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Zor Zamanlarda
Ruhsal Dayanikhlik

Bu kitap, hem sevdiklerini yitiren,
hem de ¢egitli travmalara maruz kalarak
zor zamanlardan gegen herkese adanmigtir.
Bu sayfalar, yitirdiklerimizin bize biraktidi mirasi
yddetme ve onlarin anilariyla
nasil anlamli bir sekilde ilerleyebilecedimizi kesfetme
ve zor zamanlarda ayakta kalma yolculugudur.
Iste bu yolculuklarda ihtiyaci olanlara
rehberlik etmek ve destek olmak amaciyla yazilmigtir.
Bu kitabin sizlere kendinize karsi
nazik bir anlayis ve anlamii bir yolculuga
devam edebilme umudu sunmasini diliyoruz.
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Onsoz

Hayat giizellikleriyle birlikte zorluklari da siklikla beraberinde getiriyor.
Bazimiz ¢ok erken yasta zorluklarla karsilasiyor, digerlerimiz ise daha
ileri donemlerde bunlari tecriibe ediyor. Su ana kadar isler iyi kéta
yolunda gittiyse kendimizi dayanikli, gligli ve glivende hissediyoruz.
Kendimizi gligsliz ve giivensiz hissettiren zorluklarla karsilagtigimizda
bu durumla nasil basa ¢ikacagimiza dair ruhsal veya davranigsal
becerilere sahip olup olmadigimizin da bilincinde olamiyoruz.

Dederli yazarlar Dr. Alisan Burak Yasar ve Dr. Ahmet Nalbant
hem bu zor durumlarla siklikla karsilagan hem de kendini simdiden
bdylesi durumlara hazirlamak isteyenlere rehber olabilmesi amaciyla
oldukga kolay anlasilir, pratik éneriler ve bilimsel olarak etkinligi
kanitlanmig yéntemler iceren, uygulamaya ve ruhsal dayanikhhk
becerilerini gelistirmeye yonelik siradigi bir eser hazirlamiglar.

Mesleki serlivenlerinin basindan itibaren ¢ok yakindan tanidigim ve
her ikisiyle de beraber ¢alisma imkani buldugum iki degerli psikiyatrist
olan yazarlarin, psikolojik zorlanmalar ve bunlarin tedavisine ydnelik
yillar icerisinde edindikleri bilgi ve tecribe i1si§inda kaleme aldiklari
bu eseri hayatin zorluklariyla daha etkili bir bigimde bagetme ihtiyaci
hisseden ve yagamini anlamli bir sekilde stirdiirmeyi énemseyen

herkese oneririm.

Prof. Dr. Fatih Yavuz



Sunus

Hayat zor.

Her giin, her birimiz aci verici olaylarla karsilaglyor ya da bunlara maruz
kalan insanlara dair haberler duyuyoruz. Kazalar, saldirilar, afetler, sevdigi-
miz insanlarin kaybi, bizlerin veya yakinlarimizin hastaliklari ve bizi duyqu-
sal yikin altindan kalkma konusunda zorladigini hissettigimiz her tirld ya-
sam olayi, getirdigi aciyla birlikte karsimiza dikilebiliyor. Bdyle zamanlarda
acinin getirdigi yik altinda ezilip kendimizi yalnizlik ve garesizlik iginde bu-
labiliyoruz.

2019'dan 2020 yilina gegerken iginde bulunduumuz dénem tam da
bdyleydi. COVID-19 salginyla birlikte tim dlnya olarak neredeyse ayni za-
manda benzer seyler yasadik. Olim ile kars! karsiya geldik, yakinlarimizi
kaybettik, hastalik ve hastalija bagli belirsizlikle miicadele etmeye caligtik;
bunun yaninda giinliik rutinlerimiz bozuldu, hayat tarzlarimiz degisti. Bizim
gibi ruh saghgi ¢alisani olanlar igin en zorlayici seylerden biri de bdylesi zor-
layici bir dénemden gegerken ihtiya¢ duyan insanlara yardim etme ve des-
tek olma imkanlarimizin da kisitlihgiydi.

Bu kitap iste bdyle bir dénemde ve yasanilan bu kisitliliklardan hareket-
le hazirlandi. Zorlayici donemlerden gegen insanlarla karsilastigimizda onla-
ra soylemek ve onermek istedigimiz uygulamalari derleyen bu kitap, ruh
saghgiprofesyonellerine ulagma konusunda zorluklar yasanilan durumlarda
insanlarin acilariyla daha etkin sekillerde basagikabilmesinde insanlara yar-
dim etmeyi amagliyor.

Ve 6 Subat 2023! Benzeri gorilmemisg ve 11 ilimizi etkileyen depremler
sonrasi iilkece yaygin bir felaket icerisinde kaldik. Afetler beklenmedik ve top-



Sunusg

lum kaynaklarini asan derecede ihtiya¢ uyandiran toplumsal krizlere neden
olan olaylardir. Afetlerden sonra kitlesel ve bireysel ihtiyaclar, gruplardan
gruplara ve afet sonrasi gegen zaman dénemleri gegtikge dedigmektedir. Bu
kitap bu afetten dnce krizlerin ilk donemleri igin hazirlanmigti, maalesef lke-
miz tarihinin en biyik felaketlerinden birinde yararlaniimak tzere gesitli ek-
lemelerle yayimlandi. Bu kitapta krizlerin ilk ddneminde herkesin kullanabile-
cegi ve kendine yardim bilegenleri iceren bilgiler kisa ve 6z sekilde aktariima-
ya ¢ahsiimistir. Bir daha boyle felaketler yasamamamiz diledi ile...

ilerleyen sayfalarda insanlarin zorlayici durumlarla karsilastiklari zaman
yasadi§i tecriibelere ait bazi bilimsel bilgiler bulacaksiniz. Bunun yaninda,
bu tecriibelerle nasil basagikilabilecegine iligkin etkinligi bilimsel olarak gos-
terilmis, kisa, uygulanmasi kolay ve yararli dneriler okuyacaksiniz. Ayni za-
manda bu énerileri mimkiin oldugunca hayatiniza gegirebilmeniz igin bu ki-
tabin iginde birgok uygulamayla karsilasacaksiniz. Bu bilgiler ve dneriler ‘Ka-
bul ve Kararlilik Terapisi' (ACT), ‘Biligsel-Davranig¢i Terapi' (BDT), ‘Polivagal
Teori' ve 'Gdz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme'deki
(EMDR) giincel gelismelerden zorlu zamanlarda ruhsal dayanikliligi artirma-
yI amaglayacak sekilde derlendi.

Ayricahttps://www.bilisseldavranisci.com/uploads/corona_ahmet.pdf
adresinden erigebileceginiz Uzm. Dr. Ahmet Nalbant ve Prof. Dr. Fatih Yavuz
tarafindan hazirlanan ‘Firtinada Rol Almak’adl el broglrinden 6nemli 61¢U-
de yararlandik. Buna ek olarak Prof. Dr. Onder Kavakci'nin anlatisi (kisisel ile-
tigim) ile Polivagal Teori kuramsal arka plani ve travma igin énerileri ile son
dénem Tiirkiye Psikiyatri Dernegi ve Diinya Saglik Orgiiti'niin nerilerinin
timnd titizlikle inceledik. Bu kitap tim bu bilgiler 1siginda "“kaygan zemin-
lerde” iginize yarayabilecek klguk bir kendine yardim kitabi olarak distind-
lebilir. Emedi gegen ve katki ve gorisleri ile bu kitabi zenginlestiren Prof. Dr
Fatih Yavuz, Psikiyatrist Dr. Alp Karaosmanoglu, Prof. Dr. Onder Kavakci,
Klinik Psikolog Derin Kubilay, Psikolog Afra Selma Tayga, Klinik Psikolog
Havvanur Uysal Akdemir'e ve irfan Gelik'e tesekkiir ediyoruz.

Dr. Ahmet Nalbant
Dr. Alisan Burak Yasar



Kitabi Kullanma Kilavuzu

Bu kitaptan en fazla yarari edinmeniz igin size 6nerimiz metinleri dikkatli bir
sekilde okumaniz ve dnerilen uygulamalari kiiglik kiigiik de olsa tekrar tek-
rar hayata gegirmeniz.

ilerleyen sayfalardaki uygulamalarda birgok kez deneyimlerinizi not et-
meniz sizden istenecek. Bu tarz yaziliuygulamalarin bazi insanlara hem zor-
layici hem de (itiraf etmek gerekirse) sevimsiz gelebilecegini biliyoruz. Bu
uyqulamalari kesinlikle bu sekilde yapmak zorunda degilsiniz ama deneyim-
leri not etme siireci yasadidiniz zorluklari agmada oldukga yararli bir yon-
tem olabildidi igin burada bunu vurgulamak istiyoruz.

Uygulamalarin bazi bdlimlerine, metin iginde de gdrebileceginiz sekilde
“zor_zamanlarda” adli Youtube kanalindan ulagabilirsiniz. llgili yerlerde uy-
gulamalari yaparken bu kitap igin hazirlanmig bu ses kayitlarindan da yarar-
lanabilirsiniz. Ses kayitlarindan yararlanabileceginiz bolimlerde simgesini
goreceksiniz.



Baslarken

u kitabin size aktarmaya ¢aligtigi seyi kisa bir gekilde dzetle-

meye caligirsak agagidaki benzetme igimize yarayabilir. Ha-
yatta hepimizin 6nem verdigi pek cok gey vardir. Hayatta 6nem
verdigimiz geyler bizi belli davraniglara yoneltir. Hayatta énem
verdigimiz geyler bizlere doyum verir, hayati anlamh kilar ve ya-
styor hissettirir fakat ilgingtir ki, ayn1 zamanda canimizi acitan
da bunlardir. Canimiz aciyorsa, bir geye deger verdigimizdendir.
Yani herhangi bir durumda caniniz aciyorsa bu iki anlama gelir:
[lki, mijde! Siz bir insansiniz. Yagayan bir insan oldugunuz siire-
ce caniniz aciyabilir ve zaman zaman da aciyacak. Ikincisi yine
bir miijde! Siz, yagarken farketseniz de etmeseniz de yagamin
icinde bir geylere 6nem veriyorsunuz. Sizin deger verebildiginiz
ve deger verdiginiz en az bir gey var. Bu ikisi gercekten iyi haber-
dir, bazen unutsak bile kutlamaya deger miijdelerdir.

Hayatta bizim i¢in 6nemli olan ve bize amag, anlam ve canli-
lik hissiveren geyler i¢in ‘Kabul ve Kararlilik Terapisi’ (ACT) igin-
de “Degerler” ifadesi kullanilir. Degerler herkes i¢in ve her yagta
farkli olabilir. 40 yaginda bir 6gretmen 16 yaginda lisedeki haliy-
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le ayni geyleri dGnemsemiyordur dyle degil mi? $imdi ¢ok uzatma-
dan bu kitabin nasil ige yarayacagini 6zetlemeye donersek, de-
gerlerimiz vardir demigtik. Pek ¢ok insanda terapi seanslarinda
oykiilerini, gikayetlerini ve hayallerini kazidik¢a pek ¢ok deger
bulundugunu sik gézlemleriz. Her konugmamiz, aci hissettigi-
miz her yer veya her davranigimizdan degerlerimizi kegfetme ug-
runa bir mesaj alabiliriz. $imdi bunu daha iyi anlatmak igin bir
karakter hayal edelim. Bir karakterimiz olsun, adina da amaci-
mizla uygun “Degerli” diyelim. Bizim karakterimiz olan Deger-
li'nin iki degeri olsun. Aslinda hayatin olagan akiginda hepimiz
icin bu onlarca farkl baglk olabilir ama karikatiirize etmek igin
2 tane oldugunu varsayalim. Bu degerler onun ailesi, kariyeri,
sagligl, adalet veya gefkatle ilgili olabilir. Ya da bambagka geyler.
Siz ikisini segebilirsiniz.

Her ne ise onun degerlerini giriglerinde biri kirmiz1 digeri
mavi iki kap1 olan odalara benzetelim. Degerli’nin ¢ok dnemli
bir de becerisi olsun: Davranmiglarin1 yonetebilme becerisi. Yani
kaslarini kullanabiliyor. Kaslari ile hareket edebiliyor, yiiriyebili-
yor veya ziplayabiliyor. Bu, pek ¢cogumuzun, eger bu konuda bir
hastaligimiz yoksa, hayatimizin 6nemli bir déneminde en azin-
dan birkag kas grubu i¢in yapabilecegimiz bir ey, degil mi? Boy-
le bir hastaligimiz varsa yine bu baglamda bagka yapilabilecek
seyler de vardir Kabul ve Kararlilik Terapisi agisindan ama gimdi
ornegi basit siirdiirmeye devam edelim. Igte Degerli, kirmizi ve
mavi kapilari olan bu iki odaya ¢ok 6nem veriyor. Ama bu iki ka-

12



Baslarken

p1 farkli odalara agiliyor ve ayn1 anda ikisine birden girme gansi
yok! Maalesef yok. Kegke olsa ama, yok. Bazen hayatta ayni 6ne-
mi verdigimiz iki odada ayni anda bulunmanin bir yolunu bula-
mayabiliriz. Ya da hayat bize o deger verdigimiz gey icin uygun
bir kap1 gdstermez. Ama hayat Degerli’ye onun i¢in kiymetli olan
iki kap1 sunmug olsun.

Degerli kirmizi kapiya (K) dogru hevesle ve heyecanla yiirtir-
ken yan go6zle mavi kapiya (M) bakmaktadir. Tam kirmizi kapiya
donecekken igini bir korku kaplar. Bu bazen korku, bazen kaygi,
bazen sugluluk, bazen mutsuzluktur. Degerli kirmizi kapiya tam
varacakken mavi kapiyr kagirma korkusu ile yolunu degistirir.
$imdi mavi kapiya dogru ilerler. Bu kez o kapiya dogru giderken
mutluluk ve heyecan hissetmigtir. O kap1 (ucuna ne koyarsaniz

13
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olur; kariyer, agk, yardimseverlik aile vb.) gergekten ¢ok istedigi
bir amag¢ sunmaktadir. Tam o kapiya yaklagirken bu kez ne ol-
sun? Tahmin ettiniz degil mi? Bu kez de bir kaygi ve sugluluk bas-
tirmaktadir. Hay aksi simdi ne oluyor? Bu hayat hep boyle en gii-
zel anlarda oyunlar oynamasa olmaz mi yani? Higbir geyin tadini
ctkaramayacak midir? Zor sorular...Degil mi? Neyse, Degerli’ye
donelim.

Tahmin ettiginiz gibi Degerli tam mavi kapiya varacakken bu
sucluluk ve mutsuzluk ya da her ne ise farkettigi ya da edemedi-
gi duygu ve diisiincelerden kagmak ister. Bu dayanilmaz gibi ge-
len duygular hafifletmek igin tek yol gibi goziiktiigi i¢in diime-
ni geri kirmizi kapiya kirar. Igin kotiisii iki degerinin higbirine de
dokunamamuig, onlarin tadini ¢ikaramamus, istelik temas etme-
yi hicbirimizin ozellikle tercih etmeyecegi duygu, diigiince ve
diirtiilerle yanip tutugsmugtur.

Hikiyenin devamini tahmin edersiniz.... Mavi kapi-kirmizi
kapi, mavi kapi—kirmizi kapi arasinda doniip durdukga artik bir
siire sonra hayati bu “duygulardan, diigiincelerden, diirtiilerden”
kagmak icin stirdiirecektir. Bir siire sonra hayat amacini kotii his-
setmemek olarak zannedecektir. Bu iki kapi arasinda déntp dur-
mak aslinda ¢irpindik¢a agagi geken bir bataklik gibi iglevsiz,
hatta bir siire sonra olumsuz etkileyen bir duruma neden olacak-
tir. Ustelik burada déniip durmak birakin bir degere ulagtirmayi,
o “kotii” diye etiketledigi duygulara ulagmayi garanti edecek. Da-
hasi, bir siire sonra kirmizi ve mavi kapinin orada oldugunu da

14



Baslarken

unutmaya baglayinca bataklikta digtiigii yerden kalkacak bir
enerjiyi bulamayacak. Koétii hissettikce kotii hissetmek hakkinda
da koétii hissedecek ve boyle boyle yillar gegecek...

Ayaga kalksa, degerlerine baksa belki yeniden esas bagladigi
noktaya donebilse yeniden hayati anlaml kilabilecek. Fakat, ne
ugruna kalkacak ki? Varacagl yer, kapi esigi, yine o duygular ge-
tiriyor olacak. Digaridaki bir aslandan kaslarinizla kagmaya ¢ali-
sabilirsiniz ama igerideki “tehlikeli” zannettiginiz duygu-diirtii-
diigiincelerden kaslariniz ile veya bagka yoldan kagmak miimkiin
olmayinca, bu ¢aba tiim enerjinizi alacaktir. Bu durum umutsuz-
lugu da arttiracaktir. I¢ diinyamizdaki, igsel benligimizin misafir
ettigi diigiince, duygu, dirtii, anilardan kagabilir misiniz? Ne
miimkiin! Hadi deneyin. Heniiz kendi kendinden kagabileni ta-
rih gérmemigtir. Hele hele duygu ve diigiincelerimizi, duygu ve
diglincelerimiz hakkinda kurallar koyarak buna gére diizenle-
mek hi¢ mimkiin degildir. Ornegin kaygilanmamaliyim. Geg-
migle ilgili diiginmemeliyim. Sevdiklerimle ilgili zorlu diigtince-
ler zihnime gelmemeli... Bu gibi kurallar zihninize bazi duygu ve
diigiinceler daha tehlikelidir dedigi i¢in, zihninizdeki bu “tehli-
ke”yi daha ¢ok aramaya baglayacaksiniz. Zihnimiz sonsuz bir ha-
yatta kalma savaggisi oldugu igin, aradig1 geyi mutlaka bulacak ve
buldukga ona odaklandikga bu diigiinceleri daha da biiyiitecektir.
Yani bu kurallar istedigi geyin tam tersine, koydugu kurali boz-
mak icin ¢aligan bir kisirdéngiiye neden olacaktir. Dolayisi ile,
Degerli’ye donersek, bir siire sonra ne kirmizi kapiya ne de mavi
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kapiya ulagamamug, bataklikta doniip duran ve déniip durmay:
bile tercih ederek yapmayan, kendi kendinden kagmaya galigan
umutsuz, enetrjisiz, kendi istedigi hayat: degil de golge bir haya-
t1 yagayip giden birine déniigmiig olacak. Bu siirede zihni de ta-
mamen i¢sel diinyasinda oldugu ve tiim dikkati bu imkansiz sa-
vagta oldugu icin, degerleri ile ilgili olabilecek planlar, diigtince-
ler ve hisleri de farkedemeyecek, onlarin tadini ¢ikaramayacak.
Bataklikta olmanin bile eger varsa keyfini yagamasi mimkiin ol-
mayacak.

