecini igler.

Sosyal gelisim; bireyin digerleriyle etkilegimini, hayat boyu
sliren sosyal iligkilerin gelisimini, degisimini ve dayanklilif-
n ele b,

Geligim anne rahminde sperm ve yomuriamn bulugmas:
ile baglayan ve dliimle sonuclanan bir siirectir. Geligim psiko-
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lojisi kitaplarinda gelisim kavrami yedi béliimde iglenir. Bu
boliimler sirasiyla; bebeklik done-
mi, okul 6ncesi ¢ocukluk ¢ag1 do-
nemi, okul ¢ag1 ¢ocukluk déne-
mi, ergenlik dénemi, erken
yetigkinlik, orta yetigkinlik ve
gec yetiskinlik/yaghliktur. Tii-
kenmiglik, her geligim done-
minde kargilagilabilecek bir
problem olup, gelisim dénemle-
rine gére bazi farkhiliklar goster-

mektedir.

COCUKLUK VE ERGENLIKTE TUKENMISLIK: ‘DUYGUSAL
YOKSUNLUK’

Her birey diinyaya savunmasiz olarak gelir. Birey i¢in ‘anne’ ol-
mazsa olmazi, ilk sifimagidir. Anne ¢ocugun gelisiminde kilit
noktada bulunan kigidir. Ancak gocugun geligimini etkileyen
bagska faktorler de vardir ve bu kigilerin bireysel farkliliklarla
diinyaya gelmesine sebep olur.

Anne rahmine diistiiii andan itibaren biyolojik ve psiko-
lojik olarak yaganan her gey kisinin yagamini etkileyebilecegi
gibi; babanin varli, babayla iligkiler, gevresel ve genetik fak-
térler, kalitimsal hastaliklar, aile dinamikleri ve iligki bicimle-
ri, kiiltiirdeki gerilimler de cocugun geligimini etkiler. Tiim bu
etkilere ragmen anne benzersiz yerini korumaya devam eder.

Ancak anneyle saglikl bir bag kuramayan ¢ocuklarin duy-
gusal yoksunlukla karg: kargiya kaldign goriiliir. Zira duygusal
yoksunlukla biiyiiyen ¢ocuklar, her ne bagarirsa bagarsin, ken-
disini bagarisiz ve ¢aresiz hisseder. O biiyiimeyen ¢ocuklar(!),
terapi odalarinda gézyaglarini var ol(amaya)an anne yiiziin-
den birakur ve kendisini suglar.
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Sitphesiz ki herkes en iyi anne olabilmek icin ¢aba gbsterir,
bu yiizden ‘kotil annelild, ‘ivi annelil’ diye simflandirmak ye-
rine ‘saglikh annelik’ konusunda bebege verilmesi gereken on
temel mesaji ele alacagyz.

(1) Burada oldugun icin mutluyum

Bir cocuga, “Burada oldugun i¢in mutluyum” demenin yolu,
onunla beraber oldufunda bir annenin gercekten beraberlik-
ten mutlu olmasinda gizlidir. S6zel olarak, “Burada oldugun
i¢in muthayum” diyen, ancak bunu yiirekten hissederek style-
meyen bir annenin yiiz ifadesini ve duygularim ayirt etmek
¢ocuklar icin gayet kolaydur.

{2) Seni gériiyorum

Bir annenin ¢ocuguna, “Seni gériyorum™ demesinin yolu ¢o-
cugunun ilgi duydugu ve sevdigi seyleri bilmesinden ve bunla-
ra uyumnlu cevap verebilmesinde gizlidir. Gorebilivorsa, tanir;

tantyorsa, uyumlayabilir.

(3) Benim igin dzelsin

Bir gocugun oldugu gibi kabullenilmesi, yartsiz ve kogulsuz se-
vildigini bilmesi, “Benim i¢in 6zelsin” mesajim vermenin yo-
ludur. Bagarilarindan ya da fiziksel giizellifinden 6tiirii sevil-
digini hisseden bir ¢ocuk, 6zel oldugunu hissetmeyecektir.

(4) Sana sayg: duyuyorum

Bir cocufa karar verebilme haldan: tanimak, verdigi kararlar
kabul ettifini belirtmek gocufa sayg: duymalktir. “Sen bir sey
bilemezsin” ya da "0 annesiz bir gey vapamaz™ demek gocu-
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gun irade hakkina el koymaktir ve boyle davranan bir anne-

nin ¢ocuguna, “Sana saygl duyuyorum” demesi anlamsiz olur.

{5) Seni seviyorum

“Seni seviyorum” demenin ses tonu, mimikler, dokunus, yiiz
ifadesi, cocuga gosterilen ilgi ve 6zenle uyumlu olmas: gerekir.
Cocugunun fiziksel ihtiyaclarimi kargilayip, cebine har¢hgim
koyan ve istedifi oyuncafi almak, “Seni seviyorum™ demek
iin yetersizdir.

(6) Intiyaglarin benim icin onemli.
Benden yardim isteyebilirsin

Bir annenin, “Sana bakmak zorunda oldugum i¢in bakiyorum,
bu benim gérevim” seklinde ¢ocuga yaklagmasini gocuklar
hisseder. [htiyaclarinin 6nemli oldufunu ve annesinden yar-
dum isteyebilecegini hissetmesi i¢in ¢ocufuna éncelik tanidi-
§1m, ona 6nem verdigini belirtmesi gerekir.

(7) Buradayim. Sana zaman ayiririm

“Buradayim ve bir yere kaybolmayacagim, hayatin boyunca
da senin yanimnda destek olacafim” mesajini vermek, annenin
ulagilabilir olmast ¢ocugun kendini giivende ve rahat hisset-
mesi i¢in Snemlidir. Annesini kaybedecegini diiglinen ¢ocuga,
“Yemegini yemezsen ben oliiriim” gibi ifadeler kullanan anne
cocuga karsn duygusal siddet kullanmaktir ve cocugu kaygih
hissettirir,

(&) Seni korurum

“Birileri sana zarar vermek istedifinde, duygusal ya da fiziksel
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olarak canuni yakiyfinda seni korurum ve sana zarar vermele-
rine izin vermem” mesajim vermek cocufun annesine giiven
duymasimi saflar. “Bagirmay: birakmazsan, seni polise veri-
riny, “Yerine oturmazsan teyze/amca kizar” demek ¢ocufun
zihninde annesinin yetersiz olduguny, digaridaki kiginin ken-
disine zarar verebilecegini ve annesinin de buna kars: koya-
mayacag fikrini uyandirr.

(9) Bende huzur bulabilirsin

Ulagilabilir olan, ¢ocugunun fikirlerini merak ve i¢tenlik-
le dinleyen anne gocuguna agladifinda sakinlegebilecegi bir
omzun oldufu mesajini verir. Uzak kalmaya ve ¢ocugu kova-
lamaya meyilli olan annenin huzursuzlugu ¢ocukta da huzur-
suzluk uyandirir,

(10) Senden hoglamyorum. Benim icimi aydinlatiyorsun

Bir ¢ocugun annesinin onun varhindan memnun oldufunu
duymasina ihtiyaci vardir. Bir annenin sefkat dolu bir sesle,
goz temasi kurarak ve ¢ocugunun seviyesine inerek, “Varli-
gindan mutluyum, icimi aydinlatryorsun” demesi diinyada
paha bigilemeyecek degerlerdendir. Hangi (saglikli) anne ¢o-
cufunun boyle giizel duygular: hisseden sansli ¢ocuklardan
birisi olmasim istemez ki?

Sagliksiz bir cocukluk geciren simdinin yetigkinleri, yasa-
diklar1 yoksunluklar yiiziinden daha kolay bir sekilde depresyo-
na girip titkenmiglie yakalanma riskiyle karst karsiya kalirlar.

SAGLIKSIZ BIR SEKILDE BUYUTULDUYSENIZ
NASIL BIR YOL IZLEMELISINIZ?

Oncelikle anne ya da babamzin sizin {izerinde biraktign duy-
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gusal yaray1 kegfetmeniz gerekir. Birisi tarafindan terk edildi-
ginizde ya da kendiniz anne/baba oldufunuzda bunun farkana
varmamz daha kolay bir hél ahr.

Erken cocukluk deneyimleri diislincelerden ¢ok duygulan
etkiledigi icin beynin ilkel bolgesi olan limbik sistemi etkisi al-
tina alir. Daha sonra bu duygulara gore belli yargilara vararak
diisiince inang kaliplar: geligir.

Bu baglamda bakildiginda, herkesin gecmisinde bir yerler-
de ‘eksik’ bir seyler olabilir. Bu eksikliklerin tiikenmigligi ve
depresyonu tetiklememesi igin bazi pratik éneriler verelim:

« Kusurlarimizy ‘eksiklilk’ olarak adlandirmak,

« Duygulanniz iizerinde ¢ahsmak, duygularin bedeniniz-
de ne tiir tepkimelere sebep oldugunu bilmek, duygularimiz
kabullenmelk,

« Giinliik tutmak,

« Kalem ve kdgidin en iyi sirdag oldugunu bilerek yazi yaz-
mak; dzellikle acilarimizi, kirgmnliklaringzr...

+ Gegmisi geride birakabilmek,

» Ofkenizi kesfetmek ve 6fkenizi ifade edebilmeyi 6gren-
mek ve 6fkenin gereksiz yiiklerinden kurtulmak,

« Suurl: yeniden ebeveynligi tecriibe edebileceginiz duygu
temelli yaklagim cercevesinde olugturulmug bir terapi destedi
almak,

» Terapi aliyorsaniz; yagatun prototipi olarak terapiste kar-
st giivenli bir baglanma gelistirebilmek,

« Cevrenizde sevdiginiz diger kisilerin sefkat gostermesine
izin vermek, baglanma yaralarimi onlarla iyilestirmeye cals-
mak,

= Sevdiklerinize sik sik sarilmalk,

» (Bir terapist yardimyla) ‘Icinizdeki cocuk ile diyalog ku-
rabilmek (imgeleme, hipnotik trans vb. teknikler kullamilabilir),

» Ihtiyaclarinizs tamimlamak ve ibtiyaclarimizs sevdilderi-
nizle paylagmaktan cekinmemek,
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« Destek boglufunu simdi bagkalarindan destek alarak dol-
durmak,

» Giichi yanlarimiz: kegfetmek,

» Her seye gliciimiiziin yetmeyece§i bilincivle en yiiksek
glice sifinabilmeyl ve teslimiyeti bilmek,

« Bastirmak yerine ‘kabullenmeyi’ se¢mek,

« Duygular: fark etmek ve duygular eitebilmek,

e Yakinlik kurma becerilerini gelistirmek,

« Yoksunluk bilincinden kurtularak degerli olani korumak,

« Sahip oldugunuz nimetleri sayabilmek...

YASLILIKTA TUKENMISLIK: ‘EMEKLILIK’

Medya aracihfiyla zihinlerimize dayatlan, “Kingikliklara
meydan oku!” mesaj ile felaket halini alan ve kurtulunmas:
gereken bir olgu olarak(!) korku dolu yaghlik konusunda pek
gok bilimsel ¢aligma var.

Béylesi galigmalarin olmasma ragmen teknolojik gelisme-
ler neden ebedi gengligin formiiliinii sunamyor dersiniz?

Gengligi fiziksel mecrada arayarak hem yaghlif korkunc-
lagtirip hem de yashihgin muazzam anlamim gézden kagiriyor
olabilir miyiz?

Yaglihik ¢ocuklarin evlenip yuvadan uctuu, fiziksel rahat-
sizlikdarin kapiyr ¢aldidt ve emeklilik siireciyle i3 hayatunn
sona erdigi bir dénemdir. Is hayatinin disinda kalan yasam
akrabalik, arkadaghk iligkileri ne kadar giicliiyse; ‘emeklilik’
kavraminin kayip olarak algilanmasi o oranda diisecektir.

Bireyler yillar icinde sahip oldugu meslekleri ile 6zdesim
kurarak, hayatlarinin i§ diginda kalan alanlarinda da bu kim-
ligi kullanabilirler. Emekli albay bir babanin emekli olduktan
sonra albay kimligini birakmakta gliclik cektigini, evdekd bi-
reylere komuta yagdirdsfs durumlarla kargilagabilir. Bazilar:
da meslelderini yalnizca is yerinde birakur ve sosyal hayatlarin-
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da mesleki kimliklerini kullanmazlar. Mesleki kimligi, 6z
kimligi ile yiiksek diizeyde 6zdegim kuran bireyin emeklilik
p— ile birlikte titkenmis-

lik yagamas: kaci-
T 7 nilmazdur.

Yogun bir i

hayatindan bir an-

da emekli olan birisi,

uJ . emekli olduktan son-
- 7, ra, yine i arayigma
L girer. Giinlikk igle-

w rini planlamakta s1-

kint1 gekerek, artan

Zamanin  yonetimi

konusunda sikint1 yaga-

yabilir. Yaga bagl yagayabilecegi olasi hafiza kayiplar1 da yine

sinir bozucudur ve etrafindaki kisilerin unutkanhigindan dem

vurmasmdan hi¢ hoglanmayan birey, umursamama yoluna gi-

debilir. Her seyde oldugu gibi yashhifin da zor yonleri oldugu
kadar, kiymetli yonleri de vardar.

Kiilttirel olarak ‘siikkfinet hali’ olarak bilinen yaghlik déne-
minde, fiziksel olarak birey yaslansa da; yagamin akuigina karsi
koyarak ve yeni yagamun agilmasina izin vererek sonsuza dek
geng kalmay1 bagarabilmektedir. Ruh yeni tecriibelere kargi—
adeta bir bebek gibi—kosulsuzca agiktir ve her gey ile ilk defa
kargilagryormus sevinciyle i¢ diinyasini yenilemeye ve kendini
diri tutmaya firsat taniyabilir.

Yaghlik déneminde keskin duygu dalgalanmalar1 duru-
lur, fiziksel olarak kingikhiklar belirginlesir, bedende gengli-
ge kiyasla belirgin bir gerileme olur, birey ‘olanaklarin orta-
dan kalktiginr’ 6grenir. “Yapabilirim!” kelimesinin ge¢mise
nazaran daha 6nemli oldugu bu siirecte bireyler simdiye dek
yaptiklarini miilahaza eder, kisitliliklarim bilir ve yapmak is-
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tediklerini gereldestirebilmek icin ne kadar vaktinin kaldu1-
ni diigiiniir ve yapabilme glictinii sorgular. Sinirlar: zorlayarak
“Ha14 geng gibi, diri ve dingsin” ifadesine tutkuyla baglanr.
Ancak 75 ve 80 yaslarmdan sonra fiziksel gerilemenin yitksel-
mesine bagh olarak kuvvetlerini ekonomik kullanmays, ken-
dini koruyup gézetmeyi ve bunlarla iligkili 6liimii hatirlamay:
ogrenir.

Yagammn baginda tecriibe edilen geligim devreleri yaglan-
mayla birlikte tersine dogru tecriibe edilir. Bir zamanlar ba-
kim alan bebek, ozgiir bir birey olmaya ge¢misken, simdi
Szgiir birey bir bakiciya déner, temel ihtiyaglarim kargilayabil-
mek i¢in yardima ihtiya¢ duyar.

Alskanhiklar sayisiz sorumluluk ve karar arasinda kigilere
zihinlerini dinlendirme olanag: sunar, bu sebeple bireyler yas-
landiklarinda da aligkanbiklarini devam ettirmek isterler,

Sakin olabilmek icin 6nemli 6gelerden biri de aligkanlik-
lardwr. Aligkanlidara anlamlar yiikler ve giinliik aligkanlikiar
yasam ile baga ¢tkma yollar olur. Dolayisiyla aligkanliklar, ya-
samin anlamim inga etmede Snemli yere sahiptir.

Yaghilik, hazlarin ve mutlulugun detayli olarak tadina varma
imkani saflar. Genglifin kogusturmasi iginde fark edilemeyen
pek cok sey, yaglanmamn siikinetiyle farkina varilabilir hile
gelir. Kuglarin sesleri, giin batiminda acan akgamsefalars, ¢i-
¢eklerin kokularinin ne zaman son kez sizi kucaklayacag dii-
slincesi, kiymeti artarak her giin yagaminizda karginiza ¢ikar.

Yaghilikta yalmzhfa bagh hissedilen melankoli ve artan fi-
ziksel rahatsizhiklarla iligkili agrlar; insanlara degistiremeyece-
gi ve kontrol sahibi olamadiklar: seyleri kabullenme konusu-
nu kacinilmaz bir sekilde Ggretir. Bunlarla baga ¢ikmak icin
gereksiz yere enerjisini tliketmek yerine, kabullenmeye bag-
VUrur.

Dolansal/bedensel temas, duyusal temas ve zihinsel fe-
mas, rubsal temas yaghlikta sakin kalabilmek icin gerekli olan
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diger konulardir. Bireyin sevdiklerine dokunmasi, sariimas,
sevdifi bir sarkayr dinlemesi/stylemesi {duyusal temas), yeni
bir geyler okumas: (bir bagkasinin diigiinceleriyle temas kur-
masy, zihinsel temas) sevdigi kisilerle iliski kurmas: (ruhsal te-
mas) gerekir. Arkadaghklar, kendini dinlemek, 6liim fikri ile
arkadas olabilmek, 6liimden sonraki hayat konusunda diisii-
nebilmek yaglihikta sikkfinete ermenin diger 6nemli 6gelerin-
dendir.
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Qiikenmi;likten Iyilesmeye






Tiikenmiglikle baga ¢ikma yollar: nelerdir?

UKENMISLIK SENDROMUNUN hem bireyler hem de ku-

rumlar {izerinde farkli sonuclari vardir, Tiikenmiglik
sendromunun sonuclari géz éniine alindifinda tikenmiglik
sendromuna karsi 6nleme caligmalari ve titkenmiglik sendro-
muyla baga ¢ikma programlarmimn olugturulmas: elzem bir ko-
nu olarak karsimiza ¢ikmaktadar.

Tiikenmislik sendromu ilk kez Freudenberger tarafin-
dan olumsuz bir sendrom olarak tamimlanmis ancak son-
raki yillarda ‘isle biitlinlesme’ olarak kullanilmaya baglan-
mugtir. Tikenmigligin duygusal tiikenme, duyarsiziasma ve
yetersizlik hissi boyutlarinin tam tersi olan enerji, aidiyet ve
bagar: hissidir. Bu boyutlar isle biitinlesmenin alt boyutlar:
olarak belirlenmistir. Bireysel ve kurumsal diizeyde tiiken-
migligi 6nleme caligmalar: bu g alt boyut Gzerinden belir-
lenmigtir.
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Bireysel diizeyde neler yaprlabilir?

Bireysel diizeyde; bir kurumda ¢aligan bir kisinin karar verme

becerileri ve problem ¢6zme kapasitesi ile

olaylar1 yorumlama bi-

¢imlerinin farkinda ol-

mas1 gerekir. Bakmak ve

X gormek arasindaki ince

cizgide, yani bir diger ifadeyle

bireyin olaylar: algilama biciminin

digerlerinden farkli oldugunu bilmesi

bireyin problemleri ¢ézme ve olaylar

kargisinda karar verme becerilerini
dogrudan etkiler.

Bireylerin mesleki beklenti-
lerini gercekei diizeyde tutma-
s1 tiilkenmislige kars1 koruyucu

: ' 7 bir kalkan olusturur. Gergekei

' beklentiler; bireylerin yetenekle-

ri ve kapasiteleri mesabesinde gorev-

ler iistlenmesi ve bu gorevler dogrultusunda beklenti iginde
olmalarini icerir.

Is hayatindan farkh olarak bireyin 6nem verdigi hobileri,
arkadag cevresinin olmas tilkkenmislikten korunmak icin ge-
reklidir. I yasantisindan farkli olarak bireyin kendisini ifade
bicimi olarak ugraslar ve sosyal etkilesim ruh saghg: iizerinde
Snemli etkisi olan konulardr.