Hayat bizlere buradaki gibi bazen zor se¢enekler sunar ve bu
anlarda karamsarliga kapilabiliriz. Ancak bu karamsar olmaktan
¢ok, umudu iginde barindiran bir 6rnek. Degerli’nin tiim bu say-
digimiz duygu, diiglince, an1 ya da diirtii gibi yasantilarindan
kagmak ya da kurtulmak zorunda olmadigini bir diigliniin. Onla-
ra ragmen degil, onlarla birlikte yol alabildigini ve 6niinde duran
kapilardan herhangi birini agabildigini... Kulaga tuhaf gelse de
bunun yapilabildigini biliyoruz. Bu kitapta okuyacaginiz temel
ilkeleri bir gekilde hayatlarina gegirmis olan binlerce insandan,
yapilmug ¢ok sayida kaliteli bilimsel aragtirmadan ve kendi dene-
yimlerimizden bunun miimkiin oldugunu biliyoruz.

Degerli, simdi kirmizi ve mavi kapidaki degerlerine sik sik
odaklaniyor, bu degerlerin gerektirdigi davraniglar belirleyip,
elinden geldigi kadariyla bu degerlere uygun davranmay siirdii-
rebilme ve bir se¢im yapma konusunda karar veriyor. Bu nokta-
da karsilagtig1 zorluklara izin verip kendi tercih ettigi doyumlu
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hayata ilerlemeye devam ediyor. iste deger ya da anlam odakl ya-
samak dedigimiz boyle bir gey. Bu haliyle mutlulugu kimse ga-
ranti edemez ama Degerli doyumlu ve huzurlu bir hayat i¢in sag-
lam bir hamle yapmug olarak yoluna devam ediyor. Elinden gele-
ni yapmanin ve yagadigimiz her anda degerlerimizle temasta
“an”1yagayabilmenin engin huzuru. Fena olmasa gerek?

Iste bu kitap Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin bu baglamda
onerdiklerini bir kendine yardim metni olarak sizlere aktarmayi
amachyor. Bu nedenle, eger bu kitap herhangi bir hayat amacini-
za veya degerinize hizmet ediyorsa, bu degerler ugruna bu kitap-
tan en fazla yarar1 edinmeniz igin size 6nerimiz, metinleri dik-
katli bir gekilde okumaniz ve 6nerilen uygulamalar kiigiik kiigiik
de olsa tekrar tekrar hayata gecirmeniz.

Ne 6zet oldu degil mi? Yine de degerlere uygunsa, kisaltama-
manin hiizniine bedenimizde ve ruhumuzda yer agarak bu boli-
mii bu uzun hali ile degerlerimize uygun olmug olmasinin huzu-
ruyla kapatabiliriz...



ize bir iyi, bir de kétii haberimiz var. Hayat zorluklar ve bu zor-

luklarin getirdigi acilarla dolu! Bir 6rnek vermek gerekirse,
COVID-19 salgininin bagladigi 2020 yiliigerisinde bircok kisi sev-
diklerini aniden kaybetti, bir¢ok agidan zorlayici bir hastalikla ve
bu hastaligin getirdigi kapanma, sosyal izolasyon ve sosyo-eko-
nomik zorluklarla burun buruna geldi. Dahas1 da var. Yine ayni
donemde birgok kigi igyerinde kotii davraniga maruz kald, farkl
sekillerde saldiriya ugradi, trafik kazasi gegirdi, depremlerden et-
kilendi ve evsiz kald, terkedildi, go¢ etti, savaga maruz kaldj, yal-
nizlikla bagagikmaya galigti, isinden gikarildi. Ornekler ne yazik
ki ¢ogaltilabilir. Kétii haber gu ki, bunlarin énemli bir kismi 21.
yiizyila 6zgi degil. Tiim diinyada her giin ve her yil zorlu yagam
olaylarina maruz kalan binlerce insan var. Her giin binlerce insan
bu tarz zorlayic1 yagam olaylarinin getirdigi ruhsal aciyla karsi
kargiya kaliyor ve bir noktada muhtemelen kendilerine gu soruyu
soruyorlar: “Peki, simdi ne yapacagim?”

Maalesef hayat bircogumuza adil davranmiyor. Tipki agaglar
ve cicekler gibi, her birimiz kok salacak ve ¢icek agacak bir hayat
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ariyoruz ama iginde bulundugumuz ortam bazilarimiz igin verim-
li topraklarken bazilarimiz igin agilmas gereken kayalarla dolu.
Fakat, zorlayic1 yagam olaylarinin getirdigi acilarin etkisinde kay-
bolmak zorunda degiliz. Bu acilarin iginde kendimiz igin bir an-
lam bulmak ve bu acilarla daha etkin gekillerde bagagikarak yaga-
mimiza bu anlamla devam etmek miimkiin! Elbette gercek bir ka-
yipla yiizlegtigimizde, ¢ok sevdigimiz birisini kaybettigimizde
bunlari séylemek ve uygulamak hig de kolay degil. Yas siireci kimi
zaman ¢ok zorlayici olabilir. Uziilerek, éfkelenerek veya yad ede-
rek yas tutuyor olabiliriz. Ya da bambagka gekillerde. Tiimii aslin-
da bu deneyime verdigimiz normal tepkilerdir ve yas siirecinin
olagan pargalaridir. Bunun normal oldugunu bilmek ve hatirla-
mak siireci yonetmenin ilk 6nemli 6gesi olarak kabul edilir. Biz
iki psikoterapist olarak, mesleki pratigimizde neredeyse her giin
hayatin getirdigi bu acilarla birlikte hayati anlamli yagamaya
iligkin ilham verici 6ykiileri olan bir¢ok insanla kargilagiyor ve on-
lara hayranlik duyuyoruz.

{lham verici dykiiler bir yana, ne yazik ki birgok insan hayatin
getirdigi zorluklarla ve bu zorluklarin getirdigi psikolojik aciyla
bagetmeye caligirken i¢inde bulunduklari durum i¢inden ¢ikilmaz
bir durum alabiliyor. Bizi bu ¢ikmaza siiriikleyen birgok siireg var
ve bunlara ilerleyen satirlarda daha ayrintil deginecegiz. Ama 6n-
cesinde gelin birlikte psikolojik ac1 kavramina ve bunun 6nemine
goz atalim.
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Psikolojik Aci!

Yukarida da degindigimiz gibi hayat her an zorluklarla dolu. Ya-
kinlarimizin kaybu, saldirlar, siddet, mobbinge ugrama, dogal
ifetler, depremler... Bu tiir olaylar hayatta hemen hemen her in-
sanin bagina geldiginde zorlayici etkilere sahip ancak boylesi
zorlayici olaylardan sonra hayatimiza nasil devam edecegimiz bu
olaylarla ve onlarin olugturdugu deneyimlerle kurdugumuz ilig-
kiye gore sekilleniyor. Iste psikolojik ac1 burada devreye giriyor.

Insan olmanin en énemli 6zelliklerinden biri “kendimiz”in
farkinda olabilme becerisidir. Bu beceri canlilar 4leminde sadece
bize 6zgii degil ancak bizler kendimizin farkinda olabilme bece-
risini en karmasik gekillerde gerceklestirebilme yetisine sahibiz.
Bunu daha somut ifade edersek, bu diinyada kim oldugumuzu,
etrafimizdaki insanlardan ayn bir varlik oldugumuzu ve bedeni-
mizi kendimiz olarak farkederiz. Bu farkinda olmanin diger bir
parcas1 da deneyimlerimizi farketmektir; yani diigiincelerimiz,
duygularimiz, istek ve arzularimiz, bedensel duyumlarimiz ken-
dimize ait farkedebildigimiz diger unsurlardir. Belli bir anda bir
seyler diigiiniiriiz, bu diigiinceler dogrultusunda eyleme gegeriz,
bu eylemler sonrasinda bunlar hakkinda yorumlar yapariz ve bu
anlarda birtakim duygular hissederiz. Igte bahsettigimiz acinin
psikolojik tarafin1 da bu siiregler olugturmaktadir.

Aci ifadesi her ne kadar tipki parmagimizin ucuna bir igne
battiginda oldugu gibi fiziksel bir deneyimi ifade ediyor olsa da
psikolojik olarak da ac1 deneyimleriz. Ancak bu kez ac1 hissetti-
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ren ey, batan bir igne olmaktan ¢ok, yukarida bahsettigimiz gi-
bi duygular ve diiglinceler gibi sadece bize goriiniir olan igsel ya-
santilarimizdir. Zorlayic olaylardan sonra hissettiklerimiz ve dii-
siincelerimiz tipki bir igne gibi bize batarak ac verir. Igte birkag

Ornek:
Bunlar senin
yiziinden
oldu
Sugluluk e
Yetersizlik Baganisizlik miemini
disincesi almaliydin

SN~— N S . e
Bunlar sadece birer d6rnek. Her ne kadar farkl tecriibeler ola-
bilse de insan olmanin getirdigi ac1 ortaktir.

Simdi liitfen siz de yagadigimz psikolojik acinin iginde neler
oldugunu ya da hangi ignelerin batmakta oldugunu not edin.
Yukaridaki Ornekleri kullanabilir ya da yukarida yazilmamig
farkl tecriibelerinizi ekleyebilirsiniz. Baginizdan gegen olayla ya
da olaylarla ilgili veya sonrasinda yagadiklariniz sizde psikolojik
aci olarak neleri iceriyor?

22



CALISMA FORMU - 1

Olay’ Psikolojik aci
Isyerinde patronumun Sikigmishk hissi, fke, ben bunu
bana hakaret etmesi haketmiyorum digiincesi, asagilanmighk

23



ZOR ZAMANLARDA

Eger bir aciyla kargilagiyorsak bundan kagariz, tipki parmagi-
miza igne battiginda elimizi hizli bir gekilde ¢ekmemiz gibi.
Hatta bunu o kadar otomatik bir gekilde yapariz ki ¢ogu zaman
acidan kagtigimizi fark etmeyiz bile. Devaminda ise fiziksel ola-
rak ac1 duyan ve hassaslagan par¢amizi korumaya, saklamaya ve
sakinmaya caligiriz. Igte psikolojik aci yagamanin en zorlayict
yanlarindan birkagi da bu kagma ve saklama siirecidir. Ayakkab-
nizin iginde bir tag varsa bu stirekli caninizi acitabilir. Bir siire
oraya basmadan yiiriimeye ¢aligirsiniz. Heniiz o tag1 ¢ikarama-
diysaniz ve oyle yilirimeye mecbursaniz artik bu sizin normal yii-
riimeniz gibi olur. Acidan kagmaya adapte olursunuz. Birkag giin
bu sekilde acidan kagmaya aligmig olarak devam ederseniz, viicut
durugunuz da bu yeni yiirliylig tarzina uygun bir durug alacaktir.
Belki beliniz biraz yan veya omzunuz daha agagida yiirlimeniz
gerekebilir. Tahmin edin sonrasinda ne olacak. Birkag hafta bu-
nun siirdiigiinii diigiiniirseniz buyurun size yeni bir ac1. Artik bir
de bel agris1 derdine sahip olmug oluruz. Acidan kagmanin getir-
digi durum bizi daha bagka beklenmedik ama yine gercek bagka
ac1 deneyimlerine gotiirebilir... Oysa bagta o aciyla iligkide oto-
matik yaptigimiz gey gayet anlagilirdi. Ama sonucu beklenmedik
bir yere ulagti. Ciinki psikolojik acidan kagma ve saklanma sii-
reclerinde genellikle igler hi¢ de beklendigi gibi gitmez. Bu ko-
nuya daha sonra tekrar deginecegiz.

Psikolojik acidan kagma ve bu aciy1 saklama siireci bazen o
kadar yogun olur ki bu aciy1 sadece etrafimizdaki insanlardan de-
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Girig

gil kendimizden de saklamaya ve kagirmaya ¢abalariz. Birgok in-
san bu noktada boylesi bir psikolojik acinin 6tesinde, sirf bu aci-
y1 yagadigi icin kendisini zayif, beceriksiz, yalniz, yetersiz goriip
utang gibi duygular deneyimleyebilir. Aciy1 deneyimlemis olmay:
protesto eder. Acidan, acilar iiretir. Durum bdéyle olunca birgok
kigi yagadig1 aciy1 gormezden gelmeye ya da goriig alanin digina
cikarmaya cabalar. E peki tamam da bu durumda ne yapacagiz.
Bununla nasil bagedecegiz? Aci kaginilmazsa biz bu aci ile nasil
iligki kuracagiz? §imdi zihninize bu sorular gelmeye baglamig
olabilir.

$imdi gelin yagadigimiz bu psikolojik aciy1 gérmemize yar-
dimc1 olmasi i¢in bir uygulama yapalim

Psikolojik Acty Gérmek

$imdi liitfen bu satirlar1 yavag bir gekilde okumaya baglayin ve
odaginizi buradaki yonergelere verin. Tiim bu sdzctikleri okur-
ken bir yandan zihninizde kendi psikolojik acinizi yogun bir ge-
kilde tecriibe ettiginiz bir an’1 canlandirmanizi istiyoruz. Eger
hizlandiginiz1 farkediyorsaniz liitfen biraz yavaglayin ve bu can-
landirmanin iginde kalin. Bu canlandirma igindeki kendinize
tipki aynadan bakiyormug gibi baktiginizi hayal edin. Tim bu
psikolojik aci igerisinde bulunan kendinizin aynadan nasil go-
riindiigiinii farkedin. Bedeninizin durugu, yiiz ifadeniz ve bakig-
lariniz1 farkedin. Bu zorlayici bir uygulama ve istediginiz yerde
birakabilirsiniz. Ancak eger devam etmek isterseniz, zorlandigi-
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niz anda liitfen bir iki ufak ve yavag nefes alip aydaki kendinizi
farketmeyi siirdiiriin. Aynada goérdiigiiniiz kendinizin yagadig
psikolojik aciy1 farkedin. Bu diiglinceler, duygular ya da daha faz-
lasi olabilir. Bu acinin bedeninizde nerelerde bulundugunu ya da
dolagtigini farkedin. Tam bu anin igcinde hem yagadiginiz aciyr
hem de o aciy1 deneyimleyen kendinizi farkedin. Tam bu anda,
bu aciy1 deneyimleyen kendinize nazikge yaklagin. Elegtirmeden
ya da yargilamadan, sadece neler deneyimlediginizi goriin. Psi-
kolojik olarak aci ¢ekmenin insan olmanin bir 6zelligi oldugunu
ve sizin de tipki diinyadaki bir¢ok insan gibi aci ¢ektiginizi fark
edin. Her ne kadar sizin aciniz size 6zgli ve egsiz olsa da aci1 ¢ek-
menin insani bir gey oldugunu fark edin. Kendinize nazikge ve
anlayigla yaklagin.

Bu uygulamay: sonlandirmadan 6nce liitfen aynadaki kendi-
nize veda edin ve gozlerinizi okudugunuz bu satirlardan alip
icinde bulundugunuz ortamdaki farkl renklere verin. Derin bir
nefes alip verin ve devam etmeden 6nce liitfen bu uygulamayla il-
gili deneyimlerinizi agagiya not edin.
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....................................................................

Yukarida da bahsettigimiz gibi hayat zorluklarla dolu ve he-
men hepimizin hayatin bir doneminde bu tarz acilarla kargilag-
mas1 miimkiin olmasina ragmen, aciyla kargilagan bir¢ok insan
bununla bagetmekte zorlanip bu acinin altinda ezilebiliyor. Eger
hayatin icerisinde ac1 bu kadaryaygin ise, bu aciyla bagetmek ni-
¢in bu kadar zor ve peki simdi ne yapacagiz?

Simdi gelin birlikte 6nce bunun nigin bu kadar zor olduguna
daha yakindan bakalim ve sonrasinda bu aciyla kargi kargiya kal-
digimizda neler yapabilecegimiz tizerinde duralim.
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1 Psikolojik Zorlanmalar

orlayici yagam olaylar fetler, saldinlar, kayiplar, gogler vb.
Zolarak siralanabilir. Ancak, sadece bunlarla sinirli kalmak
zorunda degil. Sosyal ortamlarda yagadigimiz ayrimcilik ya da
damgalama, agagilanma, hayatin istedigimiz ya da planladigi-
miz gibi gitmemesi, terkedilme, maddi zorluklar ve daha nice
baglik bu tanima dahil edilebilir. Digerlerine zor gelmeyen, i¢sel
diinyamizin anladig: dilden son derece rahatsiz edici bambagka
deneyimleri de buna kattigimizda ne kadar uzun bir listeden s6z
ettigimizi daha iyi anlatmig oluruz. Bu zorlayici yagam olaylan
bizleri birkag gekilde etkileyebilir. Bu tiir olaylardan sonra ortaya
cikabilecek travmatik etki (agagida daha ayrintil1 agiklanacak) ya-
ninda kayiplanmiza iligkin derin iziintiiyii de icerebilecek yas
siireci bunlardan en 6nde gelenleridir.

Zorlu Yasam Olaylari ve Travma

Travma kavramini bireysel ve toplumsal travmalar olarak ayir-
maktayiz. Ornegin, COVID-19 salgininda diinyanin topluca de-
neyimledigi bir travma ile karg1 kargiya kaldik. Subat 2023 dep-
remlerinde ise iilkece, tarihimizin en biiyiik felaketlerinden biri-
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ni yagadik. Peki, travma nedir? Pek ¢ok tanimdan 6nemli bir ta-
nesini paylagalim: Travma; bizim dayanabilecegimizin 6tesinde,
ani ve beklenmedik olarak gelen, hazirliksiz bir gekilde kargi kar-
stya kaldigimiz, bizim bagetme giiclimiiziin iistiinde kalan du-
rumlardir. Beklenmedik bir anda, beklenmedik birinden gelen
bir s6z bile bizlerde travmatik etkiler olugturabilir. Salgin siireci
ve bu biiylik depremler, hem beklenmedik olugu hem de yagama
iligkin genel algimizi yikig1 gibi 6zellikleri ile 6nemli travmalar-
dir. Peki, kitabi olarak ruhsal travmay1 nasil tanimliyoruz?