Kurumsal diizeyde neler yapilabilir?

Kurumsal diizeyde tilkenmiglik ile miidahale ¢aligmalarina
bakildiginda, bireylerin gérev ve rol yapilarinda degisime git-
mek tiikenmigli#i 6nleme yollarindan biridir.
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tiikenmiglikle baga ¢rhkma yollart nelerdis?

Bireylere hak ettiji {icreti vermek, tatil siirelerini ihtiyaca
gore uzatabilmek, is verinden uzaklagtiginda bireyin kendisini
suclamamasi icin izin almanim onaylanabilir oldugu duygu-
sunu vermek ve iy yitkii geregince personel istihdam etmek
titkenmiglife kurumsal diizeyde miidahale tekniklerindendir.

Yinetim ve organizasyon diizeyinde neler yapilabilir?

Yonetim ve drgiitlenme ile ilgili degigiklikler kapsaminda egi-
tim, takdir, 6diil, kurum igi psikoegitim programlari, sorum-
Iuluk, iletigim kalitesi ve gorev terfileri olarak ele alinabilir. Bi-
reyler ise baslarken diizenlenecek efitim programu ile gérev
tauminin net sinirlan belirlenebilir ve bireylerin bu géreve
istekli olmalarmma gore istihdam edilmeleri titkenmigligi 6nle-
yebilir.

Kurum i¢inde kigilerarasi iletisimin niteligi ve kalitesi; igle-
rin aksamamasi, net ve geffaf duygusal atmosfer olugturmak
acisindan énemlidir. Gorev terfileri; bireylerin yerine getirdi-
gi gorevden sikilmasini engeller ve bir iist gbrev calisma moti-
vasyonunu olumlu yonde etkilemesi agisindan tiikenmigligi
onleyicidir.

Korum ici verilen atilganbik, girigimcilik, dfke yonetimi,
stresle basa ¢ikma ve zaman yonetimi gibi psikoegitim prog-
ramlari da bireylerin farkindalik kazanmas: agisindan 6nem-
lidir ve duygusal titkenmeyi 6nlemek adina kilit rol oynar.
Yetenek ve kapasitelerinin farkinda olan bireyler kendilerini
gelistirmek adina psikolojik destek olanagina erigmis olur. Ni-
tekim kiiciik 6lcekli kurumlarda—insana—hizmet sunulan
meslek gruplarinda, gérev dafihminin adaletsiz oldugu ve
izinlerin kullandamadig: stresli bir atmosferin hakim oldugu
kurumlarda ¢aligan bireylerin titkenmiglik sendromunu yaga-
malar: bir tesadiif degildir.
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tikenmiglik sendromy

TUKENMISLIXLE MUCADELEDE SIK KULLANILAN
TEKNIKLER

Titkenmigligi énleme ¢aligmalarina ek olarak tikenmiglikle
baga gikma konusunda bireysel ve kurumsal ditzeyde ¢esitli
teknikler vardir.

Titkenmiglikle miicadelede sik kullanilan teknikler soyle
siralanabilir:

» Kendini tansma: Hangj konularda yetenekli oldugunu ve
hangi konularda yetersiz oldugunu bilme, olumlu ve olumsuz
yonleri ile kiginin kendini bilmesi, farkindalik sahibi olmas:-
dir. Bu konuda psikologlardan destek almak farkindalik siire-
cini kolaylagtirar,

» Gergekci hedefler belirleme: Kendini taniyan birey yete-
nekleri ve siurliliklar: dogrultusunda gérevlere talip olur ve
iy yerinde buna gore gorevler alir. Yetenekleri dogrultusun-
da hedef belirleyen birisinin basarisiz olmas: ile yeteneklerini
agan bir hedefe ulagamayan birisinin bagarisiz olmas: tabii ki
farklichr. Bu durumda birinci kigi strateji degistirmeyi deneme
yoluna giderken diZeri ise kendisini suclayarak titkenmiglige
yakalanabilir.

« Isin yapilsg tarzim degigtivme: Strurliklarin bilen ve ger-
¢ekei hedefleri olan birisi bagarisiz oldugunda isin yapils tar-
zim degistirerek farklh yollardan yapmay: dener. Gorevlerini
yerine getirme konusunda motivasyonu kirilmarms ve bagari-
sizliktan otiiria kendini suglamay énlemis ohur.

« Psikolojik geri cekilme: Bireyin kendisine afir gelen ig yii-
kii kargisinda ice cekilmesidir. Ornegin; siirekli hakaret eden
bir yonetici ile ¢aligiyorsa ybneticisiyle daha az kargilagmaya
¢ahsacak ya da karsilashiklarinda g6z temas: kurmaktan kagi-
nacaktir, Cok tavsive edilmeyen bir vintem olsa da titkenmis-
ligi engelleme ve kiginin kendisini koruma altina almasmda
énemlidir. Bireye olaylara bir iist gzden bakabilme olanaf
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tiikenmiglikle baga ¢rhkma yollart nelerdis?

saglar ve daha saglikls bir zihinle olaylar analiz etmeye ¢aligir.

» Ise ara verme: Yillik izne cikmak ya da giin iginde mola-
lar vermek bireyin ige tekrar motive olmasina olanak sajlaya-
rak titkenmiglik ile basa cikmasun saglar. Stres fakiorii sebe-
biyle i yerinden uzaklagan birey kafasimi bogaltip daha sakin
bir zihinle ige tekrar geri dénebilir. Ihtiyag oldugu durumlarda
kurum ile anlagarak iicretsiz izne de gikilabilir.

» Kendi kendine diyalog kurma/i¢ konugma: Is yerinde
stresli bir durum ile kargilagan bireylerin olaylar kargisinda
i¢ konugma yapabilmesi, yaganilan olaya kargt olumlu geyleri
kendine soyleyebilmmesi olaylar1 ¢arpitmay: engelleme konu-
sunda dnemlidir. Omegin; “Ofkelendigimde kaslanm gerili-
yor, bu durum gayet normal, kaslarimi gevseterek kendimi
sakinlestirebilirim”, “Is konusunda yapilan yorumlar is ile ala-
kalidir, benim kisilifim hakkinda olan yorumlar degildir. Bu
yiizden kendimi savunmama ya da kotli yorum yapanlara 6f-
ke duymama gerek yoktur” seklinde i¢ konugmalar yapilabilir.

o Olumlu yanlar: gérme: 15 yerinde yaganan olumsuzluk-
lara ragmen yaganan giizel giinleri hatirlayabilmek, “En azin-

33

dan maagimi zamaninda abyorum”, “En azindan i§ yeri evi-
me yakim” gibi “En azindan..” ile baglayan ciimlelerle kiginin
bardagin dolu yamini gbrmesi titkenmiglik ile baga ¢ikmada
Snemlidir.

= Sorunlar: igsellegtirmeme: “Is konusunda yapilan yorum-
lar i ile alakalidar, benim kisiligim hakkinda olan yorumlar
degildir. Bu yiizden kendimi savanmama ya da kétii yorum
yapanlara 6fke duymama gerek yoktur” gibi kabuller ve is ye-
rinde olanlarin yalnizca iy yeri sinirlan i¢inde kalmas: titken-
migligi onlemek ve kisinin hayatindaki diger alanlarin kalite-
sini ditgiirmemek icin énemlidir. Sorunlar: icsellestiren birey,
sucluluk hisleri ile kendisini suclayacak ve sonunda yetersizlik
hissetmeye baglayacaktir.,

» Zaman yonetimi, stres yonetimi, solunumun kontroli
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tikenmiglik sendromy

{diyafram nefesi kullanma}, dinlenme ve gevseme egzersizle-
1i, dogru beslenme (kafeinden uzak durma, 6&iin atlamama ve
fast fooddan uzak durma), egzersiz ve uyku, mizah duygusu
ve giilme teknikleri difer basa gikma teknikleridir.

Bu teknikleri kullanarak ya da psikolojik destek aldifs hal-
de kigi hala titkenmislik sendromundan muzdarip ise is degis-
tirme yoluna gidebilir.
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Titkenmislige yeni bir bakis agist:
Pozitif psikoloji

CIKCA GOZLEMLENEBILEN davramglan ve ‘Ortiili dav-
ranuglar biitlinii olarak zihin’ kavramni bilimsel metot-
larla inceleyen psikoloji biliminin hikayesi tip fakiltesi 6g-
rencisi olan Wilhelm Wundt'un 19. yiizyihn son ¢eyreginde
Almanya'nin Leipzig sehrinde kurdugu laboratuvar ile baglar.

Giiniimiizde kullanilan terapi formlarim etkileyen {i¢ ana
psikoterapi okuly; psikodinamik ekol, hiimanist ekol ve bilig-
sel davranigci ekoldiir.

Psikodinamik ekol; psikolojinin babast sayian Sigmund
Freud klasik psikanaliz ekolii ile baglar. Bu ekole gore nevrozla-
rin gelisimi bilingdig, 0-6 yag aras: psikoseksiiel gelisim dé-
nemleri ve topografik kisilik yapilanmas: (id, ego, siiper ego)
tizerinden agiklamir. Bir diger ifadeyle insamin psikolojik ra-
hatsizliklarinin sebebi 0-6 yas doneminde yasadifa erken go-
cukluk deneyimlerine gére meydana gelir. Insan bilingdisin-
dan gelen cinsellik ve saldirganhik icgiidilerinin olugturdugu
gerilimi azaltmak icin haz odakh yagar.
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tiikenmiglik sendromu

Hiimanist ekoliin kurucusu Abraham Maslowdur ve insan1
ihtiyaglar hiyerarsisi temelinde inceler. Maslow’un ihtiyaclar hi-
yerarsisi teorisinde agafidan yukarrya; fizyolojik ihtiyaglar, gii-
venlik ihtiyacl, sosyallesme ih-
tiyaci, deger ihtiyaglarn ve
bagarma/kendini gercekles-
2 tirme ihtiyaci yer alir.

Modelin birinci temel

2 basamaginda kisinin fizyolo-
z jik ihtiyaclar: yer alir. Fizyolojik ih-

tiyaglar, yemek yemek, uyumak gibi
hayatta kalabilmek i¢in gereken bi-

é yolojik unsurlardir.
Ikinci basamakta, giivenlik ihtiya-
Yoa yer alir. Fizyolojik ihtiyaclan gider-

mek tek bagina yeterli degildir, kigiler

: kendilerini giivende hissetmek ister.

; Savagin yagandig bir dlkede insan-

lar huzursuzdur, mutlu degildir.

Ugiincii basamak ise, sevgi ihtiyaci ve ait ol-

madir. Insanlar fizyolojik ihtiyaglarimi giderip kendilerini gii-

vende hissettikten sonra bir geye baglanma ihtiyac1 hisseder-
ler. Sevilmek isterler.

Bunu takiben dérdiincii basamak olan deger gérme gelir.
Kisi sadece sevmek degil, deger gérmek ve takdir edilmek is-
ter.

Son basamak ise kendini gerceklestirme ihtiyacidar. Kisi
alabilecegi her seye ulagmis ve tekrar kendisine dénmiigtiir.
I¢ diinyasinda kendini tamamlama ihtiyaci hisseder. Bu basa-
makta kigisel basari, kigisel tatmin ve kiginin potansiyellerini
en yiiksek diizeyde kullanmas: s6z konusudur.

Psikoterapi ekollerinden iigiincii ekol; Biligsel Davramigci
Terapi Ekoldiir. Bu yaklagim Pavlov’un klasik kogullanma teo-
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risi ile baglayan davramisgihik ekoliine ait davranigsal teknikler
ile Beck tarafindan geligtirilen bilissel terapinin yer aldigi bir
yaklagimdir.

Bu ekolde bireyler notr olarak dogada ver alir ve yapip et-
meleri ile kogullanarak bir seyler dgrenirler. Biligsel ydnden ise
bireyler diigiincelerini kontrol edebildiklerinde, cevrede mey-
dana gelen olaylarin iizerinde biraktif etkiler olan duygulan
kontrol edebilir ve davramglar: buna bagh olarak geligir.

Ana akim psikolojide yer alan ii¢ temel psikoloji ekolii in-
sanm bakys acisi konusunda bazi farkliliklara sahip olsa da te-
melde ‘insanin patolojik yans' ya da ‘insanin hastalikli yéni'ne
odaklanir. Ve bu konuda miidahaleler gelistirir.

20 yiizyihin geligiyle birlikte geligen endiistri, yasam siiresi-
nin uzamas), okur-yazarhk seviyesinin yiikselmesine bagh
olarak toplumun ihtiyaclan farklilagmistir, Gliniimiizde kiire-
sel 1sinma, terGrizm, bireyci ve egoist toplumlar, kronik has-
talikdar gibi pek ¢ok sorun yer alsa da ana akum psikolojinin
kuruldugu yillardan farkls bir toplum yapisinda yasadifimez
gercedi gz Oniindedir.

1990’11 yillarin sonunda Martin Seligman ve C. R. Synder
pozitif psikoloji akimini baglattilar. Ana akim psikolojiden
farkli olarak insan davraniglarinin yalmizca hastalikh yonleri-
ne degil tiim yonlerine odaklanir. Insan hastaliklarinin tedavi-
sine ek olarak, hastaliklari 6nleyici faktorlere de 6nem vermis-
tir. Medikal tekniklerden farkli olarak egitim, iligkisel, sosyal
ve politik alanda hayat kalitesini arttirici miidahaleler geligti-
rilmesi gerektigini one siirer.

Pozitif psikoloji akuminda reddedilen ‘nihai kétiimserlik-
tir’ Ancak kdtiimserligi tiimilyle reddeden Polyannaci bir
akim degildir. Pozitif psikoloji ana akim psikolojiye zit olarak
insammn hazlarmi yasayarak mutlu olacag: fikrinin aksine; in-
san muthulufunun erdemleri vasamakla mimkiin cldugunu

SAVUDUL,
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tikenmiglik sendromy

Al gekirdek erdem olan bilgelik ve bilgi, cesaret, sevgi ve
insanlik, adalet, thmlilik, manevivat ve aghanlik tecritbe edil-
mesi ile yagam doyumuna ulagilacagini &ne siirer.

Erdemier ve imza giicler

Saha aragtirmalar: pek ¢ok dinde ya da kadim dgretilerde,
gerek Dogu gerekse Bat1 kiiltiiriinde alti temel erdemin yer al-
difinu 6ne siirer. Bu alti erdem sirasiyla;

« bilgelik ve bilgi,

= cesaret,

« insanlik ve sevgi,

= adalet,

o ilimhhk,

« maneviyat ve agkinliktir.

Erdemler bilimsel ¢ahsma yapan psikologlarin élcemedigi
soyut kavramlar olsa da karakteri olugturan temel {geler ola-
rak kargimiza cikmaktadar. “Insanlar erdemli mi dogar, sonra-
dan mu erdemli olur? Erdemler 6grenilebilir mi?” sorularina
cevap su olur: Degerlerin genel kavramlar oldugunu ve dogus-
tan geldigini, erdemlerin ise degerlerin davramy kahplarina
biirlinerek insan kigilifinde var olmus sekli oldugu stylene-
bilir. Erdemlerin davraniglara yansimug bicimi olarak karakter
giicleri tamumlanomgtir,

Pozitif psikoloji akiminin kurucularindan olan Seligman
(2007) erdemlere ulagmanin karakter gliclerini kullanmaktan
gectifini dne siirerek, yirmi dort adet karakter giicli tanimla-
mughr,

Karakter giicleri erdemlerle ilgili farkl: zaman ve farkl ko-
sullarda aym: gekilde sergilenebilen, kendi bagina degerli ve iyi
sonuclar dofuran, yakindaki insanlar: kiigiiltmeyen ve kialtiir-
deki ornek kigiler tarafindan etkili bigimde sergilendigi psiko-
lojik 6zelliklerdir. Her erdem farkh karakter giiciivie ligkilidir.
Erdemler ve karakter giiclerini bir model ile anlatacak olursak
(bkz. gekil: Erdemler ve imza giicler);
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tikenmislige yeni bir bakiy agis1: pozitif psikoloji

Merak Dinyaya Duyulanilgi

Ofrenme Aski

Muhakeme/Elestirel Dusunme/Agik Fikirlilik
Yaraticilik/Ozgunluk/Pratik Zek3/Yol Yordam Bilgisi
Toplumsal Zeka/Kisisel Zeka/Duygusal Zeka

Bakig Agisi

Bilgefk

Yigitlik ve Yoreklilik
Azim/Caligkaniik/Gayret
BUtUnlGk/Dogruluk/Diristiok

Nezaket ve Comertlik
Sevmek ve Sevilmeye izin Vermek

Vatandaslik/Odev Duygusu/Ekip Galismasy/Baglilik
Adalet Adillik ve Esitlik
Onderlik

Insanhkve Sevgi

Ozdenetim
Sagduyu/Takdir Yetisi/Tedbirlilik
Algcakgonullik ve Sadelik

Guzelligin ve MUkemmeliigin Degerini Bilme
Minnettarhk

Umut/iyimserlik/Gelecage DoniKik
Maneviyat/Amag Duygusu/iman/Dindarlik
Bagislayiciik ve Merhamet

Oyunculuk ve Mizah

Sevk/Tutku/Cosku

Erdemler ve imza Giicler

Sekil: Erdemler ve imza giicler

Bilgelik ve bilgi erdemiyle ilgili alt1 adet karakter giicii ta-
nmimlanir. Bilgelik erdeminin birinci boyuty; merak/diinyaya
duyulan ilgi ¢cabucak cani sikilmayan, diinyada pek ¢ok sey
hakkinda merakli olmaktir. Merak duygusunu tasiyan kisi ha-
yatta yasadig1 karmagik durumlar: grenmek igin bir firsat te-
lakki eder.

Merak duygusunu takiben dgrenme agki gelir. Ogrenme
agkindan sonra bilgeligin igiincii karakteristik ozelligi olan
bilgiyi muhakeme, acik fikirlilik ve elestirel diisiinme gelir. Bu
bireyler olaylar iizerinde derinlemesine disiiniir, gerceklerin
nesnel bakis acisiyla diigiiniir ve yalnizca kendisine iyi gelen
dogrulan degil, olaylar1 tiim yonleriyle kiyaslayabilme bece-
risine sahiptir.
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Yaraticilik, yol yordam bilgisi, pratik zeka ve dzgiinlik bil-
gelifin bir difer ozelligidir. Bilgelik erdemine sahip olan kisi-
ler hayatta 6zgiin fikirleri olan, yaratici ve farkl bakss acilar-
na sahip olabilen, esnek diisitnebilen kimselerdir. Toplumsal
ve kigisel zeka kiginin kendi potansiyellerinin farkinda olmas:
ve digerlerinin de potansiyellerinin bilincinde olabilmesi ile
iligkilendirilir. Bilgelik erdemine sahip kigiler diger kisilerde
motivasyonu, ruh hili ve niyet gibi konularda aralarinda olu-
san farkliliklar: iyi diizeyde ayirt edebilir.

Bilgelik erdemine sahip kisiler;—ozellikle dogu kiltiirii-
nin baskin oldugu toplumlarda—olaylar kargisinda sik sik
goriisiine bagvurulan bireylerdir. Biiyiik resmi gérebilen bakis
acis1 bilge kigilerde olan bir 6zelliktir.

Cesaret erdemi ise; ii¢ karakter giicii ile iligkilendirilir. Bu
Gi¢ karakter giicli sirastyla yigitlik/yiireklilik, azim/caligkanhk/
gayret ve biitiinlik/dogruluk/diiristliktir. Yigitlik ve ylirekli-
lik karakter giicii; kotii gartlar altinda bir bagkasini kurtarabil-
mek adma kendini tehlikeye atabilmek olan ahlaki yiireklilik,
ya da kronik bir hastalifa yakalanmaya ragmen pes etmeden
negeli hissedebilmek olan ‘psikolojik yiireklilik’ tanimim kap-
sayan genis bir kavramdir. Azim/¢aliskanlik/gayret karakter
gilicii ise baglanilan bir igi bitirebilme 6zellifi olarak tamimla-
nir. Bitinliik/dogruluk/diirtistlitk karakter giicti, cesaret er-
deminin {igiinci boyutudur. Dogruluk boyutu; kisinin hem
kendine hem de bagkalarma karg1 diiriist olabilmesi, hayatou
bir biitiintiik icinde ve tutarh yagamasim temsil eder.

Insanlik ve sevgi erdemi; nezaket/cémertlik, sevineye ve se-
vilmeye izin vermek karakter giicleri ile aciklanir. Nezaket/co-
mertlik kiginin karsisindaki kiginin cikarlar dogrultusunda
iliski kurabilmeyi, tim megguliyetlere ragmen bireyin diger
kigilere yardim edebilmesini icerir.

Adalet erdemi; vatandashik/6dev duygusu/ekip calismasy/
baghbk, onderlik, adillik ve egitlik karakter gliclerini kapsar.
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Bu karaktere giicleri kisinin bir grup calismasinda adil gorev
pavlagimi yapabilmesi, kendisine diigen gorevi haklayla yeri-
ne getirmesini kapsar. Etkinlikler diizenlemede ger¢ek bir k-
der gibi davranan kisilerdir.

Hymbilsk evdemi; Hzdenetim, safduyu/takdir yetisiftedbirli-
lik, al¢akgoniilliilitk ve sadelik karakter giicleri ile ilgilidir. Bu
karakter giicleri temel olarak duygularm diizenleyebilme, di-
ger insanlanin duygularina kargi duyarli olma, diger insanlar:
takdir edebilme, pisman olacagi davraniglari yapmama, goste-
rigten kaginarak algakgoniillii olabilmeyi igerir.

Asknlik erdemi; giizelligin ve mitkemmelligin degerini bil-
me, minnettarlik, umut/iyimserlik/gelecege déniklik, mane-
viyat/amag duygusu/iman/dindarhk, bagslayicilik ve merha-
met, oyunculuk, mizah ve sevk/tutku/cosku karakter giiclerini
kapsar, Bu karakter giicleri; dofadaki ve cevredeli seylerin de-
gerini bilme, bagina gelen iyi seylerin farkinda olma ve gitkre-
debilme, gelecege dair olumlu duygular besleme, kisiye anlam
saglayan bir inanca bagh olma, merhamet edebilme, bagkala-
rim1 mutlu edebilme ve yapilan bir ise her yoniiyle kendini ve-
rebilmeyi icerir.

Pozitif psikoloji akimiyla birlikte, psikolojik iyi olug kavra-
mu yeni bir ¢ergeveye oturtulmugtur, Mutlu olmak icin ‘hazla-
11 doyurma'y: temel alan Epikiirist felsefi bakig agisimin aksi-
ne, mutlu olmak igin ‘erdemli olmayr’ temel alan eudaimonic
(6domani: fiziksel hazlara bagh olmayan saadet, mutluluk)
bakis acisi ortaya qikmugtar.
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Ogrenilmis caresizlikten
ogrenilmis iyimserlige...

964 YILINDA PENNSYLVANIA Universitesi Richard Solo-

mon'un laboratuvarinda deneysel psikoloji alaninda ¢alig-
malar yapan Seligman isimli bilim adarm ‘6grenilmis caresiz-
ik kavramim bulmugtur.

Ogrenilmis caresizlik nedir?

Seligman ve Steve bilimsel arastirma deneyinde ii¢ grup ko-
pek dizerinde ¢aligma yapnus ve bu deneye ‘iglii deney’ adint
vermistir. Birinci gruptaki kdpekler burnuyla panele bastikla-
rinda tabandan verilen elektrik soku durdurulacaktir. ikin-
ci gruptaki képekler, birinci gruptaki kopeklerin aracin bag-
h olacak, panele bassalar da birinci gruptaki kdpekler panele
basmadigs stirece elektrik soku verilmeye devam edecekti
Uctincii gruptaki kispeklere ise elekirik soku verilmeyecekti.
Képelkder bir siire bunu kendi kategorisinde deneyimleyecek
sonra hepsi beraber bir kutuya konulacak ve elekdrik soku ve-
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dgrenilmis caresizlikten dgrenilmis iyimserlife...

rilecekti. $oktan kagabilmeleri i¢in engeli agmay1 6grenmeleri

amaciyla béyle bir yontem izlen-

migtir. Deneyin sonunda ikinci g

grupta bulunan kopeklerin di-

ger kopeklerle bir arada olduk-

lar1 mekik kutusunda elektrik

verildiginde hicbir tepki

vermeyip caresizlik icinde < U/

hareketsiz duruyorlard. @8 b
Seligman ve Steve :

bunu yaptiklart hicbir “\._,

seyin ise yaramadigim 6@ren-

mis olmalarindan 6&tiiri

gelecekte de hicbir ey-

lemlerinin ige yaramasi-

n1 beklememelerine bag-

ladilar. Bir diger ifadeyle,

panele bassalar da, bas-

masalar da ikinci gruptaki képekler elektrik sokuna maruz b1-

rakilmuglards, diger kopeklerle beraber olduklarinda da pane-

le basmalarinin bir ise yaramayacagim dgrenmislerdi. Iginde

bulunduklar: bu durum yagadiklan tecriibeye bagh edindikle-

ri ‘Ggrenilmis caresizlik’ kavramini agikliyordu.

Ogrenilmis iyimserlik

Ogrenilmis iyimserlik; birisi kotii bir olay yagadif zaman ken-
disine, “Bu durum gegcici, $u ana has bir durum ve bu durumu
degigtirebilmek icin bir geyler yapabilecegime inamiyorum”
diyebilme aligkanhgidar.

Bir diger ifadeyle; garesizlik kavramm gibi iyimserlik kavra-
mi da yasanan olaylarla baglantih olarak 6grenilebilir. Olayla-
ra kars1 geligtirilen olumlu bakis agisinin olumlu sonuglara
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getirecefi savindan hareketle iyimserlik olaylarin gergekles-
meden bir énceki adim: olan ditsiinsel boyut olarak degerlen-
dirilebilir.

Ozetle giinlitk hayatin icinde kargilagilan pek cok olay kar-
sisinda sahip olunan tutumlar ve buna bagh diginceler kigi-
nin kontrolii altindadur, kisiler pozitif ya da negatif diigiinmeyi
tercih ederler. Olaylar1 aqiklama tarzi da olaylarin kigiler {ize-
rindeki etkisini belirleyici etkenlerden biridir.

Seligman olaylar1 agiklama tarzinin kalicihik, yayginlik ve
kigisellegtirme olmak {izere {ig boyutu oldugunu belirtir.

‘Kalicihk’ olaylarin ortaya gikaran sebeplerin kalict veya
gecici oldufuna dair sahip olunan inanctir. Kétiimser olan in-
sanlar baglarina gelen olaylarin hi¢ gegmeyecegini ve daima
kalicr oldugunu diigiinerek negatif diiglinmeye meylederler.
lyimser insanlar ise baglarina gelen olaymn karsilagabilecekleri
pek ¢ok olaydan yalnizca birisi oldugunu ve bunun da gegmis-
te yasadiklar: gibi gegecegini diigiiniirler.

‘Yaygmnhld ise bireylerin karsilagtiklar: olaylars genelleye-
rek ¢ikarsama yapmasidir. Bir diger ifadeyle bir sinavdan
basarisiz olan 6grencinin hayati boyunca bagarisiz olacags-
m diigiinmesidir. Bu kisiler gelecek konusunda karamsar ve
umutsuz bir bakig acisina sahiptir.

Ukiincii agiklama tarzi boyutu olan ‘kigisellegtirme’ bir ki-
ginin karglagtify olaylar: kisilere atfederek agiklamasidir. Bu
agiklama ya igsel kigisellestirme ya digsal kisisellestirme sek-
linde olabilir. Ornegin; bir sinavdan diigitk not alan bir 6gren-
ci igsel kisisellestirme aciklama tarzim tercih ediyorsa; “Ben
aptalim” derken, digsal kigisellestirme aciklama tarzini tercih
eden kigi ise, “Ofretmenim bana diigitk not verdigi icin aptal”
der. Agiklama tarzinin olaylari yorumlamadaki etkisi birey-
lerin zamanla iyimser ya da caresiz olmayr Ggrenmelerinde
azumsanamayacak diizeyde 6nemlidir.
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olaylar: agiklama bigiminizi test edin

OLAYLARI ACIKLAMA BICIMINiZI TEST EDIN

Peki, ya siz olaylar1 nasil agikliyorsunuz? Olaylan agiklama bi-

¢iminizi test edin!
Sorular | Puan
1. Sinifta/is yerinde arkadaglarinizla beraber hazirladifiniz
sunum ¢ok basaril oluyor
a. Herkesin ¢aligmasinu yalkandan izledim. 1
b. Sunuma herkes ¢ok zaman ve enerji harcads, 0
2. Siz ve esiniz/¢ok sevdiginiz birisi kavga ettildten sonra bari-
siyorsunuz
a. Onu affettim. 0
b. Genelde affeden taraf ben olurum. 1
3. Arabayla bir arkadagimizin evine giderken yolda kaybolu-
yorsunuz
a. Dénmeyi unuttum. 1
b. Arkadasim yolu iyi tarif edemedi. 0

piyor

4.Esiniz/¢ok sevdifiniz birisi size bir hediye alarak siirpriz ya-

a. Kisa siire once terfi etti.

0

b. Bir gece dnce onu dzel bir yemege ¢ikarmigtim.

1

sunuz

5, Eginizin/cok sevdiginiz birisinin dognm giiniinii ynutuyor-

a, Dogum giinlerini genellikle unuturum,

b. Zihnim bagka bir seyle megguldii. 0
6. Gizli birisinden isimsiz cicek/hediye aliyorsunuz
a. Beni giizel buluyor. 0

b. Sevilen biriyimdir.

115




tiikenmiglik sendromu

7. Yasadigmiz toplumda bir géireve aday oluyor ve o gbreve se-

¢iliyorsunuz

a. Bu gorev i¢in ¢ok zaman ve ¢aba harcadim,

b. Yaptifim her gorevde ¢ok ¢alisirim.

8. Onemli bir randevunuzu unutuyorsunuz

a. Bazen hafizam beni yar1 yolda birakur.

1

b. Randevu defterime bakmayi bazen unuturum.

0

9. Yasadiffuimiz toplumda bir gbreve aday oluyor ve segimi kay-

bediyorsunuz

a. Yeterince iyi bir tanitim yapamadim.

1

b. Kazanan kisinin daha fazla tamdig vardi.

0

10, Evinize gelen misafirlere verdiginiz yemek iyi geciyor

a. O gece dzel bir yemek hazirlamigtun,

0

b. Iyi bir ev sahibiyimdir.

11. Polisi arayarak bir suca engel oluyorsunuz

a. Tuhaf bir ses dikkatimi gekti.

b. O giin ¢ok uyaniktim.

12, Yil boyu ¢ok saghkliydimiz

a. Cevremde cok az insan hastalandif icin hasta ol-
madim,

b. Yediklerime dikkat ettim ve iyi dinlendim.

1

13. Zamaminda teslim etmediginiz bir kitap i¢in kiitiiphaneye

borcunuz var

a. Okudugum seye kendimi gergekten kaptirdifimda,
teslim etme zamanim gogunlukla unutuyorum.

b. Rapor yazmakla Gyle megguldiim ki kitab: geri go-
tiirmeyi unuttum.
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14. Hisse senetleriniz iyi bir lcir getiriyor

a. Borsa simsarim yeni bir gey denemeye karar verdi.

b. Simsarim ¢ok iyi bir yatirimcidur.

15. Bir spor kargilagmasim kazanmiyorsunuz

a. Kendimi yenilmez hissediyordum.

b. Cok galigtim.

16. Onemli bir sinavda bagarisiz oluyorsunuz

a. Sinava giren diger insanlar kadar zeki degilim.

1

b. Sinava iyi hazirlanmadim,

0

17. Bir arkadaginiza 6zel bir yemek hazirladiniz ama o yemege

elini bile stirmedi

a, Iyi bir agq1 degilim,

1

b. Yemegi aceleye getirdim.

0

18. Uzun bir siiredir hazirladifiniz bir spor karsilagmasinda

yeniliyorsunuz

a, Sportif bir insan degilim,

1

b. O spor dalinda iyi degilim.

0

19. Gece geg saatte karanlik bir sokakta arabanizin benzini bitiyor

a. Depoda ne kadar benzin oldugunu kontrol etme-

migim,

1

b. Benzin gostergesi bozulmus. 0
20. Bir arkadagimiza sert ¢ikiyorsunuz

a. Bana siirekli dirdir ediyor. 1
b. Kétii bir ruh halindeydi. 0
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21. Gelir vergisi formlariniz1 zamaninda geri gbndermedifi-

niz icin para cezasina ¢arptiriliyorsunuz

a. Vergilerimi her zaman geciktiririm.

1

b. Bu y1l vergileri hesaplamakta geciktim.

0

22. Birine ¢ikma teklifinde bulunuyor ve “Hayur” yamits alryor-

sunuz

a. O giin bir felakettim.

1

b. Ona ¢ikma teklifinde bulunurken dilim tutuldu.

0

23, Bir yansmanin sunucusu, izleyiciler arasindan programa

katilmak iizere sizi segiyor

a. Dogru koltukta oturuyordum.

0

b. En hevesli goriinen bendim.

1

24. Diigiinlerde (kinalarda) sik sik dans etmek icin sahneye

cagrilirsiniz

a. Diigiinlerde girigkenimdir.

b. O diigiinde milkemmel oldugum icin sahneye ¢a-
garildim.

0

25, Eginiz/cok sevdiginiz birisi ona aldifamiz hediyeyi begen-

miyor

a. Bu gibi geylerde yeterince diigiinceli degilimdir.

1

b. O ¢ok secicidir.

0

26. Bir is gbriismesinde olaganiistii bir basar1 gdsteriyorsunuz

a. Goriigme boyunca kendime giivenim tamdi. 0
b. Is gériigmelerinde iyiyimdir. 1
27. Bir espri yapiyorsunuz ve herkes giiliiyor

a. Espri komikti. 0

b. Zamanlamam miikemmeldi.
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28, Patronunuz size bir projeyi bitirmeniz icin ¢ok kisa bir sii-

a. Isimde iyiyimdir. 0
b. Verimli bir insammdr. 1
29. Son zamanlarda kendinizi bitkin hissediyorsunuz

a. Dinlenmeye firsat bulamryorum. 1
b. Bu hafta agin yogundum. ]

30. Birini dansa kaldirmak istiyor ve “Hayir” yanit: alryorsu-

nuz

a. Yeterince iyi dans edemiyorum.

b. O dans etmeyi sevmiyor. 0
31, Birisini bogulmaktan kurtariyorsunuz
a. Bogulmaktan kurtarma teknigini biliyorum. 0

b. Kriz durumlarinda ne yapilmasi gerektigini iyi bi-
Lirim.

32. Cok yakin bir arkadasiniz sizinle goriigmeye ara vermek

istiyor

a. Cok benmerkezciyim.

b. Onunla yeterince zaman ge¢irmiyorum.

33. Arkadagimmizin sdyledigi bir sey duygularinizi inci

a. Her zaman kargindakini diigiinmeden bir geyler yu-
murtlar.

b. Arkadagimin morali bozuktu ve acisi benden ¢1-
kard1.

34. igvereniniz sizden tavsiye istiyor

a. Tavsiye istedifi konuda uzmanimdir.

b. Tavsiyede bulunmakta iyiyimdir.
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35. Bir arkadagimz zor giinleriniz atlatmasina yardimai oldu-

gunuz icin size tegekkiir ediyor

a. Zor giinlerinde ona yardimei olmak benim igin bir
zevk.

b. Insanlar1 6nemserim,

36. Bir davette harika zaman ge¢iriyorsunuz

a. Herkes dost canlisiyd.

0

b. Ben dost canhsiydim.

1

37. Doktorunuz fiziksel acidan saglikh oldufunuzu styliiyor

a. Mutlaka sik sik spor yaparim.

0

b. Saghk konusunda bilingliyimdir.

1

38. Esiniz/aileniz sizi hafta sonu giizel bir tatile ¢ikariyor

a. Birkag giin sehirden uzaklagmasi gerekiyordu,

0

b. Yeni yerler kesfetmeyi sever.

39. Doktorunuz size cok fazla seker yediginizi styliiyor

a. Beslenmeme fazla dikkat etmem.

b. Sekerden uzak duranmuyorum, her geyde geker var.

40. Onemli bir projeyi yonetmeniz isteniyor

a. Kisa bir siire 8nce benzer bir projeyi basariyla ta-
mamladim.

b. Iyi bir yéneticiyimdir.

1

41. Siz ve eginiz/ailenizden biri son zamanlarda ¢ok tartisiyor-

sunuz

a. Son zamanlarda baski altindayim ve huysuzluk edi-
yorum.

b. Son zamanlarda diismanca bir tutum icinde.
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42, Konugurken ¢ok fazla hata yapryorsunuz

a. Diizgiin konugmak zor,

b. O konugmay: yaparken zihnim ¢ok kangikt,

43, Saygin bir 6diil kazaniyorsunuz

a. Onemli bir sorunu ¢ozdiim.

b. En iyi ¢aligan bendim.

44, Hisse senetlerinizin degeri dibe vurdu

a. O zamanlar i diinyasindaki havay iyi bilmiyor-
dum.

b. Hisse senedi segiminde hata yaprmigim,

45. Katildiguniz bir ¢ekiliste araba kazaniyorsunuz.

a. Sans igte.

0

b. Sorular1 dogru cevapladifim icin kazandim.

1

46. Tatillerde kilo aliyor ve aldifiniz kilolar: veremiyorsunuz

A Perhizler uzun dénemde ige yaramuyor.

1

b. Denedigim perhiz ige yaramad.

0

47. Hastanedesiniz ve ziyaretinize ¢ok az insan geliyor

a. Hastayken aksi olurum.,

b. Arkadaglarim bu gibi konularda ihmalkardirlar.

48. Bir magazada kredi kartiniz kabul edilmiyor

a. Bazen sandifim kadar param olmaz.

b. Kredi kart1 borcumu 6demeyi bazen unuturum.

121




tikenmiglik sendromy

DEGERLENDIRME

Bu testte olaylar aciklama tarzinuz, kaliold, yayginhik, kisi-
sellegtirme’ olmak fizere Gig boyutta ele alinmustir. Kahicihk,
olaylarin zaman baglammda degerlendirilmesidir. Bir diger
ifadeyle kalici kotiimser olan kisiler bagina gelen olaylarin hig-
bir zaman gegmeyecegine, kalici oldugunu digiiniirler.

Kalic: Kotiimser Puam (KAK) 5, 13, 20, 21, 29, 33, 42, 46
sorularini toplaym.,

0-1: ¢ok iyimser

2-3: orta derecede iyimser

4: vasat

5-6: epey kotiimser

7-8: ciddi diizeyde kotiimser

Kalica Iyimser Puani (KAI) 2,10, 14, 15, 24, 26, 38, 40 so-
rularini toplayin.

Yayginhk ise, bir olayin her zaman ve kogulda ayni seyirde
ilerlemesiyle ilgilidir. Bir diger ifadeyle bagina bir kez kéti bir
olay gelen kimsenin, hep kétii olaylar yasayacagim diisiinme-
sidir.

0, 1, 2: ¢cok kétiimser

3: orta derecede kitiimser

4-5: vasat

6: orta derecede iyimser

7-8: cok iyimser

Yaygin Kétiimser Puam (YAK) 8, 16, 17, 18, 22, 32, 44, 48
sorularim toplayin.