Travmatik olaylar kiginin yagamini veya yagamsal biitlinliigii-
nii tehdit eden olaylardir. Yine deprem, sel gibi dogal ifetler, sa-
vaglar, cinsel ya da fiziksel saldiriya ugrama, ¢ocuklukta yaganan
cinsel taciz ve tecaviizler, igkence gérme, zorla kagirilma, trafik
kazalari, yagami tehdit eden bir hastaligin tanisinin koyulmasi,
6ld bir viicudu ya da viicut pargasini gérme, sevilen bir yakinin
kaybolmasi/6liimii gibi zorlayici ve kiginin bagagikma yetenegini
agan olaylar travmatik olaylara drnek verilebilir. Siklikla Ruhsal
Travma gu dort sekilde ortaya ¢ikar:

Q Olay dogrudan kisinin bagina gelir.

Q Kisi, bu tiir olaylara tanik olur.

Q Bu tiir bir olayin sevdigi bir kiginin bagina geldigini 6grenir.
Q Kisi meslegi araciligi ile olayi yagantilar.

Bilimsel olarak etkililigi bir¢ok alanda gdsterilmig bir psiko-
terapi yaklagimi olan Biligsel Davraniggl Terapi’nin kurucusu
Prof. Dr. Aaron Beck (1921-2021), bizlerin “Ben iyiyim, dilinya iyi
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bir yer, gelecek iyi olacak” diye diigiinerek “saghkli” kaldigimizi
belirtir. Tam tersi, “Ben iyi biri degilim, diinya iyi bir yer degil,
gelecek iyi olmayacak” diye diigiindiigiimiizde klinik anlamda
depresyonda olma olasiligimiz artar. Biligsel psikoloji aragtirma-
lar1 diyor ki, insanlar aslinda stirekli bir olumlu yanilsama igin-
dedir. Aslinda depresyon ve kaygi bozukluklarindaki yapilan agi-
r1 genelleme (6rn. “Tiim insanlar giivenilmezdir”), kigisellegtir-
me (6rn. “Her sey benim sugum”), felaketlegtirme (6rn. “Bu s1-
navi gecemezsem biitiin hayatim mahvolacak”) vb. olumsuz dii-
stincelerin tersine bizler "saglikliyken’’ya da saglikli dedigimiz
her neyse igte bizler 6yleyken, olumlu diigiinceler icerisindeyiz-
dir. Yoksa tabii ki diinya miikemmel bir yer degil, gelecek mii-
kemmel olmayabilir ve diger insanlar da miikemmel degil. Ama
yine de bu yanilsamayla biz hayatimizi kuruyoruz, gelecege ilig-
kin planlamalar yapiyoruz, yasiyoruz. Yagamak, timitli gey...

Bu ifetler, hepimizi biraz da bu yoniiyle derinden etkiledi.
Bizler uzaya gidiyorken, yapay zekayla telefona bir climle soyle-
digimiz zaman evdeki siipiirge canlaniyorken, Ay’a uzay araci
yollamigken, bir siirii yeni ilag ve yapay organlar geligtirirken
beklenen bir deprem, ufacik bir viriis biitiin hayatimizi sarstu.

Zorlu yagam olaylar1 da diinyaya dair inanglarimiz, yagam tar-
zimizi ve gelecege iligkin diigiincelerimizi derinden sarstig1 za-
man bizlerde ruhsal travma etkisi ortaya cikartabiliyor. Diinya-
nin giivenli bir yer olduguna inandigimiz anda giivensizlikle kar-
silagtyoruz, sevdiklerimizi kaybetmeyecegimize inandigimiz an-
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da onlari1 kaybediyoruz. Bu tiir durumlar tipki ayaginizin altinda-
ki zeminin kaymasl ve yiiriirken diigmemizde oldugu gibi ani ve
beklenmedik gekilde yaganabiliyor.

Travmalardan sonra, hele ki salgin ve boyle biiylik deprem gi-
bi durumlardan sonra en sik goriilen bozukluklardan biri ‘Trav-
ma Sonrasi Stres Bozuklugu’dur (TSSB). Ek olarak travma iligki-
li pek ¢ok ruhsal bozukluk, bu tip durumlardan sonra siklikla
goriilebiliyor. Bununla birlikte depresyon, panik bozukluk, yay-
gin kaygi bozuklugu ile iligkili pek ¢ok ruhsal bozukluk da trav-
malardan sonra siklikla ortaya ¢ikabiliyor. Biz alanda yaptigimiz
bir bilimsel aragtirmada salginin bu ruhsal etkisi ile 6zellikle ki-
silerde uykuyla iligkili bozukluklarin da yagandigini saptadik.

Travma yagadiktan sonra yukarida belirtilen psikolojik zor-
luklar1 yagayip yagamayacagimizi gosteren etmenlerden biri de
“Akut Stres Belirtileri” dedigimiz yagantilardir. TSSB’nin ilk dé-
nem belirtileri de genel olarak akut stres belirtileriyle benzerdir.
Nedir bunlar? Diiglinmek istemesek bile yagadigimiz travma hak-
kinda diigtinmek, en ufak bir geyin bunu ¢agrigtirmasi, bu trav-
mayla ilgili uzun vadede yarar saglamayan kaginma davraniglari
sergilemek, degersizlik ve sugluluk gibi duygulari yagamak. Aga-
gida akut stres belirtileri ile ilgili kullandigimiz 6nemli bir 6l¢tim
aracindan gesitli sorular var. Sizden son 1 ayki zorlanmalar igin
hazirlanan agagidaki bu sorular1 gézden gecirmenizi isteyecegiz.

Son bir aydir yaganan zorlanmalara bir anketle bakig:
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Akut Stres Belirti Siddeti
Litfen yasadifiniz travmatik olayi belirtin: . .. ... ... ... o ...

Travmatik olayin tarihi: ... .............

Yi?nerqeler: insanlar bazen stresli olaylardan veya deneyimlerden sonra sorunlar yagarlar. SON YEDI (7)
GON boyunca asiri stresli bir olay veya deneyim sonrasi olusan ya da daha da ktiilesen agagidaki sorunlar
sizi ne kadar rahatsiz etti? Litfen her satirdaki soruyu bir kutucugu isaretleyerek yanitlayiniz.

Olgek - 1

Hic | Biraz | Cok iOldukca Agini :Madde
ok puani

1 Gegmisteki stresli bir deneyimi her gey tekrardan oluyormug Qo i O1:i0Q2:iQ3:04
gibi davrandiginiz ya da yasadiginiz (6rnegin, stresli deneyimin
kisimlarini gorerek, isiterek, kokusunu alarak veya deneyimin
kisimlarini fiziksel olarak hissederek yeniden deneyimleme
gibi), gegmise doniigler (flashback) oluyor mu?

2 Stresli deneyiminizi hatirlatan bir sey oldugunda Qo OQ1i0Q2iQ3i04
duygusal olarak ¢ok iizgiin hisseder misiniz?

3 Kendinizden, bedeninizden, fiziksel gevrenizden veya Qo O1:i02:Q3i04
anilarinizdan uzaklagmig ya da ayriimig hisseder misiniz?

4 Stresli deneyiminizi hatirlatan bir sey oldugunda, QoiOriQz2:03:04
diigiincelerinizden, duygularinizdan veya fiziksel
duyumlarimizdan kaginmaya ¢abalar misiniz?
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Hig Biraz i Gok :Olduk¢g Asiri :Madde
cok puani
5 Agir tetikte, savunmada olur musunuz? Ya da tehlikeyi Qo: Q1020304
siirekli kollar misimiz?
6 Beklemediginiz bir ses duydugunuzda yerinizden sigrar Qo O1i02:0Q3i04
ya da kolaylikla irkilir misiniz?
7 Bagka insanlara bagiracak, onlarla kavga edecek ya da Qo i Q1020304

egyalara zarar verecek kadar tahammiilsiiz veya agir 6fkeli
olur musunuz?

Toplam/Kismi Ham Puan

Ortalama Toplam Puan(Tiimiini toplayip 7'ye béliiniiz)

Kilpatrick DG, Resnick HS, Friedman, MJ. Copyright © 2013 American Psychiatric Association. All rights reserved. This measure can be

reproduced without permission by researchers and by clinicians for use with their patients.



Psikolojik Zorlanmalar

Simdi her bir soruya puan verip sonra toplamanizi ve sonra
bunun ortalamasini almanizi istiyoruz. Bu sonug, eger travmatik
olay1 son bir ay icerisinde yagadiysaniz, igcinde bulundugunuz do-
nemde yasadiginiz zorlukla ilgili sizin uzun vadede bagta TSSB,
depresyon, kaygi bozuklugu gibi bozukluklar1 deneyimleme ris-
kinizi gosterecektir. Ortalamasi 2 ve {istii olanlar biraz daha zor-
laniyor olabilir. Yine de biraz fazlaca zorlaniyor olsaniz bile sik-
lika birinci aydan sonra bu ruhsal yagantilar da hafifleyecektir, ilk
ay bunlar normaldir. Yine de ortalamaniz biraz yiiksekse birinci
aydan sonra agagidaki “bir ay sonradan itibaren yapilan” dlcege
bir g6z atmak yararl olabilir .

Yagadiginiz travmatik olayin tizerinden 1 ay veya daha fazla
zaman gegctiginde agagidaki anketi kullanabiliriz. Bu dlcegin de-
gerlendirmesini bir psikiyatrist yapmalidir fakat genelde puan-
larken 33 puan ve lizerinde ise bir profesyonel ile degerlendirme
Onerilebilir.
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DSM - 5 icin Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Kontrol Listesi

Asagida cok stresli bir olay karsisinda insanlarin yasayabildikleri sorunlarin bir listesi yer almaktadir.
Zihninizi meggul etmeye DEVAM EDEN yasadiginiz en kotii olay diisiinerek agagida listelenen her bir
sorunu dikkatlice okuyun. SON BiR AY iCINDE bu olayin size ne kadar sikinti verdigini, sagdaki kutularin

icindeki size en uygun rakami yuvarlak igine alarak gosteriniz.

GECEN AY icinde asagida yer alan durumlar Higi Cok: Orta :Olduk¢ad Agin : Puan
sizi ne olgiide bunaltti: az iderecedei GOk
1 Stresli olayin tekrarlayan, rahatsiz eden ve istenmeyen anilari sizi 0 1 2 3 4
ne kadar bunaltti?
2 Stresli olaya iligkin tekrarlayan, rahatsiz eden riiyalar sizi
| ne kadar bunaltti?
|
3 Aniden stresli olay! sanki gercekten bir daha yagiyormus gibi 0 i1 2 3 4
hissetmek veya davranmak (sanki gercekten olayin yasandigi ana
geri donmiis yeniden yaslyormus gibi) sizi ne kadar bunaltti?
4 Bir geyler size stresli olayl animsattigi zaman yasadiginiz 0:1 2 3 4
tiziintii hissi sizi ne kadar bunaltti?
5 Bir seyler size stresli olayr ammsatti§i zaman giicli fiziksel 0 1 2 3 4
tepkiler vermek (6rnegin, kalp ¢arpintisi, nefes almada giigliik,
terleme gibi) sizi ne kadar bunaltti?
6 Stresli olayla iligkili anilardan, diigiincelerden ve duygulardan 01 2 3 4
kaginmaya alismak sizi ne kadar bunaltti?




LE

Stresli olayr animsatan etraftaki hatirlatici seylerden (drnegin,
insanlardan, yerlerden, konugmalardan, etkinliklerden, nesnelerden
veya durumlardan) kaginmaya ¢aligmak sizi ne kadar bunaltti?

Stresli olaya iligkin Gnemli kisimlari hatirlamada yasanan giigliikler
sizi ne kadar bunaltti?

Kendiniz, diger insanlar veya diinya hakkinda giiglii olumsuz
diiglincelere sahip olmak (6rnegin, kotii biriyim, bende ciddi sekilde
yanlis olan bir seyler var, kimseye giivenilmez, diinya timiiyle
tehlikeli bir yerdir gibi diisiinceler) sizi ne kadar bunaltti?

Stresli olay veya bu olayin sonrasinda ortaya ¢ikan durumlar igin
kendinizi veya bir bagkasini suglamak sizi ne kadar bunaltti?

Korku, dehgete kapilma, 6fke, sugluluk veya utang gibi giiglii olumsuz
duyqular sizi ne kadar bunaltti?

Daha dnce yapmaktan keyif aldiginiz etkinliklere olan ilginizi
kaybetmek sizi ne kadar bunaltti?

Kendinizi bagka insanlardan uzak veya kopmus hissetmek
sizi ne kadar bunaltti?

Olumlu duygulari yasayamamak (6rnegin, mutlulugu hissedememek
veya size yakin insanlara sevgi dolu hisler duyamamak) sizi ne kadar
bunaltti?
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GEGEN AY iginde agagida yer alan durumlar Hig: Cok: Orta iOlduk¢g Agin i Puan
sizi ne dlgiide bunaltti: az iderecedei GOk
15 Asabi davraniglar, fke patlamalari veya ofkeli hareketler sizi ne 0 i1 2 3 4
kadar bunaltti?
16 Cok fazla risk almak veya size zarar verebilecek seyler yapmak sizine i 0 i 1 2 3 4
kadar bunaltti?
17 Agir tetikte olmak veya temkinli davranmak veya hazirda beklemek 0 :1 2 3 4
sizi ne kadar bunaltti?
18 Yerinden sigramak veya kolayca irkilmek sizi ne kadar bunaltti? 01 2 3 4
19 Dikkati toplamada guiglikler sizi ne kadar bunaltt? 0i1 2 3 4
20 Uykuya dalma veya uykuyu devam ettirme giiglikleri sizi 0 i1 2 3 4
ne kadar bunaltti?
Toplam

PCL-5 (8/14/2013) Weathers, Litz, Keane, Palmieri, Marx, & Schnurr -- National Center for PTSD




Psikolojik Zorlanmalar

Yakin Tarihli Zorlanmalar i¢in Bir Uygulama

Eger yukarida sayilan belirtileri yogun bir diizeyde deneyimliyor-
saniz giinliik yagaminiz sitirdiirmekte oldukga zorlaniyor olabi-
lirsiniz. Boyle durumlarda giinliik etkinliklere yogunlagmak,
dikkat vermek ve basit igleri bile gergeklestirmek miimkiin ola-
mayabiliyor. Eger boyle bir gey yasiyorsaniz, agagidaki uygulama
sizin bu travmatik etkilerden baglangig i¢in bir miktar siyrilma-
nizda yardimeai olabilir.

Simdi ve bundan sonraki yapilacak uygulamalarla ilgili
onemli bir “niyet” hatirlatmasi yapmamiz gerekiyor. Ruhsal iyi-
lik hali igin bu kitapta olan veya olmayan yapilan tiim uygulama-
larla ilgili olarak en az uygulamay1 yapmak kadar 6nemli bir di-
ger konu da yapma niyetinizdir. Bu uygulamay: hangi amagla ya-
piyoruz? Uygulamay! yapmanin kendisi bir kagma amacina hiz-
met ediyorsa bu uygulama gimdi degilse de bir siire sonra mutla-
ka ters tepecek ve amacindan sapacaktir. Bu uygulamalardaki en
biiyiik risk bunlar1 rahatlamak ve “koti” etiketli duygulardan
kagmak amaci ile yapmaktir. Rahatlamak bonus olarak gelebilir
ama gelmeyebilir de. Tam da bu noktada bu anda kalmak, dene-
yimlerinize bakabilmek ve duygu-diirtii-diigiincelere yer agabil-
mek i¢in yapmak yerine, rahatlamak igin yaptigimizda bu etkin-
likler eninde sonunda amacinin tam tersi sonuglara neden ola-
caktir. Bu uygulamayi kaginmak igin de yapabilirsiniz, degerleri-
nize gore davranabilme giicliniizii hatirlamak i¢in de. Burada
amacimiz kesinlikle kaginmak igin yapmak olmamali. Niyetimiz
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ZOR ZAMANLARDA

duygu-diirtii-diigiince vb, neyse bizi zorlayan, iste onlara yer ag-
mak, onlara bir adim geriden bakabilmektir. Dolayisiyla tiim bu
uygulamalarda duygularla birlikte degerlerimizle davranabilme-
yi amaglamak bdéyle bir niyetle bakmak en 6nemli noktadir.

Simdi denemenizi istedigimiz uygulama, zorlandigimiz an-
larda bu zorluluklarla aramiza mesafe alip, o zorlu durumun ge-
tirdigi duygu diigiince diirtii ve digerlerini izleyebilme, onlara be-
denimizde yer agabilmek amaci ile hazirlanmigtir. Bir sonraki
béliime ge¢meden 6nce birkag dakika ayirarak kiiglik bir mola
vermenizi ve agagidaki uygulamay: deneyimlemenizi istiyoruz.
Bunlarin daha fazlasini ve farkl ¢esitlerini kitabin ilerleyen boli-
miinde sik sik goreceksiniz.

Simdi lutfen gbzleriniz agik bir gekilde rahat bir pozisyonda
bir yere oturun. Burnunuzdan, Ug saniyeye yayarak nefes
alin, nefes alirken icinizden yavagca 3'e kadar sayin. icinize
¢ektiginiz havayr 3 saniye tutun. Yine burnunuzdan, 3 sani-
yeye yayarak nefesinizi birakin. Kisa bir an ara verin ve yine
burnunuzdan 3 saniyeye yayarak nefes alin, 3 saniye tutun
ve 3 saniyeye yayarak geri verin. Buna 1 dakika boyunca de-
vam edin.

Bu uygulamay glinde en az bir kez ve 6zellikle duygusal aci-
dan yogunluk yagadiginiz anlarda tekrar etmenizi Oneririz. Bu
uygulamanin yagadiginiz zorluklarin iistesinden gelmenizde si-
ze yardimci olmayacagini ve yetersiz oldugunu diigiinebilirsiniz.
Bu uygulama sadece yagadiginiz zorlayici olayin etkilerinden bir
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Psikolojik Zorlanmalar

miktar siyrilmaniz, daha iyi odaklanmaniz ve yavaglamaniz igin
hazirlandi. Tipki boguldugunuzu hissettiginiz anlarda suyun is-
tiine ¢ikip bir nefes almak gibi... Eger kendinizi birazdahayavag-
lamug ve nefes almug hissediyorsaniz gimdi kaldigimiz yerden de-
vam edebiliriz.

Zorlu Yasam Olaylari ve Kayiplar

Zorlayic1 yagam olaylarindan sonra, yukarida bahsettigimiz gibi
yepyeni bir gerceklik bulunmaktadir. Yolda yiiriirken ayaginiz
kaymig ve diigsmiigsiiniizdiir. Artik ¢evreyi gézlemlediginiz ko-
num, bedeninizdeki hisler ve bedeninizin durugu degigmistir. Bu
durumun travmatik etkisinin diginda “eski yagantimiz1” kaybet-
menin verdigi zorluklar1 da deneyimledik. Her kayipta olabilece-
gi gibi kendimizi kayiplarimiza dair bir yas siireci igerisinde bul-
duk.

Yas stireci her insan igin farkli 6zellikler gosterse de ruh sag-
lig1 literatiiriinde bazi evreler tamimlanmigtir. Deger verdigimiz
birini ya da bir geyi kaybetmenin ardindan dnce yok sayma (ki bu
evre farkindaliktan uzaktir), sonra ofke, pazarlik, depresyon ve
kabullenme gibi evrelerden gegebiliriz. Bu siiregle daha etkin ge-
killerde baga ¢ikmak i¢in ilk yapmamiz gereken geylerden biri bu
yok sayma evresinin ilerisine adim atmak olacaktir. Bunu da an-
cak yeni gerceklikle tanigarak yapabiliriz. Yeni gercekligi merak
ederek ve ona uyum saglamaya ¢aligarak.
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Insanin hem ¢ok iyi hem de ¢ok kétii bir 6zelligi var: Insanev-
lad1 her geye uyum saglayabilir. Bu yeni duruma da ¢ok iyi uyum
saglayabiliriz ancak bunu etkin gekilde ve en az zararla yapmak
hepimiz i¢in daha yararl olacaktir. Eger siz de bu donem yagadi-
giniz bir kayipla temas etme noktasinda zorlaniyorsaniz agagi-
daki bir diger uygulama size bu konuda yardimeci olabilir.

Zaman Kapsiilim

Simdi sizden bir zaman kapsiiliine bindiginizi hayal etmenizi istiyoruz.

Bu zaman kapsiilii sizi hayatinizin belli zamanlarina gétiirmek igin tasarlandi.
Hangi zamanlara gidebileceginiz ya da orada ne kadar durabilecedinize
sadece kendisi karar veriyor ve sizi bir kez oraya gotiirdiigiinde, orada
olanlara miidahale etmeden sadece onlari izlemenize izin veriyor. Simdi
litfen bu zaman kapsiiline binin ve sizi gegmise gdtiirmesine izin verin.

Su anda kendi yagam Oykiiniizde gegmiste bir yerdesiniz. Zaman
kapsiiliniin sizi hangi zamana getirdigini fark edin. Hayatinizin hangi
donemindesiniz? Bu donemde hayatinizda sizin i¢in dnemli kimler var?
Bu dénemde hayatinizla ilgili hangi rollerdesiniz? Anne, baba, kardes, es,
arkadas, 6grenci vs.? Bunlari sadece farkedin. Bu zaman igerisindeki
kendinizi fark edin. Bedeniniz, sa¢ renginiz, kiyafetleriniz ve durusunuz...
Bu an igerisinde nasil bir insan oldugunuzu farkedin.

Tam bu anda zaman kapsiiliiniin sizi uyardigini ve bugiin bu
gdzlemlediginiz rollerin, yasamin ya da insanlarin bir kisminin artik
olmadigini belirttigini zihninizde canlandirin. Her ne konuda uyariyor olursa
olsun, bu uyarilari sadece farkedin ve onu kapatmaya ya da susturmaya
caligmadan ona uyarisi igin tegekkiir edin.
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Simdi hayatinizin bu zamanina yavagca veda edin ve zaman kapsilinin
sizi olmasi muhtemel bir gelecege getirdigini canlandirin. Belki 5 yil, belki 10
yil sonrasi ya da hemen yarina... Hangi zaman olursa olsun sadece nerede
oldugunuzu farkedin. u anda etrafinizda, hayatinizda sizler icin 6nemli olan
kimler oldugunu fark edin. Nasil bir hayatiniz oldugunu ve bu hayatta neler
yaptiginizi farkedin. Bu hayattaki rollerinizi, kimliklerinizi fark edin.
Bu zamandaki kendinizin nasil gériindiigini fark edin.

Yine, zaman kapsiiliniiziin size kaybettikleriniz ve yitirdiklerinizi
hatirlattigini zihninizde canlandirin. Size her neyi hatirlatiyor olursa olsun,
bunlari sadece farkedin ve onu kapatmaya ya da susturmaya calismadan
ona uyari igin tegekkir edin.

Son olarak zaman kapsiiliniiziin sizi bugiine ve tam su ana getirmesine
izin verin. iginde bulundugunuz anda hayatta sizin igin &nemli olan insanlari,
rolleri ve kimlikleri fark edin. Tam bu anda bedeninizin digardan nasil
goriindigiini farkedin.

Zaman kapsiiliniziin size su anda yitirmig oldugunuz seyleri
hatirlattigini farkedin. Size her neyi hatirlatiyor olursa olsun, bunlari sadece
fark edin ve onu kapatmaya ya da susturmaya calismadan ona uyari igin
tesekkr edin.

Jimdi zaman kapsiilinden inin ve akip gitmekte olan bu anda acyi, hiiz-
nii ve sertligi fark edin. Su an ne hissediyor olursaniz olun, bu hislerin sizin
zamaninizda bir yeri oldugunu farkedin. Su an ne deneyimliyor olursaniz
olun, bunlarin yasanabilir oldugunu farkedin.

Liitfen deneyimlerinizi not edin.
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Psikolojik Zorlanmalar

Kayiplar bizi birgok gekilde etkiler. Yaganilan ister dnemsedi-
gimiz birinin kaybi ister aligtigimiz bir durumun ya da bizim igin
onemli bir seyin degigsmesi olsun sonug benzerdir. Uziinti, gag-
kinlik, 6fke, kaygi vb birgok duygu bize eglik etmeye baglar. Tip-
ki riizgarda koklerinden kopan bir agag gibi boglukta savrulur
dururuz.

Bu oldukg¢a normal bir durum ve duygu. insan olmak demek
tlim sosyal ve soyut baglarimizla birarada varolmak demektir ve
bu yiizden her tiirlii kayip bizi sarsma olasiligi tagir. Bu yakinini-
zin vefat1 da olabilir, bir arkadaginizin gehir degistirmesi ya da
uzun siiredir oturdugunuz evden taginmaniz da olabilir. Kékler-
den bir kismi1 kopmugtur bir kere.

Neyse ki boyle anlarla bagetmek igin yapabilecegimiz birgok
sey var. Koklerimizi tekrar topraga sikica gémmek ve riizgarda
daha saglam durabilmek miimkiin. Bu gekilde olugan yeni ger-
ceklige uyum saglamamiz daha olasi.

Hadi simdi bagka bir uygulama daha deneyelim. Bu uygula-
malarin her biri hayat amaglarimizi hatirlamak ve psikolojik aci-
y1 olugturan etmenlerle ayrigmak onlara yer agmak onlardan ka-
carak veya onlara ragmen degil onlarla birlikte hayata devam
edebilmeyi amagliyor. Her uygulamanin bu amaglara hizmet et-
me giicli her birimiz igin farklidir. Dolayisiyla nefes aligtirmasi
gibi en basitinden en karmagigina kadar hepsini en az birkag kez
deneyin. Rahat zamanlarinizda denerseniz, zor zamanlarinizda
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yapmaniz kolaylagir. Bunlari uyguladik¢a sizin igin en yararli
olanlar1 kendiniz de daha iyi kesfedeceksiniz. Hayat amaglari ve
psikolojik ac1 bilegenlerinden ayrilabilmek hedefleri igin size
hangileri daha yararl ise giinliik yagamda onu segebilir ve onu
ihtiya¢ olduk¢a kullanabilirsiniz. Uygulamalar1 yaparken size
hangisi daha uygun diye de ara ara gz atabilirsiniz.

Koklerim ve Ben

Liitfen simdi kendinizi kokleri topraga gémiilii olan bir agag ola-
rak canlandirin. Kalin gévdesi ve giir yapraklariyla ormanda du-
ran bir agag... Bulundugunuz konumda koklerinizin sizi bu ha-
yata ya da zemine tutunmanizda yardimci oldugunu ve tipki in-
sanlarla aramizda olan baglar gibi bizi topraga bagladigini fark-
edin.

$imdi liitfen gévdenizin yere sikica tutunmasini saglayan bu
koklerin kimler ve neler oldugunu not edin, farkedin. Bu agama-
da sizi topraga sikica baglayan herhangi bir kokiiniiz olmadigini
diigtinebilirsiniz. Eger boyleyse sadece su anda neler deneyimle-
diginizi farkedin ve okumaya devam edin.

Koklerim, 6rnegin: Arkadaglar, inang, meslek, aile. Buldugu-
nuz kok temalarini yandaki resimde yer alan bog kutulara not
alabilirsiniz.
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Simdi liitfen yagadiginiz kayip ya da zorluk sonrasi hayatta
hangi kok ya da koklerinizin topraktan ayrildigini ya da biraz ba-
singla-zorlanmayla kargilagtigini farkedin. Bu alanlarda hayati-
nizda hangi rollerde oldugunuzu farkedin. Topraktan ayrilan bu
koklerin sizde neler hissettirdigini farkedin; ac1, 6zlem, bosluk,
belirsizlik, kaygi?

Simdilik sadece bu agamada neler deneyimlediginizi ettigini-
zi farkedin ve agagiya not alin. Bu zorlayic1 durumla ve duygular-
la nasil bagedebileceginizi ve koklerinizi topraga nasil daha sag-
lam yerlestirebileceginizi ileriki satirlarda okuyacaksiniz.
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Travma, Yas ve
Kar Firtinasindaki Arag

ukarida travmalar ve kayiplar hakkinda kisa birer girig yap-
Ytlk. Olugan yeni durumun neler igerdigini ya da icerebilecegi-
ni inceledik. Ne yazik ki gercekte bir zaman kapsiilii yok ve ne ya-
zik ki olan geyleri geri almamiz miimkiin degil. Artik yeni bir do-
nemdeyiz. Ge¢mis geride kald: ve gelecek icin heniiz ¢ok erken.
Elimizdeki en énemli kontrol alanimiz gimdi ve gu an...

Bu yeni déneme uyum saglarken yapabilecegimiz ilk geyler-
den biri odaklanmaktir: §imdiye, buraya ve bu an’a odaklanmak
ve bununla birlikte degistirebilecegimiz ve degistiremeyecegimiz
seylere odaklanmak. Degistirebilecegimiz ve degigtiremeyecegi-
miz geyleri diigiinecek olursak, érnegin salgin hastaligin diinya-
dan yek olmasi tek bagimiza bizim elimizde olmayabilir. Her
giin kendimize diinyadan Corona’y1 yok ettiniz mi diye puan ve-
rirsek, her giin karnemizde koca bir sifir aliriz. Tabi bu arada de-
gistirip degistiremeyecegimiz Olgiilerde de her giin degisiklik
olabilir. Bugiin degistiremeyecegimiz geyler yarin degistirilebilir
duruma gelebilir.
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Boyle zorlu dénemlerde
degistirme gliclimiiziin ol-
madig seylere odaklanmak-
tansa yapabilecegimiz bagka
seyler olabilir: En azindan
bir nebze kendimize don-
mek ve deneyimlerimizi fark
etmek dayaniklilik siirecin-
deki ilk adim olabilir. Ciin-
kii, sozgelimi belirsizlik ve
sevdiklerimizi  kaybetme
noktasinda bir korku yagayabiliriz. Bu normaldir, dyle degil mi?
Ya daigler yolunda gitmeyecek diye timitsizlik hissedebiliriz. Ya-
sananlar, tim kayiplar hakkinda caresizlik hissedebiliriz ya da
tiim bunlarin altinda ezilmig gibi bir tahammiilsiizliik hissedebi-
liriz.

Birgok farkli psikoterapi yaklagimi bu tarz durumlarda yaga-
nilan deneyimlerin “normal” oldugunu vurgular. Her ne kadar
kulaga basit gibi gelse de bu dénem bu duygularin normal ve ola-
gan oldugunu bilmek ¢ok énemlidir. Clinkii deneyimlerinizi bir
kez “anormal” olarak gérmeye baglarsaniz onlardan olabildigin-
ce hizli bir gekilde uzaklagmaya ¢aligirsiniz. Dolayisiyla bu dene-
yimlerimizin normal oldugunu bilmek ve geldiklerinde onlara
kapiy1 acip onlarin igeri girmelerine izin vermek ¢ok 6nemli. T1p-
k1 salgin1 kontrol edemeyisimizde oldugu gibi; duygu, diigiince

50



Kar Firtinasindaki Arag

ya da bedensel belirtiler gibi deneyimlerimiz iizerinde kontroli-
miiz ¢ok kisithdir. Ama i burada bitmiyor. Hila yapilabilecek
seyler var.

$imdi kendinizi yandaki resimde oldugu gibi kar iizerinde
kayan bir arabada oldugunuzu hayal edin. Bu aragta oldugunuzu
ve aracin kaymaya, siiriiklenmeye bagladigini diigliniin. Yapaca-
giniz ilk ig ne olurdu? Ornegin, bunu farketmek ve sikica tutun-
mak olabilirdi. Ama kaygi ve telag icindeyseniz ve bunlara eglik
eden diigtincelerin (benim yiizimden oldu, daha dikkatli davran-
maliydim) akigina kendinizi kaptirdiysaniz, siiriiklendiginizi
farketmek bile oldukga zor olabilir. Zorlu donemlerde siklikla
caresizlik, imitsizlik, korku, kaygi, mutsuzluk gibi duygular ve
bu duygulara eglik eden diiglinceler goriiyoruz. Bunlari az ya da
cok deneyimliyor olabilirsiniz. Bu duygular yogun olarak hisset-
tiginiz anlar aslinda ‘karda stirtiklendiginiz’ anlar olabilir.

Liitfen gimdi, sizin kar firtinanizda siiriiklendiginizi farketti-
giniz anlarda bedeninizde neler olup bittigini not edin. Eger
farkli anlarda farkli deneyimleriniz varsa liitfen bunlar da not
edin.
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CALISMA FORMU - 2/ Kar firtinasinda siiriiklendigim anlarda

Bagetmek igin yaptiklarim

0 anlik sonuglari

Uzun vadeli sonuglan

Hissettiklerim

Zihnimden gegenler

Bedenimde olanlar

orn. Kayq

orn. Higbir sey
eskisi gibi olmayacak

orn. Carpinti
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Zorlu diigiinceler, yogun duygular veya bedensel diirtiiler ya-
sadigimiz anlarda bu zorlayici1 deneyimlerin i¢ine gekilebiliriz ya
da bedenimizin kontroliint onlarin eline verebiliriz. Bunlardan
kurtulmaya caligabiliriz veya bunlarin yogunlugunu azaltmaya
¢aba harcayabiliriz. Ancak bu ¢abalar ¢ogu zaman tipki buzlu ze-
minde kaymakta olan arabada frene basmak gibi bir etki yaratir-
lar; durmamizi saglamak bir yana bizim daha da savrulmamizda
etkili olurlar.

Liitfen siz de simdi yukarida not ettiginiz ve kar firtinasinda
stiriklenmenizde etkili olan deneyimlerinizle bagagikmak igin
hangi yontemleri uyguladiginizi ve bunlarin nasil sonug verdigi-
ni notedin .

Liitfen agagidaki tabloyu (s. 54) kendi deneyimlerinize gore
doldurun. Ara ara tekrar doniin inceleyin ve giincelleyin..
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CALISMA FORMU - 3/ Basa cikmak iin yaptiklarim

Bagetmek iin yaptiklarim | 0 anlik sonuglari Uzun vadeli sonuglari
Uyumak Rahatlatiyor Dedisiklik olusturmuyor
Alkol kullanmak Rahatlatiyor Ailemle sorunlara

yol agiyor
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Bunoktada kendinizi ¢aresiz, yetersiz, umutsuz vb. duygular-
la bag baga kalmig bulabilirsiniz. Bu agamada bunlar1 deneyimle-
meniz olduk¢a normal. Liitfen tam bu anda karda stirtiklenip si-
riikklenmediginizi kontrol edin ve agagidaki metne dikkatinizi
yonlendirin.

Psikolojik Aci ve Yasantisal Kaginma

Tuhaf goériinebilir. Tiim canlilar kendilerini rahatsiz eden bir gey-
le kargilagtiklarinda ondan uzaklasir veya onu degistirmeye ya da
ortadan kaldirmaya ¢algir. Ornegin, eger digarida yagmur varsa
1slanmamak adina gemsiye agariz, soguksa iizerimize bir geyler
daha giyeriz, bulundugumuz ortam giirtiltiiliiyse oradan uzakla-
siriz. Dig cevremizle ilgili rahatsiz oldugumuz geyleri hepimiz
her giin defalarca kez degistiriyoruz ve bunlar ¢ogunlukla haya-
timizi daha konforlu ve iglevsel duruma getirmede yarar saglaya-
biliyor. Ancak ig psikolojik alana gelince igler degisiyor.