0-1: ok iyimser

2-3: orta derecede iyimser

4: ortalama

5-6: orta derecede kdtiimserdir

7-8: cok kétlimserdir.
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Yaygin Iy:imser Puam (YAD) 6, 7, 28, 31, 34, 35, 37, 43 so-
rularim toplayin.

7-8: ¢ok iyimser

6: orta derecede iyimser

4-5; ortalama

3: orta derecede kotiimserdir

0, 1, 2: cok kotiimserdir.

Kisisellestirme ise olaylar1 digsal sebeplerden ok icsel se-
beplerle agiklamaktir. Bir diger ifadeyle, birey her ne yasarsa
yasasin, kendisini suglar. Pardésiisiiniin kirigik olmasindan da
kendisi sugludur, komgunun evinin yanmasindan da kendisi
sucludur.

Kisisellestiren Kétiimser Puam (KiK) 3, 9, 19, 25, 30, 39,
41, 47 sorularim toplayin.

0-1: ¢ok yiiksek benlik saygis1

2-3: orta derece benlik saygis1

4: ortalama

5-6: orta derecede diigitk benlik saygs:

7-8: ¢ok diigiik benlik saygis1

Kigisellegtiren Iyimser Puani (K1) 1, 4, 11, 12, 23, 27, 36,
45 sorularmi toplayin.

7-8: qok iyimser

6: orta derecede iyimser

4-5: ortalama

3: orta derecede kotiimser

0-1-2: cok kétiimser

Umut kavraminin bu ii¢ agiklama tarzimin belirleyicisi
oldugu diigiiniilmektedir. Bir kiginin umudu yiiksekse buna
bagh olarak, olaylar: agiklama tarz: ve pes etme diizeyi dis-
mektedir.

123



tikenmiglik sendromy

Umut Puan: (UMB) Kalic: Kotimser Puam (KAK}) ve Yay-
gin Kétiimser Puansi {YAK) birbirine ekleyin. {5, 13, 20, 21, 29,
33, 42, 46, 8, 16, 17, 18, 22, 32, 44, 48 sorulari) Bu puan kéti
olaylar kargisinda sizin umut puanmizdar.

0-1-2: olaganiistl umutlusunuz

3, 4, 5, 6: orta derecede umutiusunuz

7-8: ortalama

9, 10, 11: orta derecede umutsuzsunuz

12, 13, 14, 15, 16: ciddi gekilde umutsuz

Toplam “Kétii Olaylar” Puani (K): KAK, YAK, KIK puan-
larinyz; birbirine ekleyin, bu sizim toplam kétii olaylar puani-
nizdir (8, 16, 17, 18, 22, 32, 44, 48, 3,9, 19, 25, 30, 39, 41, 47, 5,
13, 20, 21, 29, 33, 42, 46 sorular1).

3-6: miithis iyimser

6-9: orta derecede iyimser

10-11: ortalama

12-14: orta derecede kotiimser

14 ve astii: ciddi bir degisime ihtiyag vardir, ciddi kétim-
serlik

Toplam “lyi Olaylar” Puami (I): KAl, YA Kii, puanlarim-
z1 birbirine ekleyin, bu sizin toplam iyi olaylar puaninizdir (2,
10,14, 15,24, 26,38,40,6,7,28,31,34,35,37,43, 1, 4, 11, 12,
23, 27, 36, 45 sorulari).

19 ve iistii: gok iyimser

17-19 arast: diigiince tarzi orta derecede iyimser

14-16: ortalama

11-13: orta derecede kétiimser

10 ve alts: ciddi bir kotlimserlik



deferiendirme

K-I: Toplam kétii olaylar puanimzdan, toplam iyi olaylar
puanimiz ¢ikarin, bu sizin iyimserlik diizeyinizi belirleyecek-
tir,

8 ve tizeri: qok iyimser

6-8: orta derecede fyimser

3-5: ortalama

1-2: orta derecede kotiimser

0 ya da alti: gok kotiimser
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Tiikenmislik ve ‘anlam’ arayis

BDULKERIM BAHADIR, insanoglunda anlam arayigimin

dogustan geldigini, intibarin bile insamin anlam ifadesi
oldugunu belirtir. Insanoglunun modernizmi olusturup sonra
ona mahkim olugunu Tolstoy'un, “Kendi ¢agirdiim ruhlar-
dan kurtulamiyorum” s6ziine benzeterek aciklar.

Premodern insanlar; dogayla basa c¢ikan, kutsalla direkt
iligkisi olan, avcilik ve toplayicihik roliine sahip bireyler ola-
rak dogada zorluklarla kars: karsiyaydi. Bu zorluklar ile basa
¢ikmak ‘anlant’h bir hayat yagamalarina olanak saglarken, mo-
dern yasam ile dogadaki zorluklar kaybolmug ancak bireyler
‘anlamy’ yitirmistir. Psikanalist S. Freud insani, “Ahlaki engel-
lenmelere baglt psikolojik gerilim yagayan nevrotik bir karak-
ter” olarak agiklarken, postmodernist yaklasimlar insam: ‘an-
lam’ Gizerinden agiklamaya ¢aligir. Postmodernizmin gelisiyle
modernizmin reddettifi geleneksel, kutsal, dinl ve manevi
kavramlar yeniden giindeme gelmistir.

Viktor Frankl ficlincli Viyana Psikoterapi Okulu olarak da
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bilinen ‘Logoterapi’ yaklagiminin kurucusudur. Logos, anlam’
antamina gelen Yunanca kékenli bir kelimedir. Logoterapiye
gore ‘anlam arayis?’ bireyin vemek, igmek gibi temel icgiidiile-
rinden birisidir. Logoterapist danisamin varoluguna dair an-
lam arayiginda, gelecege dair anlamlandirma ve giinliik ha-
yatta yagadi@n olaylar: anlamlandirma konusunda bagvurdugu
‘anlam kaynaklarr’ tizerinden ¢aligir.

Logoterapi insanin varolugsal anlam arayipini {i¢ kategori-
de ele alir. Bu kategoriler insan olmaya dair anlam arayigs, tiim
varliklarin, hayatin varolusu hakkinda anlam arayig ve birey-
sel—kendisi—hakkimda anlam arayig/anlam istemidir. Her-
hangi bir sebeple bu ii¢ alanda anlam arayis1 engellendiginde
‘néojenik nevrozlar’ meydana gelir.

Bir diger ifadeyle anlam temelli, varolugsal sorunlardan
clusan psikolojik bunalim héli ortaya ¢ikar. Diger psikolojik
yaklagimlardan farkh olarak Frankl noojenik nevrozu bir ruh-
sal hastalik yerine, insanin geligimini destekleyici, varolugsal
gelisim icin yol gosterici oldugunu belirtir. Zira icerik yoksu-
nu bir yagam, varolussal bogluk yaratir ve kisilerin anlam iste-
mi engellenir. Tatil depresyonu, pazar depresyonu bu varolug-
sal bogluga Srnektir.

Yogun bir i hayat: olan bireyler tatile ¢iktiklarinda hayatlari-
nin neredeyse tamarnni kaplayan ve dolayistyla hayatina biiyiik
dlciide anlam katan is yogunlufunu birakmis olurlar. Onem ve-
rilen seyin kaybn ile onun yasi baglar, boyle bir durumda tatile
gittikten iki giin sonra depresif duygulamm meydana gelebilir.
Buradaki depresif duygulamim anlam isteminin engellenmesi-
dir. Bu anlamda, Frankl yalmizca hazlarin doyurulmasimn ye-
tersiz oldugunu, anlam isteminin de temel bir giidii oldugunu
savunur ve hatta haziarin gereffinden fazla doyurulmasinin an-
lam istemini engelledigini belirtir. Insamin sevgi kadar aciya da
ihtiyac oldufuny, cinsel itkilerin sevginin yar iiriind oldufunu
ve sevginin daha yiice bir olgu cldufunu &ne siwrer.
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Ancak anlam degiskendir, yagamin degiskenligi gibi anlam

da degiskenlik gosterir. Logoterapi yagamin anlaminin ii¢ yol-

la elde edilebilecegini savunur: Bi-

rinci yol bir i§ yapmak, bir eser

ortaya ¢ikarmaktir, Tkinci yol

bir insanla etkilegsim kur-

mak, yasamaktir Uciincii

ve son yol acimn kaginil-

maz oldugunu bilip buna yo-

nelik tavir geligtirmektir. Bu iig

yola bagvurarak kisilerin yagamda

nihai anlama ulagacagimi ve ancak bu

sekilde noojenik nevrozun olasi zarar

verici etkisini firsata doniistiirebilecek-
lerini savunur.

Frankla gore nihai anlam, “yasamin
anlamsizhging katlanmak” degil “yasamin
anlamun salt akidl araciligryla kavra-

namayacagina dayanmaktir”

Yagam; ac1 ve 6liimi de kap-
sayan genig bir olgudur. Kisiler sug-
luluk, ac1 ve oliimden olusan trajik iiglii ile yagar. Ancak bi-
reyler bu trajik #icliiyii daha iyiye yonelik degisim, bagar1 ve
sorumluluk alma trajik iyimserlik iigliisiine déndiirme kapasi-
tesine sahiptir. Logoterapide celisik niyet kavramina gore bi-
rey bir seyi ne kadar ok isterse, o kadar ¢ok o geye uzaklagir.
Bir diger ifadeyle agin niyet arzuyu olanaksizlagtinr. Orne-
gin; uykusuzluk problemi yasayan birisine logoterapi yone-
limli ¢aligan bir terapist danigana olabildifince uykusuz kal-
mak igin agir1 niyet etmesini ve bunun igin ¢abalamasini ister.
Ciinkii uyumaya agir1 niyet ettigi icin uykuyu olanaksizlagtir-
mustir, tersini yaparak uykusuzlugu olanaksizlagtirmak amag-
lanur. Aslinda uyugturucu kullaniminin da varolugsal olarak
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anlam duygusunun engellenmesi sonucu ortaya giktifint sa-
vanur. Geleceksiz kusagin anlam bunalimina verdifi yanit
olarak uyusturucular ortaya gikar, ¢iink{ Frankl'a gore hazlar
anlam yoneliminin geri cekildigi durumilarda kosulan durak-
lardsr. Fiziksel ya da duygusal bir haz anlam yoneliminin en-
gellenmis boslugunu doldurmak i¢in imdada kogar.

Bir bagka teorisyen Pargament de insanlarin olumsuz olay-
larla kargilagtiklarinda olaya durumsal bir anlam ylikledikleri-
ni ve bu anlamin “Ne oldu?” sorusunu cevabi oldufiunu savu-
nur. Ne oldufuna cevap veren birey, bu cevabi kendi evrensel
anlam sistemi ile ne dl¢lide uyustugunu karsilagtirir. Bu ikisi
arasmdaki aylkarilik olaya verilecek tiziinti tepkisini belirler ve
basa gikma siireci de bunun arkasindan gelir. Bireyler bu tiir
olumsuz olaylarla kargilagtiklarinda éncelikle halihazirda sa-
hip olduklar: anlanu koruma yoluna gider, sayet anlam siste-
mini koruyamayacak durumda ise anlami déniigtiirme yoluna
gider.

Bu baga ¢ikma siirecinde bireyler, anlam sistemi olarak
dinlere bagvurur ve Pargament’in ifadesiyle, “Kutsalin irade-
si giinliik olaylarda etkili oldugunda baglangicta tesadiifi, an-
lamsiz ve trajik goriinen seyler bagka seyler oluverir”
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Tiikenmigligin iistesinden gelmek igin
yardimc: modeller

UKENMISLIK KAVRAMININ yabanci literatiirde aragtiril-

maya baglanmasi 1970’k yillara tekabiil eder. Bu yoniiyle
titkenmislik kavrami yaklagik elli yrldir aragtirilan bir kavram
olmas: sebebiyle, depresyon kavramina kiyasla, ¢ok daha ye-
ni bir kavramdur. Kisa siiredir aragtirilmasina ragmen, tiken-
miglik konusunda ¢esitli modeller bilimsel literatiirde yerini
almaktadir,

Bu modellerden birkaci su gekildedir:

Kisisel giicliniiz ile motivasyonu yiikseltme modeli (Pot-
ter, 1995)

Kisisel gii¢, bagimiza gelen olaylarda size kontrol hissi sag-
layarak yasadifamiz olayin negatif yonlerinden korunmaniz
saflayan becerilerden olugur. Eylem planlar olusturup ger-
ceklestirmenizi saglayarak kontroliin elinizde oldugunu his-
setmenize olanak tanir. Bagar: hissini tecriibe etmenize olanak
saflar, ancak bireysel sorumlulugu da beraberinde getirir.
Kendi kendinizi yénetme hissi kontrole kargs bir bagkaldun
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héline gelebilir ve bu da sizin kor bir gekilde yonetmenize,
kendinizi cezalandirmamzi dogurur.
Potter (1995), kisisel giicti kul-
lanarak motivasyonu gelistirmek
icin sekiz adiml bir L
model tasarlamigtir. »
Bu modelde yer alan ‘
adimlar sirasiyla; 6z

yonetim, stres yo-

netimi, sosyal L
destek olustur- S

ma, beceri ge- F [

listirme, igi uy- ‘ v

gun hile getirme, &

ig degistirme, giiclia dii-

stinmek ve kabullenmektir.

Oz yénetim, bilgi ve beceri
gerektirir ve bireyler genellik-
le bu becerileri aile veya ogretmenler aracihifiyla edinirler.
Iyi bir 6z yonetim; durumlar kargisinda kontrol saglayarak
motivasyonu pekigstirerek kigisel giiciin artmasim saglaya-
caktir,

Stres yonetimi, olaylarin stres yaratan yonlerini bilebilmek
ve bu yonlerin negatif etkilerinden korunacak sekilde zihin
dizenlemesi yapmaktur.

Sosyal destek olusturma, olaylarin negatif etkilerinden ko-
runmak icin bireyin mensup oldugu aile bireyleri, mesai arka-
daglar ve arkadaglarindan olusan sosyal baglardan destek ala-
bilme kapasitesini kapsar.

Beceri gelistirme, bireyin agina olmadig durumlarda karsi-
lagtifn problemleri avantaja cevirebilecek becerileri 6grenme-
yi kapsar.

Isi uygun hdle getirme, yolunda gitmeyen igleri clmas: ge-
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rektigi forma dénigtirebilme ve isi verine getirebilmek icin
uygun yollan liretebilme becerisidir.

Is degistirmeden sonra gelen adwm giiclii diigiinmek zihni
negatif diigiincelerden armndirabilme becerisidir.

Son adim olan kabullenmek; olaylarin oldugu gibi gelip gec-
mesine izin vererek bir siire olaylan gozlemleyen konumunda
olabilmeltir.

Is yeri rehberliginde tilkkenmislik sendromunun iistesin-
den gelebilmek icin bir cerceve: Model dnerisi (Bektas ve
Peredesko, 2013)

Uciincii Diinya Psikoloji, Danigmanlik ve Rehberlik Konfe-
ransinda Bektas ve Peredesko (2013), is yerinde titkenmiglik
sendromunun istesinden gelmek i¢in bir model tasarlammigtir.
Bu model; ‘bireysel ¢aba faktorleri’ ve ‘kurumsal caba faktor-
leri’ olmak tizere iki ana béliimden olusur. Bunlar tek tek in-
celeyecek olursak;

Bireysel ¢aba faktorieri; pozitif diigiinme, yaratic: davramg
bicimleri, kararlilik ve uyum olmak tizere kendi icinde fic alt
dala ayrilir.

Verilen bu modele gére tilkenmiglik sendromuyla basa ¢ik-
mak icin kigisel diizeyde birey ‘pozitif diiginmelidir.

Bu modeli bir 6rnek lizerinden acgiklamak daha anlagibir
olacaktir: Amiriniz sizden to-do list (yapilacaklar listesi) ha-
zirlamanizi, buna gbre Oniimiizdeki hafta gerceklesecek olan
toplantilarin planini yapmanizi talep etmig olsun. Hazirlayip
bunu sunduktan sonra hazuladifiniz bu dosyay: begenmiyor
ve sizden daha efektif (faydaly) bir plan olugturmanuz istiyor.
Ve bu plam pazartesi gliniine dek yetigtirmenizi istiyor. An-
cak bu biraz zor goziikityor. Amirinizin bu talebi bir noktadan
sonra siz de titkenmiglife bagh stres hali olusturuyor.

Ornek olayda yaptifn i5 konusunda amirinden olumsuz
elegtiri alan kisi, bu elegtiriyi kigisel bir hakaret olarak degil,
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is icin yapdan ‘nesnel bir elestiri olarak algilamalidsr. Kisi, bu
elestiriyi kendisini geligtirecek ybnde bir firsat olarak deger-
lendirdigi takdirde, negatif dilsiinmekten ve benlifine karg
negatif bir tutum takinmaktan kurtulacaktir.

Bir difer bireysel caba faltorii olarak ‘yaratici davransg bi-
¢imleri’ de pozitif diisinme bigimleriyle baglantih olarak or-
taya ¢ikar. Pozitif diigiinme pozitif davramglar: ortaya ¢cikardi-
1 icin bu da yaratici davramglann ortaya ¢ikmasi igin zemin
hazirlar. Zihni negatif diigliincelerden arinmug olan kigi yaptif
i§ konusunda yaratici fikirler {iretebilme konusunda esneklik
kazanur.

Yukandaki érnek olayda is yerinde yaptiiz is konusunda
elegtiriye ufrayan ve bunu gelisim icin firsat olarak géren bir
kigi, amiri ayn igi tekrar yapmasini istediginde farkh bir yon-
tem denemeyi ve bu isi eskisine gére daha iyi bir bicimde sun-
manin yollarini arar. Elegtiriyi kigisel bir hakaret olarak alan
birey ise, bunun benliine verdidi zararlara ve amirine kar-
s1 besledigi negatif diigiincelere odaklandig icin yapacag isi
farkh yollarla yapmay: deneme istegi azalabilir.

‘Kararlihik ve uyum’ ise bireysel ¢aba faktorlerinin sonun-
cusudur. Kararliik ve uyum bireyin bir ii yerine getirme ko-
nusunda kigisel motive edici faktdrlerdendir. Ancak diigiik
benlik saygisi, gurur, carpitdmig diigiinceler ve cehalet gibi
faktorler kiginin kararlilik ve uyum duygusunun ketlenmesi-
ne sebep olabilir. Yukanidaki &rnek olayda amirinden yapti-
g1 is konusunda elegtiriye maruz kalan bireyde diigitk benlik
saygist varsa; elestiriyl kigisellestirmeye daha meyilli olabi-
lir, bu durum da o isi yerine getirme konusunda kararlik ve
uyum gosterme duygularinin olumsuz yénde tetiklenmesine
yol acabilir.

Kurumsal caba faktorieri de kendi icinde iy arkadaglarinm
desteffi, yonetimsel destek ve drgiitsel atmosfer olmak {izere
fi¢ alt dala ayrihr.
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Kurumsal caba fakitrlerinden ilki olan ‘is arkadaglarinm
destek vermesi tikenmislik sendromuyla baga ¢ikma icin
dnemlidir.

Yukaridaki drnekte hazirlanan listeyi amirin begenmeme-
si fizerine bu kigi i3 arkadaglarina bu konuda fikir damsgabil-
melidir. Bunun i¢in destekleyici ve huzurlu iligkilerden olusan
mesai arkadaglarimin énemi goz ard1 edilemez. Rekabetin za-
rar verici diizeylere ulagmadigh, haset ve kin gibi yikici duygu-
lardan arinmug bir is ortamy, bireyin i arkadaglariyla isbirligi
yapmasini kolaylagtiracak, birbirlerine yardim etmeleri husu-
sunda destek verici olacaktir.

Kurumsal destek faktdrlerinin ikincisi olan, amir ve ¢ahsa-
nin aralarinda bulunan iliskinin yapisinin igeren ‘yonetimsel
destek’; verilen gorevlerin yerine getirilmesi konusunda des-
tekleyici bir ¢evre olugturur.,

Yukaridaki rnelte, amir personelin hazirladig listeyi be-
genmez ve tekrar hazirlamasin ister, ancak bu konuda yonlen-
dirici bir plan belirtmez. Bu drnekte amir bir lider gibi degil,
bir patron gibi davranmugtir. Amir ve personel arasinda hiye-
rargik bir diizen vardir; patron personelin iizerinde giic uy-
gular. Bu drnekte bir patron yerine lider olsaydy; yapilan isi
uygun goérmedifinde personelini destekleyici bigimde davra-
nacak, bu isi yeniden yapmasim istedifinde personelin yeni
bir plan olugturma konusunda fikrini soracak ve bu fikir te-
melinde yeniden bir i plani olugturmasima olanak tanryacak-
tir. Dolayisiyla bu iligkide hiyerargik bir diizen yerini heterar-
sik bir diizen almistir.

Kurumsal destek faktorlerinin figiinciisi olan ‘Grgiitsel at-
mosfer tiikenmiglik sendromu ile basa ¢ikmada kilit noktalar-
dan biridir ayni zamanda. Calisanlarin gorev dagiliminin egit
paylagtirilmas: ve maag dagihmlarinin adil bicimde yapilmass,
bireylerin egitim seviyelerine uygun gorevierde cabistinimass,
kigileraras: taksm caligmasini destekleyen bir ¢evrenin clugtu-
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rulmast, gahgilan ortamin gevre kogullarmin uygun olmas: ve
yonetim konusunda tecriibeli, ighirlik¢i iletisime actk ve ino-
vasyona elverigli olanaklar saglayabilecek bir yoneticinin bu-
lunmas: drgiitsel atmosferi pozitif yonde destekler. Yukaridaki
drnekte, amiri tarafindan elegtirilen personel negatif Grglitsel
atmosferde ¢alisiyorsa, amirinin haksiz yere kendisine bu go-
revi verdigini ya da az maas aldifin bu yiizden iglerinde eleg-
tirileri pozitif ydnde gorecegi tliml bir atmosferin olmadigin
iddia edebilir.

Ozetle; titkenmiglik sendromu ile basa cikmada kullan-
lan pek gok farkl: model bulunmaktadir. Bu modeller bireyle-
re baga ¢ikma konusunda yol haritas: ¢izmeleri i¢in yardime:
olabilir, kigiler modeli oldugu gibi kullanabilecegi gibi, model-
lerde igine yaracagim diigiindiigii konulan kendine gore har-
manlayip da kullanabilirler.
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UKENMISLIGIN ILK EVRESI, duygusal ve fiziksel bitkin-

likten olugur. Bu evreyi takiben bagarinin azalmasi, ige ve
ig yerindeki bireylere karsi duyarsizlagma gelir. Duygusal an-
lamda yorgun olan birisi duygusal sebeplere bagh olarak sik
sik hastalanabilir. Anadolu kiltiiri ile yetigmis bireylere ba-
kaldifnnda; diferlerine zarar vermemek, bagkalarimin kirma-
mak adina duygularini bastirma yoluna bagvardugu goriiliir.
Bu yiizden de duygusal sebeplere bagh fiziksel rahatsizliklarla
sik sik kargilagilir, Mide bulantilars, bafirsak sorunlan, geri-
lim tipi bas agrisi, ellerde ve ayaklarda uyusma gibi problem-
ler, norolojik ve fiziksel sebebe bagli olmaksizin yaygin sekilde
kliniklerde kargilasilir.

Peki, duygular: bastirmak bedenimize bu denli zarar veri-
yorsa, duygulan nasil ifade edecefiz? Duygularmmzi ifade
ederken de kigileraras: fligskilerimize zarar vermemesini nasil
saglayacafivz? Ayrica gecmigte bastirdinmiz duygularumuzin
yitklerinden nasi kurtulabiliriz?
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Disiinceler beynimizin kortikal bélgeleri ve daha komp-
leks yapilariyla ilgiliyken, duygularimiz beynimizin daha ilkel
bélgelerindeki vapilar ile iligkilidir. Dolayisiyla stzlerle ifade
edemedigimiz, digtinceler ile dillendiremedigimiz duygulan
diga vurmak sanidifn kadar kolay olmaz. Hayatin bir bolii-
miinde hi¢ beklenilmedigi anda ve hi¢ beklenilmedik sekilde
karsimiza ¢ikabilir.

Bu anlamda bakiddifinda; sanat terapi duygularimez: ifade
etmek konusunda muazzam bir firsat olarak kargimiza ¢ikar,
Ciinkii sanat terapisi soz ile ifade edemedigimiz, digiinceler
ile agiklayamadigiomz duygularimiza sanat aracilifnyla ulag-
mamz saglar. Duygulara bu denli derinden dokunan bir te-
rapi teknii, duygusal farkindalik kazanma ve tilkenmigligi as-
ma konusunda cegitli olanaklar sunar.

HOBI EDINIMINE ALTERNATIF OLARAK: SANAT TERAFP]

Eglence, bir diger adiyla ‘rekreasyor’ terapiden farklidir. In-
sanlar pekala sarkalar dinleyip eflenebilir, dans edebilir, kobi
olarak resim cizebilir. Kiginin sanatsal yeteneklerini geligtirir-
ken rahatlama yagayabilmesi de miimkiindiir. Ancak sanatla
terapi denildigi zaman durum farkh bir boyutta degerlendiril-
melidir. Sanatla terapi icerisinde ‘bir yonerge bulunan, anlam-
It ve amach aktivitelerden olugan, tedavi amach diizenlenmis
cercevesi belli olan bir stiregtir. Rekreasyonel sanatlar; eglen-
ce ve dinlenme amach iyilestirici (healing) miizik ve seslerle
uyum icerisinde geri kazanilmasim kapsar.

Kisiler bir hobi edinerek rahatlayabilirken bunalimdan
kurtulma olanagim da elde edip kendi kasesinde kendi kendi-
sini dinleyebilir. Kisi sanat terapi grubuna katiddifinda kendi-
ni hem dinler hem de kendisiyle yiizlegme olanagini elde eder.
Insanin kendisiyle yiizlegmesi kolay bir siirec olmaz. Ancak bu
terapi sayesinde iyisi ve kotiisiiyle kendisini ifade etme olanags
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bulur ve sanat araciligryla ortaya ¢ikan i¢ diinyasini anlamlan-
dirma olanagina erisir.
Terapist Ingilizcéde ‘wounded healer’ yani ‘yarali

bir sifacidir. Sanat terapisti de kendisi biiyiik prob-

lemler yagamig ya da biiyitkk problemler

olmasa da birtakum problemler

yasamis ve bu problemleriyle ba-

rigmug kisidir. Kendisi problem-

lerle barigmay1 6grendigi i¢in bu

‘ yaratict yollar1 damiga-

nin sanatsal malzeme

‘ aracilifryla kendi sii-

; reci icinde deneyim-

lemesini saglar. Tera-

pist Ofretmen degil,

dogru sorular sorarak kiginin digavurum siirecinde yaninda

ilerleyen destekgidir. Daniganla ayni noktada baglar ve onun
yoluna 151k tutar.

Ornegin; otistik bir bireyle caligan terapist, damigan oda-
ya girdiginde donmeye bashyorsa ona dur demez, kendisi
de onunla dénmeye baglar. Onemli olan daniganin sembolik
diinyasin1 anlayabilmek, onun dogrular: ve yanliglariyla dia-
vurum siirecini deneyimlemesine olanak saglamaktir.

Amerikan Sanat Terapisi Toplulugu’na gore;

“Sanat terapi, daniganin duygularimi diga varmasini, duy-
gusal catismalan ¢oziimlemesini, farkindalifim giiclendirme-
sini, davramglarin1 ve bagimhbklarini yonetmesini ve sosyal
becerilerini gelistirmesi i¢in sanat terapistinin sanati, yaratici
siiregleri ve ortaya ¢ikan sanat ¢caligmasini kullanarak diizenle-
nen ruh sagh@ uzmanlik alanidir. Sanat terapisi, duygu ve dii-
slincelerin sozsiiz iletigim kuran formu olan sanati yaratma
stireci i¢inde kullanarak, hayat1 zenginlestirmeyi amaglayan
tedavi siirecidir”
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Disavarumcu sanat terapisi Ingilizcede ‘expressive art the-
rapy olarak yer alir. ‘Art’ kelimesi Ingilizcede estetik kriterleri
iceren tablolar, heykeller, ¢izimler gibi sanatsal ¢aligmalars ifa-
de etmek icin kullanshyr. Bu tanim gorsel sanatlarin Griinlerini
kargilar, bu durum da gorsel sanatlar: ‘art’ olarak degerlendi-
rir. Bu yiizden Ingilizcede ‘artist’ kelimesi ressamlan ifade et-
mek icin kullamhr. Ancak bu durum gorsel sanatlarin digin-
da kalan sanat dallarinun bir sanat oldufin gercefini yadsimaz,
Clinki ‘art’ kelimesinin bir difer anlami ‘sanat ¢gegidi, estetik
prensipleri kargilayan, aligilmigin 6tesinde bir iirtiniin kalite-
si, Giretim, digavurum olarak gecer. Art kelimesinin bu anlami
degerlendirildiginde gbrsel sanatlarin disainda yer alan tiim di-
ger sanat dallarimin ‘art’ adi altinda toplanmasi mimkiindiir.
Bu diisiinceden hareketle disavurumcu sanat terapistleri ilk
olarak gizofren hastalann ¢izdigi resimler (izerinden digavu-
rumu degerlendirmiglerdir. Bu ekolde danisanin digavurum
stirecine odaklanilir, disavurum {expression) birinci planda-
dur, ardindan yaraticilik ele alinir. Yaratici sanat terapileri eko-
li biraz daha hiimanistik bir yaklagimdir. Bu ekol herkesin bir
firiin ortaya koyabilme yetenegine sahip oldufunu savunur,
bireyler imkin elde edince bu yetenekleri ortaya ¢ikar. Sanata
yatkin olma zorunlulugu yoktur. Daniganin terapi siireci igin-
de olmasi, o sirada ve o anda siirecte kaybolmasi esastir. Asil
olan digavurumu degil, ‘stire¢’tir. Yaraticilik birinci planda, di-
savurum ikinci plandadur.

Sanat terapileri bes grupta incelenir. Bunlar; (1) gorsel sa-
nat terapi, (2) miizik terapi, (3) dans ve hareket terapisi, (4) ya-
ratic1 yazi ve siir terapi, biblioterapi (5) fotografla terapi.

(1) Gérsel sanat terapi

Gorsel sanat terapi, adindan da anlagilacagt (izere gorsel
sanatlarm kullanildigs bir terapi yontemidir. Bu yonelimle ¢a-
higacak olan terapist, gorsel sanatin Sfelerinden yararlanir. Bu
kapsamda resim ¢izimi, heykel yapum, ebru sanats, seramik
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yapimi, ¢ini boyama gibi aktivitelerden yararlanidabilir.

Pastel boyalar, kuru boyalar, akrilik boyalar, yagliboya, gu-
aj boya gibi pek ¢ok boya tiirii resim ¢aligmasinda kullandabi-
lir. Bu galiymanin planlanmas; terapistin yaraticihfina bagls-
dar. Terapist isterse artik malzemeleri kullanarak kes-yapigtir
¢alismasi yaptirarak art brude (ham sanat) ¢aligmas: yaptira-
bilir. Karakalem ¢aligmasi yapmak da miimkiindiir. Ancak su
dnemli nokta unutulmamalidir: Terapist, her ne ¢aligma yap-
tirirsa yaptirsin, taklit ettirmekten kacinmabidir. Bir resmi
taklit etmek, o kisinin duygu diinyasim diga vurmasina ket
vurabilir. Resim ¢aligmasi bireysel olabilecegi gibi grup iginde
tek bir kit Gizerinde farkh katthmeilarin ¢izim yapmasiyla da
olabilir. Bu ¢aliyma grup icinde szsiiz iletigimin bir 6rnegidir.

Art brude Fransizca bir kelime olup dilimizdeki kargilifn
‘ham sanat’tir. Kiiltiirel, geleneksel ve aligilmug sanata kars
gelir. Kurallara, sinirlandirmaya, bigime karsidir; sanat¢inin
yapti1 eserlerin kaynag yalnizca kendi i¢ diinyasindan gelir.
Kiginin kayg: duymadan, oldugu gibi, icinden geleni yapmas:
esastir. Fransada 1945 yiinda akil hastalar, engelli ve mah-
kiimlarin ¢izdigi resimler toplanip bir sergi olusturulmusgtur.
1948 yilinda Jean Dubuffet, Tapie ve Breton acemi sanatgilar:
desteklemek icin ‘art brude’ akimim baglatmuglardir, Dubuffet
Fransiz heykeltirag ve ressam, Tapie kiiratér, Breton ise ger-
¢ekiistii kuramecilifin duayenlerindendir. Dubuffet “Sanat her
duromda sanattir ve nasd hazimsizhk gekenlerin, dizi agri-
yanlarin kendine 6zgii bir sanati yoksa, delilerin de kendine
ozgll bir sanat: yoktur” diyerek sanatin simflandirmaya karsi
oldugunu ve sanat eserinin énemini vargulamugtir. Art brude
sanat terapide uygulanan gorsel sanatlar anlayig ile ortiigiin.
Sanat terapide kisiler sanat¢1 olmak zorunda degildir, bi¢im
kaygisindan uzak, iclerinden geldigi gibi sanatsal Ggeler olus-
turur. Asi nokta sanatin {retilme siirecidir. Bu bakumdan art
brude akumi sanat terapi icin ¢ok Snemli bir yaklagimdir,
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Resim ¢aligmasinda ¢izgi, renk, 151k, golge, renklerin kulla-
nim: gibi dgeler terapiste bir filkir verebilir. Ancak terapistler
tani odakl: ilerlemekten kacinarak stire¢ odakh caligmalarimi
yirtitmelidir. Terapide 6nemli olan kiginin sembol diinyasim
anlayabilmek, duygusal farkindalifin arttinip damganin icgi-
rii sahibi olmasina katkida bulunmaktir. Terapist kucaklayici
(container) konumdadir, bir yargic konumunda degil.

(2) Miizik terapi

Miizik terapi, insandaki igitme melekelerini gelistiren,
bunlan kullanan ve kiginin tedavi edilmesine vesile olan bir
yontemdir. Batida miizik terapi, ‘miizikoterapi’ olarak gecer.

Miizik terapi, bireylerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve zi-
hinsel ihtiyaclarim karsilamada miizigi ve miizik aktivitelerini
kullanan uzmanhk dalidir. Miizik terapi yontemi diger tedavi
gsekillerinden oldukga farkhidur, ¢iinki ilac: miiziktir. Thrkler-
de miizikle tedavinin tarihi M.O. 12.000 yil éncesinde Azer-
baycan Gobustan kayaliklarinda bulunan dans eden insan fi-
giirlerinin bulunmasina dayanur. Eski tibba baktifimiz zaman
psikolojik rahatsizliklar bagta olmak {izere goz hastaliklan,
spazmlar, kas ve eklem rahatsizliklari, yorgunluk, huzursuz-
luk gibi hastaliklarin yani sira fiziksel hastaliklarin ¢ogunda
miizik terapinin kullanildifina dair bilgiler yer alir,

Amerikada 1947 yillinda Michigan Devlet Hastanesinde
miizik terapi uygulanmigtir. Avrupada 1792 yilinda miizik
terapi uygulamalarin ilk baglatan Fransiz Nérolog Philip Pi-
neldir. 1977'de ABDde miizik terapi bir bilim dal olarak ku-
rulmugtur. Giiniimiizde diinyada pek ¢ok klinikte uygulan-
maktadur.

Iki tip miizik terapi vardir. Birincisi aktif miizik terapi,
ikincisi de pasif (reseptif) miizik terapidir. Aktif tiirde danigan
miizik siirecinin iginde aktif olarak yer alir, karsihid: etkile-
simden yola ¢ikdarak farkindalik kazanmast amacglanir, Pasif
tiirde ise damsan dinleyici konumundadir, Literatlirde aktif
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ve pasif mitzik terapisi gesitlerine ek olarak bes ayn yaklagim
ver almaktadir. Bu yaklagimlar didalctik miizik terapi, medikal
miizik terapi, iyilestirici (healing) miizik terapi, psikoteraps-
tik miizik terapi ve rekreasyonel {(eglence amach) mizik tera-
pidir.

(3) Dans hareket terapisi

Dans hareket terapisi hareket repertuar: iizerinden ¢ahgir.
Pek ok kisi kisith diizeyde hareket repertuarina sahip oldugu
i¢in farkh sorunlar yasayabilir. Dans hareket terapisi, dahil et-
meye yonelik, bireyin bireyselligini gruba verdigi ve gruptan
tekrar aldif siirectir. Hedef stzsiiz iletisim yoluyla hareket-
ler iizerinden iletigim kurmaktir. Bedenin hareket repertuar-
n1 genigleterek duygusal ketlenmeleri, sikints verici durumlar
digar atabilmektir. Birey, alan ve zaman baglantis: icinde ¢a-
hsir. Kiginin o an ve orada olup ¢ anin icinde bir hareket yap-
masi istenir. Pek ¢ok dans tiirityle ¢caligabilir.

Amerikan Dans Hareket Terapisi Toplulufu'na gore dans
hareket terapisi:

+ Hareket davranislarina, terapétik iliskide ortaya gikayor-
mus gibi odaklanir. Disavurumecuy, iletigimei ve uyumlu davra-
niglar; grup ve birey icin tedavi olarak diigliniiliir. Viicut ha-
reketi, dansin temel bileseni olarak simultane degerlendirme
icin anlamlar saflar ve dans hareket terapisi icin miidahale
modeli olarak digtiniliir.

» Ruh saglif, rehabilitasyon, tip, egitim ve adli bilimler,
hemgirelik ve giinlitk bakim evleri, 6zel evlerde hastahk &nle-
yici, saghg destekleyici programlar olarak kullamlir.

« Gelisimsel, sosyal, fiziksel, psikolojik ya da tibbi problemi
olan bireyler igin etkili bir tedavi yontemidir.

« Her yagtan, pek ¢ok farkli kiltiirel altyapiya sahip kisiler-
de bireysel, ift, aile ve grup terapi formatinda kullanihr.

Dans hareket terapisi ruh sah@ ve sinir hastalifn olan bi-
reylerde kayg: bozukiuklar, duygu durum bozukluklar, aile
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ve iligki problemleri, fiziksel engelli bireylerde travma sonrasi
stres bozuklugu, yas, zihinsel ve biligsel bo-

zukluklar, gelisimsel gerilikler gibi pek L | P

¢ok hastalik grubunda kullanila-
bilir. Dans hareket terapisi er-
ken ¢ocukluktan yaghlara ka-
dar her yas grubundan kisilere
uygulanabilir. Dansin terapétik
¢ercevede kullanilmasi noérolojik,

psikolojik, iligkisel ve sosyal prob- -
lemleri degerlendirme ve tedavi

etme olanaf sunar. Ayrica yarati- ‘
cilik potansiyeli olan kisilere firsatlar su-

nar. Tiim sanat terapi uygulamalarinda
oldugu gibi estetik kaygidan uzak kalmak
amaciyla kiginin dans becerisinin olmasi
ya da dans egitimine sahip olmasi gerek-
mez. Kiginin hareket repertuvar: arttik¢a
olaylara bakis agis1 da artacaktir.

(4) Yaratic: yaz: ve siir terapi, biblioterapi

Amerikan Ulusal $iir Terapistleri topluluguna gore siir te-
rapisi, terapétik hikéye anlatimi, terapide film kullanimi ve
diger dil temelli tedavi yontemlerini, bibloterapiyi (interaktif
dil kullanimi) ve giinliik terapiyi (yasam temelli reflektif yazi
yazma) kapsayan bir terapi bicimidir. $iir terapistleri ruh sag-
hg merkezleri, tibbi, geriatri, terapotik egitimde ve toplumda
¢aligabilir. Siir terapisini anlamak i¢in biblioterapiyi de anla-
mak gerekir.