Eger rahatsiz oldugumuz ve istemli bir gekilde kontrol etme-
ye veya degistirmeye ¢aligtgimiz sey duygularimiz, diigtinceleri-
miz, anilarimiz ya da bedensel belirtilerimiz gibi deneyimlerimiz
ise uzun vadede igler hi¢ de planlandig: gibi gitmeyebiliyor. Bu-
nun nigin béyle oldugu psikoloji literatiirtinde farkl farkl yakla-
simlar tarafindan oldukga ayrintili bir gekilde aragtirilmig ve ha-
12 aragtinlmaktadir. Teknik meseleler bir yana, gelin simdi bu-
nun nasil olabildigine daha yakindan bakalim.
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Insan zihni uyanik oldugu anlarda siirekli aktif haldedir. Sii-
rekli degerlendirmeler, planlamalar yapar ve etrafta olup biteni
kaydeder. Gerekli olan geyleri tutar ve gerekli gérmediklerini bi-
rakir. Bu onun her giin otomatik olarak defalarca uyguladigi bir
stirectir. $imdi, bir geyi unutmanin ya da hatirlamamaya ¢aligma-
nin nasil bir gey olduguna bakalim. Zihninize herhangi bir geyi
unutmas! ya da hatirlamamasi igin bir komut verdiginizi diigii-
nilin: “Bunlari artik geride birak”; “Unut bunlar1”; “Bunu diigiin-
me”. Dikkatinizi ¢ekmig olabilecegi gibi burada verdiginiz her
komut “bunlar1” igeriyor, yani tam da kaginmak istediginiz geyi!
Diger bir deyigle istemli bir gekilde bir geyi unutmaya ¢aligmak o
seyi silmeye yaramasi bir yana, tipki ders ¢aligirken bir geyleri da-
ha iyi hatirlamak igin tekrar etmemizde oldugu gibi, onlar1 daha
da pekigtirmemize yol agabilir. Yani, unutmak istediginiz seyden
ne kadar kagarsaniz o sizi o kadar kovalar.

Evet dikkatinizi dagitabilirsiniz. Bagka geylerle, hatta size ke-
yif veren geylerle ugrasabilirsiniz. Bu sayede kisa bir siireligine
de olsa hatirlamak ya da deneyimlemek istemediginiz geylerden
siyrilabilirsiniz. Ancak sadece kisa bir siireligine! insan zihni bir
seyleri birbirleriyle iligkilendirme konusunda oldukga yetenekli-
dir. Alakali ya da alakasiz gibi goriinebilen geyleri sirf belli bir
anda birlikte olduklar igin birbiriyle iligkilendirebilir. Sorun gu
ki, bir geyden kurtulmak igin kullandiginiz yontemler bir siire
sonra ayni geyi size hatirlatir.
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Yagantisal kaginmaya ait diger bir 6zellik ise bunun bir bede-
li olmasidir. Deneyimlemek istemediginiz geyden kagmaya ya da
onu kontrol altinda tutmaya ¢aligabilirsiniz. Ancak bu belli bir
emek ve enerji gerektirecektir. Giin icerisinde hayatiniza harca-
yabileceginiz enetji ve emegin 6nemli bir kismini sizi zorlayan ve
deneyimlemek istemediginiz yasantilarinizdan kaginmaya har-
carsaniz kendi hayatiniza odaklanmaniz azalacaktir. Tipki bir
elinizde siirekli bir geyler tagirken giindelik yagaminiz: siirdiir-
meye ¢aligmakta oldugu gibi.

Son olarak, yagantisal kaginma bazen &yle boyutlarda olur ki,
ige yaramamas! bir yana sorunun ta kendisi olmaya baglar. Ne ya-
zik ki bazilarimiz bazen acilarimizla daha yikici gekillerde baget-
meye ¢aligiriz. Alkol ya da madde kullanimi, kendine zarar verme
(fiziksel ya da duygusal), sosyal izolasyon, insan iligkilerinde y1-
kic1 davraniglar bunlardan sadece birkagi olarak sayilabilir. Bu
yontemler aciyla bagetmek bir yana durumu daha da kétiiye go-
tiiriip hayatimizda bir¢ok olumsuzluga yok agabilir.

Yukarida degindiklerimiz tamamen ¢6ziimsiiz ve garesiz ol-
dugumuzu diigiindiirtebilir. Ancak bu igin sadece bir kismu. Igin-
de bulundugumuz zorlayic1 durumlarla onlardan kaginmaya ge-
rek olmadan da bagagikmak miimkiin. Ancak dnce karda nasil
siiriiklenmeyebilecegimize deginecegiz.

Giinliik yagamda kendimizi duygu veya diigiincelerin etkisin-
de hissettigimiz zamanlarda frene basmak yerine uygulayabile-
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cegimiz bazi farkl yontemler var ve bu tiir yontemler karda si-
riiklendigimizde tutunabilmemize yardimci olabilir. Asagidaki
uygulama bu dogrultuda size yardimci olmasi i¢in hazirland.

$imdi sizden bir aligtirma yapmaniz: isteyecegiz. Bu aligtirma-
y1 isterseniz @zor_zamanlarda YouTube kanalindan, kendinize
ses kaydi alip onu dinleyerek ya da bir tanidiginizdan yavagga oku-
masini isteyip onu dinleyerek yapabilirsiniz. ‘Kulaklik” simgesi-
ni gérdigiliniizde bu, kayitlarla bu deneyiminizi zenginlegtirebilir-
siniz anlamina gelecektir. Baz1 yonergelerden sonra ‘Q’ igareti
olan alt satira gegildigini géreceksiniz. Alt satira gecildigi yerler-
de, gegmeden dnceki yonergeyi deneyimlemek igin ihtiyaciniz ol-
dugu kadar zaman ayirabilirsiniz. Bu, kisa bir an da olabilir 5-10
saniye veya biraz daha uzun da olabilir. Hangisi kolay gelirse...

nm Sisin iginde Yolunu Bulmak

Litfen rahat bir koltukta oturun, ayaklarinizi topuklariniz yere degecek sekilde
yere koyun, isterseniz goziiniizii kapatin ya da dikkatinizi sabit bir noktada
odaklayin. Simdi derin bir nefes alin ve bu nefesi iyice iginize ¢ekin. Bu nefesi
geri verirken biraz yavaslayin.

Kendinizi yogun bir sekilde deneyimlemekte oldugunuz duyqu ve
diiglincelerin etkisi altinda oldugunuz bir anda olarak canlandirin. Zaten bdyie
bir anda iseniz su anki deneyimlerinize odaklanin. Tipki sisli bir havada
ilerlemeye calismak gibi. Sisli bir havada ilerlemenizi kolaylastiracak seylerden
birkagl, tipki duyqular gibi sis her tarafi kaplamigsa ve géremiyorsaniz,
etraftaki sesleri duymak; herhangi bir ses duyamiyorsaniz, etraftaki kokular
duyumsamak; herhangi bir koku yoksa dokunarak hissetmektir.
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Q Simdi yeniden derin bir nefes alip, nefes verirken biraz daha yavaslayn.
Eger varsa, havanin kokusunu fark edin.

O Eder varsa, agzimizin igindeki tadi farkedin.

Simdi- biraz etrafinizi incelemenizi istiyorum, érnedin gevrenizdeki en yogun
ses nedir, sadece onu farkedin.

QO Simdi etrafinizdaki en renkli nesne nedir bunu bulmaya ¢aligin.
QO Simdi ayaklarinizin altindaki zemini hissedin; yumusak mi sert mi?

Q Simdi ise bulundugunuz yerdeki i farkh esyay! farkedin, bunlarin size
rahatsizlik vermeyen ii¢ egya olmasina dikkat edin.

O Siz tiim bunlari yaparken, aslinda duygulariniz ve diiiinceleriniz
her saniye sizi 0 andan kopmaya tesvik edebilir. Simdi dikkatinizi
bulundugunuz ortamdaki koku, tat ve {i¢ esyaya birden vererek
genigletmenizi istiyorum. Eszamanli olarak; agzinizdaki tat, ortamdaki
koku ve {i¢ farkl egyaya birden odaklanin.

QO Duyqu ve diiglinceler sizi siiriiklerken, onlari kovmaya ¢alismadan ama
onlara cevap da vermeden sadece olmalarina izin verin ve iginde
bulundugunuz an‘a tutunun.

Liitfen aligtirmayla ilgili deneyimlerinizi not edin:

.................................................

59



ZOR ZAMANLARDA

Bu aligtirmayi glinde en az bir kez (kendinizi rahat hissettigi-
niz bir zaman) ve &zellikle siiriiklenmeye bagladiginiz anlarda
icinde bulundugunuz ortama ve zamana daha fazla odaklanabil-
meniz i¢in kullanmanizi 6neriyoruz.

Zorlu Yollarda Kendimize Bir Rehber Bulmak

Karda siiriiklenmek, o anda hicbir gsey yapmadigimiz anlamina
gelmez. Boylesi zorlu dénemlerde higbirimizin yagamaktan hos-
lanmayacag: geyler deneyimliyoruz: Caresizlik, timitsizlik, pis-
manlik, mutsuzluk, korku... Giinliik hayatimizin ¢ogunda bunla-
r1 yagtyoruz fakat bu agamada bizim ne yaptigimiz 6nem kazani-
yor. Bu duygulari kontrol etmeye ¢abalamak bizi onlarin verecegi
rahatsizliktan daha ¢ok rahatsiz ediyor olabilir. Ciinkii, bazen
kontrol edemeyecegimiz geyler igin ¢aba harciyor olabiliriz. Or-
negin; uyuruz, sosyal medyada vakit gegiririz, haberleri izleriz,
yemek yeriz vb. Yine de bunlar duygu ve diigiincelerimizi kontrol
etmeye yarar saglamayabilir. Bunu karda giivenli bir yere gegmek
yerine kar1 durdurmaya caligan biri olarak digiinebilirsiniz.

Duygularimizi kontrol etmenin miimkiin olmadig: hatta igle-
ri daha da kotiiye gotiirebilecegi konusuna degindik. Yine de
bunlar1 yagamak istemeyiz. Peki nedir bu duygu dedigimiz ya-
santilar? Duygu dedigimiz kavram belli igsel (an1 gibi) ya da dis-
sal (tehlikeli bir yirtic1) uyaranlar kargisinda hissettigimiz beden-
sel tepkilerle iligkilidir. Bu tepkiler genellikle bizi harekete gegir-
me noktasinda etkili olurlar. Eger etrafta sizi korkutan bir hay-
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van varsa bedeninizin ortaya ¢ikardigi korku sizi kagma yoniinde
harekete gegirebilir.

Duygularla ilgili diger 6nemli nokta, onlarin her birimiz igin
hayatta 6nem verdigimiz geyleri igaret ediyor olmasidir. Bu kisim
kulaginiza biraz tuhaf gelmig olabilir, fakat, hayatta 6nem verdi-
gimiz geyler icin korku duyariz, iziiliiriiz, kayg: hissederiz. $im-
di bir anhigina diigiliniin, hayatta sizin i¢in hicbir 6nemi olmayan
herhangi bir gey i¢in hi¢ kaygilandiniz mi?

Bu agidan bakinca duygular, her ne kadar bazilar1 nahog ve
rahatsiz edici olsa da en yogun oldugu anlarda bile bizim onlar-
dan kurtulmaya ¢aligacagimiz yagantilar olmak yerine, onlarla
birlikte ilerleyecegimiz birer rehber haline gelebilirler. Hayatta
bizim i¢in en derinlerde nelerin énemli oldugunu belirten reh-
berler.

Duygularla etkin gekilde bagagikmak ve onlarin rehberligine
izin vermek adina yapabilecegimiz bazi uygulamalar var. Agagi-
daki uygulama bunlardan biri. Bu alhgtirmay1 6zellikle yogun
duygularin etkisi altinda hissettiginiz anlarda yapmanizi éneri-
yoruz.

Bazi yonergelerden sonra ‘Q’ igareti olan alt satira gegildigini
goreceksiniz. Alt satira gecildigi yerlerde, gegmeden &nceki yo-
nergeyi deneyimlemek igin ihtiyaciniz oldugu kadar zaman ayira-
bilirsiniz. Bu, kisa bir an da olabilir 5-10 saniye veya biraz daha
uzun da olabilir. Hangisi kolay gelirse...
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Simdi derin bir nefes alip nefesinizi disariya verirken biraz yavaglamanizi
istiyorum. Su an deneyimlemekte oldugunuz duygunuzu taméimlamaya calisin.
Su an nasil bir duyqu igindesiniz, neler agir basiyor? Eger duygunuzu tam
olarak tanimlayamiyor ama iginizde bir duyqu hissediyorsaniz, bu duyguyu
tanimaniza yardimci olacak basit bir ad verebilirsiniz bu duyguya.

Q Simdi bu duygunuzu en yogun nerede hissettiginizi farkedin ve sanki
elinizde kalemle bir geklin etrafinizi gizer gibi zihninizde bu duygunun
etrafini gizin.

O Bu duygunuzu bir nesneye benzetin. Ornedin; tas, gaz bulutu veya bir
kitap olabilir.

O Tim bunlari yaparken de duygudan kurtulmak icin ortaya diirtiiler veya
diisiinceler ¢ikabilir. Bunlari da sadece farkedin ve bu duygunuzun
bedeninizde bulundugu yeri farketmeyi siirdiiriin.

Q Dikkatinizi bu duyguyu icerecek sekilde dis diinyaya dogru genigletin.
Amag dikkati dagitmak dedgil. Evin farkl odalarinin igiklarini yakmak gibi
dikkati genigletmek.

QO Bu duyquyla birlikte 6nceki uygulamada bahsedilen veya yeni farkli i
nesneye odaklanin. Dikkatinizi genigletin. Sizi zorlayan bu duygunun
hayatta sizin igin dnemli, kiymetli olan neyi isaret ettigini fark edin.

QO Duygularimzin size anlamh bir hayata dogru rehberlik edebilmesi iin
onlarin bedeninizde bulunmalarina izin verin.

Duygularla iliskimiz

Liitfen aligtirmayla ilgili deneyimlerinizi not edin:
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Tekrar Direksiyona Ge¢mek:
Yolcular, Biz ve Distincelerimiz

Uyum saglama yetenegimiz ve diigiinebilen bir varlik olmamiz,
biz insanlarin ¢ok 6nemli 6zelliklerinden. Bu diiglinceler ashinda
bizi insan yapan, kiiltiirii inga eden, bugiin bizi biz yapan geyler.
Giin igerisinde aklimiza birgok diigiince geliyor. Cogu zaman bu
digiinceleri fark bile etmiyoruz. Bu diigiincelere Biligsel-Davra-
nig¢1 Terapi’de “otomatik diiglinceler” diyoruz. Giin igerisinde
on binden fazla otomatik diigiince aklimiza geliyor. Ama bazen
bu diigtincelerle olan iligkimiz bazi sorunlara yol agabiliyor. Ben-
zer durum diiglinceler yaninda zihnimize gelen anilar ya da go-
riintiiler icin de gecerli sayilabilir.
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Bazen zihnimizin sdyledigi diigtincelerden rahatsizlik duyup
onlardan uzaklagmaya c¢aligiriz; ornegin, “Sen beceriksizsin!”
ciimlesinde oldugu gibi. Béyle anlarda bu diigiincelerin zihnimi-
ze gelmemesi igin onlarca farkli yontem uygulariz. Bu ¢ok riskli.
Clinkdl digaridaki bir aslan size saldirdig1 zaman kagabilirsiniz
ama rahatsiz edici bir diigiinceden kacamazsiniz. Tehlikeli bir
diigiincenin zihninizde olabilecegine inandiginiz an ise, siirekli
zihninizin trettigi diiglinceler arasinda sézde “tehlikeli” olanla-
r1 taraylp duracaksiniz. Sonunda ne olacak tahmin edin. Aradigi-
niz1 mutlaka bulacaksiniz. Oysa buluyor olmanizin ve bundan
rahatsiz oluyor olmanizin tek nedeni zihninizdeki herhangi bir
diigtincenin tehlikeli oluyor olabilecegine iligkin inancimz ola-
caktir. Ne paradoks amal!

Bazen de zihnimizin soyledikleri bizi kontrol altina alabili-
yor. Kardaki ara¢ benzetmesinde soz ettigimiz gibi, ozellikle
stres altinda bu diigiincelere gore davranabiliriz ya da onlarin di-
reksiyonun kontroliinii ele almalarina ve bizim adimiza ne yone
gidecegimize karar vermelerine izin veririz. Bu karda tekerleri
zor duran aragtayken; aracinizin bir agaca ¢arptigini diigiiniin ve
yan koltugunuzda bir yolcu oldugunu hayal edin. Agaca ¢arpma-
muzin ardindan bize eglik eden yolcu siirekli olarak bu durumdan
ctkamayacagimizi ve kotii seyler olacagini séyliiyor, stirigimiizii
elestiriyor, carpmadan dolay: bizi sugluyor. Yolcudan siirekli ne
yapmamiz ve ne yapmamamiz gerektigini soyleyen sesler geli-
yor. $imdi liitfen bdyle anlarda sizin yolcunuzun size neler sdyle-
digini ve o anlarda neler yaptiginizi not edin.

64



CALISMA FORMU - 4

Yolcunun soyledikleri Benim yaptiklarim

drn. Senin yiiziinden oldu! drn. Kendimi savunmak
(Elimden gelen bir gey yoktu, vs)

drn. Higbir sey eskisi gibi olmayacak, drn. Vazgegmek
bosuna ¢abalama

drn. Simdi bagina kéti bir sey gelecek | drn. Kontrol etmeye ¢aligmak
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Yolcunun tiim soéylediklerine ve elestirilerine uyarsak biitiin
kontrolii o yolcuya vermig oluruz. Yolcunun soyledikleri zorlu do-
nemlerde yararli oneriler de olabilir. Ama onun séylediklerini ay-
nen uygularsak, bunlarin sadece zihnimizden gelen sesler oldu-
gunu unutabiliriz. Yolcunuzun soyledikleri gercek ya da dogru
seyler olabilir. Burada 6nemli olan gey, kontrolii onun eline verdi-
gimizde hayatimizda istedigimiz yone gidip gidemedigimizdir.

COVID-19 salgin1 bagladiginda en kaygili anlarimizda ¢ogu-
muzun yolcusu benzer geyler soyledi: “Hastalik kapabilirsin,
dikkat etmelisin” ya da “Ya hastalik kaparsan ya sevdiklerine bu-
lagtirirsan?” Yolcularimizin séyledigi seyler hi¢ yabana atilacak
tirden geyler degildi. Ancak onun séylediklerinin bagimsiz ola-
rak direksiyonu onun eline verdigimiz anlarda ¢cogumuz sosyal
medyada fazlaca zaman gegirmeye bagladik, salgin ile ilgili ha-
berleri sikica takip ettik, glinliik rutinlerimizi hatta uykumuzun
diizenini bile biraktik. Ya da tam tersi felaket haberleri geldigin-
de kulaklarimizi kapatmak, dizi izlemek, yemek yemek, cevre-
mizdekilerden rahatlatici s6zler aramak yani yolcuyu susturmaya
caligmak... Bunlar da aslinda tam o anlarda kontrolii yolcunun
eline vermek anlamina geliyordu.