Biblioterapi ya da kitap terapi; kisilerin fiziksel, duygusal,
sosyal, gelisimsel ve ruhsal problemleriyle bag etmesi amaciy-
la sistematik bir sekilde kitaplar1 kullanmasidir. Biblioterapi
teriminin kékeni Yunanca kitap anlamina gelen ‘biblio’ keli-
mesinden gelir. Terapi ise tibbi yardim anlamina gelen ‘thera-
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pid kelimesinden gelir. Biblioterapi diger sanat terapi dallarry-
1a benzer yontemleri kullanar.

Disavurumcu terapi cesidi olarak biblicterapi tedavi etmek
amaciyla kitaplarm i¢ rahatlatic giiciinden yararlanmaya da-
vanir. Biblioterapinin psikolojik temeli, kitab: okumanin psi-
kolojisi ile kitap okuyan arasindaki etkilesimdir. Biblioterapi-
de edebiyatin degeri, damgandan sagaltici tepki almay: tegvik
etme kapasitesiyle dlciiliir. Bir diger ifadeyle, damganin terapi-
de icgrii kazanmasina fayda saglamasi edebiyati degerli kilar,
Danuganin hissettigi duygular, verdigi duygusal cevaplar, oku-
dugu metnin entelektiiel anlarmindan daha énemlidir.

Biblioterapinin temel hedeflerinden birisi ‘evrensellegtir-
medir. Diinyada boyle hisseden bagkalarmin da oldugunu
gosterebilmektir. Biblioterapi bireyin problemi yagayan tek bir
insan olmadifim ggsterir, diger insanlarin da kendi problem-
lerini yagayabilecefine tanik olmasini saglar. Biblioterapinin
diger onemli hedefleri, duygusal ve ruhsal baskilardan kurtul-
mak, benlifin gelismesi, bir problem hakkinda yeni degerler
ve bakas agilan gelistirmek ve problem hakkinda alternatif ¢6-
ziimler gelistirmesini saglamaktir.

(5) Fotografla terapi

Fotograflar bireylerin i¢ diinyasimin diga yansimas: olarak
diigliniiliir. Bu karelerin hasta tarafindan ¢ekilmesi onun pers-
pektifini anlamak i¢in 6nemlidir. Ancak hasta imkéni yoksa bir
bagkasinin ¢ektigi ve kendinin begendii fotograflar: bir yerler-
den kesip getirebilir. Bu yaklagirmn ii¢ ternel amact vardur:

« Ruhsal aciy1 azaltmak ya da dindirmek,

e Sanatin iyilestirici giice sahip oldugunu gostermek,

« Cekilen fotografin terapétik cergevede isleme alinarak
sahici iyilesmeyi ortaya ¢ikarmasi.

Bu yaklagimda da 6nceki boliimlerde ele alindign gibi Win-
nicottun gecis alans kuram temeli olugturur. Gegis alans an-
ne ile ¢ocuk arasinda, cocugun anne memesinden ayrilirken
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onun yerine gegecek nesneler buldufu bir alandwr. Hastanin
¢ektigi fotograflarda aradig ‘i¢ gerceklil’ terapi alanini olus-
turur. Kiginin kendi goziiyle baktif “ic gercekligi’ fotograf ka-
resine sidmlmagtir.

Sanatsal malzemenin ortaya ¢tktsfn siirec ve daniganin bu-
nu anlamlandirmas: terapétik cergevenin bir dier ogesidir.
Terapiye getirdigi fotografla diyaloga girmesi, daniganin o i¢
gerceklifie kars: mesafe almasini saflar. Mesafe alma, ne tam
bir kopus ne de i¢ ice gecme olmadan; ayirma ve digsallagtir-
ma kapasitesine imkan tantyarak, baglantida kalma hélidir.

Danisan, fotografi konugturarak kendi i¢ diinyasini terapiste
aktarmug olur. Her yag grubuna uygulanabilir. Kiginin i¢ dinya-
sim sanatsal esere yansitip bu eseri terapi ¢ercevesinde iglemesi,
sanatsal malzeme ile hastamn ruhsal diinyasim biitiinlestirir. ¢
diinyasin somut bir dgeye yansitmus kisi, i¢ diinyasinda tanim-
layamadifi probleme kargi mesafe almig olur. Bu durum kaza-
nilan icgoriiye bagh olarak farkindalik ortaya ¢ikarir.

Sanat terapi grubuna kattlmak icin herhangi bir hastali-
ga sahip olmak gereklilik degildir. Kisisel icgdrii kazanma, i¢
diinyaniza yeni bir bakis agis1 kazanmak istiyorsaniz sanat te-
rapi grubuna katilabilirsiniz. Sanat terapisi grubuna katidmak
icin sanatc olmak ya da herhangi bir sanat dalinda uzman ol-
ma gart1 aranmaz. Sanat, amag¢ degil yalnizca bir aractir. Sanat
aracilifiyla kelimelerin kifayetsiz kaldugt, belki de hig farkina
varmadifiniz kigisel 6zelliklerinizi kegfedebilirsiniz. Belki de
sanat terapi grubunu deneyimledikten sonra sahip oldufunuz
hobilerinize yaptifiniz anlam katabilirsiniz.

STRESLE BASA CIKMA MODEL] OLARAK: ‘AKIS'

Stres kavram, ¢ok farkh boyutlarda insan yagantisinda gorii-
lebilir. Olumsuz etkileri olumlu etkilerine gore daha afr ba-
san bir kavram olarak stres, iki ayr bicimde ele alinabilir:
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{1} Yapics stres,

{2} Yikacs sires.

Yapici stres, kigilerin ¢evreye uyumunu saglamasinda ve bi-
volojik olarak hayatta kalmasini destekleyen stres tiirtidiir. Bu
tiar stres; Gstress’ olarak da adlandinhir,

Ornegin; bir kiginin evlenmesi hem mutlu hem de stres
verici bir olaydir. Burada kigiler diigiinlerinde davetlileri ku-
sursuz bir bigimde agirlayarak diigiin giinlerini bir riiya gibi
gecirmek isteyebilirler. Buradaki beklentinin biiyiiklaga ma-
hiyetinde yagadiklari stres de artig gosterir.

Yiktct stres ise kigilere olumsuz ve saghklarma ters di-
sen kosullarin ortaya ¢ikhifi stres tiriidiir. Bu stres genellikle
madde bagimhili, depresyon ve kaygi bozukluklar gibi psi-
kolojik bozukluklara sebep olur.

Pozitif psikoloji akiminin ortaya ¢ikigtyla birlikte ana akim
psikolojide yer alan teorilerden farkh olarak ‘insanin pozitif
ve giiclii yonlerine' odaklanan gii¢lendirici bir bakus agis: yer
almugtir. Bu goriig de stresle baga ¢ikma konusuna farkl bir
balkas acist getirmigtir. Stresle baga ¢ikma modeli olarak akis
modelini anlatmadan 6nce akig kavramini tamimlamak yerin-
de olacaktir.

Alkas, psigik enerji olarak dikkatin olumlu yonde harcanma-
s1 i¢in konsantrasyonu salamay: gerektirir. Akis durumunda
benlige gelen olumlu geri bildirimlere bagh olarak benligin bi-
lingteki bilgilerle uyumlu oldugu, 6z benligin yeterli géruldi-
g0, kaymnin devre diginda kaldign gbritlir. Akssa bagh olarak
i¢ ve dig dikkatin arttif1, zaman algisimin ortadan kalkip kisi-
nin tiimiiyle yaptigh ise odaklandig ve diger her seyden izole
oldugu zihinsel bir durum ortaya gikar.

Ugrag kiginin kendini tutkuyla yaptifii o seye vermesidir. Is
kavrams ugragtan farkhdir. Bu diisiinceden yola qikarak alag
durumunun gerceklesmest icin bir ugras icinde olmak gerek-
tigi sylenebilir. Alug durnmunun ortaya ¢ikabilmesi icin kigi-
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nin yaptifs seyden zevk almass gerekir. Zevkin ortaya ¢tkmas:
icin de; kiginin beceri gerektiren, agik hedefleri bulunan, ge-
1i bildirimler alabilecegi 6z amach bir ige tamamen kendisini
vermesi ve bu sirada zaman algisinda doniigiim vagayarak 6z
bilincini kaybetmesi gerekmektedir.

Alkas, psisik enerjinin olumlu yénde harcandi, benligin bi-
lingteki bilgilerle uyumlu oldugu, 6z benlifin yeterli goriildii-
gii, kayginin devre diginda kaldify, benlige gelen olumlu geri
bildirimlere bagh olarak i¢ ve dig dikkatin artti§1, zaman al-
gisinda doniiglimiin meydana geldigi, yapilan ugragin kiginin
imza yetenegiyle uyurmlu oldufu ve ¢evredeki diger tiim uya-
ranlardan izole oldugu zihinsel bir dorumdur.

Csikszentmihalyi, “Neden insanlar zaman ahci ve siklikla
tehlikeli olan aktiviteleri hicbir gériinen 6diil almadiklar: hal-
de yapmay: siirdiiriirler?” sorusunu sorarak akig tecriibesini
arastirmaya baglamugtir. Aksg tecriibesi ya da ‘ototelik aktivi-
te’ aktiviteyi yapmak ugruna yapilan aktivite olarak degerlen-
dirilir. Bir diger deyisle o aktivite yapmaya deger oldufu icin
yapilir.

Ototelik aktivitede belli derecede zorluklar vardir ve bire-
yin stkilmak ya da tizillmek icin vakti olmaz dolayisiyla ken-
dini tamamen vererek mesgul olur. Bu durumu tecriibe eden
birey ugras icin gerekli olan yetenegi tamamen kullanir, buna
bagh olarak pozitif geri bildirimler alwr, realist ve tahmin ede-
bilecegi sonuclar: alabilecegi bir siirece ait oldugunu tecriibe
eder. Bireyler yaptudan seyden dolay: degil o seyi nasil yaphk-
larindan Stiirit mutluluk duyar.

Sikagoda bes bityiik firmanin iggilerinden olugan 107 kisi
lizerinde yapilan deneye gére bireylerin bog zaman ve ¢aligma
saatlerini gecirme bicimlerinin akis tecriibesini yagamasi ile
dogrudan iligkili oldufunu elde etmiglerdir. Bat1 Amerika ‘da
vetimis sekiz adet 55 yas distii birey iizerinde yapilan bir difer
aragtirmada ise bireyler hem bog zaman aktivitelerinde hem
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de giinliik yagam aktivitelerinde akig tecriibesini yagadiklarin
ifade etmislerdir. Bu bilgiler 1s1inda kisinin i¢inde bulundu-
gu durumu degerlendirme bigi-
minin, i¢inde bulundugu zorlu-
II gun becerisiyle uyumunun akig
tecriibesini belirledigi séylenebi-
lir.
Ote yandan Amerika Birlesik
Devletlerinde beceri gerektiren
hobiler, 6znel iyi olug

X ve akig arasinda-
ki iligkiyi inceleyen
X yirmi iki katiimci
ile gerceklestirilen

bir diger aragtirma-

da beceri gerektiren

hobilerin pozitif duygular ile dogru-

dan iligkili oldugu éne stirtlmigtir. Akis tecriibesinin pozitif

duygular ile negatif bir iligki i¢inde oldugu, bunun hobiler ile

mesguliyette zorluk ve beceri seviyesinin uyumlu olma zorun-
lulugunun bulunmadif ile agiklamiglardr.

Amator olarak hobileri olan otuz katilimci lizerinde yapi-
lan bir diger aragtirmada ciddi bir gekilde bir hobi ile meggul
olmanin gii¢lii bir yiikiimliliik ve baglilik gerektirdifi bunun
da akist dogurdugu 6ne siirillmiigtiir. Hobi ile ciddi olarak
mesgul olmamin esas olarak alindifs, bireyin bu hobiyi ger-
¢eklestirmekten 6tiirii zevk duyup duymamasinin akug igin bir
kastas olmadig belirtilmigtir.

Alag tecriibesinde ig ve ugrag kavramlarinin farkl kavram-
lar olduguna deginilir. Ugras kiginin kendini tutkuyla yaptif
o geye vermesidir. Bu diigiinceden yola ¢ikarak akis durumu-
nun gerceklesmesi icin bir ugras icinde olmak gerekti3i sdyle-
nebilir. Akig durumunun ortaya ¢ikabilmesi icin kiginin yapti-
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i seyden haz almas: gerekir. Hazzin ortaya ¢ikmas: igin de;
kiginin beceri gerektiren, acik hedefleri bulunan, pozitif ge-
1i bildirimler alabilecegi 6z amach bir ige tamamen kendisini
vermesi bu sirada da zaman algisinda déniigiim yagayarak 6z
bilincini kaybetmesi gerekmektedisr. Haz ve zevk farkh kav-
ramlardir. Hazzin ortaya ¢ikmasi i¢in agik hedefleri bulunan,
zorlayici ve beceri gerektiren bir ig, caba gostermeden derinle-
mesine yogunlagma, kisa siirede geri bildirim alma, zamanin
durdugunu hissini uyandiran, benlik duygumuzun ortadan
kalkti$1 ve denetim duygusunu doguran bir durum olmasi ge-
rekir.

Yine Csikszentmihalyi, akis durumunu bilingte diizen’ ha-
li olarak agiklar. Psisik enerji olarak degerlendirilen dikkat
bireyin kendi denetiminde oldugu i¢in diizenli alap gider ve
yaptifi ugras kisinin bilincine katkida bulunur, Bir diger ifa-
deyle benligin biitiinlesmesine katkida bulunur.

Alkus durumunun ortaya gikabilmesi igin net belirlenmis
hedefler, zorluk derecesi ve yetenek arasinda denge, net ve ke-
sin geri bildirim olmak {izere ti¢ kogulu vardir. Bir diger ifa-
deyle, birey hedefi belirlenmis ugrag ile meggul olmaly, icinde
bulundugu ugras kisisel yeteneklerinden ¢ok iistiin olmamah
ve yaptifi o ugragin sonucunda net ve kesin bir geri bildirim
almahidir.

Ak, psigik enerjinin olumlu yonde harcanduy, benligin bi-
lingteki bilgilerle uyumlu oldugu, 6z benligin yeterli géruldi-
g0, kayginin devre disinda kaldign, benlige gelen olumlu geri
bildirimlere bagh olarak i¢ ve dig dikkatin arttif1, zaman alg-
smn ortadan kalkip kisinin tiimiiyle yaptifa ise odaklandifn
ve diger her seyden izole oldugu zihinsel bir durumdur.

Csikszentmihalyi ve Nakamura akig tecritbesi aninda ger-
¢eklesen karakteristik Gzellikleri su gekilde tanimlar:

« ‘Ana ve yapilan seye odaklanarak yogunlasma,

= Yapilan ufirasa uynm ve farkindalik,
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« Ozdigtiniimsel bilincin kaybi (Ornegin; bir kiginin sosyal
aktor oldufuna dair farlandaliinin kaybolmas:),

» Bireyin eylemlerini kontrol edebildigi hissi, bir sonraki
agsamada kargisina ne ¢ikabilecegini dngoren ve gerekli duru-
mu ¢izebilen ilke sahibi olmak,

s Gegici tecriibede garpitma (tipik olarak zamanm normal-
den daha hizh gectigi hissi),

« Odiillendirici dogaya sahip bir aktiviteyi tecriibe etmek,
tecriibe edilen bu siireci dogrulayan bir hedefe ulagma.”

Giiney Korede iniversite d§rencilerinde akademik bagar-
y1 ertelemede aksg tecriibesi ve isteklendirme iligkisi Gizerine
yapilan bir aragtirmada; kendi 6zerk se¢imi ile motive olmusg
ogrenciler diigiik seviyede akademik bagariy1 erteleme egilimi
gosterirken, diiglik seviyede isteklendirmeye sahip olanlar ise,
yiiksek seviyede akademik basariyr erteleme egilimi goster-
mislerdir. Isteklendirme seviyesi yitksek olan égrenciler aki-
§1 tecriibe etme olasilifinin daha yiiksek oldugu belirtilmigtir.
Ancak 6grencilerin akademik bagarty1 ertelemelerinin istek-
lendirme yerine akis tecriibesi ile tahmin edilebilecegini iddia
edilmigtir.

Texas'ta bin otuz sekiz katilimcryla online reklam oyunla-
rina kargi pozitif tutumun belirleyicisi olarak akig tecriibesi
hakkinda gergeklestirilen aragtirmada uyarilma, akas, tele bu-
hunugluk, pozitif oyun oynama tecritbesinin reklam oyunlari-
na kars: pozitif tutumun belirleyicileri oldugu belirtilmistir.
Onceden yapilan aragtirmalara ek olarak akig tecriibesinin
reklam oyunlarina kars: pozitif tutum gelistirmede en 6nemli
belirleyici oldugu iddia edilmistir.

Ayrica Nesbit, kendisi gégiis kanseri gecirdigi stirede yara-
ticthy, akigs tecriibe etmek icin kullandifnm belirtmistiv. Mi-
zah, yiiriiy{is yapma, sosyallesme, resim yapma, resimleri in-
celeme, miizik dinleme ve yazmann alugp yagamasina olanak
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sagladiffini aktararak, kendini gerceklestirme ve akugin bir-
birine benzedigini ikisinin de miicadeleyi ve farkl becerileri
kullanmay: gerektirdifini 6ne sirmiigtiir.

Stresle basa cikma modeli olarak akus kavram, i temel
vintemle stres ile baga ¢ikilacagin iddia eder. Bu temel yin-
temler sirastyla soyle aciklanmaktadar:

(1) Benlik bilincine odaklanmadan kendine giiven duy-
ma

Bireyler gerceklegtirmeyi hedefledikleri olaylar icin kendi-
lerinde yeterli kaynaklarin var olduguna inanirlar. Ancak bu
kigilerin duydugu inang egoist bir inangtan &te bireyin yaga-
i cevreyi de hesaba katarak sahip oldugu bir inangtir. Bir
diger ifadeyle bu kisiler hedeflerini gerceklestirmek icin gev-
relerine muhalefet olmay1 gereksiz bulunarak bundan kagimr,
hatta zaman zaman cevresinde bulunan insanlarin ihtiyaclan
i¢in kendi kisisel hedeflerini erteleyebilme erdemine de sahip-
tirler.

(2) Dikkati dsg diinyada odakiama

Bu kisiler kendi nefisleri {izerinde—olduguna inandikla-
11 ya da sosyal olarak kogullanmug arzulan gerceklestirme is-
tekleri iizerinde—diiglinerek gereksiz yere enerji harcamazlar.
Bu kigilerin dikkatleri etrafinda gergeklegen olaylan algilaya-
bilmek konusunda agik ve uyum saglayabilecek ozeliktedir.
Dikkatini gevreye vererek ¢evrenin bir pargas: olurlar ve igsel
gerilimlerin olugturacagy olas: stresten uzak kalmay: bagara-
bilirler.

(3) Yeni giziimlerin kegfi

Bireyler yasamda kargilagtiklar: problemler karsisinda iki
cesit ¢Oziim stratejisi belirler. Birincisi, kargilagilan problemle
iligkili engelleri tespit etmek ve bu engelleri kaldirmaktir. Ikin-
cisi ise probleme odaklanmak verine problemli olayin disinda
ver alan alternatif amaclara odaklanmaktir, bu da farkh ¢6-
ziimlere kaps aralar.
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Her iki durumda da bilingte bir dilzen hali olusmas: bekle-
nir. Bu ¢0ziim stratejilerini lullanarak bilingte diizen saglama-
y1 bagaran bir kisi, hayatta yasanabilecek belirsiz olaylar firsa-
ta doniigtiirme konusunda zihnini uyamk tutma sansim elde
eder.