Buradaki sorun su: Bunlara mutlak gercekmis gibi bakmak
ve kontrolii onlarin eline vermek. Iste 0 zaman hayattaki yolu-
muzdan sapabiliriz. Hayatta bizim igin 6nemli olan geylerden,
amaglarimizdan sapabiliriz. Ya da gergekten bizi koruyacak 6n-
lemleri kagirabiliriz. Tam o anlarda olmasi gereken, bunun sade-
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ce konugan bir yolcu oldugunu farkedebilmektir. Davraniglari-
muzin kontroliinii yeniden ele almak... Unutmayin ki size yoner-
geler veren ve elestiren o ses sadece bir yolcu ve bu sizin araciniz.

$imdi yine bir uygulama daha yapacagiz. Bu aligtirmayi firti-
nada kaydiginizi hissettiginiz anlarla ilgili diigiinceleriniz ile ya-
pabileceginiz gibi hayatinizdaki her duruma da uygulayabilirsi-
niz. Herhangi bir konuda, sizin yolcunuzdan gelen, sizi zorla-
yan, kagmaya iten bir diirtii hissettiginizde; sizi ilerlemek istedi-
giniz yoldan uzaklagtiran yolcuyu duydugunuz zaman bu aligtir-
may1 uygulayabilirsiniz.

Diigiincelerin Diisiince Oldugunu
Hatirlamak icin Yazmak

Lutfen simdi bir kagida yukarida not ettiginiz ve kendi yolcunuzdan gelen sesi,
yani diiglinceyi, yazin. Sizi zorlayan dénemlerde sizi rahatsiz eden, sizi bir seye
iten, o an kontrold, size eslik eden yolcuya verdiginiz herhangi bir diisiinceyi
secebilirsiniz. Yazdiktan sonra size biraz garip gelebilecek bir sey onerecediz.

Altina ayni cimleyi bir daha yazin. Ama bu kez bu diisiinceleri bir harf
bilyiik bir harf kiiiik seklinde yazin.

Ornegin: BuNIArl OkUrKeN NaSiL YaPaBiLiRiM gibi.

Biraz komik gelebilir fakat bunu birkag kez daha yapmanizi istiyoruz.

EGer tam su anda yolcunuz size “Bu ne ige yarayacak ki?" diyor ve sizi
bu aligtirmayi atlamaya sevk ediyorsa, bu diisiinceye de ayni yontemi
uygulayin. Amacimiz zihnimizin igindeki bu yolcunun sadece bir yolcu
oldugunu farketmek ve direksiyonu tekrar kavramak; yani davraniglarimizin

kontroliinii tekrar almak icin bu becerimizi geligtirmek.
I
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Bu aslinda iizerimizdeki diigiinceleri izlemeyi kolaylastiracak. Amacimiz
yogun disiincelerle iliskimizi daha hafif duruma getirmek.
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Eger stres altindayken ve yolcu size siirekli bir geyler sdylerken yaninizda
kadit kalem yoksa, dnce liitfen bu yolcunuza bir ad verin, “felaket yolcusu”
ornegin, ya da herhangi bir insan adi. Sonra da iginizden soyle tekrar ede-
bilirsiniz. "Yine konusmaya baglad ...... adli yolcu". EGer disaridakiler sizi
yargilamayacad bir ortamdaysaniz bunu sesli de sdyleyebilirsiniz. Bu sesi
mekanik bir sesle (bir bilgisayardan ¢ikiyor gibi) ya da istediginiz bir
karakterin sesiyle (6rnegin bir izgi film karakteri) tekrar etmeniz daha da
ige yarayacaktir. Bu sesi tekrar tekrar dile getirebilirsiniz. Buradaki amag,
diisiincelerden kurtulmak ya da onlari umursamamak, gérmezden gelmek
dedil; onlarla alay etmek ise hig dedil. Buradaki amag daha ¢ok, diigiincelerin
hayatimizdaki yerini, yani davramiglarimiz iizerindeki etkilerini azaltmak. Her
uygulamadan sonra yazdi§iniz diisiinceleri zihninize yeniden getirdiginizde
bunun hissettirdigi duygular, beden hisleri ya da diisiincelerde herhangi bir
farkhilik var mi bunu inceleyin. Bu ydntem, ok ciddiye aldigimiz diigiincelerle
daha mesafeli bir iligki kurmamizi saglayacak. Sizlere bu taktikler nasil geli-
yor? Liitfen agadiya bu alistirmayi yaptiktan sonra farekttiklerinizi not alin.

.............................................
.............................................
.............................................
.............................................
.............................................

.............................................
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Yola Geri Dénmek: Yol Haritasi icin Degerlerimizle Temas

Simdiye kadar uyguladiklarimiz, daha ¢ok bizi zorlayan duygular
ve diigiinceleri nasil farkh gekillerde ele alabilecegimiz iizerin-
deydi. O yolcunun sesine mesafe koymak, bizi zorlayan duygula-
ra ve bedensel belirtilerimize izin vermek ve o anlarda davranig-
larimizin kontroliinii ele almak... Bunun igin beraber birkag tek-
nigi goézden gegirdik. Gelelim en bagtaki sorumuza: Peki, simdi
ne yapacagiz? Nasil davranacagiz? iste burasi ok 6nemli! $imdi-
ye kadar konugtugumuz ¢ogu béliimden daha 6nemli bir boliime
geliyoruz. Kaybolmusg gibi hissederken, sisin icindeyken, karin
icindeyken durumumuzu farkettik ve bir yere tutunduk ama gim-
di nereye dogru yol alacagiz? Burada bizim hayattaki amaglari-
miz ve deger verdiklerimiz cok 6nem tagiyor.

Karda veya tipide yolumuzu kaybetmig hissettigimizde, aslin-
da en 6nemli olan, hayat yolundaki amaglarimizi tekrar hatirla-
mak. Bunlar giinliik amaglar degil. Hayatimizi anlamli kilan gey
ne, biz ne ugruna yasgiyoruz, 20 yil sonra bugiine bakarak nasil
yagamig olmay tercih ederiz? Hayatimizin derinliklerindeki ilke-
lerimiz; hayatimizi anlamh kilacak, zenginlegtirecek geyler ne-
lerdir? Ashinda bu amaglarimiza hayatimizin bagindan sonuna
yiridiiglimiiz yollar diyebiliriz. $imdi beraber bunlari kegfetme-
ye ya da hatirlamaya ¢aligacagiz.

Zorluklarla kargilagtigimizda zaman zaman hepimiz ilerlemek
tizere oldugumuz yollarda kenara ¢ekip durumun degigmesini
bekleyebiliriz. Tipk: kar firtinas1 6rneginde oldugu gibi. Burada
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s0z ettigimiz zorluklar glinliik yagamda kargilagtiklarimizin 6te-
sinde bizi zorlayan ve i¢inden ¢ikmakta gergekten giicliik ¢ektigi-
miz zorluklar. Bu tiir zorluklarla kargilagtigimizda, bu zorlugun et-
kisiyle hepimiz, kenara ¢ekmeden 6nce hangi yolda ve ne icin iler-
liyor oldugumuzu unutabiliriz. Asagida hepimiz i¢in 6nemli olabi-
lecek bazi hayat alanlan listeledik. Liitfen agagidaki listeden sizin
icin 6nemli alanlar1 ve bunlarin sizin igin ne derece 6nemli oldugu-
nu yagsadiginiz zorluklarin dncesini dikkate alarak igaretleyin.

CALISMA FORMU -5 / Hayatta nem verdiklerim

Onemli Alanlar Onem Derecesi (0'dan 10'a kadar puan verin)
Aile

Arkadaglik

Meslek

Kisisel geligim

inang

iligkiler

Maneviyat

14



Gelecekten Gelen
Deder Odakh Davraniglar Roportaji

Simdi gdyle bir hayal kurmanizi istiyoruz. Bu zorlayici ddneminin sona
erdigini ve bu dénemi iyi bir sekilde arkada biraktiginizi diigiiniin. Bunu
disiiniirken zihniniz size “Bu asla olmayacak!" gibi seyler sdyleyebilir; litfen
zihninize uyanisi igin tesekkir edin ve okumaya devam edin. Bu donemi, bu
donemde sizi her ne veya neler yormugsa ve yoruyorsa, tiim bunlari geride
biraktiktan yillar sonra sizinle bir belgesel ¢ekildigini diisiiniin. Bu belgesel,
bdylesi zorlu donemlerde insanlarin yagamlarini nasil gegirdigine, nasil ayakta
kaldiklarina ve nasil anlamli bir yagam gegirdiklerine iligkin ilham verici dyki-
lerin yer alacagi bir belgesel olacak. Benzer zorluklar yasayanlar bu belgeseli
izleyerek ilham alacak. Size bu zor siiregte hayatta dnem verdiginiz anlarda
neler yaptiginiz ve diger insanlara yonelik nasil davrandiginiz sorulacak.

Siz bu belgeselde sizinle ilgili olarak hangi cevaplari veriyor olmayi
isterdiniz? Liitfen sayfa 71'deki listede en yiiksek puani verdiginiz ilk 3 deger
alanindan her biri icin bu soruyu yanitlayin.

Ornek: “lliskilerimde diiriist davranan biri olmak", “Insanlara yardim
etmek”; “Kendimi gelitirmek”

.............................................
.............................................
.............................................
.............................................
.............................................
.............................................

.............................................
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$imdi liitfen devam etmeden 6nce yukaridaki yanitlarinizi bir
kez daha okuyun. Bunlar diigiinmek size ac1 vermis olabilir ya da
bunlari hayata ge¢irmek miimkiin gelmemis olabilir. Bunlar1 ya
da buna benzer geyleri deneyimlediyseniz liitfen kisa bir siire bu
yasadiklarinizla kalin ve bunlarin normal oldugunu kendi kendi-
nize sdyleyin. Bunlar normal ¢iinkii eger aci hissediyorsaniz ayni
zamanda deger veriyorsunuzdur. Eger bu uygulama sizde ac1 ya
da tath herhangi bir his uyandirmadiysa liitfen yanitlarinizi goz-
den gegirin.

Yukarida yazdiklariniz sizin hayatinizi daha dolu, anlamli ve
zengin gecirmenizde etkili olan kavramlar hayatta ilerlemek iste-
digimiz yollar1 ve rotalari temsil ediyor. Bunlara “degerler” diyo-
ruz. Farkettiyseniz bu degerlerin hepsi kigisel geyler, bir bagkasi-
n1 kaynakalmiyor. Yani digerlerinin saygin davrandigi kisi olmak
ya da digerlerinin sevdigi biri olmak gibi ideallerden s6z edilmi-
yor.

Degerler tipki doguya gitmek gibi hi¢ bitmeyecek rotalar. Ne
kadar doguya giderseniz gidin, gidilecek hep bir daha dogu var-
dir; bir adim doguya gidebilirsiniz ya da yiizlerce metre ama giin
sonunda kendinizi bu dogrultuda ilerlemis olarak bulursunuz.
Simdi sizden istedigimiz gey yukarida belirlediginiz rotalarda
nasil ilerleyeceginizi belirlemek. Bu karmagik goriinebilecek ol-
dukga 6nemli bir uygulama. Burada miimkiin oldugunca kiigiik
ama giinliik yagaminizda fark yaratabilecek eylemler belirleme-
nizi tavsiye ederiz.
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GALISMAFORMU -6 / Yolculuk
Onemli Alanlar Rota Nasil ilerleyecegim

Aile Yakinlik Giinde 1 kez ailemden birini aramak
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Roportajda ifade ettiginiz yanitlar ve bunlara iligkin segtiginiz
davraniglar sizin hayatta 6nem verdiginiz alanlarla iligkili davra-
niglar. Dolayisiyla bunlar size ait. Firtinada yolunuzu kaybettigi-
niz zamanlarda ya da yolunuzdan saptiginizi farkettiginizde bu
yanitlari tekrar hatirlamak ve harekete gegmek ¢ok 6nemli. As-
linda hareket bizim kontrol edebilecegimiz tek gey. Siz karda ve
buzlarin igindeyken, araciniz sallaniyorken duygularinizi ve dii-
slincelerinizi kontrol edemezsiniz ama kendi davramiglarinizi
kontrol edebilirsiniz.

Bazen Obsesif-Kompulsif Bozukluk (OKB) hastalari, “Bir ta-
kintih diigiince aklima geldiginde yapacagim isi yapamiyorum”
seklinde diigtinebilirler. “Peki kafaniza bir silah dayasalar ve igi-
nizi yapmazsaniz size bu silahla zarar verecegimi soyleseler ya-
pabilir misiniz?” diye soruldugunda, “Evet, yapabilirim.” diyebi-
liyorlar. Depresyondaki bir hasta, “Sabah kalktigimda kendime
cay koymaya gidemiyorum” geklinde diigtinebilir. “Peki kafaniza
bir silah dayasalar bunu yapabilir misiniz?” diye soruldugunda
onlardan da yapabilirim cevabi alinabiliyor. Mesela bir seansta
hastalarimizdan “Ayaga kalkabilir misin?” ve “Oturur musun?”
gibi isteklerde bulundugumuzda genelde hemen yapabiliriler.
Daha sonra “Kalkmak istiyor muydunuz?” diye sordugumda “Is-
temiyordum” cevabi alabiliriz. Dolayisiyla bizim degistirebilece-
gimiz en kolay yer davramiglarimiz. Ama davranigi degistirmek
icin higbir geye ihtiyacimiz yok. Sadece kaslarimizla bunu yapa-
biliriz. Duygular ve diigiinceler ashinda farkindalikh benlik ve
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kaslarimizi kontrol eden benlik agisindan o kadar giigli unsurlar
degil. Bunu kolaylagtiran en 6nemli gey ise motivasyonumuzdur,
motivasyonumuz ise degerlerimizle giiglenir.

Degerlerimiz ile ne kadar siki bir iligkimiz olursa, davranigla-
rimiz1 duygu ve diiglincelerimizi yanimiza alarak o kadar degis-
tirme sansimiz olabilir. Dolayisiyla glin sonunda ne yapmig oldu-
gumuz ve ne yonde harekete gectigimiz 6nemli olmug olacak.
Bir ciimle vardir: “Insanlar kendilerini ge¢mige bakip degerlen-
dirdiklerinde diigiince ve duygulariyla, niyetleriyle degerlendirir.
Bagkalarini ise davraniglariyla degerlendirir.” Kendimizi de de-
gerlendirirken davraniglarla degerlendirme agamasina ¢ekme-
miz gerekiyor. Ciinkili degistirebilecegimiz en kolay yer bizim
davraniglarimiz. Bu zor giinlerde de hangi davranigta fark yarata-
bilecegimiz ¢ok dnemli.

Bu nedenle hayat alaniniz ve amaclariniza gore her giin ken-
dinizi degerlendirin. Eger bu dogrultuda bir davranigta bulun-
duysaniz kendinizi takdir edin. Insanlar alakali alakasiz pek ¢ok
seyi birbiri ile baglantili gibi diigiiniir demigtik. Iligkilendirmek
bizim zihnimizin giigli bir yanidir. Yaptigimiz olumlu geylerden
sonra kendinize vereceginiz kiiciik édiiller bu iligkilendirmeyi
olumlu anlamda kullanacak ve degerlerinize gére davranma dav-
raniginizi pekigtirerek arttiracaktir. O yiizden degerlerinize gore
yaptiginiz tiim hayat agamalarinda kendinize olumlu iligkilendi-
recek kiiclik-bilylik pekigtirecler deneyimletin. Eger bu dogrul-
tuda bir davranigta bulunmadiysaniz, engellerinizi gézden gegi-
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rin ve yarin yeniden baglayin. Duygu ve diiglincelerinize gore ya
da yagadiginiz zorluk 6ncesi hayatiniza gore kendinize puan ver-
mek hep sifir puan almaniza neden olabilir. Belirleyebileceginiz
ve icinde bulundugunuz zorluk dénemine uygun bir eylemle be-
raber, kendinizevereceginiz puan beg olmasa da dort olabilir. Bu
dort puani gérmek sizi motive edebilir. Daha da 6nemlisi bu mo-
tivasyon sizi, hayatta ilerleyeceginiz ve size doyum saglayacak
noktaya gotiirebilir. Sizin gideceginiz kapi mavi ise ve siz siirek-
li kirmizi kapiya bakiyorsaniz, kirmizi kapiya gidince de muhte-
melen mutlu olmazsiniz. Clinki sizin degerleriniz ve 6nem ver-
diginiz gey mavi kapi olacaktir. Dolayisiyla bu mavi kapu ile sik te-
masta kalip onun dedigi davraniglar1 kendinize goére belirleyip
buraya dogru ilerlemek ¢cok 6nemli, ¢tinki yolumuz uzun...

Zorluk olugturan siiregler her zaman uzun olmasa bile hayat
uzun ve “tipi”nin ne kadar siirecegini bilemeyiz. Bizi yoldan ¢I-
karan bir¢ok sey olacak. Amaglarimiz ve degerlerimiz dogrultu-
sunda ne kadar yagayabildigimiz bizim dayanikliligimizi belirler.
Zorlu donemlerdeki dayanikliligin 6nemli sirri igte burasi: De-
gerlerimiz ile ne kadar temas halinde yagiyoruz? Size zorluk ya-
satan cevresel kogullar tek baginiza yok edemeyebilirsiniz ama
bu dénemde degerlerinize yonelik olan davraniglarinizi siz belir-
leyebilirsiniz. En azindan bu, digerleri degilse bile bizim elimiz-
de olan bir siiregtir.

Bunun yaninda, kendinize belirlediginiz hedeflerin giinliik
takibini yapabilirsiniz. Giiniin tarihini atarak, “amaglarim dog-
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rultusunda yaptiklarim”, “kar firtinasinda kayarken yaptigim”
gibi baghklar halinde s6z edilen giinliik takibi yapabiliriniz.
Bunlar gézden gegirmek davraniglar gergeklestirmenizi kolay-
lagtirabilir. Sonlarina da size gergekten iyi gelen pekistirecler,
kendinizi takdir zamanlar veya kiigiik ddiiller ekleyebilirsiniz.

CALISMA FORMU -5 / Hayatta 6nem verdiklerim

Tarih Onemli alan Amaglarim Yoniinde  Kar Firtinasinda
Yaptiklarim Kayiyorken Yaptiklarim

6rn.1.12023  Kisisel gelisim | Her giin yarim saat ~ Sosyal medyada
kitap okumak zaman gegirmek
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Ben, Kendim ve Deneyimlerim

Zorlayic1 yagam olaylari gelip bir kez bize ¢arptiginda bizle ilgili
birgok seyi degistirebilir. Hayata, insanlara veya gelecege dair
inanglarimizin yaninda kendimizle ilgili algilarimizi1 da etkileye-
bilir. “Artik ben eskisi gibi degilim” ya da “Ben sugluyum”, “De-
gersizim”, “Beceriksizim” gibi yikici ve yorucu etiketlemeler ve
yorumlarla kendimizde bir anormallik oldugu hissine kapilabili-
riz. Bu tarz yorumlar travma ya da kayip yagayip bunlarin getirdi-
giylikiin altinda yorulmaya bagladiklarini hisseden birgok insan-
da ortak olan ifadeler. Kendimizi bir kez onlara kaptirdigimizda
ise hayatimiz daha kisir, yoksun ve anlam agisindan gittikce yok-
sullagan bir hayat olabiliyor.

Yukarida ve bu kitabin 6nceki sayfalarinda zorlayici yagam
olaylarinin bizde olugturabildigi etkilerden ayrintili bir bigcimde
s0z ettik. Diiglincelerimiz, duygularimiz, bedenimizde olup bi-
tenlerle olan iligkimiz ve bunlarla bagagikmak i¢in uyguladigi-
miz davraniglar hakkinda konugtuk. $imdi ise sizi bambagka bir
yere davet ediyoruz: Kendinizle olan iligkiniz.
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Hayatinizin bir film oldugunu hayal edin. Dogumunuz ve hatta dncesiyle basla-
yan, her giin pesine yeni karelerin eklendidi bir film. Kag yagindaysaniz o kadar
stiredir devam eden ve siz son nefesinizi verene kadar ilerlemeye devam ede-
cek olan bu filmde siz bagroldesiniz. Hayatinizda tamdiginiz ve sizin igin dnem-
li ya da 6nemsiz olan insanlarin hepsi bu filmde.

Her ne kadar bu sizin hakkinizda bir film olsa da bu filmin yonetmeni ya da
senaristi siz degilsiniz. Siz sadece kendi oyunculugunuzdan sorumlusunuz. Ne
yazik ki bu filmin bir yerlerinde senaryoda sizin olmasini istemeyeceginiz bazi
seyler oldu. Bu filme devam etmekte zorlaniyorsunuz, hatta belki artik oynamak
istemiyorsunuz. Bu anlagilir bir sey. Senariste ya da yonetmene degisiklik yap-
masi konusunda talepte bulunuyorsunuz ve belki de israr ediyorsunuz ancak is-
ler zaman zaman daha kdtiiye bile gidiyor.

Simdi tercih zamanu. Bir oyuncu olarak bu filme nasil devam edecedginizi ter-
cih etme ve oyunculugunuzu sergileme zamani. Ya senaryonun sizde olusturdu-
Gu zorluklarin etkisine girip akintiya kapilacaksiniz ya da varolan durumda en
ivi performansinizi sergileyeceksiniz. Eger segme sansiniz olsayd, siz hangisini
tercih ederdiniz?

Bir tercihte bulunmadan dnce fark etmenizi istedigimiz bir sey var. Uzun sii-
redir aci ya da tath sahnelerle oynanmaya devam eden bu filmi kim izliyor? Bu
filmin seyircisi kim?

Biraz karigik gelmis olabilir ama sizden farketmenizi istedigimiz sey tam da

Hayatimin Filmi

kargisinda zihninizde olusan diisiinceleri, deneyimlediginiz hisleri ve duyumlari
sadece siz gozlemliyorsunuz. Tiim bu zorluklarin olusturdugu igsel yagantilar-
dan bagimsiz olan ve onlari tipki bir televizyon ekranindan izler gibi izleyen bir
siz varsiniz. Simdi litfen iginizdeki bu seyirci par¢amizi farkedin.

Bu noktadaki nasil bir deneyiminiz oldugunu liitfen asagida belirtin.
I
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.............................................
.............................................
.............................................
.............................................

.............................................

Uzun yillardir siirmekte olan bu filmde hem oyuncu hem de seyirci oldugu-
nuzu tekrar farkedin. Uzun yillardir devam eden bu filmde son zamanlarda ya-
sadifiniz zorluklarin nasil etkileri oldugunu farkedin; ancak, bunun yaninda bu
uzun filmin sadece bu zorluklar ve zorluklarin etkileri hakkinda ya da onlardan
ibaret olmadiini; tersine ondan daha fazlasi oldugunu farkedin.

Son olarak, bu filmin, seyircinin, oyuncunun ve tiim bu zorluklarin olugtur-
dudu etkilerin kime ait oldugunu farkedin. Tiim bunlara sahip olan, onlardan da-
ha biiyiik bir sizin var oldugunu farkedin. Tercih zamani geldiginde, tercihlerini-
zi filmin senaryosuna gdre mi yoksa tiim bunlara sahip olan size gdre mi yapa-
caginiza karar verin.

Simdi tercih vakti.
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3 Beden, Polivagal Teori
ve Travma Modu

u boliimde sizlere polivagal teoriden bahsedecegiz. Firtina-
dayken ve siiriikleniyorken bazen “niye bu duygu ve diisiin-
celer bizi ele gegiriyor?” diye diigiiniiriiz. Bu diigiincelerin nigin
bizde gekillendigine biraz bakalim, bunun yaninda bazi taktikler
de veriyor olacagiz. Burada ézellikle Prof. Dr. Onder Kavakcr’nin
terapilere kattig1 yeni bir soluk var ve biz de onu onun agzindan
aktarmig olacagz.
Sinir sistemimizde iki tane yol var: Birisi sempatik sinir siste-
mi digeri ise parasempatik sinir sistemi. Sempatik sistem, bizi
harekete geciren, korkutan, terleten, savagtiran bir sistem. Para-
sempatik sinir sistemi ise, eskiden tamamen rahatlama, gevge-
me, anda kalma sistemi olarak biliniyordu. Ama giliniimiizde pa-
rasempatik sinir sisteminin de daha ilkel bir par¢a oldugu kegfe-
dildi, bu bizi dissosiyasyona (kendine veya cevreye yabancilag-
ma) gotiiren bir parga. Disosiyasyon aslinda bir tiir zarardan ko-
runmak igin kisa devre mekanizmasi olarak diigtinilebilir. Kaga-
mayacagimiz durumlarda veya ¢ok aci verici durumlarda bedeni-
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miz eski ¢aglardan kalan yetenekleri ile algilarimizla ilgili bir si-
gorta devresini ¢aligtirabilir. Bu sigorta devresi ¢aligtiginda agri-
y1 daha az hissederiz fakat bunun bedeli olarak da bilingli farkin-
daligimizin azalmasi ile birlikte kendimize ve diinyaya yabanci-
lagmig hissedebiliriz. Hatirlayamadigimiz anlar veya bellegimiz-
de kopuk kopuk ani pargalarinin olugmasina neden olabilir bu
tiir anlar. Igte bu Parasempatik sistemimizin arka pargasi ile ilig-
kilidir.

Parasempatik sistem ¢ok fazla caligirsa kapanma moduna
(shut down) girebiliyoruz. Bu kapanma modundayken sarilma-
nin, “biraz rahatla, gevse!” demenin ige yaramadigini kegfetmis-
ler. Sinir sistemi yamiti hiyerargisini, trafik 1giklariyla anlatirsak
biraz daha anlagilir olabilir. Polivagal teorinin sinir sistemi yani-
t1 hiyerargisinde; sosyal baglanmayi ifade eden yesil mod; mu-
habbet ettigimiz, birbirimize gililimsedigimiz, “dedikodu yapti-
gimiz” ruh halini temsil eder. Yegil mod parasempatik sistemi-
mizin 6n boliimdi ile ilgilidir. Turuncu mod ise adrenalin modu
yani savag—ya da—ka¢ modumuzu temsil eder. Sar1 renkteki “ka-
panma” modu ise parasempatik sistemin ¢ok sert ¢aligtig fren
hali diyebiliriz.Igte bu fren az énce bahsettigimiz gibi parasem-
patik sistemimizin arka dalinin etkisi ile gergeklegir

Kirmizi 1g1ktaysak; parasempatik sinir sistemimiz siiringen-
lerde oldugu gibi ilkel bir gekilde ¢aligiyorsa donmug gibi hare-
ketsiz pozisyondayizdir. Bunu kedinin agzindaki bir farenin ya-
sadig1 duruma benzetebiliriz. Sar1 151k adrenalinin oldugu yer ya-
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ni sempatik sistemimizin oldugu yer; kosariz, savagiriz, yumruk
atariz, kagariz. Yegil 11k ise; giivenlik, baglanma, mutlu bir gekil-
de sevdigimiz insanin gozlerine baktigimiz mod. Kirmizi 1g1ktan
dogrudan yesil 15182 ge¢mek ¢ok kolay degildir. Daniganlar dis-
sosiyasyon durumundaysa bazen seansta danigana “havaya yum-
ruk atar misin?”, “ayaga kalkip ziplar misiniz?” diye yonerge ve-
rebiliriz ya da pilates topu varsa lizerinde ziplamasini isteriz. Kir-
muzi 1g1ktan yesil 1518a gegmenin yolu, 6nce hareketi yani sempa-
tik sistemi etkinlegtirmektir. Ciinkl kirmizi 151k bizim tuzaga
distiigiimiiz modumuz.

Daha once verdigimiz, kedinin agzindaki fare 6rnegine baka-
cak olursak, kedinin agzindaki fare ne yapmali? Cirpinirsa fare
i¢in daha kotii sonuglar dogurabilir. Oli numarasi yapmasi daha
akillica olacaktir, yani hareketsiz kalmasi. Bu bizim hayatta kal-
mak ile ilgili biyolojimizin bize getirdigi bir kod. Kapanma duru-
mu. Genelde giin igerisinde daha ¢ok bu modla yagayan insanlar
terapiye “Hayat bos gibi”, “Kafam ¢ok bulanik”, “Terkedilmis gi-
bi hissediyorum.”, “Higbir duygu ile temas edemiyorum”, “Ge-
lecekten higbir gey beklemiyorum” diigiinceleriyle gelirler, tipki
ornegimizdeki fare gibi. “Yiizde bir yagama gansin var, bari son
careyi yap” diyen mod.

Giin icerisinde daha ¢ok sar1 modla yagayan yani savag—ya
da—ka¢ modu ile yagayan insanlar ise genellikle “Odaklanamiyo-
rum”, “Tahammiilim yok”, “Ofke nobetleri gegiriyorum” dii-
stinceleriyle gelirler. Bu insanlar1 da kedinin kovaladig1 fareye
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benzetebiliriz. Bu fare 6lii numarasi yapsa gergekten 6lebilir; ya-
pacak geyleri var, savagmasi ya da kagmasi gerekiyor. Bir de yesil
151k var; bedenimizin kendini onardigi hali, sindirim sistemimi-
zin ¢aligtigi hali, kendimizi giivende hissettigimiz hal. Hepimiz
her modda geziyoruz...

$imdi siz bu soruyu yanitlayin: Kapanma modu, donakalma,
savag —ya da—kag, sosyal bagh modlarindan yola ¢ikarsak, son bir
haftadir en ¢ok hangi moddasiniz? Bu noktada, hangi modda da-
ha ¢ok kaldigimiz ¢ok 6nemli. Eger yesil 151kta daha az kaliyor-
sak yesil 151k modumuzu fazlalagtirmak igin bir geyler yapmamiz
gerekiyor. Kapanma modu yani kirmizi moddaysak 6nce sari
mod’a gegebilmek i¢in hayatimiza 6zellikle boyle hissettigimiz
zamanlar i¢in daha ¢ok hareketi, bedensel miidahaleleri katma-
miz gerekiyor gibi diigiinebilirsiniz. Once sar1 mod’a gegirip ar-
dindan yegil mod’a gecirmek daha saglikli ve miimkiin olacaktir.
Agirlikh olarak kendinizi yesil modda hissediyorsaniz, harika
haber!
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4 Zorlu Dénemler icin
Bilimsel Oneriler

u bolimde tiim bu égrendiklerimizi bizi zorlayan dénemle-
B re nasil uyarlamamiz gerektiginden konuguyor olacagiz. ilk
once tehdidin biiytidiikce travmatik oldugundan séz ettik. Trav-
ma bizim yolcularimizi yiiksek sesle konugturur. Bu da bizim sa-
r1 ve kirmizi 1g18a gegmenmizi saglayabilir. Kirmizi 1g1kta ise gok
saglikl diigtinemeyebiliriz. Bu diigiincelerile iligkimizi daha me-
safeli duruma getirip davraniglarimizin kontroliinii ele gegirme-
liyiz. Degerlerimizle temas kurarak, biyolojimizin gerektirdigi
hareketleri yaparak bir plan yapabiliriz.

Zorlu donemlerde siz “Her an oOlebilirsin” mesajim siirekli
duyarsaniz biyolojiniz kirmizi 1g18a gegecektir. Yolcunuz ¢ok
yiiksek sesle konuguyor olacaktir. Yolcuyla araniza mesafe koyup
sarl 1§18a ge¢meniz biraz zor olabilir. Dolayisiyla siirekli zihni-
mizde “tehdit var, tehditvar” diye bir alarm sesini duymak bizim
icin en ige yarayan ey olmayacaktir. Tehdit mesajini daha az duy-
dugunuz zaman yesil 1g1ktayken ya da sar11§18a gegerken bir plan
yapmak ¢ok 6nemli. Plam kirmizi igikta yapmayin. Kirmizi 1g1k-
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ta yapacaklarinizi daha 6nceden hazirlayin. Tehditleri gézden
gecirin. “Kim i¢in tehdit?”, “Ne kadar oranla tehdit?”, “Bu olay
bagima gelirse kotii bir gey olma ihtimali ne kadar?” ve bu konu-
daki bilgileri dogru kaynaklardan edinin. Korunmak i¢in ne ya-
pilacak? Hastalik var mi1 yok mu nasil anlagilacak? Bir B planiniz
olsun. Saglik sizin bir degeriniz ise saghgin gerektirdigi davra-
niglar belirleyin ve bunlari yapin.

Hayali bir doktor tizerinden 6rnek verelim. Salgin dénemin-
de COVID-1g ile ilgili nobetler tutan bir ruh sagligi uzmani ol-
sun. Hastanede yogun bakim servisinde kalan ve ruhsal olarak
zorlanan bir hastayla ilgili yardim istesinler. Kugkusuz orada ¢a-
liganlar siirece daha ¢ok aligkin ve daha profesyoneller. Yogun
bakimda uzun siire kalan personeller gozliik takip, tulum giyi-
yorlar. Tulum giymek zorunlu degil. Bizim ruh sagligi profesyo-
neli ise beyaz tulum bulup giymis olsun ve COVID-19 olan has-
tayla goriigmiis olsun. Hastanin yanindan ¢iktiginda, tulumu i¢
kismindan tutup ¢ikarmak gerekirken bir an 6nce viriis temas
riskini azaltmak amaci ile ama aceleyle tulumun dig kismindan
tutarak ¢ikarmig ve viriis bulagabilecek kisimlar1 ellemig oldu.
Muhtemelen giymese daha az viriise maruz kalmig olacakt1.

Aslinda olmasi gereken, bu riski iyi analiz edip o anki yapma-
s1 gereken davranglari belirleyip agiriya kagmadan yapmakti.
Tam sar11g1kta ya da kirmizi ig1kta agirya kagarsaniz kendiniz ve-
ya gevreniz icin tehlikeye dogrudan siz neden olabilirsiniz. Bu
doénem ¢ikarmayi bilmeyeceginiz bir tulumun iginde siirekli gez-
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memek 6nemli. Ciinki stirekli savagmak da bizi tiiketir. Yanlg
bilgiye siirekli maruz kalirsaniz dogru bilgiyi alamazsiniz ve yan-
lig hareket edebilirsiniz. Yaptiginiz geylerin dogru olup olmadi-
g1 bilmezseniz kendinizi takdir de edemezsiniz. Dolayisiyla
dogru yerlerden bilgi alip dogru yaptiginiz geyler icin kendinizi
takdir edin. Ne fazla ne eksik yapin. Zaten elinizden gelen budur.
Dolayisiyla kendiniz veya bagkalariyla ilgili endige ve korku bagi-
niza gelebilir. Bunun olagan olmasina saygi duyun, kapi agin.

Boyle donemlerde uyku diizeninizde ve yeme aligkanhiginizda
degisiklikler olabilir. Konsantre olmakta zorlanabilirsiniz. Eger
siz bu tehdidi stratejik bir plan dahilinde yonetmezseniz firtina-
daki yolcunuzun sesine kendinizi kaptirmig olursunuz. Kendini-
ze bir bakin ve davraniglarinizi ona goére yénetin. Bu durumda su
li¢ 6neri ¢cok 6nem tagir:

Q Bussiireler diginda sizi besleyen, bildiginiz aligkanliklara
doniin. Bunlar eskiden yaptiginiz ve size iyi gelen bazi
aligkanliklar olabilir.

Q Bu siireler diginda size iyi gelen, unuttugunuz ve hila
uygulanabilir olan aligkanliklariniza déniin.

Q Bunlar diginda size iyi gelecek yeni aligkanliklar belirleyin
ve bunlar i¢in harekete gecin... Bunlari kegfedin. Ciinki
yesil modda kalmak hem beden hem de ruh sagliginiza
iyi gelecek bir sey.
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Bilimsel aragtirmalar ve literatiirlerde zorlu durumlarda aga-
gidaki cesitli 6nerilerin yararli oldugu belirtilmektedir.

Ozetle Aragtirmalar:

1- Yaganan hislerin normal oldugunu farketmeyi,

2— Duygu ve diiglinceleri paylagmayi, sosyal etkilesimde
bulunmayzi,

3— Olagan yagam diizenini devam ettirmeye ¢aligmays,

4) Kaygiyi arttiracak yanlig tiiketimlerden kaginmaysi,
(kahve, sigara, alkol vb.)

5— Rahatlamak i¢in kendinize zaman ayirmays,

6— Kaygiy1 yonetmek icin diiglincelerinizi ve kendinizi anlamaya
zaman ayirmanizl,

7— Olumsuz duygular ortaya ¢ikaracak bilgilere gereginden
fazla maruz kalmamanizi,

8- Gegmig deneyimlerinize odaklanmanizi,

9— Gereginde saglik kuruluguna, uzmana bagvurmanizi
Oneriyor.