ILISKILERE YENI BIR BAKIS: KISILERARASI [LISKILER
TERAPISI

Kigilerarasi Iligkiler Terapisi (KAP), daniganin patolojik duru-
munu kigileraras: iliskilere gore yorumlar. Terapotik iligki ku-
rabilen, surli bir siire terapi alacak olan, patolojik belirtileri-
ne etkisi olan kigilerarasi sorunlar oldugunun farkinda olan
bireyler kisileraras: psikoterapiye uygundur. Terapide ¢oziim-
lenmemis yas, rol gecigleri, rol ¢ekigmeleri ve kigileraras: ye-
tersizlikler clmak tizere dort temel sorun alaminda ¢aligilir.

Bir yakinin ya da sevilenin oliimiiniin ardindan bireyler
yas siirecini yasarlar, ancak bireyler yasim tuttuklar: élen ki-
siye dair gecmiste besledikleri kizginliklar: bastirma taraftar:
olur. Olen kiginin ardindan kétii seylerin konusulmas: ve dile
getirilmesi de dinf ve kiiltiirel olarak hog kargilanmaz, clene
karg: gegmigte hissedilen kizgibiklar sucluluk duygusu sebe-
biyle bastirilir. Terapide yasla ¢aligirken bireyin 6lmiis kigiye
karg: hissettidi duygular aragtinibir. Kizdids, takdir ettii, hogu-
na gittigi ve sevindigi yonleriyle kaybedilen birey hakkinda
konugulur. Terapist bu siirecte damsanin duygu bosaltinm ya-
sayacaf lizerinde durur ve duygularn aragtiriimasim pekigti-
rir. Agiga cikan duygu ve diisiinceler iizerinden gecmis olaylar
yeniden yapilandinihir, duygu ve diigiinceler iglemlenir. Olen
kisi ile fonksiyonel olmayan iligkiye dair duygu ve diiglinceler,
yeniden isleme ahindiktan sonra, damigamin var olan iligkileri
pekistirilerek yeni iligkiler gelistirmesi konusunda cesaretlen-
dirilir.
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Kigileraras: Psikoterapide iligskileri incelerken bireylerin
toplumda sahip oldugu rollere atifta bulunur. Ornegin; bir ba-
yan hem anne, 6gretmen hem es hem de ¢o-
cuk roliine sahip olabilir. Kisilerarasi Psi- o
koterapi teknigine goére roller kiginin
icinde bulundugu cevre, daha 6nce
yasadif1 ¢evreler ve mevcut kigilera-
ras1 iligkileri baglamina gore gekille-
nir. Rol statiileri arasinda uyumsuzluk
yasandiinda rol ¢ekigsmeleri meydana
gelir.

Ornegin; bir kadin tam zamanh ¢algi-
yorken bebegi oldugunda isini yar: zamanh
olarak yapmaya basladifinda, ev iglerine ve |

ig yerindeki iglere yetisememekten Gtiirii ya- |
kinmaya baslar ve depresyon igin yatkin olug- ‘
turan bir durum ortaya ¢ikar. Rol ¢ekismesi

yasayan bireyde olaylar iizerinden kontrol yi-

timi, tekrarlayan tikanmughk hisleri ve umut-

suzluk depresyona yatkinhk olugturan sebep-

lerdir.

Kigileraras: Psikoterapide terapist rol ce-
kigmesi yaganan alanlar1 belirledikten sonra
daniganla terapist bu alanlar1 yeniden miizakere, agmaz ve ay-
risma evrelerinde inceler.

Yeniden miizakere evresinde damiganin rol ¢ekismesi yaga-
dif1 alanda danisan gekismeyi ¢ozmeye ¢alisan birey gibi dav-
ranir, kontrol yitimine bagh tartiyma ve catigmalar bu evrede
ele alimr,

Ag¢maz agamasinda, ¢atigma durulmusg yerini pasif agresif
ofkeye birakar ve tekrarlayan tikanmighk hisleri vardur.

Ayrisma evresinde ise, uzlagtirilamaz problemler vardir ve
iligki kopma noktasina varmugtir, umutsuzluk hisleri hakimdir.

. &
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Terapist iliskinin hangi evrede olduguna bakar ve dansan ile
terapist buna yonelik miidahaleler gelistirir. Fonksiyonel o}-
mayan iletigim driintitleri, baz farkhihklarin degistirilemeye-
cegini kabullenmek rol ¢ekismelerinde yapuan miidahaleler-
den bazlandir.

Rol gegisleri Kigileraras: Psikoterapide odaklanilan bir di-
ger sorun alamdir. Boganma, taginma, mezuniyet, evlenme,
dogum gibi olaylar rol gecislerine 6rneklerdir, Bu gecisler ne-
gatif ya da pozitif olabilir, kigilere gore degiskenlik gésterebi-
lir. Bireyler rol gegiglerinde eski rollerinin yasini tutabilir, yeni
edindikleri roliin getirece§i sorumluluklarin belirsizli§i kigile-
ri eski roliin yasim tutmaya itebilir.

Ornegin; bekér olan birisi evlendiginde alacafi sorumlu-
luklar sebebiyle, bekér roliiniin kiymeti ve 6nemi iizerine dii-
siinerek bu rolden vazgecme duygularimi deneyimler. Kigilera-
rast Psikoterapide rol gecislerinde bireyin edinecegi yeni roliin
pozitif yonlerine odaklanilarak bu role dair yeni beceriler ge-
ligtirmesi hususunda danigana yardime olunur.

Kisileraras: Psikoterapide odaklanilan sorun alanlarindan
sonuncusu kigileraras: yetersizliklerdir. Bireyler kigileraras:
iligkilerinden tatmin duymaz, yalmzlik, sosyal izolasyon, si1-
nirh bagliiktan sikayetcidirler. Bireyler dzgiiven diigliklagii-
ne, distimive (hafif depresyon), sosyal kaygi bozukluguna
bagh kisileraras: yetersizlik yagtyor olabilir. Bu sorun alaninda
bireyin kigileraras: iligkiler tarihgesine bakilir. Gegmigte fligki-
leri nasil yurittigl, hangi giclii yanlarinin iligkilerde etkili
oldugu, hangi zayif yanlarinin iligkilerde bagarisizhikla sonug-
land@ aragtirilir. Ortak uyum bozucu ériintiler belirlendik-
ten sonra bireyin gelecekteki iligkilerini yonlendirmesi igin
iliski kurma bigiminde olumlu yanlar ele alinir.
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TEORiLER BILIMSEL PARADIGMA i¢inde anlamlandirilir
ve aragtirmalardaki hipotezler bu paradigmada yer alan
ekollere gore olusturulur. Zaman icerisinde arastirma sonug-
larina bagh olusan ancak paradigma ile uyugmayan teoriler
birikince, var olan paradigmada déniigiime gidilir.

Doga bilimleri paradigmas: yalmzca goriilen nesnelerin
bilimin nesnesi olabilecegini savunur, bu ylizden psikoloji bi-
limi davranglarindan yola ¢ikarak insanin zihinsel siireglerini
inceler. Sosyal olaylan agikdamada yetersiz kalan bu moder-
nist bakag agis yerini postmodernizme brakmugtir. Bilimsel
paradigmada postmodernizm yoniinde degigimler bilginin
yerellesmesini, kiiltiir ve tarihin bilimsel bilginin vazgecilmez
unsurlar oldugunu hatirlatmugtir, Bu yonelimde ¢aligan ve
sosyal ingacilik kuraminin kurucularindan olan Burra gore;
her kiiltiir kendi yerel felsefesini ve tarihsel mirasini kullana-
rak bilgi iretmelidir, ¢linkil bilgi kigilerin kullandsfn glinlitk
dilde defisip dondisen bir kavramdir ve bu kavramlar yerel di-
Hin kullanimina gore anlam kazanur.
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Modernist bakag ags, bilgide kesin dogru ve kesin yanlis
kavramini kullanarak nesnel olmay: hedeflemektedir. Postmo-
dernistler ise bilgiyi fireten kisinin insan oldugunu dolaymsiyla
firettifi bilginin tarafsiz olamayacagini savonur ve bilgide bir
dznellik ¢afis baslar. Ayrica dogru bilgi ya da yanhs bilgi yok-
tur, bilgi goreceli (relative) bir kavramdir. Bir diger ifadeyle
zamana ve kiiltiire gore bilgiler degiskenlik gosterir.

Psikoloji ve felsefe ayrilmaz bir ikilidir ve Bat1 literatiiriin-
de psikoloji biliminin olusumunda yine Bati felsefesi temel
almmugtir. O donemde felsefede yer alan teorilerin yine o do-
nemde yagayan insanlara zgi tarihi ve kiiltiirel olaylar teme-
linde olugturulmas: kadar olagan bir durum yoktur.

Bilim goreceli bir kavramsa, bilgiyi iiretenlerin icinde ya-
sadign kiiltiir ve dilden etkileniyorsa; bilgi iireten kigilerin o
kiiltiire has kiiltiirel ve tarihi olaylar1 bilmesi, kendi kiiltiiriine
has felsefeyi anlamasi zorunluluk olarak kargimiza ¢ikmakta-
dir. Bu anlamda; Ibn-i Sina, el-Gazali, el-Muhasibi, el-Kindi
gibi isimler, Islam cografyasinda yagayanlarin mensup oldugu
diislince yapisiu anlamlandirmamzezda bize rehberlik edecek
onemli isimlerden bazilaridar.

ISLAM FILOZOFLARININ PSIKOLOJIK YAKLASIMLARINA
GUNUMUZDEN BIR BAKIS

Milattan sonra 7. ytizyil Bats diigiince diinyasinda Engizisyon
Mahkemeleri ve kilisenin acimasizca insanlar: katliyle gectigi
bir yiizy1l olmasina ragmen Dogu diigiince diinyasinda 6nemli
gelismelerin oldugu bir yiizyildir. Bu yiizyilda Dogu diigiiniir-
lerinin ortaya koydugu fikirler bugiinkii Bat: biliminin temel-
lerini olugturur. Bagdat, Sam, Kahire ve Ispanyada Miisliiman
Alimler, Antik Yunan felsefesini incelemigler ve cegitli konu-
larda akil yiiriitmeye ve gozlem yapmaya baglanuglardir. el-
Kindi, ibn-i Sina, Gazali, Muhasibi gibi isimler bu dénemde
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yasayan dlimlerden bazilaridir. Bu dlimlerin on dért asir 6nce
dne stirdiigi fikirler ghniumiizde pek ok kisisel gelisim kita-
bina rehberlik edecek diizeydedir.

Kisideki stres, depresyon, iiziintii, korku gibi pek cok ra-
hatsizlign bu alim isimlerin aktarimlart igifinda ele alahim,

EL-KINDT'YE GORE UZUNTUDEN KURTULMANIN ON
PRATIK YOLU

el-Kindi, Uziintiiden Kurtulus Risalesi'nde (bu risalenin ori-
jinal ads el-hile li-def T1-ahzdndyr) tzinti duygusunu hizin
olarak ifade etmigtir.

Bu risalede Kindi iiziintii duygusunu soyle tanimlar:
“Uziintii (el-hiizn) sevilen seylerin elden gitmesinden ya da
amagclanan seylerin gerceklesmemesinden dogan psisik (nef-
sénf) bir acidir” Bu baglamda kisinin hayatta sahip oldugu her
seyi elinde tutmas: miimkiin olmadi igin ziintii duygusu-
nun kagimilmaz oldugunu vurgular.

Kindi, kiginin sevdiklerini kaybetmesi, sevdiklerinin vefat
etmesi, mal varligini yitirmesi tiziintiiye sebep olabilecek du-
rumlardir. Bu durumlar kargisinda bireyin sonlu olan diinyevi
seyleri istemesinin tabiatta ashinda var olmayan geyleri iste-
digi anlamini icerdigini séyler. Kiginin istekleri dogrultusun-
da aklina tabi olmasini, sonlu eyler yerine—olabilecek seyle-
ri—sonsuz olani dileyerek mutlu olabilecegini belirtir. Kiginin
nefsini sevdigi seyleri kaybetme duygusuyla basa gikarak efit-
mesini ve kaybettigi seyler ugruna zihnini fazla meggul etme-
mesini Ggitler.

Kiginin sonlu ve kaybedilebilecek seyleri kazandifinda
mutluluk duymasi onlari kaybettiginde de iziintli duymasim
saglayacagindan kiginin bu yonde nefsini terbiye ederek als-
kanhk kazanmas: gerektifini belirtir. Yine Kindi, Gziintiintin
nefsin acilarindan biri oldugunu belirterek kiginin nefsini ter-
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biye ettiginde tiziintii duygusundan korunabileceginin de alt1-
ni gizer.

Kindi tiziintiden kurtulmak igin

on yol sunar. Bunlan si1-

ralayacak olur-

Z sak;
- *° -,
tiyti tammak

=

‘ ve iiziintiiyii tetikleyen

durumlar: belirlemek,
(2) Daha énceden kar-
sillaghifimz Gziintiilii du-
rumlar1 ve bunlardan nasil
kurtuldugumuzu, bagkalarmin karsilagtigy iiziintili durum-

lar1 ve bunlardan nasil kurtulduklarini hatirlamak,

(3) Bir geyi kaybettifimizde diger insanlarin da hayatlari-
nin belli bir béliimiinde bizim kaybettigimiz seyi kaybettigi-
ni—kaybedebilecegini—diisiinmek,

(4) Bagimzrza felaket gelmemesini istemek var olmadigim-
z1 kabul etmek anlamina gelecegini kabul etmek,

(5) Bagkakigilerin de ellerinin uzanabilecegi seylerin herke-
sin kullammina agik oldugunu, sahip olduklarimizin yalmzca
bize daha yakin bulundugunu ve bir giin bu sahip olunanlarin
bir bagkasina daha yakin bulunup bizden uzaklagabilecegini
bilmek,

(6) Sahip oldugumuz her geyin Allah’in (c.c.) emaneti ol-
dugunu, dilediginde tiim bunlar alip bagkasina verebilecegini
idrak etmek,

(7) Kayiplara ve elden giden geylere siirekli {iziilmek zorun-
lu olsaydi, kaybettigimizde siirekli iiziilmemiz kazandigimiz-
da ise hayatimizda higbir {iziintii bulunmamas: gerekliligi ge-
liskisinin farkinda olmak,

{8) Kotii olmayan geyden nefret edilmemesi ve yalmzca
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kotii geylerden nefret edilmesi gerektigini bilmek,

(9} Bir seyi kaybettigimizde elimizde kalan diger glizellik-
lerin farkina vararak bunlara siikrederek zihni kaybedilen sey
ile mesgul olmaktan kurtarmak,

(10) Maddi bir kazanctan sonra felaket korkusu hisseden
kiginin maddi bir kayip yasadiginda felaket korkusundan kur-
tuldugunu fark edebilmek.

el-Kindi'nin iiziinti ile baga ¢tkma konusunda tavsiyele-
ri, 14 yiizy1l 6nce olmasina ragmen, giintimiiz diinyasinda da
kullanilabilecek niteliktedir. Uziintii de; mutluluk, kizginbk
gibi bir duygudur ve duygular fitri olarak vardir ve duygula-
rn hissedilmesi engellenemez. Ancak bireyler duygulara bagh
ortaya koyduklar: davraniglar ve diigiinceleri kontrol edebilir.

Tiikenmiglik sendromunun ilk evresi olan duygusal ve fi-
ziksel tiikkenmiglikte kiginin i§ hayatina bagh stres ve iiziintii
yagadag ifade edilir. Is hayatina bagh iiziintii yagayan birey, bu
tiziintiiye bagli karamsar diigiincelere kapiimay: ya da kendi-
ni yipratmarmay1 se¢ebilir. Bunu yapabilmek icin diigtinsel dii-
zeyde biligsel muhakeme edebilir. Bu baglamda el-Kindf'nin
tavsiyeleri biligsel odag olugturup, iiziintii duygusuyla baga
¢ikmasi icin bireye yardime: olabilir.

IBN-1 SINANIN MUTLULUK RECETESI VE OLUM KORKU-
SUNDAN KURTULMA YOLLARI

Tibbin kurucusu olarak kabul edilen ibn-i Sinanin olugtur-
dugu insan tasavvuru Islam felsefesi temellerine oturur. Ak,
nefs ve ruh gibi konularda ¢ahgmalar yaptigam ¢alismalarim
inceleyerek ulagabiliriz. Ibn-i Sing'min ‘mutluluk’ kavram hak-
kinda yazdifa bir risalesi bulunmaktadir. Bu risalesinde insan
nefsi ve mutlulugunu Islam felsefesi cercevesinde agiklar.

Arapcadan cevrilen bu risalede Ibn-i Sina, muthubuk kavra-
mim gu ciimlelerle aciklar:
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“Mutluluk ya da ona ulagtiracak sebepler, gercek ya da sa-
nal anlamda ancak iyilik yollarindan gegerek elde edilebilir.
Surast agiktwr ki, mutlulufun kendisi digindaki hicbir sey za-
tindan &tiliril ardina disgitlecek seyler degildir. Dolayisiyvla sa-
yet muttuluk bagka bir seyden dolay: talep edilmig olsa, o za-
man ikinci mertebe ve ikincil gaye durumuna diigmis olan,
mutluluk olur. Hilbuki biz mutlulugu ilk gaye olarak nitele-
migtik, Bu ise bir ¢eliskidir, Ayrica gayeler de sirals bir gekilde
sonsuza kadar siiriip gider anlamina gelir ki, bu da muhaldir,
Bazen mutlulufun duyu hazlarim ve diinyevi yoneticililderi
elde etmekle elde edilecedi samlir. Konularin hakikatine vakaf
olanlar i¢in daha evvelden aciklandig tizere gegici hazlardan
hi¢biri mutluluk sayilmaz. Zira her biri, icerisinde bir¢ok ku-
suru barindirir. Ornegin bunlar:

(1) Bu hazlan elde etmek i¢in ¢abalayan hi¢ kimse o hazza
bir ¢irkinligin bir tiksintinin bulagmasindan kendisini koru-
yamaz.

(2) Bir hazza ulagmayr uman ya da ulasmig hi¢ kimse o
hazzin ¢abucak sona ermesinden kurtulamaz.

(3) Ya bizatihi o hazdan dolay: ya da ondan dogan bir se-
beple onun ardindan gelecek usangtan kendini alamaz.

(4) Bu gergevede ulagilan her diizey, tatmin olan kigiyi
onunla tatmin olmamaya ve daha iisttekini elde etmeye sevk
eder.

(5) Bunlardan her biriyle ilgili kigi, bizatihi insanlifina
herhangi bir zarar vermeksizin kendisini geriye ¢ekebilir ve
ahiret kazancim dnceleyebilir.

(6) Bu hazlar1 elde etmeye ¢aligan ya da tamamen kendisini
onlara kaptirmug olan her kimsenin kalbine Il4hi sekinelerin
feyzinin akis: kesilir.

Ameli ve nazari gliclerinden herhangi biriyle bu ¢abay: ne
kadar gosterirse gostersin maksadina ancak zihninin diinyevi
takintilarla ve gehevi arzularla olan bagim biitliniiyle kestigin-
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de ulasabilir. Dolayisiyla ortaya ¢ikmig oluyor ki bu gibi istek-
ler ancak sanal mutluluk saglar”

Bu tamimlamadan hareketle Ibn-i Si-
nanm da, Aristonun eudaimonic mut-
luluk anlayss ile paralel bir mutluluk an- )
layisina sahip oldugunu gorebiliriz Bu o
anlayisa gore kigilerin hazlarim1 doyur-
may1 bir mutluluk sebebi olarak gor- ‘

memeleri, hatta hazlanindan kur- "\‘

tulabilen insamin ger¢ek mutluluga

ulagacag séylenebilir. -
Kigiler erdemli yasa- |
diklarinda ve hazla- ‘H T .. ﬂ
i1 kontrol edebil- 1
diklerinde mutluluga
ulagabilir.