Boyle zamanlarda dogru bilgiyi almak ¢ok 6nemlidir. Dolayi-
styla birka¢ kaynak segin ve onlari takip edin, hareketlerinizi ona
gore sekillendirin. i¢inde bulundugunuz zorluk ile ilgili B ve C
plani yapin. Ornegin salgin ile ilgili olarak Saglik bakanligi, Tiirk
Tabipleri Birligi, Tiirkiye Psikiyatri Dernegi, Diinya Saglik Orgii-
ti gibi kuruluglarin yayinlarini takip edin.
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Daha Genis Bakisla Temel Oneriler

1— Yaganan olayla ilgili (COVID-19 veya deprem vb.) ile ilgili
medyayayinlarina gereginden fazla maruz kalmaktan kaginin

2— Bedeninize iyi bakin. Saglikli, dengeli yemekler yemeye cali-
sin, diizenli egzersiz yapin, bolca uyuyun, alkol ve uyugturu-
cudan kaginin.

3- Rahatlamak i¢in kendinize zaman ayrin ve yogun duygularin
gececegini kendinize hatirlatin. Haberleri izlemeye, okumaya
ya da dinlenmeye mola verin. Tekrarlayan bicimde krizi duy-
mak ve goriintiileri gérmek iiziicli olabilir. Normal yagamini-
za dénmek i¢in hoglandigimiz diger bazi etkinlikleri yapma-
ya ¢aligin.

4— Yaganan olayla ilgili (COVID-19 veya deprem vb.) hakkinda
yalnizca dogru kaynaklardaki giincel bilgileri ve riskleri bag-
kalari ile paylagin.

5—- Endigenin normal oldugunu hatirlayin. Uykudan dnce sizi te-
tikleyen bu olumsuz haberlere maruz kalmayin. Kendinizi ra-
hatlatan faaliyetler yapin. Cesitli senaryolari yegil “mod”day-
ken hazirlayin.

6— Degistirebileceginiz geylere yogunlagin. Kendinize hep degis-
tirebileceginiz yerlere gére puan verin. Iyi bir giin taniminizi
gbzden gecirin. Bunaltuli hisler gelmeden 6nce hazirhk ya-

pin.
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7— Herkese iyi gelen geyler farklidir. Kendinize iyi gelen geyleri
kesfedin. Sizi kirmizidan sariya, saridan yegile gegiren geyle-
ri kegfedin. “Bu korkung bir zaman” diiglinceleri yerine “bu
korkung bir zaman olabilir ama bununla bagedebilirim” gibi
tamamlayici olumlu ifadeleri kegfetmeye ¢aligin.

8- Umutlu kalin. Kendinize karg1 da bagkalarina oldugu gibi sa-
birli ve kibar davranmaya ¢aligin. Biitiin bunlari giigli yanla-
riniz1 geligtirmek igin bir firsat olarak goriin ve bagarilarinizi
kutlayin. Yaptiginiz davraniglarda kendinizi tebrik edin.

9— Bagli ve baglantida kalin. Insan sosyal bir varliktir. Size iyi ge-
len, goz goze geldiginizde sizi “yesil 151k”a getiren insanlarla
daha sik vakit gegirmeye ¢aligin.

10— Her ¢ocuk bambagka tepkiler verebilir. “Cocuklarin yolcula-
r1” bambagka geyler sdyleyebilir. Onlarin tepkilerine anlayig
gosterin.

11— Cocugunuzu desteklemek igin yapabileceginiz birgok gey
var, onlarla konugmak i¢in zaman ayirin. Cocugun ruhsal an-
lamda iyilegsmesi icin en temel gey anne-babanin (ya da ebe-
veyn kimse) iyilegmesi olabiliyor. Dolayisiyla ebeveyn kendini
ne kadar gilivende hissederse ¢ocuklar da bir o kadar giivende
hisseder. Onlarin zorlu olaylara maruz kalmasini azaltmak,
onlara rol-model olmak ¢ok 6nemli.

12— Anlatilan “polivagal teori”de oldugu gibi diigiinceleriniz ¢ok
zorlandiginda bedeninizi kullanin. Yolcunuzdan gelen di-
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stinceleri biiytik-kii¢iik harflerle yazmay: deneyin. Yolcunuz-
dan gelen sesi yiiksek ve eglenceli bir sesle tekrar edin. Ya da
harekete gecin. Ayaga kalkin ve ziplayin. Digariya ¢ikin ve bi-
raz kosturun. Bedeninize “ben kedinin agzindaki fare degi-
lim” mesajini verin.

13— Deprem ve benzeri ifetlerden sonra korku hisleri, uykular-
da bozulma, eskiden yapilan geylerden geri kalma gibi belir-
tiler yaganabilir ve siklikla bu normaldir. Eskiden yasanan bir
travmatik olaydan sonra da onu hatirlatan bir etkenle bu be-
lirtiler yeniden alevlenebilir. Genellikle bu belirtiler ilk aydan
sonra zamanla azalir. Kontroliinii kaybetme ve panik duru-
muna neden olsa bile bunlarin dogal siiregler oldugunu bil-
mek, kontrol duygusunda bize yarar saglayacaktir. Bunlar be-
denimizin hayatta kalmak i¢cin bizleri uyarma mekanizmala-
ridir. Yeterince ve yagam kalitesini bozmayacak diizeydeki
kayg ve korkular bizi 6nemli kararlar almamiz i¢in yonlendi-
rebilir. Bunlarin diizeyi yagam kalitesini ve giinliik iglerimizi
bozmadig siirece normal oldugunu bilmek hem yatigmami-
za yardimci olacaktir hem de dig diinyaya uyum saglamamiz-
da igimize yarayacaktir. Sikintilar yogunlagtiginda bunu ha-
tirlayin
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5 Ek Alistirmalar

u boliim yukarida kar firtinasinda kayboldugumuz anlar igin
B onerilerin uygulamalar icermektedir. Firtinada araciniz ka-
yiyor gibi hissettiginizde agagidaki aligtirmalardan size iyi geleni
deneyebilirsiniz. Herkese iyi gelen farkli bir tane olabilir. Size iyi
geleni bulun ve zaman zaman bu aligtirmalara zaman ayirin. On-
ceki sayfalarda soz ettigimiz gibi bu aligtirmalar1 uygularken,
aligtirmanin kendisi kadar bir diger 6nemli konu niyet. Higbirini
litfen duygulardan ve diiglincelerden kagma niyeti ile yapmayi-
niz. Her birini, her uygulayiginiz mutlaka degerler odakli bir
yagam ve degerlerle ya da farkindalikli benliginizle daha iyi te-
mas etme ya da bu temaslar dogrultusunda hayatinizi siirdiirebil-
me gibi amaglarla yapabilirseniz bunlarin gergekten ige yarayabi-
lecegini unutmayiniz.
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Gerginlikle Baga Gikmak igin Uygulanabilecek Ydntemler
Diyafram Nefesi

Giin icinde birkag kez ve her seferinde en az 5 tam nefes seklin-
de alinan diyafram nefeslerinin viicuda alinan oksijenin kan ve
hiicreleri giiclendirdigi; stres sirasinda hiicrelerde sikigip kalan
kirli havay! temizledigi; astim, uykusuzluk, enerji digtikligi,
yiiksek tansiyon, kaygi, kalp hastaliklari ve migren gibi sorunla-
ra iyi gelebildigi aktarilmaktadir. Stres yonetiminde etkili oldugu
kanitlanan bu egzersizlerin, bilimsel dayanagi olmayan ‘nefes te-
rapisi’ gibi adlarla anilan uygulamalarla karigtirlmamasi 6nem-
lidir. Travma ansizin gelen ve kontrol edemedigimiz durumlar-
dir. Pasif, géz kapali gevseme dig uyaranlari kontrol etmemizi
engelleyecegi igin amacinin tersine olacak sekilde kaygi uyandi-
rabilir. GOz agik ve varsa kapi ¢ikig noktasini gorebilecegi bir ko-
numda, yatarak degil rahat bir koltukta oturarak gevgeme hare-
ketlerinin yapilmasi dnerilir.

Q Rahat ettiginiz bir gekilde oturun.

QO Burnunuzdan, 4 saniyeye yayarak nefes alin.

Q Iginize gektiginiz havayi 2 saniye tutun.

Q Yine burnunuzdan, 6 saniyeye yayarak nefesinizi birakin.

O Kisa bir an ara verin ve yine burnunuzdan 4 saniyeye yayarak
nefes alin, 2 saniye tutun ve 6 saniyeye yayarak geri verin.

Q Denemeye devam edin
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Yere Basma (Grounding)

Zihine istem dig1 giren diigtincelerle iligkimizi yeniden diizenle-
yen bu teknikte amag, duyularimiz araciligiyla gevre ve bedeni-
mizle ilgili farkindaligi saglamak ve iginde bulunulan an’a geri
gelmektir. Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak gekilde, ra-
hat bir pozisyonda oturun.

O Nefesinizi yavag ve derin bir gekilde alip vermeye baglayin.

Q Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik veya stres
hissi uyandirmayan beg nesnenin adini zihninizde tekrarlayin.

Q Yavag ve derin nefes alip vermeye devam edin.

Q Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin ve sizde
herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan
bes sesi zihninizden gegirin.

Q Yavag ve derin nefes alip vermeye devam edin.

Q Ve simdi bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize
dikkat etmeye caligin ve sizde herhangi bir rahatsizlik

ya da stres hissi uyandirmayan beg hissin ne oldugunu
zihninizden gegirin.

Q Nefesinizi yavag ve derin gekilde alip verin.

97



ZOR ZAMANLARDA

Asamali Kas Gevsetme

Simdi progresif kas gevsetme aligtirmasi yapacagiz. Rahatga otu-
run. Ayaklarinizi yere yaslayin. Kaslarinizi gevgetmek igin viicudu-
nuzu biraz sallayin. Nefes aligveriginizi biraz yavaglatin. Hazir ol-
dugunuzda birkag¢ kasinizi germenizi isteyecegiz. Soyledigimiz
her kas grubunu, agritmayacak kadar germenizi sonra gerginligi
iyice hissetmenizi isteyecegiz. 5 saniye boyunca bu gerginligi siir-
diirmenizi isteyecegiz. Daha sonra 10 saniye boyunca gevsemeyi
hissetmenizi isteyecegiz. Bu egzersizle, ilgili kaslarla tek tek te-
mas kurup, kasinizi gerip biraktiginiz zaman nasil daha da gevsek
duruma gelebileceginizi goéreceksiniz. Bu egzersizin sonunda,
ben bu kadar gergin miymigim diye gagirabilirsiniz. Bu agidan be-
denimiz ile duygulara, diigiincelere ve an’a temas etmeyi sagladigi
ve degistirebildigi i¢in bu egzersizi ¢ok dnemsiyoruz. Normalde
biz bunu her kas grubu igin iki kere yapiyoruz. Her seferinde ilgili
kasin gergin ve gevsemis halini incelemenizi istiyoruz.

1 Ilk olarak; sag elinizi yumruk yapin ve kolunuzun alt kismini-
z1 gerecek gekilde yumrugunuzu sikin. Beg saniye boyunca si-
k1 tutun ve birakin. On saniye boyunca bu gevsemis hali his-
setmeye ¢aligin. Aynisini sol kolunuz i¢in de yapin.

2— Sag elinizi yumruk yapin ve kolunuzun alt kismindaki gergin-
ligi hissedin beg saniye boyunca bekleyin. $imdi on saniye
boyunca gevsetin ve aradaki farki inceleyin. Aynisini sol kolu-
nuz igin de yapin.

3— Sag iist kolunuzu germek igin kasinizi da ortaya ¢ikararak alt
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kolunuzu omzunuza yanagtirarak beg saniye gerin ve yine on
saniye boyunca gevsetin. Bu gevsemis hali hissetmeye ¢aligin.
Aynisini diger kolunuz i¢in de uygulayin.

4— Alninizi miimkiin oldugunca kasin ve yukari kaldirin. Beg sa-
niye boyunca bekleyin. On saniye boyunca gevgetin aradaki
farki gortin. $imdi gozler ve yanaklarinizi ayni gekilde kasin
ve sikin. Beg saniye boyunca bekleyin. On saniye boyunca
gevsemeyi iyice farkedin.

5— $imdi de boynunuzdaki kaslari dikkatli bir gekilde gerin. Beg
saniye boyunca gerin. On saniye boyunca gevgeyin.

6— Omuzlarinizi kulaklariniza yaklagtirarak gerin. Beg saniye bo-
yunca gerin. On saniye boyunca gevsetin.

7- Sirtinizi, omuzlarinizi arkaya yanagtiracak gekilde iyice ittirin.
Bes saniye boyunca gerin. On saniye boyunca gevsetin.

8)Gogsiiniiz ve mideniz gigecek gekilde iyice nefes alin. Beg sani-
ye gerin. On saniye boyunca gevsetin. Kalgalarinizi beg sani-
ye boyunca kasin. On saniye boyunca esnetin.

9— Sag bacaginizi ve sag ayaginizi beg saniye boyunca gerin. On
saniye boyunca gevsetin. Aynisini diger bacaginiz ve ayaginiz
icin de yapin.

Ileri kas gevseme egzersizi bizim seanslarimizin sonunda
cok sik kullandigimiz ve etkisini gordiigiimiiz bir yontem. Firti-
nadayken, hoparlériiniiz ¢ok bagiriyorken, kirmizi moddayken
uygulayabilirsiniz.

99



ZOR ZAMANLARDA

Yiizen Yapraklar

Bu uygulama duygu ve diigiincelerimize biraz uzaktan bakmayi ve
onlardan bagimsiz deneyimleyen “ben” ile temas etmeyi kolaylas-
tirmay! amaghyor. Bu uygulama genellikle uygulayan kisiler tara-
findan oldukga yararli bulunan ve begenilen bir uygulama.

ALISTIRMA

Simdi ¢ok glizel bir derenin kenarinda oturdugunuz hayal
edin. Hava cok giizel, en sevdiginiz sicaklikta. Esinti en aya-
rinda. Ginln en glizel saati. Siz akarsuyun kenarinda belki
yerde veya bir bankta oturup akarsuyu izliyorsunuz. Hafif
edimli belki basinda bir selalelin oldugu bir yandan bir yana
akip duran bir nehir var éniinlizde. Kokusu ve sesi en sevdi-
giniz sekilde.

Simdi bu akarsuyun basinda da bir orman oldugunu ve
slrekli o ormandan yapraklarin dereye dokildigindg, bir ta-
raftan bir tarafa aktigini hayal etmenizi istiyoruz. Hayal ede-
bilince devam ediniz.

Simdi akhniza gelip duran distinceleri farketmenizi isti-
yoruz. Bu zorlu yasantilardan sonra veya su an. Hig farket-
mez. Ne geliyorsa farkedin. Eskiden ilkokullarda ctimle figle-
ri vardi. Birkag kelimelik clmleler figler halinde tahtaya asi-
lirdi. Onun gibi simdi akliniza gelen her cimleyi bir fig gibi bir
yapraga koymanizi istiyoruz. Yapraga koyun ve akip gidisini
izleyin. Akip gitmek zorunda dedil, dursa bile farketmez ama
bizim nehrimiz biraz egimliydi ve basinda selale var.

Simdi hangi dusinceleri koydugunuzu farkedin. Birakin
gitsinler... Yine izlemeye devam edin ve yine akhniza gelen
disiince oldugunda onu da yapmaya koyun. Bu nasil
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alistirma diye bir diisince gelirse dérnedin onu da koyun. Yi-
ne izlemeye devam, tadini ¢ikarin. Ne gelirse farkedin ve ko-
yun. Arada sikildim climlesi veya ¢ok glzel bir atmosfer
climlesi gibi diglinceler gelirse onlari da koyun.

Bize gore iyi ve kotl dlstnce diye bir sey yok. Hepsi sa-
dece distince o kadar! Aslinda distince, duyum, duygu hep-
si benzer sekilde bizim misafirimiz. Kenarda bu misafirleri
fark eden oturan kendinizi inceleyin. Orada oturup sadece
izliyorsunuz. Arada dogaya, yesilliklere, glinese bakip orayi
da fark edin.

Ve yine kaldiginiz yerden devam; iyi veya koéti (o ne de-
mekse!) tim disinceleri hatta artik zihninizdeki gériintiile-
ri ve duygularinizi da koyabilirsiniz. Ne gelirse, neyi dene-
yimliyorsa zihniniz hepsini yapragin lzerine koyup izleyin.
Sadece izleyin. Nasil gidiyorlar. Ayni distinceler ya da go-
rintdler tekrar tekrar zihninize gelebilir ve muhtemelen ge-
lecektir. Latfen onlar geldikleri zaman bir yapragin Gzerine
koyun ve nehrin dogal akisinda seyretmelerine izin verin.

Evet. Nasil geldi? Bunu her giin birkag kez birkag dakika ya-
parsaniz, sikint1 yokken yaptiginizda sikintilar geldiginde yapma
gliciiniiz de artacak gekilde “ayrigma” beceriniz gittikge gelige-
cektir.

Bedeni One alan terapilerin (EMDR, Miizik terapisi, Mindful-
ness, Somatik Deneyimleme) hepsi bu tiir aligtirma uygulamala-
r1igeriyor. Bu terapiler, sinir sistemimizi kullandig i¢in biraz da-
ha hizli etki edebiliyor. Bugiin bakinca psikodinamik psikotera-
pide de Biligsel-Davranigg1 Terapide de pek ¢ok benzer aligtirma-
lar bulunuyor.
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Bu kitaptaki tiim zorlanmalar1 yogun bir gekilde yagiyor ve bu
taktiklerin timiinii yapabilmenize ragmen yine yagam kaliteniz,
giinliik iglevselliginiz giiclii sekilde etkileniyorsa bugiin kanit de-
geri yiiksek pek cok yaklagim oldugunu unutmayin. Gerektigin-
de bir ruh saghgi profesyonelinden yardim almaktan ¢ekinme-
yin. Bazen ufak dokunuglar ¢ok biiylik adimlara yardimei olabi-
lir. Deger odakli ve anlamli hareketlerle dolu, zorluklarin olabil-
digince size az engel oldugu bir yagam diliyoruz.
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