Yine, Ibn-i Sina
ginimiizde pek ¢ok kisinin yakindig 6liim korkusunu da
bundan alt1 asir 6nce agiklamaya ¢aligmigtir. Oliim korkusu-
nun yedi sebebi oldugunu belirterek her bir sebebi iistesinden
gelebilmek igin tavsiyelerde bulunmugtur.

Ibn-i Sina &liim korkusunun sebeplerini su gekilde agiklar:

(1) Oliimiin hakikatini bilmemek

Coziim: Oliim nefsin azalarini kullanmayi terk etmesinden
baska bir sey degildir. Nefsin azalar1 beden olarak adlandurilir,
olen kisi dogumuyla birlikte kullanmaya basladif1 azalarim
kullanmay1 sonlandirmis olur.

(2) Oldiikten sonra kisinin basina neler gelecejini kestireme-
mek

Coziim: Oldiikten sonra nefsinin nereye intikal edecegi-
ni bilmeyen kisilerin nefsi ve kiginin varacag yer konusunda
bilgi eksikliginden 6tiirii korku duyar. Bu durumda bu kisile-
rin korktuklar: geyin 6liim degil nefislerine dair yeterli bilgi
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sahibi olamamaktan &tiirii ortaya gikan belirsizlik oldugunu
belirtir.

(3} Beden ciiriiyiip yok olduktan sonra kisilik ve benlifin de
tamamen higlige kavusacafim buna karsihk kendisinden sonra
demin varhifumn devam edecefini zannetmek

Céziim: Insan nefsi bir cevherdir ve 6ldiigiinde bedenden
ayrilarak baki olur. Diinyada her gey ziddiyla mukabildir, z1d-
d1 olmayan tek sey insan nefsidir. Nefs yikict bir degigimi ka-
bul etmeyen, bagkalagmayan bir varlik olmasi sebebiyle, yok-
luk ve hi¢ olma konusunda siipheye yer kalmamigtur.

(4) Oliimden énce ve liime yol acan hastaliklarin act ve 12-
dirabindan baska ayrica oliim icin de bir elemin var oldufunu
zannetmek

Coziim: Oliime sebep olan kanser ya da kronik hastahkla-
rn verdi§i aci disinda liimiin kendine has bir acis1 oldugu-
nu digiinen kisilerin nefsin bedenden ayrigmasi ile geride ka-
Ian bedenin bir ac1 duyamacagn, ac1 duyan bedenin yalnizea
canli bir beden olabilmesi gerekir.

(5) Oldiikten sonra kendisine bir ceza ve iskence edilecegine
inanmak

Goziim: Bu kigiler 6liimiin kendisinden degil, hayatta iken
igledikleri kotii fiil ve giinahlardan &tiirii baglarina azap ge-
lebilecegi digiincesinden korku duymaktadir. Ancak kisilerin
kotii fiillerinin yaru sira yaptiga giizel fiillerde mevcuttur, hig
kimse kiilliyen kot degildir. Bu sebeple bir kisinin kendisini
yalmizca giinahlarindan ibaret saymas: cehaletin son noktas:
olarak kabul edilir.

(6) Oldiikten sonra nereye gidecefini ve bagina ne gelecegini
bilemeyip sagkimbk igerisinde olmak

Coziim: Ilahi bir cevher olan ruh, her insanda bulunur.
(liimiin gerceklesmesiyle bedenden ayrilan rub Yaraticisina
yaklasarak diger temiz ruhlarin arasinda karngir ve kétii ruh-
lardan ayrigir. Ancak 6lam esnasinda bedeninden aynildifina
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iizillen ve bedenine énem veren kisilerin ruhlarimin bu ma-
kamdan daha uzak bir yere ulastifn belirtilir.

(7} Arkada birakacags mal ve miras iizerine fiziintii duymak

Coziim: Dinyada var olan her seyin gecicidir ve tiim bun-
lara karg: Gizéintli ya da seving duymak yersizdir. Dirt yitzyd
boyunca higbir insanin 6lmedigini ve su anda yagadifim dii-
sliniirsek, yeryiiziinde yagayacak bir yer, edinilecek bir miilk
kalmazds, Oliim bu yéniiyle bir nimet olup tiim insanlarin da
Oliimii tadacagi bir gercektir.

Ibn-i Sina’nin ahlak anlayisina bakildifinda; ruhun iyi ve
kétii hallerinden siklikla bahsettigi goridiir. Rubun her tinla
kétiliiklerden arindinlarak mutlulugun elde edilecegini savu-
nurken, en yiiksek haz ve mutlulugun, ruh mutlulugu oldu-
gunu belirtip bedeni hazlarm hicbir deger tagimadigan belirt-
mektedir. Ayrica bu muthalugu yakalayabilmek i¢in de bilgi ve
hikmetin gereklilifinden s6z eder.

GAZALT'YE GORE INSAN PSIKOLOJISI VE MUTLULUK

Miisliiman bir diigiiniir olmas: sebebiyle Gazaltnin olugturdu-
gu ‘insan’ modeli Kur'in-1 Kerime dayanmaktadir. Gazali Ger-
cegi anlaymncaya kadar varhifimizin belgelerini onlara hem dig
diinyada hem de kendi iclerinde gsterecefiz” (Fussilet slire-
si, 41:53) ayetine atifta bulunarak ‘insan’in Yaraticr'sini bile-
rek kendini bilebilecegine vurgu yapmaktadir. Bireyin zahir ve
bain olmak Gizere iki yonii oldugunu savunur. Zahir yoni; bi-
reyin fizyolojik ihtiya¢larimi kapsayan beslenmek, cinsi miina-
sebette bulunmak ve uyumaktir. Ancak yalnizca fizyolojik ih-
tiyaglan gidermek insan icin yeterli degildir, Batini yon ise;
6fke hissettiginde birinden intikam almaya ¢aligmak, birisine
asik olup onunla evienme istegi gibi fizyolojik ihtiyaclara na-
zaran daha kompleks; duygusal ve zihinsel stirecleri icerir.
Bes duyu orgam aracthfiyla bilgi edinmenin hayvanlarda
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da var oldujunu belirten Gazali, insanin Yaratic's: olan Allals
{c.c.} bilmesinin ayirt edici bir zellik olup, mutiuluga ulagt:-
ran yegine yol oldugunu vurgular. Gazalf'ye gore ilmin mer-
kezi kalptir, insan gerek akil ve beg duyusu aracihifiyla gerekse
riiyalar, itham aracilifiyla ilme ulagir,

“Kendini bilen Rabbini bilir” hadis-i serifinden hareketle
Gazali insanin Allah’t bilmesinin yolunun Allab'in kendisinde
varattiklaring, fitratinda bulunan Allablin lituf ve ikramlarimi
bilmesiyle miimkiin oldugunu séyler. Insanin ihtiyaglarmdan
birisi olan beslenme hususunda Allab'in kiginin yiyecek elde
edebilmesi i¢in yagmur, bu yiyecegi elde ettikten sonra bu yi-
yecefi tiiketebilmesi igin gerekli azalar agz, disler ve tat alma
duyusu gibi nimetleri fark eden kiginin Allah’in bilecegini 6ne
siirer.

Gazali Allahi bilmek konusunda ise Allak'in hayalde can-
lanabilecek tiim gekil ve bi¢cimden miinezzeh oldugu, duyu or-
ganlarinin niteligiyle bilinemeyecegine deginir. Gazali'ye gore
insan bilinci kendini, Yaraticr'siny, diinyay: ve ahireti bilmekle

yiikiimliidir.

Ruh saghgs ve psikoterapi

Ruh saglifs yalnizea hastaliklarin olmama durumu degil fizik-
sel, ruhsal ve sosyal olarak biitiindiyle iyi olma durumudur. Ruh
hastaliklarinin énlenmesi ve iyi olmanin desteklendigi, ruh sag-
hin bozuklufu yasayan kisilerin tedavisi ve rehabilitasyormunu
icerir. “Psikoterapi, insanlarin davrams, bilis, duygu ve/veya di-
ger karakteristik ozelliklerini kendi istekleri yonde degistirme-
lerine yardima olmak amaciyla, yerlesik psikolojik ilkelerinden
tiiretilmis klinik yéntemlerin ve kigilerarasi tutumlarin bilgilen-
dirilmis ve maksada yonelik gekilde uygulanmasidu”
Gazali'nin ruh safhfing dair goriigleri modern psikotera-
pi kuramlarinda oldugu gibi bir tedavi protokolii geklinde ele
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ahinmamis olsa da, biitlincil insan modeli Gizerinden teorile-
rini gelistiven Gazalfnin nefis terbiyesi (izerine Sne siirdigi
goriigler rub saghfim korumaya yoneliktir. Bu baglamda sag-
b desteklenmesi, ruh hastabklarinm dnlenmesi baglaminda
Driinya Saghk Orgiiti'niin rub saghf tamimiyla Sritigmektedir,

Gazalf; muhlikét bir diger ifadeyle kotii ahlak konusunu on
asil cercevesinde igleyerek insanin kotli durumlara diigmesini
engelleme dogrultusunda ve bireyin kendini tanimasina adina
koruyucu saghk konusunda psikoegitim sagladifi soylenebilir.
Muhlikét, bir diger ifadeyle insanin kétii ahldky; mide ve gehvete
disgkinliik, ok ve gereksiz konugmak, yikic 6fke ve haset duy-
gulan tagimak, diinya mallarina tamah etmek, cimrilik ve hurs,
biiyiikliik ve makam sevgisi, kibir, gaflet, dalalet ve gururdur.

Ayrica Gazall ‘miinciyat, bir diger ifadeyle ‘insam kurtulu-
sa gotliren yeyleri’ Kimya-y1 Saadet isimli eserinde on bokiim-
de ele almustir. Bu on asil sirasiyla; tevbe, sabir ve siikiir, korku
ve reca ({imit), fakirlik ve ziihd, niyet sidk ve ihlis, muhasebe
ve murakabe, tefekkiir, tevhit ve tevekkiil, sevgi sevk ve riza,
Sliimit hatirlamaktir. Gilniimiiz modern psikoterapistin da-
nisanin sagaltim siirecinde bir maksada bagh olarak bireyin
degisimini destekledigi gibi ‘miinciyat’ ad: altinda iglenen kav-
ramlar bireyin ‘iyi mi'min’ olma maksadiyla defigimini des-
tekleyici bilgileri icermektedir.

Tevbe; kisinin kotii ahldk ve kotii seyleri yapmasim fark
etmesi ve bunlar1 yapmaktan vazgecmesidir. Sehvet ve arzu-
larinda agimbif terk eden kisi bu duruma sabrederek Allah’in
kendisine verdifi nimetler i¢in siikrederek Allah'in sevgisini
arzulamaktadar.

Gazali; insamin Allah'in sevgisini kaybetmekten ve oliimii
hatirlayarak hesap vermekten korkmasini, hem de Allah'in
rahmetini fimit etmesini havf ve reci olarak tanimiar.

Fakirlik; bireyin diinya hayatinm gegici oldugunu ve Al-
lab'in uluhiyetinin kargisinda aciz ve fakir oldugunun bilin-
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cinde clmasy; ziihd ise bireyin ahiret hayatini kazanabilmek
i¢in diinya iglerinden el cekmesidir.

Niyet kavrami, irade ve kudret ile ayn: anlamlar icerdigini
6ne siirmiiy ve hikmete bagvuran birey iradesini kullanarak
dogru olanda sabit olma kuvvetini gdstermesini niyet olarak
iglemistir. Niyet, sidk ve ihlasin birbiriyle olan i¢ ice gecmis
iligkisini aktarmugtar.

Murakabe; insanin Allabin siireldi kendisi gordiigiini bi-
lerek nefsini kontrol altinda tutmasi;; muhasebe ise kisinin
Olecegini hatirlayarak nefsini hesaba gekmesidir. Muhasebe
ve murakabe i¢ ice gecmis kavramlar olup tefekkiir tevhid ve
tevekldil bu iki kavramin gerceklestirilebilmesi icin ihtiyag
duyulan olgulardir. Zira birey Yaraticrsim verdifi nimetler
yoluyla tefekkiir ederek bagina gelen olaylar konusunda yara-
ticisina yonelerek tevekkiil eder.

Tevekkiil; insanin Allah’in (c.c.) tevhidine imanin bir gos-
tergesidir.

Sevgi sevk ve riza; Gazali tarafindan makamlarin en yitk-
segi olarak ele alinmig olup, insanin hayat: boyunca Allab'in
sevgisini ve rizasini kazanmak amaciyla davranuglar gosterme-
sinin kalbi temizleyecek yegine yollardan biri oldugunu vur-
gulamaktadur.

Oliimii hatilamak; tevbe, sabir ve siikiir, korku ve recd
({imit), fakirlik ve zithd, niyet sidk ve ihlas, muhasebe ve mura-
kabe, tefekkiir, tevhid ve tevekkiil, sevgi sevk ve riza, olmak Gize-
re miinciyatin dokuz prensibini yerine getirmek icin temel itici
giictiir. Oliim ile her seyin gegici cldugunu hatirlayan birey so-
rumluluk alir ve kalbini tiim gereksiz seylerden temizlemis olur.

MUHASIB! VE HUZURA ULASMAK

Muhasibi, “Sahid olarak (zihnini toplayarak, dikkatle) kulak
veren kimse icin bir 4t vardir {50/37)" ayetinden yola ¢ika-

166



tiketen dedersizlige karse deferiere doniiy

rak kiginin yalnzca duyduklarna kulak vermesi gerektigini
belirtir. Ayrica kalbin gozle gériilemeyen gayb alemini gire-
bilme fonksiyonu oldugunu vurgular. Ancak kul giinah igle-
mekte 1srar edip Allabin emirlerini yerine getirmezse bu kez
kalp gozii iglevini yitirir ve sonunda kalp pas: ortaya ¢ikar. Bi-
reyin duyu organlarim ve i¢ diinyasim (hayal giicti) diistinme-
si gereken seyleri disiinmesinin huzura ulagmak icin bir kogul
oldugunu éne siirer.

Kalbin tiim difer diigiincelerden armup 6liim diigtincesi-
nin yerlestirilmesi ve bu durumun kisiyi riyadan korudugunu
belirtir. Bir diger ifadeyle 6liin diigiincesi kalbinde olan birey,
diinya sevgisi ve hasetten vzaklagir.
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Sonsdz yerine

“TUKENMISLIK SENDROMU kronik kisileraras: stresérlere kar-
g gelisen bir psikolojik sendromdur. Tikenmiglik sendromu
duygusal titkenme, duyarsizlagma ve basarisizhik hisleri ile ka-
rakterize olan bir stres tiirevidir de” Gerek kisileraras: iligkilere
zarar vermesi gerek is verimliliini azalttnas: gerekse de psiko-
somatik rahatsizliklara yol agmas: titkenmislik sendromunun
ciddi bir problem oldugu gercegini gézler dniine sermektedir.
Kurumsal ve bireysel diizeyde tiikkenmiglik sendromuyla baga
¢ikma konusunda galismalar {iretilmesi kaginilmaz bir gerekge
olarak karsimiza ¢ikmaktadur.

Tiikenmiglikle baga ¢ikma kadar titkenmigligi énleyici ¢a-
hismalar da tiikenmiglik sendromunun zararh etkilerinden ko-
runmak adina, koruyucu ruh sagh@min 6nemli bir parcasim
tegkil etmektedir. Miidahale teknikleri gelistirirken hizmet su-
nulan kisilerin geleneksel ve kidltfirel degerleri gow dniinde bu-
hundurarak psikososyal yapiya uygun bir model olugturmak
énemlidir. Bu baglamda Islam felsefesi aragtirmalarma goz at-

171



tikenmiglik sendromy

mak ve bu teorileri giincel psikoloji teorileri gergevesinde in-
celemek yerel insan modelimizi anlamak hususunda yol gos-
terici olabilir.

Hasili kelam, modernizmin dayattifn Kante: bilim anlayz-
sinin yerini Postmodernist yerellegmig bilim anlayig almaya
baslamaktadir. Dolayisiyla bilim de kendi kendisini bu yo6-
niiyle titketmektedir. Sekiilerlesme ile dinin hayat {izerindeki
pratiklerinin azalmasiyla, maneviyatq: akimlar karginnza gik-
maktadur.

Amerika Birlegik Devletleri ve Avrupada Orta Cad done-
minde kurumsal kilisenin agiri baskici tavirlarina kargi in-
sanlar kurumsal dine kargp tepkiler gelistirmistir ancak insan
fitrat1 herhangi bir inanci reddettiginde bir bagka inang ile o
sistemi yeniden inga etmeltedir. Insanlar kurumsal kilise di-
ni olarak gordiigli Hiristiyanliktan koparak bireysel diizlem-
de yeni arayislara yonelmigtir. Bu minvalde Dogu kitltiiriin-
de yer alan inanuglara yonelik bir egilim s6z konusu olmusg ve
sonucunda ‘New Age’ miizikleri dinleyen, zaman zaman yo-
ga ve meditasyon yapan, bazen sema donen ancak hi¢bir dine
inanmadagini belirten bir insan profili ile kargilagmiglardir. Bu
kigiler kendilerini ‘maneviyat¢i/spiritilel’ olarak adlandirmak-
tadir. Oziinde bu kigiler hicbir dine mensup olmadiklarim
belirtir. Kegfettikleri tl¢iide gesitli dint ve kiilttirel 6Zretileri
kendi anlayslari dogrultusunda yorumlayarak kendi inanis
bigimlerini olugturmugtur. Bu yoniyle bireyler dini de farkls
yorumlayarak bireysel diizleme ¢ekmis ve dejenare etmistir.

Kapitalist kiiltiire bagh bireylesme ise insanlarin kendi de-
ger yargilarim olusturmalarina, toplumsal normlarin tiiken-
mesine yol agmugtir, Sekiilerizm, Kapitalizm ve Postmoderniz-
min farkli alanlarda titkenmiglige yol agmasinin yani sira, tiim
bu ‘izm’ler kargisinda ‘kalababklar i¢inde yalmz’ titkenmeye
agik bir bireyl karsimiza gkarmigtir, Defer yargilanmmn din-
den ayrigtifn ve toplumsal degerlerin yok oldugu bir toplumda
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‘birey’lesememis bireysellesen kigiler, tiiketim ¢arklar: arasin-
da hep daha iyisini almak igin ufrasy, ancak her geyin sonun-
da ‘anlam’ krizinin kapisinda kendisini bulur.

21. yiizydl insanimn en bilyitk ve temel htiyact ‘anlamdir.
Sosyal medya kullamminin artmasiyla herkesin gercele kimli-
ginin yani sira bir de sanal kimligi vardir. Sanal ortamda edin-
digi arkadaghklarla ¢evresinin genis oldugu kamisina varan,
paylagtifs fotografin 500 befeni almas ile ¢evresi tarafindan
begenildifini ve sevildigini diiglinen kiginin dért duvar ara-
sinda akalli(!) telefonuyla yalniz bagina olmasi, tiikenmig insa-
nin anlam arayisinin en trajik drnegidir.

Her geyin mutlak belirleyicisinin ‘insan ve 6gretileri’ oldu-
gu bir toplumda, intihar oranlarimin yiiksek olmasinin, madde
bagimlihfina yonelmenin, cinayetlerin ve tecaviiz vakalarimn
artmasinin tesadiif oldugunu ditglinmek anlamsiz olacalktir,

Yorum sizin...
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Sekil 1: insula

* Bkz. “Tiikenmislik ve Beyin Iligkisi’, s. 42-43.
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$ekil 2: Dorsolateral Prefrontal Korteks

Temporal lobe Midbrain
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iy Medulla

Sekil 3: Serebellum, amigdala, anterior singulat girus
